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 تأثير أطوار الدورة الشهرية في بعض عناصر اللياقة البدنية
 م . م . شذى حازم كوركيس

 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة وأهمية البحث:  1-1

اختلفتتتلآراء الراعدتةتتت مدر تتتير تتت أر تتتياضيراعدتتتي دراعيتهاتتت ار تتت رختتت  ر  تتته  ت هر تتتيرا   تتت ار
 دتيره تتهراعدتتي دردرو ةتت رم ارتتار تتياضير تت  را اتتوا روالا جتهاا راعد   تتارختت  ر اتتوا راعتت و دراع تت يتاراعتتتير

علتتتلراعءفتتتهلدراعد   تتتارواعوز   تتتار ل تتتفدراعجلتتتيراعد تلفتتتارورهعتتتتهعيرعلتتتلرالا جتتتهاراعيتهاتتتير تتت رلتتتيالر
اعتغضتتيا راعوز   تتاراعدةتتها ارع تتهروااتت در تت راعةفه تتيراعد دتتار تتير جتته ر لتتلجاراعتتت  ت راعيتهاتتيردر

تغضيا راعتير ح ثرخ  ر اوا راعت و دراع ت يتارواعتتيرقت ر ت اير ض رع راعدجه راع ديرا   قهر  راع
إذر هنرالا جه راعلهئ رو تهراا رعفت راعت ةارقهئدتهرعلتلر اةتهمراعدتي درعت رعللرق  دراعدي دروز   هرور   هرد

 ده راراعف هطراعيتهاير ير افهلراع و دراع  يتارو  عكرع مرإشياك هر تيراعتت  ت رواعدفه لته رارتتفهمار
 تتياضير ده رتاراعف تتهطراعيتهاتتيررتتل هرعلتلرا ت تتهمراعتت و دراع ت يتارارو ت جتتارلا لتته رالا تدتتهمررإعتلر ءتتيد

اتتهعدي در تت اراعةفةتتيراعد تتير تتيراعدجتدتت رارتت  را لتته ر اي تتهر تتيراعح تتهدرار تت ارالا تدتتهمر فياتت راد ةتتار
ثتتتمرقدتتتاراعةةتتتير  هتتت ر تتت رم ارتتته رعلد تتتار تفتتتهو رم ارتتتارعتتتهعيراعدتتتي درولارتتت دهر يالتتتاراعدلتتتو راعتتتتير د

ع هل هر يراعدجهلا ر ه ارولار دهر ير جه راعت  ت راعيتهايرارو ةت راعتتياضيا راعوز   تاراعدةتها ار
 اوا راع و دراع  يتارواا در  راعد ايا راعتتيرشتغللآرا تدتهمراع تهاثض رواعدةفضتض ره ت رراعتةتيررعلتلر

قتت ر ته تتلآراء الرو تهئتتلأرا احتهثر ياضيا  هرعلتلرعفه تيراعل هقتاراعد   تاروالا جتهارعت أراعدتي دراعيتهات ارور
–Sloan,1969, 169)ورر(Allesen,1977,53-55) تدتهيفتتتارهت تتتت اراع ةتتتوكرإذريتتت   ر تتتمر تتت ر

علتلر نر اتتوا راعتت و دراع  تتيتارعضتتتتترعت تتهر تتتياضيرعلتتلرر(Stephensen,et al, 1982, 218)ر(167
ورر(Baker , 1981 , 696)(رورر1ار1976)رم وتتت ارإ تتهت   اروالا تتتجهارعتتتت أراعدتتتي درداعل هقتتتاراعدتت

(Boyden, et al , 1983, 632 – 629)رور(Russell , et al ., 1984, 456- 452)ض  ت ونرر 
عللر نر فهكرا   هطر ول رهض راعتدتيت راعيتهاتيرواات يالراعت و دراع ت يتاروعءت ريتوقتدرعلتلرشت در

اعف تتيرم دتتهريتةلتتمر تتير ده رتتار وراعتدتتيت ردرو دتتهر رتت مر  اتتكرإنر فتتهكر  تتهي رو ضتته لر تتيرول تته ر
عت مر تتياضير ده رتتاراعف تتهطراعيتهاتتيرعلتتلر اتتوا راعتت و دراع تت يتاردرو تت ر فتتهر تجلتتلر  د تتاراع حتت ر تتير
اعء تتدرعتت ر تتياضيراعدده رتتاراعيتهاتت ارعلتتلر اتتوا راعتت و دراع تت يتارات تتار رتت قيراعدةلو تته ر وراعحرتتهئمر

دكتتت ر نر ءتتتونرعو تتتهرعلةتتته لض ر تتتير جتتته راعتتتت  ت راعةلد تتتارواعد شتتتيا راع ت رتتتارعتلتتتكراعتتتتياضيا رواعتتتتيرق
اعيتهاتتيرو تت عير تتهر تتيرارت   تت ر تت ر ةلو تتته ر تةلتتمرهتتتياير اتتوا راعتت و دراع تت يتارعلتتلرعفه تتتير

راعل هقاراعد   ارا كمرخهكردر
 مشكلة البحث 1-2
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 حتت م ر  تتكلاراع حتت ر تتيراختتت رراء الرا ةتتوكراعدتتي درعلف تتهطراعيتهاتتير تتير افتتهلراعديااتتمر
ير فهوعتلآرارعل و دراع  يتارو ياضيرعفه يراعل هقاراعد   ارعللر   را اوا ردروعرلاراع  ارته راعتتاعد تلف

 ياضير   را اوا رعللرعفه يراعل هقاراعد   اردر ض رعت رعت مرولتومرا فته ر تير تتهئلأراع حتوثراتو ر
ير ت رو ر ت اراعتتياض  اراعدواو ر وع  راعحهلارإعلراعدفت ر  راعدةلو ته راعةلد تاراعتةفتفتتاراع ت رتارات

قدتتتمر تتت  ريراعفتتتي راعفلتتتوتارع رتتتتفهمدر ف تتتهرو ختتت  هراةتتتض رالاعت تتته ر تتتير افتتتهلرعدل تتتار   تتت  راعتتتت  ت ر
ارعت رو  عكراعوقوررعللر ياضير   را اتوا ر ت راعفها تاراعد   تارات تار رت قيراعدةلو ته راعةلد تاراع ت رت

رعفلوتاردراجير   راعتياضيا رعتءونرعو هرعلةه لض ر ير جه راعيتهاارا
ر
    هدفا البحث             1-3
راعء درع ر ياضير اوا راع و دراع  يتار يراةارعفه يراعل هقاراعد   ار-1
رولومر ي ر ةفويرهض ر ياضير اوا راع و دراع  يتار يراةارعفه يراعل هقاراعد   اردر-2

 
 فرضيتا البحث  1-4

ر يراةارعفه يراعل هقاراعد   اردرلومر ي ر ةفوير ير ياضير اوا راع و دراع  يتارور-1
رلومر ي ر ةفويرهض ر ياضير اوا راع و دراع  يتار يراةارعفه يراعل هقاراعد   ادرور-2

ر
 مجالات البحث  1-5
رقليراعتير اراعيتها اردرر–اعدجه راعدكه ي:ررهاار ل اراعتير ارعلدفه رر-1
ردرر2007ر/ر6/رر1وعغهقارر2006ر/11/ر15:راعفتيدر  ر عف ه ياعدجه رر-2
رله ةتتتار/اعثه  تتتااعديالتتتار–قلتتتيراعتير تتتاراعيتهاتتت ا–اعدجتتته راع  تتتيي:راهع تتته ر ل تتتاراعتير تتتارعلدفتتته ر-3

راعدو مردر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
 الإطار النظري  -2

                                                 
مااعرودرالا فجه تارعل  اعض ااعرودرالا فجه تارعليللض در30ترهع اراعليعارالا ر-عفه يراعل هقاراعد   ارقض راع  ارا:ر 
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 أطوار الدورة الشهرية  2-1
  (Proliferative phase)الطور الأول : مرحلة التعمير والبناء  -1

اةت ر تفو راعحت ار  هشتيدرإعتلراعضتومراعياات رع تير ت رإذر دت ر ت  راعديالتار ت راعضتومراع ته تر
يراع و دراع يريتيرم  ر ضلأراعدوتضارارو تير ت  راعديالتاريفدتوراعفلت لأراع  ئتيروتتفمامررتدكهرهتتياض

لت ر يرالارتيولضفه رإذر د  راع  قهراع  ئ اراهلارت هعارو ءونر وا  تهرقتيلرقهعت دراع ل تاردرولار ور
ارارو تحتتو راع  قتتهراعدضف تتاراعتتلرشتتكمر غفعتتير تيا تتدردراذرقكتدتتمر ةهع تتارا يااتتتار تتير تت  راعديالتت

 دتتوراوتةتتلار تتيارر تتيراعددتت اروتحتت ثر تتير  هقتتاراعديالتتاراعتتتير تتيرع تتيدر قتتهمراةتت راعحتت ار)ر
لاريتجتتهواراعدل دتتتتيرر(ر لتتتيرهضفدتته3-2اعضتتومراعيااتت رع تتير تتت ره اقتتاراعتت و در(ر تتتتث  را ه تتاراعتتياير)

ر(Jeffcoat, 1987, 72)يرعف را ت هلر  دراعح اردراعواا رعف ره اقار   راعديالار 
ر

  (Secrotory Phase)الطور الثاني : المرحلة الإفرازية  -2
 تتتير تتت  ررو لتتتدلراعديالتتتاراة يااتتتتار ت جتتتارعف تتتهطراعغتتت مراة تتتياايراريتءتتتونراعجلتتتيرا  تتتفي

ير ير لتتت همدراعجلتتتر(Louteum phase)اعديالتتتارعتتت عكر لتتتدلر ا ه تتتهر يالتتتاراعجلتتتيرا  تتتفير
ا  تتتفير تتتيراعددتتت ارواعتتت يرقرتتتومرهوز فتتتارإ تتتيااراعديوللتتتتيونرو  ض تتتاراعتتتيايرلارتتتت  ه راعدوتضتتتار

 دتتت  ر تتت  راعديالتتتار تتت راعضتتتومراعيااتتت رع تتتيرإعتتتلراعضتتتومراعثتتته  رر- تتتيراهعتتتارإخةتتتهه هرر–اعد ةتتت ار
واعة تتتتتتتتتيت ر ورقدلتتتتتتتتت رارلضتتتتتتتتتمر تتتتتتتتتير تتتتتتتتت  راعديالتتتتتتتتتارقكتتتتتتتتتونراعفلتتتتتتتتت لأراع  ئتتتتتتتتتيراعددتتتتتتتتتت  رعلتتتتتتتتتتياير

(Endometrium) و لتتتتتدير(ر617ارر1988ار( تلتتتتي)عد اعفته 7ر–ر5)رهلتتتتقر قةتتتتلرردتتتتتكرعتتتت وق
اع  قهراهلا رلهمرخ  راعث اار قهمرا وعلرو   ير هرقلدلر يا دراع  ره راعءتهذلر تيراعفتوأرار
اةتت رذعتتكريتوقتتدرالا رلتتهمر تتيراع  قتتهراع  ئ تتارعلغتت مروعءتت ر لتتتديراع  قتتهراعدضف تتار تتيرالا رلتتهمرار

 مر تيراعحجتيرو ةت فرإ يااتتاراةتو در ةهعتارإذرقجتدت راة تياار تيرقهعت دراع ل تار ولارو ك ار ءديراعغ
ايرق  ير حلآراعفواقهرو وق هرايرقجتد رقيلر جوتفراعغ دراهغ هراعفوادرعف رقهع دراع ل اراروعف ر

(ر قتتهمر تتيراعديالتتاراة يااتتتار)راعضتتومراعتهرتت رع تتيرإعتتلراعضتتومراعثتته يرواعة تتيت ر تت رر8ر–ر5  هقتتار)ر
عتت و در(رو تتيراهعتتارعتت مرإخةتتهلراعدوتضتتاريتحلتتمراعجلتتيرا  تتفيروتحتتو رإعتتلر لتت لأرع فتتيريتت علرا

 تتتتتف فار  ةتتتتهرعتتتت عكر لتتتت ار ي و تتتته رالارتتتتتيولض رر)Corpus Albicans(راعجلتتتتيرا هتتتت ا
واعديوللتضونرارق يجراة ياار  راع  قهروت  ير ير جوتتفراعغت در تيرايترت رإعتلر جوتتفراعتياير

                                                 
لريتءتتونر تت رارهقتتهراوتةتتلار تتيارراةتت را  تت  راعدوتضتتار ف تتهروتفتتيار ي تتو يرالارتتتيولض راعجلتتيرا  تتفير:ر تتور تلتتار تتفيار

 واعديوللتيونرعحض راادح ع ر يراهعارع مراةو رإخةهلر

راعجليرا ه ار:ر ور تلار  ر  اارع   اراللآر حمراعجليرالا فيراة راادح ع ردرر
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غفتتتيراتتتهعء قكولض رواعفي تتتتوارواعءلو تتتتوارقحتتتتتتوير ةهعضتتتتار غ وتتتتتار يره ضتتتتاردرإنر تتت اراة تتتيااراع
ردر(Jeffcoat , 1987 , 73 )  ةدتار ةتمرإعتلراعتياير

ر
  (Destructive Phase)الطور الثالث : مرحلة التحطيم  -3

و لتتتدلر تتت عكر يالتتتاراعحتتت ارو تتتيراعديالتتتاراعتتتتيريفتتتفرر ض تتتهراعتتت مرو دتتت  ر تتتير  هقتتتاراعديالتتتار
(ر قتهمردروخت  را  رةتار قتهمرا وعتلر ت راعحت اريفلتلثر حتورالثتيرإعتلرر5ر–ر4لهارارو لتتدير)راع

  رةار خدهسرا ه اراعتيايروع ت ار تهنراعلتهئمراعت يرق تيمر تير ت  راعديالتارإعتلراع ته جرعت رايتتمر
اعد دتتمرلارقحتتتويراعتت مر رتت روو دتتهرقحتتتوير قضتتهر لتتفالر تت راعفلتت لأراع  ئتتيراعدفلتتلثراروتةترتت رانر

اعتير ت ي راعت ثتيراع  وتتارر(Thrombolysisn)عفل لأراعدفللثرقحي ر همدر لدلرايو دولاقلض را
ض راعدتءتونر ت راعفتهيديو ولر(Fibrin)اعفه جار  ر  ثيراع مرا وعتيرو حتتوير ت  راع ثتيراعفتهيديت ر

(Fibirnogen)اروعتتتتت عكرقحتتتتتتويراعتتتتت مراع تتتتته جر تتتتت راعتتتتتيايراعدتغضتتتتتيراعغفتتتتتيراهعءهعلتتتتتضومرواعفرضتتتتتيرر
ار)رالاعورتتيرارر(Jeffcoat , 1087 , 77)ر(Prothrombin)فتتهيديو ولض رواعديواتتيو دض راهع

ر(درر10ارر1999
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 ( 1شكل رقم ) ر
 ( Curran , 1979 , 62)مراحل الدورة الشهرية وتأثيرها في بطانة الرحم 
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 إجراءات البحث  -3
 منهج البحث  3-1

رارت   لآراع هاثاراعدف لأراعو فيرا يتراراعدلفرعد ل ت رواد ةاراع ح ر
 عينة البحث  3-2

ر– تيرقلتيراعتير تاراعيتهات اراعثه  تار(راهع ته رو ت راعديالتارر10علتلر)رراشتدللآرعضفتاراع حت 
له ةاراعدو مردروقت ر تيراخت ته   را يترتارعد قتارو دت ر ه تلآرعت ي  رمو درر–كل اراعتير ارعلدفه ر

 تيرر(ررتفارو رتهرع تيوطراع  ارتاارو دتهر تور واتف22-20هتض ر)ر عدته   ش يتار فت دارو تتياو ر
ر(رد1اعج و ر)

ر
ر(ر1ير)راعج و ر ق

 يوافراةاراعدةلو ه رع رإ يامرعضفاراع ح 
 المعاليم الإحصائية              

 المتغيرات 
 ع±  س  

رذ4.289ر155.800راع و ر/ررير
ر6.851ر53.500راعوانر/ر غير
ر1.581ر21.500راعةدير/ررفار

ر
 لأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث ا 3-3
ررOsakaرهئير و رل هارت هسراع و رالاعءتيو ير  يرر-1
ردررOsaka ضفانرالهسرع  هسراعوانر و رر-2
ردرRhythm(راهرر100ر-1رهعار وقضلآراعءتيو  اري وتاره ونر   تراعف  رإعل)ر-3
رمردرر50شيت رت هسرا و رر-4
ر غيردرر2 يدراد ارا ارر-5
رردو در   لاردرر-6
راعلهااراعيتها ارعءل اراعتير ارعلدفه ردر-7
ر
ر
ر
ر
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 لبحث سير تجربة ا 3-4
ه تت رراعتح يتت راعتت قضمرعلاتته راعفهلدتتارعتت ر اتتوا راعتت و دراع تت يتار تتيراةتتارعفه تتيراعل هقتتار

رر-اعد   ار ضدفلآر جيراراةليالا رواع  هره راء  ار:ر
راع  هسر ير  هقاراع و در:رر-1

ر يرإليالر  اراع  هسر يراعضومرا خضير  راع و دراع  يتار
رض راع  هسراة را ت هلراع و درايردوعر-2

ر يرإليالر  اراع  هسراة ر ردوعض ر  ر  هقاراع و دراع  يتارد
راع  هسر يره اقار تيدر)راع د ر وراعجيتهنر(رر-3

 تتتيرإلتتتيالر تتت اراع  تتتهسر تتتيراعضتتتومرا و ر تتت راعتتت و دراع تتت يتاردروقتتتير تتتيراعتدتتتهمر تتتتيا راع  تتتهسر
ردرراعد  و درعفتيا راع و دراع  يتارا رهرعدهر شه  رإع  راعدةهم راعةلد ا

        (Arlene and Howard , 1979 , 426) ر

(Madge , 1968, 327 – 333)      

رر-وق ر ضدفلآراع  هره رعفه يراعل هقاراعد   اراعث ثر دهرقي ير:ر
رر-اخت ه راعرودرالا فجه تارعةض  راعيللض ر)راعرففراعةدومير(رعله لفلآ:رر-1

عد تدير  روا راعوقوررواعة  اراعتيرقةمروترهسراة مراعلفتديا رهض راع  راع يرقةمرإع  را
 (رر89ر–ر88ارر2004(رريردر)راعحك يرارر1إعض هر ت جاراعوا ر عللر ريرار قيلر)ر

هعير(رمرع  هسراعليعارالا ترهع ار:روترهسراهعي ار  رخ  روا راعد لراعةر30ع مر)رر اخت هر-2
ر(رمرو رهسراهعثه  ارر30واتلر  هقاراعدله اراعدح مدر)ر

(رررررر45ارر1990ع ويرار)ر  

راخت ه رت هسراعرودرالا فجه تارعل  اعض رع رايتمر  يراعءيدراع د ار:رر-3
ر(ر غير  روا راعجلوسروترهسراهعلفتدتيردرر2و رهسرهي ير يدراد ارا ار)ر

(رر179ارر1987)ادوما رولهريرارر  

روق ر ير ياعهدر هرقي ير يرلد  راهلا راع  هسر
را ر  هاهر يرلد  ر تيا را اوا راعث اارقض راع  اراردر يرإليالرالاخت ه رر-1
ض ر ه لآرعدل اراةادهلرقدمرإليالرالاخت ه ا ر وا در يرلد  ر تيا را اوا راعث اار  رار-2

ر لللمر حتوا هر  راعتده ت رو  راض ر رل ده  هراعف ف ارو  عكر  راض راعد ي ض رعلض هرد
رمقهئمرهض راخت ه رو خيردرر(ر5ر–ر3 يرإع هلر تيدر ااار  ر)رر-3
ارعءل ار يرإليالرلد  رالاخت ه ا راعتير ضدفت هر جيراراع ح ر ير كهنرواا ر وراعلهااراعيتها ر-4

راعتير ارعلدفه رد
 وسائل جمع البيانات  3-5
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ريرارت  امرالاخت ه ا رواعدرهي تر يمادرعجد  راعدةلو ه ر يراع ح ردر ر-1
رراعدةهم راعةير اروا لفد ارد-2
ر
 المعالجات الإحصائية  3-6
راعور راعحلههير-1
رالا جيارراعدع ه ير-2
ردي   اردراخت ه ر) (رعلةضفه راع-3

(رر353ر–ر65ارر1992)اعياويرار  

 عرض النتائج ومناقشتها -4
 لاختبار القبلي والطور الأول لعناصر اللياقة البدنية الثلاثة ومناقشتها اعرض نتائج  4-1

ر
ر(ر2ل و ر قير)ر

خت ه رارع ض را ورهطراعحلهه اروالا حيا ه راعدع ه تاروت دار)ر ر(راهعفل ارعةفه يراعل هقاراعح يثيد
راعردليرواع و را و 

راعدةهع يراةاةهئ ارررررررر
راعدتغضيا 

ت دار) (رراع و را و ررالاخت ه راعردلير
راعدفل ار ر ±ررس رر ±ررس ر

ر1.307ر0.654ر6.516ر0.491رر6.187رمرر30  ار
ر0.533ر0.241ر3.372ر0.924ر3.435راعرودرالا فجه تارعل  اعض 
ر0.834ر6.203ر18.600ر5.296ر17.500راعرودرالا فجه تارعليللض 

رر1.83(=ر1-10(ر=ر)ر1ر–ر10(روم لارايتار)ر0.05ر≥)ت دار) (راعج وع ارعف ر ل ارخ ير
ر-(ر هريلي:رر2وتتضفر  راعج و ر)ر

مرواعرودرالا فجه تارر30ردليرواع و را و ر ير تغضيا ر)ر  ارخت ه راعع مرولومر ي ر ةفويريدض رالا-1
ارر0.533ارر1.307عل  اعض رواعرودرالا فجه تارعليللض ر(رإذرهلغلآرت دار)ر ر(راعدحتل ارعللراعتواعير)

(رر1ر–ر10تتتتار)ر(روم لتتتاراير05د-ر≥)(رو تتتيراقتتتمر تتت رت دتتتار راعج وع تتتارعفتتتت ر لدتتتتارخ تتتتير0.834
ءتت ر(رو ةتتفوراع هاثتتاراعلتتد ر تتيرذعتتكرإعتتلر نرالاخت تته ا راعتتتيراخته   تتهراع هاثتتارعتتير ر1.83واع هعغتتار)ر

ف تهرععف فاره  لار دضيدر  عكرإنروقلآرالاخت ه ر هنرقةضيار هلاخت ه ا راعث اارعتيريتجتهوار ت راعواات ر
ر(رمت رارهض راخت ه رو خيردرر5ر–ر3مت راراورمت رتض ر ح ر قةلر  روقلآرواا ر  ر)ر

 ت ر نرعت تر فتهكرإير رتهسرع عترتهما راعلتهئ دررGeroge and chiristineار  ر هرذ تي روتتفمر  
 وراع هئةار  ر نراعف هطراعيتهايراعةف فرقح ثراات يااه ر تيراعت و دراع ت يتارو تفتمر قضتهر ت ر تهر
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%(ر  راعفلهلرواعد ه  ه ر  ر89(راذر و مرإعلر نر)رChiristineذ ي راعحجه روآخيانر ر رع ر)ر
ر تت(ر ق ه ر يراع و درالاوعدد ار يراو ضور ه لآر تيدراعجيتهنرع ي  ر ر10)ر
إذر و تتمرإعتتلرإنر فتتهكرعتت مرقلضتتمر تت رر(Foreman)(ر قتتهمرو تفتتمر قضتتهر تت ر تتهر رلتت رعتت رر6ر–ر3)رر

اعلتوا يرقده رت ر تيدراعلتتلارواع تهئيدرعلتلر لتتتوأراعجه ةتار دت رقةته ونر تت رمو ا رشت يتارغضتيراد ةتتار
 تت ر نراعج تت راعدتت  يرلارر(Zahaarieva)لأر تت اراع حتت ر تت ر تتهر رلتت ر قضتتهر تت ر ضتت رعتت را فتته ر تتتهئ

ري ايرعللر اوا راع و دراع  يتادر
ر(ررررررررررررر52ارر2000)اعحجه روآخيونرار

وت تضير)راعجتهررح حدتت رعلتير(رإعتلر نر ة تتيراع  ارته روا احتتهثر   ت ر  ته  اراعدتتي دراعتتيتها ار تتتير
لت ارإعتلر نر ر(Rox et al ., 1983)  راعت و دراع ت يتتتاراضتت رق ضتتيراعدلهارتته رالاوعددضتتار تت رختت

%رر69اعيتهاتتت ه راعلتتتوا يرشتتته   ر تتتيرمو دراو ضتتتورالاوعدد تتتارختتت  راعتتت و دراع تتت يتارو تتتللآراحتتت ومر
ه راع  د تار تيراةتارا عةتهلرإنراغلت راعفلتهلراعلتوا ير اتيانراعدت اع ر(Wendy – 1995)وتضت فر

ع  تيتتتارا  راعتت و درت ت  ر يرا عةهلرالاوعدد ارق را د ر  قه هرقضتهرضتارخاعيتها اراعد تلفار ير  ه ر
رإعلر نراقمروقتلآرقت ررتجمر تيرا جتهاا راعلت هاار تهنراةت راعت و در(Beal et al., 1985)وتت   ر قضهر

رع هراةارا   راعل هااراعةهعد ه رد ررررررررراع  يتاراعتير ةيا َّ
ر(ررررر2002،210)اعجهررح حد رعليا

 لاختبار القبلي والطور الثاني لعناصر اللياقة البدنية الثلاثة ومناقشتهااعرض نتائج  4-2
ر(ر3ل و ر قير)ر

خت ه ر ارع يدض را ورهطراعحلهه اروالا حيا ه راعدع ه تاروت دار)ر ر(راعدحتل ارعةفه يراعل هقاراعد  
راعردليرواع و راعتهئي

راعدةهع يراةاةهئ ارررررررر
راعدتغضيا 

ت دار) (رراع و راعثه يررالاخت ه راعردلير
راعدفل ار ر ±ررس رر ±ررس ر

ر0.235ر0.447ر6.292ر0.491ر6.187رمر30  ار
ر0.229ر0.261ر3.375ر0.924ر3.435راعرودرالا فجه تارعل  اعض 
ر0.672ر22.900ر19.00ر5.296ر17.500راعرودرالا فجه تارعليللض 

رر1.83(ر=رر1ر–ر10(روم لارايتار)ر0.05ر≥)ت دار)ر ر(راعج وع ارعف ر ل ارخ ير
ر

ر(ر هريليرر3يتضفر  راعج و ر)ر
مرواعرودرالا فجه تارر30ع مرولومر ي ر ةفويرهض رالاخت ه راعردليرواع و راعثه ير ير تغضيا ر)ر  ار-1

رار0.229ارر0.235عل  اعض رواعرودرالا فجه تارعليللض ر(رإذرهلغلآرت دار)ر ر(راعدحتل ارعللراعتواعير)
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(رر1ر–ر10(روم لارايتار)ر0.05ر≥)(رو يراقمر  رت دار)ر ر(راعج وع ارعف ر ل ارخ يرر0.672
ر(درر1.83واع هعغار)ر

وتتضتتتفر تتت رذعتتتكرإنراعرتتتودرالا فجه تتتتارعةضتتت  راعلتتتهقض رواعلتتتيعارالا ترهع تتتارلار تتتتيايراتتتياوا راعتتت و در
 ردتتهرقكتتونر فلتتضيار  ئدتتهرعةتت مرر(Erdely)اةتت ر(رو تتيأراع هاثتتارانر تتهرذ تتي رر– افتتهلرر–اع تت يتار)رقدتتمر

ز تتتتو ر يوقتتتتهر ةفوتتتتتار تتتتيراعرتتتتودرالا فجه تتتتتارواعلتتتتيعارالا ترهع تتتتار تتتتير اتتتتوا راعتتتت و دراع تتتت يتاراذرقةترتتتت ر
(Erdely)اتتهنراعج تت راعرةتتضيراعدتت أرقكتتونر قتتمرااتدهع تتارلانرقكتتونر تتتياياراهعتت و دراع تت يتار تت رل تتارر

 Erdely) همراع و دراع  يتارع أرعضفاراع ح راخيأرقدك رانرقكونررد رع مر ةفوتاراعفيو رإعلرا ت

إعلر نرق  دروو كه  اراعفتتهدرر(Kolarov)وتت ضتير)اعيرضيرو ه وا(ر ر رع رر(174 – 179 , 1962 ,
(ر265ر-253ارر1991 رتتتمرعفتتت راتتت وثراعتتت و دراع تتت يتاراةتتتو درغضتتتير فت دتتتار)راعيرضتتتيرو تتته وارار

(رو ت عتتتكر تتتهرارتفتتتتج رر245ارر1986تتتتيرواعحتجتتته رارو تت عكر تفتتمراعفتتتهئلأر تت ر تتهر شتته رإع تت ر)راعتءيتت
(Allsen et al ., 1977 , 53 -55 )ورر(Martin , 1976 , 220)ت ر نر تتيا راعت و دراع ت يتارر 

عتت ترع تتهر تتهاضيرعلتتلراعل هقتتاراعد   تتاروالا جتتتهارعتت أراعدتتي در تتيراتتض رلار تفتتمر تتت ر تتهر شتته  رإع تت ر)رتتةض ر
راض رارتفتجوار نراعج  راعد  يري اير يراع و راعثه يرر1973عهمرر(Suthon et al)ولللو(ر ر رع ر

نر تير يرعدل ارالااهاارعف راعدي دروتةومرذعكرإعلراعفتهمدراعةهع تار تير لت ارإ تياار ي تونراعتلتورتتضيور
-99ار2003اع مراع يرع رع قاراهع و ا رغضتيراعتدوتضت اراعتتير تةتيارع تهراعيتهاتار)رتةض رولللتوار

انراعفتتتتهمدراعحتتتهمدر تتتير ي تتتونراعتلتورتتتتضيونرهوارتتت ارالارتتتتجهاارر(Christin) تتتلآر(ر تتت عكرلاا100
علتدتتيت ر ه تتلآرع  دتتارختت  راتتو راعتحو تتمر ره  تتاراهلارتتتجهاارختت  راع تتو راعلتتو ضفيروعلتتلرا قتتمر
قدك ر نرقكونرذعكر فلضيار ور ةلض رعرةيراع و راعلو ضفيرواع يرعواكرعهمدرع أراعفلتهلراعيتهات ه در

ررررررررررررررررررر
ر(Lowells,1985 ,119)ر

و تتيأراع هاثتتاراةتت ر تتهرذ تتيرورةتت رالااتت  رعلتتلراعدةتتهم رواع  ارتته رإنر تتير تت  راعديالتتاريدتت  ر ي و تتهر
إعتلررواعديوللضتيونراهلا  فه ر يراعيايرإلار نر  ارالا  فه رعيرقك راهعدلتتوأراعت يريت ميالارتيولض ر

ااتتتت يالراعتتتت و دراع تتتت يتارعتتتت أر  تتتتيامرعضفتتتتاراع حتتتت رلانراعج تتتت راعدتتتت  يراعةتتتتهعير تتتتوراعتتتت يريتتتت ميرإعتتتتلر
ءثضيراا يااه راع و در ير افهلراعت  ت راعدي فرو  ارا  ير ثدلآرعدل هراض رإنر   راعفتهئلأر  هارارع
 م  هرر  راع  اره رواع حوثراعةلد اراعتيرقهمره هراع هاثونرو يراع ح راعحهعيرعير ء رالاخت ه ا راعتي

ا تتيامراعةضفتتار تتير لتتتوأراعتتت  ت راعةتتهعيراعتت يريتت ميرإعتتلرااتت يالر تتيرإ تتيااراع ي و تته رواعتت يريتت مير
ره و  رإعلراا يالراع و دراع  يتاد

تءتتتتوت راعفلتتتتضوعوليرعلجلتتتتير لءتتتتمرلاا تتتتارخةهئةتتتت هروقتتتت  ا  هركتتت عكر ىةتتتتفأر تتتت  راعة قتتتتار ردتتتتهرإعتتتتلراع
اعفلتتضوعول ارو تت ار تتهرذ تت راع تت ر تتمر تت ر حدتت رالتت رعتت ويرو هتتتوراعةتتت رعدتتت راعفتتتته ر)عتت ويروعدتت ر
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(راتتينر فتتهكرمائدتتهر ولتت ر تتيو ر يمقتتارهتتض را  تتيامر تتير حدل تتير مالرادتتمر31ر–ر27ارر2000اعفتتته ار
 ئدهر ا راع عدض رهضفدهري مير فتر  اراعحدمرإعتلر تياضيا ررتلد اراعت  ت روق رقكونرادمراعت  ت ر 

ع أرلاع رآخيروع عكر هنر  كضمرادمراعت  ت رقج ر نريتير تيراتولر ت  راعفتيو رورفتهلارعلتلر ت  ر
راعةوا مراعءثضيدراعدي   اره هر ثمراعةديراعف فيراراعةديراعت  تديراراعحهعاراعةح اراراعحهعاراعت  تد اردر

 لثلاثة ومناقشتها نتائج الاختبار القبلي والطور الثالث لعناصر اللياقة البدنية ا عرض 4-3
ر(ر4ل و ر قير)ر

خت ه ر ارع يدض را ورهطراعحلهه اروالا حيا ه راعدع ه تاروت دار)ر ر(راعدحتل ارعةفه يراعل هقاراعد  
راعردليرواع و راعثهع 

راعدةهع يراةاةهئ ارررررررر
راعدتغضيا 

ت دار) (رراع و راعثهع رر راعردليرالاخت ه
راعدفل ار ر ±ررس رر ±ررس ر

ر0.487ر0.259ر6.314ر0.491ر6.187رمر30  ار
ر0.749ر0.399ر3.255ر0.924ر3.435راعرودرالا فجه تارعل  اعض 
ر*ر2.377ر4.954ر22.900ر5.296ر17.500راعرودرالا فجه تارعليللض 

ردر1.83(ر=رر1ر–ر10تار)ر(روم لارايرر0.05ر≥* ةفويرعف ر ل ارخ ير)ر
ر(ر هريلير:رر4يتضفر  راعج و ر)ر

 تا(رمرواعرودرالا فجه30ع مرولومر ي ر ةفويرهض رالاخت ه راعردليرواع و راعثهع ر ير تغضيا ر)  ارر-1
(رو تتتتتيراقتتتتتمر تتتتت رت دتتتتتار)ر ر(رر0.749ارر0.487إذرهلغتتتتتلآرت دتتتتتار)ر ر(راعدحتلتتتتت ارعلتتتتتلراعتتتتتتواعير)ر

ر(ردر1.83(رواع هعغار)1-ر10(روم لارايتار)ر0.05ر≥اعج وع ارعف ر ل ارخ ير)ر
ضتت راولتتومر تتي ر ةفتتويرهتتض رالاخت تته راعردلتتيرواع تتو راعثهعتت ر تتير تغضتتير)راعرتتودرالا فجه تتتارعلتتيللض ر(رر-2

رر≥(رو تتيراكدتتير تت رت دتتار)ر ر(راعج وع تتارعفتت ر لتت ارخ تتير)رر2.377هلغتتلآرت دتتار)ر ر(راعدحتلتت ار)ر
ر(ردر1.83هعغار)ر(رواع ر1ر–ر10(روم لارايتار)رر0.05

و ةفوراع هاثار ةفوتاراعرودرالا فجه تارعليللض ر يراع و راعثهع ر  راع و دراع  يتاراعلرالا  فهار ير
  هوعاراعرودراعةضتل ارعةضت  راعتيللض ر تير يالتاراعجيتتهنرو ةتفوراع هاثتار ت ارالا  فتهارإعتلراتتهمدر

ي  ت ر تهرذ دتلآرإع ت راع هاثتار ت ر فلتضير تهر ي ضفراه اراعلدف كر يراعت مراةت ر مالرالاخت ته ا روانر تهر
  ر نر ي ضفراته اراعلدف تكر تهنر علتلرر(Gamberale et al)ورر(Jurkowski et al) و مرإع  ر

(راة راعتديت راعدج  رو ردهر ةومر   راعفتتهمدرإعتلر دتوطر تير ي ضتفررAllicular  راو راعحوتةلار)ر
إعتتلر نراعفتتتهمدر تتير ي ضتتفراتته اراعلدف تتكرر(Allsen) تتيراعد ا تتهراضتت ري  تت رر(Hco3)اعد كه رو تته ر

كه لآر ةتها ارعل دتوطراعءدضتير تيراعد كه رو ته ر تيراعد ا تهر ور ردتهرإعتلراتتهمدرإ تياار ي و ته رعت ر ور
  تتته راعغتتت دراعء يتتتتارور تتتكمرختتتهكر ي تتتونرالايدف فتتتيت راعتتت يريتتتفمامر افتتتهلراعتدتتتيت را  تتتيراعتتت ير تتت ر
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ء قكتتتوعيراع تتتوائيراعتتت يريفتتتتلأرعفتتت راتتتتهمدر تتتير ي ضتتتفراتتته اراعدحتدتتتمر نريتتت ميرإعتتتتلراتتتتتهمدراعتحلتتتمراع
انر ي تتتونرالايدف فيتتتت ريتتتفمامرإعتتتلر تتت أر دضتتتيرختتت  راعتدتتيت رر(Sutton et al)اعلدف تتكراضتتت ريت  تتت ر

 ,. Jurkowski et al)و ت جتتتتارعت عتتتتكر تتتتهنر تتتت راعدحتتتتتدمراتتتتهمدر ةتتتت لا راعتحلتتتتمراعء قكتتتوعي

ر(ر,Gamberale etalر120-127و)ر(1493 – 1981,1499
(Sutton , 1978 , 847)ر

وم دهرق صرعدل اراعجيتهنر هنر د اراع مراعدفرومدر ءونراقمرع أراعدده ره رعلف هطراعيتهايروتةفأر
 تتتتير افتتتتهلر ده رتتتتارر(P) تتتت ارالا  فتتتتهارعتتتت أراعدده رتتتته رإعتتتتلراتتتتتهمدر لتتتتتوأر ي تتتتونراعديوللتتتتتيونر

ونرإعلراةق  ر  ر د اراعت مراعدفرتومدروانر تهرقةتفار تهرا    اراعيتها اراض ر  ميراتهمدر  اراع ي 
 ت رارتتتفتهجرر(Chirstin)ذ دتلآرإع ت راع هاثتارهفتتتهمدر ت اراع ي تونر تتير افتهلراعف تهطراعيتهاتير تتهرذ تي ر

 ,Chirstin)يتفمامراةت راعتدتيت ر  ةتهرعة قتتارالارتتجهاارا ت دراعتدتيت رر(P)اتهنر لتتوأراعديوللتتيونر

ردرر(111 ,1985
ر  ر نر لتوأر ي تونراعديوللتتيونر تيراعت و دراع ت يتارقدضتمر(strauss)  ر هر شه رإع  رروتتفمر  ا

رإعلراعفتهمدر ورالا  فه ر  راعف هطراعد  يردررر
(Strauss , 1989 , 161) 

وعلتتلراعةكتتترر(Endometrial)إذر تت مير تت  راعفتتتهمدرإعتتلرمعتتير ورإرتتفهمرا  لتتجاراعلتت ح اراعلتتد كار
اررورريتف فاررتدك هراتير ح د تهرو و  تهرورهعتتهعير رلتصرا وا تاراع  وتتار  رذعكر هنر لكرا  لج

 , Chiristin)اعتير ج فر   را  لجارو دفق تهرورت عكر دت  رعدل تاراعفتفرروانر تهري  ت ر تهر شته رإع ت ر

  ر نراعةه مرا رهريرواعيئ ليراعدل و رع راعتغضير تيراع  رتاراعلت ح ار تورر(198 -199 ,1985
ر يراعت مرر(P)وأراعديوللتيونرالا  فهار ير لت

ر(رر55ارر2000(ر)راعحجه روآخيانرار134ارر2003(ر)اة همروعد راللهرار92ار2003) شض ا
ورةتت ر تتمر تتهرذ تتير لتتتفتلأر نر لتتتوأر تتياضيراعتت و دراع تت يتاراعتتتير دتتيره تتهراعدتتيادراعيتهاتت ارق  تتير تتير

 ثتتمر لتتهاره راعدلتته ه راع وتلتتاررا جتتهاراةتتاراعفةهع تته راعيتهاتت اراعتتتيرقلتتتديرا جها تتهرعفتتتيدراوتلتتا
اارواعدتتته ااونرواعتتتتفترو تتتيدراعرتتت مر  تتتهراعفةهع تتته راعتتتتيرقلتتتتديرا جها تتتهرعفتتتتيدرا ف تتتارقةتتتضيدر ثتتتمراعلتتت ه

هرو ةهع ه راعجد تهاراعد تلفتارو لتهاره راعدلته ه راعرةتضيدرو تيدراع تهئيدرعتيرق  تيرعلتلر لتتوأرا جها ت
خ  رره راراعدي دراعيتها ارعلأ   اراعيتها ارواعد   ا ير ياضيا ررلد ار   يرإلار نرا كمرعهمرإنر د

اعت و دراع ت يتاراعتتير دتيره تهرعت ترعت ر تتياضيررتلديرعلتلر لتتوأرا جها تهراعدت  يرو ت عكراعةتحيروعلتتلر
عتت و دراعةكتتتر تتهنر ده رتتاراعدتتي دراعيتهاتت ارعلأ  تت اراعد   تتارقلتتهع  هر تتيرإااعتتاراءلامراعدةتتها ارعفتتتيدرا

وانراعفت ه ر  رغضيراعيتهات ه ر   تيرعت ي  راتهلا رعلتير تيراعت و دراع ت يتاراع  يتاراعتير ديره هر
جتهررإعلرله  راءلامراع  ي در ره  اراغضي  ر  راعيتها ه رواعتيرعير   يرع ي  ر ثمر ت  راءلامر)اع

ر(د2002،210ح حد رعليا
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ر
 الاستنتاجات والتوصيات -5            

 الاستنتاجات  5-1
ع تو را ح ر ير غضير ير اوا راع و دراع  يتارعللراعرودرالا فجه تارعليللض ر يرعير   ير تهئلأراعر-1

را و رواعثه يردر
عتتتير   تتتير تتتتهئلأراع حتتت ر ير غضتتتير تتتير اتتتوا راعتتت و دراع تتت يتارا و رواعثتتته يرواعثهعتتت رعلتتتلراعرتتتودرر-2

رم(راعليعارالا ترهع اردرر30الا فجه تارعل  اعض رور)  ار
راع و راعثهع رعل و دراع  يتارعللراعرودرالا فجه تارعليللض ردر ز ي ر تهئلأراعح ر غضير-3
ر
 التوصيات  5-2
رايو درإليالرم اراراو ر ياضير اوا راع و دراع  يتارعللرعفه يراعل هقاراعد   ارا خيأدر-1
ررايو دراا  راعد  رض رواعد  رض رعللر تهئلأراع حوثراعدتةلراره  اراعدواو رع رتفهمدر ف هر-2
 دراتتتتهمدروعتتتيراعدتتتي درعدده رتتتاراعف تتتهطراعيتهاتتتير تتت رختتت  رإ تتت ام هراهعدةلو تتته راع ه تتتاراتتتيورر-3

راهعتياضيا رالاقجهه ارعدده راراعف هطراعيتهايرعللر اوا راع و دراع  يتارد
رخضو رلد  راع ا ه رإعلر حوكراد ار لهئ ارقدمر ده راراعت  ت راعيتهايردر-4

رررررر
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 المصادر العربية والأجنبية
 المصادر العربية            

ه راعتت و دراع تت يتارعفتت راعيتهاتت ر(ر:ر تتياضيراعج تت راعدتت  ير تتيراعدلتتو روااتت يااه ر1999الاعورتتيرارورتت ررتتةض ر شتتض ر)رر-1
رله ةاراغ امردركل اراعتير اراعيتها ارعلدفه ا ف و دراا رهعار هللتضيغضير

درارااتتيراةتتار تتتيا راعتت و دراعح ضتت ار تتيراةتتار ولتت راعرتتورر(ر2003اة تتهمرار تتفهلرذ تتونروعدتت راللهرار  تتوانرإهتتيا  ير)رر-2
راعةضل اراراح ر ف و رار جلاراعيا  ي رعلةلومراعيتها اراراعدجل راعتهر راراعة مراعثهع رواعث اونردر

يرار(ر:راةعت امراعدت  يرعلفلتهلرارما راعءتت رعل  هعتارواعف تر1986اعتءيتتيرارومق رقهرتض رح حدت رعلتيرارقهرتض رات ر)رر-3
ر ةاراعدو مردرله

(راراع تت راعيتهاتتيرواعتتت  ت رار   ةتتارله ةتتار تت  رر2002اعجتتهررارادتتار جتتيرح حدتت رعلتتيرار تتفهلراعتت ي راتت ر)رر-4
راع ي رارا رضمردر

(ر:ر اير ده راراعف هطراعيتهاتيرواعتوقتدرعفت رعلتلراةتار تغضتيا راع تو را و ر ت راعت و درر2000اعحجه روآخيانر)رر-5
اعةت مرراعتير اراعيتها اراراح ر ف تو رار جلتاراعيا ت ي رعلةلتومراعيتهات اراراعدجلت راعلتهمسرااع  يتارع أراهع ه ر ل ار

راعثه  رع يردر
راغ امردراعدجه راعيتهايرار   ةاراع  فار(ر:رالاخت ه ا رواع  هسرواةاةهلر ير2004عليررلومرلوامر)راعحك يرار-6
ررداعدو مر راعءت رعل  هعارواعف يرا يدراعللارار  ييتارمار(ر1987ادوما رار هئفرا ضيرولهريردر  ت رعد راللهر)رر-7
ر تار(ر:ر ياضيراع و دراع  يتارعللراةار كو ه را مالراعيتهايرار رتهعار هللتتضيرار ل تاراعتير1976م وت رارلفهنر)رر-8

راعيتها اراراةركف  تارد
راعجه ةاراراعدو مردر(ر:راعد خمرإعلراةاةهلرار  ييتار   ةارر1984اعياويرارخهش ر حدومر)رر-9

ر تتتيا رمو دراع دتت رهتتض راهع تته ر ل تتاراعتير تتاراعيتهاتت ار تتياضي(ر:رر1991اعيرضتتيرار دتته رلدضتتمرو تته وارار تت ه ر)رر-10
عثهعت رعللراعليعارواعتحدمراع و يراعتففليرار  رلاراع حوثرواع  ارته راراعدجلت راعلتهمسراراعةت مرارا  م  ااهعجه ةار

ردر
ضير(ر:رم ارار ره  ار يراةار تغضيا راع و رالاو ر  راع و دراع  يتارهض راعدده ره روغر2003 شض رور ررةض ر)رر-11

راعدده ره رعلف هطراعيتهايراراح ر ف و رار جلارعلومراعتير اراعيتها اراراعة مراعثهع رد
 أرععدل اراعتدوتارر(ر:ر ره  اراايراعت  ت راعد  ير يراو رالااهاارعللر2ر–ر3رةض رارور رولللورارعدلر كيمر)رر-12

ريردرلاا ه را عةهلراعفيمقارواعفيت اراراح ر ف و رار جلار ل اراعتير اراعيتها اراراعدجل راعثه يراراعة مراعثه 
تضير(ر:رع قاراةاراع  هره راعجل داره ةارعفه يراعل هقاراعد   تاراكتيدراعضت ار رتهعار هللت1990ع ويراراض مر)رر-13

ر اراعيتها ارارله ةاراعدو مردرغضير ف و درار ل اراعتير
ر
ر
ر
ر
ر
ر
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 بسم الله الرحمن الرحيم
 ( 1الملحق ) 

 مواصفات اختبارات اللياقة البدنية
 الاختبار الأول 

ر(ر تيردرر30ع ور)رراسم الاختبار :
رت هسراعليعارالا ترهع ارررالهدف من الاختبار :

ررهعارإقرهررارو ه يدرو لة ردررللازمة :الأدوات ا
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قردر مرلاع رخلدرخ راعد لرار  همراعدجه راع هكرا روعف ررده راةشته دريدت  ررمواصفات الأداء :
ر(ر تيردرر30اعي ارايقةلرريعار  رخ  روا راعد لراعةهعيرارواتلر  هقاراعدله اراعدح مدرهتر)ر

ر
 شروط الأداء : 

رهعيرعف رخ راعد لرا و ردريت  راع ع روا راعد لراعة-
راعدفه لاردرري مير مر تلهارض رالاخت ه رعضدهنرعه م-
ر

قلجمرا  ر مرلاع رهوار اررهعاراةقرهرر  رعح ارإشه دراعد لرواتلراعو و رإعلررالتسجيل :
رخ راعف هقاروتحل راعف  راهعثه  ارو ع ه  هردر

ر(رر45ارر1990)رع ويرار
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر

 لتربية الرياضية ، جامعة الموصل الاختبار الثاني : ا
راخت ه راعرففراعةدوميراسم الاختبار :

رت هسراعر  دراعةضل ارعليللض ر يراعرففراعةدوميرعلأعللردررالهدف من الاختبار :
را موا راع ا ار:ر

(ر تتتتيار1.5(ر تتتتيرواوع تتتهر)ر0.5واتتتار تتت راع  تتت ر)ررتتتدو در(ر   و تتتاراتتتهعلونرا رتتتومرعياتتت هر)رع-
ر(رريردر2خ وطراهعلونرا ه ارواعدله ارهض ر مرخ روا خير)رو يريرعلض هر

ر(ر تيردرر3.60اهئ ر  لترلارقرمرا  فهع رع را  ار)ر-
  را هشضير ور لحو رلضيرارق ةار  راعردهشرعدلفرع  ه راعجضيراة رقيالدر مر حهوعارقرتومرق-

ره هردر
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راعحهئ ردر ةار   لار  راع   ر ثدلآرعللرقدك رالارتغفهلرع راعلدو درار-
 وصف الأداء : 

دلكراعد تديرار ةاراع  هشضيرايرقردر وال هرعلواتاراهعجه ت روردت راعت  ا رعهع تهر قةتلر تهرقدكت رق-
روتح مرع  اراهع  هشضيردر

رذعكر وال هرعلوااراهعجه  راراحض ر ءونراعر  هنرعللرا  اردررقردراعد تديراة -
افتيرعلأ تهمروا رتفمروافتيراعتي دتض رإعتلروات ررمر ت قرومراعد تدتيراةت رذعتكراديلحتاراعت  اعض رعلأرتف-

راعفاوتاراعرهئداردر
رتتومراعد تدتتيراةتت رذعتتكرادتت راعتتي دتض رواعتت   راهعرتت  ض ر ةتتهراتتهعرففرعلأعلتتلر تت ر يلحتتاراعتت  اعض رارتتودرق-

علأ تتهمرو علتتلرعلو تتو ره دتتهرإعتتلر قةتتلرا  فتته ر دكتت راضتت رقرتتومرهواتت رع  تتاراهع  هشتتضيرعلتتلر
رير عللر ر ارقةمرإعض هردراعلواار وراعحهئ ر 

ر
 حساب الدرجات : 

م لاراعد تدير يرع مراعلفتدتيا رهض راع  راع يرقةمرإع  ر  روا راعوقورراعة  اراعتير
ر(رريردرر1قةمرإعض هر ت جاراعوا رعلأعللر ريرار قيلر)ر

(رر89ر–ر88ارر2004)راعحك يرار  

ر
ر
ر
ر
ر
ر

 الاختبار الثالث 
ر(رر غير2دراد ارا ار)اريرالاخت ه ر:راخت ه ر  ير ير

راع  رر  رالاخت ه ر:رت هسراعرودرالا فجه تارعل  اعض ردر
(رارادمر غضيرار يريرارشيت رت هسرار لحار ت را  ارر2ا موا راعدلت   ار:ر يدراد ارا ار)ر

ردر
 وا تتفه را مالر:رقجلتتتراعد تدتتيرعلتتلر يرتتير دلتتكهراتتهعءيدراع د تتاراهعضتت ي راحضتت ر ءتتونراعءتتيدر تتو ر

وتج ر نرقكونراعج  ر   رهرع  يراعءيريروتوا رادمراتو ر ت  راعد تدتيراحضت رقدلتكراعي سر
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ا ضلتت ر  تتهيتيراعحدتتمرور يترتتار حكدتتاروذعتتكرعغتتيار فتت راي تتاراعد تدتتيرإعتتلرا  تتهمر افتتهلر  تتيراعءتتيدر
راهعض ي روذعكراتلر رتةيراعحي ارعللر  يراعءيدراهعض ي ر ر رد

 ر تتتاررتتتروطراعءتتتيدرعلتتتلرا  اروتتتت ميراعد تدتتتيراتتت ثرر حلتتت راعدلتتته ارهتتتض راعحه تتتارا  ه  تتتارورتتتض 
ر(رر179ارر1987)ادوما رولهريراررر حهولا ر حل رع راعدحهوعارا  ضمرد
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