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 : السؤال الاول
وبحػث فيهػ  حيػث أسػع العلػـ الػ    ػ ف ، يعتبر علـ البيولوجى مف أقدـ العلوـ التي عرفهػ  انساػ ف

   ئس ت حيوية وسب تية أو دقيقة.  وم  حولع مف، وم  زاؿ لع صلة وثيقة بحي ة انسا ف
 

 : فى ضؤ ه ة العب رة أ  ر الاتى
 تعريؼ علـ البيولوجى .1
 ااة علـ البيولوجى فى مج ؿ التربية البدسيةدر  اهمية .2
 الااتخدام ت الخ طئة لعلـ البيولوجى فى مج ؿ التربية البدسية  .3

 : السؤال الثانى
تعتبػػر ال ربوهيػػػدرات مػػف أاػػػهؿ المػػػواد الي ائيػػة فػػػى تمثيلهػػ  اليػػػ ائي ب لساػػػبة ل ساػػ ف  مػػػ  تعتبػػػر 

سخا ضػه  فػى الػدـ يػؤد  إلػى مصػدرا رئياػي  نستػ ج الط قػة فػى الجاػـ خػرؿ التػدريب ا لري ضػي وان
 إسخا ض ال ا ءة البدسية للارد .

 

              فى ضؤ ه ة العب رة أ  ر الاتى :                      -أ 
                                  الاحتي ج اليومي للارد مف ال ربوهيدرات  .1
                                       مص در الحصوؿ على ال ربوهيدرات  .2

                                                         وظ ئؼ ال ربوهيدرات  .3

                             تقايـ ال ربوهيدرات ، مع   ر مث ؿ ل ؿ سوع  .4
 أشرح  تأثير تس وؿ ال ربوهيدرات على مم راة السش ط الري ضى ؟  .5

 : السؤال التالث
ي جاػـ انساػ ف هػي مصػدر الحر ػة والاسقبػ ض العضػلي وارداء الري ضػي بشػتى تعتبر الط قػة فػ

أف يحدث الاسقب ض العضلي المائوؿ عف الحر ة أو عػف تثبيػت أوضػ ع الجاػـ  ولا يم ف أسواعع
 .  بدوف إست ج ط قة

 

 أشرح ب لتاصيؿ سظـ أست ج الط قة ؟   فى ضؤ ه ة العب رة  -أ 
 

                                          
 والٌجاح هع أطيب التوٌياث بالتوفيق                                                               

 



 ًووزج الاجابت

 : السؤال الاول
فهي مشتقة مف أصؿ لاتيسػي وتت ػوف مػف ، إلى اللية الرتيسية  Biology لمة بيولوجي  .1

عسى علـ أو درااة . أ  أف البيولوجي هي وت Logiaو، وتعسى الحي ة Bioمقطعيف هم  
 . علـ الحي ة أو علـ ارحي ء ال   يدرس أاب ب الحي ة وأحواله 

 اهمية دراسة عمم البيولوجى فى مجال التربية البدنية .2
فاػػي  ثيػػر مػػف السػػواحي لا ، تػػى سعػػرؼ المزيػػد عػػف أسااػػس  وعػػف العػػ لـ الػػ   سعػػيش فيػػعح -1

وفػػػػى قليػػػػؿ مػػػػف السػػػػواحي يختلػػػػؼ عػػػػف ، لا قلػػػػيريختلػػػػؼ انساػػػػ ف عػػػػف بقيػػػػة الحيواسػػػػ ت إ
مم  يجعلس  سحتؿ موقع  فريدا في ه ا الع لـ وعلى الرغـ مف أسع لا يم ف القطػع ، حيوافلا

إلا أسس  ستمتع بقدر أ بر مػف ، بأف لس  ميزات خ صة لا تتوفر بأ  قدر للحيواس ت ارخر 
 ه ه المزاي . 

معرفػة لف لرغبػة فػي ا، انسا ف ال   يتعلـ ب الااتطرع حيث يم ف تعريؼ البشر بأسعح -2
وعلػى  لػؾ فنسسػ  سػدرس علػوـ الحيػ ة لػساس اراػب ب ، هي العرمة المميزة للوجػود البشػر 

إلى مف أجله  سػدرس الايزيػ ء والري ضػي ت والتػ ريت لا تاػ ب المزيػد حػوؿ مظػ هر حي تسػ  
 وع لمس . 

ة عػػػػػف زيػػػػػ دة اعتمػػػػػ ده علػػػػػى عرفػػػػػة ارضػػػػػرار وارخطػػػػػ ر التػػػػػي تحػػػػػيط ب نساػػػػػ ف الس تجػػػػػم -3
ف اػػتخداـ انساػػ ف للمبيػػدات فػػي الزراعػػة يم سسػػ  مػػف القضػػ ء علػػى الحشػػرات ، لوجيػػ و الت س

 الض رة ول ف لا سعلـ مد  تأثير ه ه المبيدات على صحة الارد. 
رااػػػة علػػػـ ارحيػػػ ء يم سسػػػ  علػػػى التعػػػرؼ علػػػى أسػػػواع الايرواػػػ ت والمي روبػػػ ت التػػػي قػػػد تاػػػبب د

 ،  ئس ت الض رةلو ياية الوق ية مف ه ه االمرض ل سا ف 
 / الاستخدامات الخاطئة لعمم البيولوجى فى مجال التربية البدنية 3

لعؿ مف الضرور  لس  أف ستعرؼ على أضرار ااتخداـ علـ ارحي ء فػي بعػض المجػ لات وبػ لرغـ 
أف الػبعض ااػتخدـ إلا ، لعلوـ دراه  انساػ ف مسػ  قػديـ الػزمف لتعميػر اررض وزيػ دة رف هيتػعاأف 

وهػ ا مػ  ، ااػتخدام  خ طئػ  أد  إلػى ااػتخداـ هػ ا العلػـ  واػيلة نبػ دة مجتمعػ ت   ملػة ـه ا العلػ
 يعرؼ ب لارح البيولوجي. 

حيػػث يحػػ وؿ ، أمػػ  ب لساػػبة للسشػػ ط الري ضػػي فػػنف الااػػتخداـ الخػػ طن متمثػػؿ فػػي الهسداػػة الوراثيػػة
ـ الجيسػػ ت الوراثيػػة اصػػا ت معيسػػة فيػػع ب اػػتخدالعلمػػ ء اليػػرب ت ػػويف الري ضػػي المت  مػػؿ بوضػػع 
 ض ربيف عرض الح ئط بتعليم ت اردي ف الام وية.

 
 



    السؤال الثانى

 لاحتياج اليومي لمفرد من الكربوهيدرات/ ا1 
لارتبػ ط  لػؾ  تختلؼ الآراء حوؿ تحديػد الاحتي جػ ت اليوميػة مػف ال ربوهيػدرات فػي اليػ اء    

إلا أف هسػػػػػ ؾ اتجػػػػػ ه بػػػػػأف ي ػػػػػوف مقػػػػػدار  أوضػػػػػحس ه  مػػػػػف قبػػػػػؿف المتييػػػػػرات التػػػػػي م ب لعديػػػػػد
 جرام  في الوجب ت الي ائية اليومية.  352–222ال ربوهيدرات

، جراـ يومي  مف ال ربوهيدرات ل ؿ  يلو جراـ مف وزف الجاـ 6 –4وهس ؾ اتج ه آخر بتحديد 
ت يتراوح مػ  بػيف بوهيدرار  يلو جرام  يحت ج يومي  مقدارا مف ال  72إ  أف الشخص ال   يزف 

 جراـ.  422:282
قػػػد يحتػػػ ج ارطاػػػ ؿ والصػػػي ر ممػػػف هػػػـ فػػػي طػػػور السمػػػو إلػػػى  ميػػػ ت أو مقػػػ دير أ ثػػػر مػػػف و 

و لػؾ وفقػ   جراـ يومي  ل ؿ  يلو جراـ مػف وزف جاػمهـ12:6وقد يتراوح م  بيف  ال ربوهيدرات
 للعديد مف المتييرات التي تحيط بهـ. 

                               
 مصادر الحصول عمى الكربوهيدرات /2
هس ؾ مصدريف رئياييف يحصؿ مسهم  انسا ف على المػواد ال ربوهيدراتيػة ويم ػف توضػيحهـ      

 في الجدوؿ الت لي:
 كربوهيدراتية نباتية كربوهيدراتية حيوانية

يعتبػر الر تػوز والموجػود 
فػػػػػػػػػػي اللػػػػػػػػػػبف ومستج تػػػػػػػػػػػع 
 الا ر الحيواسي الوحيد

ت الحبػػػػػػػػػػػػػػػوب والخضػػػػػػػػػػػػػػػراوا
والاوا ع وعص ئره  والحلو  
والمربػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ت 
 والجيرتى)جلو وز،ا روز(
والخبػػػػػػػز واررز والم روسػػػػػػػة 

 )اليسي ب لمواد السشوية( 
                   

        وظائف الكربوهيدرات / 3
 عتبر الوظياة ارا اية لل ربوهيدرات هي إمداد خري  الجاـ المختلاة ب لط قة. ت   -1
  مؿ الرئياي لسش ط الجه ز العصبي. يعتبر الجلو وز الع -2
قوـ الخلية ب اػتهرؾ مػ  تحت جػع مػف الجلو ػوز ثػـ تخػزف الزائػد عػف ح جتهػ  علػى شػ ؿ ت -3

 جلي وجيف. 



تحػػوؿ الجلو ػػوز الزائػػد عػػف قػػدرة الخريػػ  علػػى تخزيسػػع إلػػى دهػػوف وتخػػزف فػػي ارساػػجة ي -4
 الدهسية. 

  . لؽ حيوية الجاـ وقي ـ أعض ئع الداخلية ب  فة وظ ئاهخ -5
 لاحتا ظ بحرارة الجاـ في درجة حرارة ث بتة. ا -6
 اواء   ست بروتيسية أو دهسية مف م وس ت بروتوبرزـ الخري . ، ر يب الجزئي ت ال بيرةت -7
لعملي ت الحيوية التي تحدث ب لجاـ والتي مسه  عملي ت السمو والحمؿ وانرض ع والتئ ـ ا -8

 ي ت حيوية. لالجروح وم  إلى  لؾ مف عم
الجاـ البشر  تخزيف الا ئض مف المواد ال ربوهيدراتية الزائدة عف ح جة الجاـ على  اتطيعي

هيئػػة سشػػ  حيػػواسي فػػي ال بػػد والعضػػرت لراػػتا دة مػػف هػػ ا المخػػزوف عسػػد الح جػػة إلػػى ط قػػة 
زائػػػدة فػػػي المجهػػػود العضػػػلي أو عسػػػد تعػػػ دؿ  ميػػػ ت اػػػ رية تتس اػػػب مػػػع المجهػػػود العضػػػلي 

                                            (.  Glycogenلمخزوف الحيواسي )سش  حيواسي ول ا يامى ه ا ب ، طلوبمال

 تقسيم الكربوهيدرات ، مع ذكر مثال لكل نوع / 4
 تسقاـ ال ربوهيدرات طبق  لتقايمه  ال يمي ئي إلى م  يلي:      

   Monosaccharidesمواد أحادية السكريات  -ا
بعػػد هضػػمه    حيػػث ياػػهؿ امتص صػػه، أباػػط صػػور ال ربوهيػػدراتلاػػ ري ت ارح ديػػة اتعتبػػر 

 مصدر أا اي للط قة لاػهولة أ اػدته  فػي ارساػجة وتتعػدد الاػ ري ت ارح ديػة والتػي يػأتى 
 . Galctoseوالجر تو   Fructoseوالار توز ، Glucoseفي مقدمته  الجلو وز 

  Glucoseجموكوز  -1
وارساػػجة الحيػػة ومر ػػب الاػػ روز )اػػ ر  ـا ػػع والػػديتواجػػد الجلو ػػوز )اػػ ر العسػػب( فػػي الاو 

القصػػب( ومر ػػب المػػ لتوز )اػػ ر الشػػعير( ومر ػػب الر تػػوز )اػػ ر اللػػبف( ومر بػػ ت عديػػدة 
ترجػػػػع أهميػػػػة و التاػػػ ر فػػػػي هيئػػػة سشػػػػ  سبػػػػ تي وفػػػى هيئػػػػة سشػػػ  حيػػػػواسي واػػػػليولوز ود اػػػتريف 
اة ع مػػة ورساػػجة الجلو ػػوز لااػػتخدامع  مصػػدر لتوليػػد الط قػػة فػػي جميػػع خريػػ  الجاػػـ بصػػ

 المت بصاة خ صة ستيجة لتأ اده  
لػى جلي ػوجيف يخػزف و  يتحوؿ الجلو وز الزائد عف ح جة الجاـ إلى دهوف تخزف في الجاػـ وان

لى لا توز بوااطة اليدة الدرقية  . في ال بد والعضرت وان
   Fructoseفركتوز  -2

ومر ػػػب ، ي الاػػػ ئؿ المسػػػو وفػػػى ح لػػػة اساػػػراد فػػػ، عاػػػؿ السحػػػؿو يتواجػػػد الار تػػػوز فػػػي الاوا ػػػع 
 الا روز ال   يت وف مف الجلو وز والار توز.

ويعتبػػر  لػػع إلػػى الجلو ػػوز نستػػ ج الط قػػةو وترجػػع أهميػػة الار تػػوز فػػي إم  سيػػة الجاػػـ أف يح 
ا ر الار توز الموجود في عاؿ السحؿ أفضؿ الا ري ت التػي تعطػى ط قػة حراريػة ولا خػوؼ 



حيػػػث أف اػػػ ر  التمػػػ د  فػػػي تس ولػػػع ب ميػػػ ت  بيػػػرة ول ػػػف يجػػػب عػػػدـ مسهػػػ  علػػػى البس ريػػػ س
يتحػوؿ  ف ح جػة الجاػـعػوعسػد زي دتػع  الار توز ياتطيع الجاػـ أف يحولػع إلػى اػ ر جلو ػوز

إلى جلي وجيف يخزف في ال بد والعضرت وم  يزيد عف  لؾ يتحوؿ إلػى دهػوف تتراػب تحػت 
ويستج عػف هػ ا زيػ دة   الجلد وحوؿ ارعض ء الداخلية في تجويؼ البطف وفى القاص الصدر 

 ف اػػػويصػػػ ب الاػػػرد بمػػػرض الاػػػمسة التػػػي ترهػػػؽ الما صػػػؿ وتحػػػد مػػػف حيويػػػة انس وزف الجاػػػـ
وهػػػى أيضػػػ  مػػػف ضػػػمف اراػػػب ب التػػػي تػػػؤد  إلػػػى مػػػرض الاػػػ ر ) داء  وسشػػػ طع فػػػي الحيػػػ ة

 الا ر  (. 
   Galactoseجالاكتوز  -3

اللػػبف وفػػى صػػورة متحػػدة مػػع يتواجػػد الجػػ لا توز فػػي ح لػػة مساػػردة مػػع الجلو ػػوز لي ػػوف اػػ ر 
وترجػػع أهميػػة  بػػ ت المػػواد الدهسيػػة  مػػ  يتواجػػد فػػي مر  الاػ ري ت ارخػػر  فػػي السبػػ ت والحيػػواف

 ا ر الج لا توز في قدرة الجاـ على تحويلع إلى ا ر جلو وز نست ج الط قة. 
    Disaccharidesمواد ثنائية السكريات  -ب

ري ت الباػػيطة إلػػى تتخلػػؿ فػػي القسػػ ة الهضػػمية يت ػػوف ثسػػ ئي الاػػ ري ت مػػف جػػزئيف مػػف الاػػ 
  سا ف إلى جزئيف مف المواد أح دية التا ر وتسقاـ الا ري ت الثس ئية إلى: ل

    Reducingالسكريات المختزلة  -1
 تحتو  الا ري ت المختزلة على م لتوز ولا توز  

   Maltoseمالتوز ) سكر الشعير (  -
إلػػى م وس تػػع مػػف  Amylaseبوااػػطة أسػػزيـ ارميليػػز  Starchسػػتج مػػ لتوز مػػف تحليػػؿ السشػػ  ي

 الا ري ت ارح دية إلى جلو وز وجر توز . 
    Lactoseلاكتوز ) سكر المبن (  -
ويت ػػػوف بوااػػػطة اليػػػدد اللبسيػػػة ويتحلػػػؿ م ئيػػػ  بوااػػػطة أسػػػزيـ لا تػػػوز ، سػػػتج لا تػػػوز مػػػف اللػػػبفي

Lactose Enzyme  إلى جلو وز وجر توز.ح دية إلى م وس تع مف الا ري ت ار 
 
    Nonreducingالسكريات غير مختزلة  -2
 حتو  الا ري ت غير المختزلة على ا روز. ت

    Sucroseسكروز )سكر القصب(  -
وجػػد الاػػ روز فػػي عصػػ رات السب تػػ ت والتػػي مسهػػ  البسجػػر وقصػػب الاػػ ر والا  هػػة الس ضػػجة ي

  ر. االتي تعتبر مف المص در اليسية به ا ال
 اد ثلاثية السكريات و م -ج



يت وف ثرثي الا ري ت مف ثرثة جزئي ت مف الا ري ت الباػيطة والتػي مسهػ  الرافيسػور )اػ ر 
العاؿ اراود( وهو عب رة عف جزئ مف الجلو وز وجػز ء مػف الجػ لا توز وجػز ء ث لػث مػف 

 الار توز. 
   Polysaccharidesمواد متعددة السكريات  -د

 ري ت مف عدة جزئي ت معقدة يت وف الواحػد مسهػ  مػع عػدد  بيػر مػف تعددة الامتت وف المواد 
وتصسؼ المواد متعددة ، ويتحلؿ ب لهضـ إلى تلؾ الا ري ت ارح دية، المواد أح دية الا ري ت

 الا ري ت إلى:
    Homopolysacchariedsنقية ومتجانسة  -

مػف الاػ ري ت ارح ديػة والتػي تت وف المواد متعددة الا ري ت السقية والمتج ساة مف سوع واحػد 
 . celluloseوالاليولوز   Glycogenوالجلي وجيف starchمسه  السش  

  Heter opolysecchariesمختمطة غير متجانسة  -
 ددة الا ري ت المختلطػة غيػر المتج ساػة مػف جزئيػ ت متسوعػة مػف الاػ ري تعتت وف المواد مت

ومػف  ل بريتيؾ أو ح مض الجلو روسيػؾوقد تحتو  على بعض ارحم ض التي مسه  ح مض ا
والاػػ ري ت  المػػواد متعػػددة الاػػ ري ت المختلطػػة غيػػر المتج ساػػة الصػػموغ والهرميػػ ت السب تيػػة

لعديدة المخ طية وفيم  يلػي أمثلػة لػبعض المػواد المتعػددة الاػ ري ت التػي تتحلػؿ ب لهضػـ إلػى ا
 تلؾ الا ري ت ارح دية.

    starchالنشا  -1
يوجد ب ثرة  مخػزوف لل ربوهيػدرات فػي الػدرس ت ، يةتوس ت ارا اية للخري  السب السش  مف الم 

 ويت وف السش  في السب ت ت الخضراء ستيجة لعملي ت التمثيؿ الي ائي.  والحبوب والب ور والاوا ع
 أشرح  تأثير تناول الكربوهيدرات عمى ممارسة النشاط الرياضى ؟

 دقيقة.  42شتراؾ في المس فا ت التي يقؿ زمسه  عف  ياضؿ تس وؿ ال ربوهيدرات قبؿ الالا
ت التحمؿ إ ا مػ  تػـ ااػتخدامه  قبػؿ السشػ ط البػدسي  يم ف أف تايد ال ربوهيدرات لاعبي ما بق

 مب شرة. 
دقيقػػة قػػد لا يايػػد  122–32لااػػتخداـ المب ػػر لل ربوهيػػدرات قبػػؿ السشػػ ط البػػدسي بحػػوالي مػػف ا

 أسشطة التحمؿ. وقد ي وف لع تأثير ض ر عسد أداء 
ي ػوجيف فيجػب تس ولهػ  ل ا   ف الهػدؼ مػف تسػ وؿ ال ربوهيػدرات هػو مح ولػة إعػ دة تخػزيف الجإ

قبػػؿ أداء السشػػ ط البػػدسي بػػأ ثر مػػف اػػ عتيف وسصػػؼ للتأ ػػد مػػف الوقػػت ال ػػ في للهضػػـ وبسػػ ء 
 الجلي وجيف وعودة ماتو  ارساوليف في الدـ إلى ماتواه الع د . 



يحتػػػ ج الجاػػػـ إلػػػى المػػػ ء أ ثػػػر مػػػف ال ربوهيػػػدرات لػػػ ا ياضػػػؿ إعطػػػ ء فػػػي ح لػػػة الجػػػو الحػػػ ر 
ملليلتػػر  122جػػراـ اػػ ر ل ػػؿ  5% أ  حػػوالي5ال ربوهيػػدرات فػػي شػػ ؿ محلػػوؿ ساػػبة تر يػػزه 

 %.22بيسم  يم ف زي دة تر يز المحلوؿ ب لا ر في ح لة الجو الب رد حتى يصؿ إلى م ء

 

 : السؤال التالث
 ATP – PCًظام فوسفاث الكرياتيي أولا : الٌظام الفوسفاتي أو 

ال ريػػ تيف مر ػػػب  يميػػ ئي غسػػػى ب لط قػػػة وهػػو يوجػػػد ب لخريػػ  العضػػػلية مثػػػؿ  يعتبػػر فواػػػا ت 
ATP وعسد اسشط رPC  تخرج  ميػة مػف الط قػة لتعيػد بسػ ءATP  ومػف المعػروؼ أف الط قػة

ولا  متػػر بأقصػػى اػػرعة نسهػػ ء مخزوسهػػ  122محػػدودة للي يػػة وي اػػى جػػر   PCالس تجػػة مػػف 
 د الراحة. سيع د ت ويسه  إلا بوفرة مف ار اجيف ع

تشػػير اربحػػ ث أسػػع فػػي بدايػػة العمػػؿ العضػػلي تعتمػػد العضػػرت فػػي حصػػوله  علػػى الط قػػة و 
 –ATPنسجػػ ز العمػػؿ العضػػلي علػػى مػػزيج مػػف المر بػػ ت  ات الط قػػة الع ليػػة المتم ثلػػة   

PC . 
وهسػػ ؾ أسشػػطة تحتػػ ج إلػػى  ر مػػف وفرتهػػ وقيمػػة هػػ ا السظػػ ـ ت مػػف فػػي اػػرعة إستػػ ج الط قػػة أ ثػػ

رعة ارداء الػػ   يػػتـ خػػرؿ عػػدة ثػػواف مثػػؿ العػػدو والوثػػب والاػػب حة لماػػ ف ت قصػػيرة وهػػ ه اػػ
ارسشػػػطة تعتمػػػد علػػػى هػػػ ا السظػػػ ـ فػػػي إستػػػ ج الط قػػػة  مػػػ  تتميػػػز باػػػرعة إستػػػ ج الط قػػػة دوف 

 ل ا يطلؽ عليع ااـ السظ ـ الرهوائى .  الاعتم د على ار اجيف
 الاواا ت ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ أديسوزيف ثس ئي الاواا ت + فواا ت + ط قة ثرثيوزيف أديس
E ATP           ADP – PI +   

 فواا ت ال ري تيف ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  ري تيف + فواا ت + ط قة 
PC           C + PI + E   

 مميزاتع 
 لالة طويلة مف التا عرت ال يمي ئية. ا يعتمد على لا -
  يعتمد على استظ ر تحويؿ أ اجيف التساس إلى العضرت. لا -
 بطريقة مب شرة. ATP,PCخزف العضرت  ؿ مف ت -
 
 
  

 ظ ـ ح مض الر تيؾسث سي : 
 The lactic acid system  



إلػى اسشػط ر  اػبةس  Glycolysis anaerobicويامى ه ا السظ ـ أيضػ  الجل ػزة الرهوائيػة  
وحيسم   الا ر في غي ب ار اجيف ويعتبر ح مض الر تيؾ الصورة السه ئية لاسشط ر الا ر

يتجمع ح مض الر تيؾ في العضلة وفػى الػدـ ويصػؿ إلػى ماػتو  عػ ؿ يسػتج عػف  لػؾ تعػب 
 والابب اروؿ للتعب المب ر.  ويعتبر  لؾ ع ئق  محدودا وقتي

التي يم ػف ااػتع دة  ATPلر تيؾ ترجع إلى قلة جزيئ ت ض اموهس ؾ إع قة أخر  لسظ ـ ح 
وان ا مػػػ  قورسػػػت هػػػػ ه الجزيئػػػ ت ب ل ميػػػ ت التػػػي تسػػػتج فػػػي وجػػػػود  بس ئهػػػ  مػػػف اسشػػػط ر الاػػػ ر

جراـ جلي وجيف  182التي تستج لا هوائي  مف اسشط ر ATPار اجيف سجد أف  مية جزيئ ت 
جػػراـ  182س ال ميػة مػف الجلي ػوجيفجزيئػ ت بيسمػ  يسػتج الاسشػط ر الهػوائي لػسا 3تبلػ  حػوالي

 .  ATPجزئ  39ط قة ت اى نع دة بس ء 
للأسشػطة  ATPويعتبر سظ ـ ح مض الر تيؾ عسصػرا ه مػ  لتػوفير الط قػة الرزمػة لااػتع دة 

التػي تػػؤد  بأقصػػى اػرعة والتػػي تاػػتيرؽ فتػػرة زمسيػة تتػػراوح مػػ  بػػيف دقيقػة وثػػرث دقػػ ئؽ مثػػؿ 
 متر أو مير. 1522جر  متر وال 822و أمتر  422الجر  

 ميزاتع م 
 ، حدث التعب العضلي ستيجة ترا ـ حمض الر تيؾي -

 لا يحت ج إلى ار اجيف. 
 عتمد على الجلي وجيف والجلو وز  مصدر للط قة. ي -
 .  ATPحت ج  مية  بيرة مف الط قة لااتع دة  مية قليلة مف ي -

 ظ ـ ار اجيف أو السظ ـ الهوائي  سث لث : 
هػػ ا السظػػ ـ بنستػػ ج الط قػػة عػػف طريػػؽ أ اػػدة المػػواد ال ربوهيػػدرات والػػدهوف عػػف طريػػؽ  يتميػػز

وسظرا  ويصؿ معدؿ الااتهرؾ إلى ماتواه ارقصى خرؿ بضع دق ئؽ أ اجيف الهواء الجو 
ؿ  وم  يحتاظ بع الجاـ مػف ال ربوهيػدرات مخزوسػة فػي شػ لوجود ار اجيف في الهواء الجو 

وبمق رسة ه ا السظ ـ ب لسظ ميف الرهوائى سجد   ـ ياتمر لاترات طويلةجلي وجيف فنف ه ا السظ
لػ لؾ ياػتخدـ فػي ارسشػطة التػي تتطلػػب  أف اػرعة إستػ ج الط قػة فػي هػ ا السظػ ـ تعتبػر بطيئػة

متػػر والمػػػ راثوف والاػػػب حة  12.222متػػػر و  5222ارداء لاتػػرة طويلػػػة مثػػؿ اػػػب ق ت الجػػر  
تػػدريب الري ضػػي الحػػديث علػػى تر يػػز أهدافػػع لتسميػػة متػػر ويعتمػػد ال 1522و 822ف ت  لماػػ

و لػػؾ مػػف خػػرؿ تطػػوير وتحاػػيف جميػػع العوامػػؿ المرتبطػػة بنستػػ ج الط قػػة  سظػػـ إستػػ ج الط قػػة
 الرهوائية. 

 العوامؿ المرتبطة ب نم  سي ت الرهوائية  
 لقدرة الرهوائية القصو  : ا



 ب لعضػػرت ATP–PC ت الاواػػا تية القػػدرة الرهوائيػػة القصػػو  ب ميػػة المر بػػ رتبط ماػػتو يػػ
ويظهػر  لػؾ بوضػوح لػد   وتزداد ه ه المؤشرات تحت تأثير التػدريب و  لؾ ارعة ااتهر ه 

 متا بقى العدو والرمى والوثب. 
 لعمػػؿ العضػػلياث سيػػة بعػػد بدايػػة  2.7إلػػى  2.5وتظهػػر القػػدرة الرهوائيػػة القصػػو  خػػرؿ فتػػرة 

بيسمػػػ  يم ػػػف أف  سيػػػة لػػػد  ارشػػػخ ص غيػػػر المػػػدربيفث  15–7ويم ػػػف الاحتاػػػ ظ بهػػػ  لاتػػػرة    
–25يحتاظ به ا الماتو  مف ارداء لد  الري ضػييف  و  الماػتوي ت الع ليػة لاتػرة تصػؿ إلػى

 ث سية.  32
ف دوف الماػتوي ت يث سيػة ولػد  الري ضػي 15–12 م  تصؿ لد  الري ضػييف العػ دييف إلػى فتػرة

 أحي س . ث سية  52–42ث سية إلى 25–22الع لية م  بيف
تػػرتبط ستيجػػة ماػػ بق ت العػػدو بقػػدرة الري ضػػي علػػى تعبئػػة عمليػػ ت إستػػ ج الط قػػة الرهوائيػػة و 

ويجب ارخػ  فػي  وه ا هو الارؽ بيف الري ضي المدرب جيدا والري ضي غير المدرب القصو 
 . قد ياتهلؾ  لية  PCفي العضلة لا يسا   لية ول ف مر ب  ATP فالاعتب ر أف مخزو 

وياتطيع الري ضي أف يؤد  العمؿ  التدريب تزداد اعة القدرة الرهوائية القصو  وتحت تأثير
ويم ػف أف يػؤد   له ا السظػ ـ العضلي ارقصى لاترات زمسية أطوؿ في إط ر ارزمسة المحددة

التدريب إلى زيػ دة القػدرة الرهوائيػة القصػو  عػف طريػؽ زيػ دة المصػدر ارا اػي للط قػة عسػد 
مػػػرة ضػػػعؼ الحػػػد ارقصػػػى  2–1.5ة ب لاػػػرعة بشػػػ ؿ مضػػػ عؼ يصػػػؿ إلػػػىأداء القػػػوة المميػػػز 

حػػػػوالي مػػػػ  يعػػػػ دؿ  أو جػػػػوؿ/ جـ/ؽ 422للط قػػػػة الرهوائيػػػػة الاواػػػػا تية أ  حػػػػوالي          
 لتر أ اجيف في الدقيقة.  2–1.5ااتهرؾ

 
 لقدرة الرهوائية لسظ ـ ح مض الر تيؾ ا -2
 تيػػػؾ لػػػد  غيػػػر المػػػدربيف بمػػػ  لا يزيػػػد صػػػؿ الط قػػػة الرهوائيػػػة القصػػػو  بسظػػػ ـ حػػػ مض الرت

الر تيػػؾ ل ػػؿ  مللػػي مػػوؿ مػػف حػػ مض 13أو مػػ  يعػػ دؿ تر يػػز حػػوالي جػػوؿ/ جـ/ؽ 842عػػف
مللي مػوؿ مػف  32–25بيسم  تبل  لد  الري ضييف  و  الماتوي ت الع لية حوالي لتر مف الدـ

 جـ/ؽ. جوؿ/   2292–1762وتصؿ اعته  القصو  إلى ح مض الر تيؾ ل ؿ لتر مف الدـ
ؼ للعمػؿ الرهػوائى بسظػ ـ حػ مض يويجب مرحظة أف التيييرات الااػيولوجية المرتبطػة بػ لت 

الر تيػػؾ تظهػػر فػػي زيػػ دة قػػدرة ارليػػ ؼ العضػػلية الاػػريعة علػػى عمليػػ ت ت اػػير الجلي ػػوجيف 
نستػػ ج الط قػػة فػػي عػػدـ وجػػود ار اػػجيف لا الجل ػػزة الرهوائيػػة لا ومػػع ااػػتمرار التػػدريب لاتػػرة 

 مض الر تيػػؾ فػػي الػػدـ حػػولػػ لؾ يػػزداد تر يػػز  ة تػػزداد اػػعة العمػػؿ الرهػػوائى الر تي ػػىطويلػػ
لػػد  الري ضػػييف المػػدربيف سظػػرا لزيػػ دة حجػػـ الط قػػة الماػػتهل ة عػػف طريػػؽ ت اػػير الجلو ػػوز 

و ػ لؾ قػدرة الري ضػي علػى ارداء وتحمػؿ التعػب بػ لرغـ مػف ظػروؼ سقػص  بدوف ار اػوجيف



ـ عسػد د م  يقؿ تر يز حػ مض الر تيػؾ فػي الػ  مض الر تيؾ ب لدـار اجيف وزي دة ترا ـ ح
 . أداء حمؿ بدسي مقسف ستيجة الاقتص د في الجهد وزي دة  ا ءة التخلص مف الر تيؾ

 العوامؿ المرتبطة ب نم  سي ت الهوائية   -3
يػػػػرتبط ماػػػػتو  إستػػػػ ج الط قػػػػة الهوائيػػػػة بعػػػػ مليف أا اػػػػييف  أحػػػػدهم  توصػػػػيؿ ار اػػػػجيف إلػػػػى 

 ست ج الط قة. ان والآخر قدرة العضرت على ااتهرؾ ار اجيف و  العضرت
تتػػػأثر قػػػدرة الري ضػػػي علػػػى إستػػػ ج الط قػػػة الهوائيػػػة تبعػػػ  لماػػػتو   اػػػ ءة توصػػػيؿ ار اػػػجيف و 

فعلػػى اػػبيؿ المثػػ ؿ فػػي عمليػػة توصػػيؿ ار اػػجيف لا تعتبػػر  وااػػتهرؾ ار اػػجيف ب لعضػػرت
 معوق  لزي دة إست ج الط قة الهوائية.   ثير مف مؤشرات التساس الخ رجي ع مر

سااػػع فػػنف حجػػـ الػػدفع القلبػػي يلعػػب دورا ه مػػ  فػػي التػػأثير علػػى مقػػدار ار اػػجيف  توفػػى الوقػػ
ول لؾ يم ف القوؿ بأف رفع  ا ءة الجه ز الدور  لزي دة حجـ الضػربة والػدفع القلبػي  الماتهلؾ

 ت ااػػػتهرؾ ار اػػػجيف فػػػي وتمثػػػؿ عمليػػػ %52يػػؤد  إلػػػى زيػػػ دة ااػػػتهرؾ ار اػػػجيف بساػػبة
والػػ    % 52ء المتبقػػي للتػػأثير علػػى زيػػ دة حجػػـ ار اػػجيف الماػػتهلؾ ز الخليػػة العضػػلية الجػػ

يظهر في زي دة الاػرؽ فػي مقػدار أ اػجيف الػدـ الشػري سي الػوارد إلػى العضػلة ب لمق رسػة بمقػدار 
يػػػػ دة أ اػػػػجيف الػػػػدـ الوريػػػػد  الصػػػػ در عػػػػف العضػػػػلة حيػػػػث  لمػػػػ  زاد الاػػػػرؽ دؿ  لػػػػؾ علػػػػى ز 

ة الط قػػة الهوائيػػة وفيمػػ  يلػػي أهػػـ العوامػػؿ المػػؤثرة علػػى دار اػػجيف الماػػتهلؾ ب لعضػػلة أ  زيػػ 
 العمؿ الهوائي: 

 ػ الحد ارقصى لااتهرؾ ار اجيف  1
ويبلػ  لػد  الري ضػييف  يعبر عف القدرة الهوائية القصػو  ب لحػد ارقصػى لااػتهرؾ ار اػجيف

وان ا مػػ  تػػػـ ساػػبتع إلػػػى وزف الجاػػػـ  لتػػػر/ؽ 7–6ح مػػ  بػػػيف و  الماػػتوي ت العليػػػ  مقػػدارا يتػػػراو 
بقاػػمة عػػدد اللتػػرات علػػى وزف الجاػػـ ي ػػوف السػػ تج مػػ  يطلػػؽ عليػػع ب لحػػد ارقصػػى لااػػتهرؾ 

ويبلػػ  هػػ ا المقػػدار لػػد  لاعبػػي  مللػػي لتػػر/ جـ/ؽ 82–72ار اػػجيف الساػػبي ويتػػراوح مػػ  بػػيف
اػبي  عػف الري ضػييف فػي أسشػطة مللػي لتػر/ جـ/ؽ أ  يقػؿ س 49–32الجمب ز واليطس مقدار

 الهوائي.  ؿالتحم
 ػ الاعة الهوائية  2

 يقصػػد ب لاػػعة الهوائيػػة قػػدرة الجاػػـ علػػى الااػػتمرار فػػي إستػػ ج الط قػػة الهوائيػػة بماػػتو  عػػ ؿ
% مػف الحػد 72دقيقػة عسػد ماػتو  32وعلى اػبيؿ المثػ ؿ ياػتطيع غيػر المػدربيف ارداء لاتػرة

ة حػػوالي اػػ عتيف عسػػد ساػػس ر يم ػػف للري ضػػييف العمػػؿ لاتػػبيسمػػ   ارقصػػى لااػػتهرؾ ار اػػجيف
 الماتو  المحدد ب لسابة المئوية. 



قػػػد ثبػػػت أف الري ضػػػييف  و  الماػػػتو  العػػػ لي فػػػي التحمػػػؿ الهػػػوائي مثػػػؿ متاػػػ بقى المػػػ راثوف و 
 4–3% مػػػف الحػػػد ارقصػػػى لااػػػتهرؾ ار اػػػجيف لاتػػػرة  72ياػػػتطيعوف ارداء عسػػػد ماػػػتو 

 ا ع ت. 
الاػػػعة الهوائيػػػةلا  لمػػػ  ارتاػػػع ماػػػتو  الري ضػػػي لالمػػػد  الزمسػػػي للعمػػػؿ الهػػػوائي ويرحػػػظ زيػػػ دة ا

 % مػف الحػد ارقصػى لااػتهرؾ ار اػجيف95–92ب لرغـ مف زي دة شدة ارداء حتى ماػتو 
وقػػد لػػوحظ أف ساػػبة تر يػػز  إلا أف  لػػؾ لا يصػػ حبع زيػػ دة  بيػػرة فػػي تر يػػز حػػ مض الر تيػػؾ

ملليجػػراـ ل ػؿ لتػػر مػػف  42–22ؿ إلػىصػػت الطويلػػة تحػ مض الر تيػػؾ لػد  متاػػ بقى الماػ ف 
 الدـ.
 ػ ااتهرؾ الجلي وجيف : 3

يلعػػب الجلي ػػوجيف دورا ه مػػ  فػػي العمػػؿ العضػػلي الهػػوائي الػػ   يتطلػػب ارداء الماػػتمر لاتػػرة 
% أو 62–52وتزداد الاعة الهوائية  لم  زاد مخزوف العضرت مف الجلي وجيف بساػبة طويلة

ب طيػػػػع بػػػػيف ماػػػػتو  تخػػػػزيف الجلي ػػػػوجيف ب لعضػػػػرت والقػػػػدرة علػػػػى أ ثػػػػر وهسػػػػ ؾ عرقػػػػة ارت
% مػف ماػتو  الحػػد 72–62وعسػد أداء الحمػػؿ البػدسي بشػدة الااػتمرار فػي ارداء لاتػرة طويلػة

ارقصى لااتهرؾ ار اجيف فنف مصدر الط قة أثس ء  لؾ يعتمػد علػى ااػتخداـ الجلي ػوجيف 
لجلي ػػوجيف ب لعضػلة تػػزداد ساػبة الاعتمػػ د ؾ مخػزوف او لمػ  زاد ااػػتهر %85ب لعضػلة بساػػبة

وتصػؿ إلػى ساػبة  % في بداية العمػؿ15 – 12على ااتهرؾ جلو وز الدـ والتي تبل  حوالي
 أ  أف جلي وجيف ال بد يظهر دوره في ح لات التعب.  % في ح لة زي دة التعب52
 ػ التهوية الرئوية  4

تسااػػي بزيػػ دة حجػػـ الػػرئتيف واػػعتهم   اػػ ءة الجهػػ ز ال فتحػػت تػػأثير التػػدريب الري ضػػي تتحاػػ
وترتاػػع  اػػ ءة الػػرئتيف فػػي الاقتصػػ د فػػي الجهػػد مػػع زيػػ دة ف عليػػة الااػػتا دة لامتصػػ ص الهػػواء 

ويجػػب مرحظػػة أسػػع بػػ لرغـ مػػف زيػػ دة مقػػدار الاػػعة الحيويػػة لػػد  الري ضػػييف والتػػي قػػد  الجػػو 
لػػػـ يتضػػػز أف لزيػػػ دة  مػػػرة إلا أسػػػع 2.5–2دييف لتػػػر أ  أ ثػػػر مػػػف ارفػػػراد العػػػ 9–6تصػػػؿ إلػػػى

 مقدار الاعة الحيوية عرقة بماتو  الحد ارقصى لااتهرؾ ار اجيف. 
الع مػػؿ ار ثػػر أهميػػة هسػػ  هػػو الحػػد ارقصػػى للتهويػػة الرئويػػة وقػػدرة عمليػػ ت التهويػػة الرئويػػة و 

أف لهمػػ  تػػأثيرا ه مػػ   علػػى الاحتاػػ ظ بماػػتو  عػػ ؿ مػػف ارداء لاتػػرة طويلػػة أثسػػ ء العمػػؿ حيػػث
وتصػػػػؿ التهويػػػػة الرئويػػػػة لػػػػد  الري ضػػػػييف  و   لحػػػػد ارقصػػػػى لااػػػػتهرؾ ار اػػػػجيفعلػػػػى ا

لترا لػد  متاػ بقى  172وقد اجلت ح لات بليت لترا 132–122الماتوي ت العلي  حوالي    
 لتر لد  الاب حيف.  182و لتر لد  لاعبي التجديؼ 222و الدراج ت للطريؽ

–1% مػف الحػد ارقصػى لاتػرة 82رئويػة عسػد للري ضييف الاحتاػ ظ بماػتو  التهويػة ال ويم ف
% بيسمػ  غيػر الري ضػييف لا يم ػسهـ 72دقيقة عسد ماتو  32-2دقيقة أثس ء ارداء وحتى 15



 5–3% مػػف الحػػد ارقصػػى للتهويػػة الرئويػػة ر ثػػر مػػف82–72الااػػتمرار فػػي ارداء بماػػتو 
 دق ئؽ. 

 جه ز الدور   لػ ا5
بزيػ دة  اػ ءة الجهػ ز الػدور  حيػث يم ػف أف يرتاػع رتبط الحد ارقصى لااػتهرؾ ار اػجيف ي

–2.5بيسمػ  لا يزيػد عػف  مرات أثس ء المجهود الري ضي 6–5معدؿ القلب لد  لاعبي التحمؿ
ة يقػػؿ سػػمػػع مرحظػػة أسػػع  لمػػ  زاد معػػدؿ القلػػب عسػػد حػػدود معي مػػرات لػػد  غيػػر الري ضػػييف 3

 حجـ الدـ المدفوع في الضربة الواحدة. 
أمػػ   ضػػربة/ؽ 182–172إلػػى 112–122  غيػػر الري ضػػييف مػػ  بػػيفيصػػؿ هػػ ا المػػد  لػػدو 

ويبلػػػػ  الحػػػػد  ضػػػػربة/ؽ 222–192وحتػػػػى 132–112ب لساػػػػبة للري ضػػػػييف فيتػػػػراوح مػػػػ  بػػػػيف
 مػػ  قػػد يصػػؿ  لتػر/ؽ 42ري ضػػييف حػػواليلارقصػى للػػدـ المػػدفوع مػف القلػػب فػػي الدقيقػػة لػد  ا

 لتر/ؽ. 47–44لد  لاعبي التحمؿ للماتوي ت الع لية
وبسػ ء  لتػر/ؽ 22–18رحظ لد  غير الري ضييف أف الحد ارقصى للدفع القلبي يبلػ  بيسم  ي 

 22–18إلػػػى  5مػػػرات مػػػف  4ر الري ضػػػييف يتضػػػ عؼيػػػعلػػػى  لػػػؾ فػػػنف الػػػدفع القلبػػػي لػػػد  غ
 لتر/ؽ.  45–35إلى  4.5مرات مف  2 –8بيسم  لد  الري ضييف يتض عؼ  لتر/ؽ

 لب  ػ ااتمرارية ارداء عسد ماتو  ع ؿ لمعدؿ الق6
ة مػػػتعتبػػػر القػػػدرة علػػػى ااػػػتمرارية ارداء عسػػػد ماػػػتو  عػػػ ؿ لمعػػػدؿ القلػػػب مػػػف المؤشػػػرات اله 

حيػػػػث اتضػػػػز أف متاػػػػ بقى الػػػػدراج ت  و  الماػػػػتوي ت الع ليػػػػة يم ػػػػسهـ ارداء لمػػػػدة  للتحمػػػػؿ
مللػي  222–72وحجػـ الضػربة ضػربة/ؽ 222–182ا عتيف عسد ماتو  معدؿ للقلػب يبلػ  

 أ  القػػدرة علػػى ارداء بماػتو  قريػػب مػف الحػػد ارقصػػى لتػر 42–38لتػر وحجػػـ الػدفع القلبػػي
 دق ئؽ.  12–5غير الري ضييف لا يم سهـ الااتمرار عسد ه ا الماتو  أ ثر مف  بيسم 
 ػ الدـ 7

تحت تأثير التػدريب تحػدث تييػرات فػي الػدـ ب عتبػ ره الماػئوؿ عػف سقػؿ ار اػجيف للعضػرت 
وهػػ ا ياػػ عد علػػى زيػػ دة  %25–15الدمويػػة بمقػػدارحيػػث يزيػػد حجػػـ الػػدـ المتحػػرؾ فػػي الػػدورة 

ه ه الزي دة في الهيموجلػوبيف لياػت  جلوبيف ال   يحمؿ ار اجيف إلى العضرتو حجـ الهيم
 مػػ  تبلػػ  ساػػبة زيػػ دة حجػػـ البرزمػػ  المتحر ػػة فػػي  مصػػ حبة بزيػػ دة فػػي تر يػػز الهيموجلػػوبيف

مػػراء فػػي الػػدورة الدمويػػة مػػ  بػػيف و ػػ لؾ تػػزداد ساػػبة  ػػرات الػػدـ الح %22–15الػػدورة الدمويػػة 
صػػد ب لػػدـ المتحػػرؾ فػػي الػػدورة الدمويػػة مقػػدار الػػدـ الػػ   يقػػوـ ب لػػدور السشػػط قوي 15%–12

 خرف  لمقدار آخر مف الدـ ي وف متجمع  في ارجهزة الداخلية مثؿ ال بد والطح ؿ وغيره . 
 ػ عملي ت التمثيؿ الي ائي ب لعضلة   8



  يػػزداد اػػري ف الػػدـ مػػيػػة لتوصػػيؿ واستشػػ ر  ميػػة أ ثػػر مػػف الػػدـ  تػػزداد  ث فػػة الشػػعيرات الدمو 
 ويزداد حجـ الميتو وسدري  وعدده  داخػؿ ارليػ ؼ العضػلية لمجهود البدسيامرة أثس ء  22–15

ويػػؤثر علػػى ارليػػ ؼ   مػػ  يػػؤد  التػػدريب الهػػوائي إلػػى زيػػ دة  اػػ ءة ارليػػ ؼ العضػػلية البطيئػػة
 رعة. اإلى صاة التحمؿ مف صاة ال لتصبز أ ثر مير Bالاريعة مف سوع 

 
 تب دؿ سظ ـ الط قة خرؿ السش ط الري ضي 

ويختلؼ  لػؾ تبعػ  لاخػترؼ شػدة وفتػرة  يتـ تب دؿ العمؿ بيف سظـ الط قة خرؿ السش ط البدسي
ـ عدو مصدر الط قة يتـ مف خرؿ السظػ ـ الرهػوائى فػي بدايػة وسه يػة الاػب ؽ  1522دوامة 

سظ ـ الهوائي  م  تقػؿ ساػبة سظػ ـ الرهػوائى  لمػ  لاط يتـ الاعتم د على ابيسم  في الجزء ارو 
 زادت الما فة للاب ؽ والع س. 

تتوقػؼ ساػب ااػػتخداـ السظػ ـ الهػػوائي والرهػوائى علػى عوامػػؿ أهمهػ  سػػوع وشػدة دواـ الحمػػؿ و 
دة فاػػي العمػػؿ لاتػػرة طويلػػة بشػػدة مسخاضػػة ي ػػوف الجػػزء ار بػػر مػػف الط قػػة ستيجػػة أ اػػ البػػدسي

 دهوف. لال ربوهيدرات وا
يسم  في العمؿ العضلي لاترة قصيرة بشدة مرتاعة ي وف معظـ الط قة مف مصدره  ال يمي ئي ب

PC–ATP   ومف الصعب تحديد ساب ما همة سظـ إست ج الط قة الهوائية والرهوائيػة الا اسسػ
 جدوؿ الت لي:يم ف تحديد زمف الاداء ل ؿ سظ ـ لبعض الاسشطة الري ضية  م  يوضحه  ال

 
 
 

 أمثلة للأسشطة سظ ـ الط قة مف ارداءز 
 32قػػػػػػؿ مػػػػػػفأ
 فواا تي ث

ـ  122دفع جلة/ 
 عدو/ضرب ال رة

 فواا تي+لا تيؾ ث 92:32
222/422/122 

 متر اب حة
3:1.5 
 الر تيؾ+ار اجيف دق ئؽ
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 4 ثػػػػػػػر مػػػػػػػفأ
 الض حية/م راثوف ار اجيف دق ئؽ

 



 


