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 لواهاٌّْوـ١ٓا
 

 

 

 

 



 

ْٔٙل اْ اعلاك ٘نٖ الاٛوٚؽخ اٌٍِّٛٛخ ) رأص١و رله٠جبد اٌعزجخ اٌفبهلخ ـٟ ثع٘ اٌّزؽ١واد 

 ِزو (  0011اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚأغبى هو٘ 

عبِعخ ثبثً ٟٚ٘  –١ت ( وبٔذ رؾذ اّواـٕب ـٟ و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠ب١ٙخ ٌٍطبٌت ) هؽ١ُ ه٠ٚؼ ؽج

 عيء ِٓ ِزطٍجبد كهعخ اٌلوزٛهاٖ ـٍَفخ ـٟ اٌزوث١خ اٌو٠ب١ٙخ . 

 

 

 

 

 اٌزٛل١ع                                                      اٌزٛل١ع            

 

    ر١وً عٛك٠ْٛ ك.اٌقج١و.                                        .َ.ك . هائل ـبئك اٌؾل٠ضٟ أ

 

 

 

 

 

             

 لمقوم اللغويإقرار  ا

 

 

 

 

 

ّٙل اْ ٘نٖ الاٛوٚؽخ اٌٍِّٛٛخ ) رأص١و رله٠جبد اٌعزجخ اٌفبهلخ ـٟ ثع٘ اٌّزؽ١واد أ

 ِزو (  0011ٔغبى هو٘ أاٌف١ٌَٛٛع١خ ٚ

ِٓ الافطبء ٚاٌزعج١واد اٌٍؽ٠ٛخ  ٕجؾذ ثبٍٍٛة عٍّٟ فبيٚألل هاععزٙب ِٓ إٌبؽ١خ اٌٍؽ٠ٛخ ، 

 ؼ١و اٌٖؾ١ؾخ ٚلاعٍٗ ٚلعذ . 

 

 

 

 

 اٌزٛل١ع 

 الاٍُ : اٌلوزٛه محمد اٌوث١عٟ                                         

 اٌٍمت اٌعٍّٟ : اٍزبم َِبعل                                              

 و١ٍخ اٌزوث١خ –عبِعخ ثبثً                                                                 

 5110 /    /اٌزبه٠ـ :                                                                      

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ترشيح لجنة الدراسات العليا
 

 

 

ه٠جبد اٌعزجاخ ثٕابء  عٍاٝ اٌزع١ٍّابد ٚاٌزٕٛا١بد اٌّملِاخ ، اهّاؼ الاٛوٚؽاخ اٌٍّٛاِٛخ ) راأص١و رال

 ِزاااااااااو (  0011اٌفبهلاااااااااخ ـاااااااااٟ ثعااااااااا٘ اٌّزؽ١اااااااااواد اٌفَااااااااا١ٌٛٛع١خ ٚأغااااااااابى هوااااااااا٘ 

 ٌٍطبٌت ) هؽ١ُ ه٠ٚؼ ؽج١ت ( ٌٍّٕبلْخ . 

 

 

 

 

 

 

 أ.َ.ك. ثَبَ ٍبِٟ كاٚك                                              

 و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠ب١ٙخ –عبِعخ ثبثً 

 اٌلهاٍبد اٌع١ٍب  لَُهئ١ٌ 

 

 

 

 

 ر لجنة  المناقشةقرا
 

 



 

 اٍٛعٕب عٍٝ الاٛوٚؽخ اٌٍِّٛٛخ ْٙل ٔؾٓ اعٚبء ٌغٕخ إٌّبلْخ ٚاٌزم٠ُٛ ثإٔٔب ٔ

ِزو ( ٚلل  0011ٚأغبى هو٘  اٌف١ٌَٛٛع١خ داٌّزؽ١وا ثع٘ ـٟ اٌفبهلخ اٌعزجخ رله٠جبد )رأص١و

ب عل٠وح ٔبلْٕب اٌطبٌت ) هؽ١ُ ه٠ٚؼ ؽج١ت ( ـٟ ِؾز٠ٛبرٙب ٚـ١ّب ٌٗ علالخ ثٙب ، ٚٔعزمل ثأٔٙ

 ثبٌمجٛي ١ًٌٕ كهعخ كوزٛهاٖ ـٍَفخ ـٟ اٌزوث١خ اٌو٠ب١ٙخ 

 

 ٌغٕخ إٌّبلْخ                                       

 

 اٌزٛل١ع : 

 ِٙلٞ وبظُ ا.ك.الاٍُ :

 اٌزبه٠ـ : 

 عٚٛا  : 

 اٌزٛل١ع : 

 ا.ك . عجل اٌَزبه اٌٖواؾالاٍُ : 

 اٌزبه٠ـ : 

 عٚٛا  : 

 اٌزٛل١ع : 

 ك. ٍبٛع اٍّبع١ًا.َ.الاٍُ : 

 اٌزبه٠ـ : 

 عٚٛا  : 

 اٌزٛل١ع : 

 ا.َ.ك. عّبي ٕجوٞالاٍُ : 

 اٌزبه٠ـ : 

 عٚٛا  : 

   كا.َ.ك. هائل ـبئ: اٌّْوؾ

  اٌقج١و اٌلوزٛه ر١وً عٛك٠ْٛاٌّْوؾ :

 اٌزٛل١ع : 

   عبٍُ ا١ٌبٍوٞا.ك. محمد هئ١ٌ اٌٍغٕخ :

 ثبثااااً ثغٍَاااازٗ إٌّعماااالح ٕااااللذ الاٛوٚؽااااخ ِاااآ ِغٍااااٌ و١ٍااااخ اٌزوث١ااااخ اٌو٠بٙاااا١خ / عبِعااااخ 

 ثزبه٠ـ     /    /        

 اٌزٛل١ع : 

 ا.ك. ث١بْ عٍٟ اٌق١ىبٟٔاٌع١ّل : 

 اٌزبه٠ـ : 

 الأهداء
 

 

 

 

 اهً …. الى هن سهرت بالدعاء هن اجلً 

 ابً …. الى هن كافح العور هن اجل وصىلً الى هذا 
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 زوجتً الحبٍبة
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 يرشكر وتقد
 

 

اٌط١جا١ٓ  ٚاٌّوٍا١ٍٓ ٚعٍاٝ هٌاٗ َا١ل اٌّوٍا١ٍٓ ٚفابرُ الأج١ابءىاٌؾّل لله هة اٌعب١ٌّٓ ٚاٌَلاَ عٍ

اٌطااب٘و٠ٓ ، ٠زماالَ اٌجبؽااش اٌااٝ اٌجاابهٞ عااي ٚعااً ثبلاوجاابه ٚالاعاالاي عٍااٝ رٛـ١مااٗ ـااٟ ارّاابَ ٘اانٖ 

 الاٛوٚؽخ ٠ٚؾّلٖ عٍٝ اٌىض١و ِٓ ٔعّبئٗ ـٟ ر١َ١و فطبٖ . 

ٚأااٗ ٌّاآ اٌٛـاابء ٚهك اٌغ١ّااً اْ ٠ماالَ اٌجبؽااش ٚاـااو اٌْااىو ٚاٌزماال٠و اٌااٝ عّاابكح و١ٍااخ اٌزوث١ااخ 

 ربؽخ اٌفوٕخ لاوّبي كهاٍزٟ اٌع١ٍب . لا عبِعخ ثبثً  -اٌو٠ب١ٙخ

ٚثىً الاعزياى ٚاٌٛـبء اٍاغً فابٌٔ ّاىوٞ ٚاِزٕابٟٔ اٌاٝ الاٍازبم اٌَّابعل اٌالوزٛه هائال ـابئك 

اٌلوزٛه ر١وً عٛك٠ْٛ اٌٍناْ اّوـب عٍٝ ٘انٖ الاٛوٚؽاخ ٚاؼٕبّ٘اب ثوعاب٠زُٙ اٌع١ٍّاخ ،  ٚاٌقج١و

 ٌجؾش . ـمل وبْ ٌزٛع١ٙبرّٙب اٌم١ّخ الاصو اٌىج١و ـٟ اعلاك ا

٠مزٟٚ ِٕاٟ ٚاعات الاعزاواؾ ثبٌغ١ّاً اْ اعجاو عآ رمال٠وٞ اٌع١ّاك اٌاٝ الاٍازبم اٌالوزٛه محمد  ٚ

 عبٍُ ا١ٌبٍوٞ ٌّب اثلاٖ ِٓ هعب٠خ ع١ٍّخ اؼٕذ اٌجؾش ٚعيىد ١َِورٗ . 

ٚثٛاـو الاِزٕبْ ارملَ ثبٌْىو ٚاٌعوـبْ ثبٌغ١ًّ ٌىً ِٓ للَ ٌاٟ ٠ال اٌَّابعلح ٚاِالٟٔ ثّٖاله اٚ 

بٌاانوو الاٍاازبم اٌاالوزٛه محمد عجاال اٌؾَاآ ٚالاٍاازبم اٌاالوزٛه اؽّاال ٔاابعٟ ٚالاٍاازبم ِوعااع ٚافاأ ث

اٌاالوزٛه ٕااو٠ؼ عجاال اٌىااو٠ُ ٚالاٍاازبم اٌاالوزٛه ؽَاا١ٓ ِااوكاْ ٚالاٍاازبم اٌاالوزٛه عجاال   ؽَاا١ٓ 

ّاابوو اٌْاا١قٍٟ هاٌلاِااٟ ٚالاٍاازبم  اٌَّاابعل اٌاالوزٛه ٍاابٛع اٍااّبع١ً ٚالاٍاازبم اٌَّاابعل اٌلوزٛ

 ـغياُ٘   عٕٟ ف١و اٌغياء .  ٚاٌلوزٛه ا٠بك عجل اٌوؽّٓ اٌلوزٛه عبكي رووٟٚالاٍزبم اٌَّبعل 

ٌفو٠اك اٌعّاً اٌاٝ ىٚعزاٟ اٌؾج١جاخ ٚ ٠ٍٚيِٕٟ ٚاعت الاعزاواؾ ثبٌغ١ّاً اْ ارمالَ ثبٌْاىو اٌغي٠اً

 ٚ ـالاػ ؽَآ ٍٚالاَ عجابه اٌَّبعل ٚافٔ ثبٌنوو اٌجب٠ٍٛعٟ ِؾَٓ عٍٟ اٌيث١لٞ ٚعفاذ ّابوو



 

ِاآ عااْٛ َِٚاابعلح فاالاي اعااواء افزجاابهاد اٌجؾااش ، وّااب ارماالَ ثااٛاـو  ٌّااب اثاالٖٚ ؽَاا١ٓٚاوااوَ 

 الاِزٕبْ اٌٝ ع١ٕخ اٌجؾش . 

ٚاعل ِٓ اٌٛـبء اْ ارملَ ثبٌْىو ٚالاِزٕبْ اٌٝ اٍبرنرٟ ٌّب للِٖٛ ٌٟ ِٓ عْٛ ٚرٛع١ٙبد 

ع١ٍّخ اصٕبء كهاٍخ اٌلوزٛهاٖ ُِٕٚٙ اٌّوؽَٛ الاٍزبم اٌلوزٛه ٚع١ٗ ِؾغٛة ٚالاٍزبم اٌلوزٛه 

اٌلوزٛه اٌقج١وغبػ ِٙلٞ ٍِّ ٚالاٍزبم اٌلوزٛه محمد ا١ٌبٍوٞ ٚالاٍزبم اٌلوزٛه ِؾّٛك كاٚك ٚٔ

اٌلوزٛه ٠ب١ٍٓ عٍٛاْ ٚالاٍزبم  اٌَّبعل ِظفو ّف١ك ٚالاٍزبم اٌلوزٛه ِؾّٛك اٌْبٛئ ٚالاٍزبم

عل اٌَّبعل اٌلوزٛه ثَبَ ٍبِٟ كاٚك ٚالاٍزبم اٌَّبعل اٌلوزٛه ِؾّٛك اٌعى١ٍٟ ٚالاٍزبم اٌَّب

 ـغياُ٘   ف١و اٌغياء .  ٔب٘لح عجل ى٠ل  ح ٚالاٍزبم اٌَّبعل اٌلوزٛه اٌلوزٛه عبِو ٍع١ل

ٚفبٌٔ ّىوٞ ٚرمال٠وٞ اٌاٝ ىِلائاٟ ـاٟ اٌلهاٍابد اٌع١ٍاب ٌّاب اثالٖٚ ِآ عاْٛ َِٚابعلح فالاي 

عٍٟ ١ًٍٙ ،محمد ، ؽَٓ ، ٕلاَ ، ٍلاَ ،ِٚو ، ٚافٔ ثبٌنوو وً ِٓ )١ٙبء،١َِورٟ اٌلها١ٍخ 

وااً ِاآ الاٍاازبم  ثْااىوٞ ٚرماال٠وٞ اٌااٝ الافااٛحوّااب ارماالَ .هٚلا،إِااخ ،ٍااى١ٕخ ، ١َِااْٛ (،،ؽ١االه 

َ ٍِٛاٝ ، ؽ١اله ى،ل١ٌ ٍع١ل ،اؽّل عجل اٌي٘وح ، اؽّل عجال الا١ِاو ،ـالاػ ؽَآ ،ؽاب)لبٍُ محمد 

   ثلاُ ،اووَ ؽ١َٓ (

 ٚعوٙااٗ  ٍِقاأ اٌفٕااٟ افواعااخالاؿ عّاابي اٌؾَاإبٚٞ عٍااٝ  ارماالَ ثبٌْااىو ٚالاِزٕاابْ اٌااٝ ٚ

ِىزات اٌىاٛصو ٌٍؾبٍاجبد ٚافأ ثبٌانوو ) الاؿ ٘ال٠و ٘ابكٞ ٚالاؿ  ٚاٌٝاصٕابء إٌّبلْاخ الاٛوٚؽخ

 عٍٟ ا١ِو ( ٌّب للِٖٛ ِٓ عٙل وج١و ـٟ ٛجبعخ ٘نا اٌجؾش ٚافواعٗ ث١ٖؽخ إٌٙبئ١خ. 

وّااب ارماالَ ثبٌْااىو اٌغي٠ااً اٌااٝ الاٍاازبم لبٍااُ ٍااٍّبْ عٍااٝ روعّزااٗ ٍِقاأ الاٛوٚؽااخ ثبٌٍؽااخ 

 الأى١ٍي٠خ .  

ٚـٟ اٌقزبَ ارملَ ثبٌْىو ٚالاِزٕبْ ٌىً ِٓ اٍُٙ ـاٟ اٌَّابعلح ـاٟ اعالاك ٘انا اٌجؾاش ٚاٍاأي   

 اٌزٛـ١ك أٗ ٔعُ اٌٌّٛٝ ٚٔعُ ا١ٌٖٕو .      

 

 

 

 

 

 

 
 

 ٍِقٔ الاٛوٚؽخ

                                        

 

  لعرسدولعليوا : تأثير تدريبات  لعتبادا لعرتي دا ع  تدت لاب ديرلعٕٛاْ الاٛوٚؽخ 
 متر .  0011يكت   زولنجت
 اّواؾ             اٌجبؽش           

 أ.َ.ك. هائل ـبئك       هؽ١ُ ه٠ٚؼ ؽج١ت    

 : ر١وً عٛك٠ْٛ  . ك.اٌقج١و   



 

  -اّزٍّذ الاٛوٚؽخ عٍٝ فَّخ اثٛاة ٟ٘ :

ب١ٌبد اٌعبة : اؽزٜٛ ٘نا اٌجبة عٍٝ اٌّملِخ اٌزٟ رٕبٌٚذ اٌزطٛه اٌىج١و ـٟ ـع اٌجبة الاٚي -

ِزو ِٚب رز١ّي ثٗ ٘نٖ اٌفعب١ٌخ ِٓ ِٛإفبد فبٕخ 0011اٌمٜٛ ِٕٚٙب ـعب١ٌخ هو٘ 

ثعٕبٕو ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ٚأظّخ اٌطبلخ ٌٍٕٛٛي اٌٝ اٌزى١ؿ اٌف١ٌَٛٛعٟ ٌلاعٙيح اٌع٠ٛٚخ 

 لاكاء ٚرؾًّ اٌغٙل اصٕبء اٌَجبق ٌزؾم١ك اـًٚ ىِٓ ِّىٓ . 

له٠جبد اٌعزجااخ اٌفبهلااخ اٌلا٘ٛائ١ااخ ٚاٌٙٛائ١ااخ ـااٟ ٚرىّاآ ا١ّ٘ااخ اٌجؾااش ـااٟ ِعوـااخ رااأص١و راا

ِزاو ٌَّابعلح اٌّالهث١ٓ عٍاٝ ثوِغاخ 0011ثع٘ اٌّزؽ١اواد اٌفَا١ٌٛٛع١خ ٚالأغابى ـاٟ هوا٘ 

 عٍُّٙ ثْىً ٠زلائُ ِع اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ ٚرم٠ُٛ اٌؾبٌخ اٌٛظ١ف١خ ٌٍو٠ب١١ٙٓ . 

خ ـاٟ اٌجؤابِظ اٌزاله٠جٟ ٚلل روويد ِْىٍخ اٌجؾش ـٟ رؾل٠ل ٔظُ أزبط اٌطبلخ الاوضو ا١ّ٘ا

( ِزاااو ، واااْٛ ٛج١عاااخ اكاء ٘ااانٖ اٌفعب١ٌاااخ رماااع ثااا١ٓ إٌظاااب١ِٓ اٌٙاااٛائٟ  0011ٌفعب١ٌاااخ هوااا٘ ) 

 ٚاٌلا٘ٛائٟ . 

 ٠ٚٙلؾ اٌجؾش اٌٝ : 

% ٘اااٛائٟ ( 31 –% لا٘اااٛائٟ 01اٌزعاااوؾ عٍاااٝ راااأص١و راااله٠جبد اٌعزجاااخ اٌفبهلاااخ ثَٕاااجخ )  -

% لا٘ااٛائٟ ( ـااٟ ثعاا٘ اٌّزؽ١ااواد 31 –% ٘ااٛائٟ 01ٚرااله٠جبد اٌعزجااخ اٌفبهلااخ ثَٕااجخ ) 

اٌؾال –َٔجخ روو١ي ؽبِ٘ اٌلاوز١اه ـاٟ اٌالَ  –اٌٚؽٜ اٌلِٛٞ  –) ِعلي إٌج٘ اٌف١ٌَٛٛع١خ

 ِزو .  0011ٚأغبى هو٘  ْفبء  (ـزوح الاٍز –الالٖٝ لاٍزٙلان الاٚوَغ١ٓ 

ِزاو ثا١ٓ  0011اٌّزؽ١واد اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚأغابى هوا٘  ثع٘ اٌزعوؾ عٍٝ كلاٌخ اٌفوٚق ـٟ -

 ٌّغّٛعز١ٓ اٌزغو٠ج١ز١ٓ ـٟ الافزجبه اٌجعلٞ . ا

 اِب ـوٚٗ اٌجؾش وبٔذ : 

 ـااٟ ثعاا٘ اٌّزؽ١ااواد ئ١ااخ (ٚاٌلا٘ٛا –) اٌٙٛائ١ااخ  ٕ٘اابن راابص١و ـااٟ رااله٠جبد اٌعزجااخ اٌفبهلااخ -

 .  ٌٚىلا اٌّغّٛعز١ٓ اٌزغو٠ج١ز١ٓ ِزو 0011اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚأغبى هو٘ 

  ِزاو 0011ٌفَا١ٌٛٛع١خ ٚأغابى هوا٘ ٚعٛك ـوٚق ماد كلاٌخ ِع٠ٕٛخ ـٟ ثع٘ اٌّزؽ١واد ا -

 ٌٖٚبٌؼ اٌّغّٛعخ الاٌٚٝ . ث١ٓ اٌّغّٛعز١ٓ اٌزغو٠ج١ز١ٓ ـٟ الافزجبه اٌجعلٞ 

ـماال اّاازٍّذ عٍااٝ اٌّغاابي اٌجْااوٞ اٌّزّضااً ثلاعجااٟ ّااجبة أل٠ااخ ِؾبـظااخ  -اِااب ِغاابلاد اٌجؾااش :

عجااب  ـااٟ ( لا02ٚاٌجاابٌػ عاالكُ٘ ) 5112-5113اٌل٠ٛا١ٔااخ ثااوو٘ اٌَّاابـبد اٌّزٍٛااطخ ٌٍٍّٛااُ 

ؽ١ٓ وبْ اٌّغبي اٌّىبٟٔ ٘ٛ ِّٚبه اٌَبؽخ ٚا١ٌّلاْ ٚاٌمبعخ اٌّؽٍمخ ـٟ و١ٍخ اٌزوث١اخ اٌو٠بٙا١خ 

 ث١ّٕب اٍزؽوق اٌّغبي اٌيِبٟٔ ِٓ اٌّلح ، عبِعخ اٌمبك١ٍخ ٍِٚعت ٔبكٞ اٌل٠ٛا١ٔخ اٌو٠بٟٙ –

 . 3/0/5110ٚؽزٝ اٌّلح  52/2/5112 

 

  -: اٌجبة اٌضبٟٔ

لهاٍابد إٌظو٠اخ اٌزاٟ رٚإّذ عالح ِؾابٚه اٍبٍا١خ ٘اٟ ـعب١ٌاخ اؽزٜٛ ٘نا اٌجبة عٍاٝ اٌ

ِزو ١ِّٚياد ِزَبثمٟ ٘نٖ اٌفعب١ٌخ ٚاٌعٛاًِ اٌزٟ راثصو عٍاٝ عٍاٝ ٍاوعزُٙ اصٕابء 0011هو٘ 

الاكاء ، ٚٛوائااك رااله٠جٙب ٚـااك أظّااخ اٌطبلااخ ، ٚلاال رطااوق اٌجبؽااش اٌااٝ اٌعزجااخ اٌفبهلااخ اٌٙٛائ١ااخ 

اٌلاوز١اه ـاٟ اٌالَ ِٚعالي ٙاوثبد اٌمٍات ، ٚراُ اٌزطاوق  ٚاٌلا٘ٛائ١خ ٚراله٠جٙب ٚعلالزٙاب ثؾابِ٘

( ٚاٌٚؽٜ اٌلِٛٞ وّب رطوق اٌجبؽش اٌاٝ ٔظابَ ؽابِ٘ اٌلاوز١اه َٚٔاجخ  VO5maxا٠ٚب  اٌٝ ) 

روو١يٖ ـاٟ اٌالَ لجاً اٌغٙال اٌجالٟٔ ٚثعالٖ ٚا١ّ٘اخ وّثّاو ـاٟ اٌزاله٠ت ٚعلالزاٗ ثّعالي ٙاوثبد 

رطوق اٌجبؽش اٌاٝ اٌلهاٍابد اٌّْابثٙخ اٌزاٟ ٌٙاب  اٌمٍت ثبلاٙبـخ اٌٝ ـزوح اٍزعبكح اٌْفبء ، ٚوّب

 علالخ ثبٌجؾش . 



 

  -: اٌجبة اٌضبٌش

اؽزٜٛ ٘نا اٌجبة عٍٝ ِٕٙظ اٌجؾش ٚاعواءارٗ ا١ٌّلا١ٔخ ، ام رُ اٍزقلاَ إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ 

( لاعجب  ِٓ ّجبة أل٠خ ِؾبـظخ  02ٌّلائّزٗ ٛج١عخ اٌجؾش ، اِب ِغزّع اٌجؾش ـمل ثٍػ ) 

، ٚلل رُ رم١َُّٙ اٌٝ ِغّٛعز١ٓ  5112-5113بة اٌَبؽخ ٚا١ٌّلاْ ٌٍعبَ اٌل٠ٛا١ٔخ ثبٌع

( لاعت ٌىً ِغّٛعخ ، ام رٕفن وً ِغّٛعخ ثؤبِغب  ٠قزٍؿ عٓ ثؤبِظ  0ِزىبـئز١ٓ ٚثٛالع ) 

 اٌّغّٛعخ الافوٜ . 

  -: اٌجبة اٌواثع

 

ؾ١ٍٍٙاب ِزاو ٚر0011اؽزٜٛ ٘نا اٌجبة عٍٝ ٔزبئظ الافزجبهاد اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚأغبى هوا٘ 

 ِٕٚبلْزٙب ِٓ فلاي اٌغلاٚي الاؽٖبئ١خ . 

 

  -اٌجبة اٌقبٌِ :

   -اّ٘ٙب : الار١خاؽزٜٛ ٘نا اٌجبة عٍٝ الاٍزٕزبعبد 

 %01% ٘اٛائٟ ( ٚ) 31-% لا٘اٛائٟ 01ٕ٘بن ربص١و ـٟ راله٠جبد اٌعزجاخ اٌفبهلاخ ثَٕاجخ )  -

 . % لا٘ٛائٟ ( ـٟ رؾ١َٓ ٚرط٠ٛو ِزؽ١واد اٌلهاٍخ31 -٘ٛائٟ

ظٙاود علالااخ ٛوك٠ااخ ثاا١ٓ اهرفاابن ِعاالي إٌااج٘ ٚؽاابِ٘ اٌلاوز١ااه ـااٟ اٌاالَ ٚاهرفاابن اٌٚااؽٜ  -

 الأمجبٟٙ ٚاٌؾل الالٖٝ لاٍزٙلان الاٚوَغ١ٓ ثعل اٌغٙل . 

%٘ااٛائٟ ( ٌٍّغّٛعااخ الاٌٚااٝ ٔزاابئظ 31-% لا٘ااٛائٟ 01َااجخ )اكد رااله٠جبد اٌعزجااخ اٌفبهلااخ ثٕ-

 ِزو 0011ٚأغبى هو٘  ـٟ اٌّزؽ١واد اٌف١ٌَٛٛع١خ اـًٚ

  -ِٚٓ اُ٘ اٌز١ٕٛبد :    

ٙاااوٚهح عٕب٠اااخ ِااالهثٟ هوااا٘ اٌَّااابـبد اٌّزٍٛاااطخ ٚاٌط٠ٍٛاااخ ثزاااله٠جبد اٌعزجاااخ اٌفبهلاااخ  -

اٌلا٘ٛائ١خ ـٟ ر١ّٕاخ وفابءح اٌغٙابى اٌالٚهٞ ٚاٌزٕفَاٟ ٚرؾّاً ؽابِ٘ اٌلاوز١اه اٌّزغّاع ـاٟ 

 اٌلَ لاٛٛي ـزوح اصٕبء الاكاء . 

، ثٕٛافٙب وّثّاواد ٌزى١اؿ الاعٙايح اٌٛظ١فاخ ٙوٚهح عٕب٠اخ اٌّالهث١ٓ ثبٌم١بٍابد اٌٛظ١ف١اخ  -

 ٚلاصو٘اااااااااااااااااااااب ـاااااااااااااااااااااٟ وْاااااااااااااااااااااؿ اٌؾبٌاااااااااااااااااااااخ اٌزله٠ج١اااااااااااااااااااااخ ٚفبٕاااااااااااااااااااااخ 

 ٚاٌٚؽٜ اٌلِٛٞ ( .  VO5maxؽبِ٘ اٌلاوز١ه ـٟ اٌلَ ٚ  –) ِعلي إٌج٘ 

 

 

 

 

 اٌّؾز٠ٛبد

 اٌٖفؾخ اٌّٛٙٛن

 أ اٌعٕٛاْ

 ة الا٠خ اٌموا١ٔخ 

 ط الواه اٌّْوؾ 

 ك الواه اٌّمَٛ اٌٍؽٛٞ 

 ٘ـ ٌلهاٍبد اٌع١ٍب رو١ّؼ ٌغٕخ ا



 

 ٚ الواه ٌغٕخ اٌزم٠ُٛ ٚإٌّبلْخ 

 ى الا٘لاء 

 ٛ  -ػ  ّىو ٚرمل٠و 

 ي -ن  -ٞ  ٍِقٔ الاٛوٚؽخ 

 ٓ  -ؾ  -ن –ً  -ْ  -َ  اٌّؾز٠ٛبد 

 -س-د-ُ-ه-ق ـٙوٍذ اٌغلاٚي 

 غ ـٙوٍذ الاّىبي

 5 اٌزعو٠ؿ ثبٌجؾش -0

 3-5 اٌّملِخ ٚا١ّ٘خ اٌجؾش  0-0

 2   ِْىٍخ اٌجؾش 0-5

 0 ا٘لاؾ اٌجؾش  0-3

 0 ـوٚٗ اٌجؾش  0-2

 6 ِغبلاد اٌجؾش  0-0

 6 اٌّغبي اٌجْوٞ 0-0-0

 6 اٌّغبي اٌّىبٟٔ  0-0-5

 6 اٌّغبي اٌيِبٟٔ  0-0-3



 
 

 9 اٌلهاٍبد إٌظو٠خ ٚاٌّْبثٙخ  -5

 9 اٌلهاٍبد إٌظو٠خ  5-0

 9 هو٘ اٌَّبـبد اٌّزٍٛطخ  5-0-0

 01 زو ِ 0011َِبثمخ هو٘  5-0-0-0

 00 ِزو  ١ِّ0011ياد ِزَبثمٟ هو٘  5-0-0-5

اٌعٛاِااً اٌزااٟ رااثصو عٍااٝ ٍااوعخ اٌلاعاات ـااٟ ـعب١ٌااخ هواا٘  5-0-0-3

 ِزو  0011

05 

 03 ِزو  0011رله٠ت ِزَبثمٟ هو٘  5-0-0-2

 0011ا١ّ٘ااخ اٌز١ّٕااخ اٌٙٛائ١ااخ ٚاٌلا٘ٛائ١ااخ ٌّزَاابثمٟ هواا٘  5-0-0-0

 ِزو 

03 

 

اٌٙٛائٟ ٚاٌلا٘ٛائٟ ـٟ هوا٘ اٌَّابـبد  ٛوائك ر١ّٕخ اٌزؾًّ 5-0-0-6

 اٌّزٍٛطخ

02 

 ِزااو ٚـااك  0011رْااى١ً ؽّااً اٌزااله٠ت ـااٟ َِاابثمخ هواا٘  5-0-0-0

 أظّخ اٌطبلخ            

00- 06 

 00 عزجخ اٌلاوزبد  5-0-5

 02 -00 اٌعزجخ اٌفبهلخ اٌلا٘ٛائ١خ  5-0-3

 09 وز١ه اٌعزجخ اٌفبهلخ اٌلا٘ٛائ١خ َٚٔجخ روو١ي ؽبِ٘ اٌلا 5-0-3-0

 51 اٌعزجخ اٌفبهلخ اٌلا٘ٛائ١خ ِٚعلي اٌمٍت  5-0-3-5

 55-50 رله٠جبد اٌعزجخ اٌفبهلخ اٌلا٘ٛائ١خ 5-0-3-3

 53 رله٠جبد اٌعزجخ اٌفبهلخ اٌٙٛائ١خ  5-0-3-2

 53-52 (VO5maxاٌؾل الالٖٝ لاٍزٙلان الاٚوَغ١ٓ ) 5-0-2

 50 -52 ا١ّ٘خ اٌؾل الالٖٝ لاٍزٙلان الاٚوَغ١ٓ  5-0-2-0

 52-50 -56 ِعلي ٙوثبد اٌمٍت  5-0-0

 59-52 اٌٚؽٜ اٌلِٛٞ )اٌٚؽٜ اٌْو٠بٟٔ(  5-0-6

 31 ٙؽٜ اٌلَ ثعل ع١ٍّخ الاٍزْفبء 5-0-6-0

 31 ؽبِ٘ اٌلاوز١ه  5-0-0

 35-30 ٔظبَ ؽبِ٘ اٌلاوز١ه  5-0-0-0

 33-35 َٔجخ روو١ي ؽبِ٘ اٌلاوز١ه ـٟ اٌلَ لجً اٌغٙل اٌجلٟٔ ٚثعلٖ  5-0-0-5

 32-33 ؽبِ٘ اٌلاوز١ه ٚاٌزله٠ت اٌو٠بٟٙ  5-0-0-3

 36-30 ا١ّ٘خ ؽبِ٘ اٌلاوز١ه وّثّو ـٟ اٌزله٠ت  5-0-0-2

 32-30 ٛوق اٌزقٍٔ ِٓ ؽبِ٘ اٌلاوز١ه  5-0-0-0

 39 ؽبِ٘ اٌلاوز١ه ِٚعلي ٙوثبد اٌمٍت  5-0-0-6

 21 الاٍزْفبء ٌّزَبثمٟ هو٘ اٌَّبـبد اٌّزٍٛطخ  5-0-2

 25-21 خ الاٍزْفبء ٚؽًّ اٌزله٠ت ا١ّ٘ 5-0-2-0

 ع١ٍّااااابد اٌزى١اااااؿ إٌبرغاااااخ عااااآ اٍااااازقلاَ اٌؾّاااااً اٌجااااالٟٔ 5-0-2-5

 )ى٠بكح اٍزعبكح اٌْفبء( 

25-23 



 

 20-22 اٌلهاٍبد اٌّْبثٙخ  5-5

 26 رؾ١ًٍ ِٕٚبلْخ اٌلهاٍبد اٌّْبثٙخ  5-5-3

 29 ِٕٙظ اٌجؾش ٚاعواءرٗ ا١ٌّلا١ٔخ  -3

 29 ِٕٙظ اٌجؾش  3-0

 29 غزّع ٚع١ٕخ اٌجؾش اٌّ 3-5

 02 اكٚاد عّع اٌّعٍِٛبد ٚالاعٙيح اٌَّزقلِخ  3-3

 02 ِٛبد ٍاكٚاد عّع اٌّع 3-3-0

 02 اٌّمبثلاد اٌْق١ٖخ  3-3-0-0

 02 اٌّلاؽظخ  3-3-0-5

 02 الاٍزجبٔخ  3-3-0-3

 00 الاعٙيح ٚاٌٍٛبئً اٌَّزقلِخ  3-2

 00 اٌز١ُّٖ اٌزغو٠جٟ 3-0

 

 06 الافزجبهاد  6–3

 06   اٌزغوثخ الاٍزطلاع١خ 3-0

 06   ِٛإفبد اٌم١بٍبد ٚالافزجبهاد اٌَّزقلِخ 3-2

 06   ل١بً ِعلي ٙوثبد اٌمٍت 3-2-0

 00  ل١بً ٙؽٜ اٌلَ 3-2-5

 00  ل١بً َٔجخ روو١ي ؽبِ٘ اٌلاوز١ه ـٟ اٌلَ 3-2-3

 02   ِزو 0011افزجبه هو٘  3-2-2

 02-61 ( VO5maxَغ١ٓ )ل١بً اٌؾل الالٖٝ لاٍزٙلان الاٚو  3-2-0

 60-61 ر١ُّٖ اٌجواِظ اٌزله٠ج١خ 3-9

 60 ِٛإفبد اٌجؤبِغ١ٓ اٌزله٠ج١ٓ 3-01

 65 الافزجبهاد ٚاٌم١بٍبد اٌمج١ٍخ 3-00

 65 رٕف١ن اٌجؤبِغ١ٓ اٌزله٠ج١ٓ 3-05

 65 الافزجبهاد ٚاٌم١بٍبد اٌجعل٠خ 3-03

 63 اٌٍٛبئً الاؽٖبئ١خ 3-02

 60 ب ِٕٚبلْزٙب عوٗ إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙ -2

عوٗ ٚرؾ١ًٍ ِٕٚبلْخ ٔزبئظ اٌّزؽ١اواد اٌفَا١ٌٛٛع١خ ٚأغابى هوا٘  2-0

 ِزو0011

60-62 

عااوٗ ٚرؾ١ٍااً ٔزاابئظ افزجاابه ِعاالي ٙااوثبد اٌمٍاات ٌٍّغّااٛعز١ٓ  2-0-0

 اٌزغو٠ج١ز١ٓ لجً اٌغٙل 

69-01 

عااوٗ ٚرؾ١ٍااً ٔزاابئظ افزجاابه ِعاالي ٙااوثبد اٌمٍاات ٌٍّغّااٛعز١ٓ  2-0-5

 اٌغٙلاٌزغو٠ج١ز١ٓ ثعل 

00-03 

 00-02ِٕبلْخ ٔزبئظ افزجبه ِعلي ٙوثبد اٌمٍات ٌٍّغّاٛعز١ٓ اٌزغاو٠ج١ز١ٓ  2-0-3



 

 لجً اٌغٙل

ِٕبلْخ ٔزبئظ افزجبه ِعلي ٙوثبد اٌمٍات ٌٍّغّاٛعز١ٓ اٌزغاو٠ج١ز١ٓ  2-0-2

 ثعل اٌغٙل

06-09 

عاااوٗ ٚرؾ١ٍاااً ٔزااابئظ افزجااابه اٌٚاااؽٜ الأمجبٙاااٟ ٌٍّغّاااٛعز١ٓ  2-0-0
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 22 ٠ج١ٓ ِواؽً اٌزى١ؿ إٌبرغخ عٓ اٍزقلاَ اٌؾًّ اٌجلٟٔ  .6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

31 

٠ج١ٓ َٔجخ رطٛه ا١ٌٍٜٛ ٌٍّغّٛعز١ٓ اٌزغو٠ج١ز١ٓ ـٟ الافزجبه اٌمجٍٟ ٚاٌجعلٞ 

 ٌَّزٜٛ روو١ي ؽبِ٘ اٌلاوز١ه ـٟ اٌلَ ثعل اٌغٙل .

012 
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 لاٍزْفبء ِعلي إٌج٘ ثعل صلاس كلبئك ِٓ ٔٙب٠خ اٌغٙل

002 
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Dissertation Summary 

 

The present study falls into five chapters: 

Chapter One: consists of an introduction about the recent 

development in the track and field sports with special focus on 

6200 meters running activity which needs certain qualifications 

pertaining to physical fitness and energy systems in order to 

adapt the body systems physiologically to the high effort and 

endurance required by such a sport. The importance of the 

study is to investigate ate the effect of anaerobic and aerobic 

Threshold trainings on some physiological variables related to 

6200 meters running activity. This can help to a large extent 

coachers in designing and programming their wok and 

evaluating the performance of their athletes. 

The problem of the study lies in identifying the most 

significant energy system in the training programs for 6200 

meters running sport, since its performance situates between 

both the aerobic and anaerobic systems. 

 

Aims of The Study: 

6- Investigating the effect of threshold trainings with the 

percentages (70 % anaerobic- 30 % aerobic) and (700 

aerobic-300 anaerobic) on physiological Variables related to 

6200 meters running sport. 



5- Investigating the significance of the differences in the 

physiological variables and performance in 6200 meters 

running sport between the two experimented group in the 

post-test. 

 

Hypotheses: 

- There are significant differences in the physiological variables 

and performance between The pre-test and post-test in 

favour of the later in both of the experimental group. 

- There are significant differences in the same physiological 

variables and performance between the two experimental 

groups in the post-test in favour of the first groups. 

- The fields of the study: The human field is represented by  

Al-Diwaniya Clubs young athletes in intermediate distances 

(5003-5002). They are 62 in number. 

 

The spacial field was represented by the track and field 

ground and Hall at the college of physical Education-University 

of  

Al-Qadisiya and Al-Diwaniya Athletic clubs ground. 

 

Chapter Two: contains the theoretical part while includes, in 

turn, the 6200 meters Running sport, qualifications of the 

athletes in this sport, factors influencing speed of performance, 

methods of training, aerobic and anaerobic threshold trainings 



and their relation with Lactic acid in blood, and pulse rate. 

Moreover, the chapter tackles the (VO5max), blood pressure, 

the percentages of Lactic acid in blood before and after 

performance and its relation to pulse rate and the period needed 

for restoration of normal status. A brief note is also given about 

similar, related studies. 

 

Chapter Three: Is devoted to the method of research and its 

field procedures. The experimental approach was adopted and 

applied to a sample of 62 subjects divided into two equal groups 

(7 athletes for each). The two groups were trained according to 

two different training approaches. 

 

Chapter Four: Presents the results of the physiological tests and 

performance in 6200 meters running, followed by an analysis of 

these results via statistical methods and schedules. 

 

Chapter Five: Includes conclusions and recommendations 

which could be summarized an follows: 

 

Conclusions: 

6. There are significant differences between the pre and post-

tests in favour of the post tests in terms of the related 

Variables in both groups 



5. A direct relation was detected between the high pulse rate 

and lactic acid in blood on the one hand and high blood 

pressure and VO5max after performance. 

Recommendations: 

6- Long and intermediate distances running coachers should 

adopt the anaerobic threshold training in order to develop 

the respiratory and circulatory systems and Lactic acid 

endurance during the performance duration. 

5- It is necessary to pay attention to functional measures as 

clues for adopting function systems and their effect in 

detecting the training status specially (pulse-rate, Lactic acid 

in blood, VO5max and blood pressure). 
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  -اُزؼش٣ق ثبُجؾش : -1 

  -:أُوذٓخ ٝا٤ٔٛخ اُجؾش  1-1
خ٤شح رطٞساً ًج٤شاً ك٢ ٓخزِق ٤ٓبد٣ٖ اُؾ٤بح ػٔٞٓبً ٝك٢ شٜذ اُؼبُْ ك٢ اُغ٘ٞاد الا

أُغبٍ اُش٣بػ٢ ثشٌَ خبص ، ٝاُز١ ظٜش ٖٓ خلاٍ أُغز٣ٞبد أُٜبس٣خ ٝالاٗغبصاد 

اُشه٤ٔخ أُزِٛخ ٝاُز٢ ٗغٔغ ػٖ رؾو٤وٜب ك٢ ٓخزِق الاُؼبة اُش٣بػ٤خ ، ار رؼذ أُغز٣ٞبد 

ٖ اُخ٤بٍ ثؼذ اُزوذّ اُز١ ؽذس ك٢ اُؼِّٞ اُز٢ رٞطَ ا٤ُٜب اُؼذ٣ذ ٖٓ اثطبٍ اُؼبُْ ػشثبً ٓ

 أُشرجطخ ثبُٔغبٍ اُش٣بػ٢ ٝلا ع٤ٔب ػِْ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ٝكغِغخ اُزذس٣ت .  

ٝثااابُشؿْ ٓاااٖ اُزواااذّ اُؼِٔااا٢ كااا٢ ٓغااابٍ اُزاااذس٣ت كلاثاااذ ٓاااٖ اعاااشا  أُض٣اااذ ٓاااٖ اُجؾاااٞس 

شالان ٝاُذساعبد ُِزٞطَ اُا٠ اُؼذ٣اذ ٓاٖ اُؾوابلن اُؼ٤ِٔاخ ٓاٖ اعاَ اٌُشاق ػاٖ اكؼاَ اُط

ٝالاعااب٤ُت ُزطاا٣ٞش ًااَ كؼب٤ُااخ ٓااٖ اُلؼب٤ُاابد اُش٣بػاا٤خ ثشااٌَ آضااَ كاا٢ أُؾبُٝااخ لاعاازضٔبس 

اُطبهخ اُجشش٣خ لاهظ٠ ؽذٝدٛب . ٝس٣بػخ اُؼبة اُوٟٞ رؼذ ٖٓ اُلؼب٤ُبد اُز٢ رزاثصش ثغ٤ٔاغ 
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ػ٘بطش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ، ار ػ٠ِ ػٞ  ٛزٙ اُؼ٘بطش ٣زٞهاق ٓغازٟٞ الاٗغابص كا٢ ٓغابثوبرٜب 

، ًٔب رؤد١ اُؼ٤ِٔاخ اُزخظظا٤خ كا٢ كؼب٤ُابد اُؼابة اُواٟٞ اُا٠ الاسرواب  ثٔغازٟٞ  أُخزِلخ

اُ٘ٞاؽ٢ اُلغ٤ُٞٞع٤خ  ) اُٞظ٤ل٤خ ( ٖٓ خالاٍ رطا٣ٞش ػٔاَ اُغٜابص٣ٖ اُاذٝس١ ٝاُز٘لغا٢ ، 

ؽ٤ش إ ٌَُ كؼب٤ُخ ٖٓ كؼب٤ُابد اُؼابة اُواٟٞ ٓٞاطالبد ٝٓزطِجابد خبطاخ ثٜاب . ٝٓاٖ ثا٤ٖ 

بكبد أُزٞعطخ ، ٝٓب رز٤ٔض ثٚ أُغبثوخ ٖٓ رطاٞس خابص كؼب٤ُبد اُؼبة اُوٟٞ سًغ أُغ

ثجؼغ ػ٘بطش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٝاٗظٔخ اُطبهخ اُخبطخ ثٜب ُِٞطٍٞ ا٠ُ اُز٤ٌق اُلغا٤ُٞٞع٢ 

ُلاعٜضح اُؼؼ٣ٞخ لادا  ٝرؾَٔ اُغٜذ اص٘اب  اُغاجبم ُزؾو٤ان اكؼاَ صٓاٖ ٌٓٔاٖ ، ار اطاجؼ 

خظاجبً ُِخجاشا  ٝاُجابؽض٤ٖ كا٢ ٓغابٍ سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ كا٢ الاٝٗاخ الاخ٤اشح ٓغابلاً 

اُزشث٤ااخ اُش٣بػاا٤خ ، ٝرُااي ٓااٖ خاالاٍ اعااشا  اُذساعاابد ٝاُجؾااٞس كاا٢ ٛاازا أُغاابٍ ٝخبطااخ 

أُزؼِوخ ثزثص٤ش رِي اُغجبهبد ػ٠ِ اػؼب  ٝاعٜضح اُغغْ أُخزِلخ ُِزؼاشف ػِا٠ ٓاب رؾذصاٚ 

ُٔخزِلاخ ٝثٔاب رِي اُغجبهبد ٝاُزذس٣جبد ٖٓ رـ٤شاد ٝظ٤ل٤خ ٤ٔ٤ًٝبل٤خ ػِا٠ اعٜاضح اُغغاْ ا

 ٣٘ؼٌظ ا٣غبث٤بً ػ٠ِ الادا  ثشٌَ ػبّ ُزؾو٤ن اكؼَ اُ٘زبلظ .

 

 

 رؼاذٓزاش ٝاُزا٢  1511سًاغ أُغابكبد أُزٞعاطخ ، ٓغابثوخ سًاغ  ٓغابثوبد  ٤ٖٖٝٓ ث 

اُٝٔج٤اابً ٝػب٤ُٔاابً ٝراد ؽاابثغ خاابص ثٔااب رز٤ٔااض ثااٚ ٓااٖ  ٝأُزؼااخ الاًضااش اصاابسح ٓااٖ اُلؼب٤ُاابد

ٛا٢ ٓاض٣ظ  1511اُط٣ِٞخ ، ٝثٔب إ ٓغبثوخ سًاغ  عشػخ اُؼذا  ٝرؾَٔ سًغ أُغبكبد

ٓااٖ اُوااذسح اُٜٞال٤ااخ ٝاُلاٛٞال٤ااخ ، كوااذ رجب٣٘ااذ اسا  اٌُض٤ااش ٓااٖ خجااشا  اُزااذس٣ت كاا٢ رؾذ٣ااذ 

( ٗواالاً ػااٖ ٗزاابلظ ًااَ ٓااٖ  )  1991 -ٗغااجخ رطااٞس ٛاازٙ اُوااذساد ، ار اشاابس )   ػضٔاابٕ 

اُطبهااخ اُٜٞال٤ااخ  ( كاا٢ رطاا٣ٞش ٗغاات ًااَ ٓااٖ 1994 –( ٝ ) كٌُٞااٞف  1991 –صُٝااٞف 

ٓزاش ، كواذ ًبٗاذ ٗزابلظ دساعاخ ) صُٝاٞف ( ر٤ٔاَ اُا٠  1511ٝاُلاٛٞال٤خ ك٢ كؼب٤ُخ سًاغ 

% ( كاا٢ ؽاا٤ٖ 35% ( ٝاُطبهااخ اُلاٛٞال٤ااخ ث٘غااجخ ) 65رطاا٣ٞش اُطبهااخ اُٜٞال٤ااخ ث٘غااجخ ) 

% (  51)ٝ ُزطا٣ٞش اُواذساد اُٜٞال٤اخ ( %49)  ذ ٗزبلظ ) كٌُٞاٞف ( هاذ اػطاذ ٗغاجخًبٗ

ذساد اُلاٛٞال٤اخ ػأٖ اُجاشآظ اُزذس٣ج٤اخ ٝٓاذٟ رثص٤شٛاب ػِا٠ ٓغازٟٞ الاٗغابص ُزط٣ٞش اُوا

ٓزش رواغ ثا٤ٖ اُ٘ظاب٤ٖٓ  1511ٝثٔب إ ؽج٤ؼخ ادا  عجبم سًغ  (1) اُشه٢ٔ ُٜزٙ اُلؼب٤ُخ .

اُٜٞال٢ ٝاُلاٛٞال٢ ، ُزا ٣شٟ اُجبؽش إ أُزغبثن ٣زؼاشع خالاٍ ادا  ٛازٙ اُلؼب٤ُاخ ُؾبُاخ 

٤ااخ ٝاُزاا٢ ٣خزِااق رٞه٤ااذ ظٜٞسٛااب ثاا٤ٖ ٓزغاابثن ٝاخااش رجؼاابً ُؾاابُزْٜ اُؼزجااخ اُلبسهااخ اُلاٛٞال

اُٞظ٤ل٤خ ٝاُزذس٣ج٤خ ، ٝػ٠ِ ػاٞ  رُاي كاثٕ ػ٤ِٔابد الاػاذاد اُلغا٤ُٞٞع٢ ٣غات إ رغاؼ٠ 

ٖٓ خلاٍ ثشآظ اُزذس٣ت ا٠ُ ر٤ٔ٘خ ٗظْ اؽلام اُطبهخ اُٜٞال٤خ ٝاُلاٛٞال٤خ ٓؼبً ٝرُي ُض٣بدح 

ًز٤ي ٓٔاب ٣غابػذ ػِا٠ راثخ٤ش ظٜاٞس اُزؼات ، ٝٓاٖ ًلب ح اُؼؼلاد ك٢ اعزخذاّ ؽبٓغ اُلا

) اُٜٞال٤اااخ    ٛااازا أُ٘طِااان رٌٔاااٖ ا٤ٔٛاااخ اُجؾاااش كااا٢ ٓؼشكاااخ ٓاااذٟ رااابص٤ش ٛااازٙ اُزاااذس٣جبد

ٝاُلاٛٞال٤ااخ ( كاا٢ ثؼااغ أُزـ٤ااشاد اُلغاا٤ُٞٞع٤خ ٝأُغاازٟٞ اُشهٔاا٢ كاا٢ كؼب٤ُااخ سًااغ 

جا٤ٖ ؽزا٠ ٓزش ٝرُي ُزغبػذ أُذسة ُـشع اُزؼشف ػ٠ِ ٗوابؽ اُواٞح ٝاُؼاؼق ُلاػ 1511

 ٣ٌٖٔ ٓؼبُغزٜب . 

 

 

 

                                      
1 

 . 131، ص 1991داس اىقيٌ ىيْشش ٗاىز٘صٝع ،  اىن٘ٝذ ،،محمد عضَبُ : ٍ٘ع٘عخ اىعبة اىق٘ٙ  -  
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  -ٓشٌِخ اُجؾش :   2 -1
رؼذ ػ٤ِٔخ الاػذاد اُجذ٢ٗ ٝاُٞظ٤ل٢ اُؼبّ ٝاُخبص ُٔزغبثو٢ سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ 

ً ًَ ٖٓ اُطبهز٤ٖ اُٜٞال٤خ ٝاُلاٛٞال٤خ ٝث٘غت ٓخزِلخ ؽغت  ٝاُط٣ِٞخ ٛٞ اًغبثْٜ هذساً ٓؼ٤٘ب

ب ؽبُذ ٓغبكخ اُغجبم ًِٔب صادد اُؾبعخ ا٠ُ ٓغزٟٞ ٓزطِجبد اُلؼب٤ُخ اُزخظظ٤خ ، أ١ اٗٚ ًِٔ

ػبٍ ٖٓ اُطبهخ اُٜٞال٤خ ، ٝثبُؼٌظ ًِٔب هظشد ٓغبكخ اُغجبم ًِٔب ارغٚ اُزذس٣ت ا٠ُ اُطبهخ 

ٓزش ٖٓ أُغبثوبد اُز٢ ٣لاه٢ ك٤ٜب اًضش ٓذسث٢ اُؼبة  (1511 )اُلاٛٞال٤خ . كلؼب٤ُخ سًغ

  ك٢ ٛزٙ أُغبثوخ ا٠ُ رط٣ٞش اٗظٔخ اُطبهخ اُوٟٞ طؼٞثخ ك٢ رط٣ٞشٛب ، ٗظشاً ُؾبعخ اُؼذا

كؼ٘ذ رؾ٤َِ ٛزٙ اُلؼب٤ُخ ٗغذ إ ٓزطِجبرٜب ٖٓ اٗظٔخ اُطبهخ لاروزظش ػ٠ِ اُطبهخ ع٤ٔؼٜب ،

اُٜٞال٤خ ثٔلشدٛب ، ار اٜٗب رزطِت ص٣ِذح ك٢ اُشذح أُغزخذٓخ " عشػخ اُشًغ" ك٢ ثذا٣خ 

بس الاخ٤شح ٖٓ ٜٗب٣خ اُغجبم ٓٔب ٣ؤد١ اُغجبم اٝ ك٢ ٓ٘زظلٚ كؼلا ػٖ ص٣بدح  اُشذح  ك٢ الآز

 ا٠ُ رـ٤٤ش ٓٞاطلبد اُشذح أُغزخذٓخ ٝاُزؾٍٞ ٖٓ اُطبهخ اُٜٞال٤خ ا٠ُ اُطبهخ اُلاٛٞال٤خ ، 

كطج٤ؼخ أدا ٛب ٣زطِت الاػزٔبد ػ٠ِ اُ٘ظبّ أُخزِؾ ُِطبهخ ثٔب رز٤ٔض ثٚ ٖٓ عشػخ الادا  ٝرؾِٔٚ 

ٍٞ ٗظْ اؽلام اُطبهخ خلاٍ الادا  ثثٕ " ؽ Wilmor 1994ك٢ إ ٝاؽذ ؛ ٝٛزا ٓب اشبس ا٤ُٚ 

ٓزش روغ ث٤ٖ اُ٘ظب٤ٖٓ اُٜٞال٢ ٝاُلاٛٞال٢ ، ار ٣ؼزٔذ أُزغبثن ػ٠ِ  (1511)كؼب٤ُخ سًغ 

ٖٓ خلاٍ اُ٘شبؽ اُلاٛٞال٢ ك٢ ٓشؽِخ ٖٓ ٓشاؽَ اُغجبم   ATP   ٓظذس اُطبهخ اُلٞعلبر٢ ٖٓ

غض  أُزٞعؾ ٖٓ الادا  ٓؼزٔذاً ػ٠ِ ( خلاٍ اُ ATPث٤٘ٔب ٣ٌٕٞ أُظذس الاًجش لاػبدح ث٘ب    ) 

)اُ٘ظبّ اُٜٞال٢ 
1 
خجشح اُجبؽش ًٞٗٚ ٓذسثب ك٢ سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ ٝاُط٣ِٞخ  كٖٔ خلاٍ  (

ػ٠ِ اُؼذ٣ذ ٖٓ أُظبدس ٝأُشاعغ اُؼ٤ِٔخ ٝاسا  اُخجشا  ك٢ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ، لاؽع   ٚاؽلاػٝ

٤ٔٛخ ٝٓغبٛٔخ ك٢ ٗظْ اٗزبط اُطبهخ ػٖٔ ثثٕ ٛ٘بى رجب٣ٖ ك٤ٔب ث٤ْٜ٘ ك٢ رؾذ٣ذ ا٣ٜٔب اًضش ا

ٓزش ، كٖٔ ٛزا أُ٘طِن كوذ رشًضد ٓشٌِخ اُجؾش ٝرُي  1511اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ ُلؼب٤ُخ سًغ 

ٖٓ خلاٍ اػذاد ٜٓ٘ظ رذس٣ج٢ خبص ٣شزَٔ ػ٠ِ رذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ ٝٓذٟ رثص٤شٛب ك٢ ثؼغ 

، ٝرُي ُـشع أُغبٛٔخ ك٢ رؾو٤ن أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝأُغزٟٞ اُشه٢ٔ ُٜزٙ اُلؼب٤ُخ 

 . اُؼبُْ ٓوبسٗخ ٓغ ٓب رٞطَ ا٤ُٚ اُؼشاه٢ ٝرط٣ٞش أُغزٟٞ اُشه٢ٔ

  

 

  -اٛذاف اُجؾش :  1-3
   -: ٣ٜذف اُجؾش ا٠ُ اُزؼشف ػ٠ِ         

اُلبسهخ  % ( ٝرذس٣جبد اُؼزجخ91رثص٤ش رذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ ث٘غجخ  ) .  1

% ( ك٢ ثؼغ أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ) ٓؼذٍ اُ٘جغ، اُؼـؾ 31اُٜٞال٤خ ث٘غجخ ) 

اُذ١ٞٓ ، اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ، رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ، كزشح 

 (ٓزش . 1511الاعزشلب  ( ٝاٗغبص سًغ)

% ( ٝاُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ 91. رثص٤ش رذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ اُٜٞال٤خ ث٘غجخ ) 2

   % ( ك٢ ثؼغ أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ) ه٤ذ اُذساعخ ( ٝاٗغبص سًغ 31ث٘غجخ ) 

 (ٓزش.1511) 

 ؽغت اُ٘غت أُؾذدح ٌُلا أُغٔٞػز٤ٖ رذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ ربص٤ش  . دلاُخ اُلشٝم ك3٢   

   .( ٓزش 1511ثؼغ أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝاٗغبص سًغ )ك٢ 

                                      
( 1 )  Wilmore . J . H , and David , L . C , ( 1994 ) , physilogy of sport and exercise , Human Kinerics , books , 

champaign , Illinois .  
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   -كشٝع اُجؾش :  1-4
   -٣ثر٢ : ٣لزشع اُجبؽش ٓب

     ك٢ ثؼغ أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝاٗغبص سًغ ٛ٘بى ربص٤ش ُزذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ.1

زااذس٣جبد اُلاٛٞال٤ااخ ث٘غااجخ اُ( ٓزااش ُِٔغٔٞػااخ اُزغش٣ج٤ااخ الاُٝاا٠ اُزاا٢ اعاازخذٓذ 1511)  

 %( .31زذس٣جبد اُٜٞال٤خ ث٘غجخ )اُ%( 91ٝ)

     ٔزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝاٗغبص سًغك٢ ثؼغ اُ ٛ٘بى ربص٤ش ُزذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ.2

زاااذس٣جبد اُٜٞال٤اااخ ث٘غاااجخ اُ( ٓزااش ُِٔغٔٞػاااخ اُزغش٣ج٤اااخ اُضب٤ٗاااخاُز٢ اعااازخذٓذ 1511 ) 

 %( .31زذس٣جبد اُلاٛٞال٤خ ث٘غجخ )اُ%( 91ٝ)

ٌُٝلا ربص٤ش رذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ ؽغت اُ٘غت أُؾذدح  ك٢ ٓؼ٣ٞ٘خكشٝم  ٝعٞد. .3

 ٓزش (1511)ثؼغ أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝاٗغبص سًغ  ك٢ اُزغش٣ج٤ز٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ

   % ٛٞال٢ ( . 31 –% لاٛٞال٢  91ُٝظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ الا٠ُٝ ) 

             

 

 :  ٍغبلاد اىجحش   5 - 1

 شجبة اٗذ٣خ ٓؾبكظخ اُوبدع٤خ ثبُؼبة اُوٟٞ                          ٞأُغبٍ اُجشش١ : لاػج 1-5-1

 . 2114 – 2113ك٢ سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ ُِٔٞعْ                      

 

   ٝاُوبػااخ اُش٣بػاا٤خ أُـِوااخ كاا٢  ٓؼاأبس اُؼاابة اُوااٟٞأُغاابٍ أٌُااب٢ٗ :  1-5-2

 . ِٓؼت ٗبد١ اُذ٣ٞا٤ٗخ اُش٣بػ٢ ٝعبٓؼخ اُوبدع٤خ  –٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ 

 

    2/1/2115ُٝـب٣خ  26/8/2114أُغبٍ اُض٢٘ٓ : ٖٓ أُذح  1-5-3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                                                              5 

 

 اُجبة اُضب٢ٗ
 

 اُذساعبد اُ٘ظش٣خ ٝأُشبثٜٚ  - 2

 اُذساعبد اُ٘ظش٣خ  2-1

 سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ  2-1-1

 ( ٓزش1511ٓغبثوخ سًغ ) 2-1-1-1

 ( ٓزش٤ٔٓ1511ضاد ٓزغبثو٢ سًغ ) 2-1-1-2

 ش ( ٓز1511)  اُؼٞآَ اُز٢ رؤصش ػ٠ِ عشػخ اُلاػت ك٢ كؼب٤ُخ سًغ  2-1-1-3

 ( ٓزش 1511رذس٣ت ٓزغبثو٢ سًغ ) 2-1-1-4

 ٓزش  (1511ا٤ٔٛخ اُز٤ٔ٘خ اُٜٞال٤خ ٝاُلاٛٞال٤خ ُٔزغبثو٢ سًغ ) 2-1-1-5

 ؽشالن ر٤ٔ٘خ اُزؾَٔ اُٜٞال٢ ٝاُلاٛٞال٢ ك٢ سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ  2-1-1-6

 اُطبهخ . ( ٓزش ٝكن اٗظٔخ 1511رش٤ٌَ ؽَٔ اُزذس٣ت ك٢ ٓغبثوخ سًغ ) 2-1-1-9

 ػزجخ اُلاًزبد  2-1-2

 اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ  2-1-3

 اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ ٝٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي  2-1-3-1

 اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ ٝٓؼذٍ اُوِت  2-1-3-2

 رذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ  2-1-3-3

 رذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ اُٜٞال٤خ  2-1-3-4

 (  Vo2maxهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ )اُؾذ الا 2-1-4

 ا٤ٔٛخ اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ  2-1-4-1

 ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت  2-1-5

 اُؼـؾ اُذ١ٞٓ  2-1-6

 ػـؾ اُذّ ثؼذ ػ٤ِٔخ الاعزشلب   2-1-6-1

 

 ؽبٓغ اُلاًز٤ي  2-1-9

 ٗظبّ ؽبٓغ اُلاًز٤ي  2-1-9-1

 اُغٜذ اُجذ٢ٗ ٝثؼذٙ ٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ هجَ  2-1-9-2

 ؽبٓغ اُلاًز٤ي ٝاُزذس٣ت اُش٣بػ٢  2-1-9-3

 ا٤ٔٛخ ؽبٓغ اُلاًز٤ي ًٔؤشش ك٢ اُزذس٣ت  2-1-9-4

 ؽشم اُزخِض ٖٓ ؽبٓغ اُلاًز٤ي  2-1-9-5

 ؽبٓغ اُلاًز٤ي ٝٓؼذٍ ػشثبد اُوِت  2-1-9-6

 الاعزشلب  ُٔزغبثو٢ سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ  2-1-8

 ٝؽَٔ اُزذس٣ت ا٤ٔٛخ الاعزشلب   2-1-8-1

 اُشلب ()ص٣بدح اعزؼبد  ذ٢ٗاُ٘برغخ ػٖ اعزخذاّ اُؾَٔ اُج ػ٤ِٔبد اُز٤ٌق 2-1-8-2

 اُذساعبد أُشبثٜخ  2-2

 رؾ٤َِ ٝٓ٘بهشخ اُذساعبد أُشبثٜخ  2-2-3
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  - اُذساعبد اُ٘ظش٣خ ٝأُشبثٜخ : -2

 اُذساعبد اُ٘ظش٣خ :  2-1

 سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ :  2-1-1

 رؼااااااذ عااااااجبهبد سًااااااغ أُغاااااابكبد أُزٞعااااااطخ ٝاُزاااااا٢ رشاااااازَٔ ػِاااااا٠ سًااااااغ 

ّ ( ٖٓ اُلؼب٤ُبد الاًضش شاؼج٤خ ػاٖ ثو٤اخ ٓ٘بكغابد اُاشًغ الاخاشٟ ثا٤ٖ 1511 -ّ 811) 

أُز٘بكغ٤ٖ اٝ ث٤ٖ أُزلشع٤ٖ ، ٝرُاي لإ اُٞهاذ اُاز١ رغازـشهٚ عاجبهبد سًاغ أُغابكبد 

ٝ ، ٝاهاَ ٓاٖ اُٞهاذ أُغازـشم كا٢ أُزٞعطخ اًضش ٖٓ اُٞهذ اُاز١ رغازـشهٚ عاجبهبد اُؼاذ

سًااغ أُغاابكبد اُط٣ِٞااخ ، ٓٔاااب ٣زاا٤ؼ ُِٔزلااشع٤ٖ ٓزبثؼاااخ أُزغاابثو٤ٖ خطااٞح ثخطاااٞح ار 

٣غزط٤غ أُزلشط ؽظش ػذد اُذٝساد ٝٓؼشكخ أُزغبثن أُزوذّ ٝٓزبثؼخ ؽٍٞ كزاشح اُغاجبم 

٣ز٤ٔاض  ، ًٔب رؼزجش ؽِوخ اُٞطَ ث٤ٖ عجبهبد اُؼاذٝ ٝعاجبهبد سًاغ أُغابكبد اُط٣ِٞاخ ، ار

. لا ٣ٌٔاٖ ار ، أُزغبثن ك٢ ٛزٙ اُلؼب٤ُبد ثغاشػخ اُؼاذا  ٝرؾٔاَ عاجبم أُغابكبد اُط٣ِٞاخ

إ ٗؼغ ؽذاً كبطلاً ثا٤ٖ عاجبهبد اُؼاذٝ ٝثا٤ٖ سًاغ أُغابكبد أُزٞعاطخ ، كغاجبم سًاغ 

ّ( ثشااشؽ رااٞاكش ػ٘ظااش اُزؾٔااَ ُااذ٣ْٜ 411ّ( ٓااضلاً ٣ٌٔااٖ إ ٣شاازشى ك٤ااٚ ػااذال٢ )811)

ّ( ثشااشؽ رااٞاكش ػ٘ظااش 411) ّ( الاشاازشاى كاا٢ كؼب٤ُااخ ػااذ811ٝ) ُااشاًغًٝاازُي ٣ٌٔااٖ 

اُغشػخ ُذ٣ْٜ ، ٝٛزا ٓبظٜش ػ٘ذ اٌُض٤ش ٓاٖ اُؼاذال٤ٖ اُاز٣ٖ اشازشًٞا كا٢ ٛابر٤ٖ اُلؼاب٤ُز٤ٖ 

ٝؽووٞا ٗزبلظ ػِا٠ أُغازٟٞ اُؼاب٢ُٔ ٝٓاْٜ٘ ػِا٠ عاج٤َ أُضابٍ اُؼاذا  الأُاب٢ٗ )ٛابسث٤ظ( 

ٝؿ٤اشْٛ  1996اُٝٔج٤ابد ٓٞٗزش٣ابٍ ػابّ  ٝاُؼذا  اٌُٞث٢ اُجشرٞخٞاٗزٞس٣٘ب كا٢ 1939ػبّ 

ٓااٖ الاثطاابٍ ، ًاازُي ٣ٌٔااٖ رطج٤اان ٛاازا أُجااذأ ثبُ٘غااجخ ُٔزغاابثو٢ سًااغ أُغاابكبد اُط٣ِٞااخ 

اُغشػخ ، اٝ اشزشاى  شاُز٣ٖ ٣ٌْٜٔ٘ الاشزشاى ك٢ عجبهبد أُغبكبد أُزٞعطخ ثزٞكش ػ٘ظ

راٞاكش ػ٘ظاش ٓزغبثو٢ أُغبكبد أُزٞعاطخ كا٢ كؼب٤ُابد سًاغ أُغابكبد اُط٣ِٞاخ ثشاشؽ 

                                                . ٝٛاااااااازا ٓاااااااابظٜش ػ٘ااااااااذ اٌُض٤ااااااااش ٓااااااااٖ الاثطاااااااابٍ اُؼااااااااب٤ُٖٔ ٝٓااااااااْٜ٘ (1)"اُزؾٔااااااااَ

)ا٤َٓ صارٞث٤ي( ٝاُؼذا  أُـشث٢ )عؼ٤ذ ػ٣ٞطٚ ٝٛشبّ اُوشٝط( ٝؿ٤شْٛ ، ثؼاذ إ اُغ٢ٌ٤  

 ّ(، 5111-1511ّؽووٞا ػذح اسهبّ ه٤بع٤خ ػب٤ُٔخ ٝاُٝٔج٤خ ٝخبطخ ك٢ سًغ ) 
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ٝػ٠ِ ٛزا الاعبط كاثٕ ٓزغابثن سًاغ أُغابكبد أُزٞعاطخ أُضاب٢ُ ٛاٞ اُاز١ ٣غٔاغ ثا٤ٖ 

 . عشػخ اُؼذا  ٝرؾَٔ ساًغ أُغبكبد اُط٣ِٞخ
       .  69، ص اُوبٛشح ، داس اُلٌش اُؼشث٢ اعظ اُزذس٣ت ػ٤ِٜب  -، ٓغبثوبد أُؼٔبس طٍٞ اُؼبة  اُوٟٞ( محمد محمد قششح : ) ة د ( : ا1) 
 ٓزش :  1511ٓغبثوخ سًغ  2-1-1-1          

   -ٓذخَ ك٢ رطٞس الاٗغبص : -

رشاا٤ش أُظاابدس ٝأُشاعااغ أُزخظظااخ كاا٢ س٣بػااخ اُؼاابة اُوااٟٞ اُاا٠ إ اٍٝ سهااْ 

 ( ثثعاااْ الآش٣ٌااا٢ 1911ٓزاااش ًااابٕ كااا٢ ػااابّ ) 1511اػزٔااذ ػب٤ُٔااابً كااا٢ ٓغااابثوخ سًاااغ 

د أُزؾاذح ، ٝٓ٘از رُاي اُٞهاذ اخاز ( ده٤وخ ك٢ اُٞلا٣اب4.19.11)عٕٞ ثشإ( ثضٖٓ هذسٙ ) 

ٓغزٟٞ الاٗغبص ُٜزٙ أُغابثوخ ثزطاٞس ٓغازٔش ثا٤ٖ كزاشح ٝاخاشٟ ، ار عاغَ اٍٝ سهاْ رؾاذ 

طاااب٢ٗ )ٛبسُٝذ٣ِٝغااإٞ( ٝهاااذسٙ ٣ثبعاااْ اُجش 1918دهااابلن ًااابٕ كااا٢ ػااابّ  الأسثاااغؽااابعض 

( ده٤واخ كا٢ ػابّ 3.51.11( ده٤وخ ك٢ ُ٘ذٕ ، ث٤٘ٔب عغَ اكؼَ سهْ رؾذ ؽبعض )3.59.8)

( ده٤وخ كا٢ ٓذ٣٘اخ ثابس٣ظ 3.49.4ٝثثعْ اُؼذا  اُلشٗغ٢ )عٕٞ لاد٤ٓٝظ( ٝهذسح ) 1931

( ده٤وااخ ٛااٞ اُؼااذا  اُغ٤ٌاا٢ رب٤ٗغاالاف عااٞٗظ( 3.41.11، كاا٢ ؽاا٤ٖ اٍٝ ٓااٖ ؽطااْ عاابؽض )

( 3.31.11، ث٤٘ٔااب اٍٝ ٓااٖ ؽطااْ ؽاابعض ) 1959( ده٤وااخ كاا٢ ػاابّ 3.38.1ثااضٖٓ هااذسٙ )

كا٢  1985( ده٤وخ كا٢ ػابّ 3.29.69ٖ هذسٙ )ده٤وخ ٛٞ اُؼذا  اُجش٣طب٢ٗ عز٤ق ًشاّ ثضٓ

ٓزاش رؾاذ  1511ٓذ٣٘خ ٤ٗظ ، ٖٝٓ رِي اُلزاشح ٝؽزا٠ ٣ٞٓ٘اب ٛازا اطاجؾذ ٓغابثوخ سًاغ 

ع٤طشح اُؼذال٤ٖ اُؼشة ، ار عغَ اُؼذا  اُؼشث٢ )عؼ٤ذ ػ٣ٞطخ( سهٔبً ػب٤ُٔبً عذ٣ذاً كا٢ ػابّ 

ذا  اُؼشثا٢ )ٗاٞس ( ده٤وخ ك٢ ٓذ٣٘خ ثش٤ُٖ ، ثؼاذٛب عاغَ اُؼا3.29.46ثضٖٓ هذسٙ ) 1985

( ده٤واخ صاْ ؽطٔاٚ 3.28.86ثاضٖٓ هاذسٙ ) 1992اُذ٣ٖ ٓشع٢ِ( سهٔبً ػب٤ُٔبً اخش ك٢ ػابّ 

( ده٤وخ ٝاخ٤شاً كوذ ؽطاْ اُاشهْ اُو٤بعا٢ 3.29.39ثشهْ هذسٙ ) 1995ٗلظ اُؼذا  ك٢ ػبّ 

(  ٝثوا٠ ٛازا  3.26.11ُٜزٙ أُغبثوخ ٖٓ هجَ اُؼذا  اُؼشث٢ )ٛشبّ اُوشٝط( ثضٖٓ هذسٙ ) 

 ٗغبص اُؼشث٢ ؽز٠ ٣ٞٓ٘ب ٛزا . الا

 ٓزش  ٤ٔٓ1511ضاد ٓزغبثو٢ سًغ  2-1-1-2

 اٝلاً : ٤ٔٓضاد عغ٤ٔخ :

ٓزااش ٓااٖ ؽااٞاٍ اُوبٓااخ ، ٗؾ٤ااق اُوااٞاّ ، خااب٢ُ ٓااٖ  1511لؼااَ اخز٤اابس ٓزغاابثن سًااغ ٣  

   اُشؾّٞ ، خل٤ق اُٞصٕ ، الا إ ٛزٙ أُٞاطلبد ٤ُغذ صبثزخ

ثوخ ٖٓٔ لا٣ٔزٌِٕٞ اٌُض٤اش ٓاٖ ٛازٙ أُٞاطالبد ثثعزٔشاس ار ظٜش ػذد ٖٓ اثطبٍ ٛزٙ أُغب
(1)  . 

 صب٤ٗبً : ٤ٔٓضاد ٗلغ٤خ : 

رااٞكش هااٞح الاسادح ٝاُؼض٣ٔااخ ٝاُزظاا٤ْٔ ، ار إ ؽااٍٞ أُغاابكخ رظٜااش ػِاا٠ أُزغاابثن 

رؼت ٣غزِضّ ٓ٘ٚ أُضبثشح ٝاُزـِت ػ٠ِ ػٞآَ ا٤ُثط ٣ٝؾزبط أُزغبثن ا٠ُ اُزًب  ٖٓ اعاَ 

اُزؼااشف ػِاا٠ أُزغاابثو٤ٖ الاخااش٣ٖ كاا٢ ٤ًل٤ااخ رٞص٣ااغ  اُوااذسح ػِاا٠ رٞص٣ااغ اُغٜااذ ًٝاازُي

ٓزش لا٣ؼزٔاذ ػِا٠ أُواذسح اُشخظا٤خ ُِلاشد كواؾ ثاَ  1511ٓغٜٞدْٛ ، ار إ عجبم سًغ 

رغزِضّ اُزل٤ٌش ك٢ ٓوذسح الاخش٣ٖ ، كٔغبكخ اُغجبم رغزِضّ رٞص٣غ اُغٜاذ ٝٛازا ٣ؾزابط ٓاٖ 

                                      
(1)

، ٍطجععععخ الاعععععبي اى ْٞعععخ ، ٍ عععش  ضعععَبسٍغعععبثقبد اىَٞعععذاُ ٗاىَعععععذ اىعععذِٝ اىشعععشّ٘ثٜ ، عجعععذ اىَعععْعٌ اثعععشإٌٞ :  

 . 27،ص1991،

 



                                                                                                                                                                              1 

ظ٤خ اػبكخ اُا٠ رُاي اُخطاخ أُزغبثن هذس ٖٓ اُزًب  ُزٞص٣غ عٜذٙ ػِىبعبط ٓوذسرٚ اُشخ

)اُز٢ ٣ٜ٘غٜب أُزغبثوٕٞ الاخشٕٝ ك٢ رٞص٣غ عٜذْٛ. 
1 ) 

 

   -صبُضبً : ٤ٔٓضاد كغ٤ُٞٞع٤خ : 

ٓزااش ثؼ٘ظاش رؾٔااَ اُغاشػخ ، ار رؾزاابط ٛازٙ اُلؼب٤ُااخ  ٣1511ز٤ٔاض ٓزغاابثن سًاغ 

ا٠ُ هٞح اُزؾَٔ أُٔضٝعخ ثبُغشػخ ٝاُز٢ رٌٔاٖ أُزغابثن كا٢ سًاغ ٓغابكخ اُغاجبم دٕٝ 

٘وض دسعاخ الاٗزبع٤اخ ٝثغاشػخ ٓز٘بعاجخ ر ٝراشرجؾ ٛ٘اب هاٞح اُزؾٔاَ ثبُواذسح اُٞظ٤ل٤اخ إ را

اكااشاصاد  –ػ٤ِٔاابد اُٜااذّ ٝاُج٘ااب   –اُزاا٘لظ  –اُااذٝسح اُذ٣ٞٓااخ  –لاعٜااضح اُغغااْ )اُوِاات 

)اُزـ٤شاد ا٤ٔ٤ٌُبل٤خ ك٢ اُؼؼلاد(.  –اُٜشٓٞٗبد أُخزِلخ 
2 ) 

 

   -ساثؼبً : ػ٘بطش ثذ٤ٗخ : 

 ش اُجذ٤ٗااااخ اُزاااا٢ ر٤ٔااااض ًااااَ ٓزغاااابثن ُٔغاااابثوبد اُؼاااابة اُوااااٟٞ الاٛزٔاااابّ ثبُؼ٘بطاااا

 .   ٝرؾَٔ اُوٞحآش ٛبّ ، ار رز٤ٔض ٓغبثوبد أُغبكبد أُزٞعطخ ثؼ٘ظش١ اُغشػخ 

ٝٛزا ٓب اًذ ػ٤ِٚ )اص٤ش طجش١( ٗولاً ػٖ )ثبٝسعل٤ِذ( ثثٕ أُطبُٝخ اُخبطخ ٖٓ اْٛ 

   (3)د أُزٞعطخاُظلبد اُجذ٤ٗخ اُز٢ رؾذد ٓغزٟٞ الاٗغبص ك٢ سًغ أُغبكب

 

 

                                        - : 1511اُؼٞآَ اُز٢ رؤصش ػ٠ِ عشػخ اُلاػت ك٢ كؼب٤ُخ سًغ  2-1-1-3

ٓزاش ثؼاذد ٓاٖ اُؼٞآاَ اُذاخ٤ِاخ  1511رزثصش عشػخ أُزغبثن كا٢ كؼب٤ُاخ سًاغ  "

 ػِاا٠ٝاُخبسع٤ااخ، كٜٔ٘ااب ٓااب٣ٌٕٞ كاا٢ طاابُؾخ ٜٝٓ٘ااب ٓااب هااذ رغااجت كاا٢ خلااغ عااشػزٚ ، ٝ

اُلاػاات إ ٣غاازل٤ذ ٓااٖ رِااي اُؼٞآااَ ك٤غاازـَ اُؼٞآااَ أُغاابػذح اُزاا٢ رض٣ااذ ٓااٖ عااشػزٚ 

٣ٝغاازؼذ ُٔٞاعٜااخ رِااي اُؼٞآااَ الاخااشٟ اُزاا٢ روِااَ ٜٓ٘ااب ، ار إ اُلاػاات كاا٢ عااجبم سًااغ 

( 8ٝ)  ( ٓ٘ؾ٤٘ااابد9ٓزاااش ٣اااشًغ ٓغااابكخ اُغاااجبم ػااأٖ أُغااابٍ الاٍٝ هبؽؼااابً ) 1511

ٖ ؽش٣وااخ اُااشًغ ٝشااٌَ اُغغااْ ثٔااب ٣٘بعاات ؽش٣اان ٓغاازو٤ٔبد ، ٝػِاا٠ اُلاػاات إ ٣ـ٤ااش ٓاا

ٓزاش  1511كزخزِاق ؽاٍٞ اُخطاٞح ٝعاشػزٜب كا٢ سًاغ " (4)."اُشًغ ٝظشٝف اُغاجبم 

ػٜ٘ب ك٢ اُؼذٝ ، ار روظش اُخطٞح ٝروَ عشػزٜب ػٔب ٛاٞ كا٢ اُؼاذٝ كغاشػخ اُلاػات رٌإٞ 

زٍٝ ٓاٖ ٝ ُٜازا كاثٕ اُغٜاذ أُجا  ٛ٘ب اهاَ ٓاٖ عاشػخ اُؼاذا  ؽزا٠ ٣غازط٤غ رٌِٔاخ اُغاجبم ،

ث٤٘ٔب ٗلاؽع ك٢ اُؼاذٝ إ أُزغابثن (5)"٠ٔ ُطبهزٚظ%(ٖٓ اُٜ٘ب٣خ اُؼ91اُلاػت لا٣زؼذٟ )

٣ؾاازلع ثغااشػزٚ اٝ ٣ض٣ااذٛب ؽزاا٠ عااشػزٚ اُوظااٟٞ ؽااٞاٍ اُغااجبم ، ًٔااب ٣لاؽااع إ ٗغااجخ 

ّ( 1511-811ّعاْ ث٤٘ٔاب كا٢ كؼب٤ُاخ سًاغ )( 6-3)   اسرلبع ٝاٗخلبع ٓشًض اُضوَ ٓاٖ 

ٓزاش ٓؾبُٝاخ  ٠1511 ػاٞ  رُاي ٣غات ػِا٠ ٓزغابثن سًاغ (عْ ٝػ12ِ-٣8زؾشى ٖٓ  )

الاهلاٍ ٖٓ كزشح اُط٤شإ ٓغ الاؽزلبظ ثٔغبكخ اُخطٞح ، ار ٣ظَ ٓزٞعؾ ؽٍٞ اُخطٞح ػبٓخ 

( خطاااٞح كااا٢ اُذه٤واااخ ُٝطاااٍٞ اُخطاااٞح كااا٢ 185-195( عاااْ ٝثٔؼاااذٍ )215-125ثااا٤ٖ )

ػذ ػِا٠ رُاي اُشًغ ا٤ٔٛخ ًجشٟ ثششؽ أُؾبكظخ ػ٠ِ عاشػزٜب ، كٔاٖ اُؼٞآاَ اُزا٢ رغاب

                                      
  21، ص1991ععذ اىذِٝ اىششّ٘ثٜ ، عجذ اىَْعٌ اثشإٌٞ : اىَ ذس اىغبثق ، (  2،)  ( 1)  

 
(3)

، سعبىخ ٍبعغزٞش غٞش ٍْش٘سح ، ميٞخ  رأصٞش رط٘ٝش ٍطبٗىخ اىق٘ح عيٚ اّغبص سمض اىَغبفبد اىَز٘عطخ -اصٞش صجشٛ : 

 .  44، ص 1913، عبٍعخ ثغذاد ، اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ 
4
 . 73، ص 1991ععذ اىذِٝ اىششّ٘ثٜ ، عجذ اىَْعٌ اثشإٌٞ : اىَ ذس اىغبثق  ،  
5
 54ص . 2112، اىقبٕشح،  21ثٖبء اىذِٝ علاٍخ : ّششح اىعبة اىق٘ٙ ، ٍشمض اىزَْٞخ الاقيَٜٞ ، اىعذد،  
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(دسعخ ؽز٠ ر٤زؼ اُلشطخ ُلاػت ُشكغ سًجزاٚ 85-81صا٣ٝخ ٤َٓ اُغزع ٝاُز٢ رزشاٝػ ث٤ٖ )

هذس أُغازطبع ؽزا٠ ٣ؾظاَ ػِا٠ ؽاٍٞ خطاٞح ثثٗغات عاشػخ ، ار إ ؽاٍٞ اُخطاٞح ٣اشرجؾ 

ثبلاػبكخ اُا٠ رِاي اُؼٞآاَ اُغابثوخ كاثٕ ٛ٘ابى ػاذد   (1)"اسرجبؽبً ٝص٤وبً ثٔذٟ اسرلبع اُشًجخ.

اُااشًغ كاا٢  - اُااشًغ ػااذ اُااش٣ؼ)     َ اُزاا٢ رااؤصش ػِاا٠ عااشػخ اُلاػجاا٤ٖ ٓضاآَااٖ اُؼٞآاا

 ( . اُؼٞآَ ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗخ  –ؽش٣وخ اُز٘لظ  -خطؾ أُ٘بكظ ––أُ٘ؾ٢٘ 

   -ٓزش : 1511رذس٣ت ٓزغبثو٢ سًغ  2-1-1-4

رج٘اا٠ اُجااشآظ اُزذس٣ج٤ااخ كاا٢ سًااغ أُغاابكبد أُزٞعااطخ ػِاا٠ اعاابط ٓااٖ اُزؾٔااَ )

ُز٤ٔاض ٛازا اُ٘اٞع ٓاٖ اُغاجبهبد ثٜازا اُغأخ ، اُزؾٔاَ اُؼابّ ٝاُزؾٔاَ  ثٌٔٞٗبرٚ اُضلاس ٗظشاً 

اُخبص ٝرؾَٔ اُغشػخ اُوظٟٞ ، كٖٔ اعَ ر٤ٔ٘خ ػ٘بطش اُزؾَٔ ك٢ ٛزٙ أُغبثوبد ٣غت 

ك٢ أُوابّ الاٍٝ إ ٜٗازْ ثبُغبٗات اُاٞظ٤ل٢ ُلاػات كٔاضلاً كا٢ ػٔاَ اُوِات ٝاُاشلز٤ٖ ثٌلاب ح 

ذ رظاَ ك٤اٚ ٗجؼابرٚ ثؼاذ اُغٜاذ أُجازٍٝ   )ثبُ٘غاجخ ػب٤ُخ ، ٌُٖٝ رظَ ًلاب ح اُوِات اُا٠ ؽا

ُز٘ل٤ز اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ( ا٠ُ اهاشة ٓؼاذٍ ُاٚ ٓاٖ اُؾبُاخ اُطج٤ؼ٤اخ كا٢ ؿؼإٞ صٓاٖ هظا٤ش 

ٝاعب٤ُت ٓخزِلخ ك٢ اُزذس٣ت ، ًٔب ٣ٜاذف اُزاذس٣ت ا٣ؼابً اُا٠ الاهالاٍ  النٗغج٤بً رغزخذّ ؽش

٠ ٣غاا٤ط٤غ أُزغاابثن ٓااٖ اُزاا٘لظ ٓااٖ اُااذ٣ٖ الاًٝغااغ٢٘٤ ػ٘ااذ أُزغاابثن ثوااذس الآٌاابٕ ؽزاا

ثؾش٣خ اص٘ب  اُزذس٣ت ٝخلاٍ أُ٘بكغخ ، ٝرغ٠ٔ ٛزٙ اُظبٛشح ثبُوذسح اُٜٞال٤اخ ػِا٠ اُز٤ٌاق 

ٓغ أُغٜٞد أُغزٔش ؽٞاٍ ٓغبكخ اُغجبم ، ار رغزخذّ ػبدح ػذح ؽشم ُِزذس٣ت ػ٠ِ ٓاذاس 

اُ٘بؽ٤خ اُز٘ل٤ز٣خ  اُغ٘خ لاػذاد اُلاػت ثشٌَ ٓزٌبَٓ ، ٝٛزٙ اُطشم ثبُشؿْ ٖٓ اخزلاكٜب ٖٓ

الا اٜٗب رٜذف ك٢ اُٜ٘ب٣خ ا٠ُ اُٞطٍٞ ثبُٔزغبثن ك٢ ٓٞعْ أُغبثوبد اُلؼ٤ِخ اُا٠ ٓغازٟٞ 

 (2)(سه٢ٔ اكؼَ ٖٓ أُٞعْ اُغبثن.

   -ٓزش :  1511ا٤ٔٛخ اُز٤ٔ٘خ اُٜٞال٤خ ٝاُلاٛٞال٤خ ُٔزغبثو٢ سًغ  2-1-1-5

٤ااخ ؽزاا٠ ٣غاازط٤ؼٞا ٣زطِاات ٓااٖ ساًؼاا٢ أُغاابكبد أُزٞعااطخ ر٤ٔ٘ااخ اُوااذساد اُٜٞال

ؽز٠  أُؾبكظخ ػ٠ِ اُغشػخ ك٢ ٝعؾ اُغجبم ، ًٔب ٣ؾزبعٕٞ ا٠ُ ر٤ٔ٘خ اُوذساد اُلاٛٞال٤خ

ثاشآظ راذس٣جْٜ  ْٝٛ ك٢ ؽبُخ اُزؼات ، ُازا ٣غات إ رشأَ خ٣زٌٔ٘ٞآٖ اٜٗب  اُغجبم ثغشػ

٣٘ظاااؼ ُزٌااا٣ٖٞ ٛااازٙ اُز٤ٌلااابد اُلغااا٤ُٞٞع٤خ ُاااذٟ ػاااذال٢  ٝػِااا٠ ًاااَ اشاااٌبٍ اُزاااذس٣ت ، 

ٝؽش٣وااخ اُؾااذ الاهظاا٠ خٓااٖ اُؼزجخاُلبسه أُزٞعااطخإ ٣ااؤدٝا رااذس٣جبد ثزٌااشاساد أُغاابكبد

ًٔاب  د ،اُلاًز٤ي اُ٘برظ ك٢ اُؼؼالاغ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ٓٔب ٣غجت ٗوض ك٢ ٓؼذٍ ؽبٓ

٣ض٣ذ ٖٓ ٓؼذٍ اٗزوبُٚ ٖٓ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ا٠ُ اُاذّ ٓٔاب ٣غؼاَ اُؼاذا  إ ٣غازٔش كا٢ الادا  

زُي ٣غت إ ٣ؤدٝا رذس٣جبد ثبُغشػبد اُشاذ٣ذح ٝاُزا٢ رغاجت ثٔؼذٍ عش٣غ ٝعؾ اُغجبم ًٝ

أُغابكخ أُطِٞثاخ ٓٔاب اُزؼت ، ٝرذس٣جبد رؾَٔ اُلاًز٤ي ٝعشػخ اُغجبم ُٔغبكبد اهاَ ٓاٖ 

 (3)٣ؤد١ ا٠ُ رؾغ٤ٖ هذسح اُؼذال٤ٖ ػ٠ِ ٓٞاطِخ ٝاٜٗب  اُغجبم ثغشػخ ٓوجُٞخ .

 

 ًغ أُغبكبد أُزٞعطخ : ؽشالن ر٤ٔ٘خ اُزؾَٔ اُٜٞال٢ ٝاُلاٛٞال٢ ك٢ س 2-1-1-6

ٝاعاب٤ُت  الانرؼزٔذ اُؼ٤ِٔخ اُزذس٣ج٤اخ كا٢ س٣بػاخ اُؼابة اُواٟٞ ػِا٠ اُؼذ٣اذ ٓاٖ ؽش

اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ٝاُز٢ رغزٜذف الاسروب  ثٔغزٟٞ اُخظبلض اُجذ٤ٗاخ أُغابٛٔخ كا٢ سكاغ 

                                      
1
،  1991ش ىيطجبععععخ ٗاىْشعععش ٗاىز٘صٝعععع ، الاسدُ ، ، داس اى نععع1، ط ٍ٘عععع٘عخ اىَٞعععذاُ ٗاىَضعععَبسقبعععٌ نغعععِ نغعععِٞ :  

 . 191ص
 . 429ص ،1991،اىقبٕشح ،1، ٍشمض اىنزبة ىيْشش ،ط فغٞ٘ى٘عٞب ٍغبثقبد اىَضَبساثشإٌٞ اىغنبس ٗاخشُٗ :  (2)

(3) Lamb, D., R., (1914) : physiology of Exercise , Responses & Adaptations , Mac Millan publishing co. New 

york , U. S. A .  
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رخؼااغ ُ٘ظاابّ ٓؼاا٤ٖ ٝٓؾااذد ٓااٖ ؽ٤ااش ؽغااْ  الاانٓغاازٟٞ ٤ُبهااخ أُزغاابثن ، ار إ ٛاازٙ اُطش

، إ ؽش٣واااخ  1999ذس٣ت ًٝااازُي كزاااشاد اُشاؽاااخ . ار ٣اااشٟ الأُاااب٢ٗ )سٝرااا٤ظ( ٝشاااذح اُزااا

اُزذس٣ت ػجبسح ػٖ "رخط٤ؾ ٓؼا٤ٖ ٣ٔضاَ ٤ًل٤اخ اخز٤ابس ٝر٘ظا٤ْ ٓؾز٣ٞابد اُزاذس٣ت ، ًٝازُي 

كٜ٘بى ًض٤ش ٓاٖ أُاذسث٤ٖ ٣ؼاذٕٝ  )1)ٝػغ ٝر٘ظ٤ْ شٌَ اُزذس٣ت ؽغت اُٜذف أُٞػٞع" .

ْٜ كاا٢ اخز٤اابس اُطش٣وااخ أُلالٔااخ كاا٢ رطاا٣ٞش ٓ٘اابٛغْٜ اُزذس٣ج٤ااخ ؽغاات خجااشارْٜ ٝرغاابسث

ٓزاش ، ٝٓاٖ  1511ٓغزٟٞ الاٗغبص ك٢ سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ ٝلاعا٤ٔب كؼب٤ُاخ سًاغ 

اُزاا٢ ٣ؼااٍٞ ػ٤ِٜااب أؿِاات أُااذسث٤ٖ كاا٢ رطاا٣ٞش كبػ٤ِااخ الادا  كاا٢ سًااغ  الاانثاا٤ٖ ٛاازٙ اُطش

   -أُغبكبد أُزٞعطخ ٢ٛ : 

 

 ؽش٣وخ اُزذس٣ت اُلزش١ :  -

اُزذس٣ج٤ااخ شاا٤ٞػبً كاا٢ ٓغاابٍ اُؼاابة  الااناُلزااش١ ٓااٖ اًضااش اُطش رؼااذ ؽش٣وااخ اُزااذس٣ت

( ٗوالاً ػاٖ 1982اُوٟٞ ٝخبطخ ك٢ سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ ٝاُط٣ِٞخ . اشبس الاشاوش )

( "اٗاٚ رؾاذ ؽش٣واخ 1981( ٝعازشاٗذ ٝٛا٢ًٞ )1994( ٝدٝٗزٔابٕ )1995ًَ ٖٓ ٛابسا )

اُزخطا٤ؾ ثا٤ٖ ٓشاؽاَ اُؾٔاَ  اُزذس٣ت ٝاُز٢ رزطِت رجابدٍ الناُزذس٣ت اُلزش١ رغزٔغ ًَ ؽش

ٝاُشاؽااخ ، ًٔااب إ ثااشآظ اُزااذس٣ت اُلزااش١ رغاأؼ ثثػطااب  اًجااش ؽغااْ رااذس٣ج٢ خاالاٍ كزااشح 

ٝع٤ضح ٓغ اهَ ٓوذاس ٖٓ اُزؼت" .
)2( 

( اُا٠ إ ؽش٣واخ اُزاذس٣ت اُلزاش١ رؼزجاش عاٞٛش ثاشآظ اُزاذس٣ت 1981ًٔب اشابس دس٣ٝا) )

     (3)ٝاُوِت . اُز٢ رؤد١ ا٠ُ رطٞس طلبد اُوٞح ٝاٌُلب ح ُِشلز٤ٖ

اعزخذاّ اُزذس٣ت اُلزش١ كا٢  "ثبلاػبكخ ا٠ُ رُي كوذ اشبسد ٓؼظْ اُذساعبد ا٠ُ إ

( VO2max) عاؼخ اعازٜلاى كؼب٤ُبد سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ ٝاُط٣ِٞخ ادٟ ا٠ُ ص٣ابدح

 "ٝهِااااااااااَ ٓااااااااااٖ ٓوااااااااااذاس ؽاااااااااابٓغ اُلاًز٤ااااااااااي أُزااااااااااشاًْ ثبُؼؼاااااااااالاد ٝاُااااااااااذّ

 ( 
2 ) 

   -ٝكن اٗظٔخ اُطبهخ : 1511غبثوخ سًغ رش٤ٌَ ؽَٔ اُزذس٣ت ك٢ ٓ 2-1-1-9

٣غت إ ٣زْ رشا٤ٌَ اُؾٔاَ اُزاذس٣ج٢ ػِا٠ ػاٞ  ٓزطِجابد الادا  ٓاٖ ؽ٤اش اُطبهاخ ، 

٢ٌُ ٣ٌٕٞ رثص٤ش اُزذس٣ت كؼابلاً ٝٓزخظظابً ٝرٝ ٗٞػ٤اخ ػب٤ُاخ . كلا٢ كؼب٤ُابد اُؼاذٝ اُغاش٣غ 

٢ ؽبُااخ اؽز٤اابط ٣زطِاات رشاا٤ٌَ اؽٔاابٍ اُزااذس٣ت اُزاا٢ ر٘ٔاا٢ اٗزاابط اُطبهااخ اُلاٛٞال٤ااخ ، آااب كاا

ٓغبكخ اُاشًغ اُا٠ رؾٔاَ اُغاشػخ رغازخذّ الاؽٔابٍ اُزا٢ رؼزٔاذ ػِا٠ ر٤ٔ٘اخ ٗظابّ ؽابٓغ 

اُلاًز٤ااي ٓااغ ٗظاابّ اُطبهااخ اُلٞعاالبر٢ ، آااب كاا٢ ؽبُااخ سًااغ أُغاابكبد أُزٞعااطخ ًٔااب كاا٢ 

ّ( ك٤غزخذّ أُضط ث٤ٖ اٗظٔخ اٗزبط اُطبهخ .1511-811ّكؼب٤ُخ سًغ )
(4) 

ثذساعخ اٗظٔخ اٗزبط اُطبهخ اُخبطخ كا٢ سًاغ أُغابكبد كٌض٤ش ٖٓ اُجبؽض٤ٖ اٛزٔٞا 

ّ( ، اشابس ًاَ ٓاٖ )  ؽغاٖ ػالا١ٝ ٝاثاٞ 1511أُزٞعطخ ٝخبطخ ك٢ ٓغابثوخ سًاغ )

                                      
  51، ص 1991محمد عضَبُ : اىَ ذس اىغبثق ،  (1)
رعععأصٞش رطجٞعععق ثععععض اععععبىٞت طشٝقعععخ اىزعععذسٝت اى زعععشٛ عيعععٚ اىْععع٘انٜ اىَشف٘فغعععٞ٘ى٘عٞخ نبٍعععذ عجعععذ اى زعععبػ الاععععقش :  (2)

خ ، الاععنْذسٝخ ، عبٍععخ ، سععبىخ دمزع٘سآ ، ميٞعخ اىزشثٞعخ اىشٝبضعٞ ٗاىَغز٘ٝبد اىشقَٞخ ىيْبعئِٞ فٜ عجبقبد اىعذٗ ٗاىغعشٛ

 .  1911، 21ني٘اُ ، ص
 .  1915،  5، داس اىَعبسف ، ٍ ش ، ص اىعبة اىق٘ٙ ، اىح٘اعض ٗاىَ٘اّعصمٜ دسٗٝش :  (3)
، اىَغيخ اى  يٞخ ىلارحبد اىذٗىٜ لاىعبة اىق٘ٙ ىيٖ٘اح ، اىعذد  رطجٞقبد ّظٌ اىطبقخ فٜ رذسٝجبد اىَضَبساث٘ اىعلا انَذ :  (4)

 . 33،ص1991زَْٞخ الاقيَٜٞ ، اىقبٕشح ، ، ٍشمض اى22
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ٓزااش ٣ؼزٔااذ ػِاا٠ اػااذاد اُغااض  الاًجااش ُٔظااذس 1511اُؼاالا اؽٔااذ( اُاا٠ إ "ٓزغاابثن سًااغ 

.( ٖٓ اُ٘ظبّ اُلاٛٞال٢ خبطخ ك٢ ٓ٘زظق ٓغبكخ اُغجبم  ATPاُطبهخ )ِ
)1(  . 

( ٓزش رؾذس ثبلاػزٔبد ػ٠ِ اُ٘ظابّ أُخازِؾ 1511كؼ٤ِٔخ اٗزبط اُطبهخ ك٢ سًغ )"

ُِطبهخ كؼ٘ذٓب رضداد ٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤اي كا٢ اُؼؼاِخ ٣جاذأ اُشاؼٞس ثبُزؼات ٣ٝخاشط 

ؽبٓغ اُلاًز٤ي ٖٓ اُؼؼالاد اُا٠ اُاذّ ٝٛازٙ اُؼ٤ِٔاخ لاٗزابط اُطبهاخ رؾاذس ثاذٕٝ الاػزٔابد 

 آب ارا ًبٕ ٓؼاذٍ عاشػخ اُاشًغ اهاَ كاثٕ ٛازا ٣زا٤ؼ اُلشطاخ لاعازٜلاى ػ٠ِ الاًٝغغ٤ٖ ،

الاًٝغغ٤ٖ اُٞاسد ُِؼؼِخ ٝك٢ ٛزٙ اُؾبُخ ٣زؾٍٞ اٌُلا٣ٌٞع٤ٖ ا٠ُ ؽبٓغ اُلاًز٤ي ٣ٌٕٝٞ 

2)."اُ٘برظ اُٜ٘بل٢ ُٜزٙ اُؼ٤ِٔخ ٛٞ صب٢ٗ اًٝغ٤ذ اٌُشثٕٞ ٝأُب  صْ اُطبهخ 
(
 

ذح الاهاَ ٓاٖ اُوظاٟٞ ػ٘اذ رو٘ا٤ٖ ٓزش روغ ػٖٔ ٓ٘طوخ اُش 1511كلؼب٤ُخ سًغ "

."الاؽٔاابٍ اُزذس٣ج٤ااخ ُٜااب 
ار راازًش ثؼااغ أُظاابدس اُاا٠ إ ٛاازٙ اُ٘غااجخ رٌاإٞ ؽااٞا٢ُ  (3(

%( لاٛااٞال٢ ، كاا٢ ؽاا٤ٖ إ اُااجؼغ الاخااش اػطاا٠ ٗغااجخ اًجااش اُاا٠ 45%( ٛااٞال٢ ٝ)55)

( ٗواالاً ػااٖ دساعاابد ًااَ ٓااٖ 1999-اُ٘ظاابّ اُلاٛااٞال٢ ، كوااذ اشاابس اُاا٠ رُااي )  ػضٔاابٕ

( ك٢ رؾذ٣ذ ٗغت ًَ ٖٓ اُطبهخ اُٜٞال٤اخ ٝاُلاٛٞال٤اخ 1994-( ٝ)كٌُٞٞف1991-ٞف)صُٝ

  -(  :  1ًٔب ك٢ اُغذٍٝ )  (4)ك٢ ٓغبثوبد أُؼٔبس .

 

 ( 1عذٍٝ ) 

 ٣ج٤ٖ ٗغت اًزغبة اُطبهخ اُٜٞال٤خ ٝاُلاٛٞال٤خ ك٢ ٓغبثوبد أُؼٔبس أُخزِلخ

 Marthon أُغبثوخ
M1111

1 

M511

1 

M151

1 
M811 M411 M211 M111 

 صُٝٞف
99/- 95/89 91/93 65/49 45/32 25/8 11/6 5/4 

 كٌُٞٞف
1/- 5/13 11/29 35/51 55/68 95/92 91/94 95/96 

 

ك٤شعغ اُغجت اُشل٤غ٢ ك٢ روغ٤ْ اُ٘ظبّ اُٜٞال٢ ٝاُلاٛٞال٢ ا٠ُ ػ٤ِٔبد الا٣غ   

ؿبُج٤خ  )اُزٔض٤َ اُـزال٢( ، ار اٗٚ ٖٓ اُ٘بدس ظٜٞس اؽذ ٛز٣ٖ أُزـ٤ش٣ٖ ثٔلشدٙ خلاٍ

عجبهبد أُؼٔبس ، ك٤غت ػ٠ِ أُذسة إ ٣ٌٕٞ ػ٠ِ دسا٣خ ربٓخ ث٘غت رط٣ٞش ًَ ٖٓ 

 (5)اُطبهخ اُٜٞال٤خ ٝاُلاٛٞال٤خ ك٢ عجبهبد أُؼٔبس أُخزِلخ .

 

 

 

   -ػزجخ اُلاًزبد : 2-1-2

اعاازخذاّ ٓظااطِؼ ػزجااخ اُلاًزاابد ٓااٖ هجااَ ًض٤ااش ٓااٖ اُذاسعاا٤ٖ ٝاُجاابؽض٤ٖ ثطش٣وااخ 

آٚ ثطش٣واخ ػ٤ِٔاخ ، ار إ ًض٤اش ٓاب ٣ؼجاش ػاٖ ػزجاخ اُلاًزابد ث٘وطاخ ٗظش٣خ اًضش ٓاٖ اعازخذ

                                      
 . 364،ص 1914، اىقبٕشح ، داس اى نش اىعشثٜ ،  فغٞ٘ى٘عٞب اىزذسٝت اىشٝبضٜمحمد نغِ علاٗٛ ، اث٘ اىعلا انَذ :  (1)
 .  33( ٍ ذس عجق رمشح ، ص1991اث٘ اىعلا انَذ ) (2)
ٍغيععخ عيععً٘ اىطععت اىشٝبضععٜ،  –، اىجحععشِٝ  خزي ععخ اىشععذحاىَزطيجععبد اى غععٞ٘ى٘عٞخ ىلانَععبه اىجذّٞععخ ٍعجععذ اىَععْعٌ ثععذٝش :  (3)

 .  46، ص 1995، داس اى نش اىعشثٜ ،  22اىعذد
 .  11، ص 1999، 24، اىقبٕشح ، اىعذد  ٍشمض اىزَْٞخ الاقيَٜٞمحمد عضَبُ : ّششح اىعبة اىق٘ٙ ،  (4)
 .  11( : اىَ ذس اىغبثق ، ص1999محمد عضَبُ ) (5)
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اٌٗغاابس اُز٣ٜٞااخ اُشل٣ٞااخ اٝ ٗوطااخ اٌٗغاابس اُلاًزاابد ٝؽزاا٠ ٣اازْ رٞػاا٤ؼ ػزجااخ اُلاًزاابد كاا٢ 

اخزجبساد ٓؼ٤٘خ اٝ ػ٘ذ ادا  اؽٔبٍ ثذ٤ٗخ كلا ثذ ٖٓ إ ٣زْ رُي ٖٓ خالاٍ عٜاذ ثاذ٢ٗ ٓزضا٣اذ 

شبسد ػذح دساعبد ا٠ُ اعزخذاّ لاًزابد اُاذّ كا٢ روا٣ْٞ ثؾ٤ش لا٣وَ ػٖ صلاس دهبلن ، ًٔب ا

اُؼزجخ اُلبسهخ اُٜٞال٤خ (  -الادا  اُجذ٢ٗ ثثعزخذاّ ػزجخ اُلاًزبد ) اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ 

ٝؿ٤شٛاب اُزا٢ رؼجاش ػاٖ ػٞآاَ اُز٘جاؤ ثٔؼااذٍ لاًزابد اُاذّ ػ٘اذ ادا  اُزٔاش٣ٖ اُجاذ٢ٗ ،ؽ٤ااش 

ف ػِا٠ اعاجبة ػزجاخ اُلاًزابد ٝرٞه٤زٜاب ٝؽااشم اشابسد ٛازٙ اُذساعابد اُا٠ ػاشٝسح اُزؼاش

ه٤بعٜب ٝاُاذلالاد اُؼ٤ِٔاخ اُخبطاخ ثثعازغبثخ اُلاًزابد ُِزٔاش٣ٖ اُجاذ٢ٗ ، ًٔاب اٛزٔاذ ٓؼظاْ 

اُذساعبد اُز٢ اعش٣ذ ك٢ ٛزا أُغبٍ ػ٠ِ ػزجاخ اُلاًزابد ٝرش٤ًاض لاًزابد اُاذّ ٓوبثاَ اُؾاذ 

 (1)ت .الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ًٝزُي ٓؼذٍ عشػخ ػشثبد اُوِ

 

   " AT"اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ :  2-1-3

اعزخذاّ ٓظطِؼ اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ ك٢ ٓغابٍ اُزاذس٣ت اُش٣بػا٢ ػِا٠ ؽبُاخ )

ٓؼ٤٘ااخ ٓااٖ اُزؼاات ٣ظااَ ا٤ُٜااب اُلاػاات اص٘ااب  الادا  اُجااذ٢ٗ ، ٝٛاازٙ اُؾبُااخ رخزِااق ٓااٖ ؽ٤ااش 

ٞظ٤ل٤اخ اُزا٢ ٝطاِٞا ا٤ُٜاب ٗز٤غاخ رٞه٤ذ ظٜٞسٛب ُذٟ اُلاػجا٤ٖ رجؼابً ُؾابُزْٜ اُزذس٣ج٤اخ ٝاُ

ػ٤ِٔاابد اُزااذس٣ت أُخزِلااخ ، ٝٛاا٢ كاا٢ ًااَ الاؽااٞاٍ رااذٍ ػِاا٠ ص٣اابدح اُؾٔااَ اُجااذ٢ٗ ، ار إ 

ص٣اابدح شااذح اُؾٔااَ اُجااذ٢ٗ كوااؾ رااؤد١ اُاا٠ ظٜااٞس ؽبُااخ اُؼزجااخ اُلبسهااخ اُلاٛٞال٤ااخ ، ًٔااب إ 

ظٜٞسٛاب ا٣ؼابً ٝرُاي كزشاد اُشاؽخ اُو٤ِِخ اُج٤٘٤خ اُز٢ رواغ ثا٤ٖ رٌاشاساد الادا  راؤد١ اُا٠ 

لإ هظش كزشاد اُشاؽخ عٞف رؼ٤ن ػ٤ِٔبد الاعزشلب  ٝثبُزب٢ُ رز٤ؼ اُلشطخ ُظٜٞس ؽبُاخ 

ٝهاذ رؼاذدد أُلاب٤ْٛ اُخبطاخ ثذساعاخ ظابٛشح اُؼزجاخ اُلبسهاخ (2). (اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤اخ

ػشكٜب ًاَ  اُلاٛٞال٤خ ٖٓ هجَ اُجبؽض٤ٖ ٝاُؼب٤ِٖٓ ثٔغبٍ كغ٤ُٞٞع٤ب اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ، كوذ

٤ٞط ٝكًٞظ( ثثٜٗب "شذح اُؾَٔ اٝ اعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ٓغ ص٣بدح عاشػخ اُزٔض٤اَ صٖٓ)ٓب

( ثثٜٗاب "اُ٘وطاخ اُؼ٤ِااب لاٌٗغابس اُز٣ٜٞااخ  1984-اُـازال٢ اُلاٛاٞال٢" ث٤٘ٔااب ػشكٜاب ) لآاات

آب اثٞ اُؼلا اؽٔذ كوذ ػشكٜاب "ثثٜٗاب ص٣ابدح شاذح اُؾٔاَ اُجاذ٢ٗ اُاز١ ٣ض٣اذ .   (3)اُشل٣ٞخ" .

٘ذٛب ٓؼذٍ اٗزوبٍ ؽبٓغ اُلاًز٤ي ٖٓ اُؼؼلاد ا٠ُ اُاذّ ثذسعاخ رض٣اذ ػاٖ ٓؼاذٍ اُازخِض ػ

ٓ٘ااٚ" اٝ ٛاا٢ اُِؾظاابد اُزاا٢ ٣زغٔااغ ك٤ٜااب ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي ثذسعااخ ٓؼاابػلخ اٝ اًضااش ٓااٖ 

   (4)ٓؼبػلخ ٓٔب ٣ؤخش كزشح اُزخِض ٓ٘ٚ" .

جبشااش ثؾاابٓغ كٔااٖ خاالاٍ ٛاازٙ اُزؼاابس٣ق رجاا٤ٖ إ اُؼزجااخ اُلبسهااخ اُلاٛٞال٤ااخ ُٜااب ارظاابٍ ٓ

اُلاًز٤ي ٝثبُزٔض٤َ اُـزال٢ اُلاٛٞال٢ ُِخلا٣ب اُؼؼ٤ِخ ٝثبُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ 

، ٝٓٔب عجن ٣ٌٖٔ اُوٍٞ إ اُؼزجاخ اُلبسهاخ اُلاٛٞال٤اخ ٛا٢ ؽبُاخ ٓؼ٤٘اخ ٣ظاَ ا٤ُٜاب اُلاػات 

ظْ اص٘ب  الادا  اُش٣بػ٢ ، ُٜٝزٙ اُؾبُخ ٓٞاطلبد كغ٤ُٞٞع٤خ خبطاخ ًٝازُي ُٜاب ػلاهاخ ثا٘

اٗزبط اُطبهخ ٝثٌلب ح اُلاػت اُجذ٤ٗخ ٝؽبُزاٚ اُزذس٣ج٤اخ ، ار ٣ٌٔاٖ ٓاٖ خلاُٜاب إ ٗلاشم ثا٤ٖ 

 (5)لاػت ٝاخش ك٢ اُوذسح ػ٠ِ ٓٞاطِخ الادا  اٝ اُؾَٔ اُجذ٢ٗ .

٣ٝااشرجؾ ظٜااٞس اُؼزجااخ اُلبسهااخ ثبُؾااذ الاهظاا٠ لاعاازٜلاى الاًٝغااغ٤ٖ ، ار ٣ٌٔااٖ اعاازخذاّ 

ظا٠ لاعازٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ ًٔغاز٣ٞبد ٣زؾاذد ثٜاب ٗوطاخ اُ٘غت أُئ٣ٞخ الاهاَ ٓاٖ اُؾاذ الاه

                                      
 215، ص2111، ٍ ش ، 1، داس اى نش اىعشثٜ ، ط ٞغ٘ى٘عٞب اىشٝبضخ ٗالاداء اىجذّٜ لامزبد اىذًفثٖبء اىذِٝ علاٍخ :  (1)

 . 
  56، ص 1999،  اىزَضٞو اىحٞ٘ٛ ىيطبقخ فٜ اىَغبه اىشٝبضٜثٖبء اىذِٝ علاٍخ :  (2)
 .  314، ص1914 ،محمد نغِ علاٗٛ ، اث٘ اىعلا انَذ : اىَ ذس اىغبثق (3)
 . 1991،  36اى زبػ : ٍ ذس عجق رمشٓ ،صاث٘ اىعلا انَذ عجذ  (4)
 .  1991– 1997عبٍٜ عجذ اى زبػ : ٍحبضشاد طيجخ اىَبعغزٞش ، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ ، عبٍعخ ثغذاد ،  (5)
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ظٜٞس اُؼزجخ اُلبسهخ اُلا٣ٞٛئاخ ، ٝثازُي كثٜٗاب رظٜاش ٓزاثخشح ُاذٟ اُلاػجا٤ٖ أُاذسث٤ٖ ػِا٠ 

-85)     دسعااخ ػب٤ُااخ ، ار ٣جااذأ ظٜٞسٛااب ػ٘ااذٓب ٣ظااَ اعاازٜلاى الاًٝغااغ٤ٖ اُاا٠ ؽااٞا٢ُ   

ؿ٤اش أُاذسث٤ٖ ، ار رظٜاش ػ٘اذ %( ٖٓ اُؾذ الاهظ٠ ، ث٤٘ٔب رظٜش ٓجٌشاً ػاٖ رُاي ُاذٟ 91

%( ٓاااٖ اُؾاااذ الاهظااا٠ لاعااازٜلاى الاًٝغاااغ٤ٖ ، ٝرظٜاااش ُاااذٟ لاػجااا٢ 61-51ٓغااازٟٞ )

-91اُغااشػخ اٝ اُوااٞح ثٔغاازٟٞ اهااَ ٓااٖ لاػجاا٢ اُزؾٔااَ ؽ٤ااش رظٜااش ُااذ٣ْٜ ػ٘ااذ ٓغاازٟٞ )

%( ٖٓ اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ، ٣ٝشعغ اُغجت ك٢ رُي ا٠ُ اخازلاف ٗغاجخ 95

ر٘ازظ الا٤ُابف اُجط٤ئاخ ٤ًٔاخ اهاَ ٓاٖ ؽابٓغ    خ ٝاُغش٣ؼخ ُذٟ ًَ ٓاْٜ٘ ، ارالا٤ُبف اُجط٤ئ

اُلاًز٤ي ٝٛزا اُ٘ٞع ٖٓ الا٤ُبف ٛٞ اُ٘ٞع اُز١ رـِت ٗغجزٚ ُذٟ لاػج٢ اُزؾٔاَ ٝثازُي ٣واَ 

   (1)اٗزبعْٜ ُؾبٓغ اُلاًز٤ي .

كٔااٖ رُااي ٣ااشٟ اُجبؽااش إ اُؼزجااخ اُلبسهااخ اُلاٛٞال٤ااخ رااشرجؾ ػاابدح ثٔغاازٟٞ رش٤ًااض 

( ٤ِِٓزاش ٣ؼزجاش ٛاٞ أُغازٟٞ 111( ِٓا٢ ٓاٍٞ ٌُاَ )4ار إ ٓغازٟٞ ) "اُلاًز٤اي ، ؽبٓغ

 (2)."اُز١ رظٜش ثؼذٙ اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ 

          

   -اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ ٝٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي :  2-1-3-1

اُجااذ٢ٗ  ٓااٖ أُؼااشٝف إ ٗغااجخ رش٤ًااض ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي رااضداد كاا٢ اُااذّ اص٘ااب  اُغٜااذ

ٗز٤غخ ػ٤ِٔخ اُزٔض٤َ اُـزال٢ ٌُِبسث٤ٛٞذاد أُٞعٞدح ك٢ اُؼؼلاد ػ٠ِ شاٌَ ًلا٣ٌاٞع٤ٖ ، 

( ِٓاا٢ ٓااٍٞ ٝػ٘ااذٓب 2-1ٝػاابدح ٓااب٣زشاٝػ رش٤ًااض ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي خاالاٍ اُشاؽااخ ٓااب ثاا٤ٖ )

( ٢ِٓ ٓاٍٞ كاثٕ ٛازا أُغازٟٞ ارلان ػ٤ِاٚ ٛاٞ ٓغازٟٞ اُؼزجخاُلبسهاخ ٣4ضداد ٓغزٞاٙ ا٠ُ )

ر إ اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ ك٢ ٛزٙ اُؾبُخ لا٣ؤد١ اُا٠ عاشػخ ظٜاٞس اُزؼات ، ٣ٌٝٔاٖ اُلاٛٞال٤خ ، ا

( ِٓا٢ ٓاٍٞ ٛاٞ اُاز١ 2رؾَٔ ٛزٙ اُؾبُاخ ُلزاشح ؽ٣ِٞاخ ، ؽ٤اش اػزجاش اُاجؼغ إ ٓغازٟٞ )

 (3)( ٢ِٓ ٍٓٞ اُؼزجخ اُلاٛٞال٤خ .٣4ٔضَ اُؼزجخ اُٜٞال٤خ ث٤٘ٔب ٣ٔضَ ٓغزٟٞ )

ػ٠ِ اُزخِض ٓاٖ ص٣ابدح ؽابٓغ اُلاًز٤اي كا٢ ٖٝٓ ٛ٘ب ٣ٌٖٔ اُوٍٞ إ اُؼٞآَ اُز٢ رغبػذ 

-"ٖٝٓ ٛزٙ اُؼٞآَ : "اُذّ رغبػذ ك٢ رثخ٤ش اُٞطٍٞ ا٠ُ اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ ،
)4(   

 ص٣بدح كبػ٤ِخ اُزٔض٤َ اُـزال٢ اُٜٞال٢ ُِؼؼلاد الاسدا٣خ اص٘ب  اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ . -1 

 ساد٣خ اُؼبِٓخ . ص٣بدح اُزٔض٤َ اُـزال٢ ُؾبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُؼؼلاد الا-2

اٗزشبس رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ الاٗغاغخ ٝالا٤ُابف اُؼؼا٤ِخ ؿ٤اش اُؼبِٓاخ ٣غابػذ -3

 رثخ٤ش ظٜٞس اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ .  ٠ػِ

ص٣اابدح اُاازخِض ٓااٖ ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي ػااٖ ؽش٣اان اعاازٜلاى اًجااش هااذس ٓ٘ااٚ ثٞاعااطخ -4

 ػؼِخ اُوِت ٝاٌُجذ . 

 

   -ل٤خ ٝٓؼذٍ اُوِت :اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞا 2-1-3-2

 ٓااااااٖ اٛااااااْ اُطااااااشم اُلغاااااا٤ُٞٞع٤خ اُزاااااا٢ ٓااااااٖ خلاُٜااااااب ٣اااااازْ رؾذ٣ااااااذ اُؼزجااااااخ 

   -اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ ٢ٛ :

 ؽش٣وخ رؾذ٣ذ ٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ثبُذّ .  -

 ؽش٣وخ رؾذ٣ذ ٗوطخ اٌٗغبس اُز٣ٜٞخ اُشل٣ٞخ .  -

                                      
 .  315، ص 1914محمد نغِ علاٗٛ ، اث٘ اىعلا انَذ : اىَ ذس اىغبثق ،  (1)
(2)

  243، ص 1993،  1، داس اى نش اىعشثٜ ، اىقبٕشح ، ط ٞب اىيٞبقخ اىجذّٞخفغٞ٘ى٘عاث٘ اىعلا انَذ ، انَذ ّ ش اىذِٝ سض٘اُ :  
(3)

 .253-252، ص1993             اث٘ اىعلا انَذ ، ّ ش اىذِٝ سض٘اُ :         
(4)

 .  1991،  91اثشإٌٞ اىغنبس : اىَ ذس اىغبثق ، ص 
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 ؽش٣وخ ه٤بط اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ .  -

ٖٓ هجَ أُذسة ، ُزا ٣ٌٖٔ رؾذ٣ذ ٓغزٟٞ اُؼزجخ  النٛزٙ اُطشٌُٖٝ ُظؼٞثخ رطج٤ن 

اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ ػٖ ؽش٣ن ٓؼذٍ اُوِت ٗظشاً ُؼلاهزٚ ثٌَ ٖٓ اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى 

الاًٝغغ٤ٖ ٝاُز٣ٜٞخ اُشل٣ٞخ ٝٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ثبُذّ ، ٝثزُي ٣ٌٖٔ ر٤ٔ٘خ 

% ( أ١ ٓؼذٍ 85-95ذ٤ٗخ راد شذح ٖٓ ) اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ ثبعزخذاّ اؽٔبٍ ث

( ػشثخ ثبُذه٤وخ ك٢ ثذا٣خ أُٞعْ اُزذس٣ج٢ ، صْ رضداد  151-141اُوِت ٣ٌٕٞ ك٢ ؽذٝد ) 

% ( ٣ٝظَ ٓؼذٍ اُوِت ) 91-85اُشذح رذس٣غ٤بً ؽز٠ رظَ ٜٗب٣خ أُٞعْ اُزذس٣ج٢ ا٠ُ ) 

لاهخ ث٤ٖ ٓؼذٍ ( اُز١ ٣ٞػؼ اُؼ 2( ػشثخ ثبُذه٤وخ ًٔب ٓج٤ٖ ك٢ اُغذٍٝ )  151-191

  (1)اُوِت ٝثؼغ أُؤششاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ اُز٢ رؼجش ػٖ ٓغزٟٞ اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ . 

 

 

 

 

 ( 2عذٍٝ )                                

              ٣ٞػؼ اُؼلاهخ ث٤ٖ ٓؼذٍ اُوِت ٝثؼغ أُؤصشاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ اُز٢ رؼجش ػٖ ٓغزٟٞ 

 اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ

 ٓؼذٍ اُوِت

 ع / د

رش٤ًض اُلاًز٤ي كا٢ 

 اُذّ ٤ِٓـشاّ%

ٗظاااااااااااااابّ 

 اُطبهخ

اُؾاااذ الاهظااا٠ 

لاعاااااااااااااازٜلاى 

الاًٝغااااااااااغ٤ٖ 

% 

 ٓغزٟٞ اُؾَٔ

 111اهَ      

111 

121 

131 

 ٛٞال٢ 11

21% 

31% 

41% 

ؽبُخ اُشاؽخ ؽَٔ ٛٞال٢ 

 ٓ٘خلغ

141 

151 22  

51% 

61% 

ٗوطخ اٌٗغبس اُز٣ٜٞخ 

 اُشل٣ٞخ الا٠ُٝ

  %91 ٛٞال٢  161

191 

181 

191 36 

 لا ٛٞال٢

 لا ٛٞال٢

 لا ٛٞال٢

81% 

91% 

111% 

ٗوطخ اٌٗغبس اُز٣ٜٞخ 

اُشل٣ٞخ اُضب٤ٗخ ، ٗوطخ 

 اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ

211 
 لا ٛٞال٢ 111اًضش ٖٓ 

ؽَٔ لا ٛٞال٢ ٓشرلغ  

 اُشذح

 

                                      
(1)

 .  1993،  256اث٘ اىعلا انَذ ، انَذ ّ ش اىذِٝ : اىَ ذس اىغبثق ، ص 
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 رذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ : 2-1-3-3 

عٜضح اُغغاْ ٝٓاذٟ الاعازغبثخ لا اُٞظ٤ل٤خ ز٤ٌلبدا٠ُِ رغزخذّ اُزذس٣جبد اُجذ٤ٗخ ُِزؼشف ػ

 .ُزِي اُزذس٣جبد ، ار رؼْ ثؼغ ثشآظ اُزذس٣ت ث٘ب اً ػ٠ِ رِي الاعزغبثبد

إ اكؼَ اشٌبٍ اُزذس٣ت اُز٢ رؾذس ر٤ٌلبد ك٢ اُغٜبص اُذٝس١ ٢ٛ راذس٣جبد ر٤ٔ٘اخ اُؼزجاخ )

ٝاُزاا٢ ، ( Vo2max )( ٝاُؾااذ الاهظاا٠ لاعاازٜلاى الاًٝغااغ٤ٖ ATاُلبسهااخ اُلاٛٞال٤ااخ ) 

ٝص٣اابدح رااذكن اُااذّ ص٣اابدح كاا٢ ؽغااْ اُوِاات ًٝضبكااخ اُشااؼ٤شاد اُذ٣ٞٓااخ  رٔضااَ ٛاازٙ اُز٤ٌلاابد

اعااازٜلاًبً ًج٤ااااشاً   ، ار إ ٛاااازٙ اُزاااذس٣جبد رزطِاااات ِخ ٝص٣ااابدح ؽغااااْ ا٤ًُِٜٔٞاااٞث٤ُِٖؼؼااا

ُلاًٝغااغ٤ٖ ، ُاازا كااثٕ أ١ شااٌَ ٓااٖ اُزااذس٣ت ٣ااؤد١ ثغااشػخ ٓزٞعااطخ ٝثبُشااذح أُطِٞثااخ 

٤خ ؽ٣ِٞخ ، ٣ؤصش ػ٠ِ ٤ٌٓب٤ٗضّ اُغٜبص اُذٝس١ ُزؾو٤ن أُزطِجابد أُلالٔاخ ُٜازا ُٝلزشح صٓ٘

)اُزذس٣ت ( .
1 ) 

كوذ ًبٕ ٣٘ظش هذ٣ٔبً ا٠ُ إ اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ثثٗاٚ أُؤشاش اُٞؽ٤اذ 

ك٢ رؾَٔ الادا  ، ٌُٖٝ ظٜشد ك٢ اُغا٘ٞاد الاخ٤اشح ٗزابلظ اُؼذ٣اذ ٓاٖ اُجؾاٞس ٝاُذساعابد 

ذ اُؼلاهاخ ثا٤ٖ راذس٣جبد اُؼزجاخ اُلبسهاخ اُلاًز٤ٌ٤اخ ٝرؾٔاَ الادا  ، اكابدد ع٤ٔؼٜاب اُز٢ ر٘بُٝ

ثبٜٗب اعزغبثخ رِي اُزذس٣جبد رؼذ ٓؤشش ع٤ذ ُالادا  اُجاذ٢ٗ ٝاُؾشًا٢ ٝٛا٢ اًضاش ا٤ٔٛاخ ٓاٖ 

) ُاازا كاابٕ ر٤ٔ٘ااخ اُؼزجااخ اُلبسهااخ اُلاٛٞال٤ااخ رؼااذ اًضااش ،  اُؾااذ الاهظاا٠ لاعاازٜلاى الاًٝغااغ٤ٖ

اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ ، ٝهاذ ُٞؽظاذ ٛازٙ اُؾو٤واخ ُاذٟ ػاذد ا٤ٔٛخ ٖٓ ر٤ٔ٘خ 

 ًج٤ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااش ٓاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااٖ اُلاػجااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا٤ٖ ، آضااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااابٍ 

) د٣ااشى ًلا٣زاإٞ ( لاػاات أُاابسصٕٞ اُااز١ ُااٞؽع ُذ٣ااٚ اٗخلاابع كاا٢ ٓغاازٟٞ اُؾااذ الاهظاا٠ 

لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ٓوبسٗخ ثٔ٘بكغ٤ٚ ، الا إ اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ ُذ٣اٚ رض٣اذ ػاْٜ٘ ، 

% ( ٖٓ اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ُٝزُي كبٗٚ ٣زلاٞم ػِا٠ ٓ٘بكغا٤ٚ 91ؾ ) ار رجِ

ٍٍ ٖٓ اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ دٕٝ ص٣ابدح كا٢ رغٔاغ  ، ار ٣شًغ ػ٘ذ ٓغزٟٞ ػب

))ؽبٓغ اُلاًز٤ي ( . 
2 ) 

 ٝث٘اااااب اً ػِااااا٠ رُاااااي كواااااذ اسراااااجؾ ٓلٜاااااّٞ اُؼزجاااااخ اُلبسهاااااخ اُلاٛٞال٤اااااخ ث٘ظش٣اااااخ 

رزٔضاَ كا٢ آٌب٤ٗاخ رؾغا٤ٖ اُزؾٔاَ  "( ٗظش٣اخ اُزؾٔاَ ، 1996ُٞٔابٕ ، ٛ –٤ٛي  –) ٓبدس 

اُٜااٞال٢ ثشااٌَ اكؼااَ ػااٖ ؽش٣اان اُزااذس٣ت ثغااشػبد رااؤد١ اُاا٠ رؾ٤ٔااَ ػ٤ِٔاابد اُزٔض٤ااَ 

اُٜٞال٤خ دٕٝ ؽذٝس رٔض٤َ لا ٛٞال٢ ثٔؼذلاد ػب٤ُاخ ، ار رظٜاش ا٤ٔٛاخ ٛازٙ اُؼزجاخ كا٢ اٜٗاب 

راذس٣جبد اُزؾٔاَ عاٞا  كا٢ اُاشًغ اٝ  رغبػذ ك٢ رؾذ٣ذ اكؼَ عشػخ ٣ٌٖٔ اعزخذآٜب ك٢

اُغجبؽخ دٕٝ اُزؼشع ُظبٛشح اُؾَٔ اُضالذ ػ٘ذٓب ٣ؼَٔ اُلاػت داخَ ٗطابم اُؼزجاخ اُلبسهاخ 

  ( 3)."اُلاٛٞال٤خ 

 

       -( : ATTرذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ اُٜٞال٤خ )  2-1-3-4

دا  ُلزااشاد ص٤٘ٓااخ رٔضااَ اُوااذسح اُٜٞال٤ااخ ػاابٓلاً ؽ٣ٞ٤اابً ُٔخزِااق اُش٣بػاابد اُزاا٢ رزطِاات الا

ؽ٣ِٞخ اٝ ٓزٞعاطخ ، ٝرؼاذ ا٣ؼابً ٓاٖ أُزطِجابد اُؼاشٝس٣خ ُٔؼظاْ اُش٣بػابد اُزا٢ ٣زطِات 

(  ATT)   ادالٜااب رااٞك٤ش الاًٝغااغ٤ٖ اُاالاصّ ُٜاازا الادا  ، ار رؼٔااَ اُؼزجااخ اُلبسهااخ اُٜٞال٤ااخ

ػِاا٠ عااشػخ الاعزشاالب  ثبرجاابع ؽااشم اُزااذس٣ت ٝأُ٘بكغاابد ، ٝرطاا٣ٞش اُٞظاابلق اُخبطااخ 

                                      
 .  2111،  227ثٖبء اىذِٝ علاٍخ : اىَ ذس اىغبثق ، ص (1)
 .  1993،  255-254اث٘ اىعلا انَذ ، انَذ ّ ش اىذِٝ : اىَ ذس اىغبثق ، ص (2)
، 1997 ،، اىقعبٕشح 1، ٍشمعض اىنزعبة ىيْشعش ، طٗاىزحَعو اىَ٘عع٘عخ اىعيَٞعخ فعٜ اىزعذسٝتطيحخ نغبً اىذِٝ ٗاخشُٗ :  (3)

 .   22ص
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غٜبص٣ٖ اُذٝس١ ٝاُز٘لغ٢ ًٝزُي اُغٜبص اُؼظج٢ ٣ٝض٣ذ ٖٓ ػ٤ِٔخ الاهزظبد كا٢ ٓغٜاٞد ثبُ

اُٞظاابلق اُخبطااخ ثج٘ااب  اُجشٝرااٞثلاصّ ٝاخ٤ااشاً ٣ض٣ااذ ٓااٖ اُوااذسح ػِاا٠ رؾٔااَ ػبٓااَ ػااـؾ 

اُزذس٣ت ُلزشح ؽ٣ِٞخ ٖٓ اُٞهذ ، ٝاُزذس٣ت ػ٠ِ اُز٘ظ٤ْ اُٜٞال٢ راؤد١ كا٢ ٓؼظاْ الاؽاٞاٍ 

ٓاٖ الاؽغابّ اُزذس٣ج٤اخ ثاذٕٝ كزاشاد ساؽاخ ث٤٘٤اخ ، ؽ٤اش ٣ض٣اذ ػٖ ؽش٣ن ادا  ٓؼاذٍ ٓشرلاغ 

( دهاابلن ٝرٌاإٞ شااذح الادا  ٓزٞعااطخ ٝثخبطااخ كاا٢ ادا  اُغااشػخ خاالاٍ  5اُزٌااشاس ػااٖ ) 

( ٣غت إ رزشاٝػ ٓاب ثا٤ٖ )  ATTأُٞعْ اُزذس٣ج٢ ، ٝصٖٓ اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ اُخبطخ ثر ) 

ن اُٜاذف ٝالاعازلبدح ٓاٖ اُزاذس٣ت ( عبػخ ، ار ٣ٌٔاٖ ٓاٖ خالاٍ ٛازا اُزاذس٣ت رؾو٤ا 1-2.5

( ِٓاا٢ ٓااٍٞ ٝٓؼااذٍ ػااشثبد اُوِاات )  3-2ػ٘ااذٓب ٣ظااَ رش٤ًااض ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي ٓااب ثاا٤ٖ ) 

( كبٕ ؽغاْ اُاذكغ اُوِجا٢ /  ATT( ع/د ٣ٌٖٝٔ إ رضداد ػٖ رُي ، ٝخلاٍ )  131-151

( ُزاش /  5,5-4( ُزش ث٤٘ٔب ٣ٌإٞ اعازٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ ثٔؼاذٍ )  41-31م ٣ٌٕٞ ؽٞا٢ُ ) 

م ، ٣ٝزْ رذس٣ت اُؼزجخ اُلبسهخ اُٜٞال٤خ ك٢ اُـبُت ك٢ كزشح الاػذاد آب ك٢ كزاشح أُ٘بكغابد 

( ٓاشح راذس٣ت اعاجٞػ٤بً ُِٔؾبكظاخ ػِا٠ اُواذسح  2:1( ثؾ٤ش ٣ٌٕٞ )  ٣ATTٌٖٔ رخط٤ؾ ) 

اُٜٞال٤ااخ ، ُِٝؾظااٍٞ ػِاا٠ الاعزشاالب  ٣ٌٔااٖ الاٗخلاابع ثٔؼااذٍ اُشااذح ٓااغ اُؾلاابظ ػِاا٠ 

).خ اُؼبٓخ ٓغزٟٞ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗ
1 )  

 

 (  Vo2maxاُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ )  2-1-4

اطجؾذ اُوذسح اُٞظ٤ل٤خ ٢ٛ اؽذٟ اُؼٞآَ اُز٢ ٣ؼزٔذ ػ٤ِٜب اُزذس٣ت اُؾاذ٣ش ُشكاغ 

ٓغزٟٞ الادا  ، ٝثذٕٝ رُي لا ٣ٌٖٔ إ ٣زواذّ ٓغازٟٞ اُش٣بػا٢ ، ٝٓاٖ ثا٤ٖ ٛازٙ اُواذساد 

لاى الاًٝغاغ٤ٖ . كالا ٣ٌٔاٖ ُِؼؼالاد إ رغازٔش اُٞظ٤ل٤خ ، ٢ٛ ر٤ٔ٘خ اُؾاذ الاهظا٠ لاعازٜ

( صاٞإ ، كا٢ ؽا٤ٖ ٣ٌٔاٖ  11ك٢ اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ ثذٕٝ الاًٝغغ٤ٖ ) لا ٛاٞال٢ ( اًضاش ٓاٖ ) 

إ ٣غزٔش اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ لاًضش ٖٓ ده٤وخ ك٢ ؽبُخ الاعزٔشاس ك٢ آذاد اُؼؼِخ ثبلاًٝغاغ٤ٖ 

ادد شاذح اُؾٔاَ صادد عاشػخ ػٖ ؽش٣ن ٗوِٚ ٖٓ اُشلز٤ٖ اُا٠ اُؼؼالاد  اُؼبِٓاخ ، كٌِٔاب ص

اعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ، ك٤طِان ػِا٠ اًجاش ؽغاْ لاعازٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ اص٘اب  اُؼٔاَ اُؼؼا٢ِ 

% ( ٖٓ ػؼالاد اُغغاْ ثبُؾاذ الاهظا٠ لاعازٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ اٝ 51ثبعزخذاّ اًضش ٖٓ ) 

 (2)اُوذسح اُٜٞال٤خ . 

ٕ، ٣ٝخزِاق  ٛازا ٛ٘بى ؽذ ٓؼ٤ٖ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ لا ٣ٌٔاٖ إ ٣ض٣اذ ػ٘اٚ الاٗغاب

اُؾذ ٖٓ اٗغبٕ ا٠ُ اخش رجؼبً ُ٘ٞع اُزاذس٣ت اُش٣بػا٢ اُاز١ ٣ٔبسعاٚ ، ٌُٝا٢ ٣جِاؾ اُشاخض 

اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ، كثٕ اُؼَٔ اُجذ٢ٗ ٣غت إ ٣غزٔش ُلزشح اًضش ٓاٖ صالاس 

 ( ُزااش / ده٤وااخ ، كبُؾااذ الاهظاا٠ لاعاازٜلاى 6دهاابلن ، ار ٣جِااؾ ُااذٟ لاػجاا٢ اُزؾٔااَ ؽااٞا٢ُ ) 

الاًٝغغ٤ٖ ٛٞ ٤ًٔخ الاًٝغغ٤ٖ اُز٢ ٣غزٌِٜٜب اُغغْ ك٢ ٝؽذح ص٤٘ٓاخ ، ٝػابدح ٓاب ٣اشرجؾ 

ٓوذاس اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ثٔوب٤٣ظ اُغغْ ، ار ٣زْ رؾذ٣ذ ٗغاجخ الاًٝغاغ٤ٖ 

ٌَُ ٤ًِٞ ؿشاّ ٖٓ ٝصٕ اُغغْ ، ك٤ؼجش ػٖ اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ ) أُطِان ( 

ٔغزٌِٜخ ٖٓ الاًٝغغ٤ٖ ك٢ اُذه٤وخ اُٞاؽذح ث٤٘ٔب ٣ؼجاش ػاٖ اُؾاذ الاهظا٠ ) ثؼذد اُِزشاد اُ

ٓوبثَ ٤ًِٞؿشاّ ٓاٖ ٝصٕ اُغغاْ اُ٘غج٢ ( لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ثؼذد ٤ِِٓزشاد الاًٝغغ٤ٖ 

ك٢ اُذه٤وخ اُٞاؽذح ، ٝروغاْ ه٤ٔاخ اُؾاذ الاهظا٠ أُطِان ػِا٠ ٝصٕ اُغغاْ كا٢ ا٤ٌُِاٞؿشاّ 

ده٤وااخ ( ، ؽ٤ااش ٣جِااؾ اُؾااذ الاهظاا٠ لاعاازٜلاى الاًٝغااغ٤ٖ  ك٤ٌاإٞ اُ٘اابرظ ) ٤ِِٓزااش / ًـااْ /

                                      
1
 . 2112، 423ىغجبىٜ : اىَ ذس اىغبثق ، صع٘ٝظ ا 

 .   231ص ،1993اث٘ اىعلا انَذ ، انَذ ّ ش اىذِٝ : اىَ ذس اىغبثق ، (2)
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(  91-81( ٤ِِٓزاش / : ًـاْ / ده٤واخ ، ث٤٘ٔاب ٣جِاؾ ُِش٣بػا٤ٖ )  41اُ٘غج٢ ُـ٤اش اُش٣بػا٢ ) 

   (1)٤ِِٓزش / ًـْ / ده٤وخ . 

                

   -:ك٢ سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ ا٤ٔٛخ اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ 2-1-4-1

رؾذ٣ذ ٓوذاس اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ا٤ٔٛزاٚ ثبػزجابسٙ ٗبرغابً ُؼاذح ٣غزٔذ 

ػ٤ِٔاابد كغاا٤ُٞٞع٤خ ٛبٓااخ كاا٢ اُغغااْ ر٘وغااْ اُاا٠ ػ٤ِٔزاا٤ٖ اعبعاا٤ز٤ٖ ٛٔااب ػ٤ِٔااخ رٞطاا٤َ 

الاًٝغغ٤ٖ ا٠ُ اُؼؼلاد ٣ٝشزشى ك٢ ٛزٙ اُؼ٤ِٔخ ًَ ٖٓ اُغٜابص اُز٘لغا٢ ٝاُاذٝس١ ٝاُاذّ 

لاى الاًٝغاغ٤ٖ ثبُؼؼاالاد ٝٛاا٢ اُؼ٤ِٔاخ الاًضااش ا٤ٔٛااخ ، ٝاُؼ٤ِٔاخ اُضب٤ٗااخ ٛا٢ ػ٤ِٔااخ اعاازٜ

ٝرؼزٔذ ػ٠ِ ٓب ٣ؾذصٚ اُزاذس٣ت كا٢ رش٤ًات اُؼؼاِخ ٌُا٢ رغازط٤غ إ رٔازض ٤ًٔاخ اًجاش ٓاٖ 

ٝا٤ُٔزًٞٞٗااذس٣ب ٝاُشااؼ٤شاد الاًٝغااغ٤ٖ ٝرغاازٌِٜٜب ٗز٤غااخ ص٣اابدح ٓااب ثٜااب ٓااٖ ا٤ًُِٔٞااٞث٤ٖ 

لاى الاًٝغااغ٤ٖ ٣ؼااذ ٓو٤بعاابً اُذ٣ٞٓااخ ٝالاٗض٣ٔاابد ، ُاازُي كااثٕ ٓو٤اابط اُؾااذ الاهظاا٠ لاعاازٜ

ٓزٌاابٓلاً لاٛااْ اسثؼااخ اعٜااضح ؽ٣ٞ٤ااخ اص٘ااب  الادا  ٝٛاا٢ اُغٜاابص اُز٘لغاا٢ ٝاُغٜاابص اُااذٝس١ 

ٝاُؼؼ٢ِ ٝاُذّ ، ُازُي رؼزٔاذ ػ٤ِاٚ أُؼبٓاَ اُلغا٤ُٞٞع٤خ ُزوا٣ْٞ ؽبُاخ اُش٣بػا٢ اُزذس٣ج٤اخ 

   )2)ٝاُلغ٤ُٞٞع٤خ . 

سًاغ أُغابكبد اُط٣ِٞاخ كوذ ظٜش اسرجبؽ اُ٘زبلظ ك٢ رؾو٤ن ٓغزٟٞ الاٗغبص كا٢ 

 % ( ػِااااا٠ اُواااااذسح اُٜٞال٤اااااخ ، ار لا ٣ٌٔاااااٖ إ ٣ظاااااجؼ ساًاااااغ 81-61ثؾاااااٞا٢ُ ) 

ّ ( ثطلاً د٤ُٝبً ارا هَ اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ُذ٣ٚ ػٖ  ) 5111ّ-11111) 

( ُزش / ده٤وخ ، ُزا كثٕ ر٤ٔ٘خ اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ٣ؼذ ٓاٖ اٛاْ ٝاعجابد  6

ٛاازا ٓبدُااذ ػ٤ِااٚ ٗزاابلظ ثؼااغ اُذساعاابد كاا٢ ص٣اابدح اُؾااذ الاهظاا٠ لاعاازٜلاى أُااذسة ، ٝ

الاًٝغااغ٤ٖ اُ٘غااج٢ ٝاؽااذ ٤ِِٓزااش ٣ااؤد١ اُاا٠ رو٤ِااَ صٓااٖ اُااشًغ كاا٢ كؼب٤ُااخ سًااغ  ) 

( صب٤ٗخ .  3.5ّ ( ) 5111
)3(  

ك٤جِااؾ اُؾااذ الاهظاا٠ لاعاازٜلاى الاًٝغااغ٤ٖ ُلاػجاا٢ أُغااز٣ٞبد اُؼ٤ِااب كاا٢ سًااغ 

 ِاااخ ٓغااازٟٞ ػب٤ُااابً ، ار ٣جِاااؾ اُؾاااذ اُ٘غاااج٢ ٓاااذٟ ٣زاااشاٝػ أُغااابكبد أُزٞعاااطخ ٝاُط٣ٞ

 ( ٤ِِٓزاااااااش / ًـاااااااْ / ده٤واااااااخ ، ث٤٘ٔاااااااب ٣جِاااااااؾ ُاااااااذٟ ٓزغااااااابثو٢ أُااااااابسصٕٞ  65-99) 

( ٢ِٓ / ًـْ / ده٤وخ ، آب ٓزٞعؾ اُؾذ الاهظ٠ لاعازٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ ُاذٟ ٓزغابثو٢  81) 

( ٤ِِٓزش / ًـْ / ده٤وخ .  95( ٓزش ك٤جِؾ )  1511-811سًغ ) 
)4(   

كٖٔ خلاٍ رُي كثٕ اُؾذ الاهظ٠ لاعازٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ ٣ؼاذ ٓاٖ اٛاْ اُو٤بعابد اُزا٢ 

رؼٌظ اُؾبُخ اُٞظ٤ل٤خ ُغغْ اُؼذا  ٝرُي ثغجت إ الاًٝغاغ٤ٖ ٣ِؼات دٝساً اعبعا٤بً ٜٝٓٔابً 

كااا٢ ػ٤ِٔااابد اٗزااابط اُطبهاااخ ٝثااابلاخض اُطبهاااخ اُٜٞال٤اااخ كااا٢ ادا  اُغٜاااذ اُجاااذ٢ٗ ٝثٌلب٣اااخ 

 (5)٢ ٖٓ الا٣لب  ثٔزطِجبد ٛزا الادا  . اُغٜبص٣ٖ اُذٝس١ ٝاُز٘لغ

ك٤ٌٖٔ رؾذ٣اذ شاذح ؽٔاَ اُزاذس٣ت ثبُ٘غاجخ ُِؾاذ الاهظا٠ لاعازٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ ػاٖ ؽش٣ان 

ار إ ٛ٘اابى ػلاهااخ ثاا٤ٖ ٓؼااذٍ اُوِاات كاا٢ اُذه٤وااخ ٝاُؾااذ الاهظاا٠ لاعاازٜلاى  "ٓؼااذٍ اُوِاات ،

 ُغٜااذ رغاابػذ كاا٢االاًٝغااغ٤ٖ ، ُٝاازُي كااثٕ اعاازخذاّ ه٤بعاابد اُ٘ااجغ ٝرؾذ٣ااذ ٓؼذُااٚ اص٘ااب  

                                      
 .   61ص ، 1994، اىقبٕشح ، داس اى نش اىعشثٜ ، 1، ط رذسٝت اىغجبنخ ىيَغز٘ٝبد اىعيٞباث٘ اىعلا انَذ :  (1)
  64ص. 2112ىزَْٞخ الاقيَٜٞ ، اىقبٕشح ، ، ٍشمض ا ّششح اىعبة اىق٘ٙثٖبء اىذِٝ علاٍخ :  (2)
  72ص. 2112ثٖبء اىذِٝ علاٍخ : اىَ ذس اىغبثق ،  (3)
 94ص.  1991اثشإٌٞ اىغنبس : اىَ ذس اىغبثق ،  (4)

 ) .Devrise H. : physiology of Exercise , Third Ed , U.S.A , Dairs Co . 1911 , P.216 .  4 ) 
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1)"رؾذ٣ذ اُ٘غت أُئ٣ٞخ ُِؾاذ الاهظا٠ لاعازٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ ، 
(
٣ٌٝٔاٖ رٞػا٤ؼ رُاي ٓاٖ  

 ( .  3خلاٍ اُغذٍٝ )  

 ( 3عذٍٝ )                                         

 ٣ٞػؼ ٓؼذٍ اُوِت ٝاُ٘غجخ أُئ٣ٞخ ُِؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ

 د –ٓؼذٍ اُوِت / ع 
ئ٣ٞااخ ُِؾااذ الاهظاا٠ لاعاازٜلاى اُ٘غااجخ أُ

 الاًٝغغ٤ٖ

111 – 131 

131 – 151 

151 – 191 

191 – 181 

181 – 191 

191 – 211 

41 – 45% 

51 – 55% 

61 – 65% 

95 – 81% 

85 – 91% 

91 – 111% 

 

 ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت :  2-1-5

، ٝهاذ ٣ؾاذس اؽ٤بٗاب ٖٓ أُزـ٤شاد اُٞظ٤ل٤خ اُزا٢ رزابصش ثبُزاذس٣ت اُش٣بػا٢ أُ٘ازظْ 

" ٝٓظاطِؼ " ٓؼاذٍ اُ٘اجغ   Heart Rate -خِؾ ث٤ٖ اعزخذاّ ٓظاطِؼ " ٓؼاذٍ اُوِات 

Pulse Rate  ، كٔؼذٍ اُوِات ٛاٞ اُؼاذد اُؾو٤وا٢ ُؼاشثبد اُوِات خالاٍ اُذه٤واخ اُٞاؽاذح "

٣ٝؼجش ػ٘ٚ ع / د آب ٓؼذٍ اُ٘جغ ك٤وظذ ثٚ أُٞعٚ اُز٢ ٣ٌٖٔ الاؽغبط ثٜاب ػ٘اذٓب رٔاش 

ذ ٝٛازٙ أُٞعاٚ هبدٓاٚ ٗز٤غاخ ٓٞعاٚ ٓاٖ اُواٞح ر٘اذكغ ٓاٖ اُششا٤٣ٖ اُوش٣جخ ٓاٖ عاطؼ اُغِا

اٗااذكبع اُااذّ ٓااٖ اُجطاا٤ٖ ػ٘ااذ اٗوجاابع ػؼااِخ اُوِاات ٝر٘زشااش كاا٢ ع٤ٔااغ اُشااشا٤٣ٖ ثلؼااَ 

ٓطبؽ٤خ ٛزٙ اُشاشا٤٣ٖ ، ٣ٝزطابثن ًاَ ٓاٖ ٓؼاذٍ اُوِات ٝٓؼاذٍ اُ٘اجغ ػابدح ، الا كا٢ ؽبُاخ 

)  هظاٞس اُظأبٓبد   ( اٝ  Arrhythmiaؽذٝس ثؼغ ؽبلاد ػذّ اٗزظبّ ا٣وبع اُوِات ) 

Valvular Defect   ٝٛاازٙ اُؾاابلاد رؼااٞم ػ٤ِٔااخ ػااـؾ اُااذّ اُطج٤ؼ٤ااخ ٓااٖ اُوِاات )

  2). (اُىبُششا٤٣ٖ 
)

اُش٣بػا٢ ٝثؼاذٙ ٓاٖ ك٤ؼذ ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت كا٢ اص٘اب  اُشاؽاخ ٝاُغٜاذ 

أُؤشااشاد أُٜٔااخ اُزاا٢ ٣ؼزٔااذ ػ٤ِٜااب أُااذسة ػ٘ااذ رشاا٤ٌَ ؽٔااَ اُزااذس٣ت كاا٢ اُجااشآظ 

ار ٣ؼذ كْٜ أُذسة ٤ٌُل٤خ اعزغبثخ اعٜضح اُغغْ أُخزِلخ ٝر٤ٌلٜب ٜٝٓ٘ب اُوِات اُزذس٣ج٤خ ، 

لادا  اُزذس٣ت ٖٓ اْٛ اُلٞالذ اُزطج٤و٤خ ُؼِْ اُلغا٤ُٞٞع٤ب كا٢ أُغابٍ اُؼِٔا٢ ، كواذ ر٘بُٝاذ 

)       اُؼذ٣ااذ ٓاااٖ أُظااابدس اُؼ٤ِٔاااخ رؼش٣اااق " ٓؼااذٍ ػاااشثبد اُوِااات " ار ػشكاااٚ ًاااَ ٓاااٖ

Astrand & Rodahl ًٔاب  (3)ٚ " ػاذد ػاشثبد اُجطا٤ٖ كا٢ اُذه٤واخ اُٞاؽاذح " ( ثثٗا .

ػشكٚ )   ٗظش اُذ٣ٖ سػٞإ ( ثبٗٚ " ػذد ٗجؼبد اُوِت ك٢ اُذه٤وخ اُٞاؽذح " .
)4(   

                                      
 ،.  171، ص 1997 ،اىغبثق اث٘ اىعلا انَذ : اىَ ذس (1)
، داس  1، ط فغععٞ٘ى٘عٞب ٍٗ٘سف٘ى٘عٞععب اىشٝبضععٜ ٗطععش  اىقٞععبط ٗاىزقععٌ٘ٝاثعع٘ اىعععلا عجععذ اى زععبػ ، محمد صععجحٜ نغععبِّٞ :  (2)

 .  1997،  59اى نش اىعشثٜ ، اىقبٕشح ، ص

(2)  Astrand , P.O and Rodahl , K ( 1979 ) : Text book of work physidog Megraw – Will book company , 

U.S.A . 2  
 . 1991،  69، داس اى نش اىعشثٜ ، اىقبٕشح ، ص طش  قٞبط اىغٖذ اىجذّٜ فٜ اىشٝبضخمحمد ّ ش اىذِٝ سض٘اُ :  (4)
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الا إ ٓؼظْ أُظبدس اُؼ٤ِٔاخ "ٝهذ اخزِق ػِٔب  اُلغِغخ ك٢ ٓوذاس ٓؼذٍ اُ٘جغ ، 

(  61-51)     لاشخبص أُذسث٤ٖ ٓاٖرزلن ػ٠ِ إ ٛزا أُؼذٍ ٣وذس ك٢ اص٘ب  اُشاؽخ ُذٟ ا

ٗجؼااخ / ده٤وااخ ، ٣ٌٝٔااٖ إ ٣اا٘خلغ ٛاازا أُؼااذٍ ُااذٟ اُش٣بػاا٤٤ٖ أُااذسث٤ٖ رااذس٣ج٤بً ػب٤ُاابً 

. "( ٗجؼاااخ / ده٤واااخ  41-38ٝخبطاااخ ػاااذال٢ أُغااابكبد اُط٣ِٞاااخ ٝأُااابسصٕٞ اُااا٠ ) 
)1(   

ؼزجش اؽذ ( إ " ثؾ  اُ٘جغ ) ػذد ػشثبد اُوِت ( ك٢ ٝهذ اُشاؽخ ٣ ٣ٝFoxزًش كًٞظ ) 

اُظٞاٛش أُظابؽجخ ُِؾبُاخ اُزذس٣ج٤اخ اُغ٤اذح " ، آاب ثؼاذ ادا  اُغٜاذ اُش٣بػا٢ ك٤شرلاغ ٛازا 

)   أُؼااذٍ ًِٔااب اسرلؼااذ شااذح أُغٜااٞد ٝٓااذح دٝاّ الادا  ٣ٝظااَ ٛاازا أُؼااذٍ اُاا٠ اًضااش ٓااٖ

  لٜااااااااااْدا  ( ٗجؼااااااااااخ / ده٤وااااااااااخ ُااااااااااذٟ ػااااااااااذد ٓااااااااااٖ اُش٣بػاااااااااا٤٤ٖ ػ٘ااااااااااذ  221

. "ٓغٜٞداً را شذح ػب٤ُخ 
)2( 

اٗاٚ " خالاٍ  1982اًذ ػ٠ِ رُي ًَ ٓاٖ ) هبعاْ أُ٘اذلا١ٝ ٝٝع٤اٚ ٓؾغاٞة ( ًٔب 

اُؼٔاَ اُؼؼا٢ِ رشرلاغ عاشػخ اُ٘جؼابد ٝراضداد دكؼابد اُاذّ اُا٠ اُؼؼالاد اُؼبِٓاخ ٝرزٞعاغ 

   (3)اُشؼ٤شاد اُذ٣ٞٓخ ٝثزُي ٣غش١ اُذّ ٖٓ ٝا٠ُ اُخلا٣ب ثغشػخ ًج٤شح " . 

ذٍ ػااشثبد اُوِاات اُاا٠ الاٗخلاابع آااب ثؼااذ صٝاٍ أُض٤ااش ) اُغٜااذ اُجااذ٢ٗ ( ٣ؼااٞد ٓؼاا

ٝاُشعٞع ا٠ُ اُؾبُخ اُطج٤ؼ٤خ ، ار إ عشػخ ػٞدح ٗجؼابد اُوِات اُا٠ اُؾبُاخ اُطج٤ؼ٤اخ ٣اذٍ 

رشرلغ ٤ًٔخ اُذّ اُز٢ ٣ؼخٜب اُوِات ُزظاَ اُا٠ ؽاٞا٢ُ   ار  "ػ٠ِ ػَٔ اُوِت ثظٞسح ع٤ذح ،

بػذٙ ػِاا٠ ( ُزااش / ده٤وااخ اص٘ااب  اُغٜااذ اُجااذ٢ٗ ػ٘ااذ اُشااخض اُش٣بػاا٢ ٓٔااب ٣غاا 25-31) 

الاعزٔشاس ثبُؼَٔ ثشٌَ ٓ٘ظْ ، ٣ٝظَ ٓؼاذٍ اُوِات ػ٘اذ اُشاخض اُش٣بػا٢ اص٘اب   اُشاؽاخ 

( ُزش ، ٝإ ٛزا الاسرلبع اص٘ب  أُغٜٞد ٣ؤد١ ا٠ُ ص٣بدح ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت  5ا٠ُ ؽذٝد ) 

4) "ٝص٣بدح ؽغْ اُوِت .
(
   

ٚ كا٢ رو٘٘ا٤ٖ ٝٗظشاً ُغُٜٞخ ه٤بط ٓؼذٍ ػاشثبد اُوِات ، كواذ آٌاٖ ػ٤ِٔابً اعازخذآ

ؽَٔ اُزذس٣ت ٝاُزؼاشف ػِا٠ ٓاذٟ ٓلالٔاخ اُؾٔاَ ُٔغازٟٞ اُؾبُاخ اُزذس٣ج٤اخ ُلاػات ٝكزاشح 

اعزؼبدح اُشلب  ٝرو٤ٖ٘٘ كزاشاد اُشاؽاخ اُج٤٘٤اخ خالاٍ اُزاذس٣ت اُلزاش١ ، ًٝازُي رؾذ٣اذ شاذح 

اُؾَٔ أُلالٔخ رجؼبً ُٔؼذٍ اُوِت ، ٝٛزا ٣شعغ اُا٠ اسرجابؽ ٓؼاذٍ اُوِات ثٌض٤اش ٓاٖ اُؼ٤ِٔابد 

اُلغ٤ُٞٞع٤خ الاخشٟ أُٜٔخ ٓضَ ، ٓؼذٍ اعازٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ ٝاُؼزجاخ اُلبسهاخ اُلاٛٞال٤اخ 

، ؽ٤اش رٞعاذ ػلاهاخ ؽشد٣اخ ثا٤ٖ ٓؼاذٍ اُوِات ٝثا٤ٖ شاذح "ٝؿ٤شٛب اص٘ب  اُ٘شابؽ اُش٣بػا٢ 

(  131)   اُؾٔااَ اُجااذ٢ٗ ، ك٤ٌاإٞ اُؾٔااَ را شااذح ٓ٘خلؼااخ ارا ًاابٕ ٓؼااذٍ اُوِاات اهااَ ٓااٖ 

( ػاشثخ / ده٤واخ كاثٕ ٛازا اُؾٔاَ  ٣181بدح ٓؼذٍ اُوِت اًضش ٓاٖ ) ػشثخ / ده٤وخ ، ٝػ٘ذ ص

ٗغااز٘زظ ٓٔااب عااجن رًااشٙ إ ُِزااذس٣ت اُش٣بػاا٢ أُ٘اازظْ رااثص٤شاً  (5) "٣ؼزجااش اهظاا٠ شااذح .

ٝاػؾبً كا٢ ٓؼاذٍ اُ٘اجغ عاٞا  كا٢ اص٘اب  اُشاؽاخ اّ ثؼاذ اُغٜاذ ، ٣ٌٝٔاٖ إ ٣ؤخاز اُ٘اجغ 

 اُؼؼ٢ِ اٝ شذرٚ ٝٓؤششاً ُِغٜذ أُجزٍٝ . ػ٠ِ اٗٚ اٗؼٌبط ُؼَٔ اُوِت ٝرثص٤ش هٞح اُؼَٔ 

 

   -اُؼـؾ اُذ١ٞٓ ) اُؼـؾ اُشش٣ب٢ٗ ( : 2-1-6

                                      
  1912،  132، داس اىَعبسف ، ٍ ش ، ص ثٞ٘ى٘عٞب اىشٝبضخ ٗاىزذسٝتعيَٚ ّ بس ٗاخشُٗ :  (1)

5). Fox , E , L ( 1914 ) : sport physiology , Saunders College publishing company , Japan . ) 
ٍظ ش عجذ الله ع ٞق : اىْذٗح اىخبٍغخ ىيطت اىشٝبضٜ ، اىَحبضشح الاٗىٚ ، اىقبثيٞخ اىجذّٞخ ٗالاٗمغغْٞٞخ عْذ اىشٝبضِٞٞ  (3)

 .  1996، فْذ  اىشعٞذ ، ثغذاد ، 
،  1991ٍنزجخ داس اىضقبفخ ٗاىْشش ٗاىز٘صٝع ، عَبُ ، الاسدُ ، ،  فغٞ٘ى٘عٞب عغٌ الاّغبُننَذ عجذ اىنشٌٝ فشٝحبد :  (4)

 .  135ص
 ،  262-261، ص 1993، اث٘ اىعلا انَذ ، انَذ ّ ش اىذِٝ سض٘اُ : اىَ ذس اىغبثق (5)
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٣ؼااذ اُؼااـؾ اُااذ١ٞٓ ٓااٖ أُؤشااشاد اُلغااِغ٤خ عااٞا  كاا٢ ػاابُْ اُش٣بػااخ اٝ ًٞٗااٚ 

ٓؤششاً ُٚ ػلاهاخ ٝؽ٤اذح ثٜٔابّ اُوِات ٝاُاذٝسح اُذ٣ٞٓاخ ، كٔاٖ أُؼاشٝف إ ػ٤ِٔاخ ا٣ظابٍ 

ُجؼ٤ذح ػٖ اُوِت ٝؽشًخ اُذّ كا٢ داخاَ الاٝػ٤اخ لا ٣ٌٔاٖ إ رازْ اُذّ ا٠ُ الاٗغغخ ٝاُخلا٣ب ا

ثذٕٝ ػـؾ ًبك٢ . كبُؼـؾ اُذ١ٞٓ ٛٞ اُؼاـؾ اُٞاهاغ ػِا٠ عاذاس الاٝػ٤اخ اُذ٣ٞٓاخ ٝاُاز١ 

٣ؼزٔذ ثبُذسعخ الا٠ُٝ ػ٠ِ ٓوبٝٓخ الاٝػ٤خ ُغش٣بٕ اُذّ ٝػ٠ِ ٓوذاس ؽغاْ اُذكؼاخ اُوِج٤اخ ، 

كٔاٖ   (1)، ٣ٝٞػؼ ػَٔ اُوِت ٝؽ٣ٞ٤خ الاٝػ٤خ . ًٔب ٣ؼذ ػبًظ ٛبّ ُؾبُخ اُغٜبص اُذٝس١ 

أُؼاااشٝف إ ػاااـؾ اُاااذّ داخاااَ اُشاااشا٤٣ٖ ؿ٤اااش صبثاااذ ، أ١ اٗاااٚ ٣ززثااازة ثااا٤ٖ الاسرلااابع 

ٝالاٗخلابع ، ٝرُاي ٣شعااغ اُا٠ الاٗوجاابع ٝالاٗجغابؽ كاا٢ ػؼالاد اُجطاا٤ٖ الا٣غاش ، كؼااـؾ 

كا٢ الاٗغابٕ اُؼابد١  اُذّ اص٘ب  الاٗوجبع ٣ذػ٠ ثبُؼـؾ الاٗوجبػ٢ ) اُؼب٢ُ ( ٣ٝجِاؾ ٓواذاسٙ

ِْٓ / ص ( ، ٣ٝغ٠ٔ اُؼـؾ اص٘ب  الاٗجغبؽ ثبُؼـؾ الاٗجغبؽ٢ ) اُٞاؽئ  121ٝهذ اُشاؽخ) 

ِٓااْ / ص ( ٝاُلااشم ثاا٤ٖ  81)               ( ٝٛااٞ كاا٢ الاٗغاابٕ اُطج٤ؼاا٢ اص٘ااب  اُشاؽااخ ٣جِااؾ

  (2)ِْٓ / ص (  41-31)                  اُؼـؾ الاٗوجبػ٢ ٝالاٗجغبؽ٢ ٛٞ ثؾذٝد 

٣ٝلاؽع إ ػـؾ اُذّ ٣ٌٕٞ اهَ ٓاٖ أُؼاذلاد اُطج٤ؼ٤اخ ُاذٟ اُش٣بػا٤٤ٖ ، ار ٣زـ٤اش  

ثظااٞسح ًج٤ااشح رؾااذ رااثص٤ش أُغٜااٞد اُؼؼاا٢ِ ، ٝٛاازا اُزـ٤ااش ٗاابرظ ػااٖ ٤ًٔااخ اُااذّ أُااذكٞع 

ثبُذه٤وخ ُزـط٤خ اُؾبعخ أُزضا٣اذح اُا٠ الاًٝغاغ٤ٖ ، ك٤شرلاغ ػاـؾ اُاذّ الاٗوجبػا٢ اسرلبػابً 

(  121ار ٣شرلاغ ٓاٖ )  "َ اُجذ٢ٗ ٝخبطخ ك٢ اُؼبة اُزؾٔاَ اُٜاٞال٢ ،ؽشد٣بً ٓغ شذح اُؾٔ

( ِٓااْ / ص ، ٝعااجت ٛاازا الاسرلاابع ٗز٤غااخ ص٣اابدح كاا٢ اُااذكغ اُوِجاا٢ اُااز١ ٣شاكاان  211اُاا٠ ) 

الاسرلاابع كاا٢ شااذح اُؾٔااَ اُجااذ٢ٗ ػِاا٠ اُااشؿْ ٓااٖ الاٗخلاابع كاا٢ أُوبٝٓااخ اُطشك٤ااخ ٗز٤غااخ 

( كا٢ اُؼؼالاد ، آاب ػاـؾ اُاذّ الاٗجغابؽ٢ كالا ارغبع هطاش الاٝػ٤اخ اُذ٣ٞٓاخ ) اُشاش٣بٗبد 

٣زـ٤ش ًض٤شاً ، ك٢ ؽا٤ٖ إ اعازغبثخ ػاـؾ اُاذّ لاُؼابة اُواٞح اُؼؼا٤ِخ ًشكاغ الاصوابٍ رخزِاق 

( اٝ  281ػٖ اُؼبة اُزؾَٔ ، ار ٣ض٣ذ ك٤ٜب ػـؾ اُذّ الاٗوجبػ٢ ا٠ُ ٓغزٟٞ هذ ٣ظَ اُا٠  

( ، كؼـؾ اُذّ ٣ؾذس ٗز٤غاخ  1) ( ِْٓ / ص ًٔب ٛٞ ك٢ اُشٌَ  381ك٢ ثؼغ الاؽ٤بٕ ا٠ُ ) 

(  ( alsalvaه٤ابّ سد كؼاَ اُغغاْ ُِزؼبٓاَ ٓاغ اُؼاـؾ اُااذاخ٢ِ اُظابدس ٓاٖ خالاٍ ؽشًاخ   

 ٝاُز٢ رؾذس ٗز٤غخ ه٤بّ اُش٣بػ٢ ثؼ٤ِٔخ اُضك٤ش

ك٢ ٗلظ ُؾظخ اؿلام الاٗق ٝاُلْ ٝأُضٓابس كا٢ اُؾ٘غاشح ٓٔاب ٣ض٣اذ ٓاٖ اُؼاـؾ     

 "اُٞاهغ ػ٠ِ ٓ٘طوخ اُظذس
)3( 

                                                                             

 

 

                                  

 

 

 

 

                                      
، ، داس اىحنَخ ىيطجبععخ ٗاىْشعش ، عبٍععخ ثغعذاد  اى غٞ٘ى٘عٞب ٍجبدئٖب ٗرطجٞقبرٖب فٜ اىَغبه اىشٝبضٜقبعٌ نغِ نغِٞ :  (1)

 .   1991،  111ص
 .  269، ص 1994، داس اى نش اىعشثٜ ، اىقبٕشح ،  فغٞ٘ى٘عٞب اىشٝبضخثٖبء اىذِٝ علاٍخ :  (2)
، ٍْش٘ساد راد اىغلاعو ، اىن٘ٝعذ ،  1، ط الاخزجبساد ٗاىقٞبعبد اى غٞ٘ى٘عٞخ فٜ اىَغبه اىشٝبضٜمبظٌ عبثش اٍٞش :  (3)

 .  1999،  267-266ص
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 ( 1شٌَ )                                      

 ٣ج٤ٖ أُزـ٤شاد ك٢ ػـؾ اُذّ الاٗوجبػ٢ ٝالاٗجغبؽ٢ ك٢ س٣بػخ اُؼبة اُوٟٞ ٝسكغ   

 الاصوبٍ   

   -ػـؾ اُذّ ثؼذ ػ٤ِٔخ الاعزشلب  : 2-1-6-1   

٣ؼزٔذ سعٞع ػـؾ اُذّ اُا٠ ؽبُزاٚ اُطج٤ؼ٤اخ ػِا٠ شاذح اُؾٔاَ اُجاذ٢ٗ ٝٓذراٚ ٝػِا٠ ؽش٣واخ 

كل٢ ثؼغ الاؽ٤ابٕ رغازـشم كزاشح سعٞػاٚ اُا٠ صالاس دهابلن  "اُزٜذلخ ثؼذ اٗزٜب  اُزذس٣ت ،

) اُشاؽااخ  ؽشًااخ ٝخبطااخ ارا ارجااغ اُش٣بػاا٢ اُشاؽااخ الا٣غبث٤ااخ ، آااب كاا٢ ؽبُااخ ٝهٞكااٚ دٕٝ 

اُغِج٤خ ( ثؼذ الاٗزٜب  ٖٓ الادا  ، كثٕ اُؼـؾ ٣شعاغ ثطش٣واخ اعاشع ، ٌُٝاٖ ٛازا هاذ ٣غاجت 

اُشؼٞس ثبُذٝخخ ٝالاؿٔب  ٗز٤غخ سعٞع اُذّ اُٞس٣ذ١ ا٠ُ اُوذ٤ٖٓ ٓٔب ٣وَِ اٗذكبع اُذّ اُا٠ 

 (1) "( دهبلن 8-5)    أُخ ، ٝػٔٞٓبً ٣ؼٞد ػـؾ اُذّ ا٠ُ ؽبُزٚ اُطج٤ؼ٤خ ثؼذ 

   -ؽبٓغ اُلاًز٤ي :  2-1-9

( ٣ٝؼزجاااش  COOH – CHOH – CH3ٛااٞ ػجااابسح ػااٖ ٓشًااات ٤ٔ٤ًااابل٢ ٣شٓااض ُاااٚ ) "

اُظٞسح اُٜ٘بل٤خ لاعزٜلاى اٌُلا٣ٌاٞع٤ٖ اُلاٛاٞال٢ ) ثاذٕٝ الاًٝغاغ٤ٖ ( ٝرجِاؾ ٗغاجزٚ كا٢ 

( ٢ِِٓ ٍٓٞ / ُزش  1( ٤ِٓـشاّ أ١ ؽٞا٢ُ )  12-8اُذّ ُذٟ اُلشد اُؼبد١ ٝهذ اُشاؽخ ٖٓ ) 

إ ٛاازٙ اُ٘غااجخ رااضداد ػ٘ااذ ادا  الاٗشااطخ اُش٣بػاا٤خ راد اُشااذح اُؼب٤ُااخ ٝػ٘ااذ ٓؼااذٍ  ، الا

(  Hypoxiaٓ٘خلغ ٖٓ الاًٝغغ٤ٖ ) 
)2(   . 

 

   -ٗظبّ ؽبٓغ اُلاًز٤ي : 2-1-9-1

( كا٢ اٗزابط اُطبهاخ   PC – ATPٝٛٞ اُ٘ظبّ اُلاٛٞال٢ اُضب٢ٗ ثؼذ اُ٘ظبّ الاٍٝ ) "

ٛاازا اُ٘ظاابّ ٓااٖ اُاا٘ظْ اُٜبٓااخ كاا٢ رااٞك٤ش اُطبهااخ  كاا٢ ؽبُااخ ػااذّ ٝعااٞد الاًٝغااغ٤ٖ ، ار ٣ؼااذ

اُلاصٓخ ُلاٗوجبع اُؼؼ٢ِ ػٖ ؽش٣ن اُزجبدٍ أُزٞا٢ُ ث٤ٖ ًاَ ٓاٖ اًٌُِٞاٞص ٝاٌُلا٣ٌاٞع٤ٖ 

ٓب٣شٛٞف ( اُِزإ شخظب أُشًجابد اُٞعا٤طخ  –، ٝهذ اًزشق ٛزا اُ٘ظبّ اُؼبُٔبٕ ) آجذٕ 

" 1931ُٜزا اُ٘ظبّ ػبّ 
)3(   . 

( لاٛٞال٤بً ثٞاعاطخ ػ٤ِٔاخ اُغٌِاضح اُلاٛٞال٤اخ  ATPث٘ب  )  ٣ؼزٔذ ٛزا اُ٘ظبّ ػ٠ِ"

، ار ٣زْ اٗشاطبس اُغاٌش كا٢ ؿ٤ابة الاًٝغاغ٤ٖ ٓٔاب ٣اؤد١ اُا٠ رٌا٣ٖٞ ؽابٓغ اُلاًز٤اي كا٢ 

اُؼؼِخ ٝاُذّ ٝٛزا ثذٝسٙ ٣ؤد١ ا٠ُ اُزؼت اُؼؼ٢ِ ػ٘ذ ص٣بدرٚ ، ار اطجؼ ٓؼشٝكبً إ ٗغاجخ 

ُ٘شابؽ اُجاذ٢ٗ ٗز٤غاخ ػ٤ِٔاخ اُزٔض٤اَ اُـازال٢ رش٤ًض ؽابٓغ اُلاًز٤اي رشرلاغ كا٢ اُاذّ اص٘اب  ا

4)"ُِٔٞاد اٌُشث٤ٛٞذسار٤خ أُٞعٞدح ك٢ اُؼؼلاد ػ٠ِ شٌَ ًلا٣ٌٞع٤ٖ 
(
  

( ػِا٠ اُزٔض٤اَ اُـازال٢ ٌُِبسث٤ٛٞاذساد   ATPك٤ؼزٔذ ٛازا اُ٘ظابّ كا٢ اػابدح ث٘اب  ) 

ر كوااؾ ٝأُزٔضِاااخ ثبُزؾِاااَ اُلاًٝغاااغ٤ٖ ٌُاااَ ٓاااٖ ًلا٣ٌاااٞع٤ٖ اُؼؼااالاد ًًِٝٞاااٞص اُاااذّ ، ا

( رلبػلاد ٤ٔ٤ًبل٤اخ ٝثزاذخَ ػاذح اٗض٣ٔابد ؽ٤اش ٣غاَٜ ًاَ  ٣11زؾِِلإ ػجش عِغِخ ٖٓ ) 

                                      
 .  267-266، ص 1999ىَ ذس اىغبثق ، مبظٌ عبثش اٍٞش : ا (1)
 117ص 1991، داس اى نش اىعشثٜ ، عبٍعخ اىَْٞب ، اىقعبٕشح ، اىنَٞٞبء اىحٞ٘ٝخ فٜ اىَغبه اىشٝبضٜثٖبء اىذِٝ علاٍخ :  (2)

 .  ، 
 ،  .  122ص 1919، عبٍعخ اىَ٘صو ، داس اىنزت ىيطجبعخ ،فغٞ٘ى٘عٞب اىحٞ٘اُ ٝ٘عف محمد ٗاخشُٗ :  (3)
 .  1993،  252علا انَذ ، انَذ ّ ش اىذِٝ : اىَ ذس اىغبثق ، صاث٘ اى (4)
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٣ؼاذ  ( اُز١ PFKٖٝٓ اْٛ ٛزٙ الاٗض٣ٔبد ) كٞعلٞ كشًزٞص ًب٤٘٣ٖ ثٔ ،  رلبػَ اٗض٣ْ خبص

ٓلزاابػ ٛاازا اُ٘ظاابّ ، ارا إ ص٣بدرااٚ رااؤد١ اُاا٠ اُزؾِااَ اُغااش٣غ ًٌُِِٞااٞص ٝعااشػخ رٌاا٣ٖٞ 

 .  (1)ؽبٓغ اُلاًز٤ي 

 

   -ٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ هجَ اُغٜذ اُجذ٢ٗ ٝثؼذٙ : 2-1-9-2

رجب٣٘ذ اُذساعبد ٝاُجؾٞس ك٢ رؾذ٣ذ ٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ، ؿ٤ش إ 

ًَ اُذساعبد ٝاُجؾٞس ارلوذ ػ٠ِ اٗاٚ ٛ٘ابى ٗغاجخ ٓاٖ ؽابٓغ اُلاًز٤اي اص٘اب  اُشاؽاخ ٝإ 

ذح الادا  ػٔاب ػ٤ِاٚ كاا٢ كزاشح اُشاؽااخ ، ار رظاَ اُاا٠ ٛازٙ اُ٘غاجخ رااضداد ؽشد٣ابً ٓااغ ص٣ابدح شاا

( ده٤وخ ، ك٤ؤد١ رُي اُا٠ رغٔاغ  3-1اػ٠ِ ٗغجخ ُٜب ك٢ اُزٔش٣ٖ راد اُشذح اُوظٟٞ ٖٓ ) 

ٓ٘ظٞٓااخ اُطبهااخ ٓؤد٣اابً اُاا٠ اُزؼاات ، ٝثؼااذ  ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي كاا٢ اُؼؼاالاد ٓٔااب ٣ؼ٤اان ػٔااَ

اٗزٜااب  اُغٜااذ ٝخاالاٍ الاعزشاالب  ٣٘زوااَ ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي اُاا٠ اُااذّ صااْ ٣ااضٍٝ ٣ٝشعااغ اُاا٠ 

 .  (2)ٓغزٞاٙ اُطج٤ؼ٢ هجَ ادا  اُغٜذ ثلزشح 

( ٗوالا ػاٖ ) عاٌٞد ٤ٛٝاضْ اُاشا١ٝ ( " إ ٛازٙ  2111ار ٣زًش ) شبًش اُشخ٢ِ٤ ، 

 .  (3)( ده٤وخ  51-25ده٤وخ ، ) (  91-31اُلزشح رزشاٝػ ٖٓ ) 

 ( ٗواالا ػااٖ  1999 –آااب ك٤ٔااب ٣خااض رش٤ًااض ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي كوااذ اشاابس ) كبػااَ اُشاا٢ِ٣ٞ 

 ) ٤ٛاااضْ اُاااشا١ٝ ( ثاااثٕ " رش٤ًاااض ؽااابٓغ اُلاًز٤اااي كااا٢ اُاااذّ اص٘اااب  اُشاؽاااخ ٛاااٞ روش٣جااابً 

ؼؼا٢ِ ٍٓٞ / ًـْ / ػؼِخ اٝ ُزش ٖٓ اُذّ ( ، ٣ٌٖٝٔ إ ٣ٌٕٞ ٗبرظ ٖٓ ٓؼاذٍ الا٣اغ اُ 1) 

أُ٘خلغ اص٘ب  اُشاؽخ اُز١ إ ٣٘شث ا٣ؼبً ثغجت ػ٤ِٔابد الا٣اغ أُ٘خلاخ كا٢ ًش٣ابد اُاذّ 

 .  (4)اُؾٔشا  ٝاُز٢ رغزٔش ثبلا٣غ اص٘ب  اُشاؽخ 

آب خلاٍ اُغٜذ اُجذ٢ٗ كبٕ رش٤ًض ٗغجخ ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُاذّ ٝاُؼؼاِخ ٌٓٔاٖ إ 

 1984 –ًش ) ػالا١ٝ ٝاثاٞ اُؼالا رشرلغ ُزظَ اهظ٠ ٓب ٣ٌٖٔ خلاٍ اُغٜذ اُوظ١ٞ ، ار ٣ز

 ( إ رش٤ًااااض ؽاااابٓغ اُلاًز٤ااااي كاااا٢ اُااااذّ خاااالاٍ عااااجبهبد اُؼااااذٝ ٝاُغااااجبؽخ ٣ظااااَ اُاااا٠ 

 ( ٓاااااااااٍٞ روش٣جااااااااابً أ١  1( ٓاااااااااٍٞ كااااااااا٢ ؽااااااااا٤ٖ ٣ٌااااااااإٞ خااااااااالاٍ اُشاؽاااااااااخ )  22) 

 .   (5) "( ٓشح 21ص٣بدح هذسٛب ) 

( ٗوااالاً ػاااٖ ) ٤ًاااَ ٤ٗٝاااَ ( " إ أُؼاااذٍ  2111 –ث٤٘ٔاااب رًاااش ) شااابًش اُشااا٤خ٢ِ "

( ٍٓٞ روش٣جبً اص٘ب  اُشاؽخ آب اص٘ب  اُغٜذ  2-1ُطج٤ؼ٢ ُؾبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ٣زشاٝػ ) ا

ً  22-11اُؼب٢ُ ك٤ضداد ٓؼذُٚ ٖٓ )   .   (6) "( ٍٓٞ روش٣جب

 ( ٣ٝشٓاااض ثااابُشٓض  froduction of Lactic Acidٝػ٤ِٔاااخ اٗزااابط اُلاًز٤اااي ) "

  "RA ٤ِِٓزش دّ ، ٝكا٢ ٓوبثاَ  111شاّ / " ٣ٌٖٝٔ ٓؼشكخ رش٤ًضٙ ثبُذّ ُذٟ اُلشد ثب٤ُِٔـ

                                      
1. Fox , E . L , Bowers , R , W foss M,L Anaaerobic Glycolysis , In The Physioiogical basis for exercise and 

sport , WCB Brown and Benchmark , U.S.A , 1993 , P.19-21 .  
، ميٞعخ اىزشثٞعخ اىشٝبضعٞخ ، عبٍععخ  1991-97د اىقٞذ عيٚ طيجخ اىَبعغزٞش ىيعبً اىذساعٜ عبٍٜ عجذ اى زبػ : ٍحبضشا (2)

 ثغذاد . 
رأصٞش اعبىٞت رذسٝجٞخ ٍقْْخ ٍِ اى بسريل فٜ رط٘ٝش رحَو اىغشعخ ، رشمٞض نعبٍض اىيجْٞعل فعٜ اىعذً عبمش ٍحَ٘د صّٞو :  (3)

،  2111بٍعععخ ثغععذاد ، ميٞععخ اىزشثٞععخ اىشٝبضععٞخ ، ، اطشٗنععخ دمزعع٘سآ غٞععش ٍْشعع٘سح ، ع 1511ًً ٗ 411ٗاّغععبص سمععض 

 .  47ص
رأصٞش اىزذسٝت اىشٝبضعٜ فعٜ رشامٞعض ٍنّ٘عبد اىععش  اىشئٞغعٞخ ٍٗشعٞلارٖب فعٜ اىجلاصٍعب ٗعلاقزٖعب فبضو مبٍو اىش٘ٝيٜ :  (4)

 .  49، ص 1997، اطشٗنخ دمز٘سآ ، عبٍعخ ثغذاد ، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ ،  ثْظبً اّزبط اىطبقخ فٜ اىحغٌ
 .    1914،  362 – 361محمد نغِ علاٗٛ ، اث٘ اىعلا انَذ : اىَ ذس اىغبثق ، ص (5)
 .   41، ص 2111عبمش ٍحَ٘د : اىَ ذس اىغبثق ،  (6)
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 Rat of Dissappearanceاٗزبط اُلاًز٤ي رٌٕٞ ػ٤ِٔخ اُزخِض ٓ٘ٚ اٝ اصُزٚ ٝرغ٠ٔ ) 

" ٣ٝغ٠ٔ اؽ٤بٗبً ٓؼذٍ اخزلب  اٝ رلاش٢ ؽبٓغ اُلاًز٤اي ، آاب  RD( ٝرشٓض ُٚ ثبُشٓض "  

٘اا٠ صجاابد " ٝثٔؼ Ra=Rdارا اعاازوش رش٤ًااض ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي كاا٢ اُااذّ ك٤شٓااض ُااٚ اُشٓااض " 

( أ١ إ ػ٤ِٔاابد الاٗزاابط ٝاُاازخِض ٓزغااب٣ٝخ ٝٛاازا ٣ؼ٘اا٢  Steady Stateٓؼذُااخ ثبُااذّ ) 

 .  (1)"صجبد ٓغزٞاٙ 

 

   -ؽبٓغ اُلاًز٤ي ٝاُزذس٣ت اُش٣بػ٢ : 2-1-9-3

إ ػ٤ِٔااخ اُزااذس٣ت اُش٣بػاا٢ رؾااذس ر٤ٌلاابً كغاا٤ُٞٞع٤بً كاا٢ ع٤ٔااغ اعٜااضح ٝاػؼااب  

اهَ ٖٓ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ثؼذ اهظا٠  اُغغْ ، ار ٣ز٤ٔض الاكشاد أُذسث٤ٖ ث٘غجخ

ؽَٔ رذس٣ج٢ ٓوبسٗخ ثـ٤ش أُذسث٤ٖ ، ًٔب آزبص أُزذسثٕٞ ثبُؾظٍٞ ػ٠ِ ٓغز٣ٞبد اهَ ٓاٖ 

 ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ٝٛزا ٓب ٣ذٍ ػ٠ِ رؾغ٤ٖ اٌُلب ح ا٤ٔ٤ٌُبل٤خ ٝاُؾ٣ٞ٤خ ثبُزذس٣ت . 

( ُِزؼااشف  1983 –اخااشٕٝ كوااذ ظٜااشد ٗزاابلظ اُذساعااخ اُزاا٢ اعشاٛااب ) دٝٗٞكاابٕ ٝ

ػ٠ِ ٗغجخ اُض٣بدح ك٢ لاًزبد اُذّ ٗز٤غخ اُزذس٣ت اُجذ٢ٗ ٓزٞعؾ اُشذح ، اٗٚ هذ ؽذصذ ص٣بدح 

% ( ٓااٖ اُؾااذ الاهظاا٠ 91-61كاا٢ ٓغاازٟٞ رش٤ًااض لاًزاابد اُااذّ ػ٘ااذ ٓغاازٟٞ شااذح ٓااٖ ) 

زاٚ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ، ٝإ ٗغجخ اُض٣بدح ك٢ اٗزبعٚ رغب١ٝ ٗغجخ اُض٣ابدح كا٢ ٓؼاذٍ اصاُ

اٝ اُزخِض ٓ٘ٚ ، ًٔب اشبسد اُ٘زابلظ ا٣ؼابً اٗاٚ ػ٘اذٓب ٣اضداد رش٤ًاض ؽابٓغ اُلاًز٤اي ثبُاذّ 

ُذسعااخ رغااب١ٝ خٔغااخ اػااؼبف ٗغااجزٚ كاا٢ ؽبُااخ اُشاؽااخ كااثٕ اُزااذس٣ت ػ٘ذلااز ٣ؼزجااش شااذح 

ًٔب ر٘بُٝذ ثؼغ اُذساعبد اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ٝؽابٓغ اُلاًز٤اي   .  )2)هظٟٞ 

( " إ ص٣اابدح ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي كاا٢ اُااذّ  1981) ٌٓاابسدٍ ٝاخااشٕٝ كاا٢ اُااذّ ، ؽ٤ااش اشاابس 

(  Hypoxia)    ٣ٌٕٞ ٗز٤غخ ه٤بّ اُلشد ثبُزذس٣ت ػ٘ذ ٓؼذٍ ٓ٘خلغ ٖٓ الاًٝغاغ٤ٖ 
)3(  . 

ُازا كااثٕ الاسًاابع كاا٢ كؼب٤ُاابد اُؼاابة اُوااٟٞ رخزِااق ك٤ٔااب ث٤ٜ٘ااب ٓااٖ ٗبؽ٤ااخ اعاازخذاّ اُشااذح 

ادا  اُلؼب٤ُااخ ، كٜ٘اابى ػلاهااخ ؽشد٣ااخ ثاا٤ٖ ٝٗظااْ اٗزاابط اُطبهااخ ٝاُااز١ ٣ز٘بعاات ٓااغ ؽج٤ؼااخ 

ٓغزٟٞ اُشذح ٝرش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤اي كا٢ اُؼؼالاد ٝاُاذّ ، كٌِٔاب صادد اُشاذح صاد ٓؼٜاب 

رشاًْ ػبٍ ُؾبٓغ اُلاًز٤ي ، ار إ أُغبكبد اُوظ٤شح ٝاُط٣ِٞخ لا ٣ظٜش ثٜب ٓغازٟٞ ػابٍ 

خ ، لإ صٓااٖ ادا  ٓااٖ ٗغااجخ رااشاًْ ُزااشاًْ ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي ٓوبسٗااخ ثبُٔغاابكبد أُزٞعااط

أُغبكبد اُوظ٤شح ٣ٌٕٞ ه٤َِ ، ك٤ٌٕٞ الاػزٔبد ػ٠ِ ٗظبّ اُطبهاخ اُلٞعالبع٢٘٤ لا عا٤ٔب ارا 

( صب٤ٗخ ، ث٤٘ٔب ٣ظٜاش رشأًاٚ ثشاٌَ اػِا٠ ػ٘اذٓب ٣ٌإٞ صٓاٖ  31ًبٕ صٖٓ الادا  اهَ ٖٓ ) 

كاا٢ ( دهاابلن ، ار رجِااؾ اهظاا٠ ٤ًٔااخ ُزشًااض ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي  3( ٝؽزاا٠ )  2-1الادا  ٓااٖ ) 

 111( ٤ِٓـاشاّ /  151 – 111اُذّ اُشش٣ب٢ٗ ُذٟ اُزًٞس ؿ٤ش أُذسث٤ٖ ُٝذٟ اُغا٤ذاد ) 

. ًٔب ظٜش ٖٓ خلاٍ اُذساعخ اُز٢ اعشاٛاب ) كابٌُٞف  (4)( ٢ِٓ ٍٓٞ / ُزش  15ِِٓزش دّ اٝ ) 

كبٌُٞف ( لاسثؼخ كؼب٤ُابد ثبُؼابة اُواٟٞ ، ٓخزِلاخ ثبُٔغابكبد ٝاٗظٔاخ اُطبهاخ ٝشاذح الادا  

ًز٤ي ك٢ اُذّ ثؼذ رشاًْ ؽبٓغ اُلا
)5(   . 

 ٤ِِٓزش دّ  ٤ِٓ111ـشاّ /  198ّ ا٠ُ 211ػذٝ  -

                                      
 .  151، ص 1999،  اىزَضٞو اىحٞ٘ٛ ىيطبقخ فٜ اىَغبه اىشٝبضٜثٖبء اىذِٝ علاٍخ :  (1)
 .  1999،  162ثٖبء اىذِٝ علاٍخ : اىَ ذس اىغبثق ، ص (2)

3. Mcardle W.D., Katch F.I , Katch V.I., Blood Lactic acid Levels , Exercise Physiology engery , Nutrition and 

human performance , Lea and febiges , U.S.A . 
 .  1914،  113محمد نغِ علاٗٛ ، اث٘ اىعلا انَذ : اىَ ذس اىغبثق ، ص (4)
،  49، داس اى نش اىعشثٜ ، اىقبٕشح ، ص و اىزذسٝت ٗصحخ اىشٝبضٜ ، الاٝغبثٞبد ٗاىَخبطشنَاث٘ اىعلا انَذ :  (5)

1996  . 
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 ٤ِِٓزش دّ  ٤ِٓ111ـشاّ /  229ّ ا٠ُ 411ػذٝ  -

 ٤ِِٓزش دّ ٤ِٓ111ـشاّ /  221ّ ا٠ُ 811 سًغ -

 ٤ِِٓزش دّ .  ٤ِٓ111ـشاّ /  163ّ ا٠ُ 1511 سًغ -

   -ا٤ٔٛخ ؽبٓغ اُلاًز٤ي ًٔؤشش ك٢ اُزذس٣ت : 2-1-9-4

زجبساد اُلغ٤ُٞٞع٤خ اُؾذ٣ضخ ه٤بط )لاًزبد اُذّ ( اُز١ اطاجؼ ٓاٖ الاخزجابساد ٖٓ اْٛ الاخ 

أُٜٔااخ كاا٢ رواا٣ْٞ اُجااشآظ اُزذس٣ج٤ااخ ٝاُزؼااشف ػِاا٠ ٓااذٟ رثص٤شٛااب كاا٢ ٗظااْ اؽاالام اُطبهااخ 

اُٜٞال٤خ ٝاُلاٛٞال٤خ ، كو٤َِ عذا ٖٓ أُذسث٤ٖ ٣غزؼَٔ ٓضَ ٛازا اُو٤ابط ُِزؼاشف ػِا٠ شاذح 

خجااشارْٜ ٝرغاابسثْٜ اُشخظاا٤خ ٝرُااي ثغااجت هِااخ الآٌبٗاابد اُزااذس٣ت ، ثااَ ٣ؼزٔااذٝا ػِاا٠ 

ٝالاعٜااضح ٝاُزاا٢ سثٔااب هااذ لا رٌاإٞ ٓزااٞكشح كاا٢ أ١ ٌٓاابٕ ، كو٤اابط لاًزاابد اُااذّ ٣غاابػذ كاا٢ 

اُزٞطَ ا٠ُ الاسروب  ثٔغزٟٞ ًلب ح اُش٣بػ٢ ثبػزجبسٙ ٓؤصشاً ُِجشآظ اُزذس٣ج٤خ ك٢ رؾو٤ان 

ٛ٘ابى ؽش٣واخ راذس٣ت رغا٠ٔ ) رؾٔاَ اكؼَ اٗغبص . ٝلا٤ٔٛاخ ه٤ابط ؽابٓغ اُلاًز٤اي اطاجؼ 

( ٝٛا٢ اؽاذٟ اُطاشم أُجبشاشح ثزثص٤شٛاب  Lactat Tolerance trainingاُلاًزابد ( ) 

ػِاا٠ أُزـ٤ااشاد اُٞظ٤ل٤ااخ لاٗزاابط اُلاًز٤ااي ، ار إ رؾذ٣ااذ ٓٞاطاالبد اُجشٗاابٓظ اُااز١ ٗش٣ااذ 

ٝػاذد  اعزخذآٚ ٝكوبً ُ٘ٞع اُ٘شبؽ اُش٣بػ٢ اُزخظظ٢ ٣زْ رؾذ٣ذ ) شاذرٚ ٝػاذد رٌشاساراٚ

أُغٔٞػاابد ٝكزااشح الادا  اُاا٠ كزااشح اُشاؽااخ ٝٗٞػ٤ااخ كزااشح اُشاؽااخ ( ٝكاان اٗظٔااخ اُطبهااخ ) 

كٞعلبر٢ ، لاًز٢ٌ٤ ، ٛاٞال٢ ( ، كبلاػزٔابد ػِا٠ ٗاجغ اُوِات ٣ؼاذ ٓو٤ابط شابلغ الاعازخذاّ 

ٝروذ٣ش١ ُِغٜذ اُش٣بػ٢ ، ار ٣ٌٔ٘٘ب ٓاٖ خلاُاٚ ٓؼشكاخ اُشاذح ٝرثص٤شٛاب ػِا٠ ػؼاِخ اُوِات 

ٞسح اُخبطاخ ثؾٔاَ اُزاذس٣ت اُٞاهاغ ػِا٠ اُلاػات ، لإ رؾغاٖ ػٔاَ ػؼاِخ ٝٛزا ٣ٔضَ اُظ

اُوِت لا٣٘ازظ ػ٘اٚ ثبُؼاشٝسح راثهِْ اٝ ر٤ٌاق اُؼؼالاد أُشازشًخ كا٢ اُؼٔاَ اُؼؼا٢ِ ، كا٢ 

ؽ٤ٖ إ ه٤بط ٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ٛٞ ه٤بط ٓجبشاش ُشاذح اُزاذس٣ت ٝرثص٤شٛاب ػِا٠ 

 .(1)اُؼؼِخ 

ثشاٌَ ٓٞؽاذ لا ٣ؼطا٢  الادا ٘جغ كوؾ كا٢ رؾذ٣اذ شاذح ًٔب إ الاػزٔبد ػ٠ِ ٓؼذٍ اُ

اُظ٤ـخ اُٜ٘بل٤خ ُلاخزجبس ، ٝرُي ثغجت ٓشبًَ ًض٤اشح ٜٝٓ٘اب اُلاشٝم اُلشد٣اخ ، ٝػ٤ِاٚ كاثٕ 

اعزخذاّ اخزجبساد اُلاًز٤ي ٝٓؼذٍ ػشثبد اُوِت ) اُ٘جغ ( ٣ؼط٢ اًضش دهخ ك٢ اُزطٞس كا٢ 

٣ت ، ٝٛاازا ٓااب رطِاات ٓااٖ اعااشا  اُزااذس٣ت ٝرلاكاا٢ اُغااِج٤بد ٝٝػااغ ٓؼااذلاد عذ٣ااذح ُِزااذس

اخزجاابساد ُؾاابٓغ اُلاًز٤ااي كاا٢ اُااذّ ثظااٞسح دٝس٣ااخ ٣ٝلؼااَ إ رٌاإٞ ًااَ صلاصااخ اٝ اسثؼااخ 

 .  (2)اعبث٤غ 

ُِٝزث٤ًااذ ػِاا٠ دٝس ٝا٤ٔٛااخ ٛاازا أُؤشااش كاا٢ اُزااذس٣ت ، كوااذ اعااشٟ  ) اٗزاا٢ ٓااٞسٝ 

( س٣بػااا٢  21ثؾضااابً ٣وااا٤ظ اُاااذ٣ٖ الاًٝغاااغ٢٘٤ ٝؽااابٓغ اُلاًز٤اااي ػِااا٠ ) "ٝاخاااشٕٝ (

ؽابٓغ  ٣وبط( اشٜش ،  3)      ( ّ ُٝٔذح 411ٔبسعٕٞ رذس٣ت رؾَٔ اُغشػخ ٝسًغ ) ٣

اُلاًز٤ي ثؼذ ًاَ شاٜش ، ٝثؼاذ اٗزٜاب  اُزغشثاخ ٝعاذ إ ٗغاجخ ٛازا اُزش٤ًاض هاذ اصدادد خالاٍ 

(  19.6( ٢ِِٓ ٍٓٞ ٝك٢ اُضاب٢ٗ )  15.9)     ٓشاؽَ اُزغشثخ ، ار ًبٗذ خلاٍ اُشٜش الاٍٝ

( ٢ِِٓ ٍٓٞ ، ٖٓ رُي ٗشٟ رضا٣اذ ٗغاجخ اسرلابع اُؾابٓغ ٓاغ  18)  ٢ِِٓ ٍٓٞ  ٝك٢ اُضبُش

 .(3)" الاعزٔشاس ثبُشذح

                                      
 56،ص 2111عبمش اىشٞخيٜ : ٍ ذس عجق رمشح ، ( (1

دساعخ ٍغز٘ٙ رشمٞض نبٍض اىلامزٞل ّٗجض اىقيت فٜ رقِْٞ اىشذح اىزذسٝجٞخ ٗرحغِٞ اىَغز٘ٙ نبرٌ نغِٞ محمد :  (2)

 .  1999، الاعنْذسٝخ ،  36س ، ٍغيخ ّظشٝبد ٗرطجٞقبد ، اىعذد ، ، ثحش ٍْش٘ اىشقَٜ

 

 61،  ص2112عبمش ٍحَ٘د اىَ ذس اىغبثق،   ( 3 - ( 2
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ًٔب ظٜشد ٗزبلظ ػذح دساعبد رؤًذ ػ٠ِ إ اُزذس٣ت اُجذ٢ٗ اُز١ ٣ؼزٔذ ػ٠ِ ػزجخ "

( ٣ٌٕٞ اًضش كؼب٤ُخ ٓاٖ اُزاذس٣ت اُوابلْ ػِا٠  BLC( ٝرش٤ًض لاًزبد اُذّ )  LTاُلاًزبد ) 

 . ( 1)" ( Vo2maxاعبط اُر ) 

  (Vo2max) بط رش٤ًاض اُلاًز٤اي ثاذلاً ٓاٖ ه٤ابطُٜٝزا كٔؼظاْ اُجابؽض٤ٖ ٣لؼاَ ه٤ا 

ُِزؼشف ػ٠ِ هاذسح اُش٣بػا٢ كا٢ الادا  ػأٖ س٣بػاخ اُزؾٔاَ اُٜاٞال٢ ، ُٜٝازا كاثٕ رش٤ًاض 

اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ٣ؼذ ٓؤششاً ع٤اذاً ُِزؼاشف ػِا٠ اُزواذّ ٝاُزؾغاٖ كا٢ كا٢ الادا  اُجاذ٢ٗ ثؼاذ 

( ، ثبلاػبكخ ا٠ُ ه٤ابط ٝرؾذ٣اذ اُزاذس٣ت اُضالاذ  )  2ذس٣ت ًٔب ك٢ اُشٌَ ) الاشزشاى ك٢ اُز

ظبٛشح اُؾَٔ اُضالذ ( ٝاُز١ ٣زؼزجش ك٢ ٓؼظْ الاؽ٤ابٕ ػابساً ُِش٣بػا٢ ، ثؼاذ إ ػاشف ثاثٕ 

رش٤ًاض اُلاًز٤ااي كاا٢ اُاذّ ٓااشرجؾ اسرجبؽاابً ٝص٤وابً ثجذا٣ااخ ؽااذٝس اُزؼات اُؼؼاا٢ِ ٝاُزٞهااق ػااٖ 

ؾٔاَ اُجاذ٢ٗ ثغاجت راثص٤ش ا٣ٞٗابد ا٤ُٜاذسٝع٤ٖ أُزؾاشسح ٓ٘اٚ أُغٜٞد أُشرلاغ كا٢ شاذح اُ

ٝاُزاا٢ روااّٞ ثز٘شاا٤ؾ اٗااض٣ْ ) اُلغاالٞ كشاًزًٞااب٤٘٣ض ( أُٜااْ كاا٢ اعاازٔشاس٣خ ػ٤ِٔااخ رؾِااَ 

 ( اُـ٢٘ ثبُطبهاخ ATPاُغضل٢ )  اػبدح اًٌُِٞٞص اُلاٛٞال٢ ٝٛزا ٓب ٣غجت ٗوض ك٢ ر٣ٌٖٞ

(
2 )   . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           

 

 

 

 ( 2شٌَ )                                    

 ٣Vo2maxج٤ٖ اُزـ٤ش ك٢ رش٤ًض اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ هجَ اُزذس٣ت ٝثؼذٙ ػ٘ذ ٓوبسٗزٚ ٓغ 

 

   -ن اُزخِض ٖٓ ؽبٓغ اُلاًز٤ي :الؽش 2-1-9-5

 ٖٓ أُؼشٝف إ ص٣بدح رغٔغ ؽبٓغ اُلاًز٤ي اُ٘ابرظ ػاٖ اُغٌِاضح اُلاٛٞال٤اخ ٣اؤد١

ا٠ُ ؽذٝس اُزؼت ُٝزُي كثٕ الاعزشلب  اٌُبَٓ ٖٓ اُزؼت ٣ازْ ارا ٓاب رخِاض اُغغاْ ٓاٖ ٛازا 

 اُؾبٓغ اُضالذ ك٢ اُؼؼلاد ٝاُذّ . 

 كوااذ دُااذ ٗزاابلظ ػااذح دساعاابد ثبُ٘غااجخ ُغااشػخ اُاازخِض ٓااٖ ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي ، إ ٓااذح "

سٙ ) عاابػخ ( رٌلاا٢ لاصاُاااخ ٓؼظااْ ؽاابٓغ اُلاًز٤اااي ، ٣ٝزطِاات اُاازخِض ٓاااٖ ٗظااق ٓواااذا

 ( ده٤وااخ ، ٝٛاازا ٣ؼ٘اا٢ إ اُاازخِض ٓااٖ  25أُزغٔااغ ثؼااذ اُزااذس٣جبد راد اُشااذح اُوظااٟٞ ) 

% ( ٓااٖ ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي ٣اازْ خاالاٍ عاابػخ ٝسثااغ ثؼااذ ادا  اُزااذس٣جبد راد اُشااذح 95) 

                                      
  . 
4
 .  191-197، ص 1999مبظٌ عبثش اٍٞش : اىَ ذس اىغبثق ،   ( (



                                                                                                                                                                              26 

 ًٔااب ٓٞػااؼ  (1)"اُوظااٟٞ ، ث٤٘ٔااب ٣وااَ ػااٖ رُااي كاا٢ ؽبُااخ اٗخلاابع شااذح ادا  اُزااذس٣ت 

 ( . 3ك٢ اُشٌَ ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 3شٌَ ) 

 خلاٍ اُضٖٓ.٣ج٤ٖ ٗغجخ اٗخلبع ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ٝاُؼؼلاد ثؼذ اُغٜذ ٖٓ  

 

رغبػذ ػَ عشػخ اٗزوبٍ ؽبٓغ اُلاًز٤اي ٓاٖ اُؼؼالاد اُؼبِٓاخ ٝاٗزشابسٙ ثبُاذّ ، "

% ( ٓااٖ 41-31ار إ اُشااذح الآضااَ ُٜاازٙ اُزٔش٣٘اابد أُغاازخذٓخ ُلاعزشاالب  رٌاإٞ ٓااٖ ) 

 آااب ػ٤ِٔااخ اُاازخِض ٓااٖ ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي كزاازْ ثاابسثغ  ". (2) اهظاا٠ اعاازٜلاى ُلاًٝغااغ٤ٖ

 -: (3) "ؽشم ٢ٛٝ

 خشٝط ؽبٓغ اُلاًز٤ي ٓغ اُؼشم ٝاُجٍٞ ٣ٌٕٝٞ ثذسعخ ه٤ِِخ .  -1

 رؾٍٞ ؽبٓغ اُلاًز٤ي ا٠ُ ًلا٣ٌٞع٤ٖ اٝ ًٌِٞص ) دٝسح ًٞس١ ( .  -2

 رؾٍٞ ؽبٓغ اُلاًز٤ي ا٠ُ ثشٝر٤ٖ .  -3

لاعازخذآٚ كا٢ ٗظابّ  H2O+CO2ٚ اُا٠ اًغذح ؽبٓغ اُلاًز٤ي، ٣زْ اًغذرٚ ُزؾ٣ِٞا -4

 اُطبهخ اُٜٞال٢ ٝٛٞ ٣ٔضَ اُغض  الاًجش ك٢ اُزخِض ٓ٘ٚ . 

 

 

 

   -ؽبٓغ اُلاًز٤ي ٝٓؼذٍ ػشثبد اُوِت : 2-1-9-6

اػزٔااذد اُزو٤٘اابد اُؾذ٣ضااخ كاا٢ رؾذ٣ااذ شااذح اُزااذس٣ت ػِاا٠ ٓؼااذٍ ػااشثبد اُوِاات ٝؽاابٓغ "

( هااذ ٝػااغ اخزجاابس  1982 –٢ٗٞ اُلاًز٤ااي ، ار ٣اازًش ) ثٜااب  اُااذ٣ٖ عاالآخ ( ثااثٕ ) ًٌٞٗاا

 ُو٤ااابط اُؼزجاااخ اُلاًز٤ٌ٤اااخ ٓاااٖ خااالاٍ ٓؼاااذٍ ػاااشثبد اُوِااات ٝعاااشػخ اُاااشًغ ، ٣ٝؤًاااذ 

) ٢ًٌٗٞٗٞ ( ٓاٖ خالاٍ ٛازا الاخزجابس ، اٗاٚ ًٔاب صادد عاشػخ اُاشًغ صادد ٓزطِجابد ػٔاَ 

( ػااذا   211اُوِاات ٝخبطااخ اُااشًغ داخااَ أُؼاأبس ، كوااذ اعااشٟ ٛاازٙ اُذساعااخ ػِاا٠ ) 

% ( ٖٓ اهظ٠ ٓؼذٍ ُِوِت ، ٝهاذ رٞطاَ 95-61زِلخ اُشذح ثِـذ ٖٓ ) ثغشػخ سًغ ٓخ

                                      
 .  369، ص 1914محمد نغِ علاٗٛ ، اث٘ اىعلا انَذ : اىَ ذس اىغبثق ،  (1)

1. Scott K . Powers . Edward T .                     2111       P. 51 .  
 .  179-169، ص 993اث٘ اىعلا انَذ ، انَذ ّ ش اىذِٝ : اىَ ذس اىغبثق ،  (3)
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 اُااا٠ إ اُؼزجاااخ اُلاًز٤ٌ٤اااخ ٝشاااذح اُغٜاااذ أُزٔضاااَ كااا٢ ٓؼاااذٍ اُوِااات ُاااْ ٣ٌاااٖ ٓؼ٣ٞ٘ااابً ػ٘اااذ 

( ِٓاا٢ ٓااٍٞ ًبٗاذ ٓؼ٣ٞ٘ااخ ػ٘ااذ شااذح  4( ِٓا٢ ٓااٍٞ كاا٢ ؽا٤ٖ ػ٘ااذ ٓغاازٟٞ اًجااش ٓاٖ )  2) 

بثخ ؽابٓغ اُلاًز٤اي ػ٘اذ اُاشًغ % ( ٓاٖ اهظا٠ ٓؼاذٍ ُِوِات ٝاعازغ95اُغٜذ اُجاذ٢ٗ ) 

ُٔغاابكخ ٓااٖ ا٤ٌُِااٞٓزشاد ٝرُااي ػِاا٠ ٓغٔٞػااخ ٓااٖ لاػجاا٢ اُااشًغ ، ٝهااذ ظٜااش إ ؽااٍٞ 

ٓغبكخ اُشًغ ٣ض٣ذ ٖٓ ٓؼاذٍ ػاشثبد اُوِات ، ٝثبُزاب٢ُ اعازغبثخ ؽابٓغ لاًز٤اي اُاذّ ، ار 

 ( ًْ ٝػ٘ذٛب ًبٗذ ٗغجخ لاًز٤ي اُذّ  18ثِؾ اػ٠ِ ٓؼذٍ ُِوِت ػ٘ذ اُشًغ ُٔغبكخ ) 

 ( .   4. ٝٛزا ٓب ٣ٞػؾٚ اُشٌَ )  (1)"( ٤ِٓـشاّ % (  95) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 4شٌَ ) 

 ٣ج٤ٖ اُؼلاهخ ث٤ٖ عشػخ اُشًغ ٝٓؼذٍ اُوِت ٝاعزغبثخ لاًز٤ي اُذّ

   -الاعزشلب  ُٔزغبثو٢ سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ : 2-1-8

 

   -ا٤ٔٛخ الاعزشلب  ٝؽَٔ اُزذس٣ت : 2-1-8-1

بٍ اُزاااذس٣ت ٝشاااذرٜب اُااا٠ الاٛزٔااابّ ثؼ٤ِٔااابد ادٟ اُزطاااٞس اُغاااش٣غ كااا٢ اؽغااابّ اؽٔااا

اعزشلب  اُش٣بػ٢ ٝعشػخ رخ٤ِظٚ ٖٓ اصبس اُزؼات اُ٘ابرظ ػاٖ عشػاخ اُزاذس٣ت اُغابثوخ اٝ 

ػااٖ أُ٘بكغااخ ، ٝرٌٔااٖ خطااٞسح اعاازخذاّ الاؽٔاابٍ اُزذس٣ج٤ااخ اٌُج٤ااشح كاا٢ آٌب٤ٗااخ اطاابثخ 

ُٝاازُي اطااجؼ  اُش٣بػاا٢ ثبُزااذس٣ت اُضالااذ ٝػااؼق ٓغاازٞاٙ اُل٘اا٢ ٝرااذٛٞس ؽبُزااٚ اُظااؾ٤خ ،

ػ٠ِ أُذسة إ ٣ٞاعٚ ٛزا اُزؾذ١ اُز١ ٣لشع ػ٤ِٚ اعازخذاّ الاؽٔابٍ اٌُج٤اشح ٝكا٢ ٗلاظ 

 اُٞهذ لا ٣غجت أ١ ػشس طؾ٢ اٝ ثذ٢ٗ اٝ اك٢٘ ُِش٣بػ٢ . 

كااالا ٣وزظاااش راااثص٤ش الاؽٔااابٍ اُزذس٣ج٤اااخ ػِااا٠ ٓغاااشد اؽاااذاس اُزـ٤اااشاد اُلغااا٤ُٞٞع٤خ 

جؾ رُي ثابُزـ٤شاد اُزا٢ رؾاذس خالاٍ كزاشح ٓاب ٝأُٞسكُٞٞع٤خ اص٘ب  اُؼَٔ رارٚ ، ثوذس ٓب ٣شر

( " إ اُغغاااْ  1999ثؼاااذ اُؼٔاااَ ) كزاااشح الاعزشااالب  ( ، ٝث٘ااابً  ػِااا٠ ٗظش٣اااخ كااابٌُٞف ) 

٣زؼشع ُؾبُز٤ٖ كوؾ ٛٔب اُشاؽخ ٝاُؼَٔ ٝاػبدح الاعزشلب  " ، كٔاٖ أُؼاشٝف إ ػ٤ِٔابد 

ُـاازال٢ ، كٜ٘اابى اُزااذس٣ت ٓااٖ اُٞعٜااخ اُلغاا٤ُٞٞع٤خ ٛاا٢ ػ٤ِٔاابد ٛااذّ ٓااٖ ٗبؽ٤ااخ اُزٔض٤ااَ ا

رٌغ٤ش ُٔظبدس اُطبهخ ٢ٌُ رزؾٍٞ اُطبهخ ا٤ٔ٤ٌُبل٤خ أُخضٝٗخ ثبُغغْ ا٠ُ ؽبهخ ٤ٌٓب٤ٌ٤ٗخ ، 

ًٔااب إ ٛ٘اابى اٌُض٤ااش ٓااٖ اُخلا٣ااب اُزاا٢ رزٔااضم اص٘ااب  اُزااذس٣ت ، ٝػِاا٠ اُؼٌااظ ٓااٖ رُااي كااثٕ 

٢ ػ٤ِٔاابد اُج٘ااب  رااضداد ًضبكااخ خاالاٍ كزااشح الاعزشاالب  ، ار ٣اازْ اػاابدح ٓظاابدس اُطبهااخ اُزاا

اعزٌِٜذ خلاٍ كزشح اُؼَٔ ، ُٝزُي كثٕ كزاشح اُشاؽاخ ثؼاذ اُؼٔاَ رؼزجاش ٛا٢ اُغاض  اُشل٤غا٢ 

أٌُٔااَ ُؾااذٝس اُز٤ٌااق اُلغاا٤ُٞٞع٢ اُاالاصّ ُشكااغ ٓغاازٟٞ الادا  ، ٝرغبٛااَ كزااشح اُشاؽااخ 
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ٝػذّ الاٛزٔابّ ثٜاب عا٤ؤد١ ؽزٔابً اُا٠ راشاًْ ػ٤ِٔابد اُزؼات ٝػاذّ اربؽاخ اُلشطاخ ُؼ٤ِٔابد 

ُاا٠ ػااذّ روااذّ أُغاازٟٞ ، ُاازُي كااثٕ كزااشح ٓااب ثؼااذ اُزااذس٣ت أ١ كزااشح اُج٘ااب  ٓٔااب ٣ااؤد١ ا

الاعزشلب  رؼذ كزشح لا روَ ا٤ٔٛخ ػٖ كزشح اُزذس٣ت رارٜب ٝاُزا٢ رشازَٔ ػِا٠ اُزـ٤اشاد ثا٤ٖ 

اُغشػاابد اُزذس٣ج٤ااخ ٝثاا٤ٖ دٝساد اُؾٔااَ الاعااجٞػ٤خ اُوظاا٤شح ٝأُزٞعااطخ ٝاُط٣ِٞااخ خاالاٍ 

 .  (1)"أُٞاعْ اُزذس٣ج٤خ أُخزِلخ 

 

ُزا كثٕ ٝهب٣خ اُلاػت ٖٓ اُؾَٔ اُضالذ رؼذ ٖٓ أُٜبّ الاعبعا٤خ ػ٘اذ رخطا٤ؾ ؽٔاَ "

اُزذس٣ت ، كٔاٖ أُؼاشٝف إ اعزشالب  اعٜاضح اُغغاْ أُخزِلاخ لا رازْ ثٔؼاذٍ ٝاؽاذ ، ار إ 

 .  (2) "ثؼغ الاعٜضح رؼٞد ا٠ُ ؽبُزٜب ثؼذ اُزذس٣ت ثٔؼذٍ اعشع ٖٓ ؿ٤شٛب

 اشااااابس ) ػااااا٣ٞظ اُغجاااااب٢ُ ( ٗوااااالا ػاااااٖ  كٔاااااٖ خااااالاٍ رزااااابثغ ػ٤ِٔااااابد اُزاااااذس٣ت ، كواااااذ

 (1998 , Dragan  ٖاُا٠ إ " اعزشالب  ٓؼاذٍ اُ٘اجغ ٝػاـؾ اُاذّ ٣ازْ كا٢ ؽاذٝد ٓا ) 

 ( ده٤واااخ ثؼاااذ الادا  ، ث٤٘ٔاااب ٣ااازْ الاعزشااالب  ٓاااٖ ػ٤ِٔااابد اُغٌِاااضح كااا٢ ؽاااذٝد  21-61) 

( عااابػخ ، ث٤٘ٔاااب رؾزااابط اعااازؼبدح  24-12( عاابػبد ٝٓاااٖ رٔض٤اااَ اُجاااشٝر٤ٖ ٓاااٖ )  4-6) 

 " آااب  (3)(  24عزشاالب  ٓااٖ رٔض٤ااَ الاٗض٣ٔاابد ٝاُل٤زب٤ٓ٘اابد ٝاُااذٕٛٞ اُاا٠ اًضااش ٓااٖ ) الا

 (1991 – Sharkey   كواذ اشابس اُا٠ إ اُخظابلض اُلغا٤ُٞٞع٤خ ُلاعزشالب  رؼزٔاذ ) 

 

 

   (4)-ػ٠ِ اُؼٞآَ اُزب٤ُخ :

 ك٢ اُخلا٣ب اُؼؼ٤ِخ .  ATP - PCٓذٟ رٞاكش  -1

خظاابلض الاعٜااضح اُؾ٣ٞ٤ااخ كاا٢ اُغغااْ (  اًزٔاابٍ اُخظاابلض اُٞظ٤ل٤ااخ ُااذٟ اُلاػاات ) -2

ًازُي اُـااذد اُظأب  ٝػ٤ِٔاابد اُزٔض٤اَ اُـاازال٢ اثزااذاً  ٓاٖ ػ٤ِٔااخ اُٜؼاْ ؽزاا٠ ٝطااٍٞ 

 اُـزا  ا٠ُ اُخلا٣ب . 

% ( كا٢ اُغاض  91ػ٤ِٔخ الاعزشلب  لا رثخز اُخؾ أُغزو٤ْ ٌُٖٝ رثخز أُ٘ؾ٠٘ كا٢ )  -3

% ( كاا٢ 11)  ض  اُضااب٢ٗ% ( كاا٢ اُغاا21لغ اُاا٠ ) الاٍٝ اُؼ٤ِٔااخ ٗلغااٜب ث٤٘ٔااب ٣اا٘خ

   -( : 5اُغض  اُضبُش ًٔب ٓج٤ٖ ك٢ اُشٌَ ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      
، اىَغيخ اى  يٞخ ىلارحبد اىذٗىٜ لاىعبة اىق٘ٙ  يخالاعزش بء ىَزغبثقٜ عشٛ اىَغبفبد اىَز٘عطخ ٗاىط٘ٝاث٘ اىعلا انَذ :  (1)

 .  1999،  27ىيٖ٘اح ، اىعذد اىشاثع ٗاىعششِٝ ، ٍشمض اىزَْٞخ الاقيَٜٞ ، اىقبٕشح ، ص
 .  277، ص 1993اث٘ اىعلا انَذ ، انَذ ّ ش اىذِٝ : اىَ ذس اىغبثق ،  (2)
 .  111-111، ص 2111، اىقبٕشح ،  G.M.S، داس  1ع٘ٝظ اىغجبىٜ : اىزذسٝت اىشٝبضٜ اىْظشٝخ ، اىزطجٞق ، ط (3)

3. Sharkey B . New Dimension in Aerobic fitness . Human Kinetics . 1991 . P . 193 .  
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 ( 5شٌَ ) 

 ٣جٖ رذسط ػ٤ِٔخ الاعزشلب 

 

كٖٔ خلاٍ رُي كوذ ػشف اثٞ اُؼلا ٓظطِؼ الاعزشلب  ثثٗٚ " ٓظاطِؼ ػابّ ٣غازخذّ ثٔؼ٘ا٠ 

ُؼاـٞؽ صالاذح  اعزؼبدح رؾذ٣ذ ٓؤششاد اُؾبُخ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝاُ٘لغ٤خ ُلاٗغبٕ ثؼذ رؼشػٜب

 (1)اٝ رؼشػٜب ُزثص٤ش ادا  ٗشبؽ ٓؼ٤ٖ "

 

 -(:ػ٤ِٔبد اُز٤ٌق اُ٘برغخ ػٖ اعزخذاّ اُؾَٔ اُجذ٢ٗ ) ص٣بدح اعزؼبدح اُشلب  2-1-8-2

ػ٘ذ رؾ٤َِ اُز٤ٌق اُ٘برغخ ػٖ اعزخذاّ اُؾَٔ اُجاذ٢ٗ ٗغاذ اٜٗاب رٔاش ثاضلاس ٓشاؽاَ اعبعا٤خ 

 (2) -ٛبٓخ ٢ٛ :

بعبً ٖٓ خلاٍ ػ٤ِٔخ اُزؼت ، ٝاُز٢ ر٘زظ ثاذٝسٛب ٓاٖ ٓشؽِخ ٛجٞؽ أُغزٟٞ اُ٘برغخ اع -1

 خلاٍ اعزخذاّ اُؾَٔ اُجذ٢ٗ . 

 ٓشؽِخ ثذا٣خ اُؼٞدح ُِؾبُخ اُطج٤ؼ٤خ .  -2

 ٓشؽِاااااااااخ اُؼاااااااااٞدح ُِؾبُاااااااااخ اُطج٤ؼ٤اااااااااخ ٝص٣ااااااااابدح اعااااااااازؼبدح اُشااااااااالب  ، ًٔاااااااااب  -3

 ( .   6ٓٞػؾخ ك٢ اُشٌَ ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 6شٌَ ) 

 ذاّ اُؾَٔ اُجذ٣٢ٗج٤ٖ ٓشاؽَ اُز٤ٌق اُ٘برغخ ػٖ اعزخ

 

 

                                      
 .   277، ص 1993اث٘ اىعلا انَذ ، انَذ ّ ش اىذِٝ : اىَ ذس اىغبثق ،  (1)
(2)

 .  211، ص 1917ٌ ، اىن٘ٝذ ، ، داس اىقي اىزعيٌ اىحشمٜ ٗاىزذسٝت اىشٝبضٜمحمد عضَبُ :  
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 اُذساعبد أُشبثٜخ :  2-2

 

 (1)( 1989اٝلاً : دساعخ )٣بع٤ٖ ؽٚ   ػ٢ِ 

ثؼ٘ٞإ )دساعخ ٓوبسٗخ ُزش٤ًض ؽبٓغ اُِج٤٘ي ك٢ اُذّ ٝثؼغ أُزـ٤شاد اُٞظ٤ل٤خ 

 ث٤ٖ ػذال٢ ٝعجبؽ٢ أُغبكبد اُوظ٤شح( 

( ػذال٤ٖ 9ٟٞ ٝأٌُٞٗخ ٖٓ )رْ اعشا  ٛزٙ اُذساعخ ػ٠ِ ػ٤٘خ ٖٓ لاػج٢ ٓؾبكظخ ٤ٗ٘ -

ً ٝهذ رٞطَ اُجبؽش ٖٓ ٛزٙ اُذساعخ ا٠ُ ٓب 51( عجبؽ٤ٖ ٝاُز٢ اعزٔشد )9ٝ) ( ٣ٞٓب

 :٢ِ٣ 

ٝعٞد كشم ٓؼ١ٞ٘ ث٤ٖ اُؼذال٤ٖ ٝاُغجبؽ٤ٖ ك٢ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ثؼذ  -

 اُغٜذ ُٝظبُؼ اُؼذال٤ٖ .

الاٗوجبػ٢ ٝالاٗجغبؽ٢ ٝعٞد كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ ك٢ ٓؼذٍ اُ٘جغ ٝاُؼـؾ  -

 . 

 

  (2)( 1996صب٤ٗبً : دساعخ )٤ٛضْ ػجذ اُشؽ٤ْ اُشا١ٝ 

ثؼ٘ٞإ )رو٣ْٞ اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ ػ٠ِ ٝكن ثؼغ أُؤششاد ا٤ٌُٔبل٤خ ٝاُلغِغ٤خ 

 ُذٟ لاػج٢ ًشح اُطبلشح ك٢ اُؼشام( 

ػجبً ( لا36رْ اعشا  ٛزٙ اُذساعخ ػ٠ِ ػ٤٘خ ٖٓ لاػج٢ اٌُشح اُطبلشح ٝاُجبُؾ ػذدْٛ ) -

ار اعزخذّ اُجبؽش اُلؾٞطبد ا٤ٔ٤ٌُبل٤خ ٝاُلغِغ٤خ ػ٠ِ اُلاػج٤ٖ ُٔؼشكخ رثص٤ش 

اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ ػ٠ِ ثؼغ أُزـ٤شاد اُلغِغ٤خ ٝا٤ٔ٤ٌُبل٤خ ٝاُز٢ اعزٔشد اُزغشثخ 

 صلاصخ اشٜش , 

  -ٖٝٓ اْٛ الاعز٘زبعبد اُز٢ رٞطَ ا٤ُٜب اُجبؽش ٢ٛ : 

لارز٘بعت ٓغ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ اُؾذ٣ش ُزُي إ اعزخذاّ ؽغْ ٝشذح اُؾَٔ اُزذس٣ج٢  -

 ٣ٞط٢ ثثػبدح اُ٘ظش ك٢ اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ .

 ػذّ اُزـ٤ش ك٢ ٓغزٟٞ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ث٤ٖ الاخزجبس اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ . -

                                      
ٝبعِٞ طٔ : دساعخ ٍقبسّخ ىزشمٞض نبٍض اىيجْٞل فٜ اىذً ٗثعض اىَزغٞشاد اى٘ظٞ ٞخ ثِٞ عذائٜ ٗعجبنٜ اىَغبفبد  (1)

 . 1919اىق ٞشح ، ثح٘س اىَؤرَش اىعيَٜ اىخبٍظ ىنيٞبد اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ ، اىج شح ، 
(2)

يٚ ٗفق ثعض اىَؤعشاد اىنَٞٞبئٞخ ٗاى غيغٞخ ىذٙ لاعجٜ اىنشح اىطبئشح فٜ ٕٞضٌ اىشاٗٛ : رقٌ٘ٝ اىجشاٍظ اىزذسٝجٞخ ع 

 . 1996اىعشا  ، اطشٗنخ دمز٘سآ غٞش ٍْش٘سح ، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ ، عبٍعخ ثغذاد ، 
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ٛ٘بى كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ث٤ٖ الاخزجبس اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٢ اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ  -

 ُٝظبُؼ الاخزجبس اُجؼذ١ .

 ذّ اُزـ٤ش ك٢ رش٤ًض ا٤ًُِٜٔٞٞث٤ٖ ث٤ٖ الاخزجبس اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ .ػ -

 ػذّ اُزـ٤ش ك٢ ٗغجخ ؽٔٞػخ اُذّ ث٤ٖ الاخزجبس اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ . -

 

 (1)( 2111:  دساعخ )شبًش اُش٤خ٢ِ  صبُضب

ثؼ٘ٞإ )رثص٤ش اعب٤ُت رذس٣ج٤خ ٓو٘٘خ ٖٓ اُلبسرِي ك٢ رط٣ٞش رؾَٔ اُغشػخ ٝرش٤ًض 

 ّ( 1511ّ 411ّٝ ٝاٗغبص سًغ ؽبٓغ اُِج٤٘ي ك٢ اُذ

( ع٘خ ٌٓٞٗخ ٖٓ 16-14رْ اعشا  ٛزٙ اُذساعخ ػ٠ِ ػ٤٘خ ٖٓ لاػج٤ٖ ٗبشئ٤ٖ ثثػٔبس ) -

( 6( لاػجبً ، ٝهذ رْ روغ٤ْٜٔ ا٠ُ ٓغٔٞػز٤ٖ رغش٣ج٤ز٤ٖ ٝاخشٟ ػبثطخ ٝثٞاهغ )24)

 لاػت ٌَُ ٓغٔٞػخ . 

  -: ٝهذ رٞطَ اُجبؽش ٖٓ خلاٍ ٛزٙ اُذساعخ ا٠ُ الاعز٘زبعبد اُزب٤ُخ 

إ اعِٞة اُلبسرِي أُوٖ٘ ٝاُزو٤ِذ١ ادٟ ا٠ُ رطٞس ٓغزٟٞ رؾَٔ اُغشػخ  -

 ّ( .1511ّ، 411ُشًغ)

 ٛ٘بى رثص٤ش لاعِٞة اُلبسرِي أُوٖ٘ ك٢ رط٣ٞش أُغزٟٞ اًضش ٖٓ الاعب٤ُت اُزو٤ِذ٣خ. -

ٛ٘بى رثص٤ش لاعِٞة اُلبسرِي أُوٖ٘ ك٢ اسرلبع ٓغزٟٞ ؽبٓغ اُِج٤٘ي ك٢ اُذّ اًضش ٖٓ  -

 ت اُزو٤ِذ٣خ .الاعب٤ُ

 

 

 

 

 

 

 

 

  -رؾ٤َِ ٝٓ٘بهشخ اُذساعبد أُشبثٜخ :  2-2-3

اكبدد اُذساعبد اُغبثوخ اُجبؽش ك٢ اعزخلاص ثؼغ أُزـ٤شاد اُز٢ ػضصد ٖٓ 

  -ٛذف اُجؾش اُؾب٢ُ ٢ٛٝ ًبلار٢ : 

اخزِلذ اُذساعبد ك٢ اعب٤ُجٜب الا اٜٗب ارلوذ ػ٠ِ ا٤ٔٛخ ٝدٝس ؽبٓغ اُلاًز٤ي أُؤصش  .1

 ٗغبص .ك٢ ٓغزٟٞ الا

ارلوذ اُذساعبد ػ٠ِ ٓذٟ رثص٤ش الاعب٤ُت اُزذس٣ج٤خ أُخزِلخ ػ٠ِ ٓؼذٍ اُ٘جغ ٝاُؾذ  .2

 الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ .

ارلوذ اُذساعخ اُؾب٤ُخ ٓغ اُذساعبد اُغبثوخ ػ٠ِ اصش اُشذح ثثٗٞاػٜب ك٢ ثؼغ  .3

 أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝالاٗغبص .

 

                                      
 . 2111عبمش اىشٞخيٜ : ٍ ذس عجق رمشٓ ،  (1)
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 ٚ ا٤ُٔذا٤ٗخاُجؾش ٝأعشار ٤خٜٓ٘غ -3

 ٍْٖظ اىجحش  3-1

 اىَغزَع ٗعْٞخ اىجحش  3-2

 رحذٝذ  ٍزغٞشاد اىذساعخ 3-3

رنععبفؤ ٍ ععشداد اىعْٞٞزععِٞ فععٜ اىَزغٞععشاد اى غععٞ٘ى٘عٞخ  3-3-1

 ٍزش 1511ٗاّغبص سمض 

  ادٗاد عَع اىَعيٍ٘بد ٗالاعٖضح اىَغزخذٍخ 3-4

 ادٗاد عَع اىَعيٍ٘بد   3-4-1

 اىَقبثلاد اىشخ ٞخ   3-4-1-1

 اىَلانظخ   3-4-1-2

 الاعزجبّخ   3-4-1-3

 الاعٖضح ٗاى٘عبئو اىَغزخذٍخ   3-5

 اىز ٌَٞ اىزغشٝجٜ   3-6

 الاخزجبساد   3-7

 اىزغشثخ الاعزطلاعٞخ  3-1

 ٍ٘اص بد اىقٞبعبد ٗالاخزجبساد اىَغزخذٍخ   3-9

 قٞبط ٍعذه ضشثبد اىقيت  3-9-1

 قٞبط ضغظ اىذً  3-9-2

 ض اىلامزٞل فٜ اىذًقٞبط ّغجخ رشمٞض نبٍ  3-9-3

 ٍزش 1511اخزجبس سمض   3-9-4           
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 قٞبط اىحذ الاق ٚ لاعزٖلاك الاٗمغغِٞ   3-9-5           

 

 ر ٌَٞ اىجشاٍظ اىزذسٝجٞخ  3-11

 ٍ٘اص بد اىجشّبٍغِٞ اىزذسٝجِٞٞ  3-11

 الاخزجبساد ٗاىقٞبعبد اىقجيٞخ  3-12

 رْ ٞز اىجشّبٍغِٞ اىزذسٝجِٞٞ  3-13

 خزجبساد ٗاىقٞبعبد اىجعذٝخ الا 3-14

 اى٘عبئو الان بئٞخ  3-15
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -: اُجؾش ٝأعشا ارٚ ا٤ُٔذا٤ٗخ ٤خٜٓ٘غ -3

 -: ٜٓ٘ظ اُجؾش 3-1
 اعااازخذّ اُجبؽاااش أُاااٜ٘ظ اُزغش٣جااا٢ ثبعاااِٞة ) أُغٔٞػااابد أُزٌبكئاااخ ( ُٔلالٔزاااٚ ؽج٤ؼاااخ 

ٗزبلظ ده٤وخ  " ار إ اُزغش٣ات  اُجؾش ، ٝٛٞ اؽذ أُ٘بٛظ اُز١ ٣ٌٖٔ ٖٓ خلاُٚ اُزٞطَ ا٠ُ

   ( 1. ) ٣ؼذ ٖٓ اًضش اُٞعبلَ ًلب ح ُِٞطٍٞ ا٠ُ ٓؼشكخ ٓٞصٞم ثٜب " 

" ٝٛٞ أُٜ٘ظ اُٞؽ٤ذ اُز١ ٣ٌٔ٘ٚ الاخزجبس اُؾو٤وا٢ ُلاشٝع اُؼلاهابد اُخبطاخ ثبُغاجت اٝ 

   ( 2) الاصش " . 

                                      
 . 327، ص1993خ ىيطجبعخ ٗاىْشش ، ( ٗعٞٔ ٍحغ٘ة : طشائق اىجحش اىعيَٜ ٍْٗبٕغٔ ،ثغذاد ، داس اىحنَ 1) 

 . 217، ص  1999( محمد نغِ علاٗٛ ، اعبٍخ مبٍو سارت : اىجحش اىعيَٜ فٜ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ ٗعيٌ اىْ ظ ، اىقبٕشح ، داس اى نش اىعشثٜ ،  2) 
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  -أُغزٔغ ٝػ٤٘خ اُجؾش : 3-2
ػجا٢ شاجبة اٗذ٣اخ ٓغزٔاغ اُجؾاش أُزٔضاَ ثلا ل٤خ ٖٓرْ اخز٤بس ػ٤٘خ اُجؾش ثبُطش٣وخ اُؼشٞا

 -18)       ٓؾبكظخ اُذ٣ٞا٤ٗخ ثبُؼبة اُواٟٞ كا٢ سًاغ أُغابكبد أُزٞعاطخ ٝثبػٔابس ٓاٖ 

( . ٝهااذ رااْ  2114 – 2113(  لاػاات ُِٔٞعااْ اُش٣بػاا٢) 14عاا٘خ ٝاُجاابُؾ ػااذدْٛ)  (19

( 9( ٝثٞاهاغ )4ٍٝ )روغ٤ْٜٔ ا٠ُ ٓغٔٞػز٤ٖ ٓزٌبكئز٤ٖ  ٝكن ٓزـ٤شاد اُجؾش ًٔب ك٢ اُغاذ

 لاػج٤ٖ ٌَُ ٓغٔٞػخ روّٞ ثز٘ل٤ز ثشٗبٓظ ٣خزِق ػٔب ر٘لزٙ أُغٔٞػخ الاخشٟ . 

 

 -رؾذ٣ذ ٓزـ٤شاد اُذساعخ : 3 -3
رْ رؾذ٣ذ ٓزـ٤شاد اُذساعخ ٖٓ هجَ اُخجشا  ٝأُخزظ٤ٖ* ٝرُي ٖٓ خلاٍ اعازٔبسح اعازج٤بٕ 

 ٓزش ٝالاٗغبص . 1511ًغ ٣ج٤ٖ ك٤ٜب اْٛ أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ أُؤصشح ك٢ كؼب٤ُخ س

رٌبكؤ ٓلشداد اُؼ٤٘٤زا٤ٖ كا٢ أُزـ٤اشاد اُلغا٤ُٞٞع٤خ ٝاٗغابص  1- 3 – 3

 ٓزش. 1511سًغ 
ُـشع ٓؼشكخ ٝاهغ أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ه٤ذ اُذساعخ ٝالاٗغبص ُذٟ أُغٔٞػز٤ٖ 

اُزغااش٣ج٤ز٤ٖ ، هاابّ اُجبؽااش ثو٤اابط ٛاازٙ أُزـ٤ااشاد ، ثبعاازخشاط اُٞعاا٤ؾ ٝالاٗؾااشاف 

ؼ٢ ، ٝاُز٢ رظٜش اخزلاكبرٜب ٝروبد٣شٛب ٖٓ ٓؤشش كغ٤ُٞٞع٢ لاخش ..ًٔب ٣ج٤ٜ٘ب اُشث٤

 ( 4)       عذٍٝ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                   
 ( 1* ْٝظش اىَيحق ) 
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 ( 4عذٍٝ ) 

 ٣ج٤ٖ اُٞع٤ؾ ٝالاٗؾشاف اُشث٤ؼ٢ ُِٔزـ٤شاد أُؼزٔذح ك٢ اُزٌبكؤ ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش

 

   د

ؽذح ٝ

 اُو٤بط

 ( 2أُغٔٞػخ )  ( 1أُغٔٞػخ ) 

 

 ع٤ؾاُٞ
 

االاٗؾش

 ف

اُشث٤ؼ

١ 

 

 اُٞع٤ؾ

 

 

 

الاٗؾشاف 

 اُشث٤ؼ٢

1.  

 ٓؼذٍ اُ٘جغ ) هجَ اُغٜذ (

 صب 31×2

 ٕ/د

 

91 

 

 

3 

 

 

91 

 

2 

 1.5 121 2.5 119 ْٓ/صلجن اُؼـؾ الاٗوجبػ٢ ) هجَ اُغٜذ (  .2

 1.5 92 2.5 91 ْٓ/اُضلجن اُؼـؾ الاٗجغبؽ٢ ) هجَ اُغٜذ (  .3

 ٜذ (رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ) هجَ اُغ  .4
 111ِٓـشاّ / 

 1.45 16.9 1.65 16.3 ٤ِِٓزش دّ

 ٓزش 1511اٗغبص سًغ   .5
 صب / د

291.21 2.16 291.12 3.995 

  VO2maxاُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ )   .6

) 

٤ِِٓزش / ًـْ / 

 ده٤وخ 
69.65 1.285 69.51 1.355 

 ٓؼذٍ اُ٘جغ ) ثؼذ اُغٜذ (  .9
 صب31×2

 ٕ / د
214 2 211 2 

 1.5 199 1.5 181 ْٓ / صلجن وجبػ٢ ) ثؼذ اُغٜذ (اُؼـؾ الاٗ  .8

 1.5 64 1 64 ْٓ / صلجن اُؼـؾ الاٗجغبؽ٢ ) ثؼذ اُغٜذ (  .9

 رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ) ثؼذ اُغٜذ (  .11
 ٤ِٓ111ـشاّ / 

 3 111 4 118 ِِٓزش دّ

 اعزشلب  ٓؼذٍ اُ٘جغ ثؼذ ده٤وخ ٖٓ ٜٗب٣خ اُغٜذ  .11
 صب31×2

 ٕ / د
194 1 168 1.5 

 زشلب  ٓؼذٍ اُ٘جغ ثؼذ صلاس دهبلن ٖٓ ٜٗب٣خ اُغٜذاع  .12
 صب31×2

 ٕ / د
144 4 132 1.5 

 اعزشلب  ٓؼذٍ اُ٘جغ ثؼذ خٔظ دهبلن ٖٓ ٜٗب٣خ اُغٜذ  .13
 صب31×2

 ٕ / د
118 3 112 2.5 

ُِٝزؼشف ػ٠ِ دلاُخ اُلشٝم ك٢ أُزـ٤شاد أُزًٞسح ُِٝزبًذ ٖٓ رٌبكؤ أُغٔٞػز٤ٖ 

( اكشاد ٌَُ ٜٓ٘ٔب ، رْ اعزخذاّ اخزجبس               )  9اُزغش٣ج٤ز٤ٖ سؿْ طـش ؽغٜٔب ) 

 ( 5ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ ًٝٔب ٓج٤ٖ ك٢ اُغذٍٝ )  *ٓبٕ ٝر٢٘ (

 ( 5ذٍٝ ) ع

ه٤ٔخ ٓبٕ ٝر٢٘ أُؾغٞثخ ٝاُغذ٤ُٝخ ٝدلاُخ اُلشٝم ك٢ أُزـ٤شاد أُؼزٔذح ك٢  ٣ٖج٤

 اُزٌبكؤ ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش

دلاُخ  ه٤ٔخ ٓبٕ ٝر٢٘  أُزـ٤شاد د
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 ُلشٝما

 ٓؼذٍ اُ٘جغ ) هجَ اُغٜذ (   .1
15 

1.13

1 
 ػشٞال٢

 اُؼـؾ الاٗوجبػ٢ ) هجَ اُغٜذ (   .2
19 

1.26

9 
 ػشٞال٢

 اُؼـؾ الاٗجغبؽ٢ ) هجَ اُغٜذ (   .3
11 

1.14

9 
 ػشٞال٢

 رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ) هجَ اُغٜذ (   .4
25 

1.54

9 
 ػشٞال٢

 ٓزش  1511اٗغبص سًغ   .5
21 

1.35

5 
 ػشٞال٢

6.  VO2max  
24 

1.51

1 
 ػشٞال٢

 ٓؼذٍ اُ٘جغ ) ثؼذ اُغٜذ (   .9
14 

1.11

4 
 ػشٞال٢

 اُؼـؾ الاٗوجبػ٢ ) ثؼذ اُغٜذ (   .8
8 

1.11

9 
 ػشٞال٢

 اُؼـؾ الاٗجغبؽ٢ ) ثؼذ اُغٜذ (   .9
23 

1.45

1 
 ػشٞال٢

 رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ) ثؼذ اُغٜذ (   .11
18 

1.22

8 
 ػشٞال٢

 اُ٘جغ ثؼذ اُذه٤وخ الا٠ُٝ ٖٓ ٜٗب٣خ اُغٜذ اعزشلب  ٓؼذٍ   .11
21 

1.31

1 
 ػشٞال٢

 اعزشلب  ٓؼذٍ اُ٘جغ ثؼذ اُذه٤وخ اُضبُضخ ٖٓ ٜٗب٣خ اُغٜذ   .12
16 

1.15

9 
 ػشٞال٢

 اعزشلب  ٓؼذٍ اُ٘جغ ثؼذ اُذه٤وخ اُخبٓغخ ٖٓ ٜٗب٣خ اُغٜذ   .13
23 

1.45

1 
 ػشٞال٢

 ( .  9( ٝؽغْ اُؼ٤٘خ )  1.15ػ٘ذ ٓغزٟٞ دلاُخ )  -
اخزجبس ) ٓبٕ ٝر٢٘ ( رؼذ اُذلاُخ الاؽظبل٤خ ُلاخزجبس ؿ٤ش ٓؼ٣ٞ٘خ ػ٘ذٓب رٌٕٞ اُو٤ٔخ اُغذ٤ُٝخ ُزُي الاخزجبس اهَ ٖٓ ك٢   * -

 اُو٤ٔخ أُؾغٞثخ ُٚ ، أ١ ػٌظ اُوبػذح أُزؼبسف ػ٤ِٜب .ُٜٝزا ٣٘ٞٙ اُجبؽش ػٖ رُي

 

  -ادٝاد عٔغ أُؼِٞٓبد ٝالاعٜضح أُغزخذٓخ : 4- 3
   -ٔؼٞٓبد :ادٝاد عٔغ اُ - 3-4-1

   -أُوبثلاد اُشخظ٤خ :  1-1 -3-4
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اعشٟ اُجبؽش ػذح ٓوبثلاد شخظ٤خ ٓغ ر١ٝ اُخجشح ٝالاخزظابص كا٢ ٓغابٍ ػِاْ اُزاذس٣ت 

( ٝثزُي ًبٗذ ٛ٘بى ػذح ٗزبلظ ث٤٘ذ ػ٠ِ  2اُش٣بػ٢ ٝاُلغِغخ اُش٣بػ٤خ ًٔب ك٢ أُِؾن ) 

 اعبعٜب كٌشح اُجؾش ٝرؾذ٣ذ ٓشٌِزٚ ٜٝٓ٘غٚ اُؼ٢ِٔ أُ٘بعت . 

 

   -أُلاؽظخ : 2 – 3-4-1

ن أُٜٔخ ُغٔاغ اُج٤بٗابد كا٢ اُجؾاٞس ٝرؼزٔاذ ػِا٠ أُشابٛذح ال" رؼذ أُلاؽظخ اؽذٟ اُطش

اُذه٤وااخ اُٜبدكااخ ُِظااٞاٛش ٓٞػااغ اُذساعااخ ثبعاازخذاّ اُٞعاابلَ أُ٘بعااجخ ٝاُؼااجؾ اُؼِٔاا٢ 

 (  1أُلالْ عٞا  ُِوبلْ ثبُٔلاؽظخ اٝ الاش٤ب  ٓٞػغ أُلاؽظخ " . ) 

 ذ ٓشاااااٌِخ اُجؾاااااش ٓاااااٖ خااااالاٍ أُلاؽظاااااخ ٝالاؽااااالاع ػِااااا٠ أُظااااابدس كواااااذ راااااْ رؾذ٣ااااا

 اُؼشث٤خ ٝالاع٘ج٤خ . 

 

 -الاعزجبٗخ : 3 - 3-4-1

رؼذ اعزٔبسح الاعزج٤بٕ ٖٓ الاعبعا٤بد كا٢ اؿِات اُجؾاٞس اُزا٢ ٣ٌٔاٖ ٓاٖ خلاُٜاب اعازطلاع 

 اسا  ػااااااذد ًج٤ااااااش ٓااااااٖ ر١ٝ الاخزظاااااابص ُلاعاااااازلبدح ٓااااااٖ اسالٜااااااْ ُزؾذ٣ااااااذ اُٞعٜااااااخ 

   اُظؾ٤ؾخ ُِجؾش .

   -اسا  أُخزظ٤ٖ ُزؾذ٣ذ ٝعٜبد ٗظشْٛ ك٢ : * ٝثزُي رْ ٝػغ اعزٔبساد لاعزجبٗخ

طلاؽ٤خ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ ، ُزذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاٛٞال٤خ ٝاُٜٞال٤خ ٝرثص٤شٛاب كا٢  -

 ثؼغ أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ه٤ذ اُذساعخ . 

 رؾذ٣ذ اُؾغْ اُزذس٣ج٢ ٝاُشذح ٝٗٞػ٤خ اُشاؽخ . -

 اُزذس٣ج٤خ الاعجٞػ٤خ ٝاُشٜش٣خ.ػذد اُٞؽذاد  -

  -الاعٜضح ٝاُٞعبلَ أُغزخذٓخ : 3-5

 اعزٔبساد رغغ٤َ . -

 ( .   8عبػبد رٞه٤ذ ٣ذ٣ٝخ اٌُزش٤ٗٝخ ػذد )  -

 ( ٣بثب٤ٗخ اُظ٘غ .  Sharpؽبعجخ اٌُزش٤ٗٝخ ٗٞع )  -

 ( .  41ؽوٖ ؽج٤خ ُغؾت اُذّ ػذد )  -

 .plan tube(  61اٗبث٤ت ُؾلع اُذّ ػذد )  -

 . Ruekؽبِٓخ اٗبث٤ت  -

 (.81َٓ( ػذد ) 11 -َٓ 1رجغبد عؼخ ) -

 . Mouth pipetٓبطخ اػز٤بد٣خ  -

 هطٖ ؽج٢ .  -

 ؽبكظخ رجش٣ذ .  -

 ٓبدح ٓؼؤخ .  -

( ٓااَ ٓغاازٞسدح ٓااٖ 51ًزاابد ُزؾذ٣ااذ ٓغاازٟٞ رش٤ًااض ؽاابٓغ اُلاًز٤ااي كاا٢ اُااذّ عااؼخ ) -

 ػٔبٕ. -الا٣طب٤ُخ ثٞاعطخ ششًخ ك٤ٌِب ُِزغ٤ٜضاد اُطج٤خ Sentnelششًخ 

 ( .   2( ػذد )   Stethoscopeعٔبػخ ؽج٤خ )  -

 ( .  4( ػذد )  Sphygmomanometerعٜبص ه٤بط ػـؾ اُذّ اُضلجو٢ )  -

                                      
 .175، ص 1999( محمد نغِ علاٗٛ ، اعبٍخ مبٍو سارت : اىَ ذس اىغبثق ،  1) 

 ( 6يحق ) * ٍ
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 ( .  4عٜبص ه٤بط ػـؾ اُذّ ٝٓؼذٍ اُ٘جغ ٣ذ١ٝ )  -

 دٝسح / ده٤وخ ( .  3111ثغشػخ  Senter Fugeعٜبص كظَ اُذّ )  -

 ( .  Spectrophmeterعٜبص ٓو٤بط اُط٤ق )  -

 

 اُزظ٤ْٔ اُزغش٣ج٢  : 3-6
ؼاأٖ اُزظاا٤ْٔ اُزغش٣جاا٢ ٓغٔااٞػز٤ٖ رغااش٣ج٤ز٤ٖ ، رخؼااغ ًااَ ٓغٔٞػااخ لاخزجاابس ٣ز

ار إ هجِاا٢ ُٔؼشكااخ ؽبُزااٚ هجااَ ادخاابٍ أُزـ٤ااش اُزغش٣جاا٢ ، صااْ رؼااشع ُِٔزـ٤ااش اُزغش٣جاا٢ ،

 31     –%لاٛاٞال٢ 91أُغٔٞػخ اُزغش٣جخ الا٠ُٝ روّٞ ثزذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهخ ث٘غاجخ ) 

 ٣91ج٤خ اُضب٤ٗخ روّٞ ثزذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهاخ ث٘غاجخ   ) % ٛٞال٢ ( ث٤٘ٔب أُغٔٞػخ اُزغش

( ٝؽااذاد رذس٣ج٤ااخ كاا٢  3( اعااجٞع ٝثٞاهااغ )  8% لاٛااٞال٢ ( ُٝٔااذح )  31 –% ٛااٞال٢ 

الاعجٞع ، ار اعزخذّ اُجبؽش اعِٞة سكغ اُؾغاْ اُزاذس٣ج٢ ُلاعاجٞع الاٍٝ ٝاُضاب٢ٗ ٝاُضبُاش 

، ٝسكؼااٚ كاا٢ الاعااجٞع اُخاابٓظ  ٝخلؼااٚ كاا٢ الاعااجٞع اُشاثااغ ٤ٌُاإٞ ٓشؽِااخ رؼاا٣ٞغ صالااذ

ٝاُغاابدط ٝاُغاابثغ ٝخلؼااٚ كاا٢ الاعااجٞع اُضاابٖٓ اعاازؼذادا ُلاخزجاابساد اُجؼذ٣ااخ، ٝهااذ رااْ 

اعااازخشاط اُ٘غاااجخ أُؤ٣اااخ ُزاااذس٣جبد اُؼزجاااخ اُلبسهاااخ ٓاااٖ ٓغٔاااٞع اُؼاااذد اٌُِااا٢ ُِٞؽاااذاد 

ِاا٢ ٝثؼااذ رُااي ٣غااش١ الاخزجاابس اُجؼااذ١ ، ك٤ٌاإٞ اُلااشم ثاا٤ٖ ٗزاابلظ الاخزجاابس اُوجاُزذس٣ج٤ااخ، 

 ( 1. ) ٝاُجؼذ١ ٗبرغبً ػٖ ربصشٛٔب ثبُٔزـ٤ش اُزغش٣ج٢ 

 

 -الاخزجبساد :  9 -3
" رؼذ الاخزجبساد اؽذٟ اُٞعبلَ أُٜٔخ ُزو٣ْٞ أُغزٟٞ اُز١ ٝطَ ا٤ُٚ اُش٣بػ٢ 

  ( 2. ) ًٔب رج٤ٖ ٓذٟ طلاؽ٤خ أ١ ثشٗبٓظ رذس٣ج٢ " 

ٓزـ٤شاد ه٤ذ  ٝػ٤ِٚ كوذ اسربٟ اُجبؽش رو٣ْٞ ٓغزٟٞ ادا  ػ٤٘خ اُجؾش ٖٓ خلاٍ

اُذساعخ ك٢ الاخزجبساد اُوج٤ِخ ٝاُجؼذ٣خ ُِٔغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤ز٤ٖ ، صْ رْ ٓوبسٗخ 

 الاخزجبساد اُجؼذ٣خ ُِٔغٔٞػز٤ٖ ُٔؼشكخ اُلشٝم ث٤ٜ٘ٔب ٝا٣ٜٔب اًضش رثص٤شاً ك٢ رِي 

 أُزـ٤شاد ٝالاٗغبص . 

 

 

  -:اُزغشثخ الاعزطلاػ٤خ    8 – 3 

جبً ػ٤ِٔبً ُِجبؽش ُِٞهٞف ث٘لغٚ ػ٠ِ اُغِج٤بد اُز٢ " رؼذ اُزغشثخ الاعزطلاػ٤خ رذس٣

  ( 3) روبثِٚ اص٘ب  الاخزجبس ُزلبد٣ٜب " . 

كاابُـشع ٓااٖ اُزغشثااخ الاعاازطلاػ٤خ اُزٞطااَ اُاا٠ ٓؼشكااخ ٓااذٟ ٓلالٔااخ الاخزجاابساد 

ُؼ٤٘خ اُجؾش ، ٝاعزغبثخ اُؼ٤٘اخ ُزِاي الاخزجابساد ٝأُاذح أُغازـشهخ لادا  الاخزجابس ، كؼالاً 

 اعجبد كش٣ن اُؼَٔ أُغبػذ ، ُزا كوذ رْ اعشا  اُزغشثخ الاعزطلاػ٤خ ػ٠ِػٖ رؾذ٣ذ ٝ

                                      
 ، 1996ادٗارٔ ، عَبُ ، داس اىَغذ ىيْشش ٗاىز٘صٝع ،  –عجٞذاد ٗاخشاُ : اىجحش اىعيَٜ ٍ ٍٖ٘ٔ ٗاعبىٞجٔ  رٗقبُ( 1) 

 .  247ص 

 

 . 11، ص 1919( قبعٌ اىَْذلاٗٛ ٗاخشُٗ : الاخزجبساد ٗاىقٞبط ٗاىزقٌ٘ٝ فٜ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ ، اىَ٘صو ، ٍطجعخ اىزعيٌٞ اىعبىٜ ،  2) 

 .  117، ص 1919( قبعٌ اىَْذلاٗٛ ٗاخشُٗ : اىَ ذس اىغبثق ،  3) 
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( لاػج٤ٖ ك٢ سًغ أُغبكبد أُزٞعطخ ٖٓ ؿ٤ش ػ٤٘اخ اُجؾاش ، ار راْ  4ػ٤٘خ ٌٓٞٗخ ٖٓ ) 

  26    اعااشا  اُزغشثااخ الاعاازطلاػ٤خ كاا٢ اُغاابػخ اُؼبشااشح طااجبؽبً ٓااٖ ٣ااّٞ الاؽااذ أُٞاكاان 

 -ًٝٔب ٣بر٢ :. 2114/ 11/

 –رااْ اعااشا  اُو٤بعاابد اُلغاا٤ُٞٞع٤خ هجااَ اُغٜااذ ٝٛاا٢ ) ٓؼااذٍ اُ٘ااجغ  اٝلا :

 ٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ( -اُؼـؾ اُذ١ٞٓ

(  ٓزااش ، ثؼااذٛب ٓجبشااشح رااْ ه٤اابط ٓؼااذٍ اُ٘ااجغ 1511صب٤ٗااب :رااْ اخزجاابس سًااغ )

ٜذ ، ٝاُؼـؾ اُذ١ٞٓ ، ٝكزشح اعزؼبدح اُشلب  ثؼذ اُذه٤وخ الا٠ُٝ ٝاُضبُضخ ٝاُخبٓغخ ٖٓ اُغ

( ده٤وخ ٖٓ اُغٜذ راْ ه٤ابط ٗغاجخ رش٤ًاض ؽابٓغ اُلاًز٤اي كا٢ اُاذّ ، آاب ه٤ابط)  5ٝثؼذ ) 

Vo2max (  5)        ( كوذ رْ اعزخشاعٚ ٖٓ الاٗغبص ؽغت أُؼبدُخ ك٢ أُِؾن 

 

 -ٓٞاطلبد اُو٤بعبد ٝالاخزجبساد أُغزخذٓخ : 9 – 3
 ه٤بط ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت :    1 – 3-9

( أٝ  Ausculationثبد اُوِاات ثؼااذح ؽااشم ٜٓ٘ااب ؽش٣وااخ ) ٣اازْ ه٤اابط ٓؼااذٍ ػااش

 .   ECG( اٝ ؽش٣وخ رغغ٤َ سعْ اُوِت اٌُٜشثبل٢  Palpationؽش٣وخ اُغظ ) 

اخزبس اُجبؽش ؽش٣وخ اُغظ ُو٤بط ػشثبد اُوِت ػٖ ؽش٣ن اُشش٣بٕ اُشهجا٢ ) اُغاجبر٢ ( ، 

اُزثًذ ٖٓ ٌٓبٗاٚ ، ٣ازْ  ار ٣وّٞ اُشخض اُوبلْ ثبلاخزجبس ثزؾغظ ٌٓبٕ اُشش٣بٕ ثذهخ ، ٝثؼذ

( ُِزؼاشف  2)   ( صب٤ٗاخ صاْ ٣ؼاشة اُ٘ابرظ كا٢  31اُجذ  ثؾغبة ػذد ػشثبد اُوِت خلاٍ ) 

ؽبُاخ اُشاؽاخ  ػ٠ِ ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت ك٢ اُذه٤وخ ، ؽ٤ش ٣زْ ه٤بط ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت ك٢

ه٤وااخ ثؼااذ اُذ أ١ ) هجااَ اُغٜااذ ( ٝثؼااذ اُغٜااذ ٓجبشااشح ، صااْ هاابّ اُجبؽااش ثو٤اابط ٓؼااذٍ اُ٘ااجغ

الا٠ُٝ ٖٓ اُغٜذ ًٝاشس اُو٤ابط ثؼاذ اُذه٤واخ اُضبُضاخ ٝثؼاذ اُذه٤واخ اُخبٓغاخ ، ٝرُاي ُٔؼشكاخ 

 زؼبدح اُ٘اااااااااجغ اُااااااااا٠ اُؾبُاااااااااخ اُطج٤ؼ٤اااااااااخ ُِش٣بػااااااااا٢) كزاااااااااشح اعااااااااا ػاااااااااٞدحكزشح

 (  . 3ًٔب ك٢ أُِؾن ) 

 

   -رو٣ْٞ ه٤بط ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت : -

عااِٞة أُوبسٗااخ ثاا٤ٖ ُزوا٣ْٞ ٓؼااذٍ ػااشثبد اُوِات ػ٘ااذ ادا  اُؾٔااَ اُجااذ٢ٗ ٣غازخذّ ا

ٓؼااذٍ ػااشثبد اُوِاات كاا٢ اُو٤اابط اُوجِاا٢ ٝثاا٤ٖ ٓؼااذٍ ػااشثبد اُوِاات كاا٢ اُو٤اابط اُجؼااذ١ 

ثبعاازخذاّ اُ٘غااجخ أُئ٣ٞااخ ُِض٣اابدح ، ثبػزجاابس إ ٓؼااذٍ ػااشثبد اُوِاات كاا٢ اُو٤اابط ٣ؼزجااش 

   ( 1)  -% ٝرؾغت اُ٘غجخ أُئ٣ٞخ ُض٣بدح ٓؼذٍ اُوِت ًٔب ٣ثر٢ :111

 

I- اُو٤بط اُوج٢ِ  –ٖ = اُو٤بط اُجؼذ١ ؽغبة اُلشم ث٤ٖ اُو٤بع٤ 

 

 

II- اُ٘غجخ أُئ٣ٞخ ُض٣بدح ٓؼذٍ اُ٘جغ 

 اُلشم ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ

 =            ×111 

 اُو٤بط اُوج٢ِ

   -ه٤بط ػـؾ اُذّ :  3-9-2

                                      
 .   11، ص 1997( اث٘ اىعلا انَذ ، محمد صجحٜ نغبِّٞ : اىَ ذس اىغبثق ،  1) 
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٣زْ ه٤بط ػـؾ اُاذّ الاٗوجبػا٢ ٝالاٗجغابؽ٢ ُِٔخزجاش ثبعازخذاّ عٜابص ه٤ابط ػاـؾ 

 بُخ ) هجَ اُغٜذ ٝثؼذ اُغٜذ ( .( ك٢ ؽ Sphygmomanometerاُذّ اُضلجو٢ ) 

   -رو٣ْٞ ه٤بط ػـؾ اُذّ : -

ػ٘ااذ رواا٣ْٞ ػااـؾ اُااذّ ٣لاؽااع رـ٤ااشاد ثؼااذ ادا  الاخزجاابس اُااٞظ٤ل٢ ، ار ٣ض٣ااذ ثظاالخ 

% ( ٣ٝوااَ ػااـؾ اُااذّ 31-15ػبٓااخ ػااـؾ اُااذّ الاٗوجبػاا٢ ٗز٤غااخ اُؾٔااَ اُجااذ٢ٗ ؽااٞا٢ُ) 

اُو٤اابط اُوجِاا٢ ، ٝرؾغاات % ( اٝ هااذ لا رزـ٤ااش ثبُٔوبسٗااخ ٓااغ 31-11الاٗجغاابؽ٢ ؽااٞا٢ُ ) 

 ( 1) اُ٘غجخ أُئ٣ٞخ ُؼـؾ اُذّ الاٗوجبػ٢ ٝالاٗجغبؽ٢ ًٔب ٛٞ ك٢ ٓؼذٍ اُ٘جغ . 

 

   -ه٤بط ٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ :   3-9-3

 اُٜذف : ه٤بط رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ هجَ اُغٜذ ٝثؼذٙ .  -

٢ اُاذّ ٓاٖ اكؼاَ أُؤشاشاد اُششٝؽ اُؼ٤ِٔاخ : ٣ؼاذ ٓغازٟٞ رش٤ًاض ؽابٓغ اُلاًز٤اي كا -

ٓزش ، ًٔب ٣غزخذّ ُزو٣ْٞ ؽٔاَ اُزاذس٣ت كا٢  1511اُلغِغ٤خ ٝخبطخ ك٢ كؼب٤ُخ سًغ 

 . ( 3) ٝٓؤششاً لاٗظٔخ اُطبهخ ٝشذح الادا   ( 2) الاٗشطخ اُش٣بػ٤خ 

 ٝطق اُو٤بط :  -

 اٝلاً : الاعشا  ا٤ُٔذا٢ٗ 

   ؽِز٤ٖ هجاَ اُغٜاذ ٝثؼاذٙرْ اعشا  ه٤بط رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤اي كا٢ اُاذّ ػِا٠ شاٌَ ٓاش -

 -ًٝٔب ٣ثر٢ :

 هجَ اُغٜذ :  -1

رْ عؾت اُذّ ٖٓ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤ز٤ٖ هجَ اُغٜاذ ) كا٢ ؽبُاخ اُشاؽاخ ( ٓاٖ هجاَ 

. ار رْ عؾت اُذّ ٖٓ ًاَ لاػات ثٔواذاس) ك٢ ٌٓبٕ خبص ُلاعشا اد أُخزجش٣خاٌُبدس اُطج٢ 

أُذسعااخ ػِاا٠ اٗبث٤اات  ط ط ( ٓااٖ اُٞس٣ااذ اُؼؼاا٢ِ كاا٢ ٓ٘طوااخ اُؼؼااذ ٝؽغاات اسهاابْٜٓ 3

الاخزجبس صْ اكشؽ اُذّ ٖٓ اُؾو٘خ ك٢ الأٗبث٤ت أُخظظاخ ٌُاَ ٓخزجاش ؽغات اسهابْٜٓ ًٝزات 

 Senter fuge)         ػ٤ِٜب هجَ اُغٜذ ، ٝرْ إدخبُٜب ٓجبششح كا٢ عٜابص اُطاشد أُشًاض١ 

ْ (  ك٢ ٌٓبٕ الاخزجبس ُـشع كظاَ اُغا٤شّ ، ٝثؼاذ اٗزٜاب  ػ٤ِٔاخ كظاَ اُغا٤شّ ػاٖ اُاذّ را

عؾجٚ ٝاكشاؿٚ ك٢ أٗبث٤ت أخشٟ رؾَٔ ٗلظ رغِغَ اُلاػت ًزت ػ٤ِٜب هجَ اُغٜذ ٝؽلظاذ 

 ك٢ ط٘ذٝم اُزجش٣ذ . 

 ثؼذ اُغٜذ :  -2

ٓزاش ٝرغاغ٤َ  1511ثؼذ ادا  رٔبس٣ٖ الاؽٔب  ُِٔغٔٞػخ الا٠ُٝ ٝاخزجابسْٛ سًاغ 

 صٖٓ ًَ لاػت ػ٘ذ ٝطُٞٚ ا٠ُ خؾ اُٜ٘ب٣خ ، رْ عؾت اُذّ ٖٓ أُخزجش٣ٖ ثؼذ ٓشٝس 

 دهااابلن ساؽاااخ ثؼاااذ اُغٜاااذ ٝاُزااا٢ ٛااا٢ اكؼاااَ ٓاااذح ُزظاااش٣ق ؽااابٓغ اُلاًز٤اااي (5)

   ( 4) ٖٓ اُؼؼلاد ا٠ُ اُذّ . 

                                      
 .  13، ص 1997( اث٘ اىعلا انَذ عجذ اى زبػ ، محمد صجحٜ نغبِّٞ : اىَ ذس اىغبثق ،  1) 

 .  11ص ( عبمش ٍحَ٘د اىشٞخيٜ : ٍ ذس عجق رمشٓ ، 2) 

  213ص، 1997، اىقبٕشح ، داس اى نش اىعشثٜ ، اعظ اىزذسٝت اىشٝبضٜ( مَبه عجذ اىحَٞذ ، محمد صجحٜ نغبِّٞ ،  3) 

  (4 ) Authony D.Mehon , blood , Lactate and preceved exerion relative to Ventilartoy Shold 

boys Versus men , In medical and Since and in Sport and exercise , Vo 129 . no 11 , October 

, 

.                                                                                                                         
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ٝث٘لظ اعشا اد عؾت اُذّ هجَ اُغٜذ ، صْ ٝػؼذ ك٢ اٗبث٤ت ًزت ػ٤ِٜب ثؼذ اُغٜذ 

ٝث٘لظ اُزغِغَ ٌَُ لاػت ، ٝث٘لظ الاعِٞة رْ ٓؼبُغزٜب ٓجبششح ثغٜابص اُطاشد أُشًاض١ 

 ٖ اُذّ . ُلظَ اُغ٤شّ ػ

 

   -الاعشا اد أُخزجش٣خ  : -3

رااْ ٗوااَ ػ٤٘اابد اُغاا٤شّ أُلااشٝص ٓجبشااشح اُاا٠ ٓخزجااش ٓغزشاال٠ اُذ٣ٞا٤ٗااخ ، ٝرٔااذ 

ٓؼبِٓزٜب ٤ٔ٤ًب٣ٝبً ػٖ ؽش٣ن أُٞاد ا٤ٔ٤ٌُب٣ٝخ ) اٌُزابد ( اُخبطاخ ثبعازخشاط ٗغاجخ رش٤ًاض 

غات ( ٝؽ  Spectrphometerؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ ثٞاعطخ عٜابص ٓو٤ابط اُط٤اق ) 

( ار راااْ  4اُزؼ٤ِٔاابد أُشكواااخ ٓااغ ٛااازٙ أُااٞاد ا٤ٔ٤ٌُب٣ٝاااخ ) اٌُزاابد ( ًٔاااب كاا٢ أُِؾااان ) 

ثؼااذ هااشا ح اُ٘ٔاابرط  (2) ًٔااب كاا٢ أُِؾاان اعاازخشاط اُ٘زاابلظ ٓااٖ هجااَ اُغاابدح ا٤ٔ٤ٌُااب٣ٖٝ

Sample  ( صااب٤ٓٞ٣زش ، صااْ رااْ رطج٤اان  515كاا٢ اُغٜاابص رؾااذ اشااؼخ  ػااٞل٤خ ٓوااذاسٛب )

   -ا ح أُغزخذٓخ ٌَُ ٗٔٞرط : أُؼبدُخ الار٤خ ػ٠ِ اُوش

 هشا ح اُ٘ٔٞرط                                                               

  9.9×رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُ٘ٔبرط ) ِٓـشاّ / ٤ِِٓزش ( =                         

 ٔؾٍِٞ اُو٤بع٢هشا ح اُ                                                          

 

 ٍِٓٔٞ =( X  1111 ٝ1) رش٤ًض اُؾبٓغ ثبُِٔـشاّ  =رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي )ٍِٓٔٞ ( 

  

 -ٓزش : 1511اخزجبس سًغ   3-9-4

 ٓزش .  1511اُٜذف : ه٤بط اٗغبص سًغ  -

( ، اعاازٔبساد  8الادٝاد أُغاازخذٓخ : ِٓؼاات عاابؽخ ٤ٓٝااذإ ، عاابػبد رٞه٤ااذ ػااذد )  -

 رغغ٤َ . 

اخزجبس لاػج٢ ًاَ ٓغٔٞػاخ ػِا٠ ؽاذح ، ار ٣جاذأ الاخزجابس ػ٘اذ عأبع ٝطق الادا  : ٣زْ  -

اُلاػجاا٤ٖ ا٣ؼاابص ) خااز ٌٓبٗااي ( ٓااٖ ٝػااغ اُجذا٣ااخ ٓااٖ اُٞهااٞف ، ٝثؼااذ رُااي اشاابسح اُجااذأ 

 1511( ٓزش ُوطاغ ٓغابكخ  311( دٝساد ٝ )  3ٝالاٗطلام ٝاُشًغ ؽٍٞ أُؼٔبس ) 

 ٓزش ، صْ رغغ٤َ صٖٓ ًَ ٓزغبثن ك٢ اعزٔبسح اُزغغ٤َ . 

 

 ( : Vo2max)   ه٤بط اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ   5 – 9 – 3 
ظٜشد ك٢ الاٝٗخ الاخ٤شح ٓؼبدلاد عذ٣اذح ُزواذ٣ش اُؾاذ الاهظا٠ لاعازٜلاى الاًٝغاغ٤ٖ ػاٖ  

ؽش٣ن رو٤٤ْ هذسح اُش٣بػ٢ اٝ اُلشد اُؼبد١ ػ٠ِ سًغ ٓغابكبد ٓخزِلاخ ٝثبهظا٠ عاشػخ ، 

أُؼبدلاد ٝث٤ٖ ٗزبلظ اُو٤بعابد أُخزجش٣اخ ُزواذ٣ش  ٝهذ ٝعذ ثثٕ ٛ٘بى اسرجبؽ ٝص٤ن ث٤ٖ ٛزٙ

اُؾااذ الاهظاا٠ لاعاازٜلاى الاًٝغااغ٤ٖ ، ٣ٝغاات الاخااز ث٘ظااش الاػزجاابس ػِاا٠ اُش٣بػاا٢ اُو٤اابّ 

ثبلاخزجبس ثبهظ٠ عٜذ ، ار ٣زْ اخز صٖٓ ًَ لاػت ك٢ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤ز٤ٖ ثؼاذ ادالٜٔاب 

ُؾغبث٤خ ٓاغ ًاَ صٓاٖ ٌُٝاَ لاػات ( ٓزش ٝثؼذٛب رغزخذّ أُؼبدلاد ا 1511اخزجبس سًغ) 

 ( 5ُزوذ٣ش اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ ًٔب ك٢ أُِؾن ) 
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ٝاؽااذ ٣ؼاابدٍ ٓزٞعااؾ اعاازٜلاى الاًٝغااغ٤ٖ كاا٢ اُلااشد اُؼاابد١ اص٘ااب   ( *)(  METار إ ) 

(  Vo2max( ٤ِِٓزااش / ًـااْ / ده٤وااخ ٓااٖ ٝصٕ اُغغااْ ، ُِٝؾظااٍٞ ػِاا٠ )  3.5اُشاؽااخ  ) 

 ( 1. ) (   3.5)  ( ك٢ ٣METؼشة ػذد ) 

 

 

   -ُِؾظٍٞ ػ٠ِ ٤ًٔخ الاًٝغغ٤ٖ أُغزٌِٜخ ٗزجغ اُخطٞاد الار٤خ : -

 ( ، صْ روغْ ػ٠ِ صٖٓ اُغجبم .  61ٗؼشة ٓغبكخ اُغجبم ك٢ )  -

( ُِؾظاٍٞ  ٣6ؼٞع اُ٘برظ ك٢ أُؼبدُخ ؽغات ٓغابكخ اُغاجبم أُازًٞسح كا٢ أُِؾان )  -

 ( .   METSػ٠ِ ه٤ٔخ ) 

 (  3.5( كاااا٢ )  METSغاااازٌِٜخ ٗؼااااشة ه٤ٔااااخ ) ُٝٔؼشكااااخ ٤ًٔااااخ الاًٝغااااغ٤ٖ أُ -

     .( اص٘ب  اُغٜذ اُجذ٢ٗ  ٤ِٓVO2maxِزش / ًـْ / ده٤وخ ك٘ؾظَ ػ٠ِ ه٤ٔخ ) 

 

 

 

 

 

 رظ٤ْٔ اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ :    11 – 3   

( ٓزش ٓؼزٔاذاً ػِا٠  1511هبّ اُجبؽش ثبػذاد ثشٗبٓغ٤ٖ ٓخزِل٤ٖ ك٢ كؼب٤ُخ سًغ ) 

٤٘بً ثاابسا  ثؼااغ اُخجااشا  ٝأُخزظاا٤ٖ كاا٢ ٓغاابٍ ػِااْ رغشثزااٚ ٝخجشرااٚ ا٤ُٔذا٤ٗااخ ٝٓغاازؼ

اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ٝاُؼبة اُوٟٞ ثبلاػبكخ ا٠ُ أُظبدس اُؼ٤ِٔاخ اُزذس٣ج٤اخ ٝاُلغاِغ٤خ ٣٘ظاش 

( ، ٝهذ اشزِٔذ ٛزٙ اُجشآظ ػ٠ِ ٗغت ٓخزِلخ ٖٓ رذس٣جبد اُؼزجخ اُلبسهاخ  9ك٢ أُِؾن ) 

                                  ( اعاااااااااجٞع ، 8ٔاااااااااذح ) اُلاٛٞال٤اااااااااخ ٝراااااااااذس٣جبد اُؼزجاااااااااخ اُلبسهاااااااااخ اُٜٞال٤اااااااااخ ُٝ

ا٠ُ إ " ٓؼظْ اُزـ٤اشاد اُ٘برغاخ ػاٖ (  2) (  1994 –ًٝٞعزَ  اشبس ًَ ٖٓ ) ٣ِٝٔٞس ار"

 .( اعجٞع  8-6اُزذس٣ت رؾذس ػبدح خلاٍ أُذح الا٠ُٝ ٖٓ اُجشٗبٓظ ك٢ ؿؼٕٞ ) 

 

  -ٓٞاطلبد اُجشٗبٓغ٤ٖ اُزذس٣ج٤ٖ :  3-11
 اُجشٗااااااابٓغ٤ٖ اُزاااااااذس٣ج٤ٖ خااااااالاٍ كزاااااااشح الاػاااااااذاد اُخااااااابص راااااااْ ر٘ل٤اااااااز  ُواااااااذ

   -ٝػ٠ِ ٝكن الار٢ :

                                      

( *MET ( ٕ٘اخز بس )Metabolic Equivalent  )  عِ قَٞخ ٗٝق ذ ثٔ اىزَضٞو اىغزائٜ اىَزنبفئ ٕٗ٘ قٞبط ٝعجش

( ٍيٞيزش 3.5رغزخذً فٜ نغبة مَٞخ الاٗمغغِٞ اىزٜ ٝغزٖينٖب اىغغٌ ىنو مٞي٘ غشاً ٍِ ٗصّٔ اصْبء اىشانخ ٗاىزٜ رعبده )

 /مغٌ /دقٞقخ .

 . 136-135، ص 1999ذس عجق رمشٓ ، ( مبظٌ عبثش اٍٞش : ٍ  1) 

 

 

 .  32، ص 1996ٕشح ، داس اى نش اىعشثٜ ، ( اث٘ اىعلا انَذ عجذ اى زبػ : نَو اىزذسٝت ٗصحخ اىشٝبضٜ ، اىقب 2) 
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( ٝؽااذاد رذس٣ج٤ااخ  3رٔبصااَ اُجشٗاابٓغ٤ٖ اُزااذس٣ج٤ٖ كاا٢ ٝهااذ ر٘ل٤ااز ًااَ ٜٓ٘ٔااب ٝثٞاهااغ )  -

 ( اعجٞع .  8اعجٞػ٤بً ُٝٔذح ) 

رٔبصَ اُجشٗبٓغ٤ٖ اُزذس٣ج٤٤ٖ ك٢ اُؾغْ اُزذس٣ج٢ ٝكزشاد اُشاؽاخ ٌُٝاٖ الاخازلاف عاٞف  -

 اُشذح اُزذس٣ج٤خ ) شذح اُؾَٔ ( اُز٢ رؤد٣ٜب ًَ ٓغٔٞػخ .  ٣ٌٕٞ ك٢

 

  -الاخزجبساد ٝاُو٤بعبد اُوج٤ِخ :  3-12

 11/  28راااْ اعاااشا  الاخزجااابساد ٝاُو٤بعااابد اُوج٤ِاااخ كااا٢ ٣اااّٞ اُخٔااا٤ظ أُٞاكااان 

 -ًٝبٗذ ًبلار٢ : 2114/

 -ه٤بعبد  هجَ اُغٜذ : - أ

 ه٤بط ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت . -

 الاٗجغبؽ٢ ( . –وجبػ٢ ه٤بط اُؼـؾ اُذ١ٞٓ ) الاٗ -

 ٓغزٟٞ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ .ه٤بط  -

 ( ٓزش . 1511اخزجبس سًغ )  –ة 

 -ه٤بعبد ثؼذ اُغٜذ : –ط 

 ٓجبششح ثؼذ اُغٜذ . ٝاُؼـؾ اُذ١ٞٓ ه٤بط ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت -

 ( ٖٓ ٜٗب٣خ اُغٜذ . 5، 3، 1ه٤بط ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت ثؼذ اُذه٤وخ )  -

 غ اُلاًز٤ي ك٢ اُذّ .  ٓغزٟٞ رش٤ًض ؽبٓه٤بط  -

 (    Vo2maxه٤بط اُؾذ الاهظ٠ لاعزٜلاى الاًٝغغ٤ٖ )  -

 

  -ر٘ل٤ز اُجشٗبٓغ٤ٖ اُزذس٣ج٤ٖ :  3-13 
ثؼاااذ الاٗزٜاااب  ٓاااٖ ر٘ل٤اااز الاخزجااابس اُوجِااا٢ راااْ اُجاااذ  ثز٘ل٤اااز اُجشٗااابٓغ٤ٖ اُزاااذس٣ج٤٤ٖ 

ٝؽااذاد (  3( اعااجٞع ٝثٞاهااغ )  8ُٔغٔااٞػز٢ اُجؾااش ، ٝهااذ اعاازـشم ٛااز٣ٖ اُجشٗاابٓغ٤ٖ ) 

 ( ٝؽااذح رذس٣ج٤ااخ ، ار ثااذأ ر٘ل٤ااز اُجشٗاابٓغ٤ٖ ثزاابس٣خ  24رذس٣ج٤ااخ كاا٢ الاعااجٞع ، أ١ ٗلاازد ) 

  ( . 31/12/2114( ٝاٗز٠ٜ ثزبس٣خ )  1/11/2114) 
 

 

  -الاخزجبساد ٝاُو٤بعبد اُجؼذ٣خ :  3-14
       اعش٣ذ الاخزجابساد ٝاُو٤بعابد اُجؼذ٣اخ ػِا٠ ػ٤٘اخ اُجؾاش ُِٔغٔاٞػز٤ٖ اُزغاش٣ج٤ز٤ٖ        

( ٝثاا٘لظ الاعااِٞة  2/1/2115ثؼااذ الاٗزٜااب  ٓااٖ ر٘ل٤ااز اُجشٗاابٓغ٤ٖ اُزااذس٣ج٤٤ٖ  ثزاابس٣خ ) 

 اُز١ اعش٣ذ ك٤ٚ الاخزجبساد ٝ اُو٤بعبد اُوج٤ِخ .
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  -اُٞعبلَ الإؽظبل٤خ :  15- 3
 

)اخزجبس ٓبٕ ٝر٢٘  -1
1
 )ُؼ٤٘ز٤ٖ ٓغزوِز٤ٖ (. (

)ًٌُٝٞغٖ  -2
2
)
 ) ُؼ٤٘ز٤ٖ ٓزشاثطز٤ٖ (      .

 .   (3)ؾ اُٞع٤ -3

)الاٗؾشاف اُشث٤ؼ٢ ) ٗظق أُذٟ الاسثبػ٢ (  -4
4
) . 

 

 

 اُو٤ٔخ اُذ٤ٗب  –اُو٤ٔخ اُؼ٤ِب       

)هبٕٗٞ ٗغجخ اُزطٞس -5
5
)   =                    ×111  

 اُو٤ٔخ اُؼ٤ِب                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      
(
1
)
 ععذ عجذ اىشنَِ : اىقٞبط اىْ غٜ ) اىْظشٝخ ٗاىزطجٞق ( ، اىقبٕشح ، داس اى نش اىعشثٜ ،  

 .  115، ص 1991،  3ط

(
2
)
 .  115ععذ عجذ اىشنَِ : اىَ ذس اىغبثق  ، ص 

(
3
)
ٜ ٍغبلاد اىجح٘س اىزشث٘ٝخ ، عَبُ ، ٍؤعغخ اى٘سا  محمد عبعٌ اىٞبعشٛ ، ٍشٗاُ عجذ اىحَٞذ : الاعبىٞت الان بئٞخ ف 

 .  165، ص 2112،  1ىيْشش ، ط

(
4
)
 .  165محمد عبعٌ اىٞبعشٛ ، ٍشٗاُ عجذ اىحَٞذ : اىَ ذس اىغبثق ، ص 

(
5
)
،  2115،ثغذاد ،  Spssمحمد عجذ اىعبه اٍِٞ ، نغِٞ ٍشداُ عَش : الان بء اىَزقذً فٜ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ ٍع رطجٞقبد  

 .  11ص
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 عرض النرائط وذؽلُلها ومناقشرها  -4

عرررض وذؽلُررن ومناقشررح ارررائط الارفُررراخ الواررُىلىظُح وااعررا   4-1

 مرر . 1511ركط 

عرررض وذؽلُررن ارررائط امرثررار متررلق ظرررتاخ اليلررة للاعاررىعرُ  4-1-1

 الرعرَثُرُ  قثن العهل

ليلررة للاعاررىعرُ  عرررض وذؽلُررن ارررائط امرثررار متررلق ظرررتاخ ا4-1-2

 الرعرَثُرُ  تتل العهل

مناقشررررح ارررررائط امرثررررار متررررلق ظرررررتاخ اليلررررة للاعاررررىعرُ   4-1-3

 الرعرَثُرُ  قثن العهل .

مناقشررررح ارررررائط امرثررررار متررررلق ظرررررتاخ اليلررررة للاعاررررىعرُ   4-1-4

 الرعرَثُرُ  تتل العهل .

عرررض وذؽلُررن ارررائط امرثررار العررفػ امايثاظررٍ للاعاررىعرُ   4-1-5

 َثُرُ  قثن العهل.الرعر

عررررض وذؽلُرررن اررررائط امرثرررار العرررفػ اماثاررراغٍ للاعارررىعرُ  4-1-6

 الرعرَثُرُ  قثن العهل .

مناقشح ارائط امرثار العفػ امايثاظٍ واماثااغٍ للاعارىعرُ  4-1-7

 الرعرَثُرُ  قثن العهل .

عررررض وذؽلُرررن اررررائط امرثرررار العرررفػ امايثاظرررٍ للاعارررىعرُ  4-1-8

 العهل . الرعرَثُرُ  تتل

عررررض وذؽلُرررن اررررائط امرثرررار العرررفػ اماثاررراغٍ للاعارررىعرُ  4-1-9

 الرعرَثُرُ  تتل العهل .

مناقشرررررح ارررررررائط امرثررررررار العرررررفػ امايثاظررررررٍ واماثارررررراغٍ 4-1-11

 للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  تتل  العهل .

عرررض وذؽلُررن ارررائط امرثررار ذركُررك ؼررامط المكرُرر   ررٍ الررل  4-1-11

 ُ  قثن العهل .للاعاىعرُ  الرعرَثُر

مناقشررررح ارررررائط امرثررررار ذركُررررك ؼررررامط المكرُرررر   ررررٍ الررررل  4-1-12

 للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  قثن العهل .
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عرررض وذؽلُررن ارررائط امرثررار ذركُررك ؼررامط المكرُرر   ررٍ الررل  4-1-13

 للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  تتل العهل .

مناقشررررح ارررررائط امرثررررار ذركُررررك ؼررررامط المكرُرررر   ررررٍ الررررل  4-1-14

 ىعرُ  الرعرَثُرُ  تتل العهل .للاعا

عرض وذؽلُن ارائط امرثار الؽل امقصً مسرهمك اموكارعُ  4-1-15

 للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  .

مناقشرررح اررررائط امرثرررار الؽرررل امقصرررً مسررررهمك اموكارررعُ  4-1-16

 للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  .

عررررض وذؽلُرررن اررررائط امرثرررار  رررررج اسرشررروا  مترررلق النرررثط  4-1-17

 عاىعرُ  الرعرَثُرُ  تتل دقُيح م  اهاَح العهل .للا

عررررض وذؽلُرررن اررررائط امرثرررار  رررررج اسرشررروا  مترررلق النرررثط 4-1-18

 للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  تتل شمز دقائق م  اهاَح العهل .
عرض وذؽلُن ارائط امرثار  ررج اسرشوا  مترلق ارثط اليلرة للاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  4-1-19

 اَح العهل .( دقائق م  اه5تتل )

مناقشح ارائط امرثار  ررج اسرشروا  مترلق النرثط للاعارىعرُ  4-1-21

 ( م  اهاَح العهل .1،3،5الرعرَثُرُ  تتل اللقُيح )

( مررر للاعارىعرُ  1511عرض وذؽلُن اررائط امرثرار ركرط ) 4-2-1

 الرعرَثُرُ  .

( مرررررر للاعاررررىعرُ  1511مناقشررررح ارررررائط امرثررررار ركررررط ) 4-2-2

 .الرعرَثُرُ  
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 عرض النرائط وذؽلُلها ومناقشرها :  -4

  -مرر : 1511عرض وذؽلُن ومناقشح ارائط الارفُراخ الواُىلىظُح وااعا  ركط  4-1

للرؽيررق مرر  ام ررلاع الارتليررح تارفُررراخ الثؽررس وامرثررار  رظررُاذها اسررر رظد الورررو   ررٍ  رر   

الثؽرررس الرعررررَثُرُ   الارفُرررراخ ترررُ  اممرثرررارَ  اليثلرررٍ والثترررلٌ ولاعارررىعرٍ

*
 كارررا  رررٍ ، 

 ( .   7( ، )  6العلوق ) 

 ( 6ظلوق ) 

َثُ  قُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ اممرثار اليثلٍ والثتلٌ لارفُراخ 

 الثؽس للاعاىعح الرعرَثُح امولً

 الارفُراخ خ

 قُاح ولكىكا 

ؼعم 

 التُنح

دملح 

 الورو 

تح
ى
ا
ؽ
لا
ا

 

ُح
ول
عل
ال

 

 متنىٌ 7 3 1 متلق النثط ) قثن العهل (   .1

 متنىٌ 6 2 1 متلق النثط ) تتل العهل (   .2

 متنىٌ 7 3 1 العفػ امايثاظٍ ) قثن العهل (   .3

 متنىٌ 6 2 2 العفػ امايثاظٍ ) تتل العهل (   .4

 متنىٌ 7 3 1 العفػ اماثااغٍ ) قثن العهل (   .5

 متنىٌ 7 3 1.5 العفػ اماثااغٍ ) تتل العهل (   .6

 متنىٌ 7 3 1 مارىي ؼامط المكرُ   ٍ الل  ) قثن العهل (   .7

 متنىٌ 7 3 1 مارىي ؼامط المكرُ   ٍ الل  ) تتل العهل (   .8

 متنىٌ 7 3 1 مرر  1511ااعا  ركط   .9

 متنىٌ 7 3 1 الؽل امقصً مسرهمك اموكاعُ    .11

 ىٌمتن 6 2 1 اسرشوا  متلق النثط تتل دقُيح م  اهاَح العهل   .11

 متنىٌ 7 3 1 اسرشوا  متلق النثط تتل شمز دقائق م  اهاَح العهل   .12

 متنىٌ 6 2 1 اسرشوا  متلق النثط تتل ماس دقائق م  اهاَح العهل   .13

 ( 7ظلوق ) 

َثُ  قُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ اممرثار اليثلٍ والثتلٌ  ٍ 

 الصااُحمرفُراخ الثؽس للاعاىعح الرعرَثُح 

 الارفُراخ خ

 قُاح ولكىكا 

ؼعم 

 التُنح

دملح 

 الورو 

تح
ى
ا
ؽ
لا
ا

 

ُح
ول
عل
ال

 

 متنىٌ 7 3  1 متلق النثط ) قثن العهل (   .1

                                      
*

 % هىائٍ ( . 30  –% لاهىائٍ 60اٌعرثح اٌفارلح تٕسثح ) اٌّجّىعح اٌرجرَثُح الاوًٌ اسرخذِد ذذرَثاخ  - 

 % لاهىائٍ ( .  30 –% هىائٍ 60  اٌّجّىعح اٌرجرَثُح اٌثأُح اسرخذِد ذذرَثاخ اٌعرثح اٌفارلح تٕسثح )  -
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 متنىٌ 6 2 2 متلق النثط ) تتل العهل (   .2

 متنىٌ 7 3  1 العفػ امايثاظٍ ) قثن العهل (   .3

 متنىٌ 7 3 2 العفػ امايثاظٍ ) تتل العهل (   .4

 متنىٌ 6 2  1 عفػ اماثااغٍ ) قثن العهل ( ال  .5

 متنىٌ 6 2 2 العفػ اماثااغٍ ) تتل العهل (   .6

 متنىٌ 7 3 1 مارىي ؼامط المكرُ   ٍ الل  ) قثن العهل (   .7

 متنىٌ 7 3 1 مارىي ؼامط المكرُ   ٍ الل  ) تتل العهل (   .8

 متنىٌ 7 3 1 مرر  1511ااعا  ركط   .9

11.  VO2max  1 3 7 ٌمتنى 

 متنىٌ 6 2 1 اسرشوا  متلق النثط تتل دقُيح م  اهاَح العهل   .11

 متنىٌ 7 3 1 اسرشوا  متلق النثط تتل شمز دقائق م  اهاَح العهل   .12

 متنىٌ 7 3 1 اسرشوا  متلق النثط تتل ماس دقائق م  اهاَح العهل   .13

 

 

 ( .  1.15عنل مارىي دملح )  -

 

 

 

 

 

 ق ظررررررررررررررتاخ اليلرررررررررررررة عررررررررررررررض وذؽلُرررررررررررررن اررررررررررررررائط امرثرررررررررررررار مترررررررررررررل 4-1-1

   -للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  قثن العهل :

 

( ارررررائط اممرثررررارَ  اليثلررررٍ والثتررررلٌ لاتررررلق النررررثط قثررررن العهررررل  8َىظررررػ العررررلوق ) 

للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  اذ ظهرخ ارائط الاعاىعح الرعرَثُح امولً ع  وظىد  رو  ترُ  

 ( وترررااؽراع رتُرررع 71اليثلرررٍ ) ار اممرثرررارَ  اليثلرررٍ والثترررلٌ ، اذ كرررات الىسرررُػ لممرثررر

( .  1.5( وترااؽراع رتُترٍ )  63( ، تُناا تلر  الىسرُػ  رٍ اممرثرار الثترلٌ )  3) رتُتٍ 

ولفرض امرثار متنىَح الورو  لممرثرارَ  اليثلرٍ والثترلٌ لهر   الاعاىعرح ، ذرم اسرر لا  

ارَ  ولصرالػ امرثار ) ولكىكا  ( ، وقرل اظهررخ النررائط وظرىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثر

اممرثرررار الثترررلٌ ، اذ كاارررد قُارررح ) ولكىكاررر  ( الاؽارررىتح )  رررور ( و رررٍ ا رررفر مررر  

 ( .  7( وتؽعم عُنح )  1.15( ذؽد مارىي دملح )  3قُارهاالعلولُح  الثالفح ) 

 

امررا الاعاىعررح الرعرَثُررح الصااُررح  يررل اظهرررخ النرررائط عرر  وظررىد  رررو   ررٍ الىسررُػ تررُ  

 ( وترررررااؽراع  71لثترررررلٌ ، اذ كرررررات الىسرررررُػ لممرثرررررار اليثلرررررٍ ) اممرثرررررارَ  اليثلرررررٍ وا

( ،  1 .5( وترررااؽراع رتُترررٍ )  64( تُنارررا تلررر  الىسرررُػ لممرثرررار الثترررلٌ )  2رتُترررٍ ) 

ولفرض امرثار متنىَح الورو  لممرثرارَ  اليثلرٍ والثترلٌ لهر   الاعاىعرح ، ذرم اسرر لا  

ار ع  وظىد  رو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  امرثار ) ولكىكا  ( ، وقل اظهرخ ارائط اممرث

 اليثلررررررٍ والثتررررررلٌ ولصررررررالػ الثترررررررلٌ ، اذ كااررررررد قُاررررررح ) ولكىكارررررر  ( الاؽارررررررىتح 
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 ( ذؽرررررررد ماررررررررىي  3)  رررررررور ( و رررررررٍ ا رررررررفر مررررررر  قُارهرررررررا العلولُرررررررح الثالفرررررررح ) 

 ( .   7( وتؽعم عُنح )  1.15دملح ) 

ارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، ذرم ولفرض امرثار متنىَح  رو  الىسُػ لممرثرار الثترلٌ ترُ  الاع

( اذ ظهرررخ النرررائط عر  وظررىد  رررو   9اسرر لا  امرثررار ) مررات وذنرٍ ( كاررا  ررٍ العرلوق ) 

( و ٍ اكثر م  قُارهرا  5عشىائُح تُ  اممرثارَ  اذ كااد قُاح ) مات وذنٍ ( الاؽاىتح ) 

 ( .   7( وؼعم عُنح )  1.15( ذؽد مارىي دملح )  1.116العلولُح الثالفح ) 

 

 

 

 ( 8ظلوق ) 

َثُ  الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ 

 اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ممرثار متلق ظرتاخ اليلة 

 ) قثن العهل (

 متلق ظرتاخ اليلة قثن العهل اممرثار

نح
تُ
ال
م 
ع
ؼ

  
و
ور
ال
ح 
مل
د

 

الاعررررامُ

 ع 

 

 

 

 

 قُاح ولكىكا  اممرثار

 الثتلٌ اليثلٍ

تح
ى
ا
ؽ
لا
ا

 

ُح
ول
عل
ال

 

 الىسُػ
اماؽراع 

 الرتُتٍ 
 الىسُػ

اماؽراع 

 الرتُتٍ 

 3 1      1.5 63 3 71 (1الاعاىعح )
7 

 متنىٌ
 متنىٌ 3 1     1.5 64 2 71 (2الاعاىعح )

 

 

 

 

 ( 9ظلوق ) 
ٍ الاؽارىتح والعلولُرح  رٍ اممرثرار الثترلٌ لاترلق َثُ  متنىَرح  ررو  الىسرُػ وقُارح مرات وذنر

 ظرتاخ اليلة ) قثن العهل ( للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  

 قُاح مات وذنٍ اممرثار الثتلٌ  
 ؼعم التُنح 

دملح 

 العلولُح الاؽاىتح الىسُػ الورو 

 63 (1الاعاىعح )
 عشىائُح 7 1.116 5

 64 (2الاعاىعح )

 

 

 ؽلُرررررررن اررررررررائط امرثرررررررار مترررررررلق ظررررررررتاخ اليلرررررررة للاعارررررررىعرُ  عررررررررض وذ 4-1-2

   -الرعرَثُرُ  تتل العهل :
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( اررررائط اممرثرررارَ  اليثلرررٍ والثترررلٌ لاترررلق النرررثط تترررل العهرررل  11َىظرررػ العرررلوق ) 

للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ، اذ ظهرخ اررائط الاعاىعرح الرعرَثُرح امولرً عر  وظرىد  ررو  

( وتااؽراع رتُتٍ  181اذ كات الىسُػ لممرثار اليثلٍ )  تُ  اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ ،

 ( .  1( وتااؽراع رتُتٍ )  198( ، تُناا تل  الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ )  2) 

ولفرض امرثار متنىٌ الورو  لممرثرارَ  اليثلرٍ والثترلٌ لهر   الاعاىعرح ، ذرم اسرر لا  

و  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  ولصرالػ امرثار ) ولكىكا  ( ، وقل اظهرخ النررائط تىظرىد  رر

( و ٍ ذااوٌ قُارهرا العلولُرح  2اممرثار الثتلٌ اذ كااد قُاح ) ولكىكا  ( الاؽاىتح ) 

 ( .  7( وتؽعم عُنح )  1.15( ذؽد مارىي دملح )  2الثالفح ) 

 

امررا الاعاىعررح الرعرَثُررح الصااُررح  يررل اظهرررخ النرررائط عرر  وظررىد  رررو   ررٍ الىسررُػ تررُ  

 ( وتررررااؽراع 177ارَ  اليثلررررٍ والثتررررلٌ ، اذ كررررات الىسررررُػ لممرثررررار اليثلررررٍ ) اممرثرررر

 ( وتررررررااؽراع  187( ، تُناررررررا تلرررررر  الىسررررررُػ  ررررررٍ اممرثررررررار الثتررررررلٌ )  2رتُتررررررٍ )  

 ( .   1.5رتُتٍ ) 

ولفرض امرثار متنىَح الورو  لممرثرارَ  اليثلرٍ والثترلٌ لهر   الاعاىعرح ، ذرم اسرر لا  

ل اظهرخ النررائط عر  وظرىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  اليثلرٍ امرثار ) ولكىكا  ( وق

والثتلٌ ولصالػ اممرثار التثلٌ ، اذ كاارد قُارح ) ولكىكار  ( الاؽارىتح )  رور ( و رٍ 

 ( وتؽعررررم  1.15( وذؽررررد مارررررىي دملررررح )  2ا ررررفر مرررر  قُارهررررا العلولُررررح الثالفررررح ) 

 ( .   7عُنح ) 

مرثرار الثترلٌ ترُ  الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، ذرم ولفرض امرثار متنىَح  رو  الىسُػ لم

( ، اذ ظهرخ النرائط عر  وظرىد  ررو   11اسر لا  امرثار ) مات وذنٍ ( كاا  ٍ العلوق ) 

 متنىَررررررررررح تررررررررررُ  اممرثررررررررررارَ  ولصررررررررررالػ الاعاىعررررررررررح الرعرَثُررررررررررح امولررررررررررً ، اذ 

ور ( كااررد قُاررح ) مررات وذنررٍ ( الاؽاررىتح )  ررور ( و ررٍ ذارراوٌ قُارهررا العلولُررح )  رر

 ( .   7( وؼعم عُنح )  1.15وذؽد مارىي دملح ) 

 
 ( 11ظلوق ) 

َثُ  الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ 

 اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ممرثار متلق ظرتاخ اليلة 

 ) تتل العهل (

 لة تتل العهلمتلق ظرتاخ الي اممرثار

نح
تُ
ال
م 
ع
ؼ

  
و
ور
ال
ح 
مل
د

 

  
 

 

 

 

 قُاح ولكىكا  اممرثار

 الثتلٌ اليثلٍ

ى
ا
ؽ
لا
ا

تح
 

ُح
ول
عل
ال

 

 الىسُػ
اماؽراع 

 الرتُتٍ 
 الىسُػ

اماؽراع 

 الرتُتٍ 

 2 2    1 198 2 181 (1الاعاىعح )
7 

 متنىٌ 
 متنىٌ  2 1 1.5 187 2 177 (2الاعاىعح )
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 ( 11ظلوق ) 

َثُ  متنىَح  رو  الىسُػ وقُاح مات وذنٍ الاؽاىتح والعلولُح  ٍ اممرثار الثتلٌ 

 لاتلق ظرتاخ اليلة ) تتل العهل ( للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ 

اممرثار  

 الثتلٌ 

 قُاح مات وذنٍ

 ؼعم التُنح 
دملح 

 الورو 
 العلولُح الاؽاىتح الىسُػ

 198 (1الاعاىعح )
 متنىٌ 7 1 1

 187 (2الاعاىعح )

 

 

 

 

وم  اظن الرى ن الً متر ح ااثح ذطىر الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ارُعرح ذطثُرق الثرارامط 

الرلرَثٍ  ٍ مرفُر متلق ظرتاخ اليلة قثن العهل وتتل  ، كىاه اؼرل مرفُرراخ الثؽرس ،  يرل 

يثلٍ والثترلٌ ذم اسر راض ااثح الرطىر م  ممق مياراح وسُػ الاعاىعرُ   ٍ اممرثار ال

 ذطررررررىر الاعاىعررررررح امولررررررً قثررررررن  ( ، اذ تلفررررررد ااررررررثح 12، كاررررررا  ررررررٍ العررررررلوق ) 

% ( ، امررا تتررل  9.86% (  ررٍ ؼررُ  كااررد ااررثح ذطررىر الاعاىعررح الصااُررح )  11) العهررل 

 ( تُنارررا كاارررد اارررثح ذطرررىر  9.19العهرررل  يرررل كاارررد اارررثح ذطرررىر الاعاىعرررح امولرررً ) 

 ( .   5.34الاعاىعح الصااُح ) 

 

 

 
 ( 12ظلوق ) 

َثُ  ااثح ذطىر الىسُػ للاعاىعرُ   ٍ اممرثار اليثلٍ والثتلٌ لاتلق ظرتاخ اليلة 

 قثن العهل وتتل 

 ااثح الرطىر % اممرثار الثتلٌ اممرثار اليثلٍ 

 تتل العهل  قثن العهل  تتل العهل  قثن العهل  تتل العهل  قثن العهل 
 9.19 11 198 63 181 71 ( 1الاعاىعح )
 5.34 9.86 187 64 177 71 (2الاعاىعح )
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 مناقشررررررح ارررررررائط امرثررررررار متررررررلق ظرررررررتاخ اليلررررررة للاعاررررررىعرُ  الرعرررررررَثُرُ   4-1-3

   -قثن العهل :

 

( ممرثررار متررلق اررثط اليلررة وقررد  8مرر  مررمق النرررائط الرررٍ ظهرررخ  ررٍ العررلوق ) 

أت  نررراك  ررررو  متنىَرررح ترررُ  الراؼرررح ) قثرررن العهرررل ( للاعارررىعرُ  الرعررررَثُرُ  ، ارررري تررر

 اممرثرررررررارَ  اليثلرررررررٍ والثترررررررلٌ ولكلررررررررا الاعارررررررىعرُ  الرعررررررررَثُرُ  تترررررررل ذنوُررررررر  اا 

 الثراامعُ  الرلرَثُُ  . 

وَترركي الثاؼررس ذلرر  الورررو   ررٍ متررلق النررثط اشنررا  الراؼررح الررً ذررأشُر الثراررامعُ  

العهرا  اليلثرٍ  الرلرَثُُ  ال ٌ اعل اا الثاؼس  عمً ع  الرؽار  الرىظُوٍ الر ٌ ؼرلز  رٍ

الىعائٍ ، إذ َراُك تنرا  العارم الرَاظرٍ ترالركُس الاررَع لمؼاراق الرلرَثُرح عنرل ذترظره 

الرررً ذكرررراراخ  رررٍ عالُرررح الررررلرَة ، إذ تت الررررلرَثاخ الررررٍ معرررتد الُهرررا الاعارررىعرُ  

الرعرررَثُرُ  قررل ادخ الررً  َررادج كوررا ج عاررن اليلررة وكرر ل   َررادج امقرصرراد  ررٍ عاررن ععررلح 

ا واض علد ظررتاذه تامظرا ح الرً اا وراض مترلق العررتاخ  رٍ اللقُيرح الىاؼرلج اليلة وا

 ممق وقد الراؼح ارُعح  َادج ؼعم الناذط اليلثٍ  ٍ كن ظرتح م  ظرتاخ اليلة . 

  يرررررل اذورررررق كرررررن مررررر  )  رررررىكس ورَارررررأت مررررررَثػ ( الرررررً   تت ترررررػ  النرررررثط 

 لاصررررراؼثح ) اا وررررراض عرررررلد ظررررررتاذه (  رررررٍ وقرررررد الراؼرررررح ، َترررررل اؼرررررل ال رررررىا ر ا

للؽالح الرلرَثُح العُلج   
(1)

 
(2)

   

( الً تت   الرلرَة له اشر واظرػ  رٍ مترلق  Fox & Mathewsكاا اكل كن م  ) 

 سررررعح اليلرررة اشنرررا  الراؼرررح ، إذ َرررن وط  ررر ا الاترررلق لرررلي الوررررد الارررلرب مرررع امرذثررراغ 

تؽالره الرلرَثُح   . 
(3)

   

 

 

 

رررلرَة الاارررار والانررر م َرر دٌ الررً ( علررً تت   ال  Counsilmanتُناررا اكررل ) 

 امتطرررررررا   رررررررٍ مترررررررلق ظررررررررتاخ اليلرررررررة وقرررررررد الراؼرررررررح عنرررررررل معثرررررررٍ الاارررررررا اخ 

الارىسطح والطىَلح   . 
(4)

  

متلق ظرتاخ اليلة وقد الراؼرح َترل مر   مع امرا  تات َروق الثاؼس  ا  ممق ذل 

ارلكره الرَاظرٍ ، ا م الا شراخ العرورَح لاتر ح كواَح العها  اللورٌ والرنوارٍ الر ٌ َ

 اما واض  ٍ متلق ظرتاخ اليلة وقد الراؼح والترىدج الرً امسرشروا  الاررَع َرلق علرً 

ملي ذطىر العها  الرنواٍ ، إذ اشار ) محمد علٍ اليػ ( الً تت  ناك عرلج امرىر ذؽرلز عنرل 

ذطررىر العهررا  الررلورٌ اشنررا  الراؼررح ومنهررا ) ذفُررراخ  ررٍ ؼعررم اليلررة ، ايصررأت  ررٍ متررلق 

خ اليلة ، و َادج  ٍ ؼعم العرتح ،  َادج  ٍ كاُح الل  والهُاىكلىتُ  ( ظرتا
(5)

   

                                      
 

(7)
 Fox , E,L (7661) : Sport Physiology , Saunders college publishing company .  

(7)
، وزارج اٌرعٍُُ اٌعاٌٍ ، جاِعح  7، ج ىعح الاخرثاراخ واٌمُاساخ فٍ اٌررتُح اٌثذُٔح واٌرَاضحِىسرَسأْ خرَثظ :  

 .  66، ص 7666اٌثصرج ، 
(3)

  Fox & Mathews ( 7665 ) The physiologyical asis of physical Education and Athletics , 7 ed W.B. Saunders 

company .  
(1)

  Counsilman , J.E. : ( 7666 ) : the complete Book , N.Y. Counsilman Co..  
(6)

 .  65، ص 7666، دار اٌفىر اٌعرتٍ ، اٌماهرج ،  وظائف الاعضاء واٌرذرَة اٌرَاضٍمحمد عٍٍ اٌمظ :  
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 ٍ ؼُ  ظهرخ ارائط اممرثار الثتلٌ لاتلق النرثط وقرد الراؼرح ترُ  الاعارىعرُ  

 ( .   9الرعرَثُرُ  ع  وظىد  رو  عشىائُح كاا مثُ   ٍ العلوق ) 

ط اشنا  الراؼح ؼصن للي إذ ذ كل علً ذل  تأت اما واض ال ٌ ؼلز  ٍ متلق النث

الاعاىعرُ  سىَح ، ماا َلق علً الرؽا  الىظُوٍ لتان اليلة ارُعح ذراشُر ذلر  الررلرَثاخ 

 الرٍ معتد الُها الاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  . 

وعنل مياراح ااثح ذطىر الىسُػ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  امولً والصااُح ذ هر  ٍ 

عررح امولررً كااررد اكصررر ذطررىراً وذررأشُراً تالثراررامط ( تت ااررثح ذطررىر الاعاى 12العررلوق ) 

الرلرَثٍ ميارارح تالاعاىعرح الصااُرح ، مارا َرلق علرً تت  نراك ذطرىراً واظرؽاً وملاىسراً قرل 

 ؼصن م راد عُنح اللراسح ارُعح ذطثُق الثراامعُ  الرلرَثُ  . 

 

 

 

 

 

 
  -رُ  تتل العهل:مناقشح ارائط امرثار متلق ظرتاخ اليلة للاعاىعرُ  الرعرَثُ 4-1-4

 

(  نراك  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  11ظهرخ ممق النرائط الاثُنح  رٍ العرلوق )

اليثلٍ والثتلٌ ولكلرا الاعاىعرُ  الرعرَثُرُ   ٍ متلق ظرتاخ اليلة تتل العهرل الثرلاٍ ، 

وَتكي الثاؼس الً تت ارذواع مترلق ظررتاخ اليلرة تترل العهرل  رٍ اممرثرار الثترلٌ ميارارح 

اممرثار اليثلٍ وللاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  تتل ذنوُ  اا الثرارامعُ  الررلرَثُُ  ظرا  ارُعرح ت

ذأشُر الثراامعُ   ٍ ؼصىق الركُس الان م ال ٌ ادي الً ؼلوز   ا الرفُر)ارذواع النرثط( 

 تتررررررررررل ذؽيُررررررررررق  مرررررررررر  ا عررررررررررن ، و رررررررررر ا َروررررررررررق مررررررررررع مررررررررررا اشررررررررررار الُرررررررررره 

ان م َ دٌ الً اؼلاز ذفُراخ وظُوُح  ٍ اظهركج )اتى التم عثل الوراغ( الً تت  الرلرَة ال

العاررم ومنهررا اليلررة والررلورج اللمىَررح ،  ررام راد الاررلرتىت تصررىرج ظُررلج َاكررنهم الركُررس 

للرفُراخ الىظُوُح الرٍ ذؽلز  ٍ اظهكج العام م  ظرا  العهرل التعرلٍ وامسررارار تهر ا 

.العهل ، وم      الرفُراخ  ى ا دَاد متلق اثعاخ اليلة   
(1)

 

كاررا َرر كر )مى ررق الاررىلً(  تت الرررلرَة َتاررن علررً ذكُررس اليلررة والررلورج اللمىَررح 

 وَصررررررررثػ المعررررررررة ذو ميررررررررلرج علررررررررً ارذورررررررراع متررررررررلق ظرررررررررتاخ اليلررررررررة كلاررررررررا 

ذؽا  مارىا  الرَاظٍ  .
(2)

 

 اتلق ظرتاخ اليلة َتل م شراً  اُىلىظُاً  ٍ متر رح شرلج الؽارن الررلرَثٍ ،  ار  

 اناسرررثح معرررادج الركررررار ، و ررر ا مرررا اشرررار الُررره كرررن مررر  مملررره َاكررر  وظرررع الراؼرررح ال

)اتى التم ومحمد ؼاااُ (  تأاه م  الا شراخ الاهاح ظلاً للالرب والرَاظرٍ والر ٌ َاكر  

 تاررررررررررهىلح قُاسرررررررررره مُررررررررررلااُاً ، إذ َتطررررررررررٍ م شررررررررررراً عرررررررررر  ؼالررررررررررح الرَاظررررررررررٍ 

الرلرَثُح والعهل الاث وق  
(3)

 

                                      
(7)

 .  15، ص 7667، دار اٌفىر اٌعرتٍ، ِصر ،  7، ط تُىٌىجُا اٌرَاضحاتى اٌعلا احّذ عثذ اٌفراح :  
(7)

 76، ص 7666، دار اٌفىر ٌٍطثاعح وإٌشر واٌرىزَع ، عّأْ ،الاردْ، 7،ط الاعذاد اٌىظُفٍ تىرج اٌمذَذ اٌّىًٌ : ِىفك ِجُ 
(3)

 .  65،ص 7666اتى اٌعلا عثذ اٌفراح ، محمد صثحٍ حسأُٓ : ِصذر سثك رورٖ ،  
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 (  رررررٍ دراسررررررهاا الرررررً 1976 -ُىرش، مرررررا 1979-وقرررررل اكرررررل كرررررن مررررر  ) رررررىكس

( ظرررتح  ررٍ 181)تت العهرل الثررلاٍ الر ٌ َرر دٌ الرً  َررادج مترلق ظرررتاخ اليلرة اقررن مر  )

اللقُيح َتل   ا العهل ذو شرلج مرىسرطح  رٍ ؼرُ  ظهررخ اررائط اللراسرح الرً ارذوراع مترلق 

النررثط الررً اكصررر مرر  ذلرر  ماررا َررلق علررً ارذورراع الشررلج اشنررا  اممرثررار وذلرر  َرظررع الررً تت 

الثررلاٍ  ررٍ تلاَررح الاررثا  َكررىت اقررن ذررأشُراً عرر  ترراقٍ الاراؼررن الرالُررح ،  كلاررا غالررد  الؽاررن

مارا ح الاررثا  )ؼعررم التاررن( ا داد التثر  الثررلاٍ عررن كا ررن المعرة ، ماررا َرثترره  َررادج  ررٍ 

متررلق ظرررتاخ اليلررة ،  كلاررا اقررررب المعررة مرر  اهاَررح الاررثا  ا دادخ سرررعره ااررثُاً تٌ 

وذلر   رٍ مؽاولرح لرارعُن ا عرن  مر    ادخ شلج العهل الثرلاٍ
(1)

. )ارُعرح للعهرل الترالٍ  

الاث وق اشنا  الركط ا دادخ ااثح شااٍ اوكاُل الكارتىت  ٍ الل  ماا ادي الرً  َرادج عرلد 

مراخ الرنوس  ٍ اللقُيح م  اظن غرد اكثر كاُح ماكنح مر  شرااٍ اوكارُل الكرارتىت وكر ل  

  ، والرررٍ ذرر دٌ الررً  َررادج ظرررتاخ اليلررة  ررٍ ( تٌ ذركُررك اموكاررعُ   ررٍ الررلPO2قلررح )

مر  اليلرة و ر   النرُعرح ذر شر علرً  طاللقُيح  ٍ مؽاولح لل ع اكثرر كاُرح مر  الرل  الا كار

ارذواعراً شرلَل( . امتلق ظررتاخ اليلرة وظرفػ الرل  والررٍ ذر دٌ الرً ارذواعهار
(2)

و ر ا مرا 

 َوار  َادج متلق ظرتاخ اليلة اشنا  العهل وتتل  . 

( عنرل امرثرار ؼرل 1982 –علً ذل  مع ما ذى لد الُه دراسح )كىاكرىاٍ  كاا َروق

المكررراخ او عرثررح المكررراخ عرر  غرَررق متررلق ظرررتاخ اليلررة وسرررعح الررركط اارره  كلاررا 

ا دادخ سرعح الركط  ادخ مرطلثاخ عان اليلة وما ح عنل الركط  ٍ الاعاار .
(3)

 

يارارح اممرثرار اليثلرٍ تالثترلٌ مررر عنرل م 1511و  ا ما ظهر م  ذطىر  ٍ ااعرا  ركرط 

ال ٌ  اؼثه ارذواع  ٍ متلق ظرتاخ اليلة وذركُك ؼامط المكرُ   ٍ الل  ، إذ َروق ذل  

مع ماورد  ٍ العلوق ) ت ( ايمً ع  )عىَس العثالٍ( .
(4)

 

 

 

 

 

 

 

 
 ظلوق ) ت (

 َثرررررُ  ذناسرررررة مترررررلق ظررررررتاخ اليلرررررة مرررررع ماررررررىي ذركُرررررك ؼرررررامط المكرُررررر   رررررٍ الرررررل  

 ع العهل وارذوا
 

 الشلج

% 
  ررج الرلرَة اىع الرلرَة

 ذركُك المكرُ 

 )ملٍ مىق(
 متلق اليلة ض/د

                                      
(7)

 Fox & Mathews  
(7)

 Vander ,J.and other : Human physiology the mechanisms of body function , 7660 . p.366 .  
(3)

 . 736,ص 7000تهاء اٌذَٓ سلاِح : ِصذر سثك رورٖ ,  
(1)

 . 765،  7000عىَس اٌجثاٌٍ : ِصذر سثك رورٖ ،  



 66 

 ذؽان المكرُ  85-95
 ز31-61

 د2-2.5

12-18-21 

 اقصً

َيررب م  الؽل 

 امقصً او امقصً

81-95 
 الؽل امقصً 

 مسرهمك اموكاعُ 
 181 12-6 د 3-5

 ذلرَة م ىائٍ 75-95
 د 1.31-7

 س 1-د 8
4-6 151-171 

 ----- ----- د 15-4 الن ا  الوىسى اذٍ 95

 151-131 3-2 س 2 -د 11 ذلرَة  ىائٍ 61

 

ؼُس َثُ   ر ا العرلوق تت الشرلج التالُرح َصراؼثها ارذوراع  رٍ مترلق ظررتاخ اليلرة 

 وارذواع مارىي ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ الل  .

الرَاظٍ َترثر م شراً مهارا  اارلق ماا سثق تت رد  تن اليلة ذعا  ماارسح النشاغ

لاتر ررح الياتلُررح الواررُىلىظُح لعاررم الرَاظررٍ وتالرررالٍ الرترررع علررً العهررل الاثرر وق  ررٍ 

الاثا  ، ك ل   أت للنشاغ الرَاظرٍ والررلرَة الانرر م ذرأشُراً واظرؽاً علرً ظررتاخ اليلرة 

 اساً تفُر م . سىا   ٍ الراؼح او تتل العهل ، وتت الناذط اليلثٍ م  الل  َكىت كثُراً قُ

ومَعاد الور  تُ  الاعاىعرُ  امولً والصااُح  ٍ امرثار مترلق ظررتاخ اليلرة تترل 

( ، 11العهل مثاشرج لممرثار الثتلٌ ، وتتل اسر راض قُاح )مات وذنرٍ( كارا  رٍ العرلوق )

اذعػ وظرىد  رر  متنرىٌ ترُ  الاعارىعرُ   رٍ مترلق النرثط ولصرالػ الاعاىعرح امولرً 

اعرا  ا عرن مر  الاعاىعرح الصااُررح ارُعرح ارذوراع الشرلج الررٍ تر لد مر  قثررن والررٍ ؼييرد ا

التُنح ماا ادي الً ارذوراع مترلق النرثط ، و ر ا مرا َرلق علرً الثرارامط الر ٌ اعرل  الثاؼرس 

%  رىائٍ(  رى 31–% م ىائ71ٍللاعاىعح امولً و ق ذلرَثاخ الترثح الوارقح تناثح )

 –%م رررىائٍ 31)      لمره الاعاىعرررح الصااُرررح اكصرررر ذرررأشُراً مررر  الثرارررامط الررر ٌ اسرررر

 .% ىائٍ( 71

وم  اظن متر رح الرطرىر الر ٌ غررت علرً الاعاىعرح امولرً ارُعرح ذطثُرق الثرارامط 

الرعرَثٍ  ٍ امرثار متلق النرثط تترل العهرل مثاشررج وميارارره تالثرارامط الر ٌ غثرق علرً 

لاعاىعرح امولرً كاارد ا عرن ( تت اارثح ذطرىر ا12الاعاىعح الصااُح ، ظهر  ٍ العرلوق )

 ذطىراً م  الاعاىعح الصااُح . 
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 عررررررررررض وذؽلُرررررررررن اررررررررررائط امرثرررررررررار العرررررررررفػ امايثاظرررررررررٍ للاعارررررررررىعرُ   4-1-5

   -الرعرَثُرُ  قثن العهل :

 

( ارائط اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ ممرثار العرفػ امايثاظرٍ قثرن العهرل  13َث  العلوق ) 

عرَثُرُ  ، اذ اظهرخ ارائط الاعاىعح الرعرَثُرح امولرً عر  وظرىد  ررو  للاعاىعرُ  الر

( وترااؽراع رتُترٍ )  119تُ  اممرثار اليثلٍ والثتلٌ ، اذ كات الىسُػ لممرثار اليثلٍ ) 

 ( .   1.5( وتااؽراع رتُتٍ )  114( ، تُناا تل  الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ )  2.5

ُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  ترر

اسرررر لا  امرثرررار ) ولكىكاررر  ( ، وقرررل اظهررررخ النررررائط عررر  وظرررىد  ررررو  متنىَرررح ترررُ  

اممرثارَ  ولصالػ اممرثار الثتلٌ ، اذ كااد قُاح ) ولكىكا  ( الاؽاىتح )  ور ( و رٍ 

 ( وتؽعررررم  1.15 ( ذؽررررد مارررررىي دملررررح ) 3ا ررررفر مرررر  قُارهررررا العلولُررررح الثالفررررح ) 

 ( .   7عُنح ) 

 

اما ارائط الاعاىعح الرعرَثُح الصااُح  يل اظهرخ عر  وظرىد  ررو  ترُ  اممرثرارَ  اليثلرٍ 

( ، تُنارا  1.5( وترااؽراع رتُترٍ )  121والثتلٌ ، اذ كات الىسرُػ  رٍ اممرثرار اليثلرٍ ) 

 ( .  2( وتااؽراع رتُتٍ )  117تل  الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ ) 

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

اسرررر لا  امرثرررار ) ولكىكاررر  ( ، وقرررل اظهررررخ النررررائط عررر  وظرررىد  ررررو  متنىَرررح ترررُ  

اممرثارَ  ولصالػ اممرثار الثتلٌ ، اذ كااد قُاح ) ولكىكا  ( الاؽاىتح )  ور ( و رٍ 

 (  1.15( ذؽرررررررد ماررررررررىي دملرررررررح )  3الفرررررررح ) ا رررررررفر مررررررر  قُارهرررررررا العلولُرررررررح الث

 ( .     7وتؽعم عُنح ) 

ولفرض امرثار متنىَح  رو  الىسُػ لممرثرار الثترلٌ ترُ  الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، ذرم 

( ، اذ ظهرخ النرائط عر  وظرىد  ررو   14اسر لا  امرثار ) مات وذنٍ ( كاا  ٍ العلوق ) 

( و ٍ اكثر م  قُارهرا  5مات وذنٍ ( الاؽاىتح )  عشىائُح تُ  اممرثارَ  اذ كااد قُاح )

 (.   7)      ( وتؽعم عُنح  1.15( ذؽد مارىي دملح )  1.116العلولُح الثالفح ) 

 ( 13ظلوق ) 
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َثُ  الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ 

 َثُرُ  ممرثار العفػ امايثاظٍ اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعاىعرُ  الرعر

 ) قثن العهل (

 

 العفػ امايثاظٍ ) قثن العهل (  اممرثار
نح
تُ
ال
م 
ع
ؼ

  
و
ور
ال
ح 
مل
د

 

  
 

 

 

 

 قُاح ولكىكا  اممرثار

 الثتلٌ اليثلٍ

ى
ا
ؽ
لا
ا

تح
 

ُح
ول
عل
ال

 

 الىسُػ
اماؽراع 

 الرتُتٍ 
 الىسُػ

اماؽراع 

 الرتُتٍ 

 3 1     1.5 114 2.5 119 (1الاعاىعح )
7 

 متنىٌ 
 متنىٌ  3 1 2 117 1.5 121 (2الاعاىعح )

 

 

 ( 14ظلوق ) 

َثُ  متنىَح  رو  الىسُػ وقُاح مات وذنٍ الاؽاىتح والعلولُح  ٍ اممرثار الثتلٌ 

 للعفػ امايثاظٍ ) قثن العهل ( للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ 

 

اممرثار  

 الثتلٌ 

 قُاح مات وذنٍ

 ُنح ؼعم الت
دملح 

 الورو 
 العلولُح الاؽاىتح الىسُػ

 114 (1الاعاىعح )
 عشىائُح  7 1.116 5

 117 (2الاعاىعح )

 

 

 عررررررررررض وذؽلُرررررررررن اررررررررررائط امرثرررررررررار العرررررررررفػ اماثاررررررررراغٍ للاعارررررررررىعرُ   4-1-6

   -الرعرَثُرُ  قثن العهل :

 

فػ اماثااغٍ قثن العهرل ( ارائط اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ ممرثار الع 15َثُ  العلوق ) 

للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ، اذ اظهرخ ارائط الاعاىعح الرعرَثُرح امولرً عر  وظرىد  ررو  

( وتااؽراع رتُتٍ )  71تُ  اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ ، اذ كات الىسُػ لممرثار اليثلٍ ) 

 ( وتررررررررررااؽراع  66( ، تُناررررررررررا تلرررررررررر  الىسررررررررررُػ  ررررررررررٍ اممرثررررررررررار الثتررررررررررلٌ )  2.5

 ( .   1.5 رتُتٍ )

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

اسرررر لا  امرثرررار ) ولكىكاررر  ( ، وقرررل ظهررررخ النررررائط عررر  وظرررىد  ررررو  متنىَرررح ترررُ  

اممرثارَ  ولصالػ اممرثار الثتلٌ ، اذ كااد قُاح ) ولكىكا  ( الاؽاىتح )  ور ( و رٍ 

 ( وتؽعررررم  1.15( ذؽررررد مارررررىي دملررررح )  3لولُررررح الثالفررررح ) ا ررررفر مرررر  قُارهررررا الع

 ( .   7عُنح ) 
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امررا ارررائط الاعاىعررح الرعرَثُررح الصااُررح  يررل اظهرررخ عرر  وظررىد  رررو   ررٍ الىسررُػ تررُ  

( وترااؽراع رتُترٍ )  72اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ ، اذ كات الىسُػ  ٍ اممرثار اليثلٍ ) 

 ( .   1( وتااؽراع رتُتٍ )  69ثار الثتلٌ ) ( تُناا تل  الىسُػ  ٍ اممر 1.5

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

اسر لا  امرثار ) ولكىكا  ( وقل ظهرخ النرائط ع  وظىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  

)  ور ( و رٍ ا رفر مر  ولصالػ اممرثار الثتلٌ ، اذ كااد قُاح ) ولكىكا  ( الاؽاىتح 

 ( .  7( وتؽعم عُنح )  1.15( ذؽد مارىي دملح )  2قُارها العلولُح الثالفح ) 

ولفرض امرثار متنىَح  رو  الىسُػ لممرثرار الثترلٌ ترُ  الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، ذرم 

اسر لا  امرثار ) مات وذنٍ ( اذ اظهرخ النرائط ع  وظىد  رو  عشىائُح ترُ  اممرثرارَ  

( و ررٍ اكثررر مرر   9( ، اذ كااررد قُاررح ) مررات وذنررٍ ( الاؽاررىتح )  16كاررا  ررٍ العررلوق ) 

 ( .  7( وتؽعم عُنح )  1.15( ذؽد مارىي دملح )  1.127قُارها العلولُح والثالفح ) 

 

 ( 15ظلوق ) 

َثُ  الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ 

 رَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ممرثار اممرثا

 ) قثن العهل (اثااغٍالعفػ ام

 

 ) قثن العهل (  ثااغٍالعفػ اما اممرثار

نح
تُ
ال
م 
ع
ؼ

  
و
ور
ال
ح 
مل
د

 

  
 

 

 

 

 قُاح ولكىكا  اممرثار

 الثتلٌ اليثلٍ

ى
ا
ؽ
لا
ا

تح
 

ُح
ول
عل
ال

 

 الىسُػ
اماؽراع 

 الرتُتٍ 
 الىسُػ

ع اماؽرا

 الرتُتٍ 

 3 1 1.5 66 2.5 71 (1الاعاىعح )
7 

 متنىٌ 
 متنىٌ  2 1 1 69 1.5 72 (2الاعاىعح )

 

 

 

 ( 16ظلوق ) 

َثُ  متنىَح  رو  الىسُػ وقُاح مات وذنٍ الاؽاىتح والعلولُح  ٍ اممرثار الثتلٌ 

 ) قثن العهل ( للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  اثااغٍللعفػ ام

 

اممرثار  

 ثتلٌ ال

 قُاح مات وذنٍ

 ؼعم التُنح 
دملح 

 الورو 
 العلولُح الاؽاىتح الىسُػ

 66 (1الاعاىعح )
 عشىائُح  7 1.127 9

 69 (2الاعاىعح )
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وللرترررع علررً ااررثح ذطررىر الاعاررىعرُ  الرعرررَثُرُ  ارُعررح ذطثُررق الثراررامط الرررلرَثٍ 

قثن العهل ، كىاهاا م  مرفُرراخ الثؽرس ،  وذأشُر   ٍ قُاس العفػ امايثاظٍ واماثااغٍ

 يل ذم اسر راض ااثح الرطىر وذل  م  ممق ميارارح الىسرُػ  رٍ اممرثرار اليثلرٍ والثترلٌ 

( ، اذ تلفد ااثح ذطىر الاعاىعح امولً للعرفػ  17ولكلرا الاعاىعرُ  كاا  ٍ العلوق ) 

% ( 2.5)       اُررح % (  ررٍ ؼررُ  تلفررد ااررثح ذطررىر الاعاىعررح الصا4.21امايثاظررٍ ) 

% (  ررٍ ؼررُ  5.72) ًتُناررا كااررد ااررثح الرطررىر  ررٍ العررفػ اماثارراغٍ للاعاىعررح امولرر

 % ( . 4.16كااد ااثح الرطىر للاعاىعح الصااُح ) 

 

 ( 17ظلوق ) 

َثررُ  ااررثح ذطررىر الىسررُػ للاعاررىعرُ  الرعرررَثُرُ   ررٍ اممرثررار اليثلررٍ والثتررلٌ للعررفػ 

 ن العهل (امايثاظٍ واماثااغٍ ) قث

 

 العفػ امايثاظٍ  

ااثح  ) قثن العهل (

 الرطىر %

 العفػ اماثااغٍ 

ااثح  ) قثن العهل (

 الرطىر %
 الثتلٌ اليثلٍ الثتلٌ اليثلٍ

 5.72 66 71 4.21 114 119 (  1الاعاىعح ) 

 4.16 69 72 2.5 117 121 (  2الاعاىعح ) 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العررفػ امايثاظررٍ واماثارراغٍ للاعاررىعرُ  الرعرررَثُرُ    مناقشررح ارررائط امرثررار 4-1-7

   -قثن العهل :

 

مررر  مرررمق مراظترررح اررررائط امرثرررار العرررفػ امايثاظرررٍ واماثاررراغٍ قثرررن العهرررل 

وللاعاىعرُ  الرعرَثُرُ   يل دلد النرائط علرً تت ظاُرع ا رراد التُنرح ولكلررا الاعارىعرُ  

( و ر ا  15)  و        (  13)  ُ اا  رٍ العرلولكااد ظا  متللها الطثُتٍ اشنا  الراؼح ، ك

َروق مع اغلة ما اشارخ الُه الاصرادر واللراسراخ والررٍ ذشرُر الرً   تت ظرفػ الرل  لرلي 
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( مم /  ئثق للعفػ امايثاظرٍ ومرا  129-115الرَاظُُ  َكىت غثُتُاً ، إذا ذراوغ تُ  ) 

   ق للعفػ اماثااغٍ اشنا  الراؼح ( مم /  ئث 89-61تُ  ) 
(1)

   

اما )اتى التم عثل الوراغ( َر كر   تأاره إذا و رن العرفػ امايثاظرٍ للرَاظرٍ اشنرا  

( مرم /  ئثرق كرات دلرُمً علرً عرل   111( مم /  ئثق او اقن مر  )  141الراؼح اعلً م  ) 

اار ا  اليلة واموعُح اللمىَح   . 
(2)

  

ىع ذرر دٌ الررً ذفُررر  ررٍ ) امررا عنررل ادا  الرررلرَثاخ ذاخ الشررلج امقررن مرر  امقصررً سرر

ظفػ الل  ، وَمؼع اا واض  ٍ ظرفػ الرل  لرلي ام رراد الارلرتُ  اشنرا  الراؼرح ، وَؽرلز 

 رر ا اما ورراض  ررٍ ظررفػ الررل  امايثاظررٍ واماثارراغٍ وَكررىت متررلق الررني   ررٍ العررفػ 

( مرم /  ئثرق وتت  8( مم /  ئثق و ٍ العفػ اماثاراغٍ ؼرىالٍ )  11امايثاظٍ ؼىالٍ ) 

رار  ٍ   ا النىع م  الرلرَة َ دٌ الً اا واض العفػ وقد الراؼح ( امسرا
(3)

و  ا مرا   

ادلررد علُرره النرررائط  ررٍ العررلوق الارر كىر تررأت  نرراك  رررو  متنىَررح تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ 

 والثتلٌ ولكلرا الاعاىعرُ  تتل ذنوُ  اا الثراامعُ  الرلرَثُُ  . 

تُنررح الثؽررس تتررل ذنوُرر  ا ذلرر  الرررلرَثاخ وَترركي الثاؼررس ذلرر  الررً الركُُررس الارررَع ل

والرٍ ادخ الً  َادج كوا ج عان اليلة واا واض ظررتاذه وذلر   ت مترلق العرفػ الرلمىٌ 

 له عمقح تاتلق ظرتاخ اليلة . 

وللرترررع علررً الوررر  تررُ  الاعاررىعرُ  الرعرررَثُرُ  لممرثررار الثتررلٌ لعررفػ الررل  

 ر راض قُارح ) مرات وذنرٍ ( كارا  رٍ العرلولُ  امايثاظٍ واماثااغٍ قثن العهرل  يرل ذرم اسر

( ، إذ ظهرخ النرائط ع  وظىد  رو  عشرىائُح ترُ  الاعارىعرُ  و ر ا مرا َرلق  14،16) 

 علً ذأشُر الثراامعُ  علً اظهكج العام الىظُوُح ولكلرا الاعاىعرُ  . 

 ومظن الرترع علً تٌ الاعاىعح ا عن ذطىراً م  الاعاىعح اممري تتل ذنوُ  اا

الثراامعُ  الرلرَثُُ   ٍ مرفُر العفػ امايثاظرٍ واماثاراغٍ ) قثرن العهرل ( ،  يرل كاارد 

ااثح ذطىر الاعاىعح امولً ا عن واكصرر ذيرلماً مر  الاعاىعرح الصااُرح  رٍ كرم الارفُررَ  

 ( .   17وكاا ظهر  ٍ العلوق ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      
(7)

 .  7666اتى اٌعلا احّذ عثذ اٌفراح : ِصذر سثك رورٖ ، ص ،  
(7)

 اتى اٌعلا احّذ عثذ اٌفراح : اٌّصذر اٌساتك ، ص   
(3)

  7000،  60اٌذَٓ سلاِح : ِصذر سثك رورٖ ، صتهاء  
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 اظرررررررررٍ للاعارررررررررىعرُ  عررررررررررض وذؽلُرررررررررن اررررررررررائط امرثرررررررررار العرررررررررفػ امايث 4-1-8

   -الرعرَثُرُ  تتل العهل :

 

( ارائط اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ ممرثار العفػ امايثاظٍ تترل العهرل  18َثُ  العلوق ) 

للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ، اذ اظهرخ ارائط الاعاىعح الرعرَثُرح امولرً عر  وظرىد  ررو  

( وتااؽراع رتُتٍ  181مرثار اليثلٍ ) تُ  اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ ، اذ كات الىسُػ لم

 ( .   1( وتااؽراع رتُتٍ )  177( تُناا تل  الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ )  1.5) 

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

ُ  اسرررر لا  امرثرررار ) ولكىكاررر  ( ، وقرررل اظهررررخ النررررائط عررر  وظرررىد  ررررو  متنىَرررح تررر

( و رٍ  2اممرثارَ  ولصرالػ اممرثرار الثترلٌ ، اذ كاارد قُارح ) ولكىكار  ( الاؽارىتح ) 

 ( .  7( وتؽعم عُنح )  1.15( ذؽد مارىي دملح )  2ذااوٌ قُارها العلولُح الثالفح ) 

اما ارائط الاعاىعح الرعرَثُح الصااُح  يل اظهرخ عر  وظرىد  ررو  ترُ  اممرثرارَ  اليثلرٍ 

( ، تُنارا  1.5( وترااؽراع رتُترٍ )  177اذ كات الىسرُػ  رٍ اممرثرار اليثلرٍ ) والثتلٌ ، 

 ( .  1( وتااؽراع رتُتٍ )  175تل  الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ ) 

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

عررر  وظرررىد  ررررو  متنىَرررح ترررُ   اسرررر لا  امرثرررار ) ولكىكاررر  ( ، وقرررل اظهررررخ النررررائط

( و ررٍ  2اممرثررارَ  ولصررالػ اممرثررار الثتررلٌ اذ كااررد قُاررح ) ولكىكارر  ( الاؽاررىتح ) 

( . 7( وتؽعرم عُنرح ) 1.15( ذؽد ماررىي دملرح )  3ا فر م  قُارها العلولُح الثالفح ) 

  ، ذرم ولفرض امرثار متنىَح  رو  الىسُػ لممرثرار الثترلٌ ترُ  الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ

( ، اذ ظهرخ النرائط عر  وظرىد  ررو   19اسر لا  امرثار ) مات وذنٍ ( كاا  ٍ العلوق ) 

متنىَررح تررُ  اممرثررارَ  ، اذ كااررد قُاررح ) مررات وذنررٍ ( الاؽاررىتح )  ررور ( و ررٍ ذارراوٌ 

 ( .  7( وتؽعم عُنح ) 1.15قُارها العلولُح الثالفح )  ور ( ذؽد مارىي دملح ) 

 

 ( 18ظلوق ) 

الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح لكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ  َثُ 

 اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ممرثار العفػ 

 امايثاظٍ ) تتل العهل (

 

 العفػ امايثاظٍ ) تتل العهل (  اممرثار

م 
ع
ؼ

نح
تُ
ال

ح  
مل
د

 
و
ور
ال

 

  
 

 كا قُاح ولكى اممرثار

ا الثتلٌ اليثلٍ ل م ؼ س و ت ج
 

ا ل ظ د و ل َ ج
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 الىسُػ

اماؽراع 

 الرتُتٍ 
 الىسُػ

اماؽراع 

 الرتُتٍ 

 2 2 1 177 1.5 181 (1الاعاىعح )
7 

 متنىٌ 
 متنىٌ  3 2 1 175 1.5 177 (2الاعاىعح )

 

 

 

 ( 19ظلوق ) 

اممرثار الثتلٌ َثُ  متنىَح  رو  الىسُػ وقُاح مات وذنٍ الاؽاىتح والعلولُح  ٍ 

 للعفػ امايثاظٍ ) تتل العهل ( للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ 

 

اممرثار  

 الثتلٌ 

 قُاح مات وذنٍ

 ؼعم التُنح 
دملح 

 الورو 
 العلولُح الاؽاىتح الىسُػ

 177 (1الاعاىعح )
 متنىَح  7 1 1

 175 (2الاعاىعح )

 

 

 ثاررررررررراغٍ للاعارررررررررىعرُ  عررررررررررض وذؽلُرررررررررن اررررررررررائط امرثرررررررررار العرررررررررفػ اما 4-1-9

   -الرعرَثُرُ  تتل العهل :

 

( ارائط اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ ممرثار العفػ اماثااغٍ تترل العهرل  21َثُ  العلوق ) 

للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ، اذ اظهرخ ارائط الاعاىعح الرعرَثُرح امولرً عر  وظرىد  ررو  

( وتااؽراع رتُتٍ )  64ممرثار اليثلٍ ) تُ  اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ ، اذ كات الىسُػ ل

 ( وترررررررررررااؽراع  62( ، تُنارررررررررررا تلررررررررررر  الىسرررررررررررُػ  رررررررررررٍ اممرثرررررررررررار الثترررررررررررلٌ )  1

 ( .   1.5رتُتٍ ) 

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

ترررُ   اسرررر لا  امرثرررار ) ولكىكاررر  ( ، وقرررل ظهررررخ النررررائط عررر  وظرررىد  ررررو  متنىَرررح

( و رٍ  1.5اممرثارَ  ولصالػ اممرثار الثتلٌ ، اذ كااد قُاح ) ولكىكا  ( الاؽارىتح ) 

 ( وتؽعررررم  1.15( ذؽررررد مارررررىي دملررررح )  3ا ررررفر مرررر  قُارهررررا العلولُررررح الثالفررررح ) 

 ( .   7عُنح ) 

اما ارائط الاعاىعح الرعرَثُح الصااُح  يل اظهرخ عر  وظرىد  ررو  ترُ  اممرثرارَ  اليثلرٍ 

( ، تُناررا تلرر  1.5( وتررأاؽراع رتُتررٍ )64ثتررلٌ اذ كررات الىسررُػ  ررٍ اممرثررار اليثلررٍ )وال

 (  1( وتأاؽراع رتُتٍ )65الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ )

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

 ررررو  متنىَرررح ترررُ   اسرررر لا  امرثرررار ) ولكىكاررر  ( ، وقرررل ظهررررخ النررررائط عررر  وظرررىد

( و رٍ  2اممرثارَ  ولصرالػ اممرثرار الثترلٌ ، اذ كاارد قُارح ) ولكىكار  ( الاؽارىتح ) 
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 ( وتؽعرررررم  1.15( ذؽرررررد ماررررررىي دملرررررح )  2ذاررررراوٌ قُارهرررررا العلولُرررررح الثالفرررررح ) 

 ( .   7عُنح ) 

ذرم ولفرض امرثار متنىَح  رو  الىسُػ لممرثرار الثترلٌ ترُ  الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، 

( اذ اظهررخ النررائط عر  وظرىد  ررو   21اسر لا  امرثار ) مات وذنٍ ( كاا  ٍ العرلوق ) 

متنىَرح  ترُ  اممرثرارَ  ، اذ كااررد قُارح ) مرات وذنرٍ ( الاؽاررىتح )  رور ( و رٍ ذارراوٌ 

 ( .   7)      ( وتؽعم عُنح 1.15قُارها العلولُح والثالفح )  ور ( ذؽد مارىي دملح ) 

 

 ( 21ظلوق ) 

ثُ  الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ َ

 اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ممرثار العفػ اماثااغٍ 

 ) تتل العهل (

 

 العفػ اماثااغٍ ) تتل العهل (  اممرثار

نح
تُ
ال
م 
ع
ؼ

  
و
ور
ال
ح 
مل
د

 

  
 

 

 

 

 ولكىكا قُاح  اممرثار

 الثتلٌ اليثلٍ

ى
ا
ؽ
لا
ا

تح
 

ُح
ول
عل
ال

 

 الىسُػ
اماؽراع 

 الىسُػ الرتُتٍ 
اماؽراع 

 الرتُتٍ 

 1.5 62 1 64 (1الاعاىعح )
 

1.5 
3 

7 
 متنىٌ 

 متنىٌ  2 2 1 65 1.5 64 (2الاعاىعح )

 

 

 

 ( 21ظلوق ) 

 ٍ اممرثار الثتلٌ َثُ  متنىَح  رو  الىسُػ وقُاح مات وذنٍ الاؽاىتح والعلولُح 

 للعفػ اماثااغٍ ) تتل العهل ( للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ 

 

اممرثار  

 الثتلٌ 

 قُاح مات وذنٍ

 ؼعم التُنح 
دملح 

 الورو 
 العلولُح الاؽاىتح الىسُػ

 62 (1الاعاىعح )
 متنىٌ  7  1  1

 65 (2الاعاىعح )

 

  م  ممق ذأشُر الثرارامط الررلرَثٍ  رٍ قُراس ولاتر ح ااثح ذطىر الاعاىعرُ  الرعرَثُرُ

العفػ امايثاظٍ واماثاراغٍ تترل العهرل كىاهارا مر  مرفُرراخ اللراسرح  يرل ذرم اسرر راض 

اارررثح الرطرررىر وذلررر  مررر  مرررمق ميارارررح الىسرررُػ  رررٍ اممرثرررار اليثلرررٍ والثترررلٌ ولكلررررا 

للعرررفػ  ( ، اذ تلفرررد اارررثح ذطرررىر الاعاىعرررح امولررر22ًالاعارررىعرُ  كرررم  رررٍ العرررلوق)

%( تُنارا كاارد 1.13%(  ٍ ؼُ  كااد ااثح ذطىر الاعاىعح الصااُح )1.66امايثاظٍ )
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%(  رٍ ؼرُ  كاارد اارثح ذطرىر 3.12ااثح  ذطىر العفػ اماثاراغٍ للاعاىعرح امولرً )

 %(  1.54الاعاىعح الصااُح )

 

 

 

 ( 22ظلوق ) 

يثلٍ والثتلٌ للعفػ َثُ  ااثح ذطىر الىسُػ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ   ٍ اممرثار ال

 اماثااغٍ قثن العهل وتتل 

 

 

 العفػ امايثاظٍ  

 )تتل العهل(

ااثح 

 الرطىر %

 

 العفػ اماثااغٍ 

 )تتل العهل(

ااثح 

 الرطىر %

 الثتلٌ اليثلٍ الثتلٌ اليثلٍ 
 3.12 62 64 1.66 181 177 ( 1الاعاىعح )
 1.54 65 64 1.13 166 175 (2الاعاىعح )

 

 

 

 

 

 

 

مناقشح ارائط امرثار العفػ امايثاظٍ واماثااغٍ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  تتل  4-1-11

 العهل : 

 

( ظهرررخ  نرراك  رررو  21( و)18مرر  مررمق النرررائط الاثُنررح  ررٍ كررن مرر  العررلولُ  )

متنىَح تُ  اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ  ٍ قُاس العفػ امايثاظرٍ واماثاراغٍ تترل العهرل 

ُ  الرعررررَثُرُ  ، وَتررركي الثاؼرررس ذلررر  الوررررو  الرررً ذرررأشُر الثرارررامعُ  ولكلررررا الاعارررىعر

الرلرَثُ  علً اظهكج العام الىظُوُح وما رح اليلرة والرلورج اللمىَرح ، إذ  َررأشر ارذوراع 

ظفػ الل  اشنا  الرلرَة تتلج عىامن منها التار واىع الررلرَة وكاُرح التعرمخ الاشررركح 

 ٍ التان التعلٍ   .
(1)

 

)كرراظم ظرراتر(  تت ظررفػ الررل  َرفُررر تصررىرج كثُرررج ذؽررد ذررأشُر الاعهررىد  يررل ذكررر 

التعلٍ ، و  ا الرفُرر اراذط عر  كاُرح الرل  الارل ىع  رٍ اللقُيرح  لرفطُرح الؽاظرح الاركاَرلج 

لموكاعُ  ،  ُرذوع ظفػ الل  امايثاظرٍ ارذواعراً غردَراً مرع شرلج الؽارن الثرلاٍ وما رح 

( مم/ ئثررق ، وسررثة  رر ا 211( ملم/ ئثررق الررً )121) ررٍ  تالُرراخ الرؽاررن ، إذ َرذوررع مرر  

امرذواع ارُعح الكَادج  ٍ الل ع اليلثٍ ال ٌ َرا ق امرذواع  ٍ شلج الؽان الثلاٍ  .
(2)

 

                                      
(7)

 . 616ص ،7666أُٓ : ِصذر سثك رورٖ ،ساتى اٌعلا احّذ عثذ اٌفراح ، محمد صثحٍ ح 
(7)

 . 755، ص 7666 ،واظُ جاتر اُِر : ِصذر سثك رورج 
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 وتصرررررروح عامررررررح  َرررررركداد ظررررررفػ الررررررل  امايثاظررررررٍ ارُعررررررح الؽاررررررن الثررررررلاٍ 

%( او قرررل م َرفُرررر 31-11%( وَيرررن ظرررفػ الرررل  اماثاررراغٍ ؼرررىالٍ )31-15ؼرررىالٍ )

الاياراح مع اليُاس اليثلٍ  .ت
(1)

 

كاا اكل علً ذل  كن م  )محمد ؼا  عموٌ و اتى التم اؼال( علً تت   َرادج ظرفػ 

الل  اشنرا  النشراغ الرَاظرٍ ذرظرع الرً  َرادج الرل ع اليلثرٍ علرً ؼاراب  َرادج مترلق اليلرة 

ولُس علً ؼااب ؼعم العرتح   .
(2)

 

ا  التارن التعرلٍ ذررذثػ تارلي ذناسرة  يل َري الثاؼرس  تت ذفُرراخ ظرفػ الرل  اشنر

مارىي  َادج الل ع اليلثٍ واي  مياومح سرَأت الل  .  ُكداد العفػ امايثاظٍ مع  َرادج 

شلج الؽان الثلاٍ وَكىت ذأشُر الل ع اليلثٍ علً  َرادج العرفػ امايثاظرٍ اكصرر مر  ذرأشُر  

علً العفػ اماثااغٍ  .
(3)

 

 دج كثُررررج  رررٍ اذاررراع اموعُرررح اللمىَرررح وَاكررر  ذوارررُر ذلررر  الرررً تت  نررراك   َرررا

تالتعمخ التاملح ،  وٍ تلاَرح تٌ عارن ععرلٍ او مرمق  رررج ادا  امعاراق التعرلُح لورررج 

قصررُرج ذراررع اموعُررح اللمىَررح ، وَتنررٍ  رر ا تت كاُررح كثُرررج مرر  الررل  ذنريررن الررً شرررَناخ 

اؼح   .وشتُراخ التعمخ التاملح اشنا  التان التعلٍ اكصر منها اشنا  الر
(4)

 

ولاتر ررح الوررر  تررُ  الاعاررىعرُ  الرعرررَثُرُ   ررٍ اممرثررار الثتررلٌ لعررفػ الررل  

امايثاظٍ واماثااغٍ تتل العهل ،  يل ذم اسر لا  امرثار )مرات وذنرٍ( مسرر راض الوررو  

( ، إذ ظهررخ النررائط عر  وظرىد  ررو  متنىَرح ترُ  الاعارىعرُ  19،21كاا  ٍ العلوق )

مايثاظرٍ واماثاراغٍ ولصرالػ الاعاىعرح امولرً ، وَتركي الثاؼرس  ٍ قُاس ظرفػ الرل  ا

ذل  الً ذأشُر الرلرَثاخ الرٍ ذكُود علُها الاعاىعح امولً م  ؼُس شلج امدا   ٍ ركرط 

ماا اخ م رلوح اقن او تنوس ماا ح الاثا  وتالشرلج الارذوترح ،  عرمً عر  مترلق الاررعح 

( مررر ، والر ٌ ظهرر مر  مرمق 1511 ٍ ركط ) التالُح الرٍ ت لد م  قثن     الاعاىعح

الكم  الاارفر   ٍ قطع ماا ح الاثا  . ولاتر ح ااثح الرطىر للاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  

تتل ذنوُ  اا الثراامعُ  الرلرَثُ   ٍ مرفُراخ العفػ امايثاظٍ واماثااغٍ تترل العهرل ، 

امولررً كااررد ا عررن مرر   ( تت ااررثح ذطررىر الاعاىعررح22 يررل ظهرررخ النرررائط  ررٍ العررلوق )

ذطىر الاعاىعح الصااُح تتل امدا  وا راً مرذثاغ ذفُراخ ظفػ الل  تاتلق النرثط ،  يرل ذرم 

مياراح ذل  الرفُراخ وذل  للكشس ع  كُوُرح ؼرلوز عالُراخ الركُرس للؽارن الثرلاٍ ، إذ تت 

ممئارح مياراح ااثح ذطىر  َادج متلق النثط مع ظفػ الل  ذااعل  رٍ الرتررع علرً مرلي 

 .اسرعاتح متلق النثط مع ذفُراخ ظفػ الل  

 

 

 

عررررض وذؽلُرررن اررررائط امرثرررار ذركُرررك ؼرررامط المكرُررر   رررٍ الرررل  للاعارررىعرُ   4-1-11

   -الرعرَثُرُ  قثن العهل :

 

                                      
(7)

 .  66ص 7666،اتى اٌعلا احّذ عثذ اٌفراح ، محمد صثحٍ حأُٓ : ِصذر سثك رورٖ ، 
(7)

 ،  . 371ص ،7661 حسٓ علاوٌ ، اتى اٌعلا احّذ ، ِصذر سثك رورٖ ،محمد 
(3)

 .  757،ص7000، دار اٌفىر اٌعرتٍ ، اٌماهرج ، فسُىٌىجُا اٌرذرَة ا ٌرَاضٍمحمد حسٓ علاوٌ ، اتى اٌعلا احّذ اٌفراح ،  
(1)

 Tipon .C.M.(7667) Exercise , training and hypertension : An up date . Exercise and sport science Reviews , 

76, 116-605 . 
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( ارائط اممرثرارَ  اليثلرٍ والثترلٌ لااررىي ذركُرك ؼرامط المكرُر   رٍ 23َثُ  العلوق )

رَثُرُ  ، اذ اظهرخ ارائط الاعاىعح الرعرَثُح امولً ع  الل  قثن العهل للاعاىعرُ  الرع

( 16.3وظررىد  رررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ ، اذ كررات الىسررُػ لممرثررار اليثلررٍ )

( وتررأاؽراع 12.9( ، تُناررا تلرر  الىسررُػ  ررٍ اممرثررار الثتررلٌ )1.65وتررأاؽراع رتُتررٍ )

رثرررارَ  اليثلرررٍ والثترررلٌ لهررر   ( ولفررررض امرثرررار متنىَرررح الوررررو  ترررُ  امم1.1رتُترررٍ )

الاعاىعح ، ذم اسر لا  امرثار )ولكىكا ( ، وقل ظهرخ النرائط ع  وظرىد  ررو  متنىَرح 

تررُ  اممرثررارَ  ولصررالػ اممرثررار الثتررلٌ ، اذ كااررد قُاررح )ولكىكارر ( الاؽاررىتح ) ررور( 

 (  7) ( وتؽعم عُنح1.15( ذؽد مارىي دملح )3و ٍ ا فر م  قُارها العلولُح الثالفح )

اما ارائط الاعاىعح الرعرَثُح الصااُح  يل اظهرخ النرائط ع  وظىد  رو   رٍ الىسرُػ ترُ  

( وتررأاؽراع رتُتررٍ 16.7اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ ، اذ كررات الىسررُػ لممرثررار اليثلررٍ )

( ولفرض 1.2( وتأاؽراع رتُتٍ )14.8( ، تُناا تل  الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ )1.45)

نىَرح الوررو  ترُ  اممرثرارَ  اليثلرٍ والثترلٌ لهر   الاعاىعرح ، اسرر ل  امرثرار امرثار مت

)ولكىكا ( ، اذ ظهرخ النرائط ع  وظىد  رو  متنىَح تُ  اممرثرارَ  والصرالػ اممرثرار 

الثتررلٌ ، اذ كااررد قُاررح )ولكىكارر ( الاؽاررىتح ) ررور( و ررٍ ا ررفر مرر  قُارهررا العلولُررح 

 (  7وتؽعم عُنح )( 1.15( ذؽد مارىي )3الثالفح )

ولفرض امرثار متنىَح  رو  الىسُػ لممرثرار الثترلٌ ترُ  الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، ذرم 

( ، اذ ظهررخ النررائط عر  وظرىد  ررو  24اسر لا  امرثرار )مرات وذنرٍ( كارا  رٍ العرلوق )

( و ررٍ اكثررر مرر  17عشررىائُح تررُ  اممرثررارَ  ، اذ كااررد قُاررح )مررات وذنررٍ( الاؽاررىتح )

 ( .  7( وؼعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )1.191علولُح الثالفح )قُارها ال

 

 

 

 

 ( 23ظلوق ) 

َثُ  الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ 

اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ممرثار مارىي ؼامط المكرُ   ٍ 

 (الل  ) قثن العهل 

 

 مارىي ؼامط المكرُ   ٍ الل  ) قثن العهل (  اممرثار
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 قُاح ولكىكا  اممرثار

 الثتلٌ اليثلٍ
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 الىسُػ
اماؽراع 

 الىسُػ الرتُتٍ 
اماؽراع 

 الرتُتٍ 

 3 1     1.1 12.9 1.65 16.3 (1الاعاىعح )
7 

 متنىٌ 
 متنىٌ  3  1 1.2 14.8 1.45 16.7 (2الاعاىعح )

 

 

 ( 24ظلوق ) 
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َثُ  متنىَح  رو  الىسُػ وقُاح مات وذنٍ الاؽاىتح والعلولُح  ٍ اممرثار الثتلٌ 

 لاارىي ؼامط المكرُ   ٍ الل  ) قثن العهل ( للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ 

 

اممرثار  

 الثتلٌ 

 قُاح مات وذنٍ

 ؼعم التُنح 
 دملح

 الورو 
 العلولُح الاؽاىتح الىسُػ

 12.9 (1الاعاىعح )
 عشىائٍ  7 1.191 17

 14.8 (2الاعاىعح )

 

 

ولاتر ح ااثح ذطىر الاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ارُعح ذطثُق الثراامط الررلرَثٍ وذرأشُر   رٍ 

ل ذرم مارىي ذركُك ؼرامط المكرُر   رٍ الرل  قثرن العهرل كىاره اؼرل مرفُرراخ اللراسرح ،  ير

اسر راض ااثح الرطىر م  ممق مياراح وسُػ اممرثار اليثلٍ والثتلٌ ولكلرا الاعارىعرُ  

% ( 21.86)            ( ، اذ تلفررد ااررثح ذطررىر الاعاىعررح امولررً  25كاررا  ررٍ العررلوق ) 

 % ( .  11.37 ٍ ؼُ  كااد ااثح ذطىر الاعاىعح الصااُح ) 

 

 ( 25ظلوق ) 

اعارىعرُ  الرعررَثُرُ   رٍ اممرثرار اليثلرٍ والثترلٌ لااررىي َثُ  ااثح ذطرىر الىسرُػ لل

 ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ الل  ) قثن العهل (

 

ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ  

 ااثح الرطىر % الل  ) قثن العهل ( 

 الثتلٌ اليثلٍ

 21.86 12.9 16.3 ( 1الاعاىعح ) 

 11.37 14.8 16.7 ( 2الاعاىعح ) 
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مناقشح اررائط امرثرار ذركُرك ؼرامط المكرُر   رٍ الرل  للاعارىعرُ  الرعررَثُرُ   4-1-12

   -قثن العهل : 

 

عنرررل ممؼ رررح اررررائط امرثرررار ؼرررامط المكرُررر   رررٍ الرررل  قثرررن العهرررل للاعارررىعرُ  

( ،  يرررل دلرررد النررررائط علرررً تت ظاُرررع ا رررراد التُنرررح ولكلررررا 23الرعررررَثُرُ   رررٍ العرررلوق )

ركُك ؼرامط المكرُر   رٍ الرل   رٍ ظرا  مترللها الطثُترٍ اشنرا  الاعاىعرُ  كااد ااثح ذ

الراؼح  ٍ اممرثار اليثلٍ والثتلٌ و ر   النارة ذرورق مرع اغلرة مرا اشرارخ الُره الاصرادر 

واللراساخ الرٍ ذ كل تأت  نراك اارثح مر  ؼرامط المكرُر  مىظرىدج  رٍ الرل  وقرد الراؼرح 

كُرن واُرن(  ترأت الاترلق الطثُترٍ لرركُرك وذكىت مرواوذح تُ   رد وامر ، إذ َ كر كرن مر  )

  111( ملُفرررررا  /21-11ؼررررامط المكرُرررر   ررررٍ الررررل  اشنررررا  الراؼررررح َرررررراوغ مررررا تررررُ  )

مللُرر د  .
(1)

 

 (  يرررررررررل ذكرررررررررر ترررررررررأت  ررررررررر   النارررررررررثح ذررررررررررراوغ 1984 –امرررررررررا ) رررررررررىكس 

مللرر د  .111( ملفم/15-5ما تُ  )
(2)

 

( والررٍ دلرد 2111 – لٍ كاا اذويد     اللراسح مرع دراسرح )شراكر مؽارىد الشرُ

ملُلرررر د  مرر  ؼررامط المكرُرر  111( ملُفرررا  /16ارائعهررا علررً تت  نرراك ااررثح قررلر ا )

مىظررىدج  ررٍ الررل  اشنررا  الراؼررح .
(3)

 ( ايررم عرر  1997 – ررٍ ؼررُ  اشررار ) اظررن الشررىَلٍ  

( مررىق 1) ُررصم الررراوٌ(  تررأت ذركُررك ؼررامط المكرُرر   ررٍ الررل  وقررد الراؼررح  ررى ذيرَثرراً )

ر  ررٍ الررل  ، و رر ا َاكرر  تت َكررىت ارراذط عرر  متررلق امَررط التعررلٍ الاررن وط اشنررا  كفم/لررر

الراؼح وال ٌ َؽلز م  تػ  سرعح ظرَأت الل   ٍ ؼالح الراؼح ، او مر  الاؽرارن تت َنشرأ 

 تاررررررثة عالُرررررراخ امَررررررط الان وعررررررح  ررررررٍ كرَرررررراخ الررررررل  الؽارررررررا  والرررررررٍ ذارررررررار 

تامَط اشنا  الراؼح . 
(4)

 

  تت ذكداد عنل اليُرا  ترأٌ ظهرل َاكر  تت َر دٌ الرً الرترة ، إذ وتت     الناثح َاك

(  ترأت ذركُرك ؼرامط المكرُر   رٍ الرل  َاكر  تت َرذورع 1984َ كر )محمد ؼا  عرموٌ ، 

لُصن الً اقصً ما َاك  ممق العهل اليصرىٌ ،  يرل َصرن مرمق سرثاقاخ الترلو والارثاؼح 

( مررج 21ق ذيرَثراً تٌ  َرادج قرلر ا )( مرى1( مىق ،  ٍ ؼُ  َكىت مرمق الراؼرح )22الً )

 مارررررا كررررررات علُرررررره وقرررررد الراؼررررررح ، لرررررر ا  رررررأت  رررررر   الناررررررثح ذررررركداد  َررررررادج غردَررررررح 

مع ارذواع شلج امدا  .
(5)

 

م  ممق ذل  اري تت ارائط امرثار ؼامط المكرُ   ٍ الل  قثن العهرل للاعارىعرُ  

م ذرر دٌ ظهررلاً تررلاُاً قثررن الرعرررَثُرُ  كااررد مرناسررثح مررع ذكررر ، ماررا َررلق علررً تت التُنررح لرر

اممرثررار ،  عررمً عرر  وظررىد ذثرراَ  تالنرررائط تررُ  معررة وامررر و رر ا مررا َررلق علررً تت ااررثح 

 الؽامط ذرواوخ م  ش   الً امر وذرفُر تُ  وقد وامر . 

ومَعاد الور  تُ  الاعاىعرُ  الرعرَثُرُ   رٍ امرثرار ذركُرك ؼرامط المكرُر   رٍ 

الثترلٌ ، وتترل اسرر راض قُارح )مرات وذنرٍ( كارا مىظرػ  رٍ  الل  )قثن العهل(  ٍ اممرثرار

(  يررل ظهرررخ النرررائط عرر  وظررىد  رررو  عشررىائُح تررُ  الاعاررىعرُ  ، َترركو 24العررلوق )

                                      
(7)

 Keel .G., Nell .E.(op.cit) , 7667 , p.706 .  
(7)

 Fox .E.L ., Sport physiology , sounders college publishing , Tokyo 7661 , p.771 . 
(3)

 . 65شاور ِحّىد اٌشُخٍٍ : ِصذر سثك رورٖ ، ص 
(1)

ر اٌرذرَة اٌرَاضٍ فٍ ذراوُس ِىىٔاخ اٌعرق اٌرئُسُح وِثُلاذها فٍ اٌثلازِا وعلالرها ذأثُفاضً واًِ اٌشىٍٍَ :  

 .15،ص 7666، رساٌح دورىراٖ غُر ِٕشىرج ، جاِعح تغذاد ، وٍُح اٌررتُح اٌرَاضُح ،  تٕظاَ أراج اٌطالح فٍ اٌجسُ
(6)

 . 751، ص 7661محمد حسٓ علاوٌ : ِصذر سثك رورٖ ،  
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الثاؼررس ذلرر  الررً مررلي ذررأشُر الثراررامعُ  ودور اررا  ررٍ ذؽاررُ  مارررىي العهررا  الررلورٌ 

 والرنواٍ الل تت ساعلا  ٍ سرعح عالُح ذصرَس الؽامط . 

تٌ الاعاىعرُ  ا عن م  اممري  ٍ ااثح الرطىر الررٍ ؼرلشد مر  ظررا  ولاتر ح 

ذنوُ  الثراامعُ  الرلرَثُ   ٍ امرثار مارىي ذركُك ؼامط المكرُ   رٍ الرل  قثرن العهرل ، 

( تت ااررثح ذطررىر الاعاىعررح امولررً كااررد ا عررن واكصررر ذررأشُراً مرر  25اذعررػ  ررٍ العررلوق )

 امعُ  الرلرَثُ  . الاعاىعح الصااُح تتل ذنوُ  اا الثرا

 

 

 

 

 

 

عررررض وذؽلُرررن اررررائط امرثرررار ذركُرررك ؼرررامط المكرُررر   رررٍ الرررل  للاعارررىعرُ   4-1-13

   -الرعرَثُرُ  تتل العهل :

 

( ارائط اممرثرارَ  اليثلرٍ والثترلٌ لااررىي ذركُرك ؼرامط المكرُر   رٍ 26َثُ  العلوق )

الاعاىعح الرعرَثُح امولً عر   الل  تتل العهل للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ، اذ اظهرخ ارائط

( 118وظررىد  رررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ ، اذ كررات الىسررُػ لممرثررار اليثلررٍ )

 ( وترررأاؽراع 129( ، تُنارررا تلررر  الىسرررُػ  رررٍ اممرثرررار الثترررلٌ )4وترررأاؽراع رتُترررٍ )

 ( . 3.5رتُتٍ )

   الاعاىعرح ، اسرر لا  ولفرض امرثار متنىَح الورو  تُ  اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ له 

امرثار )ولكىكا ( ، وقل ظهرخ النرائط ع  وظىد  رو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  ولصرالػ 

اممرثررار الثتررلٌ ، اذ كااررد قُاررح )ولكىكارر ( الاؽاررىتح ) ررور( و ررٍ ا ررفر مرر  قُارهررا 

 (  7( وتؽعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )3العلولُح الثالفح )

رعرَثُررح الصااُررح  يررل اظهرررخ عرر  وظررىد  رررو   ررٍ الىسررُػ تررُ  امررا ارررائط الاعاىعررح ال

( 3( وترأاؽراع رتُترٍ )111اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ ، اذ كات الىسُػ لممرثار اليثلرٍ )

 ( .2( وتأاؽراع رتُتٍ )119، تُناا تل  الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ )

ٌ لهر   الاعاىعرح ، اسرر ل  ولفرض امرثار متنىَح الورو  تُ  اممرثرارَ  اليثلرٍ والثترل

امرثار )ولكىكا ( ، اذ ظهررخ النررائط عر  وظرىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  ولصرالػ 

اممرثررار الثتررلٌ ، اذ كااررد قُاررح )ولكىكارر ( الاؽاررىتح ) ررور( و ررٍ ا ررفر مرر  قُارهررا 

 (  7( وتؽعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي )3العلولُح الثالفح )

الىسُػ لممرثرار الثترلٌ ترُ  الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، ذرم ولفرض امرثار متنىَح  رو  

( ، اذ ظهررخ النررائط عر  وظرىد  ررو  27اسر لا  امرثرار )مرات وذنرٍ( كارا  رٍ العرلوق )

متنىَح تُ  اممرثرارَ  ولصرالػ الاعاىعرح الرعرَثُرح امولرً ، اذ كاارد قُارح )مرات وذنرٍ( 

( 1.15ر( ذؽررد مارررىي دملررح )الاؽاررىتح ) ررور( و ررٍ ذارراوٌ قُارهررا العلولُررح ) ررو

 ( .  7وؼعم عُنح )
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 ( 26ظلوق ) 

َثُ  الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ 

اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعىعرُ  الرعرَثُرُ  ممرثار مارىي ؼامط المكرُ   ٍ 

 الل  ) تتل العهل (

 

 المكرُ   ٍ الل  ) تتل العهل (  مارىي ؼامط اممرثار

نح
تُ
ال
م 
ع
ؼ

  
و
ور
ال
ح 
مل
د

 

  
 

 

 

 

 قُاح ولكىكا  اممرثار

 الثتلٌ اليثلٍ

ى
ا
ؽ
لا
ا

تح
 

ُح
ول
عل
ال

 

 الىسُػ
اماؽراع 

 الرتُتٍ 
 الىسُػ

اماؽراع 

 الرتُتٍ 

 3   1    3.5 129 4 118 (1الاعاىعح )
7 

 متنىٌ 
 متنىٌ  3  1 2 119 3 111 (2الاعاىعح )

 

 

 ( 27ظلوق ) 

َثُ  متنىَح  رو  الىسُػ وقُاح مات وذنٍ الاؽاىتح والعلولُح  ٍ اممرثار الثتلٌ 

 لؽامط المكرُ   ٍ الل  ) تتل العهل ( للاعىعرُ  الرعرَثُرُ 

 

 قُاح مات وذنٍ اممرثار الثتلٌ  
 ؼعم التُنح 

دملح 

 العلولُح الاؽاىتح الىسُػ الورو 

 129 (1اعاىعح )ال
 متنىٌ  7  1 1

 119 (2الاعاىعح )

 

 

 

ولاتر ح ااثح ذطىر الاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ارُعح ذطثُق الثراامط الررلرَثٍ وذرأشُر   رٍ 

مارىي ذركُرك ؼرامط المكرُر   رٍ الرل  تترل العهرل كىاره اؼرل مرفُرراخ اللراسرح ،  يرل ذرم 

ممرثار اليثلٍ والثتلٌ ولكلرا الاعارىعرُ  اسر راض ااثح الرطىر م  ممق مياراح وسُػ ا

% ( 16.28)            ( ، اذ تلفررد ااررثح ذطررىر الاعاىعررح امولررً  28كاررا  ررٍ العررلوق ) 

 % ( .  7.56 ٍ ؼُ  كااد ااثح ذطىر الاعاىعح الصااُح ) 

 

 ( 28ظلوق ) 

لااررىي  َثُ  ااثح ذطرىر الىسرُػ للاعارىعرُ  الرعررَثُرُ   رٍ اممرثرار اليثلرٍ والثترلٌ

 ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ الل  ) تتل العهل (

 

ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ  

 الل  ) تتل العهل ( 
 ااثح الرطىر %
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 الثتلٌ اليثلٍ

 16.28 129 118 ( 1الاعاىعح ) 

 7.56 119 111 ( 2الاعاىعح ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  مناقشح اررائط امرثرار ذركُرك ؼرامط المكرُر   رٍ الرل  ل 4-1-14

   -تتل العهل : 

 

 عنررررل ممؼ ررررح ارررررائط امرثررررار ذركُررررك ؼررررامط المكرُرررر   ررررٍ الررررل  تتررررل العهررررل 

( ، اري تت ماررىي ذركُرك 26مرر( وللاعاىعرُ  الرعرَثُرُ   ٍ العلوق )1511)ركط 

ؼامط المكرُ   ٍ الرل  كرات مرذوتراً وتشركن اكثرر مارا كرات علُره قثرن العهرل ) رٍ الراؼرح(  

و رر ا مررا َررلق علررً تت مارررىي ؼررامط المكرُرر   ررٍ الررل  َرذوررع عنررل ادا  تٌ ظهررل تررلاٍ 

وما ح إذا كات العهل عاق ، إذ َ كل علً ذل  )تها  اللَ  سرممح( .   ااره ذرىقرس الكَرادج 

 ٍ ااراض ؼامط المكرُ   ٍ الرل  علرً ارىع التارن التعرلٍ الر ٌ َيرى  تره الوررد وشرلذه ، 

( Aerobicتعلٍ مرىسػ الشلج وَررم  رٍ ظرن اسرر لا  اموكارعُ  ) تنلما َكىت التان ال

م َكداد ااراض ؼامط المكرُ   ٍ الل  ،  ٍ ؼُ  إذا كات التان التعلٍ مرذورع الشرلج وَررم 

 ( َرررررررررررررركداد ذعاررررررررررررررع ؼررررررررررررررامط Anaerobic ررررررررررررررٍ غُرررررررررررررراب اموكاررررررررررررررعُ  )

المكرُ   ٍ الل   . 
(1)

 

تلَح للاعاىعرُ  الرعررَثُرُ  ،  يرل  ا  ممق مراظتح ارائط اممرثاراخ اليثلُح والث

اظهرخ النرائط تأت مارىي ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ الل  لممرثار الثترلٌ كرات اعلرً مارا 

علُه  ٍ اممرثار اليثلٍ ولكلرا الاعاىعرُ  ، إذ َ كر )اتى الترم عثرل الورراغ(  ترأت ارذوراع 

 مارررررررررررىي ذركُررررررررررك ؼررررررررررامط المكرُرررررررررر   ررررررررررٍ الررررررررررل  َتررررررررررل م شررررررررررراً لرؽلَررررررررررل 

لج الؽان الواُىلىظٍ  .ش
(2)

 

و ٍ اوس الىقد كااد  ناك  رو  دالح اؼصرائُح  رٍ اارثح ذركُرك ؼرامط المكرُر  

 ٍ الل  لممرثار الثترلٌ ترُ  الاعارىعرُ  ، اذ كاارد اارثح ارذوراع ذركُرك ؼرامط المكرُر  

 ررٍ الررل  تتررل العهررل للاعاىعررح امولررً اكصررر ذركُرركاً لاارررىي الؽررامط قُاسرراً تالاعاىعررح 

                                      
(7)

 .  767، ص 7666، دار اٌفىر اٌعرتٍ ، اٌماهرج ،  اٌرّثًُ اٌحُىٌ ٌٍطالح فٍ اٌّجاي اٌرَاضٍِح : تهاء اٌذَٓ سلا 
(7)

 7665، دار اٌفىر اٌعرتٍ ، اٌماهرج ،  والاَجاتُاخ واٌّخاطر -حًّ اٌرذرَة وصحح اٌرَاضٍ اتى اٌعلا احّذ اٌفراح :  

 .  16، ص
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لصااُح ، وَتكي الثاؼس سرثة ذلر  الرً تت الررلرَثاخ الررٍ معرتد الُهرا الاعاىعرح امولرً ا

)ذلرَثاخ الترثرح الوارقرح الم ىائُرح( والررٍ ذاُركخ تشرلج امدا  ، قرل ادخ الرً ا دَراد اارثح 

 ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ الل  . 

التعرلٍ وشرلج و  ا ما اكل علُه )رَاأت مررَثػ(  تأاره كلارا ا داد  مر  امايثراض 

الؽاررن ا دادخ سرررعح ذررراكم ؼررامط المكُررر   ررٍ الررل   .
(1)

 عررمً عرر  ذلرر   يررل ادخ ذلرر   

الرلرَثاخ الً ذكُس و َادج سرتح التعرلح لرؽارن الؽرامط الاعرارع مرمق عالُراخ العلكركج 

الم ىائُح تٌ ااراض الطاقح م  الكلىكى  تالتعرلح ، مارا ادخ الرً  َرادج الترة  الىاقرع علرً 

العام الا رلوح واظثار را علرً اؼرلاز ذفُرراخ مناسرثح للركُرس مرع ؼارن الررلرَة ،  اظهكج

و  ا ما ادي الً  َادج قلرج التعمخ التاملح علً ذؽان املم والتان ذؽد ااة كثُررج مر  

ؼامط المكرُ  . 
(2)

( تسثىع ادي الً  َرادج سرتح 8  إذ شثد تت الرلرَة الم ىائٍ لالج ) 

%( .51-12لتعرلح تنارثح)الان ااخ الؽُىَح ل
(3)

لر ا  رأت ارذوراع اارثح ؼرامط المكرُر   

 ٍ الل  عنل المعثُ  تتل العهل َلق علً تت للَهم كاُح اكثر م  الكمَكىظُ  الا كوت  ٍ 

التعلح وال ٌ َرأَط الً ؼامط المكرُ  م ىائُاً .
(4)

 يل اشارخ النرائط الرً ااره  عنرلما  

( اظرتاع اارثره  رٍ ؼالرح الراؼرح 5الرل  تلرظرح ذاراوٌ ) َكداد ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ

 أت الرلرَة عنلئ  َترثر ذو شلج قصىي   .
(5)

، ل ا  أت مصى ُح ذلرَثاخ الترثح الوارقح  

الم ىائُررح ذرررمئم مررع مرطلثرراخ ارذورراع مارررىي ؼررامط المكرُرر   ررٍ الررل  ، إذ تت مارررىي 

الاعهىد التالٍ ،  كلاا َرذوع ماررىي  ؼامط المكرُ  م َ هر ع  مارىا  الطثُتٍ ام مع

العهررل كلاررا َرركداد مترره مارررىي ؼررامط المكرُرر  ، و رر ا مررا اكررل علُرره كررن مرر  )اتررى التررم 

واترررا ُم(  تررأت الترثررح الوارقررح الم ىائُررح ذرررذثػ تاارررىي ذركُررك ؼررامط المكرُرر  تالررل  

لررلي  %( مرر  الؽررل امقصرر95ً-85وذ هررر عنررلما َصررن اسرررهمك اموكاررعُ  ؼررىالٍ )

%( عنل غُر الالرتُ   .61-51المعثُ  الالرتُ  وتاارىي )
(6)

لر ا  رأت ذكُرس المعرة  

علً ذؽان  َادج المكرُ   ٍ     الررلرَثاخ سرىع ذعترن قاتلُرح ادا   اشنرا  الانا ارح علرً 

امسرارار تالشلج التالُح رغم ااراض الاكَل م  ؼرامط المكرُر   رٍ الرل  .  شرلج امدا   رٍ 

%( ذ دٌ الً ارذواع مارىي ؼامط المكرُ   ٍ الرل  111-81ىع م  الرلرَثاخ )  ا الن

. 

ل ل  امؼع ارذواع مارىي ؼامط المكرُر   رٍ الرل   رٍ اممرثرار الثترلٌ اكصرر منره 

 ٍ اممرثار اليثلٍ ، و  ا ماَلق علً تت الشلج الرٍ ت لد  ٍ اممرثار الثتلٌ كااد مرذوترح 

( مررر ،  ر ا َرورق مرع مرا ذى رن الُره كرن 1511دا   ٍ ركط )ماا ادي الً ذطىر  م  ام

م  )روترظك ، وروترذك(  تأت ؼامط المكرُ  َتل ا م قُاس َرم تنعاغ  ٍ  تالُرح ركرط 

( مرر  .811-1511)
(7)

 

و ُاا َ   الاعاىعح الرعرَثُرح الصااُرح ،  يرل كاارد اارثح ذركُرك ؼرامط المكرُر  

ىعرح امولرً ، و ر ا مرا َرلق علرً تت مترلق الاررعح او  ٍ الل  للَها اقن م  مارىي الاعا

                                      
(7)

 رٕذرَة اٌرَاضٍ . رَسأْ خرَثظ : ذحًٍُ اسرهلان اٌطالح فٍ اٌ 
(7)

 .  135، ص 7666، ِطثعح ٔىْ ، تغذاد ،  ذطثُماخ فٍ عٍُ اٌفسُىٌىجُا واٌرذرَة اٌرَاضٍرَسأْ خرَثظ :  
(3)

 .765ص، 7666، دار اٌفىر اٌعرتٍ ، اٌماهرج ، اٌرذرَة اٌرَاضٍ والاسس اٌفسُىٌىجُحاتى اٌعلا احّذ عثذ اٌفراح :  
(1)

 عّار لثع :  
(6)

 .  767، ص 7666سلاِح : ِصذر سثك رورج ،  تهاء اٌذَٓ 
(5)

 .  777، ص 7661اتى اٌعلا عثذ اٌفراح ، اتراهُُ اٌشعلأْ : ِصذر سثك رورٖ ،  
(6)

 Roberges R.A , Roberts S.O. : Lactate & Vantilatory thershld , In fundamental principles of of exercise 

physiology for fitness , performance and health . Mc Graw Hill companies Inc. U.S.A , 7000 , p.761 .  
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( مررر كرات اترػ  مر  مترلق الاررعح للاعاىعرح امولرً  1511العهل الاث وق ممق ركط )

وال ٌ ظهر م  ممق اماعا   إذ تت ااثح ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ الل  ذركداد غردَراً مرع 

مرذوتح  رٍ اسرر لامه مارراض الطاقرح ا دَاد شلج الاطاولح ، اذ تت الارلرب العُل للَه ااثح 

الرٍ َث لها ممق الاثا  م  ؼُس ؼرامط المكرُر  او مر  مرمق الن را  اموكارعُ  ، و رٍ 

النهاَررح  ررأت اليررلرج علررً ذؽاررن الاارررىي الارذوررع مرر  المكرُرر  سررىع ذىظررػ الوررار  تررُ  

المعة الوائك وال اسر 
(1)

 

-1979ط اللراسح الرٍ ذى ن الُها ) ا  ممق ذل   يل اذويد     اللارسح مع ارائ

Hughes إذ اشثرد تت  َادج ذركُك المكراخ تالرل  َررذثػ تشرلج الررلرَة واَعراً تاترلق  ، )

( ظررتح تاللقُيرح ،  رأت ذلر  171ظرتاخ اليلرة  تنرلما َصرن مترلق اليلرة الرً اعلرً مر  )

 للطاقررررررررح ا ررررررررثؽد غُررررررررر قررررررررادرج علررررررررً  َتنررررررررٍ تت عالُرررررررراخ الراصُررررررررن الؽُررررررررىٌ

ر ل  م  ذل  الكَادج  السرعح  
(2)

 

(  إذ َشررُر الررً اارره عنررل Pedersen-1982كاررا تكررل علررً  رر ا الرررتٌ )تررلر سرر  

ذلرَثاخ الترثرح الوارقرح الم ىائُرح او عنرل ادا  التارن الثرلاٍ الشرا  َرذورع ذركُرك المكرراخ 

تالل   
(3)

 

امرثار ذركُك ؼامط  وللرترع علً الور  تُ  الاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  امولً والصااُح  ٍ

المكرُ   ٍ الل  تتل العهل لممرثرار الثترلٌ ، وتترل اسرر راض قُارح )مرات وذنرٍ( كارا مثرُ  

( اذعػ ع  وظىد  ر  متنىٌ تُ  الاعاىعرُ  لصالػ الاعاىعح امولرً 27 ٍ العلوق )

الررررٍ كاارررد اارررثح ماررررىي ذركُرررك ؼرررامط المكرُررر   ُهرررا مرذوترررح ارُعرررح الشرررلج التالُرررح 

( مرررر ، إذ تت 1511لمح اشنررا  اممرثررار ، و رر ا مررا ظهررر مرر  مررمق ااعررا  ركررط )الااررر 

 ماررررررررررىي ذركُرررررررررك ؼرررررررررامط المكرُررررررررر   رررررررررٍ الرررررررررل  َرناسرررررررررة ذناسرررررررررثاً غردَررررررررراً 

 مع الشلج او العهل الثلاٍ . 

ولاتر رررح مرررلي الرطرررىر الررر ٌ ؼرررلز ترررُ  الاعارررىعرُ  الرعررررَثُرُ  تترررل ذنوُررر  اا 

رىي ذركُرك ؼرامط المكرُر   رٍ الرل  تترل العهرل ،  يرل الثراامعُ  الرلرَثُ   ٍ امرثار مار

( تت ااثح ذطىر الاعاىعح امولً كااد ا عن واكصرر ذرأشُراً 28ظهرخ النرائط  ٍ العلوق )

م  الاعاىعرح الصااُرح  رٍ امدا  ارُعرح ذكُرس اظهكذهرا الىظُوُرح مر  مرمق الثرارامط الر ٌ 

 معتد الُه . 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      
(7)

 . 753، ص 7000عىَس اٌجثاٌٍ ، ِصذر سثك رورٖ ،  
(7)

 Hughes , R.L. , and mothie , E.C: systematic  hypoxia and hyperoxia , amd liver blood flow and oxygen 

consumption in the Greyhound , pflugers Arch , 7666 , p. 766 .  
(3)

 pederson , p.k : Oxygen uptake kinetics and Lactate Accululation in Heary submaximal Exercise with Normal 

Normal and High Inspired Oxygen froction , Biochemistry of Exercise , Vol 73 page . 176 . 7667 .  
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رررائط امرثررار الؽررل امقصررً مسرررهمك اموكاررعُ  للاعاررىعرُ  عرررض وذؽلُررن ا 4-1-15

   -الرعرَثُرُ  :

 

( ارررائط اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ ممرثررار الؽررل امقصررً مسرررهمك 29َثررُ  العررلوق )

اموكاعُ  للاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، اذ اظهررخ اررائط الاعاىعرح الرعرَثُرح امولرً عر  

( 69.65ثلرٍ والثترلٌ ، اذ كرات الىسرُػ لممرثرار اليثلررٍ )وظرىد  ررو  ترُ  اممرثرارَ  الي

( وترأاؽراع 71.95( ، تُناا تل  الىسرُػ  رٍ اممرثرار الثترلٌ )1.285وتأاؽراع رتُتٍ )

 ( .1.295رتُتٍ )

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

خ النرائط ع  وظىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  اسر لا  امرثار )ولكىكا ( ، وقل ظهر

ولصرالػ اممرثرار الثترلٌ ، اذ كاارد قُارح )ولكىكار ( الاؽارىتح ) رور( و رٍ ا رفر مر  

 (  7( وتؽعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )3قُارها العلولُح الثالفح )

ثرارَ  اليثلرٍ اما ارائط الاعاىعح الرعرَثُح الصااُح  يل اظهرخ عر  وظرىد  ررو  ترُ  اممر

( ، تُناررا 1.355( وترأاؽراع رتُترٍ )69.51والثترلٌ ، اذ كرات الىسرُػ لممرثررار اليثلرٍ )

 ( .1.51( وتأاؽراع رتُتٍ )71.22تل  الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ )

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

وقل اظهرخ النرائط ع  وظىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  اسر ل  امرثار )ولكىكا ( ، 

ولصرالػ اممرثرار الثترلٌ ، اذ كاارد قُارح )ولكىكار ( الاؽارىتح ) رور( و رٍ ا رفر مر  

 (  7( وتؽعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )3قُارها العلولُح الثالفح )

  الرعررَثُرُ  ، ذرم ولفرض امرثار متنىَح  رو  الىسُػ لممرثرار الثترلٌ ترُ  الاعارىعرُ

( ، اذ ظهررخ النررائط عر  وظرىد  ررو  31اسر لا  امرثرار )مرات وذنرٍ( كارا  رٍ العرلوق )

متنىَح تُ  اممرثارَ  ، اذ كااد قُاح )مات وذنٍ( الاؽاىتح ) ور( و رٍ ذاراوٌ قُارهرا 

 ( .  7( وؼعم عُنح )1.15العلولُح الثالفح ) ور( ذؽد مارىي دملح )

 

 

 

 

 (29ظلوق )

الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ  َثُ 

 اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ممرثار 

 الؽل امقصً مسرهمك اموكاعُ 
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 ( VO2 maxالؽل امقصً مسرهمك اموكاعُ  ) اممرثار
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 الاعامُع

 قُاح ولكىكا  اممرثار

 الثتلٌ اليثلٍ

تح
ى
ا
ؽ
لا
ا

 

ُح
ول
عل
ال

 

 الىسُػ
اماؽراع 

 الرتُتٍ 
 الىسُػ

اماؽراع 

 الرتُتٍ 

 3 1      1.291 71.95 1.285 69.65 (1الاعاىعح )
7 

 متنىٌ
 متنىٌ 3 1 1.51 71.22 1.355 69.51 (2الاعاىعح )

 

 

 

 

 (31ظلوق )

ػ وقُاح مات وذنٍ الاؽاىتح والعلولُح  ٍ اممرثار الثتلٌ للؽل َثُ  متنىَح  رو  الىسُ

 امقصً مسرهمك اموكاعُ  للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  .

 

 اليُم امؼصائُح       

 الاعامُع   
 قُاح مات وذنٍ اممرثار الثتلٌ

 دملح الورو  ؼعم التُنح
 العلولُح الاؽاىتح الىسُػ

 71.95 (1الاعاىعح )
 متنىٌ 7 1 1

 71.22 (2الاعاىعح )

 

 

ولفرض الرترع علً ااثح ذطىر الاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ارُعح ذطثُق الثراامط الرلرَثٍ 

وذأشُر  علً  َادج درظح الؽل امقصً مسرهمك اموكاعُ  ، كىاه اؼرل مرفُرراخ اللراسرح 

ثلرٍ والثترلٌ ولكرم ،  يل ذم اسرر راض اارثح الرطرىر عر  غرَرق ميارارح وسرُػ اممرثرار الي

 ( .31الاعاىعرُ  وكاا  ٍ العلوق )

 %(  رررررٍ ؼرررررُ  تلفرررررد اارررررثح 3.19 يرررررل تلفرررررد اارررررثح ذطرررررىر الاعاىعرررررح امولرررررً )

 %(  1.96ذطىر الاعاىعح الصااُح )

 

 

 

 

 (31ظلوق )
َثُ  ااثح ذطىر الىسُػ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ   ٍ اممرثار اليثلٍ والثتلٌ للؽل امقصً 

 عُ مسرهمك اموكا

 

 اممرثار

 الاعامُع
 اممرثار الثتلٌ اممرثار اليثلٍ

 تناثح الرطىر

% 
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 3.19 71.95 69.65 (1الاعاىعح )

 1.96 71.22 69.55 (2الاعاىعح )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مناقشرررررررررح اررررررررررائط امرثرررررررررار الؽرررررررررل امقصرررررررررً مسررررررررررهمك اموكارررررررررعُ   4-1-16

   -للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  :

موكارعُ  م شرراً مهارا ليُراس الؽالرح الىظُوُرح عنرل َتل الؽرل امقصرً مسررهمك ا

الرررلرَة ، إذ َلتررة اموكاررعُ  دوراً مهاررا  ررٍ عالُرراخ ااررراض الطاقررح ،  يررلرج العاررم علررً 

اسر لا  اقصً كاُح م  اموكاعُ  ذلق علً قلرذه علرً امدا  وكواَرح العهرا َ  الرلورٌ 

 لريرررررررىَم ؼالرررررررح  والرنوارررررررٍ  ُررررررره ، لررررررر ل  ذترارررررررل علُررررررره الاتامرررررررن الوارررررررُىلىظُح

 الرَاظٍ الرلرَثُح والواُىلىظُح . 

(       و)  1997 –( و ) اترى الترم عثرل الورراغ  1995 – يل ذكر كن م  ) وَلارىر 

( الرررً   تت الؽرررل امقصرررً الاطلرررق مسررررهمك اموكارررعُ  لرررلي غُرررر  1976مررراشُىس 

/ كفرم / د ، تُنارا  ( ملُلررر 41( لررر / دقُيرح )  3-2الرَاظُُ  وقرد الراؼرح َررراوغ مر  ) 

( ملُلررر / كفررم / د   .  91-81( لرررر / دقُيررح )  6-4َكرىت لررلي الرَاظررُُ  مر  ) 
(1)

 ارر   

( ممرثار الؽرل امقصرً مسررهمك اموكارعُ  )  29ممق النرائط الرٍ ظهرخ  ٍ العلوق ) 

VO2 max  كااررد  نرراك  روقرراً متنىَررح تررُ  الاعاررىعرُ  الرعرررَثُرُ   ررٍ اممرثررار ، )

اليثلٍ والثتلٌ ولصالػ اممرثار الثتلٌ ، وَتكو الثاؼس     الورو  الً ذرأشُر الثرارامعُ  

الرلرَثُُ  الاار لمُ  م  قثن الاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ذاخ الرلرَثاخ الا رلوح  رٍ اارة 

اا اح الطاقح ، والرٍ عالد علً ذؽا  العها  الرنواٍ والعهرا  الرلورٌ والرل  ، إذ َر كر 

ٍ اؼارررل ( الرررً   تت كورررا ج التارررن التعرررلٍ ذررررذثػ ترىاظرررل اارررثح كثُررررج مررر  ) تاطىَاررر

اموكاررعُ   ررٍ التعررمخ او ايلرره مرر  الرررئرُ  الررً التعررمخ ال ا ررح تالؽركررح تىاسررطح 

الرواعمخ الهىائُح والم ىائُح   
(2)

   

(  ُررري   تت كاُررح اموكاررعُ  اليصررىي الاطليررح والناررثُح   Giorgettyامررا )

داد ارُعح امار ا  تالرلرَة وذصن     الكَادج كرد  تن تُ  التعمخ اليائارح الاار لمح ذك

( الرر ٌ َ  ررن التعررلح مررع  َررادج  O2تالعهررل وذتىد ررا علررً اسررر مم اكثررر كاُررح مرر  ) 

كواَرها وذيلُن الؽامعُح الناذعح ع  الراصُن الف ائٍ الً الؽل امداً . 
(3)

   

                                      
(7)

 .  711، ص 7666ِصذر سثك رورٖ ،  تهاء اٌذَٓ سلاِح : 
(7)

 .  65، ص 7666، دار اٌفىر اٌعرتٍ ، اٌماهرج ،  اسس ؤظرَاخ اٌرذرَة اٌرَاضٍتسطىَسٍ احّذ :  
(3)

  Giorgetty , C. : Sport Cardiology , Relation Between Cardio respiratory function and VO7max . in athletes 

auto Goggi publisher , printed in Italy . 7660 , pgo . 67 .  
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ل امقصً مسررهمك اموكارعُ  َركداد مرع كاا   اكلخ كصُر م  الثؽىز علً تت الؽ

الرلرَة الثلاٍ لالج م ذين ع  شاااُح اساتُع   
(1)

  . 

اما تالناثح لممرثار الثتلٌ تُ  الاعاىعرُ  الرعررَثُرُ  ،  يرل ظهررخ النررائط عر  

وظررىد  ررر  متنررىٌ تررُ  الاعاررىعرُ  امولررً والصااُررح  ررٍ قُرراس الؽررل امقصررً مسرررهمك 

( اذعرػ  ر ا  31ل اسر راض قُاح ) مات وذنرٍ ( كارا مثُنرح  رٍ العرلوق ) اموكاعُ  ، وتت

الور  لصالػ الاعاىعح امولً ، إذ كااد درظح اسرهمك اموكاعُ  له   الاعاىعح اشنرا  

العهررل اكصررر مرر  الاعاىعررح الصااُررح وَترركي الثاؼررس ذلرر  الررً الشررلج الرررٍ ترر لرها الاعاىعررح 

ر مر  مرمق  مر  الوتالُرح ، إذ   تت سررعح اليلرة    ر ا مرا ظهر1511امولً اشنرا  ركرط 

ذكداد اشنا  الرلرَة الرَاظٍ وذرناسة     الكَادج مرع شرلج الررلرَة وذلر  الكَرادج الؽادشرح 

ذاررررررررررراعل علرررررررررررً اسررررررررررررهمك اموكارررررررررررعُ    . 
(2)

 كارررررررررررا اكرررررررررررل علرررررررررررً ذلررررررررررر   

ٍ (   اارره عنررل الرررلرَثاخ الم ىائُررح او عنررل التاررن الثررلا Pedersen – 1982) تلرسرر  

 الشررررررررا  قررررررررل َرررررررركداد اسرررررررررهمك اموكارررررررررعُ  ومتررررررررلق اليلررررررررة وظررررررررفػ الرررررررررل  

وذركُك ؼامط المكرُ   ٍ الل    . 
(3)

   

اما اا واض ااثح اسرهمك اموكارعُ  لرلي الاعاىعرح الصااُرح ميارارح تالاعاىعرح 

امولً  ُتكي الثاؼس ذلر  اما وراض الرً ) ميرلار مرا ذى رن الُره مر  ذرردد ظررتاخ اليلرة 

لرح ر رع ؼعرم العررتح ،  رالهثىغ الر ٌ َصرن الُره ؼعرم اليلرة امقصرً َترل مر  اليصىي وق

 عنا ررر ذؽلَررل اسررريثاق اموكاررعُ  امقصررً ،  ثىاسررطح الرررلرَة الانررر م َاكرر  ذؽاررُ  

% ( م  الؽالح امعرُادَح . 11-21) 
(4)

  

   رررُاك  ذؽلَرررل شرررلج الؽارررن الوارررُىلىظٍ تايرررلار مرررا َاررررهلكه الرَاظرررٍ مررر  

اسررررهمك اموكارررعُ    .  خ شرررلج الؽارررن  ادنرررا  الررررلرَة وكلارررا  اداموكارررعُ  اش
(5)

   

( لرررر / دقُيررح  ررٍ ركررط الااررا اخ الارىسررطح  5-4 ُرركداد اسرررهمك اموكاررعُ  مرر  ) 

 ( مرررررررررر تٌ  1511الطىَلررررررررح ، وَاكرررررررر  تت َصررررررررن الررررررررً اقصررررررررا  تتررررررررل ركررررررررط ) 

 ( لرر / دقُيح او اكصر    31ؼىالٍ ) 

الرررٍ ؼررلشد تررُ  الاعاررىعرُ  الرعرررَثُرُ  تتررل ذنوُرر  وللرترررع علررً ااررثح الرطررىر 

الثراامعُ  الرلرَثُُ   ٍ امرثار الؽل امقصً مسرهمك اموكاعُ  ، اذعرػ  رٍ العرلوق ) 

( تت ااررثح ذطررىر الاعاىعررح امولررً كااررد اكصررر ذطررىراً مرر  مررمق الثراررامط مياراررح  31

 تالاعاىعح الصااُح . 

 

 

 

 

 

 

 

                                      
(7)

 .  60، ص 7000تهاء اٌذَٓ سلاِح : ِصذر سثك رورٖ ،  
(7)

 ، ص  7666، دار اٌفىر اٌعرتٍ ، اٌماهرج ،  فسُىٌىجُا اٌرَاضحتهاء اٌذَٓ :  
(3)

 ، ص  7000تهاء اٌذَٓ : ٔفس اٌّصذر ،  
(1)

 .  717، ص 7666، دار اٌفىر ٌٍطثاعح وإٌشر ، عّأْ ،  ار اٌّخرٍفحعٍُ اٌرذرَة اٌرَاٌ فٍ الاعّلاسُ حسٓ حسُٓ :  
(6)

 .  66، ص 7666،  الاسس اٌفسُىٌىجُح –: اٌرذرَة اٌرَاضٍ اتى اٌعلا احّذ عثذ اٌفراح  
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 ض وذؽلُررررررررن ارررررررررائط امرثررررررررار  ررررررررررج اسرشرررررررروا  متررررررررلق النررررررررثط عررررررررر 4-1-17

   -للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  تتل دقُيح م  اهاَح العهل :

  

( اررائط اممرثرارَ  اليثلرٍ والثترلٌ ممرثرار مترلق النرثط تترل دقُيرح مر  32َثُ  العلوق )

مولرً عر  اارها  العهل للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ، اذ اظهرخ ارائط الاعاىعرح الرعرَثُرح ا

( 174وظررىد  رررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ ، اذ كررات الىسررُػ لممرثررار اليثلررٍ )

 ( وترررأاؽراع 162( ، تُنارررا تلررر  الىسرررُػ  رررٍ اممرثرررار الثترررلٌ )1وترررأاؽراع رتُترررٍ )

 ( .2رتُتٍ )

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

امرثار )ولكىكا ( ، وقل ظهرخ النرائط ع  وظىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  اسر لا  

ولصرالػ اممرثرار الثترلٌ ، اذ كاارد قُارح )ولكىكار ( الاؽارىتح ) رور( و رٍ ا رفر مر  

 (  7( وتؽعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )2قُارها العلولُح الثالفح )

هرخ عر  وظرىد  ررو  ترُ  اممرثرارَ  اليثلرٍ اما ارائط الاعاىعح الرعرَثُح الصااُح  يل اظ

( ، تُناررا تلرر  1.5( وتررأاؽراع رتُتررٍ )168والثتررلٌ ، اذ كررات الىسررُػ لممرثررار اليثلررٍ )

 ( .2( وتأاؽراع رتُتٍ )156الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ )

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

رثار )ولكىكا ( ، وقل اظهرخ النرائط ع  وظىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  اسر ل  ام

ولصرالػ اممرثرار الثترلٌ ، اذ كاارد قُارح )ولكىكار ( الاؽارىتح ) رور( و رٍ ا رفر مر  

 (  7( وتؽعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )2قُارها العلولُح الثالفح )

ترلٌ ترُ  الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، ذرم ولفرض امرثار متنىَح  رو  الىسُػ لممرثرار الث

( ، اذ ظهررخ النررائط عر  وظرىد  ررو  33اسر لا  امرثرار )مرات وذنرٍ( كارا  رٍ العرلوق )

( و ٍ اكثر مر  قُارره 21عشىائُح تُ  اممرثارَ  ، اذ كااد قُاح )مات وذنٍ( الاؽاىتح )

   ( .7( وؼعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )1.355العلولُح الثالفح )

 



 66 

 

 

 

 (32ظلوق )

َثُ  الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ 

اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ممرثار  ررج اسرشوا  متلق النثط 

 تتل دقُيح م  اهاَح العهل .

 

 متلق النثط تتل دقُيح م  اهاَح العهل اممرثار
 لكىكا قُاح و

نح
تُ
 ال
عم
ؼ

  
و
ور
 ال
لح
م
د

 

 

 

 

 
 الاعامُع

 اممرثار

 الثتلٌ اليثلٍ

تح
ى
ا
ؽ
لا
ا

 

ُح
ول
عل
ال

 

 الىسُػ
اماؽراع 

 الرتُتٍ 
 الىسُػ

اماؽراع 

 الرتُتٍ 

 2 1     2 162 1 174 (1الاعاىعح )
6 

 متنىٌ
 متنىٌ 2 1 2 156 1.5 168 (2الاعاىعح )

 

 

 

 (33ظلوق )

ح  رو  الىسُػ وقُاح مات وذنٍ الاؽاىتح والعلولُح  ٍ اممرثار الثتلٌ َثُ  متنىَ

 لوررج اسرشوا  متلق النثط تتل دقُيح م  اهاَح العهل

 

 اليُم امؼصائُح       

 الاعامُع

 قُاح مات وذنٍ اممرثار الثتلٌ
 دملح الورو  ؼعم التُنح

 العلولُح الاؽاىتح الىسُػ

 162 (1الاعاىعح )
 عشىائٍ 7 1.355 21

 156 (2الاعاىعح)

 

 

ولفرض الرترع علً ااثح ذطىر الاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ارُعح ذطثُرق الثرارامط وذرأشُر  

علررً عررىدج النررثط الررً ؼالررره الطثُتُررح تتررل دقُيررح مرر  اهاَررح العهررل كىارره اؼررل مرفُررراخ 

ممرثررار اليثلررٍ اللارسررح ،  يررل ذررم اسررر راض ااررثح الرطررىر مرر  مررمق مياراررح الىسررُػ  ررٍ ا

( ، اذ تلفد ااثح ذطرىر الاعاىعرح امولرً 34والثتلٌ ولكم الاعاىعرُ  كاا  ٍ العلوق )

 %(  7.14%(  ٍ ؼُ  تلفد ااثح ذطىر الاعاىعح الصااُح )6.89له ا الارفُر )
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 (34ظلوق )

وا  َثُ  ااثح ذطىر الىسُػ للاعاىعرُ  الرعرَثرُ   ٍ اممرثار واليلثٍ والثتلٌ مسرش

 متلق النثط تتل دقُيح م  اهاَح العهل

 

 اممرثار

 الاعامُع
 اممرثار الثتلٌ اممرثار اليثلٍ

 ااثح الرطىر

% 

 6.89 162 174 (1الاعاىعح)

 7.14 156 168 (2الاعاىعح)

 

 

 

 

 

 

 

 

عرررررض وذؽلُررررن ارررررائط امرثررررار  ررررررج اسرشرررروا  متررررلق النررررثط للاعاررررىعرُ   4-1-18

   -قائق م  اهاَح العهل :الرعرَثُرُ   تتل شمز د

 

( اررائط اممرثرارَ  اليثلرٍ والثترلٌ ممرثرار مترلق ارثط اليلرة تترل شرمز 35َثُ  العلوق )

دقائق مر  اهاَرح العهرل للاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، اذ اظهررخ اررائط الاعاىعرح الرعرَثُرح 

رثرار اليثلرٍ امولً ع  وظىد  ررو  ترُ  اممرثرارَ  اليثلرٍ والثترلٌ ، اذ كرات الىسرُػ لمم

( وترأاؽراع 132( ، تُناا تلر  الىسرُػ  رٍ اممرثرار الثترلٌ )4( وتأاؽراع رتُتٍ )144)

 ( .3.5رتُتٍ )

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

َ  اسر لا  امرثار )ولكىكا ( ، وقل ظهرخ النرائط ع  وظىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرار

ولصرالػ اممرثرار الثترلٌ ، اذ كاارد قُارح )ولكىكار ( الاؽارىتح ) رور( و رٍ ا رفر مر  

 (  7( وتؽعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )3قُارها العلولُح الثالفح )

اما ارائط الاعاىعح الرعرَثُح الصااُح  يل اظهرخ عر  وظرىد  ررو  ترُ  اممرثرارَ  اليثلرٍ 

( ، تُناررا تلرر  1.5( وتررأاؽراع رتُتررٍ )132ثررار اليثلررٍ )والثتررلٌ ، اذ كررات الىسررُػ لممر

 ( .2( وتأاؽراع رتُتٍ )126الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ )

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

  اسر ل  امرثار )ولكىكا ( ، وقل اظهرخ النرائط ع  وظىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ

ولصرالػ اممرثرار الثترلٌ ، اذ كاارد قُارح )ولكىكار ( الاؽارىتح ) رور( و رٍ ا رفر مر  

 (  7( وتؽعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )3قُارها العلولُح الثالفح )

ولفرض امرثار متنىَح  رو  الىسُػ لممرثرار الثترلٌ ترُ  الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، ذرم 

( ، اذ ظهررخ النررائط عر  وظرىد  ررو  36العرلوق ) اسر لا  امرثرار )مرات وذنرٍ( كارا  رٍ
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( و ٍ كثر م  قُارهرا 24عشىائُح تُ  اممرثارَ  ، اذ كااد قُاح )مات وذنٍ( الاؽاىتح )

 ( .  7( وؼعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )1.511العلولُح الثالفح )

 

 

 

 

 (35ظلوق )

والعلولُح ودملح الورو   ٍ  َثُ  الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح ولكىكا  الاؽاىتح

اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ممرثار اسرشوا  متلق النثط تتل 

 ( دقائق م  اهاَح العهل3)

 

 ( دقائق م  اهاَح العهل3متلق النثط تتل ) اممرثار
 قُاح ولكىكا 

نح
تُ
 ال
عم
ؼ

  
و
ور
 ال
لح
م
د

 

 

 

 

 
 الاعامُع

 اممرثار

 الثتلٌ اليثلٍ

تح
ى
ا
ؽ
لا
ا

 

ُح
ول
عل
ال

 

 الىسُػ
اماؽراع 

 الرتُتٍ 
 الىسُػ

اماؽراع 

 الرتُتٍ 

 3 1      3.5 132 4 144 (1الاعاىعح )
7 

 متنىٌ
 متنىٌ 3 1 2 126 1.5 132 (2الاعاىعح )

 

 

 (36ظلوق )

ٌ َثُ  متنىَح  رو  الىسُػ وقُاح مات وذنٍ الاؽاىتح والعلولُح  ٍ اممرثار الثتل

 ( دقائق م  اهاَح العهل3مسرشوا  متلق النثط تتل )

 

 اليُم امؼصائُح       

 الاعامُع      

 قُاح مات وذنٍ اممرثار الثتلٌ
 دملح الورو  ؼعم التُنح

 العلولُح الاؽاىتح الىسُػ

 132 (1الاعاىعح )
 عشىائٍ 7 1.511 24

 126 (2الاعاىعح)

 
 

 

 

ر الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ارُعرح ذطثُرق الثرارامط وذرأشُر  علرً عرىدج وللرترع علً ااثح ذطى

( دقائق م  اهاَح العهل كىاه اؼل مرفُرراخ اللراسرح ،  يرل ذرم  3النثط الً ؼالره الطثُتُح تتل ) 

اسر راض ااثح الرطىر م  ممق مياراح الىسُػ  ٍ اممرثرار اليثلرٍ والثترلٌ ولكرم الاعارىعرُ  

% (  رٍ 8.33)     ( ، اذ تلفد ااثح ذطىر الاعاىعح امولً له ا الارفُر  37كاا  ٍ العلوق ) 

 % ( .  4.45ؼُ  تلفد ااثح ذطىر الاعاىعح الصااُح ) 
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 (37ظلوق )

َثُ  ااثح ذطىر الىسُػ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ   ٍ اممرثار اليثلٍ والثتلٌ مسرشوا  

 ( دقائق م  اهاَح العهل3متلق النثط تتل )

 

 اممرثار

 الاعامُع
 اممرثار الثتلٌ اممرثار اليثلٍ

 ااثح الرطىر

% 

 8.33 132 144 (1الاعاىعح)

 4.45 126 132 (2الاعاىعح)

 
 

 

 

 

 

 

 

 

عرررض وذؽلُررن ارررائط امرثررار  ررررج اسرشرروا  متررلق اررثط اليلررة للاعاررىعرُ   4-1-19

   -( دقائق م  اهاَح العهل :5الرعرَثُرُ   تتل )

  

( ارائط اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ ممرثرار مترلق ارثط اليلرة تترل ماارح 38) َثُ  العلوق

دقائق مر  اهاَرح العهرل للاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، اذ اظهررخ اررائط الاعاىعرح الرعرَثُرح 

امولً ع  وظىد  ررو  ترُ  اممرثرارَ  اليثلرٍ والثترلٌ ، اذ كرات الىسرُػ لممرثرار اليثلرٍ 

( وتررأاؽراع 91، تُناررا تلرر  الىسررُػ  ررٍ اممرثررار الثتررلٌ ) (3( وتررأاؽراع رتُتررٍ )118)

 ( .2.5رتُتٍ )

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

اسر لا  امرثار )ولكىكا ( ، وقل ظهرخ النرائط ع  وظىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  

ُارح )ولكىكار ( الاؽارىتح ) رور( و رٍ ا رفر مر  ولصرالػ اممرثرار الثترلٌ ، اذ كاارد ق

 (  6( وتؽعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )2قُارها العلولُح الثالفح )

اما ارائط الاعاىعح الرعرَثُح الصااُح  يل اظهرخ عر  وظرىد  ررو  ترُ  اممرثرارَ  اليثلرٍ 

، تُناررا تلرر   (2.5( وتررأاؽراع رتُتررٍ )112والثتررلٌ ، اذ كررات الىسررُػ لممرثررار اليثلررٍ )

 ( .2( وتأاؽراع رتُتٍ )84الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ )

ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم 

  امرثار )ولكىكا ( ، وقل اظهرخ النرائط ع  وظىد  رو  متنىَح ترُ  اممرثرارَ  ااسر ل
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ارح )ولكىكار ( الاؽارىتح ) رور( و رٍ ا رفر مر  ولصرالػ اممرثرار الثترلٌ ، اذ كاارد قُ

 (  7( وتؽعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )3قُارها العلولُح الثالفح )

ولفرض امرثار متنىَح  رو  الىسُػ لممرثرار الثترلٌ ترُ  الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، ذرم 

د  ررو  ( ، اذ ظهررخ النررائط عر  وظرى39اسر لا  امرثرار )مرات وذنرٍ( كارا  رٍ العرلوق )

كثررر مرر   ا ( و رر19ٍعشررىائُح تررُ  اممرثررارَ  ، اذ كااررد قُاررح )مررات وذنررٍ( الاؽاررىتح )

 ( .  7( وؼعم عُنح )1.15( ذؽد مارىي دملح )1.267قُارها العلولُح الثالفح )

 

 

 

 

 (38ظلوق )

َثُ  الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الورو   ٍ 

رَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ممرثار اسرشوا  متلق النثط تتل اممرثا

 ( دقائق م  اهاَح العهل 5)

 اممرثار
( دقائق م  اهاَح 5متلق النثط تتل )

 قُاح ولكىكا  العهل

نح
تُ
 ال
عم
ؼ

  
و
ور
 ال
لح
م
د

 

 

 

 

 
 الاعامُع

 اممرثار

 الثتلٌ اليثلٍ

تح
ى
ا
ؽ
لا
ا

 

ُح
ول
عل
ال

 

 ػالىسُ
اماؽراع 

 الرتُتٍ 
 الىسُػ

اماؽراع 

 الرتُتٍ

 متنىٌ 6 2 1     2.5 91 3 118 (1الاعاىعح )
 متنىٌ 7 3 1 2 84 2.5 112 (2الاعاىعح )

 

 

 

 

 (39ظلوق )

َثُ  متنىَح  رو  الىسُػ وقُاح مات وذنٍ الاؽاىتح والعلولُح  ٍ اممرثار الثتلٌ 

 م  اهاَح العهل للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  .( دقائق 5مسرشوا  متلق النثط تتل )

 

 اليُم امؼصائُح       

 الاعامُع      

 قُاح مات وذنٍ اممرثار الثتلٌ
 دملح الورو  ؼعم التُنح

 العلولُح الاؽاىتح الىسُػ

 91 (1الاعاىعح )
 عشىائٍ 7 1.267 19

 84 (2الاعاىعح)
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رعرَثُرُ  ارُعح ذأشُر الثراامط علً مرفُرر عرىدج وللرترع علً ااثح ذطىر الاعاىعرُ  ال

( دقائق م  اهاَح العهل كىاره اؼرل مرفُرراخ اللراسرح  يرل 5النثط الً ؼالره الطثُتُح تتل )

ذررم اسررر راض ااررثح الرطررىر مرر  مررمق مياراررح الىسررُػ  ررٍ اممرثررار اليثلررٍ والثتررلٌ ولكررم 

الاعاىعرح امولرً لهر ا الارفُرر  ( ، اذ تلفرد اارثح ذطرىر41الاعاىعرُ  كاا  رٍ العرلوق )

 %( .3.92%( ،  ٍ ؼُ  تلفد ااثح ذطىر الاعاىعح الصااُح )5.55)

 

 

 (41ظلوق )

َثُ  ااثح ذطىر الىسُػ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ   ٍ اممرثار اليثلٍ والثتلٌ مسرشوا  

 ( دقائق م  اهاَح العهل .5متلق النثط تتل )

 

 اممرثار

 الاعامُع
 اممرثار الثتلٌ ثلٍاممرثار الي

 ااثح الرطىر

% 

 5.55 112 118 (1الاعاىعح )

 3.92 98 112 (2الاعاىعح)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مناقشح ارائط امرثرار  رررج اسرشروا  مترلق النرثط للاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  تترل  4-1-21

   -( م  اهاَح العهل : 5، 1،3اللقُيح ) 

 

 ط )  رررج امسرشروا  ( تترل اللقُيرح م  ممق مراظتح النررائط  رٍ امرثرار مترلق النرث

(  نرراك 38( و)  35( ، )  32( مرر  العهررل ،  يررل ظهرررخ النرررائط  ررٍ العررلوق )  1،3،5)

 رررو  متنىَررح تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ ولكلرررا الاعاررىعرُ  الرعرررَثُرُ  ، وَترركو 

رنواررٍ تتررل الثاؼررس ذلرر  الورررو  الررً ذؽارر  مارررىي الكوررا ج الىظُوُررح للعهررا  الررلورٌ وال

ذنوُ  الثراامعُ  الرلرَثُُ  ،  تنل ادا  الؽان الثلاٍ  اىع ذؽلز  ٍ العام معاىعح م  

التالُاخ الىظُوُح مرذثطح تتعها تثتط ،  ُثلت عان العام مسررتادج الشروا  مثاشررج تترل 

 امارهررررا  مرررر  العهررررل ، وسرررررعح اسرشرررروا  العاررررم تتررررل امدا   ررررى دلُررررن علررررً ذطررررىر 

 للورٌ . كوا ج العها  ا

 تنرررل ميارارررح  رررررج اسرشررروا  مترررلق النرررثط ، ارررري تت سررررعح اا وررراض النرررثط 

وللاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  م ذارار علرً مترلق او ماررىي واؼرل ، ترن ااهرا  رٍ الثلاَرح تٌ 
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 ٍ اللقُيح امولً م  تتل العهرل َكرىت اما وراض تلرظرح كثُررج ومر  شرم َرن وط ذرلرَعُاً 

وَتركي الثاؼرس ذلر  الؽالرح الرً ذترىَط الرلَ  اموكارعُنٍ ؼرً َصن الً مارىي شاترد . 

تترل ادا  تٌ ظهرل تررلاٍ عرالٍ الشررلج َكرىت  ررٍ تلاَرح امسرشرروا  سررَتاً وذلرر  لارل الررني  

 الؽا ررررن  ررررٍ اموكاررررعُ  مرررر  ظرررررا  العهررررل الثررررلاٍ ، و رررر ا مررررا اكررررل علُرررره كررررن مرررر  

رج امسرشروا  م ذثيرً )  ُن واتى التم اؼال (   تأت سرعح اسررهمك اموكارعُ  مرمق  رر

علً ماررىي شاترد ، إذ ااهرا مرمق اوق دقُيررُ  او شرمز ذرن وط تلرظرح كثُررج شرم ذرثراغ  

تاما واض ؼرً ذصن الً الاارىي الصاتد   . 
(1)

   

كاا اشار الً ذل  ) علٍ تُ  (   تت اسس التىدج للؽالح الطثُتُح ذؽرلد شركن عرىدج 

علُه قثن التان الثرلاٍ ،  ركرىت سررَتح ظرلاً  رٍ تلاَرح الراصُن الف ائٍ والطاقح الً ما كااد 

 ررج اسرتادج الشوا  شم ذاُن الً الثػ  تتل ذل    . 
(2)

   

ومَعرراد الوررر  تررُ  الاعاررىعرُ  امولررً والصااُررح  ررٍ اسرشرروا  متررلق النررثط  ررٍ 

اممرثار الثتلٌ ، وتتل اسر راض قُاح ) مات وذنٍ ( اذعػ ترأت  نراك  ررو  عشرىائُح ترُ  

(و ررر ا َرررلق علرررً ذطرررىر ماررررىي 39( و)36( و)33لاعارررىعرُ  وكارررا  رررٍ العرررلوق )ا

الاعاررىعرُ  الرعرررَثُرُ  تتررل ذنوُرر  اا الثراررامعُ  الرررلرَثُُ  ،  ُررري الثاؼررس تررأت ذلرر  

الرلرَثاخ ادخ الً ؼرلوز ذكُوراخ وظُوُرح مظهركج ظارم الرَاظرٍ ، ومر  شرم ميلرذره علرً 

 .اسرتادج رظىع النثط الً   ا الاارىي 

(  ترأت اليلرة تركُرس اشنرا  الراؼرح ومرمق العهرل   Sperrynوقرل اكرل علرً ذلر  ) 

تارعح التىدج للؽالح الطثُتُح ، وَثر    ا واظؽاً للي الرَاظرُُ  الر َ  َاارسرىت التراب 

الرؽان وذؽان الارعح   . 
(3)

  

ولفرض متر رح تٌ الاعارىعرُ  ا عرن مر  اممرري  رٍ  رررج اسررتادج شروا  مترلق 

( تترل العهرل ،  يرل ظهرر  1،3،5تتل ذنوُ  اا الثراامعُ  الرلرَثُُ  ممق اللقُيرح )  النثط

( تت ااثح الرطىر الرٍ ؼلشد للي الاعاىعرح امولرً  رٍ اسرشروا  مترلق  36 ٍ العلوق ) 

% ( ، تُناررا تلفرررد ااررثح ذطرررىر  6.89النررثط تتررل ) دقُيرررح ( مرر  اهاَررح العهرررل تلفررد ) 

 ( تُ  اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ . % 7.14الاعاىعح الصااُح ) 

اما تتل مرور شمشرح دقرائق مر  اسرشروا  مترلق النرثط تترل العهرل ،  يرل تلفرد اارثح 

 % (  رررٍ ؼرررُ  تلفرررد اارررثح ذطرررىر الاعاىعرررح الصااُرررح 8.33ذطرررىر الاعاىعرررح امولرررً ) 

ح ( . تُناررا تلفررد ااررث 37% ( تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ كاررا  ررٍ العررلوق ) 4.45) 

 ( دقرررائق مررر  اهاَرررح العهرررل للاعاىعرررح امولرررً  5ذطرررىر اسرشررروا  مترررلق النرررثط تترررل ) 

% ( وكاا  رٍ العرلوق 3.92% ( ،  ٍ ؼُ  كااد ااثح ذطىر الاعاىعح الصااُح ) 5.55) 

( ، ل ا ذتل  ررج غىق او قصر اسرشوا  متلق النثط عراممً وم شرراً  رٍ الؽكرم علرً  41) 

ل  كا شررر علررً لُاقررح العهررا  الررلورٌ والرنواررٍ ،  ررالورد ؼالررح اليلررة    هررى قُرراس َاررر 

ام عن لُاقح َتىد الً ؼالره الطثُتُح اسرع   . 
(4)

   

ولك  َري الثاؼس تأاه م َاك  الؽكم علً عالُاخ اسرتادج الشوا  تاكالها م  ممق 

مرفُر واؼل واااا مر  عرلج مرفُرراخ ، وذلر   ت اسررتادج الىظرائس ذعررٌ تاررعح م رلورح 

تؽُررس َكررىت تلررىى مارررىي الارركىت قررل ذررم  ررٍ اوقرراخ مرثاَنررح  ُرظررع امرررمع مرفُررراخ 

                                      
(7)

 .  7666،  766اتى اٌعلا احّذ عثذ اٌفراح : ِصذر سثك رورٖ ، ص 
(7)

 .  15، ص 7666ارف ، الاسىٕذرَح ، ، ِٕشأج اٌّع راحح اٌرَاضٍعٍٍ تُه واخرأْ :  
(3)

  Sperryn , P.N. : Sport and Medicin , I st . E.d, published Rebert tlasoval Lat . Ing . B,7660.P.77 . 
(1)

 .  7000،  66تهاء اٌذَٓ سلاِح : ِصذر سثك رورٖ ، ص 
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اسرتادذه الرً اللُاقرح الىظُوُرح مظهركج العارم وذلر  لرثتط اشركاق الطاقرح الاارر لمح ،   

 اررصمً تتررل العهررل الرر ٌ َصررن الررً الؽررل امقصررً تارررعح ذتررىد اللُاقررح الىظُوُررح الررً ؼالرهررا 

(  18-16( دقُيررح واسرررهمك اموكاررعُ  تتررل )  8-6فػ تتررل ) الطثُتُررح ،  أسرشرروا  العرر

( دقُيح و ررج اسرتادج الشوا  م  ؼرامط المكرُر   رٍ الرل   21دقُيح ومتلق النثط تتل ) 

( سراعح  رٍ الراؼرح امَعاتُرح ، امرا تالنارثح الرً التعرمخ تترل  1 –د 31والتعرمخ مر  ) 

( شررم تررثػ  َتررىد  ATPشررٍ امدَنىسررُ  ) امدا   رتررىد تارررعح الررً ؼالرهررا الطثُتُررح  صم

( واتررػ  مرر  ذلرر  َتررىد الكمَكررىظُ     PC ىسرروىكرَاذُ  ) 
(1)

لرر  َررري الثاؼررس تت  ررررج  

 ذرثع امسرشوا  ذتل وسُلح ظُلج للرترع علً ذيل  الرَاظٍ  ٍ الرلرَة . 

      اذويررد مررع النرررائط الرررٍ ذى ررن ومرر  ذلرر  اارررلق علررً تت ارررائط  رر   اللراسررح قررل 

( ، إذ اشثد تت  َادج ذركُك المكراخ تالل  ذررذثػ تشرلج  Hugh  - 1979)  ىظس    الُها 

 (  171الررررلرَة وتاترررلق ظررررتاخ اليلرررة ،  تنرررلما َصرررن عارررن اليلرررة الرررً اعلرررً مررر  ) 

ظرتح / دقُيح  أت ذل  َتنرٍ تت عالُراخ الراصُرن الؽُرىٌ للطاقرح ا رثؽد غُرر قرادرج علرً 

 دج ، كاررا تت ارذورراع ظررفػ الررل  امايثاظررٍ الررً اكصررر مرر  سرررعح الررر ل  مرر  ذلرر  الكَررا

( مررم /   ، َتنررٍ اَعرراً عررل  قررلرج ذلرر  التالُرراخ ) الراصُررن الؽُررىٌ للطاقررح ( علررً  181) 

اكالج المكراخ تالل  وذؽىَلها الً تُرو اخ و  ا َ دٌ الً  َادج متلله تالل    
(2)

 

ذرأشُر  اعرن  رٍ الرى رن الرً ذلر   ا  ممق     اللراسح َري الثاؼس ااه كات  ناك 

النرررائط امَعاتُررح تتررل ذنوُرر  الثراررامعُ  الرررلرَثُُ   ررٍ ظاُررع اممرثرراراخ الثتلَررح ولكلرررا 

الاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ، إذ كات الؽان الرلرَثٍ ظا  الثراامعُ  مناسثاً وممئاراً لعاُرع 

  الؽاررن الرررلرَثٍ مرفُررراخ الثؽررس ، و رر ا مررا اكررل علُرره ) ؼاررلٌ (   علررٍ ا اُررح ذينررُ

الاار ل  تؽُس َرناسة مع مارىي الرَاظُُ  اومً والهلع م  الرلرَة شااُاً   . 
(3)

  

 

 

 

   -( مرر للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  :1511عرض وذؽلُن ارائط إاعا  ركط ) 4-2-1

  

( مرررررر 1511( ارررررائط اممرثرررارَ  اليثلررررٍ والثترررلٌ ماعررررا  ركرررط )41َثرررُ  العرررلوق )

لرعرَثُرُ  ، اذ اظهرخ ارائط الاعاىعح الرعرَثُرح امولرً عر  وظرىد  ررو  للاعاىعرُ  ا

( وتررأاؽراع 271.21تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ ، اذ كررات الىسررُػ لممرثررار اليثلررٍ )

( وتررأاؽراع رتُتررٍ 263.66( ، تُناررا تلرر  الىسررُػ  ررٍ اممرثررار الثتررلٌ )2.16رتُتررٍ )

(2.86. ) 

  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم ولفرررض امرثررار متنىَررح الورررو

اسر لا  امرثار )ولكىكا ( ، وقل ظهرخ النرائط ع  وظىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  

ولصرالػ اممرثرار الثترلٌ ، اذ كاارد قُارح )ولكىكار ( الاؽارىتح ) رور( و رٍ ا رفر مر  

 (  7وتؽعم عُنح )( 1.15( ذؽد مارىي دملح )3قُارها العلولُح الثالفح )

                                      
(7)

 .  7666،  67عٍٍ اٌثُه : ِصذر سثك رورٖ ، ص 
(7)

 اٌعلالح تُٓ عٍُّاخ اٌرّثًُ اٌحُىٌ ٌٍطالح واٌعرثح اٌفارلح اٌلاهىائُح ٌذي لاعثٍ اٌرحًّ واٌسرعحلاِح : تهاء اتراهُُ س 

 . 7663، ِجٍح عٍىَ اٌرَاضح ، دورَح عٍُّح ، وٍُح اٌررتُح اٌرَاضُح ، جاِعح إٌُّا ، 
(3)

 . 56، ص 7666حّذٌ عثذ إٌّعُ ، محمد عثذ اٌغٍٕ ،  
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اما ارائط الاعاىعح الرعرَثُح الصااُح  يل اظهرخ عر  وظرىد  ررو  ترُ  اممرثرارَ  اليثلرٍ 

( ، تُناررا 3.97( وترأاؽراع رتُترٍ )271.12والثترلٌ ، اذ كرات الىسرُػ لممرثررار اليثلرٍ )

 ( .4.28( وتأاؽراع رتُتٍ )269.35تل  الىسُػ  ٍ اممرثار الثتلٌ )

ىَررح الورررو  تررُ  اممرثررارَ  اليثلررٍ والثتررلٌ لهرر   الاعاىعررح ، ذررم ولفرررض امرثررار متن

اسر ل  امرثار )ولكىكا ( ، وقل اظهرخ النرائط ع  وظىد  ررو  متنىَرح ترُ  اممرثرارَ  

ولصرالػ اممرثرار الثترلٌ ، اذ كاارد قُارح )ولكىكار ( الاؽارىتح ) رور( و رٍ ا رفر مر  

 (  7( وتؽعم عُنح )1.15ح )( ذؽد مارىي دمل3قُارها العلولُح الثالفح )

ولفرض امرثار متنىَح  رو  الىسُػ لممرثرار الثترلٌ ترُ  الاعارىعرُ  الرعررَثُرُ  ، ذرم 

( ، اذ ظهررخ النررائط عر  وظرىد  ررو  42اسر لا  امرثرار )مرات وذنرٍ( كارا  رٍ العرلوق )

ارهرا متنىَح تُ  اممرثارَ  ، اذ كااد قُاح )مات وذنٍ( الاؽاىتح ) ور( و رٍ ذاراوٌ قُ

 ( .  7( وؼعم عُنح )1.15العلولُح الثالفح ) ور( ذؽد مارىي دملح )

 

 

 

 

 

 (41ظلوق )

َثُ  الىسُػ واماؽراع الرتُتٍ وقُاح ولكىكا  الاؽاىتح والعلولُح ودملح الوررو   رٍ 

 ( مرر1511اممرثارَ  اليثلٍ والثتلٌ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  ممرثار ااعا  ركط )

 

 مرر 1511ركط  ااعا  اممرثار

نح
تُ
 ال
عم
ؼ

  
و
ور
 ال
لح
م
د

 

 

 

 

 
 الاعامُع

 قُاح ولكىكا  اممرثار

 الثتلٌ اليثلٍ

تح
ى
ا
ؽ
لا
ا

 

ُح
ول
عل
ال

 

 الىسُػ

 ( / د) شا
اماؽراع 

 الرتُتٍ 

 

 الىسُػ

 ( / د) شا

 

 

اماؽراع 

 الرتُتٍ 

 3 1              2.86 4.23.66 2.16 4.31.21 (1الاعاىعح )
7 

 ٌمتنى
 متنىٌ 3 1 4.28 4.29.35 3.975 4.31.12 (2الاعاىعح )

 

 

 

 (42ظلوق رقم )

َثُ  متنىَح  رو  الىسُػ وقُاح مات وذنٍ الاؽاىتُح والعلولُح  ٍ اممرثار الثتلٌ 

 ( مرر للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  .1511ماعا  ركط )

 

 دملح الورو  ؼعم التُنح نٍقُاح مات وذ اممرثار الثتلٌ اليام امؼصائُح    
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 الاعامُع
 الىسُػ

 ( / د) شا

 الاؽاىتُح

 

 العلولُح

 4.23.66 (1الاعاىعح )
 متنىٌ 7 1 1

 4.29.35 (2الاعاىعح)

 

 

ولاتر ررح ااررثح ذطررىر الاعاررىعرُ  الرعرررَثُرُ  ارُعررح ذطثُررق الثراررامط الرررلرَثٍ وذررأشُر  

الرطرىر مر  مرمق ميارارح وسرُػ  ( مرر ،  يل  ذم اسر راض اارثح1511علً ااعا  ركط )

 يل تلفد ااثح ذطرىر ،( 43اممرثار اليثلٍ والثتلٌ ولكم الاعاىعرُ  ، وكاا  ٍ العلوق )

%( عرر  اممرثررار اليثلررٍ تٌ توررار   منررٍ 2.42الاعاىعررح امولررً  ررٍ اممرثررار الثتررلٌ )

ار الثترلٌ ( شااُرح ،  رٍ ؼرُ  تلفرد اارثح ذطرىر الاعاىعرح الصااُرح  رٍ ممرثر6.54ميلار  )

 ( شااُح . 1.67%( تٌ توار   منٍ ميلار  )1.62)

 

 

 

 

 

 (43ظلوق )
َثُ  ااثح ذطىر الىسُػ للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ   ٍ اممرثار اليثلٍ والثتلٌ ماعا  ركط 

 ( مرر1511)

 

 اممرثار     

 الاعامُع

 اممرثار اليثلٍ 

 )شا/د( 

 اممرثار الثتلٌ 

  )شا/د(

 ااثح الرطىر

 % لور  الكمنٍا

 2.42 6.54 4.23.66 4.31.21 (1الاعاىعح)

 1.62 1.67 4.29.35 4.31.12 (2الاعاىعح)

 

 

 

 

 

 

 

   -مرر للاعاىعرُ  الرعرَثُرُ  : 1511مناقشح ارائط ااعا  ركط  4-2-2

( َ هررر تررأت  نرراك ذطررىراً ؼصررن  ررٍ  مرر  ركررط  41مرر  مررمق ممؼ ررح العررلوق ) 

لرعرررَثُرُ  اللرررأت اسررر لمرا تراررامعُ  م رلوررُ  وؼاررة (مرررر لررلي الاعاررىعرُ  ا1511)

اارررة اا ارررح الطاقرررح ، إذ امؼرررع  رررٍ العرررلوق الاررر كىر  روقررراً متنىَرررح  رررٍ  مررر  ركرررط 

 (مرر  ٍ اممرثار اليثلٍ والثتلٌ ولصالػ اممرثار الثتلٌ ولكلرا الاعاىعرُ  . 1511)
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لرَثُُ  والل تت اؼررىي وَتكو الثاؼس   ا الرطىر الً ذطثُق مورداخ الثراامعُ  الر

علً اؼااق ذلرَثُح مارنلج علً اسس علاُرح مر  ؼعرم وشرلج وراؼرح مرناسرثح مرع قرلراخ 

عُنح الثؽس ومرطلثاخ مرفُراخ الثؽرس الوارُىلىظُح واماعرا  ، إذ اشررالد اارثح ذرلرَثاخ 

 %  ىائٍ ( . 31 –% م ىائٍ 71تراامط الاعاىعح امولً علً ) 

 ترارررررررررامط الاعاىعرررررررررح الصااُرررررررررح علرررررررررً  رررررررررٍ ؼرررررررررُ  اشررررررررررالد ذرررررررررلرَثاخ 

% م رررىائٍ ( ، إذ َررر كر ) رَارررأت مررررَثػ ( الرررً   تت الررررلرَة 31 –%  رررىائٍ 71) 

الانررر م والاثرررمط واسررر لا  ااررىاع الشررلج الايننررح  ررٍ الرررلرَة واسررر لا  ااررىاع الراؼررح 

الاصلررً تررُ  الركررراراخ َرر دٌ الررً ذطررىر اماعررا    
(1)

 ، لرر ا  ررأت الرطررىر الرر ٌ ؼررلز لررلي

الاعاررىعرُ  الرعرررَثُرُ  تتررل ذنوُرر  اا الثراررامعُ  الرررلرَثُُ  تدي الررً ؼررلوز ذفُُررر  ررٍ 

 مرفُررررررررراخ الثؽررررررررس الواررررررررُىلىظُح واماعررررررررا  ، كاررررررررا اكررررررررل ) محمد عصاررررررررات ( الررررررررً 

) تت عالُح تمار ا   ٍ الرلرَة ذ دٌ الً ؼلوز ذفُراخ  ٍ ممَا اااعح العارم الا رلورح 

ررلرَثاخ الهىائُرح والم ىائُرح  رى ذؽارُ  اليرلرج علرً التارن ،  الرفُراخ الرٍ ؼلشد تتل ال

التعررلٍ  ررٍ ؼالررح غُرراب او ذررىا ر اموكاررعُ  وَرررم  رر ا الرؽارر  اساسرراً مرر  مررمق  َررادج 

الاررراَكلىتُ  والااَرىكىارررلرَا ) تُرررىخ الطاقرررح ( اظرررا ح الرررً  َرررادج م ررركوت الكمَكرررىظُ  

تالتعمخ  عرمً عر   َرادج اشراغ اماكَاراخ ( 
(2)

 ل  قرلرج التعرمخ الاارر لمح علرً وكر 

 ذؽان  َادج ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ الل  مغىق  ررج ماكنح . 

وقل  ام الثاؼس امسرلىتُ  الررلرَثُُ  ترأت َكرىت تدائهارا مشراتهاً تصرىرج ذيرَثُرح 

( مرررر مظررن ذناُررح امؼارراس و َررادج ال ثرررج ترى َررع العهررل والشررلج  1511مدا  ركررط ) 

 ا مررا اكررل  ) محمد رظررا ( عرر  ) الانررلموٌ وامررروت (   تت قررلرج التررلا                   ا و ررارروالرررؽكم ته

علررً ذى َررع سرررعره وظهررل  مرر  اممررىر الاهاررح والاطلىتررح للنعرراغ ، إذ م َاكرر  تت َكاررن 

ماررا ح الاررثا  الارر كىر تارررعح واؼررلج ؼرررً النهاَررح ،  ررالرؽكم تارررعح الررركط وذى َررع 

اررات   . العهررل  اررا التررامهت الاه
(3)

 ت الارررعح ذاخ الشررلج التالُررح مررع غررىق مررلج امدا   

ذ دٌ الً ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ التعمخ وال ٌ تلور  َ شر علرً قرلرج ادا  الرَاظرٍ 

،  ا  ذل  اري تت ذى َع العهل م َكىت علً وذُرج واؼلج واااا مرواوخ  ٍ امدا  ، وذلر  

عالُرح  رٍ تلاَرح الارثا  والرً ذؽارن الاررعح  مرر ذرطلة سرعح (1511) ت  تالُح ركط

 ٍ الىسػ ومهاح ظلاً  ٍ اهاَح الاثا  ، اما العك  الارىسرػ  هرى َترارل علرً الرؽارن  رٍ 

تتط اؼُااه ،   ل ا َكىت الرركُك عنل ذلرَة     الوتالُح علً الراارَ  ذاخ الشلج التالُح 

، وقررلرذها علررً ادا  الوتالُررح ، تؽُررس َكررىت  نرراك ذكُررس مظهرركج ظاررم الرَاظررٍ الىظُوُررح 

تشلج عالُح علً الرغم م  ذراكم ؼامط المكرُ  ومياومرها للرتة الؽا ن  . 
(4)

   

 ومَعررراد الورررر  ترررُ  الاعارررىعرُ  الرعررررَثُرُ  امولرررً والصااُرررح  رررٍ  مررر  ركرررط 

)  ( مرر  ٍ اممرثار الثتلٌ ، وتتل اسر راض قُاح ) مات وذنٍ ( كاا  رٍ العرلوق  1511) 

( ظهررر عرر  وظررىد  ررر  متنررىٌ تررُ  الاعاررىعرُ  ، وللرترررع علررً تٌ الاعاررىعرُ   42

ا عن م  اممري  ٍ ااثح الرطىر الررٍ ؼرلشد تترل ذنوُر  ذرلرَثاخ الترثرح الوارقرح الهىائُرح 

( تت اارثح الرطرىر  43( مرر ،  يل وظرل  رٍ العرلوق )  1511والم ىائُح وااعا  ركط ) 

َثُح امولً والرٍ اسر لمد ذلرَثاخ الترثح الوارقرح تنارثح الرٍ ؼلشد للي الاعاىعح الرعر

                                      
(7)

  167، ص 7666، ٔىْ ٌٍرحضُر اٌطثاعٍ ، تغذاد ،  7، ط ماخ فٍ عٍُ اٌفسُىٌىجُا واٌرذرَة اٌرَاضٍذطثُرَسأْ خرَثظ :  
(7)

 .  73، ص 7660محمد عثّأْ : ِصذر سثك رورٖ ،  
(3)

 .  755، ص 7660، ِطثعح اٌرعٍُُ اٌعاٌٍ ، اٌّىصً ،  الاسس اٌرذرَثُح ٌفعاٌُاخ اٌعاب اٌمىيلاسُ إٌّذلاوٌ واخرأْ :  
(1)

 .  776، ص 7007اور اٌشُخٍٍ : ِصذر سثك رورٖ ، ش 
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(  6.54% ( تٌ امركلرد  مر  ميرلار  ) 2.42%  ىائٍ (  ٍ ) 31 –% م ىائٍ 71) 

شااُح عر  اممرثرار اليثلرٍ ،  رٍ ؼرُ  كاارد اارثح ذطرىر الاعاىعرح الصااُرح الررٍ اسرر لمد 

% ( تٌ 1.62ىائٍ (  رٍ ) % م  ر31 –%  رىائٍ 71ذلرَثاخ الترثرح الوارقرح تنارثح ) 

 ( شااُح ع  اممرثار اليثلٍ .  1.67امركلد  م  ميلار  ) 

م  ذل  اارنرط تأت الرلرَثاخ الرٍ معتد الُها الاعاىعرح الرعرَثُرح امولرً كاارد 

 اكصر ذأشُراً م  ذلرَثاخ الاعاىعح الرعرَثُح الصااُح م  ؼُس اماعا  . 

راخ الثؽررس  ررٍ اممرثررار اليثلررٍ والثتررلٌ َاكرر  ومرر  مررمق مررا ذررم عرظرره مرر  ارررائط لارفُرر

 امسررلمق علرً  رررو   ر   الارفُرراخ معراترره ترُ  الاعارىعرُ  الرعرررَثُرُ   رٍ اممرثررار 

 ( .44الثتلٌ كاا  ٍ العلوق )

 

 ( 44ظلوق ) 

 َثُ  دملح  رو  مرفُراخ الثؽس  ٍ اممرثار الثتلٌ تُ  الاعاىعرُ  الرعرَثُرُ 

 

  خ
دملح  ذنٍقُاح مات و

 العلولُح الاؽاىتح الورو 

 عشىائٍ 1.116 5 متلق ظرتاخ اليلة ) قثن العهل (   .1

 متنىٌ 1 1 متلق ظرتاخ اليلة ) تتل العهل (   .2

 عشىائٍ 1.116 5 العفػ امايثاظٍ ) قثن العهل (   .3

 متنىٌ 1 1 العفػ امايثاظٍ ) تتل العهل (   .4

 عشىائٍ 1.127 9 العفػ اماثااغٍ ) قثن العهل (   .5

 متنىٌ 1 1 العفػ اماثااغٍ ) تتل العهل (   .6

 عشىائٍ 1.191 17 ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ الل  ) قثن العهل (   .7

 متنىٌ 1 1 ذركُك ؼامط المكرُ   ٍ الل  ) تتل العهل (   .8

 متنىٌ 1 1 مرر  1511ااعا  ركط   .9

 تنىٌم 1 1 (  Vo2maxالؽل امقصً مسرهمك اموكاعُ  )   .11

 عشىائٍ 1.355 21 اسرشوا  متلق النثط تتل دقُيح م  اهاَح العهل   .11

 عشىائٍ 1.511 24 اسرشوا  متلق النثط تتل شمز دقائق م  اهاَح العهل   .12

 عشىائٍ 1.267 19 اسرشوا  متلق النثط تتل مااح دقائق م  اهاَح العهل   .13
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 اٌجبة اٌخبِظ
 

 الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛص١بد -5

 

 زٕزبعبدالاع 5-1

 

 اٌزٛص١بد 5-2
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛص١بد -5
  -الاعزٕزبعبد :  -5-1 

  -ِب ٠أرٟ : اٌٝ اٌجبؽش رٛصً ِٓ خلاي إٌزبئظ 

 

فٟ ( % ٘ٛائٟ  37 –لا٘ٛائٟ  %07 ثٕغجخ )ٕ٘بن رأص١شفٟ رذس٠جبد اٌعزجخ اٌفبسلخ  .1

  ) ل١ذ اٌذساعخ ( ٚالأغبص . ؾغ١ٓ ٚرط٠ٛش اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خر

٘ٛائٟ ( فٟ لا%  37 –% ٘ٛائٟ 07ٕ٘بن رأص١شفٟ رذس٠جبد اٌعزجخ اٌفبسلخ ثٕغجخ )  .2

 رؾغ١ٓ ٚرط٠ٛش اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ) ل١ذ اٌذساعخ ( ٚالأغبص . 

 زغ١شاد ظٙشد فشٚق ِع٠ٕٛخ ث١ٓ ِغّٛعز١ٓ اٌجؾش فٟ الاخزجبس اٌجعذٞ ٌّ .3

)ِعذي ظشثبد اٌمٍت ٚاٌعغػ الأمجبظٟ ٚالأجغبغٟ ٚرشو١ض ؽبِط اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ 

( ٌٚصبٌؼ 1577ٚاٌؾذ الالصٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ ثعذ اٌغٙذ ٚأغبص سوط )

 اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ الاٌٚٝ . 
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 ظٙشد فشٚق عشٛائ١خ ث١ٓ ِغّٛعز١ٓ اٌجؾش فٟ الاخزجبس اٌجعذٞ ٌّزغ١شاد  .4

اٌمٍت ، ٚاٌعغػ الأمجبظٟ ٚالأجغبغٟ ٚرشو١ض ؽبِط اٌلاوز١ه فٟ  )ِعذي ظشثبد

 اٌذَ لجً اٌغٙذ ٚفزشح اعزعبدح اٌشفبء( .

ظٙشد علالخ غشد٠خ ٠ٓ اسرفبع ِعذي ظشثبد اٌمٍت ِٚغزٜٛ رشو١ض ؽبِط اٌلاوز١ه  .5

 فٟ اٌذَ ٚاسرفبع اٌعغػ الأمجبظٟ ٚاٌؾذ الالصٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ ثعذ اٌغٙذ .

% ٘ٛائٟ( اٌزٟ اعزخذِزٙب 37 –% لا٘ٛائٟ 07بد اٌعزجخ اٌفبسلخ ثٕغجخ )ادد رذس٠ج .6

 اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ الاٌٚٝ ٔزبئظ افعً ِٓ رذس٠جبد اٌعزجخ اٌفبسلخ ثٕغجخ 

% ٘ٛائٟ( اٌزٟ اعزخذِزٙب اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ اٌضب١ٔخ فٟ 07 –% لا٘ٛائٟ 37)

 ِزش .  1577ثعط ِزغ١شاد اٌذساعخ ٚأغبص سوط 

 

 

 

 

 

 اٌزٛص١بد  5-2
 ٠ٛصٟ اٌجبؽش ِب٠أرٟ : 

ظشٚسح عٕب٠خ ِذسثٟ سوط اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ ٚاٌط٠ٍٛخ ثزذس٠جبد اٌعزجخ اٌفبسلخ  .1

اٌلا٘ٛائ١خ فٟ ر١ّٕخ وفبءح اٌغٙبص اٌذٚسٞ ٚاٌزٕفغٟ ٚرؾًّ ؽبِط اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ 

 لاغٛي فزشح اصٕبء الاداء . 

فٙب وّؤششاد ٌزى١ف الاعٙضح ظشٚسح عٕب٠خ اٌّذسث١ٓ ثبٌم١بعبد اٌٛظ١ف١خ ، ثٛص .2

 اٌٛظ١ف١خ فٟ اٌغغُ ٌٚزأص١ش٘ب فٟ وشف اٌؾبٌخ اٌزذس٠ج١خ ٚخبصخ 

اٌعغػ  – VO2max -رشو١ض ؽبِط اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ –)ِعذي ظشثبد اٌمٍت 

 اٌذِٛٞ( 

اعشاء دساعخ ؽٛي رؾذ٠ذ ِغز٠ٛبد اٌشذح اٌّخزٍفخ فٟ غعْٛ فزشاد الاعذاد اٌّخزٍفخ  .3

 ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ عبثمخ اٌزوش ٚاٌّزغ١شاد ِٚذٜ رأص١ش٘ب عٍٝ اٌّزغ

 اٌزٟ ٌُ رغزخذَ فٟ اٌذساعخ .

ظشٚسح عٕب٠خ اٌّذسث١ٓ ثأعزخذاَ رّبس٠ٓ اٌزٙذئخ ثعذ الاداء خلاي فزشاد اٌشاؽخ اٌج١ٕ١خ  .4

ٚثعذ اٌغٙذ ٌزغبعذ فٟ عشعخ عٛدح إٌجط اٌٝ ؽبٌزٗ اٌطج١ع١خ ٚاٌزخٍص ِٓ ؽبِط 

 اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ . 

ٍزعشف عٍٝ ِذٜ رأص١ش رذس٠جبد اٌعزجخ اٌفبسلخ اٌلا٘ٛائ١خ ٚاٌٙٛائ١خ فٟ اعشاء دساعخ ٌ .5

ثعط اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٚغزٜٛ الأغبص ٌّغز٠ٛبد ِخزٍفخ فٟ فعب١ٌبد اٌعبة 

 اٌمٜٛ . 
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 المصادر
 

 اولاً : المصادر العربية 

 ثانياً : المصادر الاجنبية 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عربية المصادر ال -اولاً : 
 
 ، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش ،  فغ١ٌٛٛع١ب ِغبثمبد اٌّعّبساثشا١ُ٘ اٌغىبس ٚاخشْٚ :   .1

 . 1221،اٌمب٘شح ، 1غ                     

، داس اٌفىدش  اٌزدذس٠ت اٌش٠بظدٟ ٚالاعدظ اٌفغد١ٌٛٛع١خاثٛ اٌعلا اؽّدذ عجدذ اٌفزدبػ :   .2

 .   1220اٌعشثٟ ، اٌمب٘شح ، 

، داس اٌفىدش اٌعشثدٟ ، ِصدش ،  1، غ ث١ٌٛٛع١دب اٌش٠بظدخ اثٛ اٌعلا اؽّذ عجدذ اٌفزدبػ :  .3
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1212   . 

، اٌمدب٘شح ، داس 1، غ ردذس٠ت اٌغدجبؽخ ٌٍّغدز٠ٛبد اٌع١ٍدباثٛ اٌعلا اؽّذ عجذ اٌفزبػ :   .4

 .  1224اٌفىش اٌعشثٟ ، 

، اٌّغٍدخ  رطج١مدبد ٔمدُ اٌطبلدخ فدٟ ردذس٠جبد اٌّعدّبساثدٛ اٌعدلا اؽّدذ عجدذ اٌفزدبػ :   .5

،  22ٌددذٌٟٚ لاٌعددبة اٌمددٜٛ ٌٍٙددٛاح ، اٌعددذد اٌفصدد١ٍخ ٌلارؾددبد ا

 . 1221ِشوض اٌز١ّٕخ الال١ٍّٟ ، اٌمب٘شح ، 

ر١ّٕددخ ٚل١ددبط اٌؾددذ الالصددٝ لاعددزٙلان الاٚوغددغ١ٓ اثددٛ اٌعددلا اؽّددذ عجددذ اٌفزددبػ :   .6

، ِشودددض  ٌّزغدددبثمٟ اٌغدددشٞ ٌٍّغدددبفبد اٌّزٛعدددطخ  ٚاٌط٠ٍٛدددخ

،  24 اٌز١ّٕددخ الال١ٍّددٟ ، اٌمددب٘شح ، ٔشددشح اٌعددبة اٌمددٜٛ ، اٌعددذد

1222   . 

 ؽًّ اٌزذس٠ت ٚصدؾخ اٌش٠بظدٟ ، الا٠غبث١دبد ٚاٌّخدبغشاثٛ اٌعلا اؽّذ عجذ اٌفزبػ :   .0

 .   1226، داس اٌفىش اٌعشثٟ ، اٌمب٘شح ، 

، داس اٌفىدش اٌعشثدٟ ،  ؽّدً اٌزدذس٠ت ٚصدؾخ اٌش٠بظدٟاثٛ اٌعدلا اؽّدذ عجدذ اٌفزدبػ :   .1

 .   1226اٌمب٘شح ، 

،  فغد١ٌٛٛع١ب ا١ٌٍبلدخ اٌجذ١ٔدخّذ ٔصش اٌذ٠ٓ سظٛاْ : اثٛ اٌعلا اؽّذ عجذ اٌفزبػ ، اؽ  .2

 .   1223،  1داس اٌفىش اٌعشثٟ ، اٌمب٘شح ، غ

فغددد١ٌٛٛع١ب ِٚٛسفٌٛٛع١دددب اثدددٛ اٌعدددلا اؽّدددذ عجدددذ اٌفزدددبػ ،   صدددجؾٟ ؽغدددب١ٔٓ :   .17

، داس اٌفىددش اٌعشثددٟ  1، غ اٌش٠بظددٟ ٚغددشق اٌم١ددبط ٚاٌزمدد٠ُٛ

 . 1220اٌمب٘شح ، 

 

 ش رط٠ٛش ِطبٌٚخ اٌمٛح عٍٝ أغبص سوط اٌّغبفبد اٌّزٛعدطخرأص١اص١ش   صجشٞ :   .11

 -، سعددبٌخ ِبعغددز١ش غ١ددش ِٕشددٛسح ، و١ٍددخ اٌزشث١ددخ اٌش٠بظدد١خ 

 . 1213عبِعخ ثغذاد ، 

رأص١ش اعزخذاَ غش٠مزٟ اٌزذس٠ت اٌزىشاسٞ ٚاٌفزدشٞ فدٟ ثعدط اعشاء فؤاد ا٠ٌٛغٟ :   .12

، ٚسعددبٌخ ِبعغددز١ش َ 177اٌّزغ١ددشاد اٌٛظ١ف١ددخ لأغددبص سوددط 

 .   1222ش ِٕشٛسح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ، عبِعخ ثغذاد ، غ١

اعددزخذاَ اعددب١ٌت ِخزٍفددخ ِددٓ اٌزددذس٠ت اٌفزددشٞ عٍددٝ عددذد ِددٓ ا٠ددبد   عجددذ   :   .13

، اغشٚؽخ دوزدٛساٖ  477َاٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ٚالأغبص فٟ عذٚ 

غ١دددش ِٕشدددٛسح ، و١ٍدددخ اٌزشث١دددخ اٌش٠بظددد١خ ، عبِعدددخ اٌّٛصدددً ، 

2777   . 

، داس اٌفىدش اٌعشثدٟ ، اٌمدب٘شح  اعظ ٚٔمش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بظدٟٟ اؽّذ : ثغطٛثغ  .14

 ،1222  

اٌعلالخ ثد١ٓ ع١ٍّدبد اٌزّض١دً اٌؾ١دٛٞ ٌٍطبلدخ ٚاٌعزجدخ اٌفبسلدخ ثٙبء اثشا١ُ٘ علاِخ :   .15

، ِغٍخ عٍَٛ اٌش٠بظخ  اٌلا٘ٛائ١خ ٌذٜ لاعجٟ اٌزؾًّ ٚاٌغشعخ

ا١ٌّٕدددب ، ، دٚس٠دددخ ع١ٍّدددخ ، و١ٍدددخ اٌزشث١دددخ اٌش٠بظددد١خ ، عبِعدددخ 

1223   . 

، داس اٌفىدش اٌعشثدٟ  اٌزّض١ً اٌؾ١ٛٞ ٌٍطبلخ فٟ اٌّغبي اٌش٠بظٟثٙبء اٌذ٠ٓ علاِخ :   .16

 . 1222، اٌمب٘شح ، 

، داس اٌفىددش اٌعشثددٟ ،  اٌى١ّ١ددبء اٌؾ٠ٛ١ددخ فددٟ اٌّغددبي اٌش٠بظددٟثٙددبء اٌددذ٠ٓ عددلاِخ :   .10
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 .   1227اٌمب٘شح ، عبِعخ ا١ٌّٕب ، 

 . 1224، داس اٌفىش اٌعشثٟ ، اٌمب٘شح ، اٌش٠بظخ  فغ١ٌٛٛع١بثٙبء اٌذ٠ٓ علاِخ :   .11

، داس اٌفىدش لاوزدبد اٌدذَ  -فغد١ٌٛٛع١ب اٌش٠بظدخ ٚالاداء اٌجدذٟٔ ثٙبء اٌذ٠ٓ عدلاِخ :   .12

 . 2777، ِصش ،  1اٌعشثٟ ، غ

،  21، ِشوددض اٌز١ّٕددخ الال١ٍّددٟ ، اٌعددذد  : ٔشددشح اٌعددبة اٌمددٜٛثٙددبء اٌددذ٠ٓ عددلاِخ   .27

 . 2772اٌمب٘شح ، 

 

 

دساعدخ ِغدزٜٛ رشو١دض ؽدبِط اٌلاوز١ده ٚٔدجط اٌمٍدت فدٟ رمٕد١ٓ غ١ٓ   : ؽبرُ ؽ  .21

، ثؾدش ِٕشدٛس ،  اٌشدذح اٌزذس٠ج١دخ ٚرؾغد١ٓ اٌّغدزٜٛ اٌشلّدٟ

 .  1222، الاعىٕذس٠خ ،  36ِغٍخ ٔمش٠بد ٚرطج١مبد ، اٌعذد 

رأص١ش رطج١ك ثعدط اعدب١ٌت غش٠مدخ اٌزدذس٠ت اٌفزدشٞ عٍدٝ ؽبِذ عجذ اٌفزبػ الاشمش ،   .22

فٛفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌّغز٠ٛبد اٌشل١ّخ ٌٍٕبشئ١ٓ فدٟ إٌٛاؽٟ اٌّش

، سعدددبٌخ دوزدددٛساٖ ،و١ٍدددخ اٌزشث١ددددخ  ِغدددبثمبد اٌعدددذٚ اٌغدددشٞ

 .   1217اٌش٠بظ١خ ، الاعىٕذس٠خ ، عبِعخ ؽٍٛاْ ، 

، ِىزجدخ داس اٌضمبفدخ ٚإٌشدش  فغد١ٌٛٛع١ب عغدُ الأغدبْؽىّذ عجذ اٌىش٠ُ فش٠ؾبد :   .23

 .  1227ٚاٌزٛص٠ع ، عّبْ ، الاسدْ ، 

، داس اٌفىددش اٌعشثددٟ ،  عٍددُ ا١ٌّددذاْ ٚاٌّعددّبساٌددذ٠ٓ عٍددٟ   وبِددً عف١فددٟ : خ١ددش   .24

 . 1213اٌمب٘شح ، 

، ِطجعدخ ٔدْٛ ،  رطج١مبد فٟ عٍُ اٌفغد١ٌٛٛع١ب ٚاٌزدذس٠ت اٌش٠بظدٟس٠غبْ خش٠جػ :   .25

 .   1225ثغذاد ، 

 . 1215، داس اٌّعبسف ، ِصش ،  اٌؾٛاعض ٚاٌّٛأعصوٟ دس٠ٚش : اٌعبة اٌمٜٛ ،   .26

-1226ٟ عجذ اٌفزبػ : ِؾبظشاد اٌم١ذ عٍٝ غٍجخ اٌّبعغدز١ش ٌٍعدبَ اٌذساعدٟ عبِ  .20

 عبِعخ ثغذاد . -، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ  1220

،ِطجعدخ  ِغدبثمبد ا١ٌّدذاْ ٚاٌّعدّبسععذ اٌذ٠ٓ اٌششٔٛثٟ ، عجدذ اٌّدٕعُ اثدشا١ُ٘ :   .21

 . 1221الاشعبع اٌف١ٕخ ، ِصش ، 

داس اٌفىددش اٌعشثددٟ ،  مش٠ددخ ٚاٌزطج١ددك (اٌم١ددبط إٌفغددٟ ) إٌعددعذ عجددذ اٌددشؽّٓ :   .22

 .   1221اٌمب٘شح ، 

، داس اٌّعدددبسف ، ِصدددش ،  ث١ٌٛٛع١دددب اٌش٠بظدددخ ٚاٌزدددذس٠تعدددٍّٝ ٔصدددبس ٚاخدددشْٚ :   .37

1212   . 

رددأص١ش اعددب١ٌت رذس٠ج١ددخ ِمٕٕددخ ِددٓ اٌفبسرٍدده فددٟ رطدد٠ٛش رؾّددً شددبوش ِؾّددٛد ص١ٔددً :   .31

 اٌغددشعخ ، رشو١دددض ؽددبِط اٌلاوز١ددده فدددٟ اٌددذَ ٚأغدددبص سودددط

، اغشٚؽددخ دوزددٛساٖ غ١ددش ِٕشددٛسح ، و١ٍددخ  1577ََ ٚ 477

 .   2771اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ، عبِعخ ثغذاد ، 

، داس اٌفىدش  اٌّٛعٛعخ اٌع١ٍّخ فدٟ اٌزدذس٠ت اٌش٠بظدٟغٍؾخ ؽغبَ اٌذ٠ٓ ٚاخشْٚ :   .32

 . 1222،  1اٌعشثٟ ، اٌمب٘شح ، غ

، اٌجؾدش٠ٓ  زٍفخ اٌشدذحاٌّزطٍجبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌلاؽّبي اٌجذ١ٔخ ِخعجذ إٌّعُ ثذ٠ش :   .33

، داس اٌفىش اٌعشثٟ ،  22، ِغٍخ عٍَٛ اٌطت اٌش٠بظٟ ، اٌعذد 

1227 . 
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، داس اٌّغددذ ٌٍٕشددش  ادٚارددٗ –اٌجؾددش اٌعٍّددٟ ِفِٙٛددٗ ٚاعددب١ٌجٗ عج١ددذاد ٚاخددشاْ :   .34

 .   1226ٚاٌزٛص٠ع ، عّبْ ، 

 1211، داس اٌّش٠خ ٌٍٕشش ، اٌش٠بض ،  اٌش٠بظخ ٚاٌذٚاءعض اٌذ٠ٓ اٌذٔشبسٞ :   .35

 .  1225، ِٕشأح اٌّعبسف ، الاعىذٔذس٠خ ،  ساؽخ اٌش٠بظٟعٍٟ اٌج١ه ٚاخشاْ :   .36

،  G.M.S، داس  1، غاٌزددذس٠ت اٌش٠بظددٟ ، إٌمش٠ددخ ٚاٌزطج١ددك عدد٠ٛظ اٌغجددبٌٟ :   .30

 . 2777اٌمب٘شح ، 

رأص١ش اٌزذس٠ت فٟ رشاو١ض ِىٛٔبد اٌعدشق اٌشئ١غد١خ ِٚض١لارٙدب فبظً وبًِ اٌش٠ٍٟٛ :   .31

، اغشٚؽدخ  لالزٙب ثٕمبَ أزبط اٌطبلدخ فدٟ اٌغغدُفٟ اٌجلاصِب ٚع

 .   1220دوزٛساٖ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ، عبِعخ ثغذاد ، 

، ِطجعدخ اٌزعٍد١ُ  الاعظ اٌزذس٠ج١خ ٌفعب١ٌدبد اٌعدبة اٌمدٜٛلبعُ إٌّذلاٚٞ ٚاخشاْ :   .32

 .   1227اٌعبٌٟ ، اٌّٛصً ، 

،  ٠ُٛ فددٟ اٌزشث١ددخ اٌش٠بظدد١خالاخزجددبساد ٚاٌم١ددبط ٚاٌزمددلبعددُ إٌّددذلاٚٞ ٚاخددشْٚ :   .47

 .   1212ِطجعخ اٌزع١ٍُ اٌعبٌٟ ، اٌّٛصً ، 

، داس  اٌفغدد١ٌٛٛع١ب ِجبدئٙددب ٚرطج١مبرٙددب فددٟ اٌّغددبي اٌش٠بظددٟلبعددُ ؽغددٓ ؽغدد١ٓ :   .41

 .   1227اٌؾىّخ ٌٍطجبعخ ٚإٌشش ، عبِعخ ثغذاد ، 

، داس اٌفىددش  عٍددُ اٌزددذس٠ت اٌش٠بظددٟ فددٟ الاعّددبس اٌّخزٍفددخلبعددُ ؽغددٓ ؽغدد١ٓ :   .42

 .  1221ٍطجبعخ ٚإٌشش ، عّبْ ، ٌ

، داس اٌفىش ٌٍطجبعدخ ٚإٌشدش 1، غ ِٛعٛعخ ا١ٌّذاْ ٚاٌّعّبسلبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ ،   .43

 . 1221ٚاٌزٛص٠ع ، الاسدْ ، 

،  1، غ الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ فدٟ اٌّغدبي اٌش٠بظدٟوبظُ عبثش ا١ِش :   .44

 .  1222ِٕشٛساد راد اٌغلاعً ، اٌى٠ٛذ ، 

، داس اٌفىددش  اعددظ اٌزددذس٠ت اٌش٠بظددٟذ اٌؾ١ّددذ ،   صددجؾٟ ؽغددب١ٔٓ : وّددبي عجدد  .45

 .   1220اٌعشثٟ ، اٌمب٘شح ، 

الاعب١ٌت الاؽصبئ١خ فٟ ِغدبلاد اٌجؾدٛس   عبعُ ا١ٌبعشٞ ، ِشٚاْ عجذ اٌؾ١ّذ :   .46

 .   2772، عّبْ ،  1، ِؤعغخ اٌٛساق ٌٍٕشش ، غاٌزشث٠ٛخ 

، داس  فغ١ٌٛٛع١ب اٌزدذس٠ت اٌش٠بظدٟاٌفزبػ :   ؽغٓ علاٚٞ ، اثٛ اٌعلا اؽّذ عجذ   .40

 .   2777اٌفىش اٌعشثٟ ، اٌمب٘شح ، 

، داس  فغد١ٌٛٛع١ب اٌزدذس٠ت اٌش٠بظدٟ  ؽغٓ علاٚٞ ، اثٛ اٌعلا اؽّذ عجذ اٌفزدبػ:   .41

 . 1214اٌفىش اٌعشثٟ ، اٌمب٘شح ، 

ٍدُ اٌجؾدش اٌعٍّدٟ فدٟ اٌزشث١دخ اٌش٠بظد١خ ٚع  ؽغٓ علاٚٞ ، اعبِخ وبًِ ساردت :   .42

 .  1222، داس اٌفىش اٌعشثٟ ، اٌمب٘شح ،  إٌفظ

الاؽصددبء اٌّزمددذَ فددٟ اٌزشث١ددخ اٌش٠بظدد١خ ِددع   عجددذ اٌعددبي ، ؽغدد١ٓ ِددشداْ عّددش :   .57

 . SPSS  ،2775رطج١مبد 

 . 1210، داس اٌمٍُ ، اٌى٠ٛذ ،  اٌزعٍُ اٌؾشوٟ ٚاٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ  عضّبْ :   .51

 1227داس اٌمٍُ ٌٍٕشدش ٚاٌزٛص٠دع ، اٌى٠ٛدذ ،  ، ِٛعٛعخ اٌعبة اٌمٜٛ  عضّبْ :   .52

. 

، داس اٌفىدددش اٌعشثدددٟ ،  ٚظدددبئف اععددبء اٌزدددذس٠ت اٌش٠بظدددٟ  عٍددٟ اؽّدددذ اٌمدددػ :   .53

 . 1222، 1اٌمب٘شح ، غ

أعظ اٌزذس٠ت ع١ٍٙب  -أصٛي اٌعبة اٌمٜٛ ، ِغبثمبد اٌّعّبس   لششح : )ة د(   .54
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 ، داس اٌفىش اٌعشثٟ ، اٌمب٘شح .

، داس اٌفىدش اٌعشثدٟ  غشق ل١بط اٌغٙذ اٌجذٟٔ فٟ اٌش٠بظخذ٠ٓ سظٛاْ :   ٔصش اٌ  .55

 .  1221، اٌمب٘شح ، 

ِمفدددش عجدددذ   شدددف١ك : إٌدددذٚح اٌخبِغدددخ ٌٍطدددت ٌٍش٠بظدددٟ ، اٌّؾبظدددشح الاٌٚدددٝ ،   .56

اٌمبث١ٍخ اٌجذ١ٔخ ٚالاٚوغغ١ٕ١خ عٕذ اٌش٠بظ١١ٓ ، فٕذق اٌشش١ذ ، 

 .   1226ثغذاد ، 

، داس اٌفىش ٌٍطجبعخ ٚإٌشش  1، غ ذاد اٌٛظ١فٟ ثىشح اٌمذَالاعِٛفك ِغ١ذ اٌٌّٛٝ :   .50

 . 1222ٚاٌزٛص٠ع ، عّبْ ، الاسدْ ، 

رم٠ُٛ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ عٍٝ ٚفك ثعط اٌّؤصشاد اٌى١ّ١بئ١خ ١٘ضُ اٌشاٚٞ :   .51

، اغشٚؽخ  ٚاٌفغٍغ١خ ٌذٜ لاعجٟ اٌىشح اٌطبئشح فٟ اٌعشاق

، عبِعخ ثغذاد ،  دوزٛساٖ غ١ش ِٕشٛسح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ

1226  . 

، داس اٌؾىّددخ ٌٍطجبعددخ ٚإٌشددش ،  غشائددك اٌجؾددش اٌعٍّدٟ ِٕٚب٘غددٗٚع١دٗ ِؾغددٛة :   .52

 .   1223ثغذاد ، 

دساعددخ ِمبسٔددخ ٌزشو١ددض ؽددبِط اٌٍج١ٕدده فددٟ اٌددذَ ٚثعددط اٌّزغ١ددشاد ٠بعدد١ٓ غددٗ :   .67

، ثؾدددٛس  اٌٛظ١ف١دددخ ثددد١ٓ عدددذائٟ ٚعدددجبؽٟ اٌّغدددبفبد اٌمصددد١شح

١ٍدددبد اٌزشث١دددخ اٌش٠بظددد١خ ، عبِعدددخ اٌّدددؤرّش اٌعٍّدددٟ اٌخدددبِظ ٌى

 . 1212اٌجصشح ، 

، عبِعخ اٌّٛصً ، داس اٌىزدت ٌٍطجبعدخ ،  فغ١ٌٛٛع١ب اٌؾ١ٛا٠ْٛعف   ٚاخشْٚ :   .61

1212   . 
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 (1مهحق )
 اسماء الخبراء والمختصين
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 ُوبّ اًؼِي اًٌلت الاعَ د

 ه٠ٌخ اًزشث٠خ اًشٟبض٠خ –خبُؼخ ثغذاد أعزبر د. محمد ػجذ اًسغْ   .1

 ه٠ٌخ اًزشث٠خ اًشٟبض٠خ -خبُؼخ ثبثي أعزبر د. محمد خبعَ ا٠ًبعشٝ   .2

 ٠ٌخ اًزشث٠خ اًشٟبض٠خه -خبُؼخ ثغذاد أعزبر د. ازِذ ٓبخٞ   .3

 ه٠ٌخ اًزشث٠خ اًشٟبض٠خ -خبُؼخ ثغذاد أعزبر د. صشٟر ػجذ اًوشَٟ   .4

 ه٠ٌخ اًزشث٠خ اًشٟبض٠خ -خبُؼخ اًلبدع٠خ أعزبر د. زغ٠ْ ُشداّ ػِش   .5

 ه٠ٌخ اًزشث٠خ اًشٟبض٠خ -خبُؼخ اًلبدع٠خ أعزبر د. ػجذ الله زغ٠ْ اًلاُٞ   .6

 ه٠ٌخ اًزشث٠خ اًشٟبض٠خ -ثغذاد خبُؼخ أعزبر ُغبػذ د. عبطغ اعِبػ٠ي   .7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2مهحق )
 فريق انعمم المساعذ وانكادر انطبي

 

 ُوبّ اًؼِي الاعَ د

 خبُؼخ اًلبدع٠خ -ه٠ٌخ اًزشث٠خ اًشٟبض٠خ  -طبًت دهزٚسإ  علاٍ خجبس صبزت  .1

 خبُؼخ اًلبدع٠خ -ػٌٍٚ ز٠بح  -طبًت دهزٚسإ  ُبخذ هبظَ   .2

 خبُؼخ اًلبدع٠خ -ه٠ٌخ اًزشث٠خ اًشٟبض٠خ  -زٚسإ ده خطبًج ُٞ ػٌٞ ػضٟض   .3

 خبُؼخ اًلبدع٠خ -ه٠ٌخ اًزشث٠خ اًشٟبض٠خ  -طبًت دهزٚسإ  ازِذ ػجذ اًضٗشح  .4

 خبُؼخ اًلبدع٠خ -ه٠ٌخ اًزشث٠خ اًشٟبض٠خ  -طبًت دهزٚسإ  زبصٍ ُٚعٜ  .5

 خبُؼخ اًلبدع٠خ  -ُبخغز٠ش رشث٠خ سٟبض٠خ  ز٠ذس ثلاػ  .6

 خبُؼخ اًلبدع٠خ  -شث٠خ سٟبض٠خ ُبخغز٠ش ر ك٠ظ عؼ٠ذ  .7
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 خبُؼخ اًلبدع٠خ  -ُبخغز٠ش رشث٠خ سٟبض٠خ  فلاذ زغْ   .8

 خبُؼخ اًلبدع٠خ  -ُبخغز٠ش رشث٠خ سٟبض٠خ  اهشٍ زغ٠ْ   .9

 خبُؼخ اًلبدع٠خ  -ُبخغز٠ش ػٌٍٚ ز٠بح  سائذ هبظَ   .11

 خبُؼخ اًلبدع٠خ  -ُبخغز٠ش ػٌٍٚ ز٠بح  ظبفش ػجذ اًوبظَ   .11

 ُذٟش ُخزجش ُغزشفٜ اًذٟٚا٠ٓخ -ػٌٍٚ ز٠بح  -بًٚسٟٚط ثو ُسغْ ػٌٞ سداد   .12

 رس٠ٌلاد ُشض٠خ -ػٌٍٚ ز٠بح  -ثوٌٚسٟٚط  ػفذ شبهش محمد   .13

 رشث٠خ سٟبض٠خ  -ُبخغز٠ش  كبعَ محمد ػجبط   .14

 

 

 

 

 

 (3مهحق )
 استمارة تسجيم

 معذل ضربات انقهب خلال فترة الاستشفاء
 

 ……………………………الاعَ : 

 ..……………………ربسٟخ اًل٠بط : 

 

 اًل٠بعبد
 فزشح الاعزشفبء ثبًذك٠لخ

1 3 5 

    ثب 31×ُؼذى أًجض 

 

 

 

 ……………………………………………اًِلازظبد : 

                 …………………………………………… 
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 رٚك٠غ اًِششف ػٌٜ اًل٠بط

)…………………( 

 

 

 

 
 

 (5ٌُسق ) 

 

 خزٌفخٟج٠ْ رلذٟش ك٠ِخ اًسذ الاكصٜ لاعز٘لام الاٙهغد٠ْ فٞ اًشهض ًِغبفبد ُ

 

 

 ُغبفخ اًِغبثلبد

 ) هَ (
 اًِؼبدًخ ًسغبة اًسذ الاكصٜ لاعز٘لام الاٙهغد٠ْ

 METSهَ / عبػخ ( = ×  1.8343+ )  2.4388 1.5

 METSهَ / عبػخ ( = ×  1.8411+ )  2.5143 ) ٠ُي ( 1.611

 METSهَ / عبػخ ( = ×  1.8911+ )  2.9226 3

 METSهَ / عبػخ ( = ×  1.9139+ )  3.1747 5

 METSهَ / عبػخ ( = ×  1.8698+ )  4.7226 11

 METSهَ / عبػخ ( = ×  1.8446+ )  6.9121 )اًِبسثّٚ( 42.195
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 ( 6 ٌُسق )

 ُزش ًٌِدِٚػز٠ْ اًزدشٟج٠ز٠ْ اًلجٌٞ ٙاًجؼذٝ 1511اخزجبس سهض ٓزبئح ٟج٠ْ 

 

 

 

 

 اًِدِٚػخ

 

 

 اًلاػت

 

 

 1511اخزجبس آدبص سهض 

 ُزش

 اًلجٌٞ

 ثب / د

 اًجؼذٝ

 ثب / د

 

 

 

 (1اًِدِٚػخ )

1 4.25.13 4.18.41 

2 4.27.44 4.19.25 

3 4.28.88 4.21.15 

4 4.31.21 4.21.88 

5 4.31.11 4.22.66 

6 4.31.76 4.23.12 

7 4.33.16 4.25.91 

 

 

 

 (2اًِدِٚػخ )

 

 

1 4.26.41 4.21.86 

2 4.27.18 4.22.24 

3 4.29.49 4.25.12 

4 4.31.12 4.26.35 

5 4.31.81 4.27.43 

6 4.32.13 4.29.81 

7 4.32.84 4.31.11 

 

 

 

 

 

 

 

 (7ٌُسق )
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 ِٓٚرج اعزفزبء اساء اًغبدح اًخجشاء فٞ ُدبى ػٌَ اًزذسٟت اًشٟبضٞ

 زٚى اًجشاُح اًخبصخ ثزذسٟجبد اًؼزجخ اًفبسكخ اًلاٗٚائ٠خ ٙاً٘ٚائ٠خ

 

 

 ًِسزشٍ . ا……………………….……………… الاعزبر اًفبضي 

 

ٟشٍٙ اًجبزث اخشاء ثسثٖ اًِٚعٍٚ )) ربث٠ش رذسٟجبد اًؼزجخ اًفبسكخ فٞ ثؼض اًِزغ٠شاد 

 ُزش((  1511سهض ٙآدبص اًفغ٠ًٚٚخ٠خ 

ٙر٘ددذف ٗددزٕ اًذساعددخ اًددٜ اًزؼددشف ػٌددٜ رددبث٠ش ٗددزٕ اًزددذسٟجبد فددٞ ثؼددض اًِزغ٠ددشاد 

اًضددغظ  -ٔددجض ُؼددذى اً –اًفغدد٠ًٚٚخ٠خ ٙٗددٞ ) ٓغددجخ رشه٠ددض زددبُض اًلاهز٠ددن فددٞ اًددذٍ 

فزدشح اعدزؼبدح اًشدفبء ( ُٙغدزٚٛ الآددبص فدٞ  -  Vo2-max–الآلجبضدٞ ٙالآجغدبطٞ 

ُزش ، هزًن اًزؼشف ػٌٜ دلاًدخ اًفدشٙف فدٞ اًِزغ٠دشاد اًِدزهٚسح ثد٠ْ ٗدزٕ  1511سهض 

ٙٓظشا ًِب رزِزؼّٚ ثٖ ُْ خجشح ػ٠ٌِخ ٙػ٠ٌِخ فدٞ ُددبى اًزدذسٟت اًشٟبضدٞ  ،اًزذسٟجبد 

٠ددبّ ساٟودَ زددٚى ُددذٛ صددلاز٠خ ٗدزٕ اًجددشاُح اًزذسٟج٠ددخ اًِلزشزددخ ٙاًؼدبة اًلددٚٛ ٟشخددٜ ث

ًل٠ددبط اًغددشذ اًددزٝ ٙضددغ ُددْ اخٌددٖ ٙاثددذاء هبفددخ اًِلازظددبد اًزددٞ رشٙٓ٘ددب ُِ٘ددخ ف٠ِددب 

 ٟزؼٌق ثِٚضٚع اًجسث . 

 ُغ اًزلذٟش .

 

 اًِلازظبد 

 الاعــــَ : 

   اًٌلت اًؼٌِٞ :

 اًزٚك٠ـــغ : 

 اًجبزث

 سز٠َ سٟٙر زج٠ت

   -بُد٠ْ اًزذسٟج٠ْ رَ ُشاػبح الاػزجبساد الار٠خ :ػٔذ رٔف٠ز اًجشٓ

 اثزذاء اًٚزذح اًزذسٟج٠خ ثبلازِبء ًز٠٘ئخ ػضلاد اًدغَ خ٠ِؼ٘ب ًٌؼِي.  .1

 ( دك٠لخ .  61ٟغزغشف صُْ اًٚزذح اًزذسٟج٠خ ) .2

 ٟزَ اًشهض ُْ اًزذسٟجبد اًِغزخذُخ ُْ ٙضغ اًجذء اًؼبًٞ.  .3

 ( ُزش. 62811)ثِلذاساًزذسٟجٞ اًوٌٞ ًٌِدِٚػز٠ْ اًزدشٟج٠ز٠ْ ٟٚزذ اًسدَ  .4

)  ثطشٟلدخ             ٙاً٘ٚائ٠دخخ اًلاٗٚائ٠خ فرَ رسذٟذ اًشذح فٞ اًزذسٟجبد اًؼزجخ اًفبس .5

 ًضشثبد اًلٌت ازز٠بطٞ اكصٜ ُؼذى  اززغبةخلاى  ْ (ٙرًن ُْهبسف٠ٓٚ

ء اًشازددخ ( ٙهِددب فددٞ اكصددٜ ُؼددذى ًٌٔددجض اثٔددب –)اكصددٜ ُؼددذى ًٌٔددجض اثٔددبء اًد٘ددذ 

 اًِؼبدًخ الار٠خ :
اكصٜ ُؼدذى  +ًِؼذى أًجض اًِغز٘ذف أًغجخ اًِؤٟخ  ×زز٠بطٞ اكصٜ ُؼذى ًٌٔجض =ُؼذى أًجض اًِغز٘ذف 

   ًٌٔجض اثٔبء اًشازخ .
صدبدس ،ثدبّ فزدشح رَ ٙضغ فزشح اًشازخ ٙفق ُؼذى أًجض زغت ُباهدذد ػ٠ٌدٖ ػدذح ُ .6

ٗٚ اعزشخبع زبًخ اًشٟبضٞ اًٜ اًٚضدغ  ًزوشاسٝاًشازخ ثطشٟلخ اًزذسٟت اًفزشٝ اٙ ا
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،ًدزا ذّٙ رسذٟذٗب ثٔجض ُؼ٠ْ ًزودّٚ اهثدش دكدخ ُٙٚضدٚػ٠خ اًطج٠ؼٞ اٙ شجٖ اًطج٠ؼ٠

% 81)فلذ اػزِذد فزدشح اًشازدخ ًٙوٌزدب اًِدِدٚػز٠ْ ٗدٞ ززدٜ سخدٚع أًدجض اًدٜ 

 (ُْ أًجض ثؼذ الازِبء .

،ار ٟزددن رصددؼ٠ذ اًزس٠ِددي (ًوددي دٙسح شدد٘شٟخ  3-1)رددَ اعددزخذاٍ ُجددذا رٚصٟددغ اًسِددي  .7

 ًغشذ الاعزشفبء . ( 4( ٙرخف٠ضٖ فٞ الاعجٚع ) 3-2-1) ًلاعبث٠غ

ًزطدٟٚش ُزغ٠دشاد اًجسدث ُٙٚصػدخ ػٌدٜ ( ٙزذاد رذسٟج٠خ فدٞ الاعدجٚع  3رَ ٙضغ )  .8

 الاسثؼبء ( -الاث٠ْٔ –ثلاثخ اٟبٍ ٗٞ )اًغجذ 

كدخ اً٘ٚائ٠دخ ُدْ اًفبس رَ رسذٟذ ٓغجخ رذسٟجبربًؼزجخ اًفبسكخ اًلاٗٚائ٠خ ٙرذسٟجبد اًؼزجخ .9

 ( ٙزذح . 24اًزذسٟج٠خ اًجبًغخ ) خلاى اعزخشاج أًغجخ اًِئٟٚخ ًؼذد اًٚزذاد

فدٞ اًجشٓدبُد٠ْ اًزدذسٟج٠ْ ٙرٔف٠دزِٗب فدٞ ُشزٌدخ الاػدذاد  رَ رلٔد٠ْ زِدي اًزدذسٟت .11

 اًخبص.

 

                                                 

 
% ( ٙاًؼزجخ اًفبسكخ  71اًؼزجخ اًفبسكخ اًلاٗٚائ٠ٖ ثٔغجخ  )اًجشٓبُح اًزذسٟجٞ اًخبص ثزذسٟجبد 

 % ( 31اً٘ٚائ٠خ ثٔغجخ ) 
 

 د

 

 

 الاعجٚع

اًسدَ اًزذسٟجٞ 

 الاعجٚػٞ

 

 اًشذح

 

 اًٚزذح اًزذسٟج٠خ

 

 ا٠ًٍٚ

 ُفشداد اًجشٓبُح

 اًزذسٟجٞ

 

1 

 

 

 الاٙى

 

7611 

 2×4×ٍ  211 اًغجذ 1 % 81

 3× ٍ  1211 الاث٠ْٔ 2 % 75

 2×  3× ٍ 411 الاسثؼبء 3 % 85

 

 

2 

 

 اًثبٓٞ

 

8611 

 5×  ٍ  211 اًغجذ 4 % 85

151  ٍ  ×4 

 2×  ٍ   2111 الاث٠ْٔ 5 % 75

 2×  5× ٍ 311 الاسثؼبء 6 % 91

 

3 

 

 اًثبًث

 

9611 

 4× ٍ  611 اًغجذ 7 % 91

 2× ٍ  3111 الاث٠ْٔ 8 % 75

 2×  4ٍ    151 الاسثؼبء 9 % 85

 

 

4 

 

 شاثغاً

 

7611 

 2×  4× ٍ 211 اًغجذ 11 % 81

 3× ٍ  1211 الاث٠ْٔ 11 % 75

 2×  3× ٍ 411 الاسثؼبء 12 % 85

 

 

5 

 

 

 اًخبُظ

 

6611 

 4×  ٍ  151 اًغجذ 13 % 85

211   ٍ  ×2 

 2×  ٍ   2111 الاث٠ْٔ 14 % 75

 4× ٍ  411 الاسثؼبء 15 % 91

  اًغبدط 6

7611 

 4× ٍ   611 اًغجذ 16 % 91

 2× ٍ  1211 الاث٠ْٔ 17 % 75

95 % 18 

19 

 2× ٍ  411 الاسثؼبء

 

 

7 

 

 

 اًغبثغ

 

 

 

 

8611 

 4×  ٍ   211 اًغجذ  % 95

311    ٍ  ×4 

151  ٍ  ×4 

 

 2× ٍ  3111 الاث٠ْٔ 21 % 75

 4× ٍ 211 الاسثؼبء 21 % 95

 

 

 

 اًثبُْ

 

 

 4×  ٍ  151 اًغجذ 22 % 81

211 ٍ ×2 



 311 

8 

 

 

 2×  ٍ   2111 الاث٠ْٔ 23 % 75 6611

 4× ٍ  411 الاسثؼبء 24 % 85

% ( ٙاًؼزجخ اًفبسكخ  71اًجشٓبُح اًزذسٟجٞ اًخبص ثزذسٟجبد اًؼزجخ اًفبسكخ اً٘ٚائ٠ٖ ثٔغجخ  )

 % ( 31اًلاٗٚائ٠خ ثٔغجخ ) 

 

 د

 

 

 الاعجٚع

اًسدَ اًزذسٟجٞ 

 الاعجٚػٞ

 

 اًشذح

 

 اًٚزذح اًزذسٟج٠خ

 

 ا٠ًٍٚ

 فشداد اًجشٓبُحُ

 اًزذسٟجٞ

1  

 الاٙى

 

7611 

 

 2×ٍ  1 211    اًغجذ 1 % 81

 2×  4× ٍ   151 الاث٠ْٔ 2 % 85

 2×  ٍ   2111 الاسثؼبء 3 % 81

2  

 اًثبٓٞ

 

8611 

 1×ٍ  3111 اًغجذ 4 % 85

 5× ٍ  411 الاث٠ْٔ 5 % 91

 3× ٍ  1211 الاسثؼبء 6 % 85

 

 

 

3 

 

 

 اًثبًث

 

 

9611 

 2×  ٍ   2111 اًغجذ 7 % 81

95 % 

 

 

 

8 

 

 

 

 الاث٠ْٔ

 

211 ٍ ×4 

311    ٍ  ×2  

611   ٍ×2 

 2×  4× ٍ   151 الاسثؼبء 9 % 81

4  

 اًشاثغ

 

7611 

 2× ٍ  1211 اًغجذ 11 % 81

 2×  4× ٍ   151 الاث٠ْٔ 11 % 85

 2×  ٍ   2111 الاسثؼبء 12 % 81

5  

 اًخبُظ

 

6611 

 1×  ٍ   2111 اًغجذ 13 % 81

  2×  ٍ    311 الاث٠ْٔ 14 % 91

411  ٍ ×4 

 2×ٍ  1 211    الاسثؼبء 15 % 81

6  

 اًغبدط

 

7611 

 1×ٍ  3111 اًغجذ 16 % 81

 5× ٍ 211 الاث٠ْٔ 17 % 95

 3×ٍ  1 211    الاسثؼبء 18 % 81

7  

 

 اًغبثغ

 

 

 

8611 

 2×  ٍ   2111 اًغجذ 19 % 81

 

85 % 

 

 

 

21 

 

 الاث٠ْٔ

211 ٍ ×3 

311    ٍ  ×2 

411  ٍ ×1 

 1× ٍ  3111 الاسثؼبء 21 % 81

8  

 اًثبُْ

 

6611 

 3×ٍ  1 211    اًغجذ 22 % 81

 5×  ٍ   211 الاث٠ْٔ 23 % 95

 1×  ٍ   2111 الاسثؼبء 24 % 81

 

 


