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 الأول السؤال إجابت

  اٌطبئشح اٌش٠شخ ثلاػت اٌخبطخ اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ػٕبطش-1

 ٌٍزساػ١ٓ ثبٌغشػخ ا١ٌّّضح اٌمٛح -1

 ٌٍشع١ٍٓ ثبٌغشػخ ا١ٌّّضح اٌمٛح -2

 اٌغزع ٌؼؼلاد ثبٌغشػخ ا١ٌّّضح اٌمٛح -3

 اٌششبلخ -4

 ٚثؼذ٘ب اٌؾشوخ أصٕبء اٌزٛاصْ -5

 اٌزٛافك -6

 اٌفؼً سد عشػخ -7

 ٚاٌغبػذ ١ٌٍذ اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح -8

 اٌٙٛائٝ اٌزؾًّ -9

 اٌّشٚٔٗ -11

  اٌششبلخ ٘ٛ اٌطبئشح اٌش٠شخ ٌلاػجٝ ثبٌٕغجٗ ا١ٌٍبلخ ػٕبطش ِٓ ػٕظش أُ٘        

 اٌششبلخ ِب١٘خ

 

 أْ شش٠طخ اٌّٛعجخ ٌٍؾشوبد اٌغش٠غ اٌفؼً سد ػٍٝ اٌمذسح رزطٍت اٌششبلخ أْ cureton و١ٛسرٓ ٠ٚشٜ

 الارغبٖ رغ١١ش ػٍٝ ٚاٌمذسح ثبٌذلخ ِظؾٛثخ رىْٛ

 

 :اٌششبلخ( )ِب١٘خ رزؼّٓ اٌششبلخ آْ hirtz ١٘شرض ٠ش١ش

 اٌؾشوٟ اٌفؼً سدح ػٍٝ اٌّمذسح -1

 اٌؾشوٟ ٚاٌزٛع١ٗ -2 

 اٌؾشوٟ ٚاٌزٛاصْ -3 

 اٌؾشوٟ اٌزٕبعك -4 

 اٌؾشوٟ الاعزؼذاد -5 

 اٌؾشوٟ اٌشثؾ ػٍٝ اٌّمذسح -6 

 . اٌؾشوخ ٚخفخ -7 

 

 أْ ١٘شرض ِغ ٠ٚزفك اٌؾشو١خ ٚاٌمذسح اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ثّىٛٔبد اٌظٍخ شذ٠ذح اٌششبلخ أْ ٘بسٖ ٠ٚش١ش

 : اٌزب١ٌخ اٌّىٛٔبد ػٓ رؼجش اٌششبلخ

 . اٌؾشو١خ اٌّٙبساد ٚإرمبْ ٚرؼٍُ عشػٗ

 اٌؾشو١خ( اٌّٙبسح ِٓ اٌٙذف .)رؾم١ك ِخزٍفخ ِٛالف فٟ اٌغغُ أٚػبع رغ١١ش عشػخ

 . اٌّؼمذح اٌزٛافم١خ اٌؾشوبد فٟ اٌزؾىُ 

 

 : ػٍٝ رزٛلف اٌششبلخ أْ (zatesyorsky ) صارغ١ٛسعىٟ ٠ٚش١ش

 . اٌش٠بػ١خ اٌؾشوبد فٟ اٌزٛافك طؼٛثخ  -1



 . اٌزٕف١ز فٟ اٌذلخ  -2

 اٌزٕف١ز فٟ اٌّغزغشق اٌٛلذ  -3

 

 ٚاٌغشث١خ اٌششل١خ اٌّذاسط ػٍّبء 

 

 ػٍّبء ٠شٜ ؽ١ش اٌششبلخ ِفَٙٛ رؾذ٠ذ ٔؾٛ ٚاٌغشث١خ اٌششل١خ اٌّذسعخ ػٍّبء ث١ٓ اخزلاف ٕ٘بن أْ ٠ٚجذٚ

 اٌفؼً سد ٚعشػخ ٚاٌزٛاصْ وبٌذلخ أخشٜ ثذ١ٔخ ثّىٛٔبد وج١ش ثشىً ِشرجطخ اٌششبلخ أْ اٌششل١خ اٌّذسعخ

 ٚاٌزىبًِ اٌغشػخ إٌٝ ثبلإػبفخ اٌزؾىُ ِٓ ػب١ٌب لذس رزطٍت اٌزٟ اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ ٚاٌزٛافك . اٌؾشوٟ

 ٠شوضْٚ فأّٔٙب (clark) ٚولاسن (larson)لاسعْٛ أِضبي اٌغشث١خ اٌّذسعخ ػٍّبء ٠شٜ ؽ١ٓ فٟ ثبلأداء

 أٚ اٌٙٛاء فٟ أعضائٗ ِٓ ثؼغ أٚ وبِلا اٌغغُ ارغبٖ رغ١ش عشػخ ػٍٝ ٌٍششبلخ ِفُِٙٛٙ فٟ خبص ثشىً

  ع١ٍُ ٚثزٛل١ذ ِّىٓ صِٓ الً فٟ الأسع ػٍٝ

 

 ػٍٝ اٌمبدس اٌفشد ٠ؼزجش ؽ١ش اٌش٠بػ١خ الأٔشطخ وً أداء فٟ ٘بَ ػبًِ اٌششبلخ رؼزجش اٌمٛي ِٚغًّ

 ا١ٌٍبلخ دسعبد ألظٝ ٠ّزٍه ٚرٛافك عشػخ ثألظٝ آخش ٚػغ إٌٝ عغّٗ أٚػبع

 اٌّىٛٔبد ٘زٖ وً ِٓ ِشوت فٟٙ وض١شح ٚخظبئض ٚػٕبطش ثّىٛٔبد رشرجؾ اٌششبلخ أْ ٔغذ ٚثزٌه

 ٌٍفشد اٌؼظجٟ اٌغٙبص ثغلاِخ رٌه ف١زّضً اٌفؼً سد ثغشػخ اسرجبؽٙب ػٕذ اٌجؼغ ٠ٚشٜ ٚاٌؼٕبطش

 .               اٌؼؼٍٟ اٌغٙبص ِغ رٛافمٗ ٚإِىب١ٔخ

                                                                              ٚعشػخ ٌٍفشد اٌؼظجٟ اٌغٙبص علاِخ رزطٍت اٌششبلخ أْ ٠شٜ ؽ١ش اٌشأٞ ٘زا فٟ ؽغ١ٕٓ طجؾٟ ٠ٚزفك

 . اٌؼؼٍٟ ٚاٌغٙبص اٌؼظجٟ اٌغٙبص ث١ٓ رغشٞ اٌزٟ الاعزغبثبد

 

 ِٓ وج١شا ػذدا اٌش٠بػٟ اٌفشد إوغبة ػٍٝ اٌؼًّ ٠ٕجغٟ اٌششبلخ ػٕظش ٌز١ّٕخ أٗ ػلاٚٞ ٠ٚشٜ

 ِزؼذدح ظشٚف رؾذ اٌّىزغجخ اٌؾشو١خ اٌّٙبساد ثأداء اٌفشد ل١بَ ٚوزٌه اٌّخزٍفخ اٌؾشو١خ اٌّٙبساد

 . ِٚزٕٛػخ

 . اٌششبلخ ػٕظش ػٍٝ رأص١ش ٌٙب اٌزٟ اٌٙبِخ اٌؼٛاًِ ِٓ اٌغشػخ أْ إٌٝ علاِخ إثشا١ُ٘ ٠ش١ش وّب

 ػٕظش ٠ؼزجش ٚثزٌه ٚاٌّطبٌٚخ اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح ِٓ لذس إٌٝ رؾزبط اٌششبلخ أْ اٌؼٍّبء ثؼغ ٠شٜ وّب

 ِغبلاد إٌٝ رزؼذاٖ ثً اٌش٠بػٟ اٌّغبي ػٍٝ رمزظش لا ؽ١ش ؽشوخ أٞ ٌغّبي ِٚؾظٍخ ِؤشش اٌششبلخ

 اٌج١بٔٛ ػبصف فّضلا اٌّٛع١مٝ ٚػبصفٛ وبٌشالظ١ٓ ٚاٌفْٕٛ اٌّٙٓ ِٓ ٌىض١ش ِزطٍجخ فٟٙ اٌؼبِخ اٌؾ١بح

 ٚرٛافك ٚدلخ ٚعّبٌٙب اٌؾشوخ ثبٔغ١بث١خ اٌّظؾٛة الأداء فٟ عّبي ٔشٜ ا٢ٌخ ِغ أطبثؼٗ رزؼبًِ ػٕذِب

 . ....روبء الاعزغبثخ ٚعشػخ

 

  اٌششبلخ رؼش٠فبد

 

 اٌؾشوٟ الأداء رؼٍُ فٟ ٚاٌغشػخ اٌّؼمذح اٌزٛافم١خ اٌؾشوبد إرمبْ ػٍٝ اٌمذسح ٟ٘ : hirtz _١٘شرض ٠ؼشفٙب

 . ٚرؾغ١ٕٗ ٚرط٠ٛشٖ
 

 اٌغغُ أعضاء ثىً عٛاء اٌفشد ثٙب ٠مَٛ اٌزٟ ٌٍؾشوبد اٌغ١ذ اٌزٛافك ػٍٝ اٌمذسح :meinel ١ٕ١ًِ ٠ؼشفٙب _

 . ِٕٗ ِؼ١ٓ ثغضء أٚ



 

 ٚرزؼّٓ اٌٙٛاء فٟ أٚػبػخ رغ١١ش ػٍٝ اٌفشد لذسح ثىٛٔٙب :larson yocom ٠ٚٛوُ لاسعْٛ _ ٠ؼشفٙب

 . الارغبٖ رغ١١ش أ٠ؼب

 

 أٚ الأسع ػٍٝ الارغبٖ رغ١١ش أٚ اٌغغُ أٚػبع رغ١١ش عشػخ ثىٛٔٙب ؽغ١ٕٓ طجؾٟ ِؾّذ ٠ٚؼشفٙب _

 اٌٙٛاء ػٍٝ

 ػٍٝ لذسح ػٕذٖ ٚاٌزٞ ٚاٌّزضْ اٌمٛٞ اٌغغُ أٗ اٌشش١ك اٌغغُ إٌٝ jonathan عٛٔغْٛ ٠ٕٚظش _

 . اٌزؾًّ

 ِؼ١بسا ٠ٚؼزجش اٌؾشوٟ ٌٍزٕبعك ِغ١ّبد الاٌزفبف ػٍٝ اٌمذسح أْ ekblom ( 1994) اوجٍَٛ ٠ؼزجش وّب _

 . ٌٍششبلخ

 

 : اٌششبلخ أ١ّ٘خ
 

 

 . عضاءٖ اؽذ أٚ اٌغغُ ِٛاػغ فٟ اٌغش٠غ اٌزغ١١ش رزطٍت اٌزٟ الأٔشطخ وً فٟ أ١ّ٘خ راد اٌششبلخ رؼزجش

 اٌغٍخ وشح ِضً الأٌؼبة فٟ اٌغ١ذ ٌلأداء أعبط الارغب٘بد فٟ اٌغش٠غ ٚاٌزغ١١ش ٚاٌزٛلف اٌغش٠ؼخ فبٌجذا٠بد

 . اٌج١غجٛي ، اٌغشػخ وشح ، اٌطبئشح اٌىشح ، اٌش٠شخ وشح ، وشح ،

 ِٛاػغ رغ١١ش ٚعشػخ ٌٍغ١ُ اٌغش٠ؼخ اٌؾشوخ ػٍٝ وج١شح ثذسعخ أ٠ؼب ٠ؼزّذ ٚاٌغطظ اٌغّجبص إْ وّب

 . اٌغغُ

 اٌزؼذ٠ً أ٠ؼب رزطٍت اٌؾذ٠ش اٌشلض ِٓ ِؼ١ٕخ ٚأشىبي ، اٌجبر١ٕبط ، اٌغ١ٍذ ػٍٝ اٌزضؽٍك أ٠ؼب ٕٚ٘بن

 . اٌزؾشن ٚعشػخ الأٚػبع فٟ اٌغش٠غ

 ٚاٌّؼّبس ا١ٌّذاْ ِغبثمبد ِضً ، وج١شح ثذسعخ اٌششبلخ ػٍٝ رؼزّذ لا الأٔشطخ ثؼغ اٌؼىظ ٚػٍٝ

 . ٚاٌغجبؽخ

 أعبع١خ رىْٛ ِؼ١ٕخ أٔشطخ فٟ أٗ اٌمٛي فٟ رزٍخض أْ ٠ّىٓ اٌش٠بػٟ الأداء فٟ اٌششبلخ فأ١ّ٘خ

 ثذٚٔٙب ٚاٌزٟ ، الأداء فٟ اٌٛؽ١ذح ا١ٌّّضح ٚاٌؼلاِخ اٌؾبعّخ اٌظفخ رىْٛ ٚسثّب ، اٌغ١ذ ٌلأداء ٚػشٚس٠خ

 ، أعبعٟ ثشىً ِغبّ٘خ غ١ش اٌششبلخ رىْٛ ِؼ١ٕخ أخشٜ أٔشطخ فٟ ث١ّٕب . إٌشبؽ أداء فٟ إٌغبػ ٠ّىٓ لا

 اٌششبلخ ص٠بدح ِغ الأداء اعزؾغبْ ٠ّىٓ الأٔشطخ اغٍت فٟ ٌٚىٓ . إٌشبؽ ٚأداء ػٕٙب الاعزغٕبء ٠ّىٓ أٞ

. 
 :اٌششبلخ أٔٛاع

 

 الارغبٖ ٚرغ١١ش اٌغشٞ ِضً ٚدلخ ٚرٛاصْ ثزٛافك اٌؼبَ اٌؾشوٟ الأداء ػٍٝ اٌفشد إِىب١ٔخ : العاهت الرشاقت

 . ع١ٍُ ٚثزٛل١ذ ثغشػخ

 

 ثزٛافك ِؼ١ٓ ٌٕشبؽ أٚ اٌزخظظ١خ ٌٍؼجخ اٌؾشو١خ اٌّٙبساد أداء ػٍٝ اٌش٠بػٟ إِىب١ٔخ : الخاصت الرشاقت

 . اٌغٍخ وشح فٟ اٌّؾبسح أٚ ا١ٌذ وشح فٟ وبٌزظ٠ٛت ٚدلخ ٚرٛاصْ

 

 اٌششبلخ فٟ اٌّؤصشح اٌؼٛاًِ

 

  ِخزٍفخ ثطشق اٌششبلخ فٟ رؤصشٖ ػذ٠ذح ػٛاًِ رٛعذ



 

 إٌٝ ١ّ٠ٍْٛ إٌؾ١ف اٌغغّٟ إٌّؾ ٚرٚ اٌمبِخ ؽٛاي الأشخبص : somato tybe الجسوٍت الأًواط  -1

 إٌٝ ١ّ٠ٍْٛ ل٠ٛخ ػؼلاد ٌذ٠ُٙ ٚاٌز٠ٓ اٌمبِخ ٚلظبس اٌطٛي ِزٛعطٟ رٌه ِٓ اٌؼىظ ٚػٍٝ اٌششبلخ افزمبس

 إٌؾ١ف اٌؼؼٍٟ ٚإٌّؾ اٌؼؼٍٟ إٌّؾ أْ اٌمٛي ٠ّىٓ اٌغغّٟ إٌّؾ ؽ١ش ِٚٓ ػب١ٌخ ثذسعخ اٌششبلخ

 . اٌمبػذح ٘زٖ فٟ اعزضٕبءاد ٠ٛعذ رٌه ِٚغ سشبلخ الً ٚاٌغ١ّٓ إٌؾ١ف إٌّؾ إِب اٌششبلخ ػٕظش ٠ّزٍىْٛ

 

 رمً صُ عٕخ 12 عٓ ؽزٝ صبثذ ِمذاس فٟ اٌظغبس الأؽفبي سشبلخ رض٠ذ : sex ,age والجٌس العور  -2

 ٠ظٍْٛ ؽزٝ أخشٜ ِشح ص٠بدح فٟ اٌششبلخ رجذأ اٌفزشح ٘زٖ ِٓ الإٔٙبء ٚثؼذ اٌّشا٘مخ عٓ فٟ اٌذخٛي ثّغشد

 . ثبٌٕمظبْ سشبلزُٙ رجذأ ل١ٍٍخ عٕٛاد ثؼذ صُ إٌّٛ اوزّبي ِشؽٍخ إٌٝ

 ثّغزٜٛ اٌزوٛس سشبلخ رضداد اٌفزشح ٘زٖ ٚثؼذ اٌجٍٛؽ لجً ِب عٓ فٟ الإٔبس ِٓ سشبلخ الً اٌزوٛس أْ ٠ٚش١ش

 . اٌجٍٛؽ ثؼذ الإٔبس سشبلخ ػٓ أػٍٝ

 

 اٌمظٛس ِٓ ٠ض٠ذ فٙٛ اٌششبلخ ِٓ ِجبششح اٌّفشؽ اٌضائذ اٌٛصْ ٠مًٍ : over weight السائذ الىزى  -3

 . اٌغغُ أٚػبع رغ١١ش عشػخ رمً ٌزٌه ٚٔز١غخ اٌؼؼلاد أمجبع عشػخ ِٓ ٠مًٍ وّب ٚاعضائخ ٌٍغغُ اٌزارٟ

 

 ِىٛٔبد ػٍٝ عٟء رأص١ش ٌٗ اٌزؼت لاْ اٌششبلخ طفخ ِٓ ٚالإعٙبد اٌزؼت ِٓ ولا ٠مًٍ : fatigue الخعب  -4

 . اٌزٛافك فمذاْ إٌٝ خبطخ اٌزؼت ٠ؤدٞ وّب ٚاٌمذسح اٌؾشوخ ٚعشػخ اٌفؼً سد ٚصِٓ وبٌمٜٛ اٌششبلخ

 

  اٌششبلخ ػٕظش ٚرذس٠ت ر١ّٕخ

 

 صادد فىٍّب اٌؼؼٍٟ اٌغٙبص ث١ٓ رغشٞ اٌزٟ الاعزغبثخ ٚعشػٗ ٌٍفشد اٌؼظجٟ اٌغٙبص علاِٗ اٌششبلخ رزطٍت

 عذ٠ذح ؽشوبد اوزغبة اٌفشد ػٍٝ ٠غًٙ وّب اٌش٠بػ١خ اٌّٙبساد أداء فٟ اٌزؾىُ صاد وٍّب الاعزغبثخ عشػٗ

 ٌذ٠ٗ اٌششبلخ ِىْٛ ٠زؾغٓ ٚثبٌزبٌٟ

 ٚرؼًّ اٌّشوضٞ اٌؼظجٟ اٌغٙبص ػٍٝ وج١ش ػتء رٍمٟ اٌششبلخ ر١ّٕخ ػ١ٍّخ وْٛ ِٓ اٌؾزس ٠غت أٗ ؽ١ش

 ؽبٌخ فٟ إٌزبئظ أؽغٓ ٠ؾشص ٚرط٠ٛش٘ب اٌششبلخ ر١ّٕخ ِؾبٌٚخ فبْ ٚػ١ٍٗ ٔغج١ب اٌش٠بػٟ اٌفشد إس٘بق ػٍٝ

 . ٚر١ٙئزٙب اٌش٠بػٟ ٌٍفشد اٌٛظ١ف١خ إٌٛاؽٟ ِخزٍف اعزؼذاد

 ٚالإس٘بق ثبٌزؼت اٌش٠بػٟ اٌفشد ثٙب ٠شؼش اٌزٟ اٌؾبلاد رٍه فٟ اٌششبلخ ػٍٝ اٌزذس٠ت ػذَ ِشاػبح ٠غت وّب

 .( اٌزؾًّ ر١ّٕخ ص٠بدح ٘ٛ ِٕٙب اٌغشع وبْ إرا إلا ) اٌؾًّ ثض٠بدح رز١ّض اٌزٟ اٌزّش٠ٕبد ػمت ٚرٌه

 

 اٌّشاؽً رٍه ثٗ رز١ّض ٌّب ٔظشا ٚاٌفزٖٛ اٌطفٌٛخ ِشاؽً فٟ اٌششبلخ ٚر١ّٕخ ثزط٠ٛش الا٘زّبَ اٌّغزؾغٓ ِٚٓ

 . اٌؾشوٟ( )ثبٌززوش ٠غّٝ ٌّب اٌفشد إوغبة اٌؼًّ ٌٚؼّبْ ٚالاعز١ؼبة ٌٍزشى١ً ع١ذٖ لبث١ٍخ ِٓ

 

 الرشاقت عٌصر حٌوٍت فً وأررٍ الذائري الخذرٌب

 

 لأٔٙب اٌششبلخ طفخ ٌز١ّٕخ اٌطشق أُ٘ ِٓ اٌذائشٞ اٌزذس٠ت ؽش٠مخ أْ (1995) لا١ِٓ اٌذساعخ ٔزبئظ أظٙشد

 فٟ الأفشاد ِٓ وج١ش ػذد اٌزذس٠ت ٠ّىٓ ؽ١ش ٚلذسارُٙ اٌلاػج١ٓ ِٚغزٜٛ رلائُ ٚو١ف اٌفشد٠خ اٌفشٚق رشاػٟ

 . الأداء ِٓ اٌّجذئٟ اٌٙذف ٘ٛ ِّىٓ ٚلذ الظش فٟ الأداء أغبص ٠ىْٛ إر اٌٛلذ ٔفظ

 ثبٌٕغجخ ِؼ١ٕخ ششٚؽب ف١ٙب ٠شاػٝ رٕظ١ّ١خ ؽش٠مخ ػٓ ػجبسح اٌذائشٞ اٌزذس٠ت أْ (1992) ٘بسٖ ٚأشبس

 . اٌج١ٕ١خ اٌشاؽخ ٚفزشاد ٚشذرٙب رىشاس٘ب ٚ٘ذد اٌزّش٠ٕبد لاخز١بس

 



 ٠ّٚىٓ اٌّخزٍفخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌظفبد اٌمذساد ر١ّٕخ ػٍٝ ثمذسرٙب رز١ّض ؽش٠مخ أٔٙب (1992) ػلاٚٞ ٠ٚش١ش

 ثؼبًِ رز١ّض أٔٙب وّب ٔش٠ذ٘ب طفخ أٞ ر١ّٕخ ػٍٝ اٌزشو١ض ٠ّىٓ ٚثزٌه اٌزذس٠ت ؽشق ِٓ ؽش٠مخ ثأٞ رشى١ٍٙب

 . ٚالإصبسح اٌزش٠ٛك

 رز١ّض ٚاٌزٟ اٌّجىشح اٌؼّش٠خ اٌّشاؽً فٟ ٚخبطخ اٌششبلخ طفخ ٌز١ّٕخ إٌّبعجخ اٌطشق إؽذٜ ٠غؼٍٙب ِّب

 اٌزشث١خ دسط أصٕبء ػبرمٗ ػٍٝ اٌٍّمٝ ثبٌغٙذ اٌم١بَ اٌفشد ٠غزط١غ ؽزٝ ٚاٌضبسح اٌزش٠ٛك ػٕبطش إٌٝ ثؾبعزٙب

 اٌخجشح ٔز١غخ ٘ٛ اٌش٠بػٟ اٌفشد ػٕذ ثٙب ٚالارظبف اٌششبلخ إظٙبس ػٍٝ فبٌمذسح . اٌزّش٠ٓ أصٕبء أٚ اٌش٠بػ١خ

 اٌّزؼذدح ٌٍّٛالف ِٚؼب٠شخ رغبسة ِٓ ف١ٙب ِٚب , اٌغبثمخ اٌؼّش٠خ اٌّشاؽً ؽ١ٍخ اٌّىزغج١ٓ اٌؾشوٟ ٚاٌضشاء

  ٠ٍٟ ِب ِشاػبح اٌش٠بػٟ اٌّذسة ػٍٝ ٠ٕٚجغٟ . (1994)٘ش٘ٛسٞ ٚاٌزّبس٠ٓ الأٌؼبة فٟ

 

 ٌؼّبْ اٌش٠بػٟ اٌزذس٠ت ػ١ٍّخ أصٕبء عذ٠ذح ؽشو١خ ِٙبساد أٚ اٌزّش٠ٕبد ثؼغ إػبفخ ػٍٝ اٌؼًّ -

 . ٌلاػت اٌؾشوٟ اٌشط١ذ

 

 اٌؾشو١خ اٌّٙبساد ِخزٍف ػٍٝ اٌزذس٠ت ِٓ ٚالإوضبس اٌؾشو١خ اٌّٙبساد ِخزٍف سثؾ فٟ ٚاٌز٠ٕٛغ اٌزغذ٠ذ -

 . اٌّشوجخ

 

 اٌّخزٍفخ اٌؾشو١خ اٌّٙبساد أٚ اٌزّش٠ٕبد ٔطبلٙب رؾذ رؤدٜ اٌزٟ اٌظشٚف ِخزٍف فٟ اٌزغ١١ش ػشٚسح -

 . اٌغذ٠ذح اٌّٛالف ِٓ اٌىض١ش خٍك لإِىبْ

 

 :اٌششبلخ ٌز١ّٕخ اٌزب١ٌخ ٚالأعظ اٌٛاعجبد ِشاػبح ِغ اٌؼبَ اٌزذس٠جٟ اٌجشٔبِظ ػّٓ اٌّذسة ػٍٝ ٌضاِب وبْ

 

 . ِجىشح عٓ فٟ ٚاٌّجزذئ١ٓ الأؽفبي ػٕذ اٌؼبِخ اٌششبلخ ػٕظش ر١ّٕخ ػٍٝ اٌزشو١ض ٠غت-

 . إٌّبفغبد ِٛعُ فٟ ٚاٌخبص ، اٌزذس٠جٟ اٌّٛعُ ثذا٠خ فٟ اٌؼبِخ اٌششبلخ ػٕظش ر١ّٕخ ػٍٝ اٌزشو١ض ٠غت-

 . ِزغ١شح ٌؼج١خ ِٚٛالف وج١ش ؽشوٟ ثزٛافك اٌخبطخ اٌششبلخ رّش٠ٕبد رؤدٜ أْ ٠غت-

 . ٚاؽذح ٚر١شح ػٍٝ ١ٌٚغذ ِزؼذدح ؽشو١خ ٚأشىبي ثأٚػبع اٌششبلخ رّش٠ٕبد رؤدٜ أْ ٠غت-

 . ٌٍؾشوخ الاثزذائٟ اٌٛػغ إٌٝ اٌؼٛدح صُ ػب١ٌخ فؼً سد ثغشػخ اٌششبلخ رّش٠ٕبد رؤدٜ أْ ٠غت-

 . ِّىٓ ؽشوٟ رٛافك أػٍٝ ِغ ٚاؽذ ٚلذ فٟ ؽشوٟ ٚاعت ِٓ أوضش ٌزؾم١ك اٌششبلخ رّش٠ٕبد رأد٠خ ٠غت-

 

  : للرشاقت كىٌي اخخبار

  : الاخزجبس ِٓ اٌغشع -

  . الارغبٖ ٚ اٌجذء ػٍٝ اٌلاػت لذسح الاخزجبس ٘زا ٠م١ظ

  :  الأدٚاد -

 ؽبئشح س٠شخ ٍِؼت .  

 رٛل١ذ عبػخ .  

 س٠شخ ِؼبسة  . 

 س٠ش .                   

 



  : الاخزجبس رطج١ك -

  . أِبِٗ اٌّذسة أٚ اٌّخزجش اٌشجىخ أعفً اٌّٟٛ٘ )اٌخؾ اٌٍّؼت ِٕزظف فٟ اٌلاػت ٠مف  :  (1)

  . اٌٍّؼت صٚا٠ب ػٍٝ س٠شب (8) رٛص٠غ : (2)

 )أِبَ ِضلاا  ثبلارغبٖ ٠ٕبدٞ ٚٔفغٗ اٌٍّؼت صٚا٠ب إؽذٜ إٌٝ ثٙب ٠ٚش١ش ٠ذٖ فٟ ِؼشثب اٌّخزجش ٠ّغه : (3)

  . الأخشٜ ثب١ٌذ اٌٍّّٛوخ اٌغبػخ ثزٛل١ذ اٌّخزجش ٠جذأ اٌٛلذ ٚفٟ ٠غبس( )عبٔت أٚ ١ّ٠ٓ(

         . ِٕزظف اٌٝ ٠ؼٛد صُ ٠ٍّٚغٙب اٌش٠شخ اٌٝ ثغشػٗ اٌلاػت ٠زؾشن : (4)

 اٌٍّؼت. اٌٝ اٌلاػت ٚطٛي ثّغشد اخش ارغبٖ اٌٝ  ثغشػخ اٌّخزجش ٠ٕبدٞ : (5)

 اٌضٚا٠ب. ٌجم١ٗ ٚ٘ىزا اٌٍّؼت ِٕزظف صُ اٌش٠شخ ٠ٍّٚظ الارغبٖ ٘زا اٌٝ ثغشػٗ  اٌلاػت ٠زؾشن : (6)

 . رٛلف ٚثذْٚ  ٚػٍٝ ارغبٖ( وً فٟ ٚاؽذح )ِشح (ِشاد8) اٌزؾشن ٘زا ٠ىشس : (7)

 ٚاٌزٞ ٌٍّفؾٛص ِؼشٚفٗ غ١ش رىْٛ ثؾ١ش ، ِؾبٌٚخ وً فٟ الارغب٘بد ٔظبَ رغ١١ش اٌّخزجش ػٍٝ ٠ىْٛ : (8)

  . ٚاٌش٠شخ اٌّخزجش اٌٝ ٠غزغ١ت اْ ػ١ٍٗ

 . اٌضبِٕخ اٌش٠شخ فٟ رؾشوٗ ِٓ الأزٙبء ثؼذ اٌٍّؼت ِٕزظف إٌٝ اٌلاػت ٚطٛي ثّغشد اٌغبػخ رٛلف : (9)

  . دل١مخ (2) ساؽٗ فزشح ٠زخٍٍٙب  ِؾبٌٚز١ٓ ث١ٓ ِٓ صِٓ افؼً ثزغغ١ً إٌز١غخ ؽغبة ٠زُ : (11)

 

 

 

 الطائرة الرٌشت فً الأساسٍت الوهاراث -2

 . Badminton Grip اٌّؼشة ِغىبد .1

 . Footwork اٌمذ١ِٓ رؾشوبد .2

 sense of Shuttle and racket ٚاٌّؼشة ثبٌش٠شخ الإؽغبط .3
 . Serving الإسعبي .4



 . Forehand clear  اٌّشفٛػخ الأِب١ِخ اٌؼشثخ .5

 .  Forehand drop shot  اٌّغمطخ الأِب١ِخ اٌؼشثخ .6

 Forehand smash اٌغبؽمخ الأِب١ِخ اٌؼشثخ .7

 . Forehand drive اٌّذفٛػخ الأِب١ِخ اٌؼشثخ .8

 .Backhand clear   اٌّشفٛػخ اٌخٍف١خ اٌؼشثخ .9

 .  Backhand drop shots  اٌّغمطخ اٌخٍف١خ اٌؼشثخ .11

 . smash  Backhand   اٌغبؽمخ اٌخٍف١خ اٌؼشثخ .11

 Backhand drive اٌّذفٛػخ اٌخٍف١خ اٌؼشثخ .12

 . Smash defense اٌغبؽك اٌؼشثخ طذ .13

 . Return serve الإسعبي سد .14

 

 إٌٛع ٘زا ٠غزخذَ      High Serve                                                           العالى الإرسال

 . ٍِؼجٗ ٠فزؼ ِّب ، الإهكاى قذر الولعب لٌهاٌت ِٕبفغه ٌزؾش٠ه إعزخذِٗ ، اٌفشدٜ اٌٍؼت فٝ غبٌجب الإسعبي ِٓ

 ٘زا ٠غزخذَ عٛف لٜٛ ٘غَٛ ٠ّزٍه اٌزٜ إٌّبفظ . اٌضٚعٝ اٌٍؼت فٝ الإسعبي ٘زا إعزخذاَ ػٕذ ؽزسا وٓ

 ػذن. الإسعبي

 الأِبِٝ. اٌّؼشة ثٛعٗ أعفً ِٓ ثؼشثخ غبٌجب ٠ٍؼت 

 صلاصخ. أٚ ثخطٛر١ٓ اٌمظ١ش الإسعبي خؾ خٍف لف 

 ٕٝاٌغغُ. فٝ إعزشخبء ِغ ل١ٍلا سوجز١ه إص 

 خٍفب. الإخشٜ ٚاٌشعً اِبِب اٌؾشح اٌشعً ػغ 

 ٌلأِبَ ِشعؼ صُ اٌىزف ِغزٜٛ إٌٝ ٠ظً اْ إٌٝ رمش٠جب ٌٍخٍف ِؼشثه إسفغ  

 ثجطئ. اِبِه إس١ِٙب صُ اٌش٠ش لّخ ِٓ اٌش٠شخ إِغه 

 ثغٛاس ػب١ٌب عبٔجب اٌّؼشة ٠شرفغ ؽزٝ ِزبثؼٗ ثؼًّ ٚلُ ٌٍّؼشة اٌّغطؼ ثبٌٛعٗ اٌش٠شخ إػشة 

 اٌشأط

 
 



 
 

 الوهارة: على حذرٌباث

  الأول الخذرٌب

  اٌؼٕك ثطٛي إؽغبط ٠ؼطٝ لأٔٗ ٚإرمبٔٙب الإسعبي ثّٙبسح ٌلإؽغبط اٌزذس٠جبد أُ٘ ِٓ اٌزذس٠ت ٘زا ٠ؼزجش

  اٌغٌٛف( )ٌؼجخ

 أِبِٗ اٌش٠شخ ثِٛٝ ٠ٚمَٛ اٌش٠ش ِٓ اٌش٠شخ ثّغه ٠مَٛ صُ الأِب١ِخ اٌّغىخ اٌّؼشة ثّغه لاػت وً ٠مَٛ

 اٌّؼشة ١ٌغؼً رٌه لجً ثبٌّؼشة ٠مبثٍٙب ٚلا ِجبششح الأسع ػٍٝ رغمؾ اْ لجً ثبٌّؼشة ٠مبثٍٙب صُ

 ٔضٌذ اٌزٝ ٌٍّىبْ ٠ٕٚزمً اٌش٠شخ ثٙب ٠ؼشة اٌزٝ ٌٍمٛح رذس٠غ١خ ص٠بدح ِغ اٌزّش٠ٓ ٔفظ ٠ىشس صُ فمؾ ٠ٍّغٙب

 ٚ٘ىزا.... ٠ٚىشس اٌش٠شخ ف١ٗ

 
 

 

  الزاًى: الخذرٌب

 أْ ػٍٝ اِبِٝ إسعبي اٌش٠شخ ٌؼت لاػؼت وً ٚػٍٝ ؽٛق لطبس وً ٚاِبَ لطبس٠ٓ شىً فٝ اٌلاػجْٛ ٠مف

 ثبٌزذس٠ظ ٚاٌلاػج١ٓ اٌطٛق ث١ٓ اٌّغبفخ ص٠بدح ِغ اٌطٛق فٝ اٌش٠شخ رغمؾ



 

 الزالذ: الخذرٌب

 ثبٌش٠شخ الأخش اٌلاػت ٠ّغه صُ إسعبي ثٍؼت طف وً ٠ٚمَٛ ِٛاع١ٙٓ طف١ٓ شىً فٟ اٌلاػجْٛ ٠مف

 ثئسعبي. اخشٜ ِشح ٠ٚؼ١ذ٘ب

 

 الرابع: الخذرٌب

  اٌشجىخ اِبَ ٌٚىٓ اٌغبثك اٌزذس٠ت ٔفظ



 

 : البعٍذ الارسال اخخبار

  : الاخخبار غرض -

 . اٌطبئشح اٌش٠شخ فٟ اٌجؼ١ذ الاسعبي ِٙبسح دلٗ ل١بط

  : الوطلىبت الادواث -

  . ٍِْٛ لاطك شش٠ؾ -  . ل١بط شش٠ؾ -  . س٠ش -  . س٠شٗ ِؼبسة - . س٠شٗ ٍِؼت -

 . اٌش٠ش ٌٛػغ ؽبٌٚٗ -  . ثؼّذٖ ِضجذ ؽجً -  . اٌذسعبد ػٍٟ ٌٍذلاٌخ ػلاِبد -  . ِؼٍِٛبد اعزّبسح -

  : الاداء وصف

 (5 ) ِخزجش وً ٠ؼطٟ صُ ٌلاؽّبء ِٕبعجب ٚلزب اٌّخزجشْٚ ٠ؼطٟ ٌٍّخزجش٠ٓ الاخزجبس ششػ ٠زُ اْ ثؼذ -

 . رغش٠ج١ٗ ِؾبٚلاد

 . (x) ة اٌّؾذدٖ إٌّطمٗ فٟ اٌّخزجش ٠مف -

 اٌؾجً فٛق ِٓ صُ ِٚٓ اٌشجىٗ فٛق ِٓ اٌش٠شٗ رؼجش ثؾ١ش ٚؽ٠ًٛ ػبي ثشىً ثبلاسعبي اٌّخزجش ٠مَٛ -

 . اٌٍّؼت ف اٌّؾذدٖ إٌّطمٗ فٟ اعمبؽٙب ِؾبٚلا

 . فمؾ ِؾبٚلاد (11) افؼً ٌٗ رؾغت ِؾبٌٚٗ (12) اٌّخزجش ٠ؼطٟ -

  : الاداء حقىٌن -

 اٌٍّؼت ؽذٚد خبسط عُ(4.5) ثّغبفٗ اٌّؾذدٖ إٌّطمٗ ف اٌش٠شٗ عمٛؽ ؽبٌٗ فٟ ٔمبؽ (5) اٌّخزجش ٠ؼطٟ -

 . ِجبششٖ ٌٍغبؽٗ اٌخٍفٟ اٌخؾ ثؼذ اٌٍّؼت ؽذٚد داخً عُ(41) ص٠بدٖ اٌخٍف١ٗ



 اٌزٛاٌٟ ػٍٟ عُ(41) ثّغبفٗ اٌّؾذدٖ إٌّبؽك فٟ اٌش٠شخ عمٛؽ ؽبٌٗ فٟ ٔمبؽ (2ٚ3ٚ4) اٌّخزجش ٠ؼطٟ -

 . ٔمبؽ (5) ة اٌّؾذدٖ إٌّطمٗ ثؼذ

 ٔٙب٠خ ِٓ رجذا ٚاٌزٟ عُ(175) ِغبفٗ اٌّؾذدٖ إٌّطمٗ فٟ اٌش٠شٗ عمٛؽ ؽبٌٗ فٟ ٔمطٗ (1) اٌّخزجش ٠ؼطٟ -

 . اٌؾجً اعفً اٌّٟٛ٘ اٌخؾ ٚاٌٟ (2)

 . اٌؾجً فٛق ِٓ اٌش٠شٗ ف١ٙب رؼجش لا ِؾبٌٚٗ وً ػٓ ٚاؽذٖ ٔمطٗ رطشػ -

 . الاػٍٟ اٌذسعخ رؼطٟ ِٕطمز١ٓ ث١ٓ خؾ ػٍٟ اٌش٠شٗ عمٛؽ ؽبٌٗ فٟ -

 . ٔمطٗ ا٠ٗ رؼطٟ لا ثبٌشجىخ رؼٍك اٚ اٌّؾذدٖ( إٌّطمٗ اػذا ) اٌٍّؼت  ؽذٚد خبسط رخشط اٌزٟ اٌش٠شٗ -

 . ٔمطٗ (51) ٟ٘ ِؾبٚلاد (11) افؼً فٟ رغغ١ٍٙب اٌّخزجش ٠غزط١غ اٌزٟ إٌمبؽ ِٓ الاػٍٟ اٌؾذ ٠ىْٛ -

 

 

 زاًىال السؤال إجابت 

 الطائرة الرٌشت لولعب القاًىًٍت الوقاٌٍس -1
 ٌٍضٚعٝ ِزشاا  م(6116) ٚاٌؼشع, ِزشاا  م(13.41) وبِلا ٌٍٍّؼت اٌىٍٝ اٌطٛي -

 م(5.15) اٌفشدٜ اٌٍّؼت ػشع -

 م(5..1) اٌمظ١ش الإسعبي خؾ إٌٝ اٌشجىخ رؾذ ِٓ اٌّغبفخ -

 .م(6..3) السوجى فٝ الإسعبي خؾ ؽزٝ اٌمظ١ش الإسعبي خؾ ِٓ اٌّغبفٗ -

 .م(6 .66) ٌٍٍّؼت إٌٙبئٝ اٌؾذ ؽزٝ اٌضٚعٝ فٝ الإسعبي خؾ ِٓ اٌّغبفخ -

 .م(6.46) اٌفشدٜ ٌٍّؼت اٌغبٔجٝ ٚاٌؾذ اٌضٚعٝ ٌٍّؼت اٌغبٔجٝ اٌؾذ ث١ٓ اٌّغبفخ -

            هلن. (46) ٚثؼشع ثبٌخطٛؽ ِٚؾذدا اٌشىً ِغزط١ً اٌٍّؼت ٠ىْٛ أْ ٠غت - 

 الأطفش. أٚ الأث١غ ثبٌٍْٛ ر٠ٍٕٛٙب ٠ٚفؼً ثغٌٙٛخ رظٙش أْ ٠غت ٌٍٍّؼت اٌّؾذدح اٌخطٛؽ -

 . رؾذد٘ب اٌزٟ إٌّطمخ ِٓ عضءاا  رىْٛ أْ ٠غت اٌخطٛؽ ع١ّغ -

 رشذ ػٕذِب ػّٛد٠خ رجمٝ أْ ٠ٚغت ، هخرا   (1155 )اٌٍّؼت عطؼ ػٓ اٌمٛائُ اسرفبع ٠ىْٛ أْ ٠غت -

  . اٌٍّؼت داخً إٌٝ رّزذ لا ٚأْ دػبئّٙب أٚ ٚاٌمٛائُ اٌشجىخ

 أٚ فشد٠با  اٌٍؼت وْٛ ػٓ إٌظش ثغغ ، اٌضٚعٟ ٌٍّؼت اٌغبٔجٟ اٌخؾ ػٍٝ رٛػغ أْ ٠غت اٌمٛائُ -

                    صٚع١با 



 

 ٠ض٠ذ لا ٚاْ هلن (15) ػٓ عّىٗ ٠مً لا ٚاْ ، اٌٍْٛ اٌذاوٓ إٌبػُ اٌؾجً ِٓ اٌشجىخ رظٕغ أْ ٠غت -

 . هلن (26) ػٓ

 .         اٌطٛي فٟ سهج (6116) ٠زغبٚص ٚلا . هلن (666) اٌشجىخ ػشع ٠ىْٛ أْ ٠غت -

 ، هلن (65) بعرض ِٚضٕٟ ، ِضدٚط اث١غ ثشش٠ؾ ِؾبؽبا  اٌشجىخ ِٓ اٌؼٍٛٞ اٌغضء ٠ىْٛ أْ ٠غت -

 . الأػٍٝ إٌٝ اٌغٍه أٚ اٌؾجً ٠شذ أْ ٠غت اٌشش٠ؾ ٚ٘زا ، اٌغٍه أٚ اٌؾجً ثذاخٍٗ ٠ّش

 .ٌٍمٛائُ اٌؼ١ٍب اٌؾبفخ ِغ ثبعزٛاء ، ثضجبد اٌغٍه أٚ اٌؾجً ٠ّزذ أْ ٠غت -

 ، هخرا   (1.52) ِٕزظف ِٓ اٌٍّؼت عطؼ ػٓ ٌٍشجىخ اٌؼٍٛٞ اٌغضء اسرفبع ٠ىْٛ أْ ٠غت -

 ٌٍّؼجبٌضٚعٟ. اٌغبٔج١خ اٌخطٛؽ فٛق هخرا   (1155و)

 ٠شثؾ أْ ٠غت ػشٚس٠ب وبْ ٚإرا ٚاٌمٛائُ اٌشجىخ ٔٙب٠بد ث١ٓ فشاغبد ٕ٘بن رىْٛ لا أْ ٠غت -

 اٌمبئُ. ػٍٝ وبِلا اٌشجىخ ػشع

 
 

 اٌشٛؽ ٔمبؽ رغغ١ً -2

 اٌزب١ٌخ اٌؾبلاد فٟ اٌّجبساح فٟ إٌمبؽ رغغً

 صحٍحا. الإرسال ٌكي لن إرا

 ٌلً: ها الإرسال أرٌاء للرٌشت حذد إرا -2

 الإسعبي أصٕبء اٌشجىخ ػٍٝ اٌش٠شخ ػٍمذ إرا . 

 اٌّغزمجً شش٠ه ثٛاعطخ اٌش٠شخ ػشثذ إرا . 

 ٌلً: ها اللعب أرٌاء للرٌشت حذد إرا -3

 . ٌٍٍّؼت ٚاٌخٍف١خ اٌغبٔج١خ اٌخطٛؽ خبسط اٌش٠شخ عمطذ

 اٌشجىخ رؾذ أٚ خلاي اٌش٠شخ ِشد إرا . 

 َاٌشجىخ. أػٍٝ اٌش٠شخ ػجٛس ػذ 

 ٌٍٍّؼت. اٌغبٔج١خ اٌغذساْ أٚ اٌغمف اٌش٠شخ ٌّغذ إرا 

 اٌلاػت ِلاثظ أٚ أخشاا  شخظبا  ٌّغذ إرا . 

 اٌٍّؼت خبسط آخش شخض أٞ ٌّغذ إرا . 

 اٌؼشثخ. رٕف١ز أصٕبء ػ١ٍٗ ٚاعزمشد ثبٌّؼشة اٌش٠شخ اٌزظمذ إرا 

 واللاعب. اللعب أرٌاء حذد إرا -4



 ثّلاثغٗ. أٚ ثغغّٗ دػبئّٙب أٚ اٌشجىخ ٌّظ 

 ثغغّٗ أٚ ثّؼشثٗ اٌشجىخ فٛق إٌّبفظ ٍِؼت ؽذٚد رغبٚص . 

 ٓٚثشىً ثبٌؼشة الاعزّشاس٠خ ؽبٌخ فٟ ثبٌّؼشة اٌشجىخ فٛق اٌش٠شخ ٠زجغ أْ ٌٍؼبسة ٠ّى 

  . لطشٞ

 ػغضٖ أٚ ِٕبفغٗ إػبلخ ٠غجت ِّب ثغغّٗ أٚ ثّؼشثٗ اٌشجىخ رؾذ إٌّبفظ ٍِؼت ؽذٚد رغبٚص 

 . اٌزشو١ض ػٓ

 ػذٚا١ٔخ. ثؾشوبد اٌم١بَ أٚ اٌظشاؿ ِضً أفؼبي ثأ٠خ اٌٍؼت أصٕبء إٌّبفظ رش٠ٛش اٌلاػت رؼّذ 

 

 رةالطائ الرٌشت بوباراة اللاعب ٌفىز أى ٌوكي كٍف -3
 ثبٌّجبساح. فبئضاا  ٠ؼذ ثشٛؽ١ٓ ٠فٛص اٌزٞ ٚاٌلاػت ، أشٛاؽ صلاصخ ِٓ اٌّجبساح رزىْٛ  -1

 ِٕبفغٗ. ػٓ ٔمطز١ٓ ٚثفبسق ٔمطخ (21ػٍٝ) ؽظٌٛٗ ػٕذ ثبٌشٛؽ اٌلاػت ٠فٛص  -2

 إرا اٌزذاٚي اٌلاػت ٠ٚىغت ، ٔز١غزٗ إٌٝ ٔمطخ رؼبف عٛف اٌزذاٚي ٠ىغت اٌزٞ اٌلاػت  -3

 خطأ. ِٕبفغٗ اسرىت

 أٚلا ِززب١ٌز١ٓ ٔمطز١ٓ ٠شثؼ اٌزٞ فبٌلاػت ، و١ٍّٙب ٌلاػج١ٓ ٔمطخ (21) إٌٝ إٌمبؽ ِغّٛع ٚطً إرا  -4

           اٌشٛؽ رٌه ٠ىغت عٛف

 (31) إٌمطخ إٌٝ ٔز١غزٗ رظً اٌزٞ فبٌلاػت ، و١ٍّٙب ٌلاػج١ٓ ٔمطخ (29) إٌٝ إٌمبؽ ِغّٛع ٚطً إرا  -5

  .     اٌشٛؽ رٌه ٠ىغت عٛف

 .  اٌزبٌٟ اٌشٛؽ فٟ أٚلا ٠شعً عٛف ثبٌشٛؽ ٠فٛص اٌزٞ اٌلاػت -6

 تحيات مع

 إبراهيم خليفه المرضى عبد أكرم / د 


