
 

 

 

 الحول التذسٌبً على ّفق أُن الوؤششاث الفسٍْلْجٍت

 لتطٌْش بعض الصفاث البذًٍت ّالوِاسٌت

 بكشة القذم 

 

 بحث تجشٌبً

  4002 – 4002سٌت ( للعام   99على لاعبً شباب ًادي كشبلاء ) دّى 

 

 أطشّحت هقذهت هي قبل

 حسي علً كشٌن الحسٌاّي

 

 ابلجاهعت ب –الى هجلس كلٍت التشبٍت الشٌاضٍت 

 ًُّ جزء هي هتطلباث ًٍل دسجت دكتْساٍ فلسفت  فً التشبٍت الشٌاضٍت
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 
 

 
 

 

ا الَّزٌِيَ آهٌَُْا لِنَ تقَُْلُْىَ هَا لا تفَْعلَُْىَ  َِ  ٌاَ أٌَُّ

ِ أىَْ تقَُْلُْا هَا لا تفَْعلَُْىَ   ٌْذَ اللََّّ  كَبشَُ هَقْتاً عِ

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 3-4ف:اٌَاث )سْسة الص 
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 إقرار المشرفين
 

 

ٔشهههٙن إْ ادهههن ا ٘هههةٖ  موسٚمههه   ٌّٛ هههِٛ  ي  ٌىّهههً  ٌ هههنش٠اٟ دٍهههٝ ٚ هههك إ٘هههُ  ٌّ  هههس   

 ٌفسهه١ٌٛٛة١  ٌ يهه٠ٛس الهها  ٌلههفي   ٌان١ٔهه  ٚ ٌّٙيش٠هه  اىههسق  ٌمههنَ ل ٚ ٌّمنِهه  ِههٓ لاههً ويٌهه  

ةيِله  اياهً    –ٌس٠يض١   ٌنو ٛش ٖ ي مسٓ دٍٟ وس٠ُ ل لن إةس٠ت تىت ا س  ٕي  ٟ و١ٍ   ٌ سا١   

ٚ٘ههٟ ةههن  ِههٓ ِ يٍاههي  ١ٔههً اشةهه   ٌههنو ٛش ٖ  ٍسههف   ههٟ  ٌ سا١هه   ٌس٠يضهه١   ٚإٔٙههي لههن   هه ٛ ت 

 خي ٙي    ١فيً  تيِيً .

 

 

 التْقٍع :

 الأستار الذكتْس

 سٍي اللاهًعبذ الله ح

 ) الوششف (

 4001التاسٌخ :    /    /  

 التْقٍع : 

 الأستار الوساعذ الذكتْس

 عاهش سعٍذ الخٍكاًً

 ) الوششف (

 4001التاسٌخ :    /    /  

 

 
 

 

 

 

 

 التْقٍع : 

 الأستار الوساعذ الذكتْس

 بسام ساهً داّد

 سئٍس لجٌت الذساساث العلٍا (

 جاهعت بابل –كلٍت التشبٍت الشٌاضٍت 

 4001التاسٌخ :    /    /  
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 إقرار المقوم اللغوي
 

 

ىّهً  ٌ هنش٠اٟ دٍهٝ ٚ هك إ٘هُ  ٌّ  هس    ٌفسه١ٌٛٛة١  إ ٙن إْ ٘هةٖ  موسٚمه   ٌّٛ هِٛ  يي  ٌ

ٌ ي٠ٛس الا  ٌلفي   ٌان١ٔ  ٚ ٌّٙيش٠  اىسق  ٌمنَ ل ٚ ٌّمنِ  ِهٓ لاهً ويٌه   ٌهنو ٛش ٖ ي مسهٓ 

دٍٟ وس٠ُ ل لن تّت ِس ةل ٙي ِٓ  ٌٕيم١   ٌٍغ٠ٛه  اش هس  ٟ   اىهن إٔٙهي إ هاىت ا  هٍٛ  دٍّهٟ 

 س  ٌلى١ى    ٚمةٍٗ ٚللت . ١ٍُ خيي ِٓ  مخيي  ٚ ٌ لا١س    ٌٍغ٠ٛ  غ١

 

 

 

 

 

 

  ٌ ٛل١ع :

  ٌنو ٛش  : م١نش وس٠ُ  ٌس٠ٛنٞ

 ةيِل  اياً –و١ٍ   ٌ سا١  

  2ٕٓٓ ٌ يش٠خ      /     /  
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 إقرار لجنة المناقشة والتقوين
 

 

ٔىٓ إدضي  ٌتٕ   ٌّٕيلش  ٚ ٌ م٠ُٛ   ٔشٙن إٕٔي لن  وٍلٕي دٍهٝ  موسٚمه   ٌّٛ هِٛ  يي  ٌىّهً  

ٝ ٚ ك إُ٘  ٌّ  س    ٌفسه١ٌٛٛة١  ٌ يه٠ٛس الها  ٌلهفي   ٌان١ٔه  ٚ ٌّٙيش٠ه  اىهسق  ٌ نش٠اٟ دٍ

 ٌمنَ ل ٚ ٌّمنِ  ِٓ لاً ويٌ   ٌنو ٛش ٖ ي مسٓ دٍٟ وس٠ُ ل  ٟ ِى ٠ٛيتٙي ٚ ٟ ِيٌٗ دلاله  اٙهي 

   ٚٔل من ا ٔٙي ةن٠سق  ٌماٛي ١ًٌٕ اشة   ٌنو ٛش ٖ  ٍسف  ايٌ سا١   ٌس٠يض١  .

 

 ١ع : ٌ ٛل        ٌ ٛل١ع :

  ٌنو ٛش :        ٌنو ٛش :

 ي دضٛ ل       ي دضٛ ل

 

 

  ٌ ٛل١ع :        ٌ ٛل١ع :

  ٌنو ٛش :        ٌنو ٛش :

 ي دضٛ ل       ي دضٛ ل

 

 

  ٌ ٛل١ع :

  ٌنو ٛش :

 ي شئ١س  ٌٍتٕ  ل

/  /ٕٓٓ2  

ا يش٠خ     نلت  موسٚم  ِٓ لاً ِتٍس و١ٍ   ٌ سا١   ٌس٠يض١  / ةيِل  اياً  ٟ ةٍس ٗ  ٌّٕلمنق 

 /    /ٕٓٓ2 

 

  م  يذ  ٌنو ٛش   

ةيِلهه   –د١ّهن و١ٍه   ٌ سا١ه   ٌس٠يضه١  

 اياً

 /   /ٕٓٓ2 
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 الإهداء
 

 

 الى 

 كل هخلص لْطٌَ

 الى 

 كل هي ساعذًً لإتوام ُزا العول 

 

 

 

 

  ٌايمن
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 شكر وتقدير
 

ٌّٕ تاه١ٓ    ٌىّن لله ش   ٌلي١ٌّٓ ٚ ٌللاق ٚ ٌسلاَ دٍٝ  ه١نٔي   ٚلٌهٗ  ٌي١اه١ٓ ٚ هىاٗ  

و ْ  ٌّلائى  ٠ساىْٛ ٠ٚمن ْٛ الله  ٟ  ا ٙيي ٚخشٛع ٚاخهلا  . ٠ٚشهي  الله إْ ٠قٍهك  أسهيْ 

١ٌىْٛ خ١ٍف ٗ  ٟ  مشض ٠ٚلٍٓ ٌُٙ ٘ةٖ  ٌّش١ئ   ٌىي ّ    ٠ٚانإ  ٌىٛ ش  ٟ  ٌس  ي دٓ وا١ل هٗ 

ِههٓ  ٌملهه    ٚدههٓ اٚشٖ ٚ ههٍا١يتٗ ٚا٠تيا١يتههٗ   ٠ٚىهه ُٙ الله دههٓ ذٌههه وٍههٗ  ١ّههي  خ لههسٖ  ٌمههسلْ 

َْ ل .  ٛ ُّ ي لا تلٍََْ َِ  ُُ  اىنٚا  ٌّلس    ٌ ٟ ٠ٍّىٛٔٙي ي أِِّٟ إدٍََْ

 ٌىّن لله دٍٝ دٍّٗ  ٌةٞ دٍّٗ ٚدٍٝ ٔلّٗ  ٌ ٟ إٔلّٙي ٚدٍٝ ٔٛشٖ  ٌةٞ إٔيش اٗ ٌهٟ  ٌهنش  

موًّ ٘ةٖ  موسٚم  ٚالن .. .   ّٓ  ٌٛ ي  ٚ لاد س ف ايٌت١ًّ إْ إتمهنَ افهيئك  ٌشهىس ٚ لام هس َ 

 ةيِل  اياً اتيم ٙي ٌٟ  ٌفس   اوّيي اش     ٌنو ٛش ٖ . –ٝ دّياق و١ٍ   ٌ سا١   ٌس٠يض١   ٌ

ٚإتمن ان  ً اٛ  س  ٌشىس ٚ ٌ من٠س  ٌٝ ي  ٌهنو ٛش داهن الله مسه١ٓ  ٌلاِهٟ ل ٚ ي  ٌهنو ٛش دهيِس 

 ل١ن  ٌق١ىئٟ ل  ٌّشس ١ٓ دٍهٝ  موسٚمه  ٌّهي لهنِٖٛ ِهٓ ِ ياله  ٚتٛة١هٗ ِ ٛ  هً وهٛ ي   هسق 

  ٌلًّ .

ٚإتمنَ ايٌشىس  ٌٝ  ٌسياق إدضي   ١ٌٙئ   ٌ نش٠س١   ٌهة٠ٓ   هس ٛ  دٍهٝ تنش٠سهٟ  هٟ  ٌسهٕ  

  ٌ ىض١س٠    

ٚإتمنَ اٛ  س  ٌشىس  ٌٝ ي  م  يذ  ٌنو ٛش   ةي هُ  ١ٌي هسٞ ل ٚ ي  ٌهنو ٛش ِ فهس داهن الله 

  ف١ك ل ٌّي لنِٖٛ ِٓ ِشٛشق د١ٍّ  ِٚسيدنق  تن ُ٘ الله خ١س  ٌتن   .

تمن ايٌشهىس ٚ ٌ مهن٠س  ٌهٝ ٌتٕه   ٌّٕيلشه  ٌ ٛة١ٙهيتُٙ  ٌل١ٍّه   ٌسهن٠نق  ٌ هٟ ث ا   ٌاىهن ٚإ

 ش ئ  .

ةيِلهه   ٌىٛ هه  ل  –ٚتمههن٠سٞ  ٌههٝ ي  م هه يذ  ٌههنو ٛش ٠سههيش  ٌشههّيع ل إ هه يذ يو١ٍهه   ٌيهه  

ٌّسههيدنتٗ ِٚشههٛشتٗ  ٌل١ٍّهه    ٚ مههٗ الله ٌقنِهه   ٌّت ّههع   ٚ ههىسٞ  ٌههٝ  ٌههنو ٛش ي م١ههنش وههس٠ُ 

 ٞ ل ٌ ل٠ٛايتٗ  ٌٍغ٠ٛ  ٌلأوسٚم  . ٌس٠ٛن

ٚ ىسٞ  ٌٝ ي  ٌنو ٛشق ا٠ّيْ مسهٓ  ٌى١ّهسٞ ل ي  خ لهي   ا٠ىهٛ  هٟ ِس شهفٝ  ٌىسه١ٓ 

 ٟ ِىي    وسالا  ل ٌّسيدنتٙي  ٌىا١سق  ٟ اةس      ٌاىن   ٚ ىسٞ  ٌٝ  ٌس١ن ي م١هنش  هٍّيْ 

 ٌقاس    ٌة٠ٓ إغٕهٛ   ٌاىهن ل دٍٝ ِسيدنتٗ  ٟ  لاخ ايش    تن ٖ الله خ١س ً   ٚ ىسٞ  ٌٝ  ٌسياق 

 الٍُّٙ  تن ُ٘ الله خ١س  ٌتن   .

ٚإتمنَ ايٌشىس  ٌٝ  س٠ك  ٌلًّ  ٌّسيدن ي دٍٟ  ٍّيْ   لي ُ دٍٟ وس٠ُ   م١نش  ا١ح   

  ياق دان الله   ض١ي  ةياس   ِ ٠ن دان دٍٟ   امسيْ دان  ٌٍي١ف ل ٚ مُٙ الله .

وي    ٌللٛاي  ٚ لاٌ ن َ  هٟ تيا١هك  ٌ تساه  ٚإخ١س ً إتمنَ ايٌشىس  ٌٝ د١ٕ   ٌاىن ٌ ىٍُّٙ 

    تن ُ٘ الله خ١س  ٌتن   .

 

 

  ٌايمن
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 هستخلص الأطشّحت

 

 دٕٛ ْ  موسٚم  : 

 ٌىًّ  ٌ نش٠اٟ دٍٝ ٚ ك إُ٘  ٌّ  س    ٌفس١ٌٛٛة١  ٌ ي٠ٛس الا  ٌلفي   ٌان١ٔ  ي 

 ل ٚ ٌّٙيش٠  اىسق  ٌمنَ
 

 ٌايمن : مسٓ دٍٟ وس٠ُ 

  ٌىسٕيٚٞ

 

 ا دان الله مس١ٓ  ٌلاِٟ  ٌّشسف : إ.

 

  ٌّشسف : إ.َ.ا ديِس  ل١ن  ٌق١ىئٟ

 
دسض م١ّ٘   ٌ نش٠   ٌس٠يضٟ ٚدلال ٗ اهيٌلٍَٛ  مخهسٜ ِٚهنٜ  ِمنِ   موسٚم ةي   ٟ 

 ٌىلههٛي دٍههٝ  ٌٕ ههيئب  ٌي١اهه  دٕههن  ٔ ٙههيل  ٌيس٠ههك  ٌلٍّههٟ  ههٟ د١ٍّهه   ٌ ههنش٠  ٚ ٌٛ ههٛي  ٌههٝ 

ٕهٗ لاده  وهسق  ٌمهنَ إ ٕهي   ٌّاهيش ق ِهٓ ضهغٛو ان١ٔه   م٘ن ف  ٌّس ِٛ  . ٚوةٌه  ٌٝ ِي ٠لهئٟ ِ

 ٚٔفس١  ٚ ٌ ى١ف  ٌةٞ ٠ىهن  دٕهنٖ ةهس    ٌ هنش٠   ٌّٕه  ُ   ٚإ١ّ٘ه   ٌّ  هس    ٌفسه١ٌٛٛة١  ي

  R-voٕmax)  ٌٙٛ ئ١ه  ي ق ٌلا٘ٛ ئ١ه   ٌفٛ هفية١ٕ١  ٚ ٌلاو ١ى١ه    ٌمهنش قِلني ضساي   ٌمٍ    ٌمهنش

ل  ٌ ههٟ ٠ لهف اٙههي  ٌلادهه  ٌٍٛلهٛف دٍههٝ ليا١ٍيتههٗ ٌٍههنَ ميٌهه   لا  شهفي   ٔسهها  ضههخ  ٌمٍه   ق  هس

 ٌ هٟ تاٍهٛش   هٟ لٍه   ِشىٍ   ٌاىهنٚلنش تٗ  ٟ  ما    ٌانٟٔ ٚ ٌّٙيشٞ    ضلاً دٓ  ٌ يسق  ٌٝ 

 د ّيا  ٌّنشا١ٓ  ٟ إٔن٠ ٕي  ٌلس ل١ه  دٍهٝ  ٌّ  هس    ٌفسه١ٌٛٛة١  ٌإهي  د١ٍّه   ٌ هنش٠  ٚتمٕه١ٓ 

  ٌٝ  مِيَ  ٟ ٌلا  وسق  ٌمنَ  إمّيٌٙي  ٌ نش٠ا١  ٌٍٕٙٛض ايٌل١ٍّ 

 ٌ ٟ تٍقلت  ٟ ٚضهع ِهٕٙب تهنش٠اٟ ِل ّهن ً  إ٘ن  ٗٚ ٟ ضٛ  ٘ةٖ  ٌّشىٍ  ٚضع  ٌايمن 

ي  ٌسهسد  إُ٘  ٌّ  س    ٌفس١ٌٛٛة١   ٌ ٟ ٠ لف  ٌلاداْٛ اٙي ٌ يه٠ٛس الها  ٌلهفي   ٌان١ٔه  

اله  ٚ ٌّٙهيش   ي  ليِ  ل ٌمٛق   ٌّييٌٚ   ٌ   لأفتيش٠   ِييٌٚ ق ٌملٜٛ  ِييٌٚ   ٌسسد    ٌمٛ

 ٌ ٙن٠ف ِع  ٌتٙن  ٌانٟٔ   اله   ٌّٕيٌٚه  ِهع  ٌتٙهن  ٌاهنٟٔ   شوهً  ٌىهسق مالهن ِسهي   ِهع  ٌتٙهن 

ل ٚوههةٌه  ٌ لههسف دٍههٝ تهه  ١س ٘ههة   ٌّههٕٙب دٍههٝ ٘ههةٖ  ٌاههنٟٔ   ِٙههيشق  ٌنمسةهه  ِههع  ٌتٙههن  ٌاههنٟٔ 

  ٌلفي  ي  ٌان١ٔ  ٚ ٌّٙيش   ل .

ٟٚ٘ إْ ٕ٘ين  سٚق   سٚض  ٌاىن ٌايمن ليَ اٛضع  ِٚٓ خلاي ٘ةٖ  م٘ن ف  ٌ ٟ ٚضلٙي

ِل٠ٕٛ  ا١ٓ  لاخ ايش    ٌما١ٍ  ٚ ٌالن٠  ٌٚليٌح  ٌالن٠ه  ٌٍّ  هس    ٌفسه١ٌٛٛة١   ٌ هٟ إهٟ دٍهٝ 

إ ي ٙي  ٌّٕٙب  ٌ نش٠اٟ   ٕٚ٘ين  سٚق ِل٠ٕٛ  ا١ٓ  لاخ ايش    ٌما١ٍ  ٚ ٌالن٠  ٌٚلهيٌح  ٌالن٠ه  

 نش    ل ٌٍلفي   ٌان١ٔ  ٚ ٌّٙيش   ي ل١ن  ٌ
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ٚتيسق  ٌايمن  ٌٝ  ٌنش  ي   ٌٕ س٠   ٌ ٟ ٌٙي دلال  ايٌاىن وـ : ي دٍهُ  ٌ هنش٠   ٌس٠يضهٟ 

  ِىٛٔههي   ٌىّههً  ٌ ههنش٠اٟ    ٌّ  ههس    ٌفسهه١ٌٛٛة١     ٌلههفي   ٌان١ٔهه     ٌّٙههيش    م ي هه١  

 اىسق  ٌمنَ ل .

 ٚ   لًّ  ٌايمن  ٌّٕٙب  ٌ تس٠اٟ ٌىً ِشىٍ   ٌاىن .

ل  هٕ  ٠ّ ٍهْٛ  هاي  ٔهياٞ وهسالا   1ٔل لادايً  هيايً ي اْٚ  ٕٓىن ِٓ ي ٚتىٛٔت د١ٕ   ٌا

ل ٓٔلسّٛ   ٌٝ ِتّٛد ١ٓ ي ضياي  ٚتتس٠ا١  ل ٚاٛ لع ي  2ٕٓٓ – 2ٕٓٓاىسق  ٌمنَ ٌٍّٛ ُ 

 لادا١ٓ ٌىً ِتّٛد  .

ٚلههيَ  ٌايمههن ايخ اههيش ٘ههةٖ  ٌل١ٕهه   ههٟ ِ غ١ههس    ٌنش  هه  وي هه   ي  ٌفسهه١ٌٛٛة١     ٌان١ٔهه    

ل الن  لاتليي اّتّٛد  ِٓ  ٌقاس   ٚ ٌّ  سي   ٌس٠يض١  ٚإخة لش ئٙهُ  هٟ وي ه  ٘هةٖ   ٌّٙيش٠ 

  اةس        ضلاً دٓ  ٌٛ يئً  لامليئ١   ٌّٕي ا   ٌ ٟ    لٍّٙي  ٌايمن ٌّليٌت   ٌاىن .

تىّهٓ  هٟ  ٌ يهٛش  ٌىي هً  هٟ  ٌلهفي   ٌان١ٔه  ٚ ٌّٙهيش   ي ل١هن  ٔ يئب  ٌنش   ٚوئت إُ٘ 

اسا  ت  ١س  ٌّٕٙب  ٌ نش٠اٟ  ٌةٞ إدن دٍٝ إ يس  ٌّ  س    ٌفس١ٌٛٛة١   ٌ هٟ   ٌنش    ل ٚذٌه

ت لهههف اٙهههي د١ٕههه   ٌاىهههن   ٚوهههةٌه  ٌفهههسٚق  ٌّل٠ٕٛههه   ٌ هههٟ  ٙهههس  دٍهههٝ ٔفهههس  ٌّ  هههس   ي 

  ٌفس١ٌٛٛة١  ل إٞ د١ٍّ   ٌ يٛش وئت تس١س اشىً ِ ٛ ثٞ  

 ضّٕت :ٚ ميً ٌّي ملً د١ٍٗ ِٓ ٔ يئب ٚت تٛ ١يتٗٚإخ١س ً لنَ  ٌايمن 

  لاد ّيا دٍٝ  ٌّ  س    ٌفس١ٌٛٛة١  ٌلادا١ٓ دٕن ادن ا  ٌّٕٙب  ٌ نش٠اٟ . -

إي  ِٕي٘ب تنش٠ا١  ِشياٙ  تل ّن ِفسا تٙي دٍٝ ٔٛع  ٌللاله  اه١ٓ  ٌلهف   ٌان١ٔه  ٚٔهٛع  -

  ٌّ  س  ٌفس١ٌٛٛةٟ  ٌّستاط اٙي .

ش٠يضه١    ٌم١يَ ااىٛ  تتس٠ا١  ِشياٙ  تياك دٍٝ  ئي  دّس٠  إخسٜ , إٔشهي  ٚإٌلهي  -

 ةّيد١  ل . –إخسٜ ي  سا٠  
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 ٔانًٓبزٚخ ثكسح انقدو خنًإشساد انفعٕٛنٕعٛخ نزطٕٚس ثؼط انصفبد انجد َٛانؾًم انزدزٚجٙ ػهٗ ٔفق أْى ا
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 انزؼسٚف ثبنجؾش :  -8

 يقديخ انجؾش ٔأًْٛزّ :  8 -8
 

دٔل ػبنًٛببب نزقببدٚى يؼبزفببّ أصببجؼ انزطببٕز انؼهًببٙ ٔأظبببنٛت انزببدزٚت ْببدفب رعببؼٗ ئنٛببّ انبب

ٔيفبًْٛببّ نهًببدزثٍٛ ثصببٕزِ ٔاظببؾخ نٛعببزُٛسٔا ُٔٚزفؼببٕا ثٓببب ٔهببرنل نزؾقٛببق انٓببد  انٓبببو فببٙ 

رًُٛخ انًعزٕٚبد انسٚبظٛخ ٔانٕصٕل ثٓب ئنٗ أػهٗ يب ًٚكٍ رؾقٛقّ يٍ َزبئظ يؾهٛبّ ٔهبرنل زفبغ 

ة انسٚبظبٛخ ٔثكبكم صبب  زاٚخ انجهداٌ ػبنٛب فٙ انًؾبفم اندٔنٛخ ، ْٔرا ٔاظبؼ فبٙ ػًبٕو اانؼبب

َساِ فٙ أهضس اانؼبة شؼجٛخ ػهٗ انًؼًٕزح ألا ْٔبٙ نؼجبخ هبسح انقبدو م اايبس انبر٘ ٚزطهبت يٕاهجبخ 

ٔيزبثؼخ انزطٕزاد انزٙ رؾدس فٙ ػهى انزدزٚت انسٚبظٙ ٔػلاقزبّ ثببنؼهٕو ااصبسٖ ثكبكم يعبزًس 

انقٛبظبٛخ الاػغبشٚبخ فبٙ  ذنل ألا انٕصبٕل ئنبٗ ااْبدا  انًُكبٕيح فبٙ رؾقٛبق اازقببو خٔيب ؽصٛه

ٔانٕصببت ٔانسيببٙم فعببلا  ػببٍ  ضااَكببطخ ذاد اازقبببو انزببٙ رقبببض ثبببنصيٍ أٔ ثبنًعبببفخ هبازهببب

رؾقٛق ااياء الايضم انًٕصٕ  ثقًخ اندقخ ٔانسشببقخ ٔانًٓببزح هسٚبظبخ ان طبط ٔانغًجببش فعبلا 

ؼًهبٙ ٔأياء انٕاعجببد ػٍ يب رزًزغ ثّ اانؼببة انغًبػٛبخ ٔأنؼببة انكبسح يبٍ الاَعبغبو انُفعبٙ ٔان

 انؾسهٛخ عًبػٛب .

ٔٚعببؼٗ انزببدزٚت ئنببٗ ئؽببداس ر ٛٛببساد فببٙ أًَبببغ ظببهٕو انفببسي يببٍ صببلال رٕعٛٓببّ افعببم "

فٓبٕ ٚعبٓى فبٙ ركٛبف  نعهٕهّ،ااظبنٛت انًجُٛخ ػهٗ انفٓى انصؾٛؼ نكخصٛزّ ٔانؼٕايم انًؾديح 

 ٛئبخ يائًبخ انز ٛٛبس ؽٕنبّ"انفسي ثبنُعجخ نهظسٔ  انًؾٛطخ ثّ ٔانٗ رؾقٛبق رٕاشَبّ يبغ فبسٔ  انج
(8 )

. 

ٔئٌ ػًهٛببخ انزببدزٚت ٔيببب رؾزٕٚببّ يببٍ عٓببد )ثببدَٙ ٔػصببجٙ ( رقببغ أػجبئببّ ػهببٗ ااعٓببصح 

انٕفٛفٛخ نلاػبت فزؾبدس ػهٛٓبب ػبدح ر ٛٛبساد فعبٕٛنٕعٛخ ٔيٕزفٕنٕعٛبخ ، " فؼُبد ربدزٚت انقبٕح 

ٔعٛصح يبٍ رٕقبف ثؼد يدح  لانؼعهٛخ ثإَٔاػٓب ظٕ  رزٕند ر ٛساد يزؼديح فٙ انغعى يُٓب يب ٚصٔ

انزببدزٚت هبلاظببزغبثبد انفعببٕٛنٕعٛخ انًجبشببسح انزببٙ رخزفببٙ ثؼببد رٕقببف انؼًببم انؼعببهٙ هبنصٚبببيح 

انًإقزخ فٙ ؽغى اندو انًدفٕع يٍ انقهت، ٔظبسػخ ظبسٚبٌ انبدو ، أيبب انُبٕع انضببَٙ يبٍ انزبأصٛساد 

خ أَببٕاع ) ( ْٔببرِ ركببٌٕ ثأزثؼبب Adaptationفٓببٙ انًعببزًسح انزببٙ ٚطهببق ػهٛٓببب ػًهٛببخ انزكٛببف ) 

( "  خيٕزفٕنٕعٛخ، اَضسٔثٕيزسٚخ، ثٕٛهًٛٛبئٛخ، ػصجٛ
(2)
 . 

ُْٔبو ػلاقبد ازرجببغ ثبٍٛ أَبٕاع ااَكبطخ انسٚبظبٛخ ٔثؼبط انًإشبساد انفعبٕٛنٕعٛخ ، ئذ 

ئٌ اانٛب  انؼعهٛخ انؾًساء ثطٛئخ الاَقجبض رؼطٙ ينٛلا ػهبٗ انزًٛبص فبٙ انسٚبظببد انزبٙ صبفزٓب 

ٍٛ ؽغى انعسثخ انقهجٛخ انزٙ رؾدي هًٛخ اندو انزٙ ٚعخٓب انقهت ٔثٓبرا انزؾًم فٙ ااياء م ٔهرنل ث

انُٕع يٍ ااَكطخ فُٓب ٚصياي ؽغى انعسثخ َزٛغخ نصٚبيح ؽغى انقهت ٔارعبع رغبٔٚف انقهت 
(3)
. 

                                                 

 
 (1 )

 . 1، ص1111، يصر ، دار انفكر انعرتً، تطثٍماخ -انتذرٌة انرٌاضً نظرٌاخعصاو عثذ انخانك ،  

 
 (2  )

يصر ، دار انفكر انعرتً ،  فطٌٍنٌجٍح انهٍالح انثذ نٍح،نصر انذٌن :  ذأتٌ انعلا أدًذ عثذ انفتاح، أدً 

 .19 ص، 1113
  (3 )

، فطٌٍنٌجٍا ًيٌرفٌنٌجٍا انرٌاضً ًطرق انمٍاش ًانتمٌٌىصثذً دطانٍن :  أتٌ انعلا ادًذ عثذ انفتاح, محمد 

 . 53, ص  1111يصر،دار انفكر انعرتً، 
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ٔلاػببت هببسح انقببدو رفببسض ػهٛببّ صصٕصببٛخ انهؼجببخ يببٍ ئٌ ٚببإي٘ يغًٕػببخ يببٍ انًٓبببزاد 

ثببنسأضم ٔيٓببزح انزٓبدٚف ػهبٗ  بكسحم انعٛطسح ػهٛٓبم ظبسثٓانًزًضهخ ) ثسهم انكسحم اندؽسعخ ثبن

انًسيببٗ ( ٔهببم ْببرا ٚغببس٘ فببٙ عببٕ انًُبفعببخ ثؼببد انهؼجببخ يببٍ ااَكببطخ انسٚبظببٛخ ذاد انًٓبببزاد 

( يقٛقخم يًب رٕند نّ ربأصٛساد فعبٕٛنٕعٛخ ْٔبرِ انزبأصٛساد ًٚكبٍ 829( أٔ )19انًفزٕؽخ ٔنًدح )

ؽظببخ أٔ الاػزًبببي ػهببٗ انخجببسح فؾعببت ٔئًَببب قٛبظببٓب ثكببكم يٕظببٕػٙ ٔنببٛط يببٍ صببلال انًلا

اظزؼًبل انقٛبض ٔانزقٕٚى انؼهًٙ ٔهرنل ًٚكٍ الاػزًبي ػهبٗ ْبرِ انًإشبساد انفعبٕٛنٕعٛخ هُقببغ 

 شسٔع أٔ هدنٛم فٙ ٔظغ ٔرقٍُٛ ؽًم انًُٓظ انزدزٚجٙ .

ٔيٍ انًإشساد انفعبٕٛنٕعٛخ انزبٙ ًٚكبٍ الاػزًببي ػهٛٓبب فبٙ ٔظبغ يُببْظ انزبدزٚت ْبٙ ) 

ؽبنببخ الاظزكببفبء، ظبب ػ انببدو  حانٕٓائٛببخ، فزببس حظببسثبد انقهببت، انقببدزح انلإْائٛببخ، انقببدزيؼببدل 

انقهت ( ، ْٔرِ انًإشساد رإصس ٔرزبأصس ثكبكم يجبشبس فبٙ  ىانكسٚبَٙ الاَقجبظٙ ٔالاَجعبغٙ، ؽغ

ااياء انسٚبظببٙم فؼُببديب ٚزصببف انغٓبببش انؼعببهٙ نلاػببت يؼببٍٛ ثكضبفببخ اانٛببب  انؼعببهٛخ انجٛعبببء 

فٙ ااَكبطخ ذاد  ص( ظٕ  ٚعبػد ذنل ػهٗ انزًٛ DNAَقجبض رجؼب نهؾبيط انُٕٔ٘ ) ظسٚؼخ الا

غببثغ انعبسػخ ٔانقبٕح انًًٛبصح ثبنعبسػخم ٔهبرنل ٚقبٕو انزبدزٚت انسٚبظبٙ انًعبزًس ثكبكم يُببزظى 

ثبنزأصٛس فٙ ااعٓصح انٕفٛفٛخ نلاػت ٔيٍ انُبؽٛزٍٛ ) انًٕزفٕنٕعٛخ ٔانفعٕٛنٕعٛخ ( ٔيضببل ذنبل 

ػًم ااَصًٚبد ٔانًُظًبد فٙ انخلاٚب انؼعهٛخ ٔهبرنل شٚببيح هفببءح ااعٓبصح هببنزُفط انصٚبيح فٙ 

 ٔاندٔزاٌ .

( ئٌ انهٛبقببخ انجدَٛببخ " 8113أؽًببد ػجببد انفزبببػ ٔأؽًببد َصببس انببدٍٚ  ٔهًببب ٚببرهس) أثببٕ انؼببلا

يقببدزح رزأظببط ػهببٗ ػًهٛبببد فعببٕٛنٕعٛخ يخزهفببخ أ ئَٓببب يعببزٕٖ يؼببٍٛ يببٍ انؼًببم  ٍػجبببزح ػبب

ٓصح انغعى ًٚكٍ قٛبظّ ًٔٚكٍ رقُُّٛ انٕفٛفٙ اع
(2)

 

انزبٙ ٚغبت ئٌ ًٚزببش ثٓبب  خأيب يٍ عبَت انًٓبزاد ااظبظٛخ فٙ هسح انقدو ٔانصبفبد انجبد َٛب

 خانلاػت ثبػزجبز انهؼجخ يٍ اانؼبة يزؼبديح انًٕاقبف انزبٙ رؾزببط ئنبٗ انؼدٚبد يبٍ انصبفبد انجبد َٛب

ٔانًإشبببساد  خاد ٔانصبببفبد انجبببد َٛبببانؼبيبببخ ٔانخبصبببخ، فُٓببببو ػلاقببببد يزجبينبببخ ثبببٍٛ انًٓببببز

انفعببٕٛنٕعٛخ فًببضلا يٓبببزح زهببم انكببسح اثؼببد يعبببفخ رؾزبببط ئنببٗ صببفخ انقببٕح الاَفغبزٚببخ نؼعببلاد 

انسعهٍٛ ْٔرا يب أهدرّ اندزاظبد ٔانجؾٕس انؼهًٛخ 
(3)
   . 

ئظبببفخ انببٗ ذنببل قبببو انجبؽببش ثؼًببم رؼببدٚم فببٙ الاصزجبببزاد انًٓبزٚببخ يببٍ صببلال يؾبٔنببخ عؼببم 

ؽبنخ يكبثّٓ نًب ٚؾدس فٙ انًجبزاح ٔذنل يٍ عبَت انغٓد انجدَٙ ئذ اٌ انلاػت ػُبديب انلاػت فٙ 

 فٙ ؽبنخ زاؽخ ربيخ ٔئًَب ُْبو عٓدا يزؼدي انغٕاَت يعهػ ػهّٛ.  ٌٚإي٘ فٙ انًجبزاح لا ٚكٕ

ٔركًٍ أًْٛخ انجؾش فٙ زثػ انؼًهٛخ انزدزٚجٛخ ثكبفخ عٕاَجٓب ثبنُبؽٛخ انفعبٕٛنٕعٛخ ٔٔظبغ 

ؽًم انًُٓظ انزدزٚجٙ رجؼب نًقبٚٛط يؼدح ٔفبق انًإشبساد انفعبٕٛنٕعٛخ انزبٙ ٚزًٛبص يزعبد شدح 

 (.  Adaptationثٓب انلاػت ث ٛخ رؾقٛق ْد  انؼًهٛخ انزدزٚجٛخ يٍ انٕصٕل ئنٗ ؽبنخ انزكٛف )

انلإْائٛببخ انفٕظببفبعُٛٛخ  حنببرا أػزًببد انجبؽببش ػهببٗ يإشببساد ) يؼببدل ظببسثبد انقهببت، انقببدز

ؽبنبخ الاظزكبفبء، َعبجخ ظبق انقهبت نهبدو ( ،  ح، فزبسR-vo2max) انٕٓائٛبخ ) حزٔانلاهزٛكٛبخ، انقبد

انزٙ ٚغبت  خٔيب نٓرِ انًإشساد يٍ أًْٛخ فٙ رقٍُٛ انؾًم انزدزٚجٙ نزطٕٚس ثؼط انصفبد انجدَٛ

                                                 
(2)

 .13، ، ص يصذر ضثك ركره( : 1113نصر انذٌن ) ذأتٌ انعلا أدًذ عثذ انفتاح، أدً  
(3)

طٌٌر انمٌج الأنفجارٌح نعضلاخ الأطراف انطفهى ًعلالتيا تذلح صانخ راضً يٍش، تأثٍر أضانٍة تذرٌثٍح نت  

،ص 1111جايعح تغذاد ،  -انتيذٌف انثعٍذ ًركم انكرج لأتعذ يطافح، اطرًدح دكتٌراه،كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح

44 . 
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 أٌ ٚزًٛببببببببببببببببببببببببببببببببببص ثٓببببببببببببببببببببببببببببببببببب لاػببببببببببببببببببببببببببببببببببت هببببببببببببببببببببببببببببببببببسح انقببببببببببببببببببببببببببببببببببدو 

ٔنبخ انؼبيبخ ( ٔ انقبٕح، انًطب خالاَفغبزٚبخ، يطبٔنب حهـ ) انعسػخ انقصٕٖ، يطبٔنخ انعبسػخ، انقبٕ

رطٕٚس ثؼط انًٓبزاد انًًٓخ فٙ هسح انقدو ) يقخ انزٓدٚف يبغ انغٓبد انجبدَٙ ، يقبخ انًُبٔنبخ يبغ 

انغٓد انجدَٙ ، زهم انكسح اثؼد يعبفخ يغ انغٓبد انجبدَٙ ، يٓببزح اندؽسعبخ يبغ انغٓبد انجبدَٙ ( ، 

ٚعبٓى فبٙ رطبٕٚس ٔرقدٚى ْرا انًبُٓظ ثكبكم يجعبػ ٔٔاقؼبٙ ئنبٗ انًبدزثٍٛ ٔانًخزصبٍٛ ػعبٗ أٌ 

 انهؼجخ فٙ ثهدَب.

 

 يككهخ انجؾش:  8-2

ئٌ نؼجخ هسح انقدو يٍ ااَكطخ انزبٙ ٚكبًم أيائٓبب ػبديا هجٛبسا يبٍ انًٕاقبف ذاد انًٓببزاد 

انًفزٕؽخ ئظبفخ ئنٗ ذنل ٔيٍ انُبؽٛخ انفعٕٛنٕعٛخ فٓٙ َكبغ زٚبظٙ ٚؼزًد فٙ ئيدايِ ثبنطبقبخ 

فٛببإي٘ فٛٓببب انلاػببت اَقجبظبببد ػعببهٛخ ظببسٚؼخ ( Anaerobicم Aerobic) بْٕائٛببب ٔلا ْٕائٛبب

 ٔاَطلاقببببببببببببببببببببببببببببببد فبئقبببببببببببببببببببببببببببببخ انعبببببببببببببببببببببببببببببسػخ نًعببببببببببببببببببببببببببببببفبد يبببببببببببببببببببببببببببببٍ 

و ( صى ٚؼٕي يسح أصسٖ ٔٚإي٘ يٓبزارّ ثًعزٕٖ شبدح يزٕظبطخ أٔ ٔاغئبخ فٓبٕ رببزح  25 -85) 

ٔٚسهببم انكببسح اثؼببد يعبببفخ ٔربببزح  ٍُٚطهببق نٛببدؽسط ثبببنكسح نٛغزبببش صصببًّ ٔٚقفببص أػهببٗ يببب ًٚكبب

ٕٖ يُخفط ) ٚعبٛس أٔ ٚٓبسٔل ( ٔٚعبزًس ثبرنل انزُبٕع ثبباياء ؽزبٗ أصسٖ ٚإي٘ ٔٚزؾسو ثًعز

فببٙ  خزٚبظببخ لا ْٕائٛبب ٙػجئببب ػهببٗ أعٓصرببّ انفعببٕٛنٕعٛخ ،  فٓبب غَٓبٚببخ انًجبببزاح ْٔببرا يبببٕٚ قبب

 صصٕصٛزٓب ٔثككم ػبو ْٙ زٚبظخ ْٕائٛخ.

ٔيبٍ صبلال يًبزظببخ انجبؽبش نهؼجببخ ٔئغلاػبّ ػهبٗ انٕؽببداد انزدزٚجٛبخ نًخزهببف ااَدٚبخ فببٙ 

َب ٔأٚعب ػًهّ هًدزة فٙ اندٔز٘ انؼساقٙ ٔهرنل الإغلاع ػهٗ انًُبفعبد انًؾهٛخ ٔاندٔنٛبخ قطس

نفسقُب، ٔعد قهخ الاػزًبي ػهبٗ يعبزٕٖ يقببٚٛط انًإشبساد انفعبٕٛنٕعٛخ ثكبكم يٕظبٕػٙ فبٙ 

ٔظغ ٔرقٍُٛ أؽًبل انٕؽداد انزدزٚجٛخ ٔانر٘ ٚإي٘ ئنٗ ػدو انزلاؤو ثبٍٛ يعبزٕٖ شبدح ااؽًببل 

ٔانفعببٕٛنٕعٛخ نلاػببت يًببب ٚعببٛف صببفخ انؼكببٕائٛخ فببٙ يعببزٕٖ  خانقببدزاد انجببد َٛببانزدزٚجٛببخ ٔ

 انزدزٚت انر٘ ثدٔزِ ٚإي٘ ئنٗ فٕٓز اَخفبض يعزٕٖ ااياء ػُد انلاػجٍٛ أصُبء انًُبفعبد.

ْبرِ انض بسح انزدزٚجٛبخ ثكبكم ػهًبٙ يقٛبق يبٍ صبلال ٔظبغ يبُٓظ  خنرا ازرأٖ انجبؽش يؼبنغ

انلإْائٛبخ انفٕظبفبعُٛٛخ  حإشساد ) يؼدل ظسثبد انقهت ، انقدزردزٚجٙ أػزًد فٙ أػدايِ ػهٗ ي

 انٕٓائٛبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببخ  حٔانلاهزٛكٛبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببخ ، انقبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببدز

((R-vo2max ح، فزببس ( ؽبنببخ الاظزكببفبء ، َعببجخ ظببق انقهببت نهببدوEF  ( نلاػجببٍٛ نزطببٕٚس ) )%

انقببٕح، انًطبٔنببخ  انؼبيببخ ( ٔ  خالاَفغبزٚببخ، يطبٔنبب حانعببسػخ انقصببٕٖ، يطبٔنببخ انعببسػخ، انقببٕ

اد ) يقببخ انزٓببدٚف يببغ انغٓببد انجببدَٙ ، يقببخ انًُبٔنببخ يببغ انغٓببد انجببدَٙ ، زهببم انكببسح اثؼببد يٓبببز

يعبفخ يغ انغٓد انجدَٙ ، يٓبزح اندؽسعخ يغ انغٓد انجدَٙ ( انزٙ ٚغت أٌ ٚزًٛص ثٓب لاػبت هبسح 

 انقببببببببببببببدو ئذ ُٚببببببببببببببدز الاػزًبببببببببببببببي ػهببببببببببببببٗ يإشببببببببببببببس َعببببببببببببببجخ ظببببببببببببببق انقهببببببببببببببت 

 (EF %فببٙ يُبببْظ يببدزثُٛب ٔهببرنل قهببخ الاػز ) ًبببي ػهببٗ انًإشببساد انفعببٕٛنٕعٛخ فببٙ ٔظببغ

 ااؽًبل انزدزٚجٛخ .

 

 أْدا  انجؾش : 8-3

 

 -ٚٓد  انجؾش ئنٗ:
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رككٛم انؾًم انزدزٚجٙ ٔفبق أْبى انًإشبساد انفعبٕٛنٕعٛخ ) يؼبدل ظبسثبد انقهبت،  (8

 حفزببسR-vo2max)انٕٓائٛببخ ) حانلإْائٛببخ انفٕظببفبعُٛٛخ ٔانلاهزٛكٛببخ، انقببدز حانقببدز

( ( نزطببٕٚس صببفبد ) انعببسػخ % EFعببجخ ظببق انقهببت نهببدو ) ، َءؽبنببخ الاظزكببفب

انقبٕح، انًطبٔنبخ انؼبيبخ ( ٔ  خالاَفغبزٚبخ، يطبٔنب حانقصٕٖ، يطبٔنخ انعسػخ، انقٕ

يٓبزاد ) يقخ انزٓبدٚف يبغ انغٓبد انجبدَٙ ، يقبخ انًُبٔنبخ يبغ انغٓبد انجبدَٙ ، زهبم 

 انجدَٙ ( . انكسح اثؼد يعبفخ يغ انغٓد انجدَٙ ، يٓبزح اندؽسعخ يغ انغٓد

انزؼببس  ػهببٗ انفببسٔا ثببٍٛ الاصزجبببزاد انقجهٛببخ ٔانجؼدٚببخ نهًز ٛببساد قٛببد اندزاظببخ )   (2

 ٔانًٓبزٚخ ٔانًإشساد انفعٕٛنٕعٛخ نهًغًٕػخ انزغسٚجٛخ .  خانصفبد انجدَٛ
انزؼببس  ػهببٗ انفببسٔا ثببٍٛ الاصزجبببزاد انقجهٛببخ ٔانجؼدٚببخ نهًز ٛببساد قٛببد اندزاظببخ )   (3

 ٔانًإشساد انفعٕٛنٕعٛخ نهًغًٕػخ انعبثطخ .ٔانًٓبزٚخ  خانصفبد انجدَٛ
انزؼببس  ػهببٗ انفببسٔا ثببٍٛ الاصزجبببزاد انقجهٛببخ ٔانجؼدٚببخ نهًغًٕػببخ ) انزغسٚجٛببخ  (4

 ٔانعبثطخ نهًز ٛساد قٛد اندزاظخ ) انجدَٛخ ، انًٓبزٚخ ، انفعٕٛنٕعٛخ (( .
 



 ٔانًٓبزٚخ ثكسح انقدو خنًإشساد انفعٕٛنٕعٛخ نزطٕٚس ثؼط انصفبد انجد َٛانؾًم انزدزٚجٙ ػهٗ ٔفق أْى ا

 

 

22 

 فسٔض انجؾش : 8-4

 

 ػهٗ ظٕء أْدا  انجؾش ٚفزسض انجبؽش :    

ٚببخ ثببٍٛ َزبببئظ الاصزجبببزاد انقجهٛببخ ٔانجؼدٚببخ نهًغًٕػببخ انزغسٚجٛببخ ٔعببٕي فببسٔا يؼُٕ (8

نهًز ٛببساد قٛببد اندزاظببخ ) انجدَٛببخ ، انًٓبزٚببخ ، انفعببٕٛنٕعٛخ ( ٔنصبببنؼ الاصزجبببزاد 

 انجؼدٚخ . 

ٔعببٕي فببسٔا يؼُٕٚببخ ثبببٍٛ َزبببئظ الاصزجبببزاد انقجهٛبببخ ٔانجؼدٚببخ نهًغًٕػببخ انعببببثطخ  (2

ًٓبزٚببخ ، انفعببٕٛنٕعٛخ ( ٔنصبببنؼ الاصزجبببزاد نهًز ٛببساد قٛببد اندزاظببخ ) انجدَٛببخ ، ان

 انجؼدٚخ .
ٔعٕي فسٔا يؼُٕٚخ ثٍٛ َزبئظ الاصزجبزاد انجؼدٚخ نهًغًٕػزٍٛ ) انزغسٚجٛبخ ٔانعببثطخ  (3

( نًز ٛببببساد اندزاظببببخ ) انجدَٛببببخ ، انًٓبزٚببببخ ، انفعببببٕٛنٕعٛخ ( ٔنصبببببنؼ انًغًٕػببببخ 

 انزغسٚجٛخ .
 

 يغبلاد انجؾش : 8-5
     

 ٘ػجببٙ شببجبة َبببي٘ هببسثلاء انسٚبظببٙ ثكببسح انقببدو نهًٕظببى: لا انًغبببل انجكببس  

( 2994 – 2995 .) 
  ٍ2995 - 3- 1ٔن بٚخ      2994 – 5 -8انًغبل انصيبَــٙ: ي . 
    انًغبل انًكبَــٙ: يهؼبت َببي٘ هبسثلاء انسٚبظبٙ نكبسح انقبدو، قبػبخ انكبٓٛد

ء ، ثبببقس انؾكببٛى انً هقببخ فببٙ انًؾبفظببخ، يعزكببفٗ انؾعببٍٛ فببٙ يؾبفظببخ هببسثلا

 قبػخ انهٛبقخ انجدَٛخ فٙ عبيؼخ هسثلاء.   

 



 ٔانًٓبزٚخ ثكسح انقدو خنًإشساد انفعٕٛنٕعٛخ نزطٕٚس ثؼط انصفبد انجد َٛانؾًم انزدزٚجٙ ػهٗ ٔفق أْى ا
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 رؾدٚد انًصطهؾبد: 8-6
 

( : " ْٕ يبب ٚطبسأ يبٍ ر ٛبساد ٔفٛفٛبخ ظبٕاء هبَبذ Adaptationػًهٛخ انزكٛف ) (1

ْرِ انز ٛساد ععًٛخ أ َفعٛخ ثعجت رأصٛس انؾًم انخبزعٙ انزبٙ ربإي٘ انبٗ زفبغ 

انًعزٕٖ" 
(8)
 . 

(:ْٙ"عصئٛخ رٓزى ثقٛبظببد هبم يبٍ Anthropometricsانغبَت الاَضسٔثٕيزس٘ ) (2

انؾغى ٔانككم َٔعت انغعى ٔأعصائّ"
(2)
 . 

(:ْٕ"انغبَببت انببر٘ ٚزُبببٔل انؼهببٕو انزببٙ Morphologyانغبَببت انًٕزفٕنببٕعٙ ) (3

ردزض ٔصف ٔشكم ااععبو يضم انزكسٚؼ ثإَٔاػبّ ٔػهبى يزاظبخ ااَعبغخ ٔػهبى 

يزاظخ انخهٛخ"
(3)
. 

ٙ" انًٓبزاد انزٙ ٚؾش فٛٓبب رؼبدي انًٕاقبف ( : Open skillْانًٓبزح انًفزٕؽخ ) (4

ؽٛش ر ٛٛس انًٕقغ ٔانزداصم يغ انخصى ٔانؾسهخ َؾٕ انٓد  ٔارخبذ انقسازاد  ٍي

فبٙ انًٓببزاد انً هقبخ انزبٙ  سانزٙ رؼزًد ػهٗ ر ٛٛس انًٕقغ أ ػكط ذنل يبب ٚؾبد

رداصم يغ انخصى ٔصجبد انٓبد  ئظببفخ  دٚكٌٕ صجبد يٕقغ انهؼت ثبنعبؽخ ٔلا ٕٚع

ٗ اٌ انقساز ٚؼزًد ػهٗ ركزٛل انهؼجخ"ان
(4)
. 

( : ْٕ "ئَزبط انطبقخ ثدٌٔ اأهعبغٍٛ   Anaerobic powerانقدزح انلإْائٛخ ) (5

أ٘ ثطسٚقخ لا ْٕائٛخ..... ُْٔبو َٕػٍٛ يٍ َظبى ئَزببط انطبقبخ انلإْائٛبخ اؽبدًْب 

( ْٔببٕ انُظبببو ااظببسع انًعببإٔل ػببٍ ATP-CPَظبببو ئَزبببط انطبقببخ انفٕظببفبرٙ )

بط انطبقخ نلأَكطخ انجدَٛخ انزٙ رإيٖ ثأقصٗ ظسػخ يًكُخ فٙ ؽدٔي يبلا ٚصٚبد ئَز

صب( ٔفٙ ؽبنخ شٚبيح فزسح انؼًم انؼعهٙ انٗ يقٛقخ أ يقٛقزٍٛ فبأٌ انُظببو 39ػٍ) 

انلاْببٕائٙ انضبببَٙ ْٔببٕ َظبببو ؽبببيط انلاهزٛببل )انغهكببصح انلإْائٛببخ ( ٚصببجؼ ْببٕ 

انُظبو انًعإٔل ػٍ ئَزبط انطبقخ" 
(5)
 . 

( : ْٙ"ػًهٛخ ربٕفٛس انطبقبخ نؼعبلاد انغعبى Aerobic powerقدزح انٕٓائٛخ )ان (6

ػٍ غسٚق ربٕفٛس اأهعبغٍٛ أصُببء أيائبّ انغٓبد انجبدَٙ انبر٘ ٚزًٛبص ثطبٕل فزسربّ 

انزٙ ٚؼجس ػُٓب ثأقصٗ هًٛخ يٍ اأهعغٍٛ انزٙ ًٚكٍ نهغعبى أصبرْب ٔالاظبزفبيح 

 يُٓببببببببببببببببببببببببب صببببببببببببببببببببببببلال انزًببببببببببببببببببببببببسٍٚ ٔٚطهببببببببببببببببببببببببق ػهٛٓببببببببببببببببببببببببب 

(vo2max( ٘أ )Maximum volum oxygen consumption ")
(6)
 . 

                                                 
(1)

،ص 1111انماىرج، جايعح انسلازٌك، انتذرٌة انرٌاضً أفكار ًنظرٌاخ،دًذي ادًذ، ٌاضر عثذ انعظٍى :  

41. 
(2)

، 1114، انماىرج ، دار انفكر انعرتً،1طانًٍكانٍكا انذٌٌٍح الأضص اننظرٌح ًانتطثٍمٍح،طهذح دطاو انذٌن،  

 .26ص
(3)

 .1، ص1114، انماىرج ، دار انفكر انعرتً،تٌٍنٌجٍا انرٌاضح ًصذح انرٌاضًأتٌ انعلا ادًذ عثذ انفتاح،  
(4)

 .1111) يٌثمح ( ، تكرج انمذو،تغذاد ،  ( ،Cشايم كايم،يذاضراخ فً انذًرج اَضٌٌٍح ) 
(5)

 .161، صيصذر ضثك ركره( :  1113أتٌ انعلا ادًذ عثذ انفتاح، ادًذ نصر انذٌن ضٍذ )  
(6)

 Mikj .Cureton,sharon  A. Plowman ,Aerobiccapcity Assessments,FITNESSGRAM.2994. 



 اىثاب اىثاّٜ
 

 اىدزاظاخ اىْظسٝح  2-1

 Sport        اىردزٝة اىسٝاظٜ   2-1-1

Training 
 Training      اىسَو اىردزٝثٜ   2-1-2

Laod  
 Consist of Training         ٍنّ٘اخ اىسَو اىردزٝثٜ 2-1-3

Laod     
 Laod Intensity               شدج اىسَو 2-1-3-1
                                             Laod Volume         زدٌ اىسَو  2-1-3-2

  
مثافةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةح اىسَةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةو                                                          2-1-3-3

Laod Density       
                               Physiology Indexesاىَؤشساخ اىفعٞ٘ى٘خٞح   2-1-4

  

                                              Heart Rateتاخ اىقية  ٍؼده ظس 2-1-4-1

    

                                      Anaerobic Powerاىقدزج اىلإ٘ائٞح     2-1-4-2
اىقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدزج اىٖ٘ائٞةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةح                                                   2-1-4-3

Aerobic Power 
  Recovery Phaseح الاظرشفاء                             فرسج زاى 2-1-4-4

            

   Ejection Fractionّعثح ظخ اىقية ىيدً                            2-1-4-5

          

 Physicalاىصةةةةةةفاخ اىثدّٞةةةةةةح                                         2-1-5

Phenomenon 
                                                                   Setrengthاىق٘ج      2-1-5-1
اىعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةسػح                                                                              2-1-5-2
Speed 
اىَطاٗىةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةح                                                                      2-1-5-3

Endurance 
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 Soccerاىَٖةةازاخ ااظاظةةٞح تنةةسج اىقةةدً                              2-1-6

Basic Skill 
      Shooting Skillاىرٖدٝف                                             2-1-6-1

           
   اىَْاٗىةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةح                                                                2-1-6-2

Passing Skill 
 Kick the ball for the farthestزمةةو اىنةةسج اتؼةةد ٍعةةافح 2-1-6-3

distance    
                                                       Dribblingاىدزسخح تاىنسج   2-1-6-4

 اىدزاظاخ اىَشاتٖح  2-2

 ػلاقح اىثسث تاىدزاظاخ اىَشاتٖح  2-2-1
 

 ٚحٌّشخرٙش :  حٌيٍحٓخص حٌٕظ٠َش  -5
 حٌيٍحٓخص حٌٕظ٠َش : 5-1
 
    Sport training scienceعٍُ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ  5-1-1

 

٠عي عٍُ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ ِٓ حٌعٍَٛ حٌلي٠ؼش ٚحٌّظطٍٛس ٚحٌٌٞ ٠َطزط رخٌعٍَٛ حلأهرَٜ وعٍرُ 

ـرٟ طلم١رك ٔظخثـرٗ  َحٌٕفْ ٚحٌى١ّ١خء ٚحلإكصخء ٚحٌف١ٌٔٛٛؿٟ...حٌن، ٚ٘ٛ ٠عظّي عٍرٝ ٘رٌٖ حٌعٍرٛ

ٚأ٘يحـٗ ٌٌٌه ٠ظطٍذ ِّٓ ٠عًّ ـٟ ِـخي حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ حْ ٠ىْٛ ٍِّخ رٌٖٙ حٌعٍرَٛ ٌىرٟ طٔر١َ 

 ع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ـٟ حٌّٔخٍ حٌعٍّٟ حٌصل١ق .

ِٚٓ هلاي حٌزلغ ـٟ عٍَٛ حٌلَوش ٚحٌرٕفْ ٚحٌرظعٍُ ٚعٍرُ حٌظري٠ٍذ ٔلاكرع حْ ع١ٍّرش طىرَحٍ 

أٞ صفش ري١ٔش  ُٛ ِٙخٍس حٚ ٌظط٠َٛ ّٚٔحٌفعً ٓٛحء حٌلَوٟ حٚ حٌىخِٓ أوؼَ ِٓ َِس ض٠ٍَٚخ ٌظعٍ

حٚ ١ًٕ٘ررش حٚ ِٙخ٠ٍررش ٚحْ ع١ٍّررش حٌظىررَحٍ ٘ررٌٖ ٚـررك لٛحعرري ِع١ٕررش ٠ّىررٓ حْ ٠طٍررك ع١ٍٙررخ ع١ٍّررش 

 حٌظي٠ٍذ ٚحٌظٟ طعي حلأوؼَ أ١ّ٘ش ـٟ طلم١ك ع١ٍّش حلاوظٔخد ٚحٌظطٍٛ.

٠رش ٠ٕٚظَ حٌّوظصْٛ حٌرٝ عٍرُ حٌظري٠ٍذ رٕظرَس حهظصخصرُٙع ـخٌعرخٍِْٛ ـرٟ حٌـٛحٔرذ حٌظَرٛ

٠عررينْٚ حٌظرري٠ٍذ ٘ررٛ ع١ٍّررش طَر٠ٛررش ِٕظّررش طوعرري ٌأٓررٍٛد حٌعٍّررٟ، أِررخ حٌّوظصررْٛ ـررٟ حٌطررذ 

ح٠ٌَخضٟ ٚـ١ٌٔٛٛؿ١خ ح٠ٌَخضش ـ١ٕظَْٚ ا١ٌرٗ ِرٓ ٔخك١رش حٌظؽ١رَحص حٌفٔر١ٌٛٛؿ١ش حٌظرٟ طلريع ـرٟ 

ؿُٔ حلإٔٔرخْ ٔظ١ـرش ٌوعرٛعٗ ٌٍلّرً حٌزرئٟ، أِرخ أصرلخد عٍرُ حٌرٕفْ ـ١ٕصرذ ؿرلاء ح٘ظّرخُِٙ 

أِررخَ حٌظرري٠ٍذ ح٠ٌَخضررٟ عٍررٝ حٌٕخك١ررش حٌٕفٔرر١ش ٚهصخثصررٙخ ٚطؤػ١َ٘ررخ عٍررٝ ٓررٍٛن عٕرريِخ ٠مفررْٛ 

ح٠ٌَخضٟ، ٚحٌّع١ْٕٛ ـٟ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ اضخـش حٌٝ ِخ ٠ـذ حْ ٠ىْٛ ٌري٠ُٙ ِرٓ هزرَس ٚىٍح٠رش 

ـٟ حٌعٍَٛ حٌظٟ ًوَص ـُٙ ًٚ ح٘ظّخَ ٚحٓي رخٌٕٛحكٟ حٌظي٠ٍز١ش ٚحٌف١ٕش ٚحٌوطط١ش
  (1  )

 . 

                                                 
( 1 ) 

 .11، ص 2004، تغداد ، اىطٞف ىيطثاػح ، ااظط اىؼيَٞح ىيردزٝة اىسٝاظٜػثد الله زعِٞ اىلاٍٜ ، 
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٠َفررخص ٌٍظرري٠ٍذ ح٠ٌَخضررٟ ـ١عررَؾ عٍررٝ حٔررٗ ل ٍٓٔررٍش ِررٓ حٌع١ٍّررخص ٕٚ٘ررخن حٌعي٠رري ِررٓ حٌظع

حٌع١ٍّش ٚحٌظَر٠ٛش حٌظٟ طئىٞ رخٌلاعذ حٌٝ حٌزطٌٛش ح٠ٌَخضر١ش عرٓ ي٠َرك حٌظى١رؿ حٌورخم ٌـٔرّٗ 

ل
  (1  )

 . 

( حْ ) ١٘ظٕـَ ٌّٚ٘ٛخْ ( ٠عَـخٔٗ ل حٔٗ عزرخٍس عرٓ  ٠ٚ5224ٌوَ ) عزي الله ك١ٔٓ حٌلاِٟ 

ٍَس ٚ٘خىـش ٠شظَي ـ١ٙخ أْ طصً شريطٙخ ٌلري ِعر١ٓ ٠وظٍرؿ ِرٓ ـرَى ع١ٍّش حٔمزخضخص عع١ٍش ِظى

حٌررٝ رهررَ كظررٝ ٠ّىررٓ أْ طصررخكزٙخ ع١ٍّررش حٌظى١ررؿ حٌّطٍٛرررش ـررٟ أؿٙررِس حٌـٔررُ حٌّوظٍفررش ) طى١ررؿ 

 ععررررررررررررررررررررررررررررررٛٞ حٚ ٚ ١فررررررررررررررررررررررررررررررٟ ( طٙرررررررررررررررررررررررررررررريؾ حٌررررررررررررررررررررررررررررررٝ ٍـرررررررررررررررررررررررررررررري 

حٌّٔظٜٛ ل
 (5 )

  . 

َحٍ حٌشرؽً ٠ٚعَؾ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ ل ٘ٛ حٌلخٌش حٌظٟ طلمك ٍـري لخر١ٍرش حلإٔـرخُ رٔرزذ طىر

 حٌزئٟ ٚطط٠َٛ رٕخء حٌطخلش ٚحٓظعّخي حٌلًّ حٌّعٕٟ ٌفظَس ي٠ٍٛش ىْٚ كصٛي حلإصخرش ل

( رؤٔٗ ل حٌّّخٍٓش حٌظطز١م١ش ٌٍٕشخي حٌلَوٟ ـٟ  1891وّخ عَـٗ ) ١ٍّٓخْ عٍٟ ك١ٔٓ    

ٔظخَ طىَحٍٞ ٌٙيؾ حلاٍطمخء رّٔظٜٛ ليٍحص حٌفَى ٌظلم١ك أـخُ أـعً ل
 (1 )

 . 

( ـؤورري ـررٟ طع٠َفررٗ ٌٍظرري٠ٍذ ح٠ٌَخضررٟ عٍررٝ ع١ٍّررش اعرريحى  1888كّرري أِررخ ) رٔط٠ٛٔررٟ ح

حٌلاعز١ٓ ِٓ ؿٛحٔذ ِظعيىس ـ١مٛي أٙخ ل ع١ٍّرش طَر٠ٛرش ٘خىـرش ِٛؿٙرٗ ًح طوطر١ط عٍّرٟ لأعريحى 

حٌلاعزررر١ٓ رّوظٍرررؿ ِٔرررظ٠ٛخطُٙ ٚكٔرررذ لررريٍحطُٙ ) ررررَحعُ، ٔخشرررج١ٓ، ِظمررري١ِٓ ( اعررريحىح  ِظعررريى 

ط١خ  ٚٔف١ٔخ  ٌٍٛصٛي حٌٝ أعٍٝ ِٔظٜٛ ِّىٓ لحٌـٛحٔذ ري١ٔخ  ِٚٙخ٠ٍخ  ٚـ١ٕخ  ٚهط
 (4 )

 . 

( 1882( ـ١ٗ وؼ١َ ِٓ حٌظشرخرٗ ِري طع٠َرؿ )٘رخٍس 1882ٚوخْ طع٠َؿ) لخُٓ كٔٓ ك١ٔٓ 

ٌٍظي٠ٍذ ح٠ٌَخضرٟ ـ١مرٛي حلأٚي حٔرٗ ل ِِحٌٚرش حٌٕشرخي حٌلَورٟ حٌظطز١مرٟ ٚـرك ٔظرخَ هرخم ٘يـرٗ 

حلاٍطمررخء رّٔررظٜٛ لرريٍحص ح٠ٌَخضررٟ ٌظلم١ررك أـررخُ أـعررً ل
 (2 )

.أِررخ حٌؼررخٟٔ ـ١مررٛي حٔررٗل ؿ١ّرري  

حٌلَورخص حٌظررٟ طلّررً حٌـٔررُ ؿٙريح اضررخـ١خ ٚطعّررً عٍررٝ ط١ٌٛرري حٔٔرـخَ كَوررٟ هررخٍؿٟ ٚطؽ١ررَ ـررٟ 

أععخء حٌـُٔ حٌيحه١ٍش ِّخ ٠ئىٞ حٌٝ ٍـي لخر١ٍش حٌـُٔ ل
 (2 )

 

ِٚررٓ هررلاي حٌظعررخ٠ٍؿ أٔفررش حٌررٌوَ ٠ّىررٓ حٌمررٛي رررخْ حٌظرري٠ٍذ ح٠ٌَخضررٟ ) ٘ررٛ ع١ٍّررش ِعمرريس 

حٔذ طعًّ عٍٝ )ِلاثّش ح٠ٌَخضٟ( ٌٍٔٛن ٚأـعخي هخصش ِرٓ هرلاي حٌظؽ١رَحص حٌعصرز١ش ِظعيىس حٌـٛ

ٚحٌٕف١ٔش ٚحٌزخ٠ٛو١ّ١خث١ش ٚحٌف١ٌٔٛٛؿ١ش حٌٕخطـش عٓ ي٠َك حٌظّر٠َٓ حٌّٕرظظُ وّرٕٙؾ ٌٍٛصرٛي ررٗ 

حٌٝ أعٍٝ حٌّٔظ٠ٛخص (ع ـٙٛ ع١ٍّرش ِٛٓرعش طلظرخؽ حٌرٝ ىٍحٓرش ِٔظف١عرش ٚشرخٍِش ٌىرً حٌـٛحٔرذ 

 ع١ٍّش .حٌّظعٍمش رٌٖٙ حٌ

                                                 
 .12، ص 1111، اىَ٘صو ، ٍدٝسٝح داز اىنرة ىيطثاػح ٗاىْشس، اظٜ اىردزٝة اىسٝزٝعاُ خسٝثػ ٍدٞد،  ( 1 )
 . 20، ص  ٍصدز ظثق ذمسٓ(،  2004ػثد الله زعِٞ اىلاٍٜ )  ( 2 )
اىَ٘صو ، ٍدٝسٝح  ااظط اىَْٖدٞح فٜ تساٍح اىردزٝة،  –أظط اىردزٝة اىسٝاظٜ ظيَٞاُ ػيٜ زعِ،  ( 3 )

 .7، ص 1113ٍطثؼح اىداٍؼح ، 
 .24. ص 1111، ٍصس ، داز اىفنس اىؼستٜ، اىسٝاظٜأظط ّٗظسٝاخ اىردزٝة زَد ، تعط٘ٝعٜ أ ( 4 )
، ٍصس ، داز اىسنَح ىيطثاػح ٗاىْشس، فعٞ٘ى٘خٞا ٍثادئٖا ٗذطثٞقٖا فٜ اىَداه اىسٝاظٜقاظٌ زعِ زعِٞ، اى ( 5 )

 .11، ص 1110
 .23، ص 1110ؼيٌٞ اىؼاىٜ، ػثد ػيٜ ّصٞف, اىَ٘صو, ٍطاتغ اىر ذسخَح ()  2ٕازج , اص٘ه اىردزٝة, غ ( 6 )
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( ِلاكظش حٌـٛحٔذ حٌّظعٍمش ـٟ ع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخض1ٟحٌشىً ) ي٠ّٚىٓ ِٓ هلا   
 (1 )

 . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1شىً )                                                

 ؿٛحٔذ ع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ  ٠ٛضق                               

 

 

 :حٌشرروا حٌررٌٞ ٠ـررذ حْ ٠ىررْٛ ِظّظعررخ رعرريى ِررٓ حٌصررفخص حٌّّٙررش ٌٕـررخف حٌع١ٍّررش  حٌّريٍد

 ...حٌن .ٚحٌع١ٍّش.حٌظي٠ٍز١ش وخٌم١خىس ٚحٌّٛ٘زش ٚحٌشوص١ش 

 :ح٠ٌَخضٟ حٌّلاثُ ٌوصٛص١ش حٌٍعزش ِٚخ ٠ظ١ِّ ررٗ ِرٓ صرفخص ـرٟ حهظ١رخٍٖ ِرٓ  حٌلاعذ ٛ٘

 ...حٌن .حٌـ١ّٔش.حٌَؼزش ٚحٌّٛ٘زش ٚحٌم١خٓخص 
  ٚطي٠ٍزٗ.حٌلاعذ  اعيحى٘ٛ حٌىَحّ حٌٌٞ ٠شًّ عٍٝ ِفَىحص ٚٚٓخثً  :حٌظي٠ٍزٟحٌّٕٙؾ 
  َٛ٘رررٟ حٌعٍرررَٛ حٌّٔرررخعيس حٌظرررٟ طلظخؿٙرررخ حٌع١ٍّرررش حٌظي٠ٍز١رررش وعٍرررُ حٌرررٕفْ  حلأهرررَٜ:حٌعٍررر

 . حٌلَوش.حٌن.ٚعٍُ  ٚحلإكصخء

  ٠ـررذ ىحثّررخ حٌّلخـظررش عٍررٝ حٌلخٌررش  اًٚ٘ررٟ ِررٓ حٌـٛحٔررذ حٌّّٙررش ؿرريح  حٌصررل١ش:حٌلخٌررش

 ٚحٌوخصش (.حٌعخِش  حٌطز١ش حٌي٠ٍٚش ) حٌفلٛصخصخرعظٙخ ِٓ هلاي حٌصل١ش ٌلاعذ ِٚظ
  ّحٌّّٙرش حٌظرٟ طعظّري ع١ٍٙرخ حٌع١ٍّرش حٌظي٠ٍز١رش  حلأٍورخ٠ْعي ِرٓ  ٚحٌظم٠ُٛ :حلاهظزخٍ ٚحٌم١خ

خٍ ٚل١رخّ حٌصرفخص ٚحٌّظؽ١رَحص زرِٓ هلاي ِعَـش حٌّٔظٜٛ حٌٌٞ ٠مؿ عٕريٖ حٌلاعرذ رٛحٓرطش حهظ

                                                 
 . ٍصدز ظثق ذمسٓ ( ,  1111شاٍو ماٍو )  ( 1 )

 التدريب الرياضي

 الاختبار والقواس

 والتقويم

 المنهج التدريبي

 اللاعب بالمدر

الحالة      

 ةالصحو

         العلوم

 ىالأخر

 البوئة

 

 الأجهزة
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ِٚرٓ هرلاي حلا٘ظّرخَ  ع١ٍرٗعّرخ ٘رٛ ٌل١ّرش  ٚاعطرخءحٌلىُ  صيحٍاٚوٌٌه  ذحٌظي٠ٍحٌّّٙش ـٟ ع١ٍّش 

حٌظي٠ٍز١ش.رٌٖٙ حٌـٛحٔذ رشىً عٍّٟ ِٚٛضٛعٟ ٠ّىٓ ضّخْ ٔـخف حٌع١ٍّش 
 (1 )

 
 

ِٚررٓ هررلاي حٌٕـررخف ـررٟ طررٛـ١َ حٌـٛحٔررذ حٌّررٌوٍٛس رشررىً ٓرر١ٍُ ٚىل١ررك ٠ّىررٓ طلم١ررك ٘رريـٟ 

- حٌِٙحم ِٚوظخٍ حكّي ح٠ٕرٛرٍٟ(:حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ )حٌعخَ ٚحٌوخم( حٌٌٍحْ ٠ٌوَّ٘خ )محمد عزي الله
 (

5 )
 

 .ٗحٌعخَ : ٘ٛ ٓعخىس حلإٔٔخْ ٚحٌّلخـظش عٍٝ صلظٗ ١ٌٚخلظ 
  حٌوخم : ٘ٛ حٌظؤػ١َ حٌّزخشَ ٚحٌّظٛحصً عٍٝ حٌـُٔ ح٠ٌَخضٟ ٌظل١ٔٓ كخٌٗ ِٓ ِرئ٘لاص

ري١ٔش ًٌٚه عرٓ ي٠َرك حٌظ٠َّٕرخص ح٠ٌَخضر١ش ح١ِٛ١ٌرش حٌظرٟ طلريع طؽ١رَحص ٚ ١ف١رش ٚري١ٔرش ١٘ى١ٍرش 

 زطش حٌٛحكيس رخلأهَٜ.َِط
 

 

 Training Laod  -حٌظي٠ٍزٟ:حٌلًّ  5-1-5
 

ْ كّرً ا اً حٌّٛضرٛعشع حلأ٘يحؾطخء حٌشخًِ ٌع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ٌظلم١ك ؽ٠عي حٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ حٌ

٘رٛ ٓرلاف ًٚ كري٠ٓ  حلأشرىخيٚرىخـرش  عًّحٌٌٞ ٠شًّ وً حٌظ٠َّٕرخص حٌظرٟ طٔرظٚحٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ 

 أكٔر٠ٍٓذ ٚحٌٛصٛي حٌٝ كخٌش حٌظى١ؿ حٌف١ٌٔٛٛؿٟ حٌّٕشٛى حْ ٠ئىٞ حٌٝ طلم١ك حٌٙيؾ ِٓ حٌظي

ٚعٍٝ عىْ ًٌه ـؤْ حٌفشً ـرٟ  ح٠ٌَخضٟ عٚضي ِفَىحطٗ ٚط٠ُٛعٗ رشىً عٍّٟ ِٕخٓذ ٌّٔظٜٛ 

 حلإصرخرخصٚوؼرَس  حلإؿٙرخىرشرىً ؼ١رَ ٓر١ٍُ ٠رئىٞ حٌرٝ  عّخٌٙخٚضي ِفَىحص حٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ ٚحٓظ

ً ٘ررٛ حلآررظَحط١ـ١ش حٌظررٟ ٠ٕفررٌ ِررٓ هلاٌٙررخ ا ٠َخضررٟعحٌٚحٌلررخلاص حٌَّضرر١ش ٚحٌظررؤػ١َ حٌٔررٍزٟ عٍررٝ 

حٌظّررخ٠ٍٓ ح٠ٌَخضرر١ش ِررؤهًٛح رٕظررَ حلاعظزررخٍ ِٔررظٜٛ ح٠ٌَخضررٟ ِررٓ ٔخك١ررش حٌعّررَ حٌِِٕررٟ  اعطررخء

 حٌفٕٟ .ٚحٌزخ٠ٌٛٛؿٟ ٚحٌعَّ حٌظي٠ٍزٟ ـعلا عٓ ِٔظٛحٖ 

ِٛٔررىٟ ( عررَؾ ظْ حٌعررخٌُ حٌَٚٓررٟ ) حٚهأ(  1882 حٌعررلا حكّرري عزرري حٌفظررخف أررر٠ٚٛمررٛي ) 

 حٌـٔرُعلًّ حٌظي٠ٍزٟ رؤٔٗ ل حٌعذء حٚ حٌـٙري حٌٛحلري عٍرٝ حٌـٔرُ حٌرٌٞ ٠ظطٍرذ حٓرظٙلان يخلرش حٌ

ٚٔظ١ـررش ٌررٌٌه لا ٠صررً  حلآظشررفخءع٠ٚررئىٞ حٌررٝ حٌظعررذ حٌررٌٞ ررريٍٖٚ ٠ررئىٞ حٌررٝ حٓررظؼخٍس ع١ٍّررخص 

   ِررٓ كخٌررش لزررً ٚأـعررًح٠ٌَخضررٟ حٌررٝ كخٌررش حلآظشررفخء ـمررط رررً ٠صررً حٌررٝ كخٌررش حٌظعرر٠ٛض حٌِحثرري 

 حلأىحء
 (1 )

. 

خيٟ( ـعررَؾ كّررً حٌظرري٠ٍذ رؤٔررٗ ل حٌظررؤػ١َحص حٌٕخطـررش عررٓ حىحء حٌلاعررذ زالله حٌٔرر أِررَ) أِررخ

ٚ٘رٌح  ٚحٌٕفٔر١شعحٌظرؤػ١َحص حٌفٔر١ٌٛٛؿ١ش  لإكيحعٚ٘ٛ رٌٌه حٌّئشَ حٌَث١ٟٔ  حٌّوظٍفشعٌٍظي٠ٍزخص 

                                                 
, اىقةإسج, داز اىقٞاض فٜ اىرستٞح اىسٝاظٞح ٗػيٌ اىْفط اىسٝاظٜمحمد زعِ ػلاٗٛ , محمد ّصس اىدِٝ زظ٘اُ:  (1)

 .22، ص2000اىفنس اىؼستٜ, 
اىن٘ٝةد, ٍطةاتغ صة٘خ اىجيةٞح, ) ب . خ  تنةسج اىقةدً, اىَٖازاخ ااظاظٞحمحمد ػثد الله اىٖصاع, ازَد اْٝ٘تيٜ:  ( 2 )

 .11(، ص
, ٍصس, داز اىفنس اىؼستةٜ, زَو اىردزٝة ٗصسح اىسٝاظٜ الاٝداتٞاخ ٗاىَجاغسأت٘ اىؼلا ازَد ػثد اىفراذ ،  ( 3 )

 .11, ص1116
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ٌرش حٌٛ ١ف١رش ٌٍـٔرُ ِٚرٓ ػرُ حلاٍطمرخء رّٔرظٜٛ حٌلخ حلأـعرخيحٌظؤػ١َ حٌّٕظُ ٠ُٔٙ ـٟ ططر٠َٛ ٍىٚى 

ٔفٟٔ ( ل –هططٟ  –ِٙخٍٞ  –حٌظي٠ٍز١ش ) رئٟ 
 (1 )

. 

 ( حْ ٘خٍس لي عرَؾ حٌلّرً حٌظري٠ٍزٟ  1882كٔخ٠ٚٓ١ٌٔوَ ) وّخي عزي حٌل١ّي ٚمحمد صزلٟ 

حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ط١ّٕش ٚطؼز١ض حٌفٍِٛش ح٠ٌَخض١ش ٚورٌٌه  حلأػَرؤٔٗ ل حٌّؼ١َحص حٌلَو١ش حٌّمٕٕش ًحص 

حٌفرَى حٌّوظٍفرش ٔظ١ـرش  أؿٙرِسحٌزئٟ ٚحٌعصزٟ حٌٛحلري عٍرٝ  حٚ ٘ٛ حٌعذء حٚ حٌـٙي ع١ٍٙخعحٌلفخ  

ِّخٍٓش ٔشخي رئٟ ِع١ٓ ل
 (5 )

. 

( عرٓ رعرض حٌّريحٍّ حٌعخ١ٌّرش ِٚرخ طٕظرَٖ عرٓ حٌلّرً 1888حكّري ٠ٚٛضرق ) رٔط٠ٛٔرٟ 

حٌظي٠ٍزٟ:
 (1 )

 

 

 : حٌّيٍٓش ح١ٌَٓٚش
 

 ( حْ حٌلّرررً حٌظررري٠ٍزٟ ٘رررٛ ل1821ـ١ظ١ٔوٛـٔرررىٟ ( عرررٓ ) 1894حٌز١ررره  عرررٓ ) عٍرررٟ 

حٌّـّررٛم حٌعررخَ حٌّررئػَ عٍررٝ حٌٕخك١ررش حٌل٠ٛ١ررش ٠ٌٍَخضررٟ ِررٓ ك١ررغ حٌظ٠َّٕررخص حٌّررئىحص ٚـظررَحص 

 ِٓ ع١ٍّش حٓظعخىس حٌشفخء ل. حلإَٓحمحٌَحكش ر١ٕٙخ ٚوٌٌه حٌٛٓخثً حٌّوظٍفش حٌظٟ طعًّ عٍٝ 

ٔرٗ ل ِمريحٍ حٌظري٠ٍزخص حٌزي١ٔرش ٚحٌّٙخ٠ٍرش ا( عَؾ كًّ حٌظري٠ٍذ ١ٓ1822ف١ٔىٟ ) ح٠ٕخ أِخ

 عٍٝ حٌٕخك١ش حٌٛ ١ف١ش حٌل٠ٛ١ش ٌلاعذ ل. ء٘خأىحٚٔظخَ 

( حْ كًّ حٌظي٠ٍذ ٘ٛ ل طؤػ١َ كـُ ِع١ٓ ِٓ حٌظ٠َّٕخص حٌزي١ٔش عٍرٝ 1822ِخطف١ؿ ٚلخي ) 

 حٌّٔظٜٛ حٌٛ ١فٟ لأؿِٙس حٌـُٔ حٌيحه١ٍش ل.

 

  حلأٌّخ١ٔش :حٌّيٍٓش 
 

شرريس ( حْ حٌلّررً حٌظرري٠ٍزٟ ل ٘ررٛ حٌعررذء حٌزررئٟ حٌّمررٕٓ ِررٓ ك١ررغ ح1892ٌ)ٓررىٌٛؾ ٠مررٛي 

 حٌظي٠ٍز١ش.١ٌْ ـمط ـٟ وً ٚكيس طي٠ٍز١ش ٌٚىٓ عٍٝ ِيحٍ حٌٕٔش ٚحٌٕٔٛحص  ٚحٌَحكشعٚحٌلـُ 

 

 حلأ٠َِى١ش :حٌّيٍٓش 

    

وخْ ٍأٞ )وٍّٛٔٔخْ ( عٓ حٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ رؤٔٗ ل كـُ حٌّـٙٛى حٌزئٟ ٚحٌّٙرخٍٞ حٌورخم 

 رخٌٛكيحص حٌظي٠ٍز١ش ٌلاعذ ٚحٌّمٕٕش ِٓ ك١غ حٌشيس ٚحٌَحكش ٚحٌلـُ ل.

 

ٚ٘رٟ  ألاٚعٕي حٌٕظَ حٌٝ ِخ ًوَ ٌٚىً ِيٍٓش رّفخ١ّ٘ٙخ ٠ّىٓ حٌظٛصً حٌرٝ كم١مرش ٚحضرلش 

حٌطخلرش  لأٔظّرشحْ ٕ٘خن طؤػ١َ ٌٍلًّ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ؿُٔ ح٠ٌَخضٟ ِٚمخرً ًٌه ٓظظىْٛ ر١ٌرش عّرً 

( ٚكخٌرش حلآظشرفخء Adaptationحٌّوظٍفش ـٟ حٌـُٔ ٚرظىرَحٍ ٘رٌٖ حٌع١ٍّرش طٕرظؾ كخٌرش حٌظى١رؿ )
                                                 

شةةج اىَؼةاز , ) ب . خ الإظةنْدزٝح, اىْاشةس ٍْ اىردزٝة ٗالإػداد اىثدّٜ تنسج اىقدً,أٍس الله ازَد اىعثاغٜ ،  ( 1 )

 .45(, ص
,  اىثةدّٜ ٗغةسا اىقٞةاض دالإػةدا -اىيٞاقح اىثدّٞح ٍٗنّ٘اذٖا ااظةط اىْظسٝةح مَاه ػثد اىسَٞد ، محمد صثسٜ زعاِّٞ:  ( 2 )

 .77, ص1117اىقإسج , داز اىفنس اىؼستٜ, 
 .60-51, ص1111, ٍصدز ظثق ذمسٓ تعط٘ٝعٜ ازَد ،  ( 3 )



 ٚحٌّٙخ٠ٍش رىَس حٌميَ شحٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌظط٠َٛ رعض حٌصفخص حٌزي ١ٔ
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(Recovery( ـعررلا عررٓ كخٌررش حٌظعرر٠ٛض حٌِحثرري )Overcompensation حٌظررٟ ٠ىررْٛ ـ١ٙررخ )

أٞ ٘ررٟ حٌلخٌررش حٌظررٟ طٕفررٌ  حلأىحءعحٌطخلررش ِررٓ كخٌررش ِررخ لزررً  أظررخؽِِررخص( ٔعٕرري )١ِىخ أعٍررٝحٌٕشررخي 

 حٌظي٠ٍز١ش.حٌع١ٍّش  أ٘يحؾرٛحٓطظٙخ ر١ٌش حٌٛصٛي حٌٝ 

 

           Consist of training laod حٌظي٠ٍزٟ:ِىٛٔخص حٌلًّ  5-1-1
 

 حٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ ِٓ ِـّٛعش ِٓ حٌّىٛٔخص ٚطمٔرُ ٘رٌٖ حٌّىٛٔرخص كٔرذ ِرخ ؿرخء ررٗ  ظى٠ْٛ

 -: خيٟ (زالله حٌٔ أَِ) 
 (1 )

 

  ٟكًّ هخٍؿ 
 ٍٟكًّ ىحه 
  ٟٔكًّ ٔف 
٠مصي رخٌلًّ حٌوخٍؿٟ ل و١ّش حٌظي٠ٍزخص حٌظٟ طلظ٠ٛٙخ حٌٛكيحص حٌظي٠ٍز١ش ٚطَو١ِ٘رخ ـرٟ  اً

 ِىٛٔخطٙررخعٗ ٘ررٌٖ حٌلّررً ِررٓ هررلاي كـررُ ٚشرريس حٌلّررً ٚحٌررظلىُ ـررٟ ٚكرريحص ١ُِٕررش ِلرريىس ٠ٚٛؿرر

حٌشريس ـ١لريى٘خ رمرٛس ٚوؼخـرش  أِرخ طىَحٍحطرٗعِٚٔرخـخص حٌظّر٠َٓ حٚ  أُِرخْـ١ظليى كـرُ حٌلّرً ـرٟ 

 حٌظ٠َّٓ.

ؿٔررُ حٌلاعررذ  أؿٙررِسحٌـٔررُ ِرٓ حػررَ حٌظرري٠ٍذ عٍرٝ  أـعررخيحٌلّررً حٌرريحهٍٟ ل ـٙرٛ ٍىٚى  أِرخ

ً ٔفٟٔ ىحهً حٌلاعذ ٠ليع عٕي ِِحٌٚش حٌٕشخي ح٠ٌَخضٟ ٓرٛحء ٚوٌٌه ٕ٘خن ٍى ـع حٌف١ٌٔٛٛؿ١شع

 حٌٕفٟٔ.ـٟ حٌظي٠ٍذ حٚ ـٟ حٌّٕخـٔخص ٌٚ٘ح ِخ ٠عزَ عٕٗ رخٌلًّ 

( ـىرخْ ٠طٍرك حٓرُ ِىٛٔرخص حٌّؼ١رَ حٌلَورٟ وّرَحىؾ ٌٍلّرً 1888حٌوخٌك ) عصخَ عزي  أِخ

 -حٌظي٠ٍزٟ ِٚخ ٠مخرٍٗ ِٓ ؿٙي رئٟ ٚعصزٟ ٌيٜ حٌلاعذ ٠ٚعَضٙخ عٍٝ شىً :
 (5 )

 

 

  ٟحلأىحء.لٛس حٌّؼ١َ: ٟٚ٘ ىٍؿش حٌصعٛرش ـ 
  :َُِرخْ ىٚحَ ِؼ١رَحص ِظعريىس ِٚٔرخـش أٚ أىٚحَ ِؼ١رَ ٚحكري  عٓ ُِرٓ َ٘ٛ طعز١ىٚحَ حٌّؼ١

 ِٕٙخ.ٚ عيى أىٚحَ ِؼ١َ ٚحكي 
  ٍحٌّؼ١َ.طىَحٍ حٌّؼ١َ: ٚ٘ٛ عيى َِحص طىَح 
  ـظَحص ٍحكش ِظٕخٓرزش ِري  طفصً ر١ٕٙخ اًٚ٘ٛ ع١ٍّش طمخٍد ٚطزخعي حٌّؼ١َحص  حٌّؼ١َ:وؼخـش

 عى١ٔخ.لٛس حٌّؼ١َ ٌٚ٘ح حٌظٕخٓذ ٠ىْٛ 
خيٟ ( ٌٚىرٓ ز( ٔفْ ٍأٞ ) حٌٔر1882كٔخ١ٔٓ ٚوخْ ٍأٞ ) وّخي عزي حٌل١ّي ٚمحمد صزلٟ  

 -ْ حٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ ٠ظىْٛ ِٓ :أـّٙخ ٠مٛلاْ  أه٠ٌَٜوَح٘خ رص١ؽش 
 (1 )

 

 

  حٌظ٠َّٓ.ٚ حٌصعٛرش ـٟ أحٌشيس: ىٍؿش حٌمٛس 
 حٌظىَحٍحص.ىٚحَ حٌظ٠َّٓ ٚعيى  حٌلـُ: ـظَس 
  ـظَحص حٌَحكش حٌز١ٕ١ش: ٟٚ٘ حٌفظَس حٌز١ٕ١ش ر١ٓ طىَحٍحص حٌظ٠َّٓ حٌٛحكري حٚ رر١ٓ ِـّٛعرخص

   حٌظّخ٠ٍٓ.

                                                 
 .45, صٍصدز ظثق ذمسٓب.خ(، أٍس الله اىعثاغٜ ) ( 1 )
 .52، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ(،  1111ػصاً ػثد اىجاىق )  ( 2 )
 .17, ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( :  1117مَاه ػثد اىسَٞد ، محمد صثسٜ زعاِّٞ )  ( 3 )



 ٚحٌّٙخ٠ٍش رىَس حٌميَ شحٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌظط٠َٛ رعض حٌصفخص حٌزي ١ٔ
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 هخٍؿٟ 

External 

 ىحهٍٟ[

Internal 

 كـُ

Valum 

 شيس

Intensity 

 طىَحٍ حٌّؼ١َ
Stimulus 

frequency 

 ىٚحَ حٌّؼ١َ
Stimulus 

duration 

 لٛس حٌّؼ١َ
Stimulus 

strengh 

 وؼخـش حٌّؼ١َ
Stimulus 

destity 

 حٌلّـــً

Load 

 ( ً5ٚحٌشى )ِىٛٔخص كًّ حٌظي٠ٍذ : ٠ٛضق- 
 (1 )

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5شىً )                                                        

 ِىٛٔخص حٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ ٠ٛضق                                           

 

                                                 
 17, صٍصدز ظثق ذمسٓ ( : 1117مَاه ػثد اىسَٞد ٗمحمد صثسٜ زعاِّٞ ) ( 1 )



 ٚحٌّٙخ٠ٍش رىَس حٌميَ شحٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌظط٠َٛ رعض حٌصفخص حٌزي ١ٔ
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رٕخء عٍٝ ِخ ًوَ عٓ ِىٛٔخص حٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ ٚرشىً ِزٔط ٠ّىٓ حٌمرٛي حْ ِىٛٔرخص حٌلّرً 

ٓ حٌظي٠ٍزٟ ٟ٘ حٌعٕخصَ ٚحٌٛٓخثً حٌظٟ رٛحٓطظٙخ ٠ّىٓ حٌظؤػ١َ ـٟ ح٠ٌَخضرٟ رٍٛؼرخ حٌرٝ حٌٙريؾ ِر

حٌع١ٍّش حٌظي٠ٍز١ش ًٌٚه ِرٓ هرلاي حٌع١ٍّرش حٌّظزخىٌرش رر١ٓ ِىٛٔرخص حٌلّرً حٌورخٍؿٟ ِٚرخ ٠مخرٍرٗ ِرٓ 

( رمٌٛررـٗ حْ ل ِررخ ٠طررَأ ِررٓ 1889حٔعىررخّ ح٠ـررخرٟ ىحهٍررٟ ٚوّررخ أورري ًٌرره ) لخٓررُ كٔررٓ كٔرر١ٓ 

ِظؽ١َحص ٚ ١ف١ش ـٟ حٌـُٔ ٓٛحء وخٔض ري١ٔرش حٚ ٔفٔر١ش ٚطظٙرَ رٔرزذ طرؤػ١َحص حٌلّرً حٌورخٍؿٟ 

حٌٝ ٍـي ِٔظٜٛ ٚاعيحى أؿِٙس ح٠ٌَخضٟ لٚطئىٞ 
 (1 )

. 

ٚحٔطلالررخ ِررٓ ٔررٛم ٚحطـررخٖ حٌّؼ١ررَ ضررّٓ حٌلّررً حٌوررخٍؿٟ ـعٍررٝ ٓررز١ً حٌّؼررخي حًح وررخْ حطـررخٖ 

حٌلًّ حٌوخٍؿٟ ٌظط٠َٛ صفش ري١ٔش وؤْ طىرْٛ حٌّطخٌٚرش حٌعخِرش ًٌٚره رخٓرظعّخي حٌظّرخ٠ٍٓ حٌزي١ٔرش 

عٍررٝ أؿٙررِس حٌـٔررُ حٌظررٟ ٌٙررخ علالررش  حٌظررٟ ططررٍٛ ٘ررٌٖ حٌصررفش ِٚمخرررً ًٌرره ٓررٛؾ ٠لرريع حٔعىخٓررخ

 ٚهصٛص١ش رٌٖٙ حٌصفش وخٌـٙخُ حٌظٕفٟٔ ٚحٌيٍٚحْ ٚحٌمٍذ ٚحٌـٙخُ حٌععٍٟ.

 

   Laod Intensityشيس حٌلًّ: 5-1-1-1
 

٠عزَ عٓ شيس حٌلًّ حٌظري٠ٍزٟ رخعظزخٍ٘رخ ِريٜ لرٛس ٚصرعٛرش حٌظّر٠َٓع اً ٠مرٛي ) أررٛ حٌعرلا 

حطـخٖ طؤػ١َ حٌلًّ عٍٝ حٌـُٔ ل ( عٕٙخ ل ٟ٘ ِميحٍ 1882ٚحكّي عزي حٌفظخف 
 (5 )

. 

ٚطوظٍؿ ي٠َمش حٌظعز١َ عٓ شيس حٌلًّ طزعخ ٌٕٛم حلأىحءع ِّىٓ حْ ٠عزَ عٕٙخ رٔرَعش حلأىحء 

 حٚ ٠ُخىس عيى حٌظىَحٍحص ـٟ ـظَس ١ُِٕش ِليٚىس حٚ ىٍؿش صعٛرش حلأىحء.

ظررخف ( ـررٟ ( ِمخٍرررخ ٌررَأٞ )أرررٛ حٌعررلا حكّرري عزرري حٌف1882ٚوررخْ ٍأٞ ) ِفظررٟ ارررَح١ُ٘ كّررخى 

طف١َٔ شيس حٌلًّ رمٌٛٗ ل ٟ٘ ىٍؿش حٌصعٛرش ح١ٌِّّس ٌرأىحء ِرٓ ك١رغ ٓرَعظٗ وّرخ ـرٟ حٌـرَٞ 

ٚحٌٔزخكش ٚحٌظـي٠ؿع ٚطمخّ رخٌؼخ١ٔش أٚ ِٓ ك١غ ىٍؿش حٌّمخِٚش ِؼً ٍـي حلأػمخي ٚطمخّ ررخٌى١ٍٛ 

يزمررخ  ؼررَحَع حٚ ِررٓ ك١ررغ ِٔررخـش حلأىحء ٚطمررخّ رررخٌّظَ حٚ حٌٔررٕظ١ّظَع حٚ ِررٓ ك١ررغ طٛل١ررض حلأىحء

ٌيٍؿش َٓعظٗ ل 
 (1 )

. 

( عرررٓ ) عرررلاٚٞ ( ررررٕفْ 1882ٚؿرررخء كررري٠غ ) وّرررخي عزررري حٌل١ّررري ٚمحمد كٔرررٓ عرررلاٚٞ 

حٌّعّْٛ عٓ حٌشيس رخعظزخٍ٘خ ل حٌَٔعش حٚ حٌمٛس حٚ حٌصعٛرش ح١ٌِّّس ٌأىحء ل 
 (4 )

. 

ٚرعي حٌظيل١ك ـ١ّخ ًوَٖ حٌّوظصرْٛ ِرٓ طعرخ٠ٍؿ ٌٍشريس ٠ّىرٓ ا٠ـرخى طفٔر١َ ِوظصرَ ٌّعٕرٝ 

حٌلّررً حٌظرري٠ٍزٟ ٠ٕلصررَ ـررٟ ِرريٜ ٠ُررخىس ٚلٍررش ٔٔررزش حٌظررؤػ١َ ـررٟ أؿٙررِس ح٠ٌَخضررٟ حٌل٠ٛ١ررش شرريس 

 ٚحٌف١ٌٔٛٛؿ١ش رٛحٓطش صعٛرش ٚلٛس ٚطشي٠ي حٌّؼ١َ ) حٌظ٠َّٓ ( .

ٕٚ٘خن ىٍؿخص ٌشيس حٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ اً طمُٔ حٌٝ ِٕخيك حٚ ىٍؿخص طظمريَ ِرٓ حٌرٛحيت كظرٝ 

 حٌمصٜٛ حٚ ِخ ٠ّٔٝ ـٛق حٌمصٜٛ.

(: 1888ٟ حكّري ـعٓ )رٔط٠ٛٔ
 (2 )

( ِٔرظ٠ٛخص حٌشريس ـرٟ ٍـري حلأػمرخي ًحص ٠Karlلريى )  

 -حٌعلالش رظي٠ٍذ وَس حٌميَ حٌٝ:

                                                 
 .122، ص 1111, ػَاُ, داز اىفنس, ىسٝاظٜأظط اىردزٝة اقاظٌ زعِ زعِٞ ،  ( 1 )
 .11, صٍصدز ظثق ذمسٓ (، 1116أت٘ اىؼلا ازَد ػثد اىفراذ ) ( 2 )
, اىقإسج, داز اىفنس اىؼستٜ, اىطف٘ىح زرٚ اىَسإقح ِاىردزٝة اىسٝاظٜ ىيدْعِٞ ٍ ٍفرٜ إتسإٌٞ زَاد ، ( 3 )

 .201، ص1116
 .111,  صٍصدز ظثق ذمسٓ( :  1117مَاه ػثد اىسَٞد ٗمحمد زعِ ػلاٗٛ ) ( 4 )
 . 65-64, ص ٍصدز ظثق ذمسٓ ( :  1111تعط٘ٝعٜ ازَد )  ( 5 )
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 % ( ِٓ حٌلي حلألصٝ ٌّٔظٜٛ حٌلاعذ. 22 -% 12شيس ل١ٍٍش ِٓ )  .1
% ( ِرررٓ حٌلررري حلألصرررٝ ٌّٔرررظٜٛ 22 -% 22شررريس حلرررً ِرررٓ حٌّظٛٓرررطش ِرررٓ )  .5

 حٌلاعذ.
 ي حلألصٝ ٌّٔظٜٛ حٌلاعذ.% ( ِٓ حٌل92 -% 22شيس ِظٛٓطش ِٓ )  .1
 % ( ِٓ حٌلي حلألصٝ ٌّٔظٜٛ حٌلاعذ.82 -% 92شيس حلً ِٓ حٌمصٜٛ ِٓ )  .4
 % ( ِٓ حٌلي حلألصٝ ٌّٔظٜٛ حٌلاعذ.122 -% 82شيس لصٜٛ ِٓ )  .2

 -( رشىً عخَ ِٔظ٠ٛخص حٌشيس رـ:1822ع ٠ٚYarotiskyليى ) ٠خٍٚطٔىٟ 

 . %(  ِٓ حٌلي حلألصٝ ٌّٔظٜٛ حٌلاعذ22ِٔظٜٛ أٚي  )   .1
 %( ِٓ حٌلي حلألصٝ ٌّٔظٜٛ حٌلاعذ.94 -% 22ِٔظٜٛ ػخٟٔ )   .5
 %( ِٓ حٌلي حلألصٝ ٌّٔظٜٛ حٌلاعذ.98 -% 92ِٔظٜٛ ػخٌغ )   .1
 %( ِٓ حٌلي حلألصٝ ٌّٔظٜٛ حٌلاعذ.82 -% 82ِٔظٜٛ ٍحري )   .4
 %( ِٓ حٌلي حلألصٝ ٌّٔظٜٛ حٌلاعذ.122 -% 82ِٔظٜٛ هخِْ )   .2

رش ( حعظّخىح عٍٝ ِعيي ضَرخص حٌمٍذ ٚحٌشيس حٌـِث١رش ٚطلٔذ شيس حٌظ٠َّٓ حٌى١ٍش ) حٌصعٛ

-ٚحٌلـُ:
  

 

 

 كـُ حٌظ٠َّٓ (  xِؾ ) حٌشيس حٌـِث١ش        

 حٌٕٔزش حٌّج٠ٛش ٌٍشيس حٌى١ٍش ) حٌصعٛرش ( = ــــــــــــــــــــــــــ

 حٌّطٍمش ( ِؾ ) كـَٛ حٌظّخ٠ٍٓ                                                                 
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 x  122ِعيي ضَرخص حٌمٍذ ٌىً ط٠َّٓ                                       

 ك١غ حْ حٌشيس حٌـِث١ش %  = ــــــــــــــــــــ                                                                         

 ِعيي ضَرخص حٌمٍذ حٌمصٜٛ                           

 

شيس حٌلًّ حٌٝ هّٔش ِٕخيك رٕخء عٍٝ ِعريي ضرَرخص حٌمٍرذ  (1892ٚلُٔ )رلاطٛٔؿ       

-ٚطَو١ِ حٌلاوظ١ه ـٟ حٌيَ ٟٚ٘:
 (1 )

 (1وّخ ـٟ ؿيٚي ٍلُ ) 

 (1ؿيٚي )

 (٠1892ز١ٓ ِٛحصفخص ِٕخيك شيس حٌلًّ حٌؤّش عٓ ) رلا طٛؾ 

 

ٍلُ 

 حٌّٕطمش
 حطـخٖ حٌلًّ حُٓ حٌّٕطمش

 حٓظـخرش حٌـُٔ

ِعيي 

 حٌمٍذ
طَو١ِ 

 حٌلاوظ١ه

 1 - 5 152-122 طٕش١ط ع١ٍّش حٓظعخىس حٌشفخء حٓظعخىس حٌشفخء 1

حلاكظفخ  رخٌّٕطمش  5

 حٌؼخ١ٔش
 2 – 1 122-142 حلاكظفخ  رّٔظٜٛ حٌعًّ حٌٙٛحثٟ

حلاكظفخ  رخٌّٔظٜٛ  1

 ٌٍّٕطمش حٌؼخٌؼش
حلاٍطفرررخم رّٔرررظٜٛ حٌعّرررً حٌٙرررٛحثٟ 

ٚحٌظلًّ حٌوخم ٌرأىحء حٌفٕرٟ ٌفظرَس 

 أيٛي

122-122 2 – 9 

حلاٍطفخم رخٌّٔظٜٛ  4

 ٌٍّٕطمش حٌَحرعش
حلاٍطفررخم رّٔررظٜٛ حٌعّررً حٌلا٘ررٛحثٟ 

رٕظخَ كخِض حٌلاوظ١ه ٌظ١ّٕش حٌظلًّ 

 حٌوخم ٌفظَحص لص١َس

122-182 9 – 15 

ش ـٟ حٌّٕطمش حٌَٔع 2

 حٌوخِٔش
حلاٍطفررررررررخم رّٔررررررررظٜٛ حلإِىخٔررررررررخص 

حٌلا٘ٛحث١ررررررش حٌفٛٓررررررفخط١ش ٚط١ّٕررررررش 

 حٌَٔعش ٚحٌمٛس ح١ٌِّّس رخٌَٔعش

182-552 - 

 
 

     
     

            
 
 

                                                 
 .20, صٍصدز ظثق ذمسٓ ( ،  1116أت٘ اىؼلا ازَد ػثد اىفراذ )  ( 1 )
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حٌّىْٛ ح٢هَ ٌٍلًّ حٌظي٠ٍزٟ ٘ٛ كـُ حٌلًّ حٌٌٞ ٠ظّؼً رعريس ؿٛحٔرذ ِٕٙرخ ِريٜ ِريس أىحء 

يٕررخْ ـررٟ حٌظّرر٠َٓ حٌررٌٞ ٠عزررَ عٕررٗ حٌررِِٓ حٚ رطررٛي ِٔررخـش حلأىحء حٚ عرريى حٌظىررَحٍحص حٚ عرريى حلأ

طّخ٠ٍٓ ٍـي حلأػمخي
 (1 )

. 

ٚ٘رٛ حٌٕشررخي حٌىّرٟ حٌىٍررٟ ٌّررخ ٠مرَٛ رررٗ ح٠ٌَخضرٟ ٌؽررَت طلٔرر١ٓ حٌمريٍحص حٌزي١ٔررش ٚح١ٌٍخلررش 

 ٚحٌّٙخ٠ٍش ٌٍٛصٛي حٌٝ حلأىحء حٌوططٟ حٌعخٌٟ .

ٚطوظٍؿ ِيس أىحء حٌظ٠َّٓ حٌٛحكي ـٟ حٌٛكيس حٌظي٠ٍز١رش ـمري طٔرظؽَق عريىح ِرٓ حٌؼرٛحٟٔ ٚلري 

عش ١ُِٕرش ٕٚ٘رخ حلأِرَ ٠رَطزط رٙريؾ حٌظّر٠َٓع ـربًح ورخْ ٠ٙريؾ حٌرٝ ططر٠َٛ طصً حٌٝ أوؼرَ ِرٓ ٓرخ

وفخءس حٌع١ٍّخص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش حٌلا٘ٛحث١رش حٌفٛٓرفخط١ش حٌظرٟ ـ١ٙرخ ٠ىرْٛ حلاعظّرخى عٍرٝ ِورِْ يخلرش 

 ػخ( طم٠َزخ. 12حٌععلاص حٌفٛٓفخط١ش ٚحٌٌٞ ٠ٔظَّ ِيس )

ٌف١ٌٔٛٛؿ١ش حٌٙٛحث١ش ـٔٛؾ طّظري أِخ اًح وخْ حٌٙيؾ ِٓ حٌظ٠َّٓ ٘ٛ ٠ُخىس وفخءس حٌع١ٍّخص ح

ِرريس حٌظّرر٠َٓ حٌررٝ ٚلررض حوزررَ لرري ٠صررً حٌررٝ أوؼررَ ِررٓ ٓررخعش ٚ٘ررٌٖ طررئىٞ حٌررٝ ططرر٠َٛ حلأؿٙررِس 

حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش حٌظٟ ٌٙخ علالش ِزخشَس ـٟ حلآظَّحٍ ـٟ حلأىحء وخٌـٙخُ حٌظٕفٟٔ ٚحٌمٍرذ ٚحٌريٍٚحْ 

 ٚحٌميٍس عٍٝ حٓظٙلان حلأٚؤـ١ٓ.

( عررٓ )٘ررخٍس ( ل اْ  ٙررٍٛ حٌظعررذ 1828حكّرري  ٠ٚررٌوَ) لخٓررُ كٔررٓ كٔرر١ٓ ٚرٔط٠ٛٔررٟ

ضٍَٚٞ ٌىٟ ٠ىْٛ كـُ حٌّؼ١َ ـعخلا ٚهخصش عٕي طي٠ٍذ حٌصفخص حٌزي١ٔش ٚلي ٠ٔظَّ حٌظعرذ كظرٝ 

رعرري حٔظٙررخء حٌٛكرريس حٌظي٠ٍز١ررشع ٌٚىررٓ عٕرريِخ ٠ىررْٛ ٘رريؾ حٌظرري٠ٍذ ٘ررٛ ططرر٠َٛ حٌظى١ٕرره ٠ىررْٛ كـررُ 

عٍرٝ حٌّٙرخٍس ٚع١ٍّرش حٌظٛحـرك حٌععرٍٟ  حٌّؼ١َ ِٕخٓزخ ىْٚ حٌٛصٛي حٌٝ كخٌش حٌظعذ ٌىرٟ لا ٠رئػَ

حٌعصزٟ ٠ٌٍَخضٟ
 (5 )

. 

اْ حٌظميَ رخٌّٔظٜٛ ح٠ٌَخضٟ ٠عظّي عٍٝ ٠ُخىس كـُ حٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ اً ٠ىْٛ ػزرخص ِىٛٔرخص 

حٌلًّ ٌّيس ي٠ٍٛش ٔٔز١خ ٠ئىٞ حٌٝ حٌظميَ ػُ حٌؼزخص ـٟ ِٔظٜٛ ِع١ٓ ػُ حٔوفخضٗع ٚػزض أ٠عخ اْ 

ٓ كـرُ ٚشريس ٍٚحكرش ِٕخٓرزش ٠رئىٞ حٌرٝ عريَ ٍلرٟ حٌّٔرظٜٛع عيَ ح٠ٌِخىس ـٟ ِظطٍزخص حٌلًّ ِر

حلأِررَ حٌررٌٞ ٠ٔررظٛؿذ ح٠ٌِررخىس حٌّظيٍؿررش ِررٓ كرر١ٓ ٢هررَ ـررٟ ِىٛٔررخص حٌلّررً حٌظرري٠ٍزٟ لأكرريحع 

صعٛرخص ؿي٠يس طلظُ عٍٝ ح٠ٌَخضٟ حٌظى١ؿ ٌىٟ ٠ليع حٌظميَ رّٔظٜٛ حٌلخٌش حٌظي٠ٍز١ش
 (1 )

. 

                                                 
 .30, صٍصدز ظثق ذمسٓ (،  1116أت٘ اىؼلا ازَد ػثد اىفراذ ) ( 1 )
, تغداد, ٍطثؼح ؼعيٜ الاٝصٗذّٜ٘ فٜ اىَداه اىسٝاظٜاىردزٝة اىقاظٌ زعِ زعِٞ ، تعط٘ٝعٜ ازَد :  ( 2 )

 .66، ص1171اى٘غِ اىؼستٜ, 
 .131،ص1114اىصقاشٝق, تْغاشٛ,  ح, خاٍؼػيٌ اىردزٝة اىسٝاظٜػيٜ صاىر اىٖسٕ٘زٛ ،  ( 3 )
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َّْ كـُ حٌلًّ حٌظيٍ ٠زٟ ٘ٛ حٌز١ٕش حٌظلظ١ش حٌّّٙش لإعريحى ٚط١ٙجرش ِٚٓ ٌ٘ح ٠ّىٓ أْ ٔٔظٕظؾ ا

حٌلاعررذ ٚؿعٍررٗ ِعرريح رشررىً ؿ١رري ِررٓ حٌٕخك١ررش حٌزي١ٔررش ٚحٌّٙخ٠ٍررش ٚحٌٕفٔرر١ش ٚحٌوطط١ررش ٚح١ٌٌٕ٘ررشع 

 -٠ٚىْٛ حٌلـُ ِعظّيح عٍٝ:

 .حٌٙيؾ ِٓ حٌظي٠ٍذ 

 .ٍِٞٔظٜٛ ح٠ٌَخضٟ حٌف١ٌٔٛٛؿٟ ٚحٌزئٟ ٚحٌّٙخ 

 .يَحثك حٌظي٠ٍذ حٌّٔظويِش 

 حٌٌٞ ٠ظيٍد ع١ٍٗ حٌلاعذ. ٔٛم ٚهصٛص١ش حٌٕشخي 
 

 -ٕٚ٘خن ٔٛعخْ ِٓ حٌلـُ حٌظي٠ٍزٟ ّ٘خ:

 

  ) حٌلـررُ حٌّطٍررك: حٌررٌٞ ٠عزررَ عررٓ أىحء وررً ٠ٍخضررٟ عٍررٝ كرريس )حلأٌعررخد حٌفَى٠ررش

 رخٌٛكيس حٌظي٠ٍز١ش.
  حٌلـُ حٌٕٔزٟ: حٌٌٞ ٠عزَ عٓ ِـّٛم ُِٓ حٌٛكيس حٌظي٠ٍز١ش أٚ ُِٓ طي٠ٍذ ـ٠َرك

 د حٌفَل١ش (.ِع١ٓ أٚ ِـّٛعش ِٓ حٌلاعز١ٓ )حلأٌعخ
 

-حٌىٍٟ ٠لٔذ: ُِٚئشَ حٌلـ
 (1 )

   
 
 
 
 

 الحجم المطلق( xالكثافة المطلقة   xالشدة الكلٌة                                          
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رعي حٌشيس ٚحٌلـُع ِٚٓ ِفَىس وؼخـرش طعٕرٟ ٕ٘رخن  ذي٠ٍطعي حٌىؼخـش حٌّىْٛ حٌّىًّ ٌلًّ حٌظ 

 ىٍؿخص ـٟ ل١خّ ِلظٜٛ ِخىس ِخ.

٠ٚعزررَ عٕٙررخ رؤٔٙررخ ل حٌعلالررش حٌّظزخىٌررش ررر١ٓ ُِررٓ حلأىحء حٌفعٍررٟ ٚررر١ٓ حٌَحكررش )ررر١ٓ حٌعّررً  

ٚحٌَحكش( أٚ ٟ٘ حٌعلالش ر١ٓ حٌّؼ١َحص ٚحٌلرٛحـِ ٚـظرَحص حٌَحكرشع ٚ٘رٌٖ حٌعلالرش طعظّري عٍرٝ شريس 

 ِيس ىٚحَ حٌّؼ١َ ٚكـُ حٌّؼ١َ .حٌّؼ١َع 

ٕٚ٘خن حٌعي٠ي ِٓ يَق حٌظي٠ٍذ ٚكظٝ ـٟ حٌظعٍُ حٌلَوٟ ٠ىْٛ ٌّفَٙٛ ِٚيٜ ـظَس حٌَحكرش   

حػَ كظٝ عٍٝ ط١ّٔش حٌط٠َمش حٌظٟ ٠ئىٜ رٙخ حٌظّر٠َٓ ـّٕٙرخ ِرؼلا ي٠َمرش حٌظري٠ٍذ حٌّٔرظَّ أٚ ِرخ 

ذ ح٢هرَ حٌفظرَٞ حٚ حٌّظمطري حٚ ٠طٍك ع١ٍٙخ ـٟ ِصطٍلخص حٌظعٍُ حٌىظٍٛٞ أٚ حٌّىؼؿ أٚ ـٟ حٌـخٔر
                                                 

 . 31, صٍصدز ظثق ذمسٓ( ،  2004ػثد الله زعِٞ اىلاٍٜ ) ( 1 )



 ٚحٌّٙخ٠ٍش رىَس حٌميَ شحٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌظط٠َٛ رعض حٌصفخص حٌزي ١ٔ

 

12 

حٌُّٛم ع وً ٌٖ٘ حٌظ١ّٔخص حعظّيص عٍٝ ِخ ِٛؿٛى ـ١ٙخ ضّٕخ ِرٓ ـظرَحص ٍحكرش ِٚريطٙخ حٚ عريَ 

ٚؿٛى٘خ
 (1 )

. 

٠ٚئوي عٍُ حٌظي٠ٍذ حٌلي٠غ عٍٝ أ١ّ٘ش حٌَحكش ـٟ ٚصٛي حٌع١ٍّش حٌظي٠ٍز١ش ٌظلم١ك أ٘ريحـٙخ 

شخي حٌّّرخٍّ ـعرلا عرٓ حٌٛصرٛي حٌرٝ ـٟ كخٌش حٌظى١ؿ حٌف١ٌٔٛٛؿٟ ٚحٌظطزي عٍٝ هصٛص١ش حٌٕ

كخٌش حٌظع٠ٛض حٌِحثي حٌظٟ طعظزَ ِٓ أُ٘ حٌظٛحَ٘ حٌظٟ ِرٓ هلاٌٙرخ طىرْٛ لخر١ٍرش ر١رٛص حٌطخلرش ـرٟ 

أعٍٝ ـعخ١ٌش ٌٙخ ـرٟ أظرخؽ حٌطخلرش ـعرلا عرٓ ٔشرخي )ح١ٌّىخِِٔرخص ( حٌّٔرئٌٚش عرٓ حٌع١ٍّرش ًٌٚره 

 ٌَحكش رؽ١ش كصٛي ٌٖ٘ حٌع١ٍّش . ٚـظَس ح ٠ٓعظّي عٍٝ حٌظٕخٓذ حٌيل١ك ر١ٓ شيس ٔٛم حٌظ٠َّ

( ٠عَت ًٌه 1ٚحٌشىً )
 (5 )

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                             
 (3شكل )

 ٌوضح حصول عملٌة التعوٌض الزائد المثلى                           
                         (Overcompensation Graph) 

 

                                                 
, ػَاُ, داز اىفنس اىؼستٜ ىيطثاػح ٗاىْشس ٗاىر٘شٝغ, 1, غاىسسمٞح اىرؼيٌ ٗاىرؼيٌٞ ٗاىثساٍحٗخٞٔ ٍسد٘ب ،  ( 1 )

 .153،ص2002
( 2 ) How training works , info@omegawave sport.com.llc,2003. 
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-ْ ِٓ حٌىؼخـش حٌظٟ طٔظعًّ ـٟ طم١ٕٓ ٚطلي٠ي ِٔظ٠ٛخص حٌظي٠ٍذ:ٕٚ٘خن ٔٛعخ
 (1 )

 

حٌىؼخـررش حٌٕٔررز١ش : ٚ٘ررٟ حٌٕٔررزش حٌّج٠ٛررش ٌلـررُ حٌعّررً حٌّٕـررِ ِررٓ لزررً ح٠ٌَخضرر١١ٓ ٔٔررزش  -

 ٌّـّٛم حٌلـُ ـٟ حٌٛكيس حٌظي٠ٍز١شع أٞ ) ٔٔزش حٌٝ حٌلـُ حٌىٍٟ ٌٍٛكيس حٌظي٠ٍز١ش ( ٚطلٔذ:

 
 

 x 011الحجم المطلق                                                       
 الكثافة النسبٌة    = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                   

 الحجم النسبً                                                           
 
 
حٌٕٔرزش رر١ٓ ) حٌظري٠ٍذ حٌلم١مرٟ ( حٌّٕـرِ ِرٓ لزرً ح٠ٌَخضرٟ حٌىؼخـش حٌّطٍمرش: ٚطعزرَ عرٓ  -

 ٚحٌلـُ حٌظي٠ٍزٟ حٌّطٍك ٚطلٔذ :

 
 
 

 x 011حجم فترات الراحة  –الحجم المطلق                                         
 ــــــــــــــــــــــــالكثافة المطلقة  = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ               

 الحجم مطلق                                                          
 
 

ِٚٓ هلاي حٌٌٞ ًوَ عٓ وؼخـش حٌلًّ ٠ّىٓ حٌمٛي حْ حٌَحكش ٌٙخ ىٍٚ٘خ حٌفعرخي ـرٟ حٓرظىّخي 

ٙخ ـعخ١ٌرررش ع١ٍّرررش حٌظررري٠ٍذ ٌىرررٟ طىرررْٛ ٘رررٌٖ حٌع١ٍّرررش ًحص ِؽرررِٜ ـرررٟ ى٠ٕخ١ِى١ظٙرررخ ٌظلم١رررك أ٘ررريحـ

 حٌّٕشٛىس ٌَـي حٌّٔظٜٛ.

 

               Physiology Indexesحٌّئشَحص حٌفٔر١ٌٛٛؿ١ش    4 – 1 - 5

     

ٌمرري هٍررك الله )ٓررزلخٔٗ ٚطعررخٌٝ ( حلإٔٔررخْ ـررٟ طىرر٠ٛٓ ٍرررخٟٔ عظرر١ُ ٚ لا ٠ّىررٓ اىٍحن حٌٔررَ 

حٌَرخٟٔ حٌـزرخٍ حٌرٌٞ ٚضرعٗ ـ١رٗع ٚؿعٍرٗ وخثٕرخ ٠شرًّ ِـّٛعرش ِرٓ أععرخء ٚأؿٙرِس طعّرً ٚـرك 

حٌوخصررش ِزظيثررش رخٌـٙررخُ حٌعصررزٟ  ٗأٔظّررش ؼخ٠ررش ـررٟ حٌيلررش ٚوررً ؿٙررخُ ٌررٗ ٚحؿزخطررٗ ِٚٔررئ١ٌٚخط

( ِٕٚظ١ٙش رؤصؽَ ه١ٍش ٠ظىْٛ ِٕٙخ ؿُٔ حلإٔٔرخْع ٚو١ف١رش 2( ٚ شىً )4ٚطفَعخطٗ وّخ ـٟ شىً )

ٚصٛي حٌّؼ١َحص ٚعلالخطٙخ ر١ٓ حٌز١جش حٌيحه١ٍش ٚحٌوخٍؿ١ش:
 (5 )

 

   

                                                 
 .31-37, صٍصدز ظثق ذمسٓ (،  2004ػثد الله زعِٞ اىلاٍٜ )  ( 1 )

( 2 ) John Kimball . Human Physiology – Neurons & the nervous system II. 



 ٚحٌّٙخ٠ٍش رىَس حٌميَ شحٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌظط٠َٛ رعض حٌصفخص حٌزي ١ٔ

 

18 

 
 حسٌة                                                  الأعصاب الحسٌة الأعصاب ال                 

Sensory nervous                                                       Sensory nervous 
 

 الجهاز العصبً المركزي                                                 
 
 
 
 
 
 
 

 الأعصاب الحركٌة                                                   الأعصاب الحسٌة                 
motor  nervous                                                           motor  nervous 

 (4شكل )
 ٌوضح العلاقة المتبادلة والٌة عمل الجهاز العصبً المركزي

 
ٍُ حٌرٌٞ ل ٠ظٕرخٚي حٌعٍرَٛ حٌظرٟ طريٍّ حٌٕخك١رش حٌفٔر١ٌٛٛؿ١ش حٌظرٟ ٚعٍُ حٌف١ٌٔٛٛؿٟ ٘ٛ حٌع

طظُ ىحهً حٌـُٔ ٠ٚظؤػَ رٙخع رخلإضخـش حٌٝ حٌظؽ١َحص حٌى١ّ١خث١ش حٌل٠ٛ١ش ـٟ حٌو١ٍش ٚحٌـُٔ ل
 (1 )

. 

٠ٚعّرً ؿٔررُ حلإٔٔررخْ وٛكرريس ِظىخٍِررش َِطزطررش أععررخثٗ رععررٙخ رررخٌزعض ح٢هررَ ٚوّررخ ٠ررٌوَ 

ّررئ١ِٕٓ ـررٟ طررٛحىُ٘ ٚطررَحكُّٙ وّؼررً حٌـٔرري اًح حشررظىٝ ِٕررٗ كرري٠غ حٌَٓررٛي محمد )م( ل ِؼررً حٌ

ععٛ طيحعٝ ٌٗ ٓخثَ حٌـٔي رخٌَٔٙ ٚحٌلّٝ ل
 (5 )

. 

ٚأٞ عًّ ٠مَٛ رٗ أكي حلأععخء ٓٛؾ طظرؤػَ ررٗ أؿٙرِس حٌـٔرُ حلأهرَٜع ِٚؼرخي ًٌره عٕريِخ 

٠مرررَٛ حٌـٙرررخُ حٌععرررٍٟ ررررؤٞ ؿٙررري أٚ ٔشرررخي كَورررٟ ٓرررٛؾ ٠لفرررِ ًٌررره ع١ٍّرررش حٌظّؼ١رررً حٌؽرررٌحثٟ 

(Metabolism( ـرررٟ ر١رررٛص حٌطخلرررش )Metacondria لإٔظرررخؽ حٌٛلرررٛى حٌرررلاَُ ٌٍم١رررخَ ررررٌٌه )

حٌٕشخي ح١ٌّىخ١ٔىٟع ٚلا ٠مؿ حٌظؤػ١َ عٕي ٌ٘ح حٌلي رً ٠ظعيٜ حٌٝ أْ ٠ىْٛ ٌٗ علالش رخٌظؽ١َحص حٌظرٟ 

طلرريع رخٌـٙررخُ حٌرريٍٚٞ ٚحٌظٕفٔررٟ ٚحلأؿٙررِس حلأهررَٜ حٌظررٟ طمرري طلررض ٓرر١طَس حٌـٙررخُ حٌعصررزٟ 

حٌَّوِٞ 
 (1 )

. 

ْ ٌٍميٍحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش أ١ّ٘ش ٚحضلش ـٟ أىحء ِٙخِٙخ ىحهً ؿُٔ حلإٔٔخْ ٚهخصرش عٕري ٚح

ـرٟ طعر٠َفُٙ ١ٌٍخلرش حٌزي١ٔرش رؤٔٙرخ ل  (1892ِّخٍٓش حٌٕشخيع ٚوّخ ٠ٛضق ًٌه )ـٛوْ ٚرهرَْٚ 

حٌىفخءس حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش أٚ حٌٛ ١ف١ش حٌظٟ طّٔق رظل١ٔٓ ٔٛع١ش حٌل١خس
 (4 )

. 

حٌزي١ٔررش ٘ررٟ ل ِمرريٍس أؿٙررِس  ش( أْ ح١ٌٍخلررThaxton) ٚوّررخ أورري أرررٛ حٌعررلا عررٓ ػخؤررظْٛ 

عٍررٝ حٌعّررً عٕرري حٌّٔررظٜٛ  –حٌـٔررُ ٚهخصررش حلأؿٙررِس: حٌرريٍٚٞ ٚحٌظٕفٔررٟ ٚحٌععررٍٟ ٚح١ٌٙىٍررٟ 

حٌّؼخٌٟ ل
 (2 )

 

 

                                                 
 .7, صٍصدز ظثق ذمسٓ ( ،  1111أت٘ اىؼلا ازَد ػثد اىفراذ )  ( 1 )
 . 56ص 1، تٞسٗخ ، ) ب . خ ( ج  اىنافٜاىنيْٜٞ ،  ( 2 )
 .1, صاىَصدز اىعاتقأت٘ اىؼلا ازَد ػثد اىفراذ ،  ( 3 )
  .12, صٍصدز ظثق ذمسٓ( :  1113أت٘ اىؼلا ازَد ػثد اىفراذ, ازَد ّصس اىدِٝ ) ( 4 )
 .12، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ(:  1113أت٘ اىؼلا ازَد ػثد اىفراذ, ازَد ّصس اىدِٝ )  ( 5 )

 حٌز١جش حٌوخٍؿ١ش

External  

Environmen 

 ٌز١جش حٌيحه١ٍشح

Enternal  

Environmen 

 

Central 

Nervous 

System 

(CNS) 
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 ( 2شىً ) 

 ٠ٛضق ١ٓطَس حٌـٙخُ حٌعصزٟ عٍٝ أععخء حٌـُٔ

 

 H. Rِعيي ضَرخص حٌمٍذ:               1 – 4 – 1 -5
 

٠عي ِعيي ضَرخص حٌمٍرذ ِرٓ حٌّئشرَحص حٌفٔر١ٌٛٛؿ١ش حٌّّٙرش ـٙرٟ ى١ٌرً ٚحضرق ٌىؼ١رَ ِرٓ 

حٌّظؽ١َحص حٌظٟ ٠َحى ِعَـظٙخ ـرٟ ى٠ٕخ١ِى١رش عّرً أؿٙرِس حلإٔٔرخْ حٌفٔر١ٌٛٛؿ١ش ٚٓرلاِظٙخ ٓرٛحء 

ـٟ حٌلرخلاص حٌطز١ع١رش أٚ حٌَّضر١شع ـعرلا عرٓ ًٌره ـٙرٟ ِئشرَ ٘رخَ ـرٟ ؿخٔرذ حٌٕشرخي ح٠ٌَخضرٟ 

 ٌٗ ل١خّ ِٔظ٠ٛخص أكّخي حٌظي٠ٍذ.٠ّٚىٓ ِٓ هلا

٠ٚعزَ عٓ ضَرخص حٌمٍذ رـل حٌشعٍٛ رخٌّٛؿش حٌي٠ِٛش ِرٓ حٌمٍرذ حٌرٝ حٌشر٠َخْ حٌرٌٞ ٠ـرْ 

ـ١ٗ حٌٕزض ٔظ١ـش ٌظمٍا حٌععٍش حٌمٍز١ش ل
 (1 )

. 

أٚ ٘ررٟ ل حلإٍطـخؿررخص حٌّٛؿ١ررش ٌـرريٍحْ حٌشررَح١٠ٓ ٚحٌلخصررٍش ٔظ١ـررش لأمزررخت حٌمٍررذ حٌررٌٞ 

٠يـي حٌيَ حٌٝ حٌشَح١٠ٓل
( 5 )

. 

( طفررَُٖ حٌؽرريس Cardiac Muscleٕٚ٘ررخن َِ٘ررْٛ ٠ررئػَ ِزخشررَس عٍررٝ ععررٍش حٌمٍررذ )

حٌىظ٠َش ٠ّٔٝ )حر١ٕف٠َٓ( ٠ٚٔزذ ٌ٘ح حٌَِْٙٛ ٠ُخىس ِعيي ضَرخص حٌمٍذ ٠ُٚرخىس لرٛس حٌزطر١ٓ
 (1 

)
. 

                                                 
, مراب ٍْٖدٜ ىطيثح ميٞح اىرستٞح اىسٝاظٞح, اىَ٘صو, داز اىنرة اىفعيدحقٞط اىدٗزٛ, غازا ااٍِٞ :  ( 1 )

 57،ص1111ىيطثاػح,
اىؼستٞح ىيدزاظاخ ٗاىْشس,  ح, اىَؤظعخ, تٞس1ٗ, غأٍساض اىقية ٗااٗػٞح اىدٍ٘ٝحػثد اىَْؼٌ ٍصطفٚ ،  ( 2 )

 .7، ص1111
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( ضررَرش ـررٟ 22 -٠ٚ22ظررَحٚف ِعرريي ضررَرخص حٌمٍررذ أػٕررخء حٌَحكررش عٕرري حٌشرروا حٌعررخىٞ )

ي حلأيفخي رٔزذ ٠ُخىس حٌظّؼ١ً حٌؽٌحثٟع أِرخ أػٕرخء حٌٕرَٛ ـ١مرً حٌّعريي كرٛحٌٟ حٌيل١مش ٌٚ٘ح ٠ِىحى عٕ

( ضرررَرش ـرررٟ حٌيل١مرررش ًٌٚررره ٌمٍرررش عّرررً أؿٙرررِس حٌـٔرررُ أػٕرررخء حٌٕرررَٛ ٚلٍرررش كخؿظٙرررخ 52 -12)

(  122أٌررـ)  قٌأٚؤررـ١ٓع ٌٚىررٓ ٘ررٌح ٠ررِىحى هررلاي حٌـٙرري حٌزررئٟ أٚ حٌٕشررخي حٌععررٍٟ حٌررٝ ِررخ ـررٛ

( ضَرش ـٟ حٌيل١مش122ٟ كخلاص حٌـٙي حٌعخٌٟ أعٍٝ ِٓ )ضَرش ـٟ حٌيل١مش ع أٚ ٠صً ـ
 (5 )

. 

( ضرَرش ـرٟ حٌيل١مرش ططٍرك ٕ٘رخ  رخَ٘س 22ٚعٕي ٚصٛي ِعيي ضَرخص حٌمٍرذ حٌرٝ حلرً ِرٓ )

 رطررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررت حٌمٍررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررذ 

 (Bardy Cardia ( ٓأِخ اًح ُحى ِعيي ضَرخص حٌمٍذ ع )ضَرش ـٟ حٌيل١مش ـ١طٍرك عٍرٝ 82 )

(Tachy Cardiaٌٖ٘ حٌظخَ٘س حُٓ َٓعش حٌمٍذ )
 (1 )

 . 

ٚهررلاي حٌـٙرري حٌزررئٟ ٠ىررْٛ عّررً حٌـٙررخُ حٌٔررّزؼخٚٞ ٘ررٛ ٓررخثي ضررّٓ حٌـٙررخُ حٌعصررزٟ 

حٌررلااٍحىٞع اً ٠ررِىحى ِعرريي ضررَرخص حٌمٍررذ هررلاي ٔصررؿ ػخ١ٔررش ٔظ١ـررش لإٍٓررخي حٌـٙررخُ حٌعصررزٟ 

( ع ٚـرررٟ حٌٛلرررض ٔفٔرررٗ اْ حٌـٙرررخُ S.A.Nحٌٔرررّزؼخٚٞ حٌٕزعرررخص حٌرررٝ حٌعمررريس حٌـ١ز١رررش حلأ١ٕ٠ًرررش )

 خٚٞ ٠عّررررررررررررررررً عٍررررررررررررررررٝ طم١ٍررررررررررررررررً ٔشررررررررررررررررخي حٌعصررررررررررررررررذ حٌٕررررررررررررررررخٟ٘ حٌزخٍحٓررررررررررررررررّزؼ

(Vagus . Narve)
 (4 )

. 

(ع Auscultationٕٚ٘ررخن عرريس يررَق ٌم١ررخّ ِعرريي ضررَرخص حٌمٍررذ ِٕٙررخ ي٠َمررش حٌٔررّي )

(ع حٌٔررزخطٟ Barchial Artery( عٍررٝ حٌشررَح١٠ٓ حٌععرريٞ )Palpationٚي٠َمررش حٌـررْ )

(Carotid Arteryَع حٌىعزر)ٞ (Radial Artery( ٟع ٚحٌصريؼ)Temporal Artery ع)

( حٌظرٟ طعري ِرٓ أىق Electro cardio graphy()ECGٚي٠َمش طٔـ١ً حٌَُٓ حٌىَٙررخثٟ )

 -حٌطَقع ٠ٚٔظوَؽ ـ١ٗ حٌّعيي ِٓ حٌّٔخـش ر١ٓ حوزَ ٚحصؽَ ضَرظ١ٓ ٚوّخ ـٟ حٌّعخىٌش ح٢ط١ش :

                                                                                                                                                                  
، 1111, اىثصسج, ٍطثؼح داز اىسنَح, اىرسيٞو اىثٞ٘مَٞٞائٜ ٗاىفعيدٜ فٜ اىردزٝة اىسٝاظٜزٝعاُ خسٝثػ ،  ( 1 )

  .24ص
( 2 ) Robert M.Berne,Mathew N.Lery:Physiology ,2nd

.Ed,Mosby cmopany printend in u.s.a 

1111.p451. 
اىنراب ىيْشس,  ص, اىقإسج, ٍسم2, غغسا قٞاض اىدٖد اىثدّٜ فٜ اىسٝاظحمحمد ّصس اىدِٝ زظ٘اُ ،  ( 3 )

 .70،ص1111
( 4 ) Cyril A.Kell and others :samson wright applied physiology , 13th

 Ed ,Oxford Medical 

Puplication,U.K.1114,p61-61. 
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       Max(R-R+Min(R-R) )                                                                                                                                                                                                                                                                 
 =M(R – R)ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

                                                          2 
 

                                                        0111 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                                           

                                                     (R – R ) 

 
َّْ حٌمٍرذ رعرَرخطٗ ٘رٛ  ش٠ّٚىٓ حٌمٛي ِٓ هلاي ِخ ًوَ ٚهخص ـٟ حطـخٖ حلأٔشطش ح٠ٌَخض١شع أ

حٌّلَن حٌٌٞ ٠عن حٌيَ حٌّلًّ رخلأٚؤـ١ٓ ٚحٌّٛحى لأؿٙرِس حٌـٔرُ وخـرش لإىحِرش ك٠ٛ١ظٙرخع ِٚرٓ 

ٟ حٌّررٕظُ ٚحٌّٔررظَّ ٚهخصررش ـررٟ حلأٔشررطش حٌٙٛحث١ررش هررلاي حلآررظَّحٍ رّّخٍٓررش حٌظرري٠ٍذ ح٠ٌَخضرر

ٓظظَٙ طؽ١َحص ـ١ٌٔٛٛؿ١ش ـٟ عًّ حٌمٍذ ٚحٌظٟ أوؼَ٘رخ ٚضرٛكخ حٔوفرخت ِعريي ضرَرخص حٌمٍرذ 

 أػٕخء حٌَحكش.

 

 An aerobic Powerحٌميٍس حٌلا٘ٛحث١ش:  5 – 4 – 1 -5
ٚحٌمريٍس ـرٟ  (عO5ِٓ هلاي حٌظ١ّٔش ٠ّىٓ ِلاكظش أْ ٌٖ٘ حٌميٍس طظُ ىْٚ حٓظعّخي حٌٙٛحء)

حٌّـخي ح٠ٌَخضٟ ٟ٘ ل اِىخ١ٔش رٌي ِٔرظٜٛ عرخٌٟ ِرٓ حٌشرؽً )ٔرخطؾ حٌمرٛس ٚحٌّٔرخـش ( رّٔرظٜٛ 

عخٌٟ ِٓ حٌَٔعشع ٌٌح ـخٌميٍس ٟ٘ )ٔخطؾ حٌمٛس ٚحٌَٔعش (ل
 (1 )

. 

ٚطعَؾ حٌميٍس حٌلا٘ٛحث١ش رؤٔٙخ لعزخٍس عٓ حٌظؽ١١رَحص حٌى١ّ١خث١رش حٌظرٟ طلريع ـرٟ حٌععرلاص 

ش حٌلاُِش لأىحء حٌّـٙٛى ِي عيَ وفخ٠ش أٚؤـ١ٓ حٌٙٛحء حٌـٛٞ لحٌعخٍِش لإٔظخؽ حٌطخل
 (5 )

. 

ٚلا طِحي حٌميٍس حٌلا٘ٛحث١ش ٚحهظزخٍحطٙخ ِٛضي ؿيي ٚكٛحٍ ر١ٓ حٌّوظص١ٓ ـٟ عٍرُ حٌظري٠ٍذ 

ح٠ٌَخضٟ ٚعٍُ حٌٛ خثؿ كظٝ حٌٛلرض حٌلخضرَع ـٕٙرخن حٌعي٠ري ِرٓ حٌٔرزً ٌظلي٠ري ٘رٌٖ حٌمريٍس ِٕٙرخ 

ه( ـرٟ حٌريَ ٚكٔرخد )حٌري٠ٓ حلاٚؤرـ١ٕٟ( رعري حىحء ؿٙري لصرٛٞ ل١خّ ِٔرظٜٛ كرخِض )حٌلاوظ١ر

ػرخ (ع أٚ حلاهظزرخٍحص رعري ِـٙرٛى لري ٠ريَٚ  ٠12عظّي عٍٝ حٌٕظخَ حٌفٛٓفخطٟ لإٔظرخؽ حٌطخلرش ٌفظرَس )

ػرررخ( حٌظرررٟ ـ١ٙرررخ ٠رررظُ أظرررخؽ حٌطخلرررش رٕظرررخَ طىٔررر١َ )حٌـ١ٍ١ىرررٛؿ١ٓ( ـرررٟ ؼ١رررخد حلأٚؤرررـ١ٓ  82)

(Clycolytic systen)
 (1 )

. 

حٌمرٛي أْ ح٠ٌَخضرخص حٌظرٟ طظ١ّرِ ررخٌمٛس ٚحٌٔرَعش حٌعخ١ٌرش طلظرخؽ حٌرٝ يخلرش عخ١ٌرش أٞ ٠ّىٓ 

ٚـ٠ٍٛش ٠ـذ أْ طظٛـَ ـٟ ِيس ١ُِٕش لص١َس ك١ٕٙخ لا ٠ظٛـَ حٌٛلض لآظعّخي حلأٚؤـ١ٓ ٌظل٠َرَ 

 حٌطخلش.

ِٚؼرررخي ًٌررره اْ حٌٔرررَعش حٌعخ١ٌرررش طعظّررري عٍرررٝ ٔظرررخَ حٌطخلرررش حٌلا٘رررٛحثٟ )ِرررٓ ىْٚ ٚؿرررٛى 

فخؿ١ٕ١ش ٚحٌلاوظ١ى١ش ٌٖٚ٘ طعي أـعرً ي٠َمرش طلريٞ ٠ٌٍَخضرٟ ـرٟ حٌٔرَعش ِرٓ حلأٚؤـ١ٓ( حٌفٛٓ

                                                 
, اىقإسج, اىَ٘ظ٘ػح اىؼيَٞح فٜ اىردزٝة )اىق٘ج, اىقدزج, ذسَو اىق٘ج, اىَسّٗح (: غيسح زعاً اىدِٝ )ٗآخسُٗ( ( 1 )

 .16-15، ص1117ٍسمص اىنراب ىيْشس, 
، 1111, اىقإسج, داز اىفنس اىؼستٜ, اىرَثٞو اىسٞ٘ٛ ىيطاقح فٜ اىَداه اىسٝاظٜتٖاء اىدِٝ ظلاٍح ،  ( 2 )

 .147ص
 .21، صٍصدز ظثق ذمسٓ(: 1113س اىدِٝ ظٞد )أت٘ اىؼلا ازَد ػثد اىفراذ, ازَد ّص ( 3 )
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%( ِٓ حٌمصٜٛع ٌٖٚ٘ حٌَٔعش أٓخٓٙخ حٌظّؼ١ً حٌؽرٌحثٟ طم٠َزرخ ٠ٚـرذ حْ طريٍد 122 -82%)

ٌٖ٘ ٚحٌععٍش ؼ١َ ِظعزش
 (1 )

. 

 ٚحٌميٍس حٌلا٘ٛحث١ش طعًّ رٕظخ١ِٓ :

 حٌٕظخَ حلأٚي : حٌلا٘ٛحثٟ )حٌفٛٓفخؿ١ٕٟ(
 

حلأٓخّ لإٔظخؽ حٌطخلش ٌٍو١ٍش حٌعع١ٍش ٘ٛ َِوذ و١ّ١خثٟ ٠يعٝ )ػلاػٟ ـٛٓرفخص اْ حٌّصيٍ 

( ٠ٚوِْ ٌ٘ح ىحهً هلا٠خ ععلاص حٌـATPُٔحلاى١ٕٓٛ٠ٓ ( ٠َِِٚ ٌٗ رـ)
 (5 )

. 

ٚعٕرري حٔشررطخٍ ٘ررٌح حٌَّوررذ طظلررٍَ حٌطخلررش حٌلاُِررش لأىحء حٌٕشررخي حٚ حلأىحء حٌزررئٟ اً ٠ٌٛرري 

( PI( ٚـٛٓرفخص ؼ١رَ ععرٛٞ )ADPٓفخص ( ٠َِِٚ ٌرٗ )حلأشطخٍ َِوذ )ػٕخثٟ حى١ٕٓٛ٠ٓ حٌفٛ

( ٓرعَس كَح٠ٍرش ٚوّرخ ـرٟ  15 -2ٚحْ و١ّش حٌطخلش حٌظٟ طظلٍَ ِٓ ٌ٘ح حلأشطخٍ طمريٍ رلرٛحٌٟ )

حٌّعخىٌش رلاط١ش 
 (1 )

:- 

 
         ATP               ADP +PI + Energy                                          

 
 

ػخ( ـٟ حٌـٙي حٌعخٌٟ ػُ ٠عظّي عٍرٝ حٌّصريٍ حٌَث١ٔرٟ لإعرخىس  2 – 4س ِٓ )ٌٖٚ٘ طٔظَّ ٌّي

 طىررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر٠ٛٓ َِورررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررذ 

(ATP ٗ( حٌررٌٞ ٘ررٛ )ـٛٓررفخص حٌى٠َررخط١ٓ ٠َِٚررِ ٌررCP( ْٛ١ٌعررٛى ٠ٚىرر )ATP ًٌٚرره رٛؿررٛى ) 

 -: ش( ٚوّخ ـٟ حٌّعخىٌش ح٢طCPK١) ا٠ُِٔ حٌفٛٓفٛ وخ١ٕ٠ِ 

 
 

         ATP   CPK  ASE       ADP +PI + Energy                                  
 
 

                                                 
( 1 ) WWW.sport coach@ sport- coach – met:Speed training – Energy system for speed .Greated 1st

 

january 1117.last modified 24th
 spe ptember.2004. 

( 2 ) Scott k.Powers,Edward T.Howley: Exercise Physiology :Theory and opplication to fitnees and 

performance . 4th
 ed,(New York ,Mc Graw – Hill Companies pub,Inc.2001).p337. 

 .20، ص2002, تٞسٗخ, 766 د, اىؼدٍديح ّدً٘ اىسٝاظح ّادِٝ فيٞر ػي٘اُ, اىطاقح, ( 3 )

http://www.sport/
http://www.sport/
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حٌمرريٍس حٌلا٘ٛحث١ررش حٌفٛٓررفخؿ١ٕ١ش رؤٔٙررخ ل لرريٍس حٌفررَى  (٠ٚ1882عررَؾ )٘ررِحم محمد حٌٙررِحم 

عٍٝ أـخُ ؿٙي رئٟ طظ١ِّ رخٌمٛس حٌمص٠ٛش ٚرؤلً ُِٓ ِّىٓ رل١غ ٠ىرْٛ ٔرخطؾ ٘رٌح حٌـٙري ٠ّؼرً 

ٌح حٌعًّ لوفخءس حٌععلاص ـٟ طٛـ١َ حٌطخلش حٌلا٘ٛحث١ش حٌلاُِش ٌٙ
 (1 )

 . 

٠ّٚىرررٓ ٌٍزخكرررغ حٌمرررٛي عرررٓ حٌٕظرررخَ حٌلا٘رررٛحثٟ حٌفٛٓرررفخؿ١ٕٟ رعررريٖ طرررٛـ١َ حٌطخلرررش ٌٍـٙرررٛى 

ػخ( ِعظّيس عٍرٝ حٔشرطخٍ )ػلاػرٟ  2حٌمص٠ٛش حٌزي١ٔش حٌظٟ طظ١ِّ رَٔعش أىحثٙخ ٚحٌظٟ لا طظـخُٚ أٌـ)

َِوزرخص حٓرظعّخي حلأٚؤرـ١ٓ ٚحٓرظعّخي  ىْٚ( ىحهرً حٌععرلاص ِٚرٓ ATPـٛٓفخص حلاى١ٕٓٛ٠ٓ 

كرررخِض ىٕ٘رررٟ (ع ٚلا طلررريع ـ١ٙرررخ ٍٓٔرررٍش ِعمررريس ِرررٓ حٌظفرررخعلاص  –حٌطخلرررش حٌؽٌحث١رررش ) وٍٛورررُٛ 

 حٌى١ّ١خث١ش لإٔظخؽ حٌطخلش.

 

 أِخ حٌٕظخَ حٌؼخٟٔ: حٌلا٘ٛحثٟ حٌلاوظ١ىٟ
 

ِررخ ٠ظٙررَ أْ حٌع١ٍّررش ـررٟ طررٛـ١َ حٌطخلررش حٌلاُِررش لأىحء حلأٔشررطش ٘ررٟ ع١ٍّررش ِظٍٔٔررٍش طٔرر١َ 

( حٌّورِْٚ ـرٟ ATPٔرخ لري طىرْٛ ِظيحهٍرش ـرٟ حٌعّرً ـظزريأ رخٔشرطخٍ )حٌٛحكيس طٍرٛ حلأهرَٜ ٚأك١خ

( ٚوّرخ ATP( ١ٌشرخٍن ـرٟ اعرخىس )CPحٌععٍش ٌظٛـ١َ حٌطخلش أػٕرخء حٌـٙري حٌعرخٌٟ ػرُ ٠رؤطٟ ىٍٚ )

رؤٔٙررخل  (1892ًوررَ رّٔررخعيس رعررض حلإ٠ِّٔررخص حٌوخصررش حٌظررٟ ٠عَـٙررخ )ِلٔررٓ كٔررٓ ٚرهررَْٚ 

ك١رش ٌٚىٕٙرخ لرخىٍس عٍرٝ حْ طعّرً رصرٍٛس ِٔرظمٍش  عٛحًِ ِٔخعيس عع٠ٛش ِعميس طٕظؾ ِٓ هلا٠خ

عٓ حٌظٟ وٛٔظٙخل
 (5 )

. 

ٚطعَؾ حٌميٍس حٌلا٘ٛحث١ش حٌلاوظ١ى١ش رخعظزخٍ٘خ لِمريحٍ حٌشرؽً حٌىٍرٟ حٌرٌٞ ٠رظُ أظخؿرٗ أػٕرخء 

ػرخ ( ك١رغ ٠زرٌي ح٠ٌَخضرٟ ألصرٝ ِـٙرٛى ٌفظرَس ١ُِٕرش  82 – 12ألصٝ ؿٙي رئٟ ٠يَٚ كرٛحٌٟ )

ٔٔز١خ رؽ١خد حلأٚؤـ١ٓ
 (1 ) . 

( ـٟ حٌٕظخَ حٌلا٘ٛحثٟ ـٛٓفخؿ١ٕ١خ حوزَ ِٓ ٘رٌح حٌٕظرخَ ك١رغ ٠ظطٍرذ ATPحْ َٓعش أظخؽ )

( طفخعلاص ٚوً طفخعً ٠لظخؽ حٌٝ ٔٛم ا٠ُِٔ ٌٚىٓ اِىخ١ٔش ٌ٘ح حٌٕظرخَ حوزرَ ِرٓ 12ـٟ ٌ٘ح حٌٕظخَ )

ىس حٌفٛٓفخؿ١ٕٟ ـٟ حٌى١ّش أٞ طلًٍ ؿ٠ِجش وٍٛوُٛ ؼ١َ حٌىخًِ ٠ئىٞ حٌٝ طل٠ََ يخلرش وخـ١رش لإعرخ

 ( ٚكٔرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررذ ATPرٕرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررخء ؿررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر٠ِجظ١ٓ ِرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررٓ )

حٌّعخىٌش
 (4 )

 : 

 
 

  2ATP +  2C3H0O3                    C0H02O0 + 2ADP + 2Pi                    
 
 

                                                 
اىسٝاض, الاذساد اىعؼ٘دٛ ىيطة اىسٝاظٜ,  فٜ ٗظائف اىدٖد اىثدّٜ, ذدازب ٍؼَيٞحٕصاع محمد اىٖصاع ،   ( 1 )

 .177، ص1117
 .111، ص1117اىنرة ىيطثاػح,  ز, داو, اىَ٘ص2ج ػيٌ اىفعيدح,ٍسعِ زعِ )ٗآخسُٗ (:  ( 2 )
 .45، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ ( ، 1111محمد ّصس اىدِٝ زظ٘اُ) ( 3 )
 .76، ص1111اىنرة ىيطثاػح ٗاىْشس,  زَ٘صو, دا, اى2, غاىطة اىسٝاظٜػثد اىسزَِ قثغ ،  ( 4 )
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ٚطليع ٌٖ٘ حٌظفخعلاص ـٟ حٌٔخ٠ظٛرلاَُ لَد حٌو١ٛي حٌزَٚط١ٕ١ش
 (1 )

. 

خٌٕظررخَ حٌلا٘ررٛحثٟ ٚطزمررٝ ٕ٘ررخن ِلاكظررش ِّٙررش ٘ررٟ أ٠ررٓ ٠ٕظٙررٟ حٌعّررً ـررٟ أظررخؽ حٌطخلررش ر

حٌفٛٓفخؿ١ٕٟ ٚحٌزيء رخٌٕظخَ حٌلا٘ٛحثٟ حٌلاوظ١ىرٟ ٚ٘رٟ ٔمطرش ِّٙرش ـرٟ حٌزلرغ ٚحٌيٍحٓرش ـ١ىرْٛ 

حٌرٝ عٛحِرً ٚ ١ف١رش أهرَٜ  شٕ٘خن طيحهً ـٟ أٔظّش حٌعًّ ًٌٚه كٔرذ ٔرٛم ٚشريس حٌـٙري ، اضرخـ

ٙررخل عررٓ حٌمرريٍس حٌلا٘ٛحث١ررش حٌلاوظ١ى١ررش رؤٔ (1888طوررا ح٠ٌَخضررٟ ع ٚوّررخ ٠مررٛي )كٔررٓ عصررَٞ

حٌمريٍس عٍررٝ أىحء عّرً ععررٍٟ رؤلصرٝ ٓررَعش ٚأعٍررٝ لرٛس ـررٟ ِٛحؿٙرش حٌظعررذ حٌٕرخطؾ عررٓ طررَحوُ 

ػخ ( حٌٝ ألً ِٓ ىل١مش أٚ ىل١مظ١ٓ ل  12كخِض حٌلاوظ١ه رخٌععٍش ٌّيس طظَحٚف ِٓ )
 (5 )

. 

 

ِٓ هلاي ِخ ًوَ ٠ّىٓ حٌمٛي أْ حٌمريٍس حٌلا٘ٛحث١رش )حٌفٛٓرفخؿ١ٕ١ش ٚحٌلاوظ١ى١رش ( ٘رٟ ع١ٍّرش 

( ٌأكّخي حٌظٟ طظ١ِّ رخٌشيس حٌعخ١ٌش ِٓ ك١غ حٌَٔعش ٚحٌمرٛس ىْٚ ATPحٌطخلش حٌّظّؼٍش رـ)طٛـ١َ 

 طٛـَ ـَصش حٓظعّخي حلأٚؤـ١ٓ.

 Aerobic Powerحٌميٍس حٌٙٛحث١ش:                1 – 4 – 1 -5
 

س اْ حٌميٍس حٌٙٛحث١ش ٟ٘ حٔعىخّ ٌع١ٍّش أظخؽ حٌطخلش ِٓ هلاي حٌظّؼ١ً حٌٙرٛحثٟع اً ٠رظُ اعرخى

 رٕرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررخء 

 (ATP  ٟـٟ حلأ١ٌخؾ حٌعع١ٍش عٓ ي٠َك حٓظٙلان حلأٚؤـ١ٓ ٕٚ٘خ ٠ىرْٛ حٌٛلرٛى حلأٓخٓرٟ ٘ر )

حٌّٛحى حٌىخٍر١٘ٛيٍحط١ش حٌّوِٚٔش ـٟ حٌععلاص ٚحٌىزي عٍٝ شىً ولا٠ىٛؿ١ٓ أٚ حٌّٛؿرٛى ـرٟ حٌريَ 

خء عٍررٝ شررىً ٓررىَ وٍٛوررُٛ اضررخـش حٌررٝ حٌّررٛحى حٌي١ٕ٘ررش ٚحٌزَٚط١ٕررخص حٌظررٟ طعرري ِررخىس أٓخٓرر١ش ٌزٕرر

حٌـُٔع ٚـٟ ٌٖ٘ حٌط٠َمش ٠عظّي أظخؽ حٌطخلش عٍٝ عخ١ٍِٓ ١ِّٙٓ ّ٘خ: حٌّميحٍ حٌى١ّ١رخثٟ ٌأ١ٌرخؾ 

حٌعع١ٍش لآظعّخي حلأٚؤـ١ٓ لإٔظخؽ حٌطخلش ٚوفخءس ع١ٍّش ٔمً حلأٚؤرـ١ٓ حٌرٝ حلأ١ٌرخؾ حٌععر١ٍش 

ٚطشًّ حٌـٙخُ حٌظٕفٟٔ ٚحلأٚع١ش حٌي٠ِٛش
 (1 )

. 

-ٚطظ١ِّ حٌميٍس حٌٙٛحث١ش رـ:
 (4 )

 

 ٚحٌلخِض حٌيٕٟ٘. ٠ُشظَن ـ١ٙخ ِصي٠ٍٓ ِٓ َِوزخص حٌطخلشع حٌىٍٛوٛ .1
 ٌظٛـ١َ حٌطخلش رٌٖٙ حٌط٠َمش طظطٍذ حٌع١ٍّش طفخعلاص و١ّ١خث١ش وؼ١َس ِٚعميس. .5
طٛحـَ حلأٚؤـ١ٓ ٠عظّي عٍٝ طيحهً ؿٙخُٞ حٌيٍٚحْ ٚحٌظٕفٟٔ ٚرظؤػ١َ ِرٓ حٌـٙرخُ  .1

 حٌعصزٟ ٚحٌَِٟٙٛٔ .
ؽ حٌررٝ ٚلررض ي٠ٛررً ًٌٚرره ٌىررٟ ٠ظٔررٕٝ طررٛـ١َ حٌظفررخعلاص ـررٟ ٘ررٌٖ حٌط٠َمررش طلظررخ .4

 حلأٚؤـ١ٓ.
 طليع حٌظفخعلاص ـٟ حٌٔخ٠ظٛرلاَُ ٚطىظًّ رع١يح عٓ حٌو١ٛي حٌزَٚط١ٕ١ش.  .2

                                                 
, اىقإسج, ذسيٞو زسمٜ –تساٍح  –ذجطٞػ  –ذدزٝة  –ااظط اىؼيَٞح ىيعثازح  محمد شمٜ: ٜأظاٍح زاذة, ػي ( 1 )

 .33, ص1111اىفنس اىؼستٜ,  زدا
ط٘غ اىَجريفح زعِ ػصسٛ ، دزاظح ٍقازّح ىثؼط ٍؤشساخ اىقدزج اىٖ٘ائٞح ٗاىلإ٘ائٞح تِٞ لاػثٜ اىج ( 2 )

 .7، ص1111تغداد ,  حخاٍؼ -, ميٞح اىرستٞح اىسٝاظٞح دمر٘زآتنسج اىقدً, اغسٗزح 
 .243,  صٍصدز ظثق ذمسٓ(:  1117أت٘ اىؼلا ازَد ػثد اىفراذ, محمد صثسٜ زعاِّٞ ) ( 3 )

( 4 ) Fox.F.L.et all .The physiology of exercise and sport : 5.thea,w.c.b.Brown.and Benchmark 

publisher ,Modison ,Wi,1113.p23. 
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ـٟٙ ع١ٍّش طعظّي عٍٝ حلأٚؤـ١ٓ ٌظٛـ١َ حٌطخلش ٚحٌظرٟ ٠شرظَن حٌـٙرخُ حٌعصرزٟ ٚحٌظٕفٔرٟ 

ٌطررَق ـظّؼررً رخٌٔررعش ٚحٌريٍٚحْ رشررىً ٍث١ٔررٟع ٠ٚٔررظيي عٕٙرخ ـررٟ حٌّـررخي ح٠ٌَخضررٟ رخٌعي٠ري ِررٓ ح

( ِرَس Pulmonary Capacity ( ِرَس حٚ حٌٔرعش حٌَث٠ٛرش ) Vital Capacityحٌل٠ٛ١رش )

أهرررَٜ ٌٚىرررٓ وؼ١رررَح ِرررخ ٠عزرررَ عرررٓ حٌمررريٍس حٌٙٛحث١رررش ـرررٟ أكّرررخي حٌظررري٠ٍذ ح٠ٌَخضرررٟ ـرررٟ ل١رررخّ 

(Vo5max:ٚحٌظٟ طظّؼً رـ )- 

 

 (Maximal Oxygen Consumptionألصٝ و١ّش لآظٙلان حلأٚؤـ١ٓ ) -

 

ٚ٘ررٟ ٚحكرريس ِررٓ أ٘ررُ ِئشررَحص ح١ٌٍخلررش حٌظررٟ أٓٔررض ٌم١ررخّ لرريٍس حلإٔٔررخْ ـررٟ حٌلرريٚى  ل

حٌٕٙخث١ش لآظٙلان حلأٚؤـ١ٓل
 (1 )

. 

( ٟ٘ ل أوزَ و١ّش ٌلـُ حلأٚؤـ١ٓ حٌّٔظٍٙه ِٓ لزً حٌـُٔ ـرٟ  vo5maxٚعَـض حٌـ ) 

وً ىل١مش هلاي حٌظ٠َّٓ ـٟ ـظرَس طرٕفْ حٌٙرٛحء عٕري ِٔرظٜٛ ٓرطق حٌزلرَ ل 
 (5 )

 Costillخ ٚأِر 

( ـعَـٙخ ل أوزَ و١ّش ِرٓ حلأٚؤرـ١ٓ ٠ٔرظط١ي حٌفرَى حٓرظٙلاوٙخ عٕري ل١خِرٗ رـٙري ررئٟ 1892)

كَوٟ ٠ٔرظٍَِ ٔٔرزش وز١رَس ِرٓ حٌىظٍرش حٌععر١ٍش حٌى١ٍرش ل 
 (1 )

 Edwardٚ٘رٌح ِشرخرٙخ  ٌظع٠َرؿ  

( ٚ٘ٛ ل ألصٝ ليٍس ٌٍـٔرُ عٍرٝ أهرٌ حلأٚؤرـ١ٓ ٚٔمٍرٗ ِٚرٓ ػرُ حٓرظعّخٌٗ ـرٟ حٌولا٠رخ 1894)

ٌعخٍِش ٌٍععلاص ل ح
 (4 )

ٚرٔزذ حٓظٙلان حلأٚؤـ١ٓ ٕ٘خن هطرٛي َِطزطرش رخٌطخلرش حٌّصرَٚـش ،  

ـعٕرريِخ ٔمرر١ْ و١ّررش حٓررظٙلان حلأٚؤررـ١ٓ ـزصررٍٛس ؼ١ررَ ِزخشررَس ٔمرر١ْ هصٛصرر١خص حٌمخر١ٍررش 

 حٌمصٜٛ ٌٍميٍس حٌٙٛحث١ش .

                                                 
( 1 ) WWW.Nismat.Com : Nismat Exercise phsiology corner : Aprimer on Maximam consmption . 
( 2 )

 w.w.w. stephen seiler. The Meaning and Measurement of Maximal oxygen consuption. 1116. 
( 3 )

 Castill. D. l. Inside Rumning Basic of sport physiology, bench mark press, u.s.a .1116 
( 4 )

 edward. L . Fox : sport physiology second Edition. C.b.s colleg publishing. 1114. p23. 

http://www.nismat.com/
http://www.nismat.com/
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:  Vo5maxحٌعٕخصَ حٌّئػَس ـٟ حٌـ 
 (1 )

 
   Vo5max( % ـٟ حٌـ  12 – 52) حٌٍٛحػش : طٍعذ حلاٍٚحػش ىٍٚ رٕٔزش  -1

% ورً ٓرٕش ٚأْ ٔشرخي Vo5max 1( ٓرٕش طمرً ٔٔرزش حٌرـ  52حٌعَّ : رعي عّرَ حٌرـ ) -5

 حٌّٕظّخص حٌف٠ِ١خث١ش ـٟ حٌل١خس طٔظط١ي أْ طعٛت ٚطٛحُْ ِخ ٠فمي .
 حٌوخصرش ررخٌفَى  Vo5maxكخٌش حٌظري٠ٍذ : حٌظري٠ٍذ ح٠ٌَخضرٟ ٠ّىرٓ أْ ٠ؽ١رَ ِرٓ حٌرـ  -1

 أٍٓٛد حٌل١خس ٚطي٠ٍذ ح١ٌٍخلش. % رخلاعظّخى ع52ٍٝرٕٔزش 
٠ٌٍَخضرررٟ عٍرررٝ ؿٙرررخُ حٌظ٠َررري١ًِ )  Vo5maxأٓرررٍٛد حٌظّررر٠َٓ : عٕررري ل١رررخّ حٌرررـ  -4

Treadmill Test  ( أٚ عٍررٝ ؿٙررخُ حٌيٍحؿررش )Cycletest  ٟٚـررٟ حٌٕٙخ٠ررش ـرر )

 كٛت حٌٔزخكش أْ حٌٕظ١ـش ـٟ وً ٌٖ٘ حلاهظزخٍحص طوظٍؿ ـٟ حلأ١ّ٘ش .
 طمررً عررٓ حٌَؿررخي رٕٔررزش  Vo5maxء ل١ّررش حٌررـ حٌـررْٕ ) حٌّررٌوَ ٚحٌّئٔررغ ( : ٌٍٕٔررخ -2

 ( %  ِؤهًٛ رٕظَ حلاعظزخٍ ُْٚ حٌـُٔ . 12-12) 
ر١ٓ حٌَؿخي ٚحٌٕٔخء حٌٝ طىر٠ٛٓ  Vo5maxطى٠ٛٓ حٌـُٔ : وؼ١َح  ِخ ٠عِٜ حهظلاؾ حٌـ  -2

 حٌـُٔ ، اضخـش حٌٝ حلاهظلاـخص حٌل٠ٛ١ش ر١ٓ حٌـ١ٕٔٓ .

حلألصٝ لآظٙلان حلأٚؤـ١ٕٓٚ٘خن ػلاع عٕخصَ ؿ٠َ٘ٛش رشىً طمٍَ حٌلي       
 (5 )

: 

 كـُ حٌٕخطؾ حٌمٍزٟ )كـُ حٌيَ حٌّيـٛم ِٓ حٌمٍذ ـٟ حٌيل١مش (. .1
ليٍس حٌيَ عٍٝ ٔمً حلأٚؤـ١ٓ حٌٝ حٌـٔرُ ) ٚطلريى ررخ١ٌّٙٛؼٍٛر١ٓ ـرٟ هلا٠رخ حٌريَ     .5

 حٌلَّحء (.
 و١ّش حٌظ٠َّٓ حٌععٍٟ ٚليٍس حٌععلاص رخٓظويحَ ٚحلأظفخم ِٓ حلأٚؤـ١ٓ. .1

٘ررٛ ِررٓ حٌّئشررَحص حٌّّٙررش حٌظررٟ ٠ٔررظيي رٙررخ  Vo5maxحٌمررٛي أْ ِئشررَ حٌررـ  ٚرررٌٌه ٠ّىررٓ

( حٌظٟ طعظّي عٍٝ حٌـٙخُ حٌظٕفٟٔ ـرٟ طرٛـ١َ  Aerobic Capacityٌّعَـش حٌميٍس حٌٙٛحث١ش ) 

حلأٚؤررـ١ٓ ٚعٍررٝ ؿٙررخُ حٌمٍررذ ٚحٌرريٍٚحْ ٌٕمررً حلأٚؤررـ١ٓ رٛحٓررطش حٌرريَ حٌررٝ حلأ١ٌررخؾ حٌععرر١ٍش 

ٌولا٠خ حٌعع١ٍش ـٟ حٓظعّخي ٚحلآظفخىس ِٓ حلأٚؤـ١ٓ ـعرلا  عرٓ ٚعٍٝ حٌـٙخُ حٌععٍٟ ٚلخر١ٍش ح

حٌـٙخُ حٌعصزٟ ح١ٌّٔطَ عٍٝ عًّ وً ٘رٌٖ حلأؿٙرِس ٚورٌٌه حٌع١ٍّرخص حٌى١ّ١خث١رش حٌظرٟ طلريع ـرٟ 

( أٞ R-Vo5maxحٌولا٠خ حٌعع١ٍش ٌظٛـ١َ حٌطخلش ٚرّٔخعيس ِـّٛعرش ِرٓ حلإ٠ِّٔرخص ، ٕٚ٘رخن )

 ؼررررررَحَ ِرررررٓ ُْٚ حٌفررررررَى أٞ ٠ظىررررررْٛ ِررررررٓ  حٌٕٔرررررزٟ حٌررررررٌٞ ٚضرررررري ٔٔررررررزش حٌرررررٝ وررررررً و١ٍررررررٛ

(Vo5max )ُٔحٌـ ُْٚ /
 (1 )

 

 

 Recevry phaseـظَس حٓظعخىس حٌشفخء  5-1-4-4
 

طٍعذ ـظَس حٓرظعخىس حٌشرفخء ىٍٚح  وز١رَح  ـرٟ طىر٠ٛٓ حٌلّرً حٌظري٠ٍزٟ ، اً أرٗ عٕري حلآرظَّحٍ 

ذ عٍرٝ ع١ٍّرخص رؤىحء شيس كًّ ِع١ٓ ٌّيس ِخ ٓٛؾ ٠ظَٙ حٌظعذ ٚـ١رٗ طىرْٛ ع١ٍّرخص حٌٙريَ طظؽٍر

حٌزٕررخء ىحهررً حٌولا٠ررخ حٌل١ررش ، ٕٚ٘ررخ طظٙررَ أ١ّ٘ررش ِرريس حٓررظعخىس حٌشررفخء حٌظررٟ طـعررً ع١ٍّررخص حٌزٕررخء 

                                                 
( 1 )

 www.sports fitness Advisor. Com.Vo2max and your Enndurance ? Vo2max… What is your 

Aerobic power. 2001. 
( 2 )

WWW. Nismat.com.op.cit.  
( 3 )

 per-ollof astran, Karr Rodahl : Text book of work physilogy, ist Ed, Megrow- 

Hill, printed in u.s.a. 1170, p331 . 

http://www.sports/
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ِظؽٍزش عٍٝ ع١ٍّخص حٌٙيَ كظٝ طصرً حٌرٝ حٌظعر٠ٛض حٌىخِرً ٌّورِْٚ حٌطخلرش ٠ٚصرً حٌرٝ ِٔرظٜٛ 

 عي ًٌه .ريح٠ش حلأىحء ػُ ٠َطفي أعٍٝ ِٓ ًٌه ) ـظَس حٌظع٠ٛض حٌِحثي ( ػُ ٠ٙزط َِس أهَٜ ر

ٚأْ ح٠ٌَخضٟ ٚرعي ـظَس حٌظي٠ٍذ ٠لظخؽ حٌٝ ِيس حٓظعخىس شرفخء ِىظٍّرش ٚلزرً أْ ٠زريأ رفظرَس 

 حٌظرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررري٠ٍذ 

 -حٌمخىِش ، ٕٚ٘خن ٔٛع١ٓ ٌّيس حٓظعخىس حٌشفخء ـٟ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ :
(1)

. 

ـظَس حٓظعخىس حٌشفخء حٌلا٘ٛحث١ش : ـٟ ـظَس حٌظ٠َّٓ حٌلا٘ٛحثٟ ٠ٕظؾ كخِض حٌلاوظ١ه  -1

ّي رٔزذ حٌي٠ٓ حلأٚؤـ١ٕٟ ، ٌٌٌه ـخ٠ٌَخضٟ ٠ظٕفْ رعّك ٌٕمً حلأٚؤـ١ٓ حٌٌٞ ٠ظـ

حٌىخـٟ حٌٝ ر١ٛص حٌطخلش ٌظّؼ١ً كخِض حٌلاوظ١ه حٌّظـّي ٚأْ ٌ٘ح حٌظّؼ١ً ٠ٔخعي عٍٝ 

طم١ًٍ حٌّيس ح١ٌِِٕش حٌظٟ ٠عٛى ـ١ٙخ طٕفْ ح٠ٌَخضٟ ِٚعيي ضَرخص لٍزٗ حٌٝ حٌٛضي 

حٌشفخء ـٟ حٌظي٠ٍذ حٌلا٘ٛحثٟ عٍٝ حلألً طعخىي حٌطز١عٟ ، ٠ٚـذ أْ طىْٛ ـظَس حٓظعخىس 

 ( َِحص ِٓ ٚلض حلأىحء .2)

ـظَس حٓظعخىس حٌشفخء حٌٙٛحثٟ : حٌظي٠ٍذ حٌٙٛحثٟ ٠ٕظؾ عٕٗ ػخٟٔ أٚو١ٔي حٌىخٍرْٛ  -5

ٚحٌّخء ٚح٠ٌَخضخص حٌٙٛحث١ش طٕشط ٔظخَ ٔمً حلأٚؤـ١ٓ ٚطّؼ١ً حٌععلاص ) 

ِعيي ضَرخص حٌمٍذ أ٠عخ  ـٟ ٌٍظَولا٠ٛٔ٠ي ( ٚعٍٝ أٞ كخي ـبْ َٓعش حٌظٕفْ ٚ

ح٠ٌَخضخص حٌٙٛحث١ش ٠ـذ أْ طعٛى يز١ع١ش لزً حٌزيء رظي٠ٍذ ٘ٛحثٟ َِس أهَٜ ك١غ أْ 

 ( أٚلخص حلأىحء حٌٙٛحثٟ .1ـظَس حٓظعخىس حٌشفخء ـٟ حٌظي٠ٍذ حٌٙٛحثٟ طّظي حٌٝ )

ٚطظعٍك ِيس حٓظعخىس حٌشفخء رصعٛرش ٚٔٛم حٌظ٠َّٓ حٌّّخٍّ اً طظىْٛ ِٓ رعي ىلرخثك ـرٟ 

حٌعّررً حٌزٔرر١ط ٚطٔررظَّ حٌررٝ ٓررخعخص ـررٟ حٌعّررً حٌّظررٛطَ ، ٚلرري طظررؤهَ حٌررٝ رعررعش أ٠ررخَ رعرري حٌعّررً 

(2)حٌععٍٟ حٌط٠ًٛ 
 . 

ٕٚ٘خن ىٍٚطر١ٓ ِّٙظر١ٓ لآرظعخىس حٌشرفخء ِرٓ حٌٕخك١رش حٌفٔر١ٌٛٛؿ١ش ٌظمريَ ِٔرظٜٛ حٌلاعرذ 

ِرٓ لاعرذ  ٟٚ٘ رّؼخرش ىٍٚحص علاؿ١ش ٌظى١ؿ كخٌش حٌظي٠ٍذ ٚحٌلخٌش حٌٛ ١ف١ش ٌلاعذ ٟٚ٘ طوظٍؿ

(3)حٌٝ رهَ ، ٌٖٚ٘ حٌيٍٚط١ٓ ّ٘خ : 
  

ىٍٚس ٍحكش ا٠ـخر١ش ٔشطش صؽَٜ : ٚطعطٝ رعي حٌٛكيحص حٌظي٠ٍز١ش ًحص حٌشيس حٌمصٜٛ  -1

، أٚ ِؼلا  اعطخء ٚكيس أٚ ٚكيط١ٓ حٓظشفخث١ش صؽ١َط١ٓ كٔذ كخٌش حٌلاعذ لزً ِٛعي 

 ( . 2حٌزطٌٛش ِزخشَس ، ٚوّخ ـٟ حٌشىً ) 

 – 4وزَٜ : ٚطّؼً ٌٖ٘ ُِٛٓ حلأظمخي حٌٕٔٛٞ ٚطّظي ِٓ ) ىٍٚس ٍحكش ا٠ـخر١ش ٔشطش  -5

( أٓخر١ي ٠مي ـ١ٙخ حٌلاعذ طلض كًّ طي٠ٍذ ِع١ٓ رل١غ لا ٠صً حٌٝ حٌشيس حٌمصٜٛ  2

، ٚطظؽ١َ ـٟ ٌٖ٘ حٌيٍٚس رخٌٕٔزش حٌٝ حٌلاعز١ٓ حٌّظمي١ِٓ طىْٛ حٌشيس ِٓ ِظٛٓطش حٌٝ 

يس ل١ٍٍش حٌٝ ِظٛٓطش ، ٚ٘يـٙخ ألً ِٓ ِظٛٓط ٚرخٌٕٔزش حٌٝ حٌلاعز١ٓ حلألً ِٔظٜٛ رش

حٌلفخ  عٍٝ حٌّٔظٜٛ حٌزئٟ حٌٌٞ ٚصً ا١ٌٗ حٌلاعذ هلاي حٌٕٔش حٌظي٠ٍز١ش . ِٚٓ هلاي 

( ٠ّىٓ ِلاكظش ًّٔٛؽ ٌيٍٚس حٓظشفخث١ش صؽ١َس  2حٌشىً )
(1)

  

 

 

                                                 
(1)  www.Michael G . Marshall Ph. D, Interaval – Training programs :chapter 33, 2003. 

 . 111، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( ،  1111أت٘ اىؼلا أزَد ػثد اىفراذ )    (2)
 . 345، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( ،  1111تعط٘ٝعٜ أزَد )    (3)
 ، ص اىَصدز اىعاتق تعط٘ٝعٜ أزَد ،   (1)

http://www.michael/
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 ( 2شىً ) 

 ٠ٛضق ًّٔٛؽ ٌظشى١ً حٌظي٠ٍذ ٌيٍٚس حٓظشفخث١ش صؽَٜ 

 

حلآظشفخء ٟ٘ ع١ٍّش ِّٙش ؿيح  لإوّخي ١٘ى١ٍش حٌظي٠ٍذ ٚحٌٛصٛي ٠ّٚىٓ حٌمٛي أْ ـظَس 

حٌٝ طلم١ك أ٘يحـٗ رعي٘خ ح١ٌٍٓٛش حٌّىٍّش ١ٌ٢ش حٌعلالش ر١ٓ حٌعًّ حٌفعٍٟ ٚحٌَحكش أػٕخء حٌظي٠ٍذ 

ٟٚ٘ أِخ أْ طىْٛ ر١ٓ أىحء حٌظ٠َّٕخص ـٟ حٌٛكيس حٌظي٠ٍز١ش أٚ ر١ٓ حٌٛكيحص حٌظي٠ٍز١ش ٚحٌّٔخرمخص 

حٌظي٠ٍز١ش . ٚهلاصش ِلظٛح٘خ أٔٙخ حٌعٛىس حٌٝ حٌلخٌش حٌطز١ع١ش ِٚٓ وخـش حٌـٛحٔذ  أٚ ر١ٓ حٌَّحكً

) حٌٕف١ٔش ٚحٌزي١ٔش ٚحٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ( رىخـش هصخثصٙخ ِٚئشَحطٙخ حٌظٟ ِٕٙخ ضؽط حٌيَ رشم١ٗ 

حٌعخٌٟ ٚحٌٛحيٟ ٚحٌوصخثا حٌزخ٠ٛو١ّ١خث١ش ٌٍيَ َٚٓعش حٌظٕفْ ٚحٓظمَحٍ حٌـٙخُ حٌعصزٟ ، 

ضَرخص حٌمٍذ ٠ّىٓ حٌلصٛي عٍٝ صٍٛس عخؤش ٌٌٖٙ حٌّئشَحص ٚحٌـٙي ِٚٓ هلاي ِعيي 

حٌّظٕٛم حٌٌٞ ٠ليع ـٟ طي٠ٍزخص ِٚزخ٠ٍخص وَس حٌميَ ٠ـذ أْ ٠ىْٛ ًٚ علالش ىل١مش ِي َِحكً 

 حلآظشفخء .
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 Ejection Fractionٔٔزش ضن حٌمٍذ ٌٍيَ  5-1-4-2
 , Atria  (right (5( ؼَؾ ، أ١ٕ٠ًٓ ) 4حٌمٍذ ٘ٛ ععٛ ععٍٟ أؿٛؾ ٠ظىْٛ ِٓ ) 

left ( ٓأ٠ّٓ ٚأ٠َٔ ٚرط١ٕ١ )5 )Ventricles  (right , left  َح٠ّٓ ٚأ٠َٔ ، ٌٚ٘ح رشىً عخ )

ـعلا  عٓ حٌشَح١٠ٓ حٌَث٠ٛش ٚحٌظخؿ١ش ٚحٌصّخِخص ، ٠عًّ وّعوش ٠يـي حٌيَ حٌّلًّ رخلأٚؤـ١ٓ 

( ٠ٛضق شىً حٌمٍذ 2ٚحٌّٛحى حٌٝ أٔٔـش حٌـُٔ ٚحٌشىً )
(1)

حٌمفا  ٚ٘ٛ ِلفٛ  ىحهً 

حٌصيٍٞ ر١ٓ حلأضلام أِخَ حٌَثش ٌٚ٘ح ِخ ٠ٔخعي عٍٝ كّخ٠ظٗ ـعلا  عٓ عٍّٗ حٌلااٍحىٞ ٚٚؿٛى 

يزمش ى١ٕ٘ش ٌلّخ٠ظٗ ـ٠ِ١خ٠ٚخ  ٚؼشخء حٌظخٍِٛ ، ٚعٓ ي٠َمٗ طظُ حٌيٍٚط١ٓ حٌىزَٜ عٓ ي٠َك 

ٍس ( حٌٝ أٔٔـش حٌـُٔ ٚحٌيٚ O5( ٚىـي حٌيَ حٌّلًّ رـ )  Left ventricalحٌزط١ٓ حلأ٠َٔ ) 

( O5( ىـي حٌيَ حٌٝ حٌَثظ١ٓ ١ٌِٚى رـ ) Right Ventricalحٌصؽَٜ عٓ ي٠َك حٌزط١ٓ حلأ٠ّٓ ) 
(5)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 (  2شىً ) 

 ٠ٛضق شىً حٌمٍذ

أِخ ِٓ هلاي ؿيحٍ حٌمٍذ ـظظَٙ ػلاع شَحثق ) يزمخص ( طىْٛ ٚحضلش ٟٚ٘ : 
(1)

 

 ١ٍش .( ٟٚ٘ يزمش ٠ٛٓيحء حٌمٍذ حٌيحه Endocariumرطخٔش حٌمٍذ )  -1

 ( . Myocaridum( أٚ طيعٝ )   Cardia muscleععٍش حٌمٍذ )  -5

 ( ٚ٘ٛ حٌؽشخء حٌوخٍؿٟ كٛي ٌمٍذ . Epicaiumحٌظخٍِٛ حٌلشٛٞ )  -1

 

                                                 
(1)

 www.Human physiolojy cardiovascular system,Jeart p1.11 
(2)

 . ٍصدز ظثق ذمسٓ( ،  2003شفٞق )  ٍظفس  
(3)  www.Human physiology. IBID. p1-11. 

http://www.human/
http://www.human/
http://www.human/
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ِٚخ ٠ظّظي رٗ ٌ٘ح حٌععٛ ِٓ أ١ّ٘ش وز١َس لآظَّحٍ ك١خس حلإٔٔخْ ـعلا  ِٓ أْ طىْٛ يز١عش 

حٌّوظصْٛ ـٟ حٌّـخي ح٠ٌَخضٟ وفخءس ك١خطٗ ِظّظعش رخٌصلش حٌـ١يس ٚحٌل٠ٛ١ش ، ٚوٌٌه حٓظعّخي 

عًّ حٌمٍذ وّئشَ ٚ ١فٟ ُِٙ ٠ٔظيي رٛحٓطظٗ عٍٝ حٌىفخءس حٌزي١ٔش ٚوفخءس حٌـٙخُ حٌيٍٚٞ ، 

( اضخـش حٌٝ  Cop)  Cardiac out putـخٓظعًّ ِعيي ضَرخص حٌمٍذ ٚكـُ حٌعَرش حٌمٍز١ش 

 ِؾ حٌظي٠ٍز١ش .( ـٟ طص١ُّ حٌزَح Ejection Fractionكـُ حٌمٍذ ٚضن حٌمٍذ ٌٍيَ ) 

ٕٚ٘خن كـُ حٌمٍذ حٌٕٔزٟ حٌٌٞ ٠عزَ عٕٗ رلـُ حٌمٍذ )ُٓ
1

( ِمِٔٛخ  عٍٝ ُْٚ حٌـُٔ 

( 5)وؽُ ( ـعلا  عٓ حٌعلالش ر١ٓ كـُ حٌمٍذ ٚٔٛم حٌٕشخي حٌّّخٍّ ٚوّخ ـٟ حٌـيٚي )
(1)

ٚطؤػ١َ  

(  12-52) كـُ حٌمٍذ عٍٝ و١ّش حٌيَ حٌظٟ ٠يـعٙخ حٌٝ حٌـُٔ ، اً ٠ىْٛ كـُ حٌمٍذ ٌٍَؿخي رعَّ

222ُٕٓٓش 
1
292ُٓٚرخٌٕٔزش ٌلإٔخع ـٟ ٔفْ حٌعَّ  

1
 ٌؽ١َ ح٠ٌَخض١١ٓ . 

اًح  ٘ٛ أكي أععخء ؿٙخُ حٌيٍٚحْ حٌٌٞ لا ٠ّىٓ حلآظؽٕخء عٓ ىٍحٓش ٚ ١فظٗ هلاي حٌٕشخي 

ح٠ٌَخضٟ ، ِؼلا  عٓ ي٠َك حٌٕخطؾ حٌمٍزٟ ) حٌٌٞ ٘ٛ كـُ حٌيَ حٌٌٞ ٠عوٗ حٌمٍذ ـٟ حٌيل١مش 

عظّي عٍٝ ِعيي ضَرخص حٌمٍذ ٚعٍٝ كـُ حٌعَرش حٌمٍز١ش ، أٞ ٠ٕظؾ عٓ ) ِعيي حٌٛحكيس ( حٌٌٞ ٠

كـُ حٌعَرش ( × ضَرخص حٌمٍذ 
(5)

 . 

ٍُِ ، ـخٌٕخطؾ حٌمٍزٟ  22ضَرش رخٌيل١مش ٚكـُ حٌعَرش  22ـبًح وخْ ِعيي ضَرخص حٌمٍذ = 

ٟ ِـخي حٌظي٠ٍذ ٌظَ / ىل١مش . ٠ّٚىٓ حٌٛصٛي حٌٝ حٌعي٠ي ِٓ حٌلمخثك حٌظٟ طويِٕخ ـ ٠2.52ىْٛ 

 ح٠ٌَخضٟ .

                                                 
 . 26ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( :  1117أت٘ اىؼلا أزَد ػثد اىفراذ ، محمد صثسٜ زعاِّٞ )   (1)
، اىدَإٞسٝح اىؼستٞح  يٞاقح اىثدّٞحػيٌ ٗظائف ااػعاء ٗاىػيٜ تشٞس اىفاّدٛ ، ٕلاه ػثد اىسشاا ش٘مد :   (2)

 . 330،ص 1117اىيٞثٞح ، اىعاتغ ٍِ أتسٝو ،
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 ( 5ؿيٚي ) 

 ٠ز١ٓ كـُ حٌمٍذ ـٟ أٔشطش ٠ٍخض١ش ِظعيىس

 

 ٔٛم حٌٕشخي ح٠ٌَخضٟ ص

كـُ حٌمٍذ ) ُٓ
1
حٌلـُ حٌٕٔزٟ ٌٍمٍذ )ُٓ  ( 

1
/وؽُ  

حٔلَحؾ  ِظٛٓط

 ِع١خٍٞ

حٔلَحؾ  ِظٛٓط

 ِع١خٍٞ

 2.98 11.4 12.2 1118 وَس حٌّخء  .1

 2.52 15.8 12.9 1152 وَس حٌٍٔش  .5

 2.42 12.2 45.2 1221 حِٔلاق عٍٝ حٌـ١ٍي  .1

 2.59 11.8 12.2 1222 حٌٔزخكش  .4

 2.12 14.5 52.5 1212 حٌيٍحؿخص  .2

 2.41 12.5 12.1 1252 حٌـَٞ ) حٌّٔخـخص حٌط٠ٍٛش (  .2

حٌـَٞ ) حٌّٔخـخص حٌّظٛٓطش   .2

) 

1252 42.2 14.8 2.42 

 2.12 15.9 42.5 892 حٌظْٕ  .9

 2.18 14.2 59.2 822 حٌّشٟ ح٠ٌَخضٟ  .8

 2.19 11.2 12.5 822 حٌوّخٟٓ حٌلي٠غ  .12

 2.55 15.5 54.5 821 حٌّصخٍعش  .11

 2.59 15.2 54.2 812 حٌعيٚ ) حلأِلاق (  .15

 2.19 11.2 12.2 811 حٌّلاوّش  .11

 2.24 15.2 14.2 922 حٌعيٚ ) حٌّٔخـخص حٌمص١َس (  .14

 2.12 15.2 12.2 911 حٌف١َٓٚش  .12

 2.52 12.9 52.2 952 ٍـي لأػمخي  .12

 2.52 15.5 54.1 282 حٌـّزخُ  .12

 2.14 11.1 52.8 222 حٌؽطْ  .19

 2.12 11.5 11.2 222 ؼ١َ ح٠ٌَخض١١ٓ  .18

 

ِٚٓ هلاي ٌٖ٘ حٌيٍحٓش حٌز١ٔطش ٌٍمٍذ طظَٙ أ١ّ٘ظٗ حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش حٌظٟ ٠مَٛ رٙخ ٚهخصش 

( لأٔٔـش حٌـُٔ ـعلا  عٓ حٌّٛحى حٌؽٌحث١ش حلأهَٜ ٚحٌَِٙٛٔخص  O5ـٟ ىـي حٌيَ حٌّلًّ رـ ) 

ُ٘خ حٌؽيى حٌصّخء ِٚخ ٌٙخ ِٓ ضٍَٚس ٌيٚحَ ى٠ٕخ١ِى١ش حلأٔشطش ح٠ٌَخض١ش  ٠ّٚىٓ حٌظٟ طفَ

( لاِظلاء حٌزط١ٓ حلأ٠َٔ رخٌيَ ٚىـعٗ ٌٍـُٔ ِٓ هلاي 9ِلاكظش حٌَُٓ حٌظٛض١لٟ ـٟ شىً )

 (  EFحٌظّيى ٚحلأمزخت ٚو١ف١ش كٔخد ٔٔزش ضن حٌمٍذ ٌٍيَ ) 
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(  9شىً ) 
(1)

 

 ( EFٔزش ضن حٌمٍذ ٌٍيَ ) ٠ٛضق ٔ

 

( ِٕٚٙخ حٌّعخىٌش ح٢ط١ش :  EFٕٚ٘خن عيس يَق ٌم١خّ حٌـ ) 
(5)

 

  End diastolic volume – end systolic volume 

EF = -------------------------------------------------------------- X 122 

    End diastolic volume  

 

 ٌٍيَ = ٔٔزش ضن حٌمٍذ  EFاً اْ 

End diastolic volume . كـُ حٌيَ ٔٙخ٠ش حلأزٔخي = 

end systolic volume . كـُ حٌيَ ٔٙخ٠ش حلأمزخت = 

% 92% حٌٝ 22ٚحٌٕٔزش حٌطز١ع١ش ٌعن حٌمٍذ ٌٍيَ ٟ٘ ٔٔزش ِج٠ٛش طظَحٚف ر١ٓ 
(1)

 

( ِزخشَس ٚٔٔزظٗ ) % ( اضخـش  EF( ٠ّىٓ أْ ٠عطٟ حٌـ )  Echoٕٚ٘خن ؿٙخُ حلإ٠ىٛ ) 

 حٌّئشَحص حٌّّٙش حلأهَٜ حٌظٟ ٌٙخ علالش رٌٙح حٌّئشَ ِٕٚٙخ : حٌٝ

ST . كـُ حٌعَرش حٌمٍز١ش = 

ESV . كـُ حٌيَ ٔٙخ٠ش حلأمزخت = 

EDV . كـُ حٌيَ ٔٙخ٠ش حلأزٔخي = 

FS  = حٌظؽ١َ رخٌزعي ر١ٓ حلأمزخت ٚحلأزٔخي =Fraction Shorting 

                                                 
(1)

  www.Nismat Exercise Physiology corner. Op. cit . 
(2)

 www.K. Park Md, faap,facc, with acontribution by R. George Troxler, MD, MPH,Pediatric 

cardiology for proctiononers, p61 –61  
(3)

 www.Sam kaddour, harcourt – international. Com, p16. 

http://www.nismat/
http://www.k/
http://www.sam/
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PWTS  = ّٓه حٌـيحٍ حٌوٍفٟ ٌٍمٍذ ـٟ حلأمزخت =Posterior wall thickness 

systolic 

PWTD  = ّٓه حٌـيحٍ حٌوٍفٟ ٌٍمٍذ ـٟ حلأزٔخي =Posterior wall thickness 

diastolic 

IVSTS  = ّٓه حٌلخؿِ حٌٕٔزش ٌٍزط١ٕ١ٓ هلاي حلأمزخت =Internal Ventrical septum 

thickness sistolic 

IVSTD ٔخي = = ّٓه حٌلخؿِ حٌٕٔزش ٌٍزط١ٕ١ٓ هلاي حلأزInternal Ventrical septum thickness 

diastolic  
LVIDD  = حٌزعي حٌيحهٍٟ ٌٍزط١ٓ حلأ٠َٔ هلاي حلأزٔخي =Left ventrical internal during 

diastolic  
LVIDS  = حٌزعي حٌيحهٍٟ ٌٍزط١ٓ ح١ٌَٔ هلاي حلأمزخت =Left ventrical internal during sistolic 

ٌٖ٘ حٌّئشَحص حٌيل١مش ٌٙخ أػَ٘خ حٌزخٌػ ـٟ عًّ حٌمٍذ ٚعًّ ؿٙخُ ٠ٚعظزَ حٌزخكغ ؿ١ّي 

حٌيٍٚحْ ـعلا  عٓ أػَ٘خ عٍٝ عًّ حلأؿِٙس حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌـُٔ حٌلاعذ ٚرخٌظخٌٟ عٍٝ حلأىحء 

 ح٠ٌَخضٟ هلاي حٌظي٠ٍذ ٚحٌّٕخـٔخص .

أػَ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ عٍٝ حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٠ٌٍَخض١١ٓ  -

رصٍٛس عخِش 
(1)

 : 
 ( . reduction in blood pressurٚطٕظ١ُ ضؽط حٌيَ )  حهظِحي -1

 ( ٠ُincreased HDL- cholesterolخىس ٔٔزش حٌى١ٌٛٔظَٚي عخٌٟ حٌىؼخـش )  -5

 ( Decreased total cholesterolطم١ًٍ ٔٔزش حٌى١ٌٛٔظَٚي ٚحيٟ حٌىؼخـش )  -1

 ( Decreased body fat storesطم١ًٍ ِوِْٚ ىْ٘ٛ حٌـُٔ )  -4

 ( incresed aerobic work capacityف١ش حٌٙٛحث١ش ) ٠ُخىس حٌميٍس حٌٛ ١ -2

 طم١ًٍ حٌظٛطَ ٚحٌع١ك ٌٍَّضٝ ٠َ٠َٓخ   -2

 Decreased clinical symptoms of anxiety tension and depressio 

 Reduction in glucose- stimuleted insulinحهظِحي كغ اـَحُ حلأ١ٌٛٔٔٓ )  -2

seretion  ) 

 Reduction in Mortality onَِحت حٌمٍذ ) طم١ًٍ حٌٛـ١خص عٕي حٌّصخر١ٓ رؤ -9

post myocardial infraction patients ( heart attack ) ) 

 (  adaptive physiologic responsesحٌظى١ؿ ٌلآظـخرخص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش )  -8

 ( ٠ُincreased lactate thresholdخىس حٌعظزش حٌلاوظ١ى١ش )  -12

 ( decrased resting heart rateطم١ًٍ ِعيي ضَرخص حٌمٍذ )  -11

 ٠ُincreased heartخىس كـُ حٌمٍذ ٚحٓظٙلان حلأٚؤـ١ٓ ـٟ حٌعَرش حٌمٍز١ش )  -15

volume oxygen consumption,and cardiac out put 

 ٠ُincreased mobilization andخىس كَوش حٌيْ٘ٛ ٚحلآظفخىس ِٕٙخ )  -11

ultilization of fat  

 ( decreased anxity and depressionطم١ًٍ حٌمٍك ٚحٌىآرش )  -14

 decreased incidence in some cancersطم١ًٍ كيٚع رعض حٌَٔيخٔخص )  -12

) 

                                                 
(1)

 www.webmaster@thefinalrep.com. Musclar strength. 2003. 

http://www.webmaster@thefinalrep.com/
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 (  decreased all-cause mortalityطم١ًٍ وً أٓزخد حٌٛـ١خص )  -12

 

 حٌصفخص حٌزي١ٔش 5-1-2
ٕ٘خن حٌعي٠ي ِٓ حٌّصطٍلخص حٌظٟ طٕظّٟ حٌٝ ٌ٘ح حٌّفَٙٛ ٚحٌظعز١َ عٕٗ ، ـخٌزعض ٠طٍك 

 ع١ٍٙخ ِفَىس 

ٌصفخص حٌزي١ٔش ( ٚحٌزعض ح٢هَ ١ّٔ٠ٙخ ) حٌميٍحص حٌزي١ٔش ( ٚلُٔ رهَ ٠ى١ٕٙخ رـ ) عٕخصَ ) ح

 ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ( ـعلا  عٓ حٌزعض حٌٌٞ ٠ِّؽ ِخ ر١ٕٙخ ٚر١ٓ حٌصفخص حٌلَو١ش .

 ٚطٛؿي علالش ٚػ١مش ر١ٓ حٌصفخص حٌزي١ٔش ٚحٌعًّ حٌف١ٌٔٛٛؿٟ لأؿِٙس حٌـُٔ اً ١ِِ 

حٌصفخص حٌزي١ٔش ٚحٌصفخص حٌلَو١ش ، ٚعزَ عٓ حلأٌٚٝ رؤٔٙخ  ( ر١ٓ 1888) ٚؿ١ٗ ِلـٛد 

صفخص ٍِٛٚػش ٠ّىٓ أْ ططٍٛ ٌٚىٓ رٕٔذ ِليٚىس ٟٚ٘ طظّؼً رـ ) حٌمٛس ، حٌَٔعش ، حٌّطخٌٚش 

 ( أٚ وّخ ٠طٍك ع١ٍٙخ عٓ 

) حلأٌّخْ حٌشَل١١ٓ ( حُٓ حٌؼخٌٛع حٌّميّ ، أِخ حٌصفخص حٌلَو١ش ـٟٙ ) حٌّٙخٍس ، حٌظٛحُْ ، 

، حٌَّٚٔش ( ٌٖٚ٘ صفخص ِىظٔزش ، ٚطىْٛ لخر١ٍش حلاٍطزخي ر١ٓ حٌصفخص حٌزي١ٔش ٚحٌلَو١ش  حٌَشخلش

 ِعظّيس عٍٝ حلأؿِٙس حٌٛ ١ف١ش ٌٍـُٔ ٌظى٠ٛٓ حٌميٍس حٌظٛحـم١ش .

( رمٌُٛٙ أْ أوؼَ  1899ٚرٕفْ ٌ٘ح حٌَأٞ طم٠َزخ  ؿخء ) وخ ُ حٌَر١عٟ ِٚٛـك حٌٌّٛٝ 

ٌٖ حٌصفخص حٌٝ ِـّٛعظ١ٓ ، حلأٌٚٝ حٌصفخص حٌزي١ٔش ) حٌعٍَٛ حٌظٟ طيٍّ كَوش حلإٔٔخْ طمُٔ ٘

حٌّطخٌٚش ، حٌمٛس ، حٌَٔعش ( ٚوً ِخ ٠ٕظؾ عٓ حٔيِخؽ رععٙخ رخٌزعض ، أِخ حٌّـّٛعش حٌؼخ١ٔش 

ـٟٙ حٌصفخص حٌلَو١ش ) حٌَشخلش ، حٌّٙخٍس ، حٌَّٚٔش ٚحٌّطخي١ش ، حٌظٛحـك ( ٚأْ حعظّخى حلأٌٚٝ 

ٌلإٔٔخْ ٚعٍٝ عًّ حلأؿِٙس حٌيحه١ٍش أِخ حٌؼخ١ٔش ـظعظّي  عٍٝ حٌعخًِ حٌَث١ٟٔ ٌٍـٙخُ حٌععٍٟ

 عٍٝ حٌظٛؿ١ٗ حٌلَوٟ ٌلإٔٔخْ ، ٠ٚفعً حٌىؼ١َ ِٓ حٌعٍّخء رخٌظَر١ش ح٠ٌَخض١ش حٌفصً ر١ٓ 

حٌّـّٛعظ١ٓ 
(5)

 . 

                                                 
،  1111، اىَ٘صو ، داز اىسنَح ىيطثاػح ٗاىْشس ،  الاػداد اىثدّٜ تنسج اىقدًماظٌ اىستٞؼٜ ، ٍ٘فق اىَ٘ىٚ :   (2)

 . 41ص
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ٚرخٌٕظَ ٌطز١عش ٌعزش وَس حٌميَ حٌظٟ طلظُ عٍٝ حٌلاعذ حٌم١خَ رلَوخص وؼ١َس ِٚوظٍفش أػٕخء 

ٖ حٌلَوخص ًحص يخري ٠َٓي ِٚفخؿت ، ـعلا  عٓ ٚلض حٌّزخٍحس حٌط٠ًٛ ٔٔز١خ  حٌّزخٍحس ٚأؼٍذ ٌ٘

ِمخٍٔش رخلأٔشطش ٚحلأٌعخد ح٠ٌَخض١ش حلأهَٜ ، وً ًٌه ٠ظطٍذ ِٓ حٌلاعذ حِظلان صفخص ري١ٔش 

عخ١ٌش طّىٕٗ ِٓ أىحء حٌّزخٍحس عٍٝ أكٔٓ ِخ ٠َحَ اضخـش حٌٝ أْ حلإعيحى حٌزئٟ ٘ٛ أكي حلأْٓ 

َس حٌميَ ، ـخٌظى١ٕه ٚحٌظىظ١ه ٚحٌٕخك١ش حٌزي١ٔش ٚحٌعٛحًِ حٌٕف١ٔش ٠ىًّ رععٙخ حٌّّٙش ـٟ ٌعزش و

ح٢هَ ـٟ حلأىحء 
(1)

 . 

ٚرعي حلايلام عٍٝ ح٢ٍحء حٌٌّوٍٛس طظىْٛ ٌٕخ صٍٛس عٓ حٌصفخص حٌزي١ٔش رؤٔٙخ عٛحًِ طظؤػَ 

ٚهصٛص١ش  ٚطئػَ رخلأؿِٙس حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌٍـُٔ ٚرشىً ِظزخىي ـعلا  عٓ حٌظؤػ١َ ٚحٌعلالش رٕٛم

حٌٕشخي حٌّّخٍّ ٚوٌٌه أٔظّش حٌطخلش ٚيَق حٌظي٠ٍذ ٌٍٛصٛي حٌٝ كخلاص حٌظى١ؿ رىً أٔٛحعٙخ 

ٚطلم١ك حٌٙيؾ حٌَث١ٟٔ ِٓ ع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ، اضخـش حٌٝ أٔٙخ حٌمخعيس حٌع٠َعش حٌظٟ طزٕٝ ع١ٍٙخ 

 ِٕخ٘ؾ حٌظي٠ٍذ ـٟ ٌعزش وَس حٌميَ .

 

 حٌمٛس  5-1-2-1
حٌعصزٟ ٚحٌععٍٟ ٌلإٔٔخْ ٟٚ٘ حٌصفش حٌزي١ٔش حٌّّٙش لأىحء  طَطزط حٌمٛس حٌعع١ٍش رخٌـٙخُ

أٞ كَوش ٠مَٛ رٙخ ٚوٌٌه كظٝ حٔظصخد لٛحِٗ ، اضخـش حٌٝ أٔٙخ طشظَن رىخـش حلأٔشطش ٚحٌفعخ١ٌخص 

ح٠ٌَخض١ش ، أٞ رظعز١َ رهَ أٔٗ ٠ّىٓ حٌمٛي عٕيِخ لا ٠ٛؿي حٔمزخت ععٍٟ ٌظ١ٌٛي لٛس لا طٛؿي 

 ٕ٘خن كَوش .

ؾ حٌّوظصٛ نَ ْ ـٟ حٌّـخي ح٠ٌَخضٟ حٌمٛس رعيى ِٓ حٌظعخ٠ٍؿ ِٕٙخ : ل ٟ٘ حٌمٛس ٚلي ع

حٌظٟ ٠ٔظط١ي حٌفَى أْ ٠زٌٌٙخ ـٟ ألصٝ ؿٙي ضي ِمخِٚش هخٍؿ١ش ٌَّس ٚحكيس ـمط كظٝ ٠ّىٓ 

ا ٙخٍ٘خ رصٍٛس ٔم١ش ىْٚ حٍطزخيٙخ رخٌصفخص حٌزي١ٔش حلأهَٜ ل 
(5)

ـض رؤٔٙخ ل ليٍس   نِّ . ٚعَ

حلأمزخت رؤشىخي ِوظٍفش رٛحٓطش حٌظفخعلاص حٌى١ّ١خث١ش حٌظٟ  حٌععٍش أٚ حٌّـّٛعش حٌعع١ٍش عٍٝ

طليع ىحهً حٌععٍش ٌّٛحؿٙش أٚ حٌظؽٍذ عٍٝ أٔٛحم ِظعيىس ِٓ حٌّمخِٚخص ل 
(1)

، ٚوخْ طع٠َؿ )  

( ـ١ٗ ٔٛم ِٓ حٌظشخرٗ ِي ٓعي ِلٔٓ ، ك١غ لخي أٔٙخ ل حٌـٙي  1888عزي حٌَُحق وخ ُ عٍٟ 

ل  حٌمصٛٞ حٌٌٞ ٠زٌي ِٓ حٔمزخت ِٕفَى
(4)

، ٚٔفْ ٌ٘ح حٌظع٠َؿ وخْ ٌـ ) ٍٓطخْ ش٠َيس  

1882  )
(2)

 . 

                                                 
(1)

 . 11، ص 1111، اىَ٘صو ، داز اىنرة ىيطثاػح ٗاىْشس ،  مسج اىقدًشٕٞس اىجشاب )ٗآخسُٗ( ،   
(2)

ح ىيسخيِٞ ٗاىرزاػِٞ فٜ دقح اىرص٘ٝة اىثؼٞد تاىقفص ظؼد ٍسعِ ، ذةثٞس أظاىٞة ذدزٝثٞح ىرَْٞح اىق٘ج الاّفدازٝ  

 . 11، ص 1116خاٍؼح تغداد ،  –ػاىٞاً فٜ مسج اىٞد ، أغسٗزح دمر٘زآ ، ميٞح اىرستٞح اىسٝاظٞح 
(3)

زعِ ػيٜ مسٌٝ ، أثس ذدزٝثاخ ااثقاه ٗاىثلاٍٝ٘رسك فٜ ذَْٞح اىق٘ج الاّفدازٝح ىؼعلاخ اىسخيِٞ ٗذط٘ٝس   

 . 7، ص 2002خاٍؼح تاتو ،  –اض تنسج اىقدً ، زظاىح ٍاخعرٞس ، ميٞح اىرستٞح اىسٝاظٞح تؼط اىَٖازاخ ااظ
(4)

ػثد اىسشاا ماظٌ ػيٜ ، أثس ٍْٖح ٍقرسذ ىيق٘ج اىؼعيٞح اىجاصح فٜ ذط٘ٝس أداء تؼط ٍٖازاخ اىَرطيثاخ   

،  1111ٍؼح تغداد ، خا –اىجاصح ػيٚ تعاغ اىسسماخ اازظٞح ، أغسٗزح دمر٘زآ ، ميٞح اىرستٞح اىسٝاظٞح 

 . 1ص
(5)

 .134، ص 1110، اىعؼ٘دٝح ، ٍطاتغ داز اىٖلاه ،  ٗظائف ااػعاء ٗاىردزٝة اىثدّٜظيطاُ شسٝدج ،   
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ٚوّخ ًوَ رعي ١ٓطَس حٌـٙخُ حٌعصزٟ ٠عي حٌـٙخُ حٌععٍٟ ٘ٛ حٌّّؼً حٌَث١ٟٔ ٌٍمٛس اً 

 22-42( ععٍش ِوظٍفش حٌشىً ٚحٌٛ ١فش ٟٚ٘ طىْٛ )  ٠422ىْٛ ؿُٔ حلإٔٔخْ أوؼَ ِٓ ) 

خ ػلاع ٚ خثؿ ٍث١ٔ١ش ٟ٘ :%( ِٓ ُٚٔٗ حٌىٍٟ ،  ٚحٌععلاص ح١ٌٙى١ٍش ٌٙ
(1)

- 

 ط١ٌٛي حٌمٛس حٌلاُِش ٌٍلَوش . -1

 طٛـ١َ حٌمٛس حٌلاُِش ٌيعُ حٌمٛحَ . -5

 طٛـ١َ حٌلَحٍس عٕي حٔوفخت ىٍؿش كَحٍس حٌـُٔ حٌيحه١ٍش . -1

٠ّٚىٓ حٌٕظَ حٌٝ طى٠ٛٓ حٌععٍش حٌظَو١زٟ ِٓ ِيؼّٙخ ٚحٌٛطَ ٚه١ٍش ح١ٌٍؿ حٌععٍٟ حٌٌٞ 

 ( .8ٚحٍطزخيٙخ رخٌعظُ ِٓ هلاي حٌشىً )طظىْٛ ِٕٗ ٚوٌٌه حلأٚع١ش حٌي٠ِٛش 

ٚرعي ٚصٛي حٌلخـِ ِٓ هلاي ؼشخء حٌو١ٍش حٌعع١ٍش ٚه١ٍش حلأٔٔـش ٚحٔظمخٌٗ عٍٝ يٛي 

١ٔٔؾ حٌو١ٍش حٌعع١ٍش ٠ىْٛ حٌعًّ ٌٍلخـِ عٍٝ يٛي حٌولا٠خ حٌعصز١ش ٌىٟ ٠ليع حلأمزخت 

حٌععٍٟ 
(5)

 . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( 8شىً )
(1)

 

 ٠ٛضق طَو١ذ حٌععٍش

 

                                                 
(1)

،  1117، اىن٘ٝد ، اىعاىَٞح ،  الاخرثازاخ ٗاىقٞاظاخ اىفعٞ٘ى٘خٞح فٜ اىَداه اىسٝاظٜماظٌ خاتس أٍٞس ،   

 . 302ص
(2)

   www.Human physiology , muscle , 2004 .p6 
(3)

   www.Human physiology , IBID p14 . 

http://www.human/
http://www.human/
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حٌمٛس حٌعع١ٍش كـَ حٌِح٠ٚش ١ٌٍخلش حٌزي١ٔش حٌّؼٍٝ ٚططٍٛ٘خ رزٔخيش ٓٛؾ ٠ّٕق حٌـُٔ  ٚطعي

حٌشىً حٌـ١ًّ اضخـش حٌٝ حٌٕظخثؾ ح٢ط١ش 
(1)

:- 

 ٠ُخىس كـُ حلأ١ٌخؾ حٌعع١ٍش -1

 ٠ُخىس لٛس حلأمزخت حٌععٍٟ . -5

 ٠ُخىس لٛس ٚطَ حٌععٍش . -1

 ٠ُخىس لٛس حٌعظُ . -4

 ٠ُخىس لٛس حلأٍرطش . -2

 . اعطخء حٌّظَٙ حٌلٔٓ -2

 أٔٛحم حٌمٛس حٌعع١ٍش : -
ٕ٘خن ػلاػش أٔٛحم ِٓ حٌمٛس حٌعع١ٍش حطفك ع١ٍٙخ حٌعي٠ي ِٓ حٌّوظص١ٓ ـٟ حٌّـخي ح٠ٌَخضٟ 

(  1825: ) محمد كٔٓ علاٚٞ 
(5)

( 1899، ) لخُٓ كٔٓ ك١ٔٓ ِٕٚصٍٛ ؿ١ًّ حٌعٕزىٟ  
(1)

  ،

(  1882) ٘خٍس 
(4)

(  1889، ) أرٛ حٌعلا أكّي عزي حٌفظخف  
(2)

   : ٟ٘ٚ- 

( ل ٟ٘ ليٍس حٌععٍش أٚ  Thaxon1899عَـٙخ ػخؤْٛ )  -ٌمٛس حٌمصٜٛ :ح -1

حٌّـّٛعش حٌعع١ٍش عٍٝ حٔظخؽ ألصٝ لٛس ِّىٕش ضي ِمخِٚش ل 
(2)

 . 

ٟٚ٘ حٌمٛس حٌظٟ طٕظؾ رَٔعش عخ١ٌش أٞ رـ) ِٔخـش ِليٚىس  -حٌمٛس ح١ٌِّّس رخٌَٔعش : -5

( رؤٔٙخ  1892ُِٓ ِع١ٓ ( ٚوّخ ًوَ٘خ ) لخُٓ كٔٓ ك١ٔٓ ٚ عزي عٍٟ ٔص١ؿ \

٠ّىٓ حٌظعَؾ ع١ٍٙخ عٓ ي٠َك ل رٌي ألصٝ ِميٍس ٌٍفَى ـٟ كَوش ٚحكيس أٚ عيس 

كَوخص ِظظخ١ٌش رلَوخص ل٠ٛش ٠َٓٚعش 
(2)

 . 

ِطخٌٚش حٌمٛس : ٟٚ٘ حٌّلخـظش عٍٝ ِٔظٜٛ ِٓ حلأمزخت حٌععٍٟ ٌفظَس ١ُِٕش أيٛي  -1

 ٠ٚعَـٙخ 

ٍس حٌلاعذ عٍٝ ( رؤٔٙخ ل لي 1882) وّخي عزي حٌل١ّي ٚمحمد صزلٟ كٔخ١ٔٓ 

حلآظَّحٍ ـٟ رٌي ؿٙي ِظعخلذ ِي اٌمخء حٌّمخِٚش عٍٝ حٌّـّٛعخص حٌعع١ٍش ل 
(9)

  

أٔٛحم حلأمزخت حٌععٍٟ :  -
(1)

 
 ( ٠ليع لصَ ـٟ يٛي حٌععٍش .  Concentricحلأمزخت حٌَّوِٞ )  -1

 ( ٠ليع حٓظطخٌش ـٟ حٌععٍش . Eccentricحلأمزخت حٌلاَِوِٞ )  -5

                                                 
(1)

  www.Webmaster@the finalrep.com. The final Rep fitness systems , 2003 . 
 . 107، ص 1112، اىقإسج ، داز اىَؼاز  ،  ػيٌ اىردزٝة اىسٝاظِٜ ػلاٗٛ ، محمد زع  (2)
تغداد ، ٍطثؼح اىرؼيٌٞ اىؼاىٜ ،  اىيٞاقح اىثدّٞح ٗ غسا ذسقٞقٖا ،قاظٌ زعِ زعِٞ ، ٍْص٘ز خَٞو اىؼْثنٜ :    (3)

  113،ص 1111
 163ص ،  ٍصدز ظثق ذمسٓ( ،  1110ٕازج )   (4)
ّشسج أىؼاب ىفراذ ، ٕعثح اىق٘ج ... ٗمٞف َٝنِ اىرغية ػيٖٞا ، ) ٍسمص اىرَْٞح الإقيَٜٞ ، أت٘ اىؼلا أزَد ػثد ا  (5)

 .31، ص1111( ، اىقإسج ،  23، اىؼدد  اىق٘ٙ
(6)

   www.powers Muscle. Thaxon N.A. 1111 . 
(7)

، اىَ٘صو ، داز اىنرة ىيطثاػح ٗاىْشس ،  سٝاظٜػيٌ اىردزٝة اىقاظٌ زعِ زعِٞ ، ػثد ػيٜ ّصٞف :   

 . 61، ص 1117
(1)

 . 67، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( :  1117مَاه ػثد اىسَٞد ، محمد صثسٜ زعاِّٞ )  
(1)

 . 64-63، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( ، 1117مَاه ػثد اىسَٞد ، محمد صثسٜ زعاِّٞ )  

http://www.Webmaster@the/
http://www.powers/
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( طىْٛ حٌمٛس أوزَ ِٓ حٌّمخِٚش أٚ ٠ليع عٕي حٔمزخت  staticحلأمزخت حٌؼخرض )  -1

 حٌععلاص حٌّظمخرٍش رخٌظٔخٚٞ .

( ٠ليع ػزخص ـٟ حٌشيس ٠ٚليع طؽ١١َ ـٟ يٛي  isotonicحلأمزخت حلأ٠ِٚطٟٛٔ )  -4

 حٌععٍش .

( ٠ليع ػزخص ـٟ يٛي حٌععٍش ٚحٌّمخِٚش أوزَ  isometricحلأمزخت حلأ٠ِِٚظَٞ )  -2

 ِٓ حٌمٛس .

 ػَس ـٟ حٌمٛس :حٌعٛحًِ حٌّئ -
و١ّش حلأ١ٌخؾ حٌعع١ٍش حٌّٔظؼخٍس ، ك١غ وٍّخ ُحى عيى حلأ١ٌخؾ وٍّخ ُحىص حٌمٛس  -1

 حٌٕخطـش عٍّخ  أٔٙخ طعًّ رمخْٔٛ ) حٌعيَ أٚ حٌىً ( .

 شيس حٌّؼ١َ ٚطؤػ١َٖ عٍٝ حٌععلاص حٌعخٍِش . -5

١ٓطَس حٌـٙخُ حٌعصزٟ ـٟ آٍخي حلإشخٍحص حٌعصز١ش ٚح١ٌٔطَس ع١ٍٙخ ـعلا  عٓ  -1

 ٍ حٌولا٠خ حٌعصز١ش ٚحٌلَو١ش ٚٓلاِظٙخ .حٔظشخ

حٌـٛحٔذ حٌزخ١ِٛ٠ىخ١ٔى١ش حٌّظّؼٍش ـٟ ُح٠ٚش حٌشي لإٔظخؽ حٌمٛس ك١غ طعظزَ حٌِح٠ٚش  -4

حٌمخثّش ٌٍّفصً حٌَّطزط رخٌععٍش حٌعخٍِش ٟ٘ حٌِح٠ٚش حٌّؼٍٝ لإٔظخؽ أوزَ لٛس اضخـش 

حٌٝ لخْٔٛ حٌعظلاص 
(5)

. 

ى حلأمزخت حٌععٍٟ عٕيِخ طىْٛ يٛي ٚكخٌش حٌععٍش لزً حلأمزخت ك١غ ٠ِىح -2

حٌععٍش ـٟ كخٌش حٓظَهخء لزً حلأمزخت ٚط١ِّ٘خ رخٌطٛي 
(1)

 . 

 حٌـخٔذ حٌٕفٟٔ ٚحلأفعخٌٟ ٠ئػَ عٍٝ أظخؽ حٌمٛس . -2

 حٌظٛحـك ر١ٓ حٌععلاص حٌّشخٍوش ) حٌععلاص حٌعخٍِش ٚحٌّٔخعيس ٚحٌّعخىس ( . -2

عع١ٍش حٌّىٛٔش ٌٍععٍش حٌّمطي حٌف١ٌٔٛٛؿٟ حٌعَضٟ ٌٍععٍش ٚوٌٌه ٔٛم حلأ١ٌخؾ حٌ -9

، ـخلأ١ٌخؾ حٌز١عخء ٠َٓعش ٚعخ١ٌش حلأمزخت ر١ّٕخ حلأ١ٌخؾ حٌلَّحء رط١جش حلأمزخت 

. 

رعي حٌىلاَ حٌٌٞ ًوَ عٓ صفش حٌمٛس ٠ٛى حٌزخكغ أْ ٠ز١ٓ ٚؿٙش ٔظَٖ ـ١ّخ ٠وا حٌّٛضٛم 

. 

ؼً ـ١َٜ أْ حٌمٛس ) صفش ري١ٔش أٓخ١ٓش طيهً ِي وخـش حٌصفخص حٌزي١ٔش ٚحٌلَو١ش ٚطظّ

رّميٍس حٌفَى رخٌظؽٍذ عٍٝ أٔٛحم ِظعيىس ِٓ حٌّمخِٚخص ِٓ هلاي حلأمزخت حٌععٍٟ حٌٕخطؾ ِٓ 

طٕخؼُ حلإ٠عخُحص حٌعصز١ش ٚحٌظفخعً حٌى١ّ١خثٟ حٌٌٞ ٠ليع ىحهً حٌععٍش أٚ حٌّـخ١ِي حٌعع١ٍش ( . 

ِلٔٓ  ـعلا  عٓ ط١ٍٔط حٌعٛء كٛي صفش حٌمٛس حلأفـخ٠ٍش ٚحٌظٟ ٠ظفك ـ١ٙخ حٌزخكغ ِي  ) ػخَِ

1882 )
(1)

( 1882ٚ ) ٓعي ِلٔٓ  
(5)

( 1885ٚ ) عٍٟ حٌز١ه  
(1)

ـٟ ط١ِّ٘خ عٓ صفش حٌمٛس  

ح١ٌِّّس رخٌَٔعش ًٌٚه ِٓ هلاي شيس حٌمٛس ٚحٌّيس ح١ٌِِٕش حٌظٟ طئى٠خْ رٙخ اضخـش حٌٝ أٍٓٛد 
                                                 

(2)
 Susans.HALL.Basic Biomechanics. Second edition.NewYork. Clifornia.Mcgraw.Hill 

companies.1115.p134-137 
(3)

  www.webmaster@ the finalrep.com.2003. 
(1)

،  1110، اىَ٘صو ، داز اىنرة ىيطثاػح ٗاىْشس ،  الاخرثاز ٗاىرسيٞو تنسج اىقدًثاٍس ٍسعِ ) ٗآخسُٗ ( :  -  

 . 145ص
(2)

 . 24، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ (  1116ٍسعِ )  ظؼد -  
(3)

،  1112، اىقإسج ، داز اىفنس اىؼستٜ ، أظط إػداد لاػة مسج اىقدً ٗااىؼاب اىدَاػٞح ػيٜ اىثٞل ،  -  

 . 46ص

http://www.webmaster@/
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ؾ ) ٚؿ١ٗ ِلـٛد ٚأكّي ريٍٞ ك١ٔٓ  نَ ( حٌمٛس حلأفـخ٠ٍش  5222طي٠ٍذ وً ٚحكيس ِٕٙٓ ، ـع

ظزخٍ٘خ ل أعٍٝ لٛس ٠لصً ع١ٍٙخ ح٠ٌَخضٟ ٚرؤلً ٚلض ٌَّٚس ٚحكيس ل رخع
(4)

 . 

ٚوّخ ٠ٌوَ أْ ل ِعظُ ح٠ٌَخض١١ٓ حٌٕخؿل١ٓ ٠ّظٍىْٛ ليٍح  وز١َح  ِٓ حٌمٛس ٚحٌَٔعش 

٠ّٚظٍىْٛ حٌميٍس عٍٝ حٌَرط ر١ٓ ٠ٌ٘ٓ حٌعٕص٠َٓ رشىً ِظىخًِ لأكيحع حٌمٛس حٌّظفـَس ِٓ أؿً 

طلم١ك أىحء أـعً ل 
(2)

. 

 

 Speedحٌَٔعش :   5-1-2-5
 

طعي حٌَٔعش حٌصفش حٌزي١ٔش حلأهَٜ حٌظٟ لا ٠مً شؤٔٙخ عٓ شؤْ حٌمٛس ٚهخصش أٔٙخ طعزَ عٓ 

وؼ١َ ِٓ حلأٔشطش ح٠ٌَخض١ش ، ِّٚخ لا شه ـ١ٗ أْ ِعظُ حلأٔشطش ح٠ٌَخض١ش طٔظف١ي ِٓ طي٠ٍذ 

حٌَٔعش ٌٚىٓ حٌظٔخإي ٘ٛ وُ رخٌعزط حشظَحن طي٠ٍزخص حٌَٔعش ـ١ٙخ ؟ 
(2)

 . 

( ٚحٌَٔعش حٌّظـٙش )  speedٟ عٍُ حٌزخ١ِٛ٠ىخ١ٔه ٠فَق ر١ٓ ٔٛع١ٓ ِٓ حٌَٔعش ) ـ

velocity  ّٟٚ٘خ حصطلاكخْ ٠عزَحْ عٓ ٚصؿ كَوش حٌـُٔ ، حلأٌٚٝ طعزَ عٓ حٌّٔخـش حٌظ )

 ٠Velocityمطعٙخ حٌـُٔ ـٟ ـظَس ١ُِٕش ِليىس أٞ ِميحٍ حٌَٔعش ـمط ، أِخ حٌَٔعش حٌّظـٙش ) 

ش حٌظٟ لطعٙخ حٌـُٔ ـٟ ـظَس ١ُِٕش ِليىس ٟٚ٘ و١ّش ِظـٙش ، ٚحٌَٔعش ( ـٟٙ طظعّٓ حلإُحك

( أْ  1899طَطزط رخٌعٕخصَ حٌزي١ٔش حلأهَٜ وخٌمٛس ٚحٌّطخٌٚش . ٠ٌٚوَ ) ـئحى طٛـ١ك حٌٔخَِحثٟ 

) ش١ظَ ( ٚ ) ؿٛٔيلام ( عَـخ حٌَٔعش : 
(2)

ـخلأٚي لخي أٔٙخ ل حلإِىخ١ٔش حٌعخ١ٌش ٌظَىى حٌلَوخص ل  

ـمخي ٟ٘ ل اِىخ١ٔش كيٚع حٌلَوش حلأظمخ١ٌش ـٟٙ عزخٍس عٓ حٌّميٍس عٍٝ أـخُ ألصٝ أِخ حٌؼخٟٔ 

طَىى ٌٍلَوش ـٟ ٚكيس ١ُِٕش ِع١ٕش ٚحٌَّطزطش ربِىخ١ٔش حٌظؽ١َحص حٌلخىػش ر١ٓ حلأمزخت 

 ٚحلإٔزٔخي حٌععٍٟ ل .

خء ( ـ١مٛلاْ أْ حلأٌّخْ حهظٍفخ ِي حٌعٍّ 1828أِخ ) لخُٓ كٔٓ حٌّٕيلاٚٞ ٚأكّي ٓع١ي 

حٌَّٚ ٚحٌز١١ٌٔٛٛٓ ـٟ ِفُِٙٛٙ ٌٍَٔعش ـىخٔض طعخ٠ٍفُٙ : 
(9)

طش١ٕٛـٔىٟ ٠عَؾ حٌَٔعش  

رؤٔٙخ ل ليٍس حٌفَى عٍٝ حٌم١خَ رعًّ كَوٟ طلض  َؾ ُِٕٟ ِع١ٓ ٚـٟ ألصَ ِيس ل أِخ ر١ٛوَ 

 ـ١مٛي ل ٟ٘ ليٍس حٌفَى عٍٝ أىحء كَوخص ِظظخرعش ِٓ ٔٛم ٚحكي ٚـٟ ألصَ ِيس ل .

ـٟ كَوخص أٔشطش ٠ٍخض١ش ِظعيىس ِٕٙخ حٌلَوخص حٌّظىٍَس وخٌـَٞ  ٠ٚظَٙ عخًِ حٌَٔعش

ٚحٌيٍحؿخص ..حٌن ، ٚحٌلَوخص حٌظٟ طئىٜ ٌَّس ٚحكيس ولَوش حٌَوً ٚحٌظص٠ٛذ ـٟ ٌعزش وَس حٌميَ 

، ٚطظَٙ أ٠عخ  ـٟ حٌلَوخص حٌَّوزش حٌظٟ طشظًّ عٍٝ أوؼَ ِٓ ِٙخٍس كَو١ش ولَوخص حٌٛػذ 

صفش حٌَٔعش ـٟ حٌلَوخص ًحص حلآظـخرش ٌٍّؼ١َ حٌظٟ ٠مَٛ ـ١ٙخ  ٚحلالظَحد .. حٌن ، ٚوٌٌه طزَُ

حٌفَى رخلآظـخرش ٌٍّؼ١َحص رٛحٓطش حلأىحء حٌلَوٟ وخٌّلاوّش ٚحٌّصخٍعش ٌٚعزش وَس حٌميَ 
(1)

. 

                                                 
، تغداد ، ٍطثؼح ٗشازج اىرستٞح ،  ّظسٝاخ اىرؼيٌ ٗاىرط٘ز اىسسمٜ ٗخٞٔ ٍسد٘ب ، أزَد تدزٛ زعِٞ :   (4)

 . 71، ص 2000
(5) Barrow and Mc Gee:Apractical Approach of measurements in physical eduction. ( Lea,fibiger,philadlphia,1173). 

p122. 
(6)  www.Sport fitness Advisor, speed Training … How fast can you go 2000 . 

 . 10، ص 1111، اىَ٘صو ، داز اىنرة ىيطثاػح ٗاىْشس ،  ىثاٍٝ٘ٞناّٞلافؤاد ذ٘فٞق اىعاٍسائٜ ،   (7)
، تغداد ، ٍطثؼح ػلاء ،   اىردزٝة اىسٝاظٜ تِٞ اىْظسٝح ٗاىرطثٞققاظٌ زعِ اىَْدلاٗٛ ، أزَد ظؼٞد :   (1)

 . 50، ص 1171
 . 134، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( ، 1111ػصاً ػثد اىجاىق )   (1)

http://www.sport/
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حٌعٛحًِ حٌّئػَس ـٟ حٌَٔعش : -
(5)

 
 حٌعٛحًِ حٌظش٠َل١ش ٌٍععٍش : ِٓ ك١غ ٔٛم حلأ١ٌخؾ ) ر١عخء ، كَّحء ( -1

١ٍخص حٌـٙخ٠ُٓ حٌعصزٟ ٚحٌععٍٟ : حٌظٕخؼُ ـٟ حٌعًّ ٚحٌىؿ ـٟ حٌظ١ٕٔك ر١ٓ عّ -5

 حلآظـخرش ر١ٓ حٌععلاص .

 حٌَّٚٔش ٚحٌّطخي١ش ٌٍععلاص ٚليٍطٙخ عٍٝ حلآظَهخء . -1

حٌٍِٚؿش ٚحٌّمخِٚخص حٌيحه١ٍش ـٟ حٌععٍش : وٍّخ ُحىص حٌٍِٚؿش ىحهً حٌععٍش وٍّخ  -4

 لٍش حٌَٔعش .

 عٍٝ َٓعش حٌظؽٍذ عٍٝ حٌّمخِٚش . حٌميٍس حٌعع١ٍش : اْ ٠ُخىس حٌمٛس ٠ٔخعي -2

حٌعخًِ حٌٕفٟٔ : حٌظص١ُّ ٚحلإٍحىس طٔخعي عٍٝ ا ٙخٍ حٌَٔعش عىْ عيَ حٌؼمش  -2

 ٚحٌشعٍٛ 

 رخٌوٛؾ .

حٌٔٓ ٚحٌـْٕ : ٌٙخ أػَ٘خ حٌّزخشَ عٍٝ حٌَٔعش ك١غ اْ ألصٝ َٓعش عٕي حٌٕٔخء  -2

 طصً ـٟ 

 ٕٓش . 52ٕٓش ٚعٕي حٌَؿخي ـٟ ٓٓ  12-12ٓٓ 

(1)ِؼً :ٕٚ٘خن عٛحًِ أهَٜ 
 

 ٔٛم حٌلَوش ح٠ٌَخض١ش . -1

 حٌمٛس حٌوخصش . -5

 ِطخٌٚش حٌمٛس . -1

 طى١ٕه حٌَٔعش . -4

                                                 
 . 150-141، ص صدز اىعاتقاىَػصاً ػثد اىجاىق ،   (2)

(3)   www,speed training. What is speed influenced by , sport coach 2003. 
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 طم١ّٔخص حٌَٔعش  -
ٕ٘خن طم١ُٔ ٌٍَٔعش ٠شًّ : 
(1)

 

 َٓعش حلآظـخرش : حٌٌٞ ٠لظٛٞ عٍٝ ُِٓ ٍى حٌفعً ُِٚٓ حٌلَوش . -1

َٓعش حلأىحء حٌلَوٟ : ٟٚ٘ ليٍس حٌفَى عٍٝ أىحء ٚحؿذ كَوٟ ِع١ٓ ـٟ ألصَ  -5

ٓ ٟٚ٘ َٓعش حلأمزخت  ٌٍععٍش ٚرخٌظخٌٟ ٍٍٓٔش حلأمزخضخص عٕي ٠َٓخْ ُِٓ ِّى

 كَوش ِؼً ) حٌَِٟ ، حٌٍىُ ، حٌظ٠ََّ .. حٌن ( .

َٓعش حلأظمخي : ٟٚ٘ وفخءس حٌفَى عٍٝ أىحء كَوخص ِظشخرٙش ِظظخرعش ـٟ ألصَ  -1

 ُِٓ ِّىٓ .

خٌمٛس حٌعع١ٍش ًٚ ٕٚ٘خن علالش حٍطزخي ر١ٓ حٌَٔعش ٚحٌميٍحص حٌزي١ٔش حلأهَٜ ٚعلالظٙخ ر

 حٍطزخي عخٌٟ اً

) لا طٛؿي َٓعش ىْٚ لٛس عع١ٍش ( ٌٚ٘ح ٠ظَٙ ٚحضلخ  عٕي حٌعينحث١ٓ ـلا ٠ٛؿي عيحء ٠َٓعخ   

ىْٚ طّظعٗ رمٛس عع١ٍش وز١َس ، ٚوٌٌه حٍطزخي حٌَٔعش رخٌظلًّ حٌٌٞ ٠ظّؼً ـٟ ) اِىخ١ٔش 

٠عظّي عٍٝ ِٔظٜٛ حٌطخلش  حٌّلخـظش عٍٝ حٌظَىىحص حٌلَو١ش حٌعخ١ٌش لأيٛي ُِٓ ِّىٓ ، ًٌٚه

حٌٙٛحث١ش ـٟ حٌععلاص ًٌٚه ٠ظَٙ عٕي عيحثٟ حٌّٔخـخص ٚوٌٌه عٕي حٌّٙخؿ١ّٓ ـٟ ٌعزش وَس حٌميَ 

ٚحٌٍٔش 
(5)

 . 

اًْ ٠ّىٓ حٌمٛي رؤْ حٌَٔعش ٟ٘ أكي أععخء حٌصفخص حٌزي١ٔش حٌظٟ لا ٠ّىٓ حلآظؽٕخء عٕٙخ 

ٍٙخ ِي حٌصفخص حلأهَٜ حٌظٟ ٠يهً ـٟ أؼٍذ حٌفعخ١ٌخص ح٠ٌَخض١ش ـعلا  عٓ ِٔخّ٘ظٙخ ٚطيحه

حٌِِٓ حٌعٕصَ حٌلخُٓ ـ١ٙخ ـعلا  عٓ طيحهلاص حلأؿِٙس حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌلإٔٔخْ عٕي أىحء ٚطط٠َٛ 

حٌَٔعش اً ِٓ حٌعٍَٚٞ أْ ٌٔوَ أْ حٌظلٔٓ ـٟ َٓعش حٌَوض ٠ىظًّ رَّحكٍٗ ِٓ هلاي 

رخٌظؤو١ي أْ  ١ٓطَس حٌيِخغ ٚحٌـٙخُ حٌعصزٟ ِٚٓ أؿً أْ طىْٛ كَوش حٌَوض أوؼَ َٓعش

ِـّٛعش ععلاص حٌٔخق ٠ـذ أْ طٕمزض رَٔعش ، ٠ٚـذ أْ طىْٛ ٕ٘خن ٌٍيِخغ ٚحٌـٙخُ 

حٌعصزٟ حٌميٍس ٚحٌىفخءس ١ٌٍٔطَس عٍٝ ٌٖ٘ حٌلَوش ح٠ٌَٔعش ، ٠ٚـذ اىحِش طي٠ٍذ أشىخي 

حٌَٔعش هلاي حٌٕٔش ٌظلم١ك ٌ٘ح حٌؽَت ٌٚىٟ لا طفمي حٌععلاص ٚحٌـٙخُ حٌعصزٟ حٌشعٍٛ 

عش اضخـش ٌظىْٛ لٛحعي ح١ٌٔطَس ـٟ حٌيِخغ ويحٌش ٌٍَٔعش رخٌلَوش ح٠ٌَٔ
(1)

 . 

 

 Enduranceحٌّطخٌٚش  5-1-2-1
 

٠عي ِصطٍق حٌّطخٌٚش أٚ حٌظلًّ ِٓ حٌّصطٍلخص حٌشخثعش حلآظعّخي ـٟ وخـش ِـخلاص 

حٌل١خس ـ١ىْٛ حلإٔٔخْ ِظلّلا  أعزخثٙخ ٚ َٚـٙخ حٌزي١ٔش ٚحٌٕف١ٔش ، أِخ ـٟ حٌـخٔذ ح٠ٌَخضٟ 

ٟ عٕصَح  ري١ٔخ  ٘خِخ  ر١ٓ حٌعٕخصَ حٌزي١ٔش حلأٓخ١ٓش وخٌمٛس ٚحٌَٔعش ٚحٌَّٚٔش ـظعٕٟ  ٘

ٚحٌَشخلش ٌٚٙخ حٍطزخيخ  رظٍه حٌميٍحص ، ِٚخ ٠ٕظؾ عٓ ٌٖ٘ حٌعلالش وظلًّ حٌمٛس ٚطلًّ حٌَٔعش 

وصفظ١ٓ ِّٙظ١ٓ ـٟ ِـخي حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ ، ٚرٌٌه طَطزط حٌّطخٌٚش رؤشىخٌٙخ ٚطم١ّٔخطٙخ 

ذ حٌفعخ١ٌخص ح٠ٌَخض١ش ٚرٕٔذ ِوظٍفش حٌّظعيىس رؤؼٍ
(1)

 . 

                                                 
(1)

 . 141-137، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( ، 1111ػصاً ػثد اىجاىق )   
(2)

 . 150-141، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( ، 1111تعط٘ٝعٜ أزَد )   
(3)

  www.speed training (2003 ) , op.cit. p1-5 . 
 . 175، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( ،  1111تعط٘ٝعٜ أزَد )  (1)

http://www.speed/
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( عٓ حٌّطخٌٚش ٟ٘ ل حٌميٍس عٍٝ رٌي حٌـٙي  ٠ٚ1899مٛي ) وخ ُ حٌَر١عٟ ِٚٛـك حٌٌّٛٝ 

هلاي ـظَس ١ُِٕش ِع١ٕش ٚطمُٔ حٌٝ حٌّطخٌٚش حلأٚؤـ١ٕ١ش ٚحٌّطخٌٚش حٌلاأٚؤـ١ٕ١ش ل 
(5)

 . 

ـٟ حٌّٔظٜٛ وخْ ٠عي حوظّخي أْ حٌّطخٌٚش عٍٝ حلأىحء ٌفظَس ١ُِٕش ِع١ٕش ىْٚ حٌٙزٛي 

ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ِٚظطٍزخطٙخ رخٌٕٔزش ٠ٌٍَخضٟ هلاي ِّخٍٓظٗ حٌٕشخي عخ١ٌُٓ حٌصفخص حٌزي١ٔش 

 حلأهَٜ حٌعخِش ٚحٌوخصش ٚوٌٌه حٌصفخص حٌلَو١ش .

أِخ أٌٓ ٚحى ـمي عَؾ حٌّطخٌٚش رؤٔٙخ ل حٌميٍس عٍٝ حٌّشخٍوش ـٟ حٌفعخ١ٌخص ٚحلأٔشطش 

ز١َ رهَ ـبٔٙخ ليٍس لاعذ وَس حٌميَ عٍٝ أىحء حٌّزخٍحس عٍٝ يٛي ـظَطٙخ لأيٛي ـظَس ِّىٕش ٚرظع

ِٓ ىْٚ حٔوفخت ِٔظٜٛ حلإٔـخُ 
(1)

. 

ٕٚ٘خن حٌعي٠ي ِٓ حٌّصطٍلخص حٌظٟ ططٍك طلض ه١ّش حٌّطخٌٚش ِٕٚٙخ ِطخٌٚش حٌـٙخُ 

ٔـ١ٓ حٌظٕفٟٔ ٚحٌيٍٚحْ ٚحٌظٟ ٠َحى ِٕٙخ وفخءس ٠ٌ٘ٓ حٌـٙخ٠ُٓ ـٟ اِيحى حٌـٙخُ حٌععٍٟ رخلأٚو

حٌىخـٟ لآظَّحٍ حلأىحء رىفخءس ِع١ٕش ـعلا  عٓ حٌظوٍا ِٓ حٌّوٍفخص حٌظٟ طٕشؤ عٓ حٌـٙي ، 

ٕٚ٘خن ِصطٍق حٌّطخٌٚش حٌعع١ٍش حٌٌٞ ٠ش١َ حٌٝ ِيٜ لخر١ٍش حٌععلاص حٌعخٍِش ـٟ حلآظَّحٍ ـٟ 

) حٌـٍي ( حلأىحء رىفخءس ، ٚرخٌّٕخٓزش ٕ٘خن طعز١َ ٌفظٟ ؼخٌزخ  ِخ ٠عٛت رٗ عٓ ٌفظش ِطخٌٚش ٚ٘ٛ 

ـ١مخي حٌـٍي حٌيٍٚٞ أٚ حٌـٍي حٌععٍٟ أٚ ؿٍي  حٌـٙخُ حٌظٕفٟٔ ّٚ٘خ ِصطٍلخْ ٌّعٕٝ ٚحكي ، 

٠ٚمصي رخٌـٍي أٚ حٌّطخٌٚش حٌعع١ٍش ل ٘ٛ ليٍس حٌععلاص عٍٝ أىحء ؿٙي ِظعخلذ ٠ظ١ِّ رىْٛ 

شيطٗ ألً ِٓ حٌلي حلألصٝ ل 
(4)

  . 

ربُٓ ) حٌّطخٌٚش حٌعخِش ( ٟٚ٘ ل ٠ٚعزَ عٓ ِطخٌٚش حٌـٙخُ حٌيٍٚٞ ٚحٌظٕفٟٔ ٚحٌععٍٟ 

حٌمخر١ٍش عٍٝ أىحء عًّ ٌفظَس ي٠ٍٛش طشظَن ـ١ٗ ِـخ١ِي عع١ٍش وز١َس ِي ِظطٍزخص عخ١ٌش لأؿِٙس 

حٌمٍذ ٚحٌيٍٚحْ ٚحٌظٕفْ ل 
(2)

. ٕٚ٘خن ٔٛم رهَ ِٓ حٌّطخٌٚش ٠ٚطٍك ع١ٍٗ ِصطٍق ) حٌّطخٌٚش  

ٌٕشخي حٌّّخٍّ حٌوخصش ( ٚطعٕٟ ِيٜ حٌعلالش ٚحٌوصٛص١ش ٌٕٛم حٌٍعزش أٚ ح
(2)

  . 

                                                 
 . 102-101، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( :  1111ماظٌ اىستٞؼٜ ، ٍ٘فق اىَ٘ىٚ )   (2)

(3) Allen wade. The Guide to training and coaching. London.1171. p154. 
 . 66، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ ( :  1117 صثسٜ زعاِّٞ ) مَاه ػثد اىسَٞد ، محمد  (4)

(5) N.G Osolin.Die entwichklung der Ausdaner der sporter.Verlag fiskaltarai sport.Moskau.1170. 

p7. 
(6)  M.J Winogadeow, physiologyler Arbeits proeese, verlag medicin Moskau. 1161. p41. 
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ٕٚ٘خن ِىٛٔخص ٍث١ٔ١ش ٌٍّطخٌٚش حٌوخصش طشظَن ِعٙخ ٚـمخ  ٌشيس حٌـٙي حٌزئٟ ٚحٌلَوٟ 

 -اضخـش حٌٝ ِيٜ حٓظَّحٍٖ رخٌعًّ ٚلأٞ ِيس ١ُِٕش ، ـٕٙخن :

ِطخٌٚش حٌَٔعش : حٌظٟ ٠عزَ عٕٙخ رـ ل ليٍس أؿِٙس حٌـُٔ عٍٝ ِمخِٚش حٌظعذ أػٕخء  -

ظ١ِّ رطٛي ِيطٗ ٚحٍطزخيٗ رَٔعش عخ١ٌش ِٓ ىْٚ حٌٙزٛي ـٟ ِٔظٜٛ حٌّـٙٛى حٌّظٛحصً حٌٌٞ ٠

وفخءس حلأىحء ل 
(1)

 . 

ِطخٌٚش حٌمٛس : ٚلي عَـٙخ ) لآٍْٛ ( ٚ ) ٠ٛوُ ( رؤٔٙخ ل ِميٍس حٌفَى عٍٝ حلآظَّحٍ  -

ـٟ رٌي ؿٙي ِظعخلذ ِي اٌمخء حٌّمخِٚش عٍٝ حٌّـّٛعخص حٌعع١ٍش ل 
(5)

، أٞ ٠ّىٓ طف١َٔ ًٌه  

 َّحٍ رخلأمزخت حٌععٍٟ رؽ١ش ِٛحؿٙش ِمخِٚش ِع١ٕش ٌّيس ١ُِٕش طظ١ِّ رخٌط٠ٍٛش .رؤٔٙخ حلآظ

ِطخٌٚش حلأىحء : ٌٚ٘ح ٠ظعٍك رخٌّٙخٍحص حٌظٟ ٠لظ٠ٛٙخ ٔٛم حٌٕشخي ح٠ٌَخضٟ حٌّّخٍّ  -

ًٌٚه ِٓ هلاي  طىَحٍ طٍه حٌّٙخٍحص ٌفظَحص ي٠ٍٛش ٔٔز١خ  ِي حٌلفخ  عٍٝ صفخص حٌّٙخٍس ٚرٕخثٙخ 

كخٌش حٌظٛحـك حٌّلاُِش ٌأىحء حٌلَوٟ ـعلا  عٓ 
(1)

. 

ٚطظَٙ أ١ّ٘ش صفش حٌّطخٌٚش ـٟ ٌعزش وَس حٌميَ حٌظٟ ٠عظزَ٘خ حٌوزَحء أكي حلأٓزخد 

حٌَث١ٔ١ش ٌٍفُٛ رخٌّزخ٠ٍخص ، ٚحٌظٟ ِٓ هلاٌٙخ ٠شخٍ حٌٝ أ١ّ٘ش حطـخٖ حٌظي٠ٍذ أٓخٓخ  ٔلٛ طط٠َٛ 

ٌلآظَّحٍ ـٟ ايخٌش ـظَس حلأىحء  عًّ حٌمٍذ ٚحٌَثظ١ٓ ٚحٌٔعش حٌل٠ٛ١ش َٚٓعش ٔمً حٌيَ ٌٍععلاص

ٚحٌعًّ ريْٚ أٚؤـ١ٓ أٞ ) طط٠َٛ حٌميٍس حٌٙٛحث١ش ٚحٌلا٘ٛحث١ش ( ٚوٌٌه طظَٙ أ١ّ٘ش حٌّطخٌٚش 

ـٟ ٌعزش وَس حٌميَ ربِىخ١ٔش طلٛي حٌلاعذ ِٓ كخٌش حٌٙـَٛ حٌٝ كخٌش حٌيـخم ٚرخٌعىْ ٚحلآظَّحٍ 

ِي حٌىَس ربٔـخُ ِخ طظطٍزٗ كخلاص حٌٍعذ ٚحٌلَوخص ريْٚ وَس ٚ
(4)

. 

ِٚٓ وً ًٌه ٔٔظٕظؾ أْ صفش حٌّطخٌٚش ٟ٘ اكيٜ حٌصفخص حٌزي١ٔش حٌّّٙش ـٟ أىحء حلأٔشطش 

ح٠ٌَخض١ش عخِش ٚـٟ ٌعزش وَس حٌميَ هخصش ، ٚرىخـش طفَعخطٙخ ٚطيحهلاطٙخ ِي حٌصفخص حٌزي١ٔش 

طخٌٚش حلأهَٜ وّطخٌٚش حٌَٔعش أٚ ِطخٌٚش حٌمٛس أٚ ِطخٌٚش حٌـٙخُ حٌيٍٚٞ ٚحٌظٕفٟٔ أٚ حٌّ

حٌعع١ٍش ، ـلاعذ وَس حٌميَ ٠لظخؽ حٌٝ ع١ٍّش ِٓ حٌظىخًِ ر١ٓ ٌٖ٘ حٌظفَعخص ٚحٌظيحهلاص لإطّخَ 

عًّ أىحء حٌّٙخٍحص رخٌشىً حٌّطٍٛد ـٙٛ ٠لظخؽ حٌٝ ؿٙخُ طٕفٟٔ وفٛء ٌىٟ ٠ٛـَ حلأٚؤـ١ٓ 

عٓ  حٌّطٍٛد لإىحِش حٌلَوش ِٚي٘خ رخٌطخلش ٚوٌٌه ٠لظخؽ حٌٝ ؿٙخُ ىٍٚحْ ٚلٍذ لا ٠مً وفخءس

 حلأٚي وٟ ٠ٔظط١ي أْ ٠ٕمً حلأٚؤـ١ٓ ٌٍععلاص ٚأؿِٙس حٌـُٔ ٚطو١ٍصٙخ ِٓ ِوٍفخص حٌـٙي 

 حٌزئٟ ، اًْ ٟ٘ ع١ٍّش ًحص أ١ّ٘ش لا ٠ّىٓ حلآظؽٕخء عٕٙخ ـٟ حلأىحء ح٠ٌَخضٟ .

                                                 
 . 31، ص 2001، اازدُ ، داز ٗائو ىيْشس ،  اىيٞاقح اىثدّٞح ٗاىصسٞحظازٛ أزَد زَداُ ،   (1)
 . 67، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ ( :  1117مَاه ػثد اىسَٞد ، محمد صثسٜ زعاِّٞ )   (2)
 . 176، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( ،  1112محمد زعِ ػلاٗٛ )   (3)
 . 13، ص ٍصدز ظثق ذمسٓأٍس الله اىعثاغٜ ) ب . خ ( ،    (4)
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 حٌّٙخٍحص حلأٓخ١ٓش رىَس حٌميَ 5-1-2
 

ش حٌظٟ ٠ّىٓ أْ ٠مَٛ اْ ٌىً ـعخ١ٌش أٚ ٔشخي ٠ٍخضٟ ٕ٘خن ِـّٛعش ِٓ حٌّٙخٍحص حلأٓخ١ٓ

حٌفَى ح٠ٌَخضٟ رظؤى٠ظٙخ أػٕخء حٌظ٠َّٓ أٚ حٌّزخٍحس ٚرَرط ٌٖ٘ حٌّٙخٍحص ٚأىحثٙخ ٓٛؾ طظىْٛ 

هصٛص١ش حٌٍعزش ٌظّٕق حٌطخري حٌٌٞ ٟ٘ ع١ٍٗ ِظىٛٔش وٕشخي ِٔظمً ١ِِّ عٓ رخلٟ حلأٔشطش 

خ رخ١ٌي ٚرؤشىخي ح٠ٌَخض١ش ِٚؼخي ًٌه ٌعزش وَس حٌٍٔش ِٚخ طل٠ٛٗ ِٓ حٌطزطزش رخٌىَس ِٕٚخٌٚظٙ

ِوظٍفش ٚع١ٍّش حٌظٙي٠ؿ ٚ .. حٌن ، ٌٚعزش وَس حٌطخثَس ِٚخ طل٠ٛٗ ِٓ أىحء ـٕٟ ٌّٙخٍحطٙخ ِٓ 

حلإٍٓخي ٚحٌّٕخٚلاص ٚضَد حٌىَس حٌٔخكمش .. حٌن ، وٌٌه ٌعزش وَس حٌميَ طظ١ِّ رخكظٛحثٙخ عٍٝ 

ِٙخٍس ٍوً  ِـّٛعش أٓخ١ٓش ِٓ حٌّٙخٍحص ٌظى٠ٛٓ صفش حٌٍعزش ٚهصٛص١ظٙخ ـٟٙ طلظٛٞ عٍٝ

 حٌىَس رؤٔٛحعٗ ٚحٌّٕخٌٚش ٚحٌظٙي٠ؿ ٚحٌيكَؿش رخٌىَس .. حٌن .

٠ٚعي اطمخْ حٌّٙخٍحص حلأٓخ١ٓش ـٟ ِعظُ حلأٌعخد ح٠ٌَخض١ش ِٓ أُ٘ حٌعٛحًِ حٌظٟ طئػَ ـٟ 

ع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ ، ـٟٙ ١ٍٓٚش ٌظٕف١ٌ حٌوطط ٚطلي٠ي ٔظخثؾ حٌّزخ٠ٍخص ـ١عي حلإعيحى 

٠خضٟ ل أكي حٌـٛحٔذ حلأٓخ١ٓش ٌظط٠َٛ حٌلخٌش ح٠ٌَخض١ش ك١غ ٠ٙيؾ حٌّٙخٍٞ ـٟ حٌظي٠ٍذ حٌَ

حٌٝ كيٚع طؽ١١َ ا٠ـخرٟ ـٟ حٌٍٔٛن حٌلَوٟ ِٓ هلاي طعٍُ حلأىحءحص حٌّٙخ٠ٍش ٚاطمخٔٙخ ٚطؼز١ظٙخ 

ل 
(1)

 . 

ٚرعض حٌّوظص١ٓ ـٟ حٌّـخي ح٠ٌَخضٟ ٠عزَْٚ عٓ حلأىحء حٌّٙخٍٞ رعزخٍس حٌظى١ٕه .. 

َ حٌطَق ش١ٛعخ  ـٟ كً حلأعّخي حٌزي١ٔش حٌّطٍٛرش أٚ حٌّشىلاص ـٟ ـخٌظى١ٕه رزٔخيش ٠عظزَ أوؼ

ايخٍ لٛح١ٔٓ ح٠ٌَخضش 
(5)

 . 

ٚطعٍُ حٌّٙخٍحص حلأٓخ١ٓش ٌِٕ ـظَس ِزىَس ِٓ عَّ حٌلاعذ ًٌٚه طلض اشَحؾ ِيٍر١ٓ وزخٍ 

ٚططز١ك لاعز١ٓ ِش٠ٍٛٙٓ ِٚٓ ٌٖ٘ حٌّٙخٍحص ) حٌيكَؿش رخٌىَس ، ِٕخٌٚش حٌىَس ، حٌّٕخٌٚش 

، ح١ٌٔطَس عٍٝ حٌىَس ٚحٌظٙي٠ؿ ( ٌٖٚ٘ حٌّٙخٍحص طيٍد ـٟ أٍرعش َِحكً ع٠َّش ٟ٘ )  حٌعخ١ٌش

( ٚهلاي طعٍُ ٚطي٠ٍذ حٌّٙخٍحص حٌظؤو١ي عٍٝ حٌظي٠ٍذ 14-12، 14 -15، 15 -12، 9-12

حلأـعً ٚحٌعًّ حٌـّخعٟ ر١ٓ حٌلاعز١ٓ 
(1)

. ٚاضخـش حٌٝ حلا٘ظّخَ رظى١ٕه حلأىحء اً أْ طعٍُ طى١ٕه  

ٍس هخصش لا ٠ظُ الا عٓ ي٠َك ٚحكي ألا ٚ٘ٛ ي٠َك طىَحٍ حلأىحء اً أْ ع١ٍّش حٌظ٠َّٓ رصٛ

حٌظي٠ٍذ ٠ّىٓ أْ طلٛي ١َٓ حٌلَوخص حٌٝ كخٌش حلأٚطِٛخط١ى١ش ـٟ حلأىحء ٚعٕيِخ طصً حٌلخٌش حٌٝ 

ٌٖ٘ حٌَّكٍش ٠ىْٛ ح٠ٌَخض١١ٓ ًٚ حٌّٔظ٠ٛخص حٌع١ٍخ لا ٠َوِْٚ عٍٝ ١َٓ حٌلَوش ٚأّخ ٕ٘خن 

ْٚ ـٟ حٌيِخغ ، ٌٚىٓ ٌ٘ح لا ٠عٕٟ أْ ع١ٍّخص حٌظعٍُ لي حٔظٙض عٕي ٌٖ٘ رَٔخِؾ كَوٟ ِوِ

حٌّٔظ٠ٛخص 
(4)

 . 

( أْ حٌّٙخٍحص حلأٓخ١ٓش رىَس حٌميَ ٟ٘ حٌظٟ ل طعٕٟ  ٠ٚ1829مٛي ) كٕفٟ ِلّٛى ِوظخٍ 

وً حٌلَوخص حٌع٠ٍَٚش حٌٙخىـش حٌظٟ طئىٜ ٌؽَت ِع١ٓ ـٟ ايخٍ لخْٔٛ وَس حٌميَ ، ٓٛحء وخٔض 

 رخٌىَس أٚ  ٌٖ٘ حٌلَوخص

                                                 
(1)

،  1111، الإظنْدزٝح ، داز اىَؼاز  ،  أظط ٗق٘اػد اىردزٝة اىسٝاظٜ ٗذطثٞقاذٍٔس الله اىعثاغٜ ، أ  

 . 26ص
(2)

 . 265، ص 1114، الإظنْدزٝح ، اىقَح ىيطثاػح ٗاىْشس ،  اىرؼيٌ اىسسمٜٝ٘ظف اىشٞخ :   
(3)

 official programme of manchester united foot ball club . united review. 25th
 september. 1111 

p44. 
(4)

 . 11، صادا فسج ، تغداد ، ٍطثؼح أٗفعٞد اىرسسٝس ، ص ذسخَح،  1176مٞسٕازد مازه ، زفغ ااثقاه ،   
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ريٚٔٙخ ل 
(1)

. أِخ ِخ ٟ٘ حٌّٙخٍحص حلأٓخ١ٓش حٌظٟ ٠ّىٓ حعظّخى٘خ رىَس حٌميَ ـخٌّوظص١ٓ ٠عزَْٚ  

عٕٙخ رّفَىحص طى١ٕه حٌٍعزش حٌٌٞ ٠مَٛ رٗ حٌلاعذ ٚحٌٌٞ ٠شظًّ عٍٝ شى١ٍٓ حٌشىً حلأٚي عٕيِخ 

خٌظ١ٓ ِّٙظ١ٓ ـٟ ٠ىْٛ رظّخّ ِزخشَ ِي حٌىَس ٚحٌؼخٟٔ عٕيِخ ٠ىْٛ ٠ظصَؾ ريْٚ وَس ٚولا حٌل

ع١ٍّش طي٠ٍذ وَس حٌميَ 
(5)

 . 

( حٌّٙخٍحص حلأٓخ١ٓش رىَس حٌميَ رـ :  ٠ٚ1888عيى ) ١َُ٘ حٌوشخد ٚرهَْٚ 
(1)

 

 حٌيكَؿش . -1

 ٍوً حٌىَس رخٌميَ . -5

 ح١ٌٔطَس عٍٝ حٌىَس ) حلإهّخى ( . -1

 حٌَّحٚؼش ٚحٌويحم . -4

 حٌّٙخؿّش ) حٌمطي ( . -2

 حٌّىخطفش . -2

 ضَد حٌىَس رخٌَأّ . -2

 ـخٔز١ش .ح١ٌَِش حٌ -9

 ِٙخٍحص كخٍّ حٌَِّٝ . -8

ٕٚ٘خن ِٙخٍحص أهَٜ وـ ) حٌلَوش ٔلٛ حٌفَحغ ، ِٙخٍس حٌظٙي٠ؿ ، ِٙخٍس حٌّٕخٌٚش 

 رؤٔٛحعٙخ، حٌَوض رخٌىَس (

 

 ِٙخٍس حٌظٙي٠ؿ  5-1-2-1
اْ ِٙخٍس حٌظٙي٠ؿ ـٟ حٌعي٠ي ِٓ حٌفعخ١ٌخص ح٠ٌَخض١ش ٟ٘ رّؼخرش حٌٔز١ً ٌٍفُٛ ـٟ حٌّزخ٠ٍخص 

ش أٚ حٌٙيؾ ، ٚـٟ ٌعزش وَس حٌميَ طعٕٟ ح١ٌَٔ رخطـخٖ حٌفُٛ ًٌٚه ٠ليع ٚحٌلصٛي عٍٝ حلإصخر

ِٓ هلاي اىهخي حٌىَس ـٟ َِِٝ حٌوصُ رٛحٓطش وً أؿِحء حٌـُٔ عيح ح١ٌي٠ٓ ) ِٚٓ ؼ١َ ِوخٌفش 

ٌمخْٔٛ ٌعزش وَس حٌميَ ( ٟٚ٘ ل عٕيِخ طـظخُ حٌىَس رىخٍِٙخ ـٛق هط حٌَِّٝ ر١ٓ حٌمخث١ّٓ ٚطلض 

٠ىْٛ حٌف٠َك حٌٌٞ ٓـً حٌٙيؾ لي حٍطىذ ِوخٌفش رّٛحى لخْٔٛ حٌٍعزش لزً  حٌعخٍضش رشَي أْ لا

ًٌه ل 
(4)

 . 

ٌّٚٙخٍس حٌظٙي٠ؿ أ١ّ٘ش وز١َس ـٟ ٌعزش وَس حٌميَ ك١غ ِٓ ىٚٔٙخ لا ٠ّىٓ أْ ٠ظلمك حٌفُٛ 

ٚحٌٕـخف ـٟ أٞ ِٔخرمش أٚ ِزخٍحس ٚـٟ ؿ١ّي أٔلخء حٌعخٌُ ٚـَلٙخ حٌّظميِش ٠عي حٌظٙي٠ؿ ٘ٛ 

١َ ٌلخٌش حٌفُٛ ، ٟٚ٘ كخٌش طٔظلك حٌيٍحٓش ٚحٌزلغ ٌّخ طظّظي رٗ ِٓ أ١ّ٘ش ـعلا  حٌمَحٍ حلأه

عّخ طشىٍٗ ِٓ ِشىٍش عٍٝ أٍت حٌٛحلي ، ـىؼ١َ ِٓ حٌيٍحٓخص رلؼض ٚلا ُحٌض طزلغ ـٟ ٌ٘ح 

حٌّٛضٛم ٌىٛٔٗ ح١ٌٍٓٛش حٌلٔخٓش ٚحٌمَحٍ حٌُّٙ حٌّئػَ ـٟ ٔظخثؾ حٌّٔخرمخص 
(1)

 . 

ٙخٍس حٌّّٙش ٌٚٛلا ٚؿٛى٘خ ٌّخ ط١ِّ حٌف٠َك حٌّٕظصَ ـٟ اًْ ٠ّىٓ حٌمٛي أْ ٌٖ٘ حٌّ

حٌّزخٍحس ٚلا ٠ّىٓ حٌظّظي ـ١ٙخ ، ٌٌٌه ٠ظطٍذ حٌظي٠ٍذ ع١ٍٙخ رشىً ِٕظُ ِٚٔظَّ رؽ١ش طلم١ك 
                                                 

(1)
 . 73،  1171، ٍصس ، داز اىفنس اىؼستٜ ،  ااظط اىؼيَٞح فٜ ذدزٝة مسج اىقدًزْفٜ ٍسَ٘د ٍجراز ،   

(2)
،  1111، ػَاُ ، داز اىجيٞح ،  ذدزٝة –ظٞح فٜ مسج اىقدً ذؼيٌٞ اىَٖازاخ ااظاٝ٘ظف لاشً مَاغ ،   

 . 15ص
(3)

 ، ص  . ٍصدز ظثق ذمسٓ:  1111شٕٞس اىجشاب ) ٗآخسُٗ (   
(4)

 . 610، صاىَصدز اىعاتقشٕٞس اىجشاب ) ٗآخسُٗ (:   
اذرج اىرستٞح اىثدّٞح ، اىدصائس ، اىَدزظح اىؼيٞا اظ مسج اىقدًفٞصو ػثاض اىدىَٜٞ ، محمد ػثد اىجاىق :   (1)

 . 31، ص 1117ٗاىسٝاظٞح ، ٍعرْغاً ، 
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حٌظطٍٛ ـ١ٙخ ٚطلم١ك حٌٙيؾ حٌٙخَ ـٟ اكَحُ حٌٕظخثؾ حٌط١زش ، ٚوٌٌه ٠ـذ ِلاكظش حٌظي٠ٍذ عٍٝ 

ٚوؼَس حٌظشخرٗ ِي ِخ ٠ليع أػٕخء حٌّزخٍحس ـلاعذ وَس حٌميَ  ٌٖ٘ حٌّٙخٍس رؤشىخي ِظٕٛعش ِٚظعيىس

عٕيِخ ٠ٛحؿٗ َِِٝ حٌوصُ رؽ١ش اكَحُ ٘يؾ رخٌظؤو١ي ٓٛؾ لا ٠ىْٛ رٛضي ًٓٙ ٚلا ٠ّٔق ٌٗ 

حٌوصُ طلم١ك ِخ ٠َ٠ي ـعلا  عٓ حٌعؽٛي حلأهَٜ حٌظٟ لي ٓٛؾ ٠لال١ٙخ ِٕٚٙخ حٌٕف١ٔش ٚضؽط 

ٌّزخٍحس ، ٌٌٌه ٠ظٔخرك حٌّيٍرْٛ ًٚٚٞ حلاهظصخم حٌظعذ هخصش عٕيِخ ٠ّعٟ ٚلظخ  عٍٝ ريء ح

ـٟ حلإريحم ـٟ ع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ٍِٚت حٌّٕخ٘ؾ رلخلاص طى١ٕى١ش ٚطىظ١ى١ش ٠ظُ ِٓ هلاٌٙخ طٕف١ٌ ِٙخٍس 

حٌظٙي٠ؿ ٚرؤشىخي ِظٕٛعش ٚوٌٌه حٌظفى١َ حٌـخى ـٟ ع١ٍّش صٕي حٌلخلاص حٌّعخؤش ٌّٕي حٌوصُ 

حٌّزخ٠ٍخص ، ٚـٟ حٌلخٌش حلأٌٚٝ ٠مَٛ حٌّوظصْٛ رظي٠ٍذ  ِٓ طؤى٠ش ٌٖ٘ حٌّٙخٍس رشىً ٠َِق أػٕخء

حٌلاعذ ٚل١خِٗ رخٌظٙي٠ؿ عٍٝ أ٘يحؾ صؽ١َس ِؼلا  ِٚٓ ِٔخـخص ٚحطـخ٘خص ِوظٍفش أٚ حٌم١خَ 

رظم١ُٔ حٌٙيؾ حٌٝ ِٕخيك ٚحٌظَو١ِ عٍٝ ِٕطمش ِع١ٕش ، أِخ ـٟ كخٌش اعخلش حٌظٙي٠ؿ ـ١مَٛ 

ليع ـٟ حٌّزخٍحس ٌّٕي حٌّٙخؿ١ّٓ ِٓ اكَحُ ٘يؾ ، حٌّيٍر١ٓ رظٛـ١َ كخلاص عي٠يس ِشخرٙش ٌّخ ٠

ِٚٓ هلاي ٌ٘ح حٌلي٠غ ٚلأ١ّ٘ش ِٙخٍس حٌظٙي٠ؿ ـٟ ٌعزش وَس حٌميَ ٠َٜ حٌزخكغ أٔٗ ِٓ 

حٌعٍَٚٞ حلا٘ظّخَ رظٛـ١َ كخلاص ِظٕٛعش أػٕخء حٌظي٠ٍذ ِلخٌٚش ٌٍٛصٛي ٌّخ ٠ليع ـٟ حٌّزخٍحس 

عذ ٌىٟ ٠ىْٛ ِٔظعيح  لأىحثٙخ اًح ِخ ـعلا  عٓ اضخـش لٛحعي ٚكَوخص ٚؿٙي رئٟ عٍٝ حٌلا

ٚحؿٙظٗ أػٕخء حٌّزخٍحس ، ٌٌٌه ٠ظطٍذ كظٝ ـٟ ع١ٍّش حهظزخٍ ٚطم٠ُٛ ٌٖ٘ حٌّٙخٍس ِلخٌٚش ٔمً 

 حٌصٍٛس حٌلم١م١ش ِٚخ ٠ليع ِٓ كخٌش ِشخرٙش ـٟ حٌّزخٍحس .

 

 Passingحٌّٕخٌٚش  5-1-2-5
 

٘خ ِٓ حٌّٙخٍحص حلأٓخ١ٓش حٌظٟ اْ ِٙخٍس حٌّٕخٌٚش لا طمً أ١ّ٘ش عٓ ِٙخٍس حٌظٙي٠ؿ رخعظزخٍ

٠ـذ أْ ٠ظ١ِّ رٙخ لاعذ وَس حٌميَ حٌظٟ ِٓ هلاٌٙخ ٠ظُ ٔمً حٌىَس ِٓ ِىخْ حٌٝ رهَ اضخـش حٌٝ 

حلاكظفخ  رٙخ ، ٟٚ٘ ١ٍٓٚش ِّٙش ٌٍٛصٛي حٌٝ َِِٝ حٌوصُ أٚ حٌظلَن ٔلٛ حٌّٕخيك حٌفعخٌش 

ضخعش حٌٛلض أٚ ٌٍظوٍا ِٓ ٌظلم١ك حٌٙيؾ حٌّٕشٛى ِٓ ع١ٍّش ِٕخٌٚش حٌىَس حٌظٟ لي ٠ىْٛ لإ

ضؽط حٌوصُ أٚ ٌظلم١ك ٘يؾ ـٟ َِِٝ حٌوصُ ، ٕٚ٘خن أٔٛحم عي٠يس ِٓ حٌّٕخٚلاص ِٕٙخ 

حٌّٕخٌٚش حٌط٠ٍٛش ٚحٌّٕخٌٚش حٌمص١َس ٚحٌّٕخٌٚش حٌعخ١ٌش ٚحٌٛحيجش ٚحلأٍض١ش ، ٕٚ٘خن حٌّٕخٌٚش 

حٌـيح٠ٍش ٚحٌّٕخٌٚش رخٌعّك 
(1)

. 

حٌظٕٛم ـٟ ِٔخـش حٌّٕخٌٚش ، وّؼخي حٌّٕخٌٚش  ٚعٕي طي٠ٍذ حٌلاعذ عٍٝ ٌٖ٘ حٌّٙخٍس ٠ـذ

( ٠خٍى أٚ ِٕخٌٚش حٌىَس حٌٝ ىٚحثَ َِِٓٛش عٍٝ حلأٍت أٚ حٌّٕخٌٚش ر١ٓ حٌلاعز١ٓ 12ٌّٔخـش )

( ٠خٍى ٚر١ُٕٙ كٍمش ِؼزظش 52( ٠خٍى ، أٚ ِٕخٌٚش حٌىَس ر١ٓ لاعز١ٓ ٌّٔخـش )52ٚحٌّٔخـش ر١ّٕٙخ )

حٌظّخ٠ٍٓ حٌظٟ ٠ظيٍؽ ـٟ صعٛرظٙخ ِٓ ٔخك١ش ( ٠خٍى ، ٚؼ١َ٘خ ِٓ 1-5عٍٝ كخًِ لطَ٘خ )

حٌّٔخـش ٚحٌّٕطمش حٌظٟ طٛؿٗ ٌٙخ حٌّٕخٌٚش 
(5)

 . 

ِّٚخ ًوَ ٠ّىٓ حعظزخٍ ِٙخٍس ِٕخٌٚش حٌىَس ِٓ حٌّٙخٍحص حٌظٟ لا ٠ّىٓ حلآظؽٕخء عٕٙخ ـٟ 

ِزخٍحس وَس حٌميَ ـٟٙ ؼخٌزخ  ِخ طىْٛ حٌي١ًٌ عٍٝ ٚحلي حٌعًّ حٌـّخعٟ ٌٍف٠َك ٚوٌٌه ا ٙخٍ 

ظٜٛ حٌف٠َك رخٌّٔظٜٛ حٌلاثك ٌٌٌه ـٟ أؼٍذ حٌظّخ٠ٍٓ حٌظٟ طٙيؾ حٌٝ طط٠َٛ حٌّٕخٌٚش ٠ٕظَ ِٔ

حٌٝ عيى حٌّٕخٚلاص حٌظٟ طٔظط١ي حٌّـّٛعش اؿَحء٘خ هلاي ـظَس ١ُِٕش أٚ ـٟ ِٕطمش ِع١ٕش ِٓ 

                                                 
(1)

 . ٍصدز ظثق ذمسٓ( ، 1111شاٍو ماٍو )  
(2)

 . 157، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ،  1111شٕٞس اىجشاب ) ٗآخسُٗ ( ،    
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حٌٍّعذ ، ـعلا  عٓ حٓظعّخي ٔٛم ِع١ٓ ِٓ حٌّٕخٌٚش وخلأٍض١ش أٚ حٌّٕخٌٚش رَؿً ٚحكيس ) حٌؽ١َ 

عٍش ( ىْٚ حٓظعّخي حٌَؿً حلأهَٜ ، أٚ حٌّٕخٌٚش حٌـيح٠ٍش أٚ حٌز١ٕ١ش .. حٌن ، ـلا ٠ٔظط١ي ِف

حٌلاعذ حٌٛصٛي حٌٝ َِِٝ حٌوصُ أٚ حٌظٕمً ـٟ ِٔخكخص حٌٍّعذ حٌٛحكي ِٓ ىْٚ حٓظعّخي ِٙخٍس 

حٌّٕخٌٚش ، ٚرٌٙح ٠ىْٛ حلا٘ظّخَ رظي٠ٍذ ٌٖ٘ حٌّٙخٍس شٟء ُِٙ ـٟ ٌعزش وَس حٌميَ ٚـٟ ِعظُ 

ٛكيحص حٌظي٠ٍز١ش ٚرىخـش حٌلخلاص حٌظٟ طّىٓ حٌلاعذ ِٓ هلاٌٙخ ِٕخٌٚش حٌىَس أػٕخء حٌّزخٍحس حٌ

ٓٛحء رخٌىَحص حٌؼخرظش أٚ ِٓ حٌىَحص ـٟ كخٌش حٌٍعذ ، ٚوٌٌه حٌلخلاص حلأهَٜ حٌظٟ طلالٟ لاعذ 

وَس حٌميَ وعؽط حٌوصُ أٚ ض١ك حٌٛلض حٌّظخف .. حٌن ، ـ١لَم حٌزخكغ ـٟ طٛـ١َ كخلاص 

ش ٌّخ ٠ليع ـٟ حٌّزخٍحس ِٓ كَوش ِٔظَّس ٚحٍطفخم كخٌش حٌظعذ عٕي حٌلاعذ ـعلا  عٓ ِشخرٙ

حٌظَو١ِ عٍٝ ِٕخيك ِليىس ٠ـذ أْ طٕخٚي ا١ٌٗ حٌىَس ، ٚوٌٌه عٕصَ حٌِِٓ ٚطؤػ١َٖ عٍٝ أىحء 

 حٌلاعذ أػٕخء حٌٍعذ .

 

 ِٙخٍس ٍوً حٌىَس 5-1-2-1
 

ٌظعيى حلأ٘يحؾ ٚوٌٌه طعيى أٔٛحم  ـٟ ِٙخٍس ٍوً حٌىَس ٕ٘خن حٌعي٠ي ِٓ حٌظيحهلاص ًٌٚه

حٌَوً ـعلا  عٓ حٌّظؽ١َحص ح١ٌّىخ١ٔى١ش ٌلَوش ٍؿً حٌلاعذ ٚليِٗ ٚكَوش ٚحطـخٖ حٌىَس ، ٍٚوً 

حٌىَس ٠عٕٟ حٓظعّخي حٌميَ ـٟ طص٠ٛذ حٌىَس رؤشىخي ِوظٍفش ) عخ١ٌش ، ٚحيجش ، أٍض١ش ، .. حٌن ( 

ظشظ١ض ( ٟٚ٘ ِٙخٍس ِٓ ِٙخٍحص وَس حٌميَ ٚأ٘يحؾ ِظٕٛعش أ٠عخ  ِؼً ) حٌظٙي٠ؿ ، حٌّٕخٌٚش ، حٌ

حٌظٟ طىْٛ أوؼَ حٓظعّخلا  ِٓ حٌّٙخٍحص حٌٔخرمش ٌٚٛلا ٌٖ٘ حٌّٙخٍس لا ٠ّىٓ ايلاق حُٓ وَس حٌميَ 

عٍٝ حٌٍعزش ، ـلا ٠ّىٓ أْ طٕمً حٌىَس رٛكي٘خ ِٓ ِىخْ حٌٝ رهَ الا رع١ٍّش حٌَوً ، ٚطوظٍؿ ٔٔزش 

أوؼَ حٓظعّخلا  ـٟ ع١ٍّش حٌّٕخٌٚش ِٓ حٌظشظ١ض  حٓظعّخي ٌٖ٘ حٌّٙخٍس ِٓ ٘يؾ ٢هَ ، ـٟٙ

ٚحٌظٙي٠ؿ 
(1)

 . 

ٚرٌٖٙ حٌّٙخٍس ٠وظٍؿ حٌلاعزْٛ رّٔظٜٛ أىحثُٙ ، ـُّٕٙ ِٓ ٠ـ١ي حٌَوً روخٍؽ حٌميَ 

ُِٕٚٙ عٍٝ حٌعىْ ٠ـ١ي٘خ ريحهً حٌميَ ، ِٚٓ حٌلاعز١ٓ ِٓ ٠ظ١ِّ رمٛس ٍوٍٗ ٌٍىَس ٌٚ٘ح ِخ ٠َطزط 

حلأفـخ٠ٍش ٚحٌٌٞ ٠عٛى أصٍٗ حٌٝ حٌٕخك١ش حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌٍٚميٍس رخٌصفخص حٌزي١ٔش وخٌمٛس ٚحٌمٛس 

 حٌلا٘ٛحث١ش حٌفٛٓفخؿ١ٕ١ش .

ـ١ىْٛ ٍوً حٌىَس ـٟ وَس حٌميَ أِخ رـ ) حٌـِء حٌيحهٍٟ ِٓ حٌميَ ، حٌـِء حٌوخٍؿٟ ِٓ حٌميَ 

 ، رٛؿٗ حٌميَ ، رىعذ حٌميَ ( ٍٚؼُ حهظلاؾ يَق ٍوً حٌىَس رخٌميَ الا أٔٙخ طظفك ـٟ حٌّزخىة

حلأٓخ١ٓش حٌظخ١ٌش :
(5)

 

حلالظَحد : ٠ىْٛ حلظَحد حٌلاعذ ِٓ حٌىَس رخطـخٖ حٌّىخْ حٌٌٞ ٓظصٛد ٔلٖٛ ، ِخ  -1

 عيح حٌَوً رٛؿٗ حٌميَ حٌيحهٍٟ .

-12حٌَؿً حٌؼخرظش أٚ ٍؿً حلاٍطىخُ : طىْٛ ليَ حلاٍطىخُ ل٠َزش ِٓ حٌىَس رّٔخـش ) -5

 ٟ ٌٖ٘ حٌّٔخـش .( ُٓ ٚكٔذ ٍحكش حٌلاعذ ٠ٍٚعذ ٕ٘خ يٛي حٌلاعذ ىٍٚح  ـ12

حٌَؿً حٌعخٍرش : طعًّ ٌٖ٘ حٌَؿً ِٓ هلاي حٌَّؿلش ٌٍوٍؿ لزً ٍوً حٌىَس ، ٌٖٚ٘  -1

ٌٙخ أػَ٘خ عٍٝ لٛس حٌَوٍش ، ػُ رعي حٌَوً طٔظَّ حٌَّؿلش أِخِخ  ٌىٟ طل١ً ىْٚ 

                                                 
(1)

 . 141، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ( ،  1111شٕٞس اىجشاب ٗآخسُٗ )   
(2)

 . 13-12-11، ص مسٍٓصدز ظثق ذ( ، 1171زْفٜ ٍسَ٘د ٍجراز )  



 ٚحٌّٙخ٠ٍش رىَس حٌميَ شحٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌظط٠َٛ رعض حٌصفخص حٌزي ١ٔ
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كيٚع اصخرش ، ٠ٚظُ ِٓ هلاي ٌٖ٘ حٌلَوش ٔمً حٌمٛس ٚع١ٍّش حٌّٛحُٔش ٌٍـُٔ ٚىلش 

 . طص٠ٛذ أٚ ٍوً حٌىَس

ٚضي حٌـٌم : ٠ئػَ ٚضي حٌـٌم عٍٝ ٍوً حٌىَس رشىً وز١َ ًٌٚه ِٓ ك١غ ٔمً  -4

حٌمٛس ِٓ حٌـٌم حٌٝ حٌَؿً حٌعخٍرش أٚ ِٓ ك١غ طٛحُْ ٚضي حٌـُٔ ، ـعلا  عٓ 

حٌظؤػ١َ ـٟ حطـخٖ ٚحٍطفخم حٌىَس ك١غ عٕيِخ ٠ىْٛ ٚضي حٌـٌم حٌٝ حٌوٍؿ أػٕخء 

خ ١ّ٠ً حٌـٌم أِخِخ  ، ٚوٌٌه ٕ٘خن حٌَوً ٓٛؾ طظـٗ حٌىَس حٌٝ حلأعٍٝ ٚرخٌعىْ عٕيِ

علالش ٌٌٍٍحع١ٓ ِي حٌـٌم ـٟ ٍوً حٌىَس اً ٠ىٛٔخْ رلَوش ٚحكيس عىْ حلأهَٜ 

أػٕخء حٌَوً ، ـخٌٌٍحم حٌظٟ رـخٔذ حٌَؿً حٌظٟ طَوً حٌىَس طىْٛ ِظَّؿلش ٌٍوٍؿ 

ر١ّٕخ حٌٌٍحم حلأهَٜ طىْٛ ٚؿٙظٙخ ـٟ ٔفْ حٌٛلض حٌٝ حلأِخَ ، ٚحٌٌٍحع١ٓ ٠ٍعزخْ 

 ـٟ ِٛحُٔش حٌـُٔ . ىٍٚح  



 ٚحٌّٙخ٠ٍش رىَس حٌميَ شحٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌظط٠َٛ رعض حٌصفخص حٌزي ١ٔ
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 ِٙخٍس حٌيكَؿش 5-1-2-4
 

ـٟ أٚحثً طخ٠ٍن ٌعزش وَس حٌميَ وخٔض ِٙخٍس حٌيكَؿش رخٌىَس ٟ٘ حٌّٙخٍس حٌشخثعش ٚوخْ 

حٌلاعزْٛ رٌٔحن لا ٠ٍّْٛ رخٌّٙخٍحص حلأهَٜ رشىً ؿ١ي وّٕخٌٚش حٌىَس أٚ ضَرٙخ رخٌَأّ أٚ 

ٌَث١ٔ١ش  حٌظٟ ٠ـ١يٚٔٙخ ِظّؼٍش رخٌَوض ؼ١َ٘خ ِٓ حٌّٙخٍحص ، ٚوخٔض ِٙخٍس حٌيكَؿش حٌّٙخٍس ح

رخٌىَس رخطـخٖ ٘يؾ حٌوصُ 
(1)

 

ٚحٌيكَؿش رخٌىَس ٟ٘ ل ع١ٍّش حٔظمخي حٌلاعذ ِي حٌىَس ِٓ ِىخْ حٌٝ رهَ ـٟ حٌٍّعذ ل 
(5)

 

. 

ٕٚ٘خن أٔٛحم ِظعيىس ٌّٙخٍس حٌيكَؿش رخٌىَس ٚكٔذ حٌّىخْ حٌٌٞ ٠لاِْ حٌىَس ِٓ ليَ 

-حٌلاعذ أػٕخء ع١ٍّش حٌيكَؿش :
(1)

 

 حٌيكَؿش رخٌىَس رٛؿٗ حٌميَ حٌوخٍؿٟ . -1

 حٌيكَؿش رخٌىَس رٛؿٗ حٌميَ حٌيحهٍٟ . -5

 حٌيكَؿش رخٌىَس رٛؿٗ حٌميَ حلأِخِٟ . -1

ٚـٟ ٌٖ٘ حٌّٙخٍس ٕ٘خن لاعزْٛ ٠ظَْٙٚ رّٔظٛحُ٘ حٌّظفٛق عٍٝ ألَحُٔٙ ِٓ هلاي ٠ُخىس 

ٍد ٚحٌظي٠ٍذ حٌصل١ق اكٔخُٓٙ رخٌىَس حٌٕخطؾ ِٓ حٌظي٠ٍذ حٌّٕظُ ٚحٌّظٛحصً ، ٚوٌٌه ٠ٍعذ حٌّي

ىٍٚح  وز١َح  ـٟ ٌٖ٘ حٌّٙخٍس ٚحٌّٙخٍحص حلأهَٜ ِٓ هلاي حٌظٛؿ١ٗ حٌصل١ق ٚهٍك كخلاص ِظعيىس 

حٌّٛحلؿ طشزٗ ِخ ٠ليع أػٕخء حٌّزخٍحس ٚحٌظي٠ٍذ ع١ٍٙخ ، ـعلا  عٓ حلأظزخٖ حٌيل١ك لأىحء حٌلاعذ 

ٓ ٚحٌلخلاص حٌظٟ ٌٍلَوش رشىٍٙخ حٌصل١ق ِٓ ك١غ ٚضي حٌَؿ١ٍٓ ٚحٌـٌم ٚوٌٌه حٌٌٍحع١

٠ٔظٛؿذ ـ١ٙخ حٓظعّخي ٌٖ٘ حٌّٙخٍس ) لاهظَحق حٌوصُ ، لإضخعش حٌٛلض ، ٌلاكظفخ  رخٌىَس 

 ٚطٕظ١ُ حٌف٠َك ، أٚ ٌلأظمخي حٌٝ حٌّٕخيك حٌّّٙش ـٟ حٌٍّعذ ( ٚحٌط٠َمش حٌظٟ طظُ ـ١ٙخ حٌيكَؿش 

ش ، أٚ حٌيكَؿش رزطء ) رخٌَؿً حٌزع١يس عٓ حٌوصُ ، روخٍؽ حٌميَ ، ريحهً حٌميَ ، حٌيكَؿش رَٔع

( ٚوّخ ـٟ حٌّٙخٍحص حلأهَٜ ؼخٌزخ  ِخ طئىٜ ِٙخٍس حٌيكَؿش ٚحٌلاعذ رٛضي ؼ١َ ٠َِق أٚ ِظعذ 

ٌٌٌه طٔظٛؿذ ٌٖ٘ حٌلخٌش حٌظي٠ٍذ ٚـك ِعخ١٠َ ِشخرٙش ٌّخ ٠ليع ـٟ حٌّزخٍحس ، ٚوّخ ـعً حٌزخكغ 

خٍحس ٚؿعً حٌلاعذ ٠ظعَت ِي حٌّٙخٍحص حلأهَٜ ) ل١ي حٌيٍحٓش ( روٍك كخٌش ِشخرٙش ٌلخلاص حٌّز

حٌٝ ضؽط حٌـٙي حٌزئٟ ـٟ حهظزخٍ ٌٖ٘ حٌّٙخٍس ، ٌٚ٘ح شٟء ضٍَٚٞ لأْ حٌلاعذ  أػٕخء حٌّزخٍحس 

 ٠ظعَت حٌٝ حٌىؼ١َ ِٓ حٌلخلاص حٌصعزش حٌظٟ ِٓ هلاٌٙخ ٠ىْٛ ِٔظَّح  رؤىحثٗ حٌلَوٟ ٌٍّٙخٍحص .

                                                 
(1)

، ٗىٞد ٝ٘ظف غثسج ، ، ذسخَح 1111أزٝل تاذٜ ، اىَرغٞساخ اىسدٝثح ٗغسا ذْفٞرٕا فٜ ذدزٝثاخ مسج اىقدً ،   

 .14تغداد ، داز اىقادظٞح ىيطثاػح ، ص
(2)

 . 144، ص ٍصدز ظثق ذمسٓ : 1111شٕٞس اىجشاب ) ٗآخسُٗ (    
(3)

 . 14، ص مسٍٓصدز ظثق ذ( ، 1171زْفٜ ٍسَ٘د ٍجراز )  
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 حٌيٍحٓخص حٌّشخرٙش . 5-5
 

(  1881َحٚٞ ىٍحٓش ) ٘خشُ عزي حٌَك١ُ حٌ 5-5-1
(1)

 
) أػَ أٔٛحم طي٠ٍذ حٌظلًّ ـٟ رعض حٌّظؽ١َحص حٌٛ ١ف١ش ) حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ( ٚحٌميٍحص حٌزي١ٔش 

) 

 -٘يـض ىٍحٓظٗ حٌٝ :

 حٌّٔخّ٘ش ـٟ رٕخء لٛس عٔى٠َش ِظوصصش ـٟ حٌـ١ش حٌعَحلٟ . -1

طلي٠ي طؤػ١َ يَحثك طي٠ٍذ حٌظلًّ ٚأٔٛحعٙخ ـٟ رعض حٌّظؽ١َحص حٌٛ ١ف١ش ٚحٌميٍحص  -5

 ش .حٌزي١ٔ

ِعَـش أـعً حٌطَحثك حٌظي٠ٍز١ش ٌؽَت حٓظويحِٙخ ـٟ رٕخء رَٔخِؾ ِٔظمزٍٟ ٌلإعيحى  -1

 حٌعٔىَٞ حٌزئٟ .

 حٌع١ٕش 

 ( ِمخطً . 492( ِمخطً ِٓ أصً ِـظّي رلغ ِظىْٛ ِٓ )  92طىٛٔض ع١ٕش حٌيٍحٓش ِٓ ) 

 أُ٘ حلآظٕظخؿخص حٌيٍحٓش

١ف١ش ٚحٌميٍحص حٌزي١ٔش ل١ي أػَص يَحثك طي٠ٍذ حٌظلًّ حٌّٔظعٍّش ـٟ حٌّظؽ١َحص حٌٛ  -1

 حٌيٍحٓش .

ٚؿٛى ـَٚق ًحص ىلاٌش ِع٠ٕٛش ـٟ رعض حٌّظؽ١َحص حٌٛ ١ف١ش ٌصخٌق ي٠َمش حٌظي٠ٍذ  -5

 حٌّٔظَّس .

اْ أـعً حٌطَحثك حٌظٟ حٓظعٍّض ٌظط٠َٛ حٌّظؽ١َحص حٌٛ ١ف١ش ٟ٘ ي٠َمش حٌظي٠ٍذ  -1

 حٌّٔظَّ .

 

                                                 
(1)

ٕاشٌ ػثد اىسزٌٞ اىساٗٛ ، أثس أّ٘اع ذدزٝة اىرسَو فٜ تؼط اىَرغٞساخ اى٘ظٞفٞح ) اىفعٞ٘ى٘خٞح (   

 . 1113خاٍؼح تغداد ،-ٗاىقدزاخ اىثدّٞح ، أغسٗزح دمر٘زآ ، ميٞح اىرستٞح اىسٝاظٞح 
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 -( :1888ىٍحٓش ) كٔٓ عصَٞ حٌٔعٛى  5-5-5
(1)

 
مخٍٔش ٌزعض ِئشَحص حٌميٍس حٌٙٛحث١ش ٚحٌلا٘ٛحث١ش ر١ٓ لاعزٟ حٌوطٛي حٌّوظٍفش ) ىٍحٓش ِ

 رىَس حٌميَ (

 :  ٘يـض ىٍحٓظٗ حٌٝ

 حٌظعَؾ عٍٝ حٌميٍس حٌٙٛحث١ش ٚحٌلا٘ٛحث١ش ٌلاعزٟ وَس حٌميَ . -1

حٌظعَؾ عٍٝ رعض حٌفَٚق ـٟ ِئشَحص حٌميٍس حٌٙٛحث١ش ٚحٌلا٘ٛحث١ش ر١ٓ لاعزٟ  -5

 يَ .حٌوطٛي حٌّوظٍفش رىَس حٌم

حٌظعَؾ عٍٝ ِٔظٜٛ طَو١ِ لاوظ١ه حٌيَ ر١ٓ حٌم١خّ حلأٚي ٚحٌؼخٟٔ ٌشٛيٟ حٌّزخٍحس  -1

 عٍٝ ٚـك أىحء ع١ٕش حٌيٍحٓش ٚطزعخ  ٌوطٛي حٌٍعذ .

حٌظعَؾ عٍٝ هصٛص١ش حٌعلالش حلاٍطزخي١ش ر١ٓ حٌّئشَحص ل١ي حٌيٍحٓش وخـش ٚعٍٝ  -4

 ٚـك أىحء ع١ٕش حٌيٍحٓش ٌوطٛي حٌٍعذ .

 حٌع١ٕش

(  1889ٍحٓش ِٓ أٔي٠ش حٌيٍٚٞ حٌّّظخُ ـٟ رؽيحى رىَس حٌميَ ٌٍُّٛٓ ) طىٛٔض ع١ٕش حٌي

( ٕٓش  15-19( لاعزخ  طَحٚكض أعّخٍُ٘ ر١ٓ )  144( لاعزخ  ِٓ أصً )  45ٚرٍػ أـَحى حٌع١ٕش ) 

 ُِٛع١ٓ كٔذ هطٛي حٌٍعذ 

 

 أُ٘ حٓظٕظخؿخص حٌيٍحٓش
 

ٚحٌلاوظ١ى١ش ٌيٜ وخْ ٕ٘خن ضعفخ  ـٟ ِئشَحص حٌميٍحص حٌلا٘ٛحث١ش حٌفٛٓفخؿ١ٕ١ش  -1

 لاعزٟ ع١ٕش حٌيٍحٓش ٚعٍٝ ِٔظٜٛ وً هطٛي حٌٍعذ .

ٕ٘خن ضعفخ  ـٟ ِئشَحص حٌميٍحص حٌٙٛحث١ش حٌّظّؼٍش رخٌلي حلألصٝ لآظٙلان  -5

حلأٚؤـ١ٓ ٌيٜ حٌلاعز١ٓ ٚـك أىحثُٙ ٌىً هطٛي حٌٍعذ ٚحٌّٔظٜٛ ِظٛحضي عٕي 

 ِمخٍٔظٗ رٕظخثؾ حٌيٍحٓخص حٌعخ١ٌّش 

١ّ٘ش هخصش ٌٍٛصٛي حٌٝ أ٘يحؾ حٌزَحِؾ حٌظي٠ٍز١ش ٚطلم١ك حٌميٍحص حٌٙٛحث١ش ٌٙخ أ -1

حٌّظطٍزخص حٌلَو١ش حٌّّٙش حلأهَٜ وخٌمٛس ٚحٌَٔعش ـعلا  عٓ أ١ّ٘ظٙخ عٕي ايخٌش 

 ـظَس حلأىحء ٓٛحء ـٟ حٌٔزخق أٚ ـٟ حٌظ٠َّٓ .

 

                                                 
(1)

 .ٍصدز ظثق ذمسٓ ( ، 1111زعِ ػصسٛ اىعؼ٘د )  
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-( : 1888ىٍحٓش ) محمد يلاي محمد  5-5-1
(1)

 
 

ش حٌزي١ٔش ٚحٌّٙخ٠ٍش ٚرعض حٌّظؽ١َحص حٌٛ ١ف١ش ) ىٍحٓش طؤػ١َ حٌّٕخ٘ؾ حٌظي٠ٍز١ش ـٟ حٌمخر١ٍ

 ٌٍمٍذ (

 -٘يـض ىٍحٓظٗ حٌٝ :

ِعَـش طؤػ١َ حٌّٕخ٘ؾ حٌظي٠ٍز١ش ـٟ ِٔظٜٛ حٌمخر١ٍش حٌزي١ٔش ٌّمخطٍٟ حٌَّحوِ حٌظي٠ٍز١ش  -1

. 

 ِعَـش طؤػ١َ حٌّٕخ٘ؾ حٌظي٠ٍز١ش ـٟ رعض حٌّظؽ١َحص حٌٛ ١ف١ش ٌععٍش حٌمٍذ . -5

 حٌع١ٕش

( ِمخطً ِٓ  22( ٚرٍػ أـَحى حٌع١ٕش )  1892ـٕٛى رّٛح١ٌي ) طىٛٔض ع١ٕش حٌيٍحٓش ِٓ حٌ

 أصً ِـّٛم 

 ( ِمخطً . 1228)

 أُ٘ حٓظٕظخؿخص حٌيٍحٓش :

وخْ ٕ٘خن أػَح  ا٠ـخر١خ  ٌٍّٕخ٘ؾ حٌظي٠ٍز١ش حٌظٟ طٔظعًّ ـٟ َِحوِ حٌظي٠ٍذ حٌعٔى٠َش  -1

 عٍٝ حٌمخر١ٍش حٌزي١ٔش ِٚٙخٍس حٌّمخط١ٍٓ .

ـ١ش لإكيحع ِظؽ١َحص ٚ ١ف١ش ٍِٚٛـٌٛٛؿ١ش ٌـٙخُ اْ ِيس حٌؼلاػش أشَٙ ٌُ طىٓ وخ -5

حٌمٍذ ًٌٚه ِٓ هلاي عيَ ٚؿٛى ـَٚق ِع٠ٕٛش ر١ٓ حلاهظزخٍحص حٌمز١ٍش ٚحٌزعي٠ش ٌٌٖٙ 

 حٌّظؽ١َحص .

وخٔض ٕ٘خن ططٍٛحص ٔٔز١ش ٚ ١ف١ش ِٕٙخ حٔوفخت ِعيي ضَرخص حٌمٍذ أػٕخء ِيس  -1

 حلظصخى٠ش عًّ حٌمٍذ . حٌَحكش ٠ُٚخىس كـُ حٌعَرش حٌمٍز١ش ، ٕٚ٘خن طؽ١١َ ر١ٔط ـٟ

حٌظؽ١َحص حٌٕٔز١ش حٌظٟ كيػض ٌععٍش حٌمٍذ طعٛى حٌٝ ٓزذ حلأٍٓٛد حٌظي٠ٍزٟ حٌّظزي  -4

 حٌٌٞ حٓظعًّ ـ١ٗ طٕظ١ُ ـظَحص حٌَحكش عٓ ي٠َك حٌٕزض .

 

(  5222ىٍحٓش ) ٓعي ِٕعُ حٌش١وٍٟ  5-5-4
(5)

 
 )ىٍحٓش ـخع١ٍش حلأىحء ٚرعض حٌّئشَحص حٌٛ ١ف١ش ٌلاعزٟ وَس حٌميَ (

 يـض ىٍحٓظٗ حٌٝ :٘

 ِعَـش ـخع١ٍش حلأىحء ٌيٜ ع١ٕش حٌزلغ . -1

 ِعَـش ـخع١ٍش حلأىحء ٌىً شٛي ِٓ أشٛحي حٌّزخٍحس . -5

 ِعَـش ـخع١ٍش حلأىحء لأوؼَ ِٓ ؿِء ِٓ أؿِحء حٌشٛي حٌٛحكي ـٟ حٌّزخٍحس . -1

 ِعَـش رعض حٌم١خٓخص ٚحلاهظزخٍحص ٚحٌّئشَحص حٌٛ ١ف١ش ٌيٜ ع١ٕش حٌزلغ . -4

 رعض حٌّئشَحص ل١ي حٌيٍحٓش ٚـخع١ٍش حلأىحء عٕي حٌع١ٕش .ِعَـش حٌعلالش ر١ٓ  -2

 حٌع١ٕش

                                                 
(1)

ثٞس اىَْإح اىردزٝثٞح فٜ اىقاتيٞح اىثدّٞح ٗاىَٖازٝح  ٗتؼط اىَرغٞساخ اى٘ظٞفٞح ىيقية ، غلاه محمد غلاه ، ذة  

 . 1111خاٍؼح تغداد ،  –زظاىح ٍاخعرٞس ، ميٞح اىرستٞح اىسٝاظٞح 
(2)

ظؼد ٍْؼٌ اىشٞجيٜ ، دزاظح فاػيٞح ااداء ٗتؼط اىَؤشساخ اى٘ظٞفٞح ىلاػثٜ مسج اىقدً ، أغسٗزح دمر٘زآ ،   

 . 2000خاٍؼح تغداد ،  -رستٞح اىسٝاظٞح ميٞح اى



 ٚحٌّٙخ٠ٍش رىَس حٌميَ شحٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌظط٠َٛ رعض حٌصفخص حٌزي ١ٔ
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 1889طىٛٔض ع١ٕش حٌيٍحٓش ِٓ لاعزٟ أٔي٠ش حٌيٍٚٞ حٌعَحلٟ حٌّّظخُ ٌىَس حٌميَ ٌٍُّٛٓ ) 

 ( لاعذ . 19( ٚحٌّظّؼٍش رـ )  1888 –

 أُ٘ حٓظٕظخؿخص حٌيٍحٓش 

  َٙ ٕ٘خن طزخ٠ٓ ـٟ حلأىحء حلإ٠ـخرٟ ر١ٓ ـَق ع١ٕش حٌزلغ . -1

 َٙ ٕ٘خن ـَق ِعٕٛٞ ـٟ ـعخ١ٌش حلأىحء ر١ٓ حٌشٛي١ٓ حلأٚي ٚحٌؼخٟٔ ٌٚصخٌق  -5

 حٌشٛي حلأٚي .

  َٙ ٕ٘خن ِٔظٜٛ ٚحيت ٌٍميٍحص حٌٙٛحث١ش ِمخٍٔش رٕظخثؾ حٌيٍحٓخص حٌعخ١ٌّش . -1



 ٚحٌّٙخ٠ٍش رىَس حٌميَ شحٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌظط٠َٛ رعض حٌصفخص حٌزي ١ٔ
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 ِٕخلشش حٌيٍحٓخص حٌّشخرٙش -
ٕ٘خن علالش ر١ٓ حٌيٍحٓخص حٌظٟ ًوَص ِي رلؼٕخ حٌّطَٚف ًٌٚه ِٓ هلاي ِـّٛعش ِٓ 

مٛحُٓ حٌّشظَوش ـفٟ حٌيٍحٓش حلأٌٚٝ ٌـ ) كٔٓ عصَٞ ( حٌظٟ شٍّض عٍٝ ِئشَحص حٌ

ـ١ٌٔٛٛؿ١ش ِشظَوش ر١ٓ حٌزلؼ١ٓ وخٌميٍس حٌٙٛحث١ش ٚحٌلا٘ٛحث١ش ـعلا  عٓ هصٛص١ش حٌٍعزش حٌظٟ 

وخٔض حٌش٠َه ح٢هَ ٚوٌٌه حٌٕظخثؾ حٌظٟ كصً ع١ٍٙخ حٌزخكغ ِٓ ك١غ أ١ّ٘ش ٌٖ٘ حٌّئشَحص 

وٌٌه حٌلخي رخٌٕٔزش ٌيٍحٓش ) محمد يلاي محمد ( حٌظٟ حعظّيص عٍٝ طٛض١ق أػَ ٌلاعذ وَس حٌميَ ، ٚ

حٌّٕخ٘ؾ حٌظي٠ٍز١ش ـٟ حٌمخر١ٍش حٌزي١ٔش ٚحٌّظؽ١َحص حٌٛ ١ف١ش ٌٍمٍذ وخٌظؽ١َحص حٌٕٔز١ش حٌظٟ كيػض 

 ـٟ ِعيي ضَرخص حٌمٍذ ٚكـُ حٌعَرش حٌمٍز١ش .

خ ٔلٛ حٌميٍس حٌٙٛحث١ش وّئشَ أِخ ىٍحٓش ) ٓعي ِٕعُ حٌش١وٍٟ ( حٌظٟ وخْ ِصذ ح٘ظّخِٙ

ـ١ٌٔٛٛؿٟ ُِٙ ٚهخصش ٌلاعذ وَس حٌميَ ٚهلاي حٌفظَس ح١ٌِِٕش حٌّّظيس ٌشٛيٟ حٌّزخٍحس ـعلا  

عٓ ـخع١ٍش أىحء حٌلاعذ هلاي أؿِحء حٌشٛي١ٓ ، ٚؿخء حٌلي٠غ ِشخرٙخ  طم٠َزخ  ـٟ ىٍحٓش ) ٘خشُ 

ٚٔٛعٗ ٚر١ٓ حٌّئشَحص عزي حٌَك١ُ حٌَحٚٞ ( اً اْ ٕ٘خن علالش ر١ٓ حٌظي٠ٍذ حٌزئٟ 

حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٚحٌميٍحص حٌزي١ٔش ، ـٕٙخن ع١ٍّش طؽ١١َ طليع ـٟ ٌٖ٘ حٌّئشَحص ٚحٌميٍحص ِٓ 

 هلاي طٕظ١ُ ٚحٓظَّحٍ طٕف١ٌ حٌزَحِؾ حٌظي٠ٍز١ش .

ٌٚىٓ ـٟ حٌيٍحٓظ١ٓ حلأٌٚٝ ٚحٌؼخٌؼش وخْ حٌزخكؼخْ لي حطزعخ أٍٓٛد حٌزلغ حٌٛصفٟ ــ ) كٔٓ 

ّمخٍٔش ٚ ) ٓعي ِٕعُ حٌش١وٍٟ ( حٓظعًّ حٌعلالش ر١ٓ ـخع١ٍش حلأىحء عصَٞ ( حٓظويَ حٌيٍحٓش حٌ

ٚرعض حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ، أِخ ـٟ حٌيٍحٓظ١ٓ حٌؼخ١ٔش ٚحٌَحرعش ـمي حٓظعًّ ـ١ٙخ أٍٓٛد 

حٌزلغ حٌظـ٠َزٟ حٌٌٞ ِٓ هلاٌٗ ٠َحى ِعَـش أػَ حٌّٕخ٘ؾ حٌظي٠ٍز١ش أٚ أٓخ١ٌزٙخ عٍٝ حٌّظؽ١َحص 

ف١ٌٔٛٛؿ١١١ش أِخ ىٍحٓظٕخ ٌٖ٘ ـىخْ أٍٓٛرٙخ ِٓ ٌٖ٘ حٌٕخك١ش ِؽخ٠َح  طّخِخ  حٌزي١ٔش ٚحٌّٙخ٠ٍش ٚحٌ

ك١غ أْ حٌزخكغ حٓظعًّ حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش رصٍٛس عخؤش ٠ٕظَ ا١ٌٙخ ٌظم١ٕٓ أكّخي 

حٌظي٠ٍذ ِٓ هلاٌٙخ ًٌٚه كٔذ حٌعلالخص حٌّظزخىٌش ر١ٓ حٌّظؽ١َحص حٌزي١ٔش ٚحٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٚوٌٌه 

حٌّظؽ١َحص ) حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ( ٟ٘ حٌع١ٓ حٌظٟ ٠َٜ رٙخ ١ٌٛحُْ ـٟ ِلظ٠ٛخص  حٌّٙخ٠ٍش ، ٚوخٔض ٌٖ٘

حلأكّخي ىحهً حٌّٕٙؾ حٌظي٠ٍزٟ ، ـعٕيِخ وخْ حٌزخكغ ٠لاكع أْ ٕ٘خن حٔوفخضخ  ـٟ حٌميٍس حٌٙٛحث١ش 

ِؼلا  ٠يي عٕيٖ ًٌه عٍٝ أْ ٕ٘خن علالش ـ١ٌٔٛٛؿ١ش طوا ٌٖ٘ حٌميٍس وىفخءس حٌمٍذ أٚ ألصٝ 

( ، ـىخْ ىحثّخ  ٠ٕظَ ـٟ رلؼٗ ٌ٘ح حٌٝ ع١ٍّش  R-vo5maxلأٚؤـ١ٓ ) و١ّش لآظٙلان ح

حٌّٛحُٔخص ر١ٓ حٌّظؽ١َحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٚحٌزي١ٔش ٚوٌٌه ِخ طشخٍن رٗ ـٟ حلأىحء حٌّٙخٍٞ ، 

ٚأٓخٓخ  رٕٝ حٌزخكغ ِٕٙـٗ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ٚـك ِخ ٠ّظخُ رٗ حٌلاعزْٛ ِٓ هصخثا ـ١ٌٔٛٛؿ١ش ، 

أّخ وخٔض ١ٍٓٚش ٌٍٛصٛي حٌٝ حلأ٘يحؾ حٌَث١ٔ١ش ) حٌصفخص حٌزي١ٔش ، ـٟٙ ٌُ طىٓ ٘يـخ  ِزخشَح  ٚ

 حٌّٙخٍحص ( ـعلا  عٓ َِحلزش حٌظؽ١َحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش حٌظٟ وخٔض طليع ٔظ١ـش حٌظي٠ٍذ .

ـخٌزلٛع حٌٔخرمش وخٔض طعي حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٘يـخ  ط٠َي ِلاكظش أػَ حٌّٕخ٘ؾ 

 حٌظي٠ٍز١ش ع١ٍٙخ .

ك رهَ ٠َحٖ ِّٙخ  أْ ٠ٕٙؾ ـٟ ع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخضٟ ٚحٌٌٞ ٘ٛ ٕٚ٘خ ٓعٝ حٌزخكغ رط٠َ

 حٓظعّخي حٌّئشَحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش وٕمخي ىحٌش ٌٛضي حلأكّخي حٌظي٠ٍز١ش .
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 ِٕٙع١ح اٌثؽس ٚإظساءاذٗ ا١ٌّدا١ٔح -3
 ِٕٙط اٌثؽس . 3-1

ٌرٟ ذؽدد ِنٕٙط اٌثؽنس ٌرؽم١نك أ٘داـنٗ إْ ؽث١عح ِشىٍح اٌثؽس اٌّساد ؼٍٙا ِٚعاٌعرٙا ٟ٘ ا

، ٚأْ ٘رٖ اٌع١ٍّح ـٟ الاخر١از إٌّاظة ِّٙح ـٟ ٔعاغ اٌدزاظنح ، ِٚنٕٙط اٌثؽنس ٘نٛ خ اٌ طنٛج 

اٌع١ٍّننح اٌفىس٠ننح اٌرننٟ ٠رثعٙننا اٌثاؼننس ٌؽننً ِشننىٍح ِع١ٕننح ٚأْ ٠ننرالأُ ِننٕٙط اٌثؽننس ِنن  ا ٘ننداؾ 

اؼس ٌرؽد٠د خطٛاخ تؽصنٗ ٚاٌنرٞ ٠ّىنٓ ٚاٌّشىٍح ٌّعاٌعرٙا خ ، أٚ ٘ٛ خ ا ظٍٛب اٌرٞ ٠رثعٗ اٌث

ِٓ خاٌٗ اٌرٛطً اٌٝ ِشىٍرٗ خ 
(1)

  . 

ٚلنند اخرنناز اٌثاؼننس اٌّننٕٙط اٌرعس٠ثننٟ تاظننٍٛب اٌّعننا١ِ  اٌّرىاـاننح ٚؼعننة ؽث١عننح اٌّشننىٍح 

 ٌىٛٔٗ أوصس ِالأّح ـٟ ذؽم١ك أ٘داؾ اٌثؽس .

ؽاٚي إدخاي طنفح خ إذ إٔٗ عٕدِا ٠ راز اٌثاؼس إٌّٙط اٌرعس٠ثٟ ـٙرا ٠دي عٍٝ أْ اٌثاؼس ٠

أٚ ِرؽ١س ٠ّىٓ ِٓ خاٌٗ ذؽ١١س ؼاي اٌع١ٕح أٚ اٌشنٟء اٌّنساد ذؽ١١نسٖ ، ِصناي ذٌنه إػناـح ٌنْٛ اٌنٝ 

ٌْٛ ، ٚـٟ إٌّٙط اٌرعس٠ثٟ ٠ٛظد ِرؽ١س ِعرمً ٘ٛ اٌعثة ِٚرؽ١س ذات  ٘ٛ إٌر١عح خ 
(2)

. 

 ع١ٕح اٌثؽس 3-2
ٌؽظنٛي عٍنٝ ع١ٕنح ذّصنً ِٓ ا ِٛز اٌّّٙح ـنٟ ِعناي اٌثؽنس اٌعٍّنٟ ٘نٛ ِؽاٌٚنح اٌثاؼنس ا

( أْ خ اٌثاؼنس ٘نٛ اٌنرٞ  1877اٌثؽس ذّص١اً طادلاً ٚوّا ٠نروس ) عثند اٌنسؼّٓ عندض ٚنخنسْٚ 

٠ راز اٌع١ٕح اٌرٟ ذالأُ تؽصٗ ٚ٘ٛ اٌرٞ ٠مدز ؼاظرٗ اٌٝ اٌّعٍِٛاخ اٌرٟ ذؽمك ؼسػٗ خ 
(3)

 . 

( ظننٕح  18( لاعثنناً ٠ّصٍننْٛ شننثاب ٔننادٞ وننستاء ) دْٚ  25ٚذىننْٛ ِعرّنن  اٌثؽننس ِننٓ ) 

 ٚتعننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننند٘ا أتعننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننند 

( ٚؼنننداخ ذدز٠ث١نننح ـنننٟ ا ظنننثٛم ٚعننندَ اٌرنننصاُِٙ  3( لاعثننن١ٓ ٌعننندَ اٌرنننصاُِٙ تاٌؽؼنننٛز )  3) 

( لاعثنناً ؽثمنند عٍنن١ُٙ ذعستننح اٌثؽننس  22تاٌرع١ٍّنناخ ٚخنناي اٌرىنناـؤ أؽظننسخ ع١ٕننح اٌثؽننس تنن  ) 

 ( لاعننة ٌىننً 12ٚٚشعننٛا اٌننٝ ِعّننٛعر١ٓ ) ِعّٛعننح ذعس٠ث١ننح ِٚعّٛعننح ػنناتطح ( ٚتعنندد ) 

ِعّٛعح ٚاخر١سٚا اٌّعّٛعح اٌرعس٠ث١ح عٓ ؽس٠ك إعطاء زلُ ٌىنً لاعنة ـنٟ ع١ٕنح اٌثؽنس ِٚنٓ 

شننُ أخننر اٌاعثننْٛ اٌننر٠ٓ ٠ؽٍّننْٛ ا زلنناَ اٌصٚظ١ننح ٚؽثننك ع١ٍٙننا ِننٕٙط اٌثاؼننس اٌرنندز٠ثٟ أِننا 

 اٌّعّٛعح اٌؼاتطح اظرّسخ عٍٝ ٔفط إٌّٙط اٌّعد ٌٙا ِٓ لثً اٌّدزب . 

                                                 
 . 81، ص 2002اد ، هذيريح دار الكتة للطثاػح ّالٌشر ، ، تسذ الثحج الؼلوي ّهٌاُجَّجيَ هحجْب ،   (1)
 . 82، ص الوصذر الطاتق ّجيَ هحجْب ، (2)

 . 113، ص 1998، ػواى ، دار السكر الؼرتي ،  الثحج الؼلويػثذ الرحوي ػذش ّ )آخرّى( :    (3)
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 عّٛعر١ٓ ِٕٚٙط اٌردز٠ة اٌّعر دَ .( ٠ث١ٓ ٔعة اٌّ 3ٚاٌعدٚي ) 

 

 ( 3ظدٚي ) 

 ٠ث١ٓ ٔعثح اٌّعّٛعر١ٓ ) اٌؼاتطح ٚاٌرعس٠ث١ح ( ِٕٚٙط اٌردز٠ة

 

 اٌّعا١ِ 
ٔٛم 

 اٌّعّٛعح
 ِٕٙط اٌردز٠ة اٌّعر دَ

أـساد 

 اٌع١ٕح
% 

 ا ٌٚٝ
ِعّٛعح 

 ػاتطح

إٌّٙط اٌردز٠ثٟ اٌرٞ 

 ٠عر دِٗ اٌّدزب
12 42% 

 اٌصا١ٔح
ِعّٛعح 

 ذعس٠ث١ح

أعدٖ  إٌّٙط اٌردز٠ثٟ اٌرٞ

 اٌثاؼس 

) ٚـك أُ٘ اٌّؤشساخ 

 اٌفع١ٌٛٛظ١ح (

12  42% 

 %72 22 شاز ٚؼداخ ذدز٠ث١ح أظثٛع١ح  اٌّعّٛم

 

 

 ذىاـؤ اٌع١ٕح . 3-3

 
ٌىننٟ ٠مننَٛ اٌثاؼننس تننئظساء ذعسترننٗ ٠ٚىننْٛ ظننثة اٌرؽ١ننساخ اٌرننٟ ؼنندشد ٌاعثنن١ٓ ٘ننٛ إدخنناي 

 اٌّرؽ١نننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننس اٌّعنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننرمً 

ك أ٘ننُ اٌّؤشننساخ اٌفعنن١ٌٛٛظ١ح ( إذ ٠عننرٛظة ِننٓ اٌثاؼننس إظننساء ) اٌّننٕٙط اٌرنندز٠ثٟ اٌّعنند ٚـنن

اٌرىاـؤ ـٟ عدد ِٓ اٌّرؽ١نساخ ِٕٚٙنا اٌّرؽ١نساخ ل١ند اٌدزاظنح ، ِؽاٌٚنح ٌؼنثؾ ٘نرٖ اٌّرؽ١نساخ ، 

 ٌٚىٟ ذع١س ع١ٍّح اٌثؽس ٚـك أظط اٌثؽس اٌعٍّٟ .

 

 ( ٠ث١ٓ ذىاـؤ اٌع١ٕح 4ٚاٌعدٚي)
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 (4 ظدٚي )

ساـاخ اٌّع١از٠ح ٚل١ُ ) خ ( اٌّؽرعثح ٚاٌعد١ٌٚح ٌّرؽ١ساخ ٠ث١ٓ ا ٚظاؽ اٌؽعات١ح ٚالأؽ

 اٌثؽس ـٟ ذىاـؤ اٌّعّٛعر١ٓ ) اٌؼاتطح ٚاٌرعس٠ث١ح (

 

 ( . 17( ٚدزظح ؼس٠ح )  2.25( تٕعثح خطا )  2.12* ل١ّح ) خ ( اٌعد١ٌٚح ) 

 اٌّرؽ١ساخ
ٚؼدج 

 اٌم١اض

 اٌّعّٛعح اٌرعس٠ث١ح اٌّعّٛعح اٌؼاتطح

 ل١ّح 

) خ 

 دلاٌح اٌفسق (*

اٌّؽع +م ض   +م ض  

 ٚتح

ؼ١س  1.47 2.5 18.6 2.66 17.2 ظٕح Ageعّس ( ا1ٌ

 ِعٕٛٞ

ؼ١س  1.48 3.77 167.8 3.35 166.2 ظُ Length( اٌطٛي 2

 ِعٕٛٞ

ؼ١س  2.58 2.4 58.8 2.85 57.4 وؽُ Weight( اٌٛشْ 3

 ِعٕٛٞ

ؼ١س  2.25 3.88 84.3 2.71 84.8 ػستح /د H.R( ِعدي ػستاخ اٌمٍة أشٕاء اٌساؼح 4

 ِعٕٛٞ

-Phج اٌا٘ٛالأ١ننننح / اٌفٛظننننفاظ١ٕ١ح ( اٌمنننندز5

Ana- P- 

ؼ١س  2.46 33.46 542.8 43.85 551.2 وؽُ .َ

 ِعٕٛٞ

-Lac-Ana ( اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح / اٌاور١ى١ح6

p 

ؼ١س  2.25 62.45 1226.5 48.3 1213 وؽُ .َ/د

 ِعٕٛٞ

ؼ١س  2.37 6.42 43.33 5.22 42.28 ًٍِ/وؽُ/د إٌعثٟ R-vo2Max( اٌمدزج اٌٙٛالأ١ح / 8

 ِعٕٛٞ

( ِسؼٍننننننح اظننننننرعادج اٌشننننننفاء 7

Recovery Phase 

ؼ١س  2.52 1.87 116.2 2.12 115.8 تح /دػس ( د1تعد )

 ِعٕٛٞ

ؼ١س  2.55 4.16 85.3 4.3 84.2 ػستح /د ( د3تعد )

 ِعٕٛٞ

 E.F % 61.5 % 2.18 62.3( ٔعثح ػخ اٌمٍة ٌٍدَ 8

% 

ؼ١س  1.53 2.85

 ِعٕٛٞ

ؼ١س  1.15 2.243 4.63 2.265 4.66 شا Max-Speed( اٌعسعح اٌمظٜٛ 12

 ِعٕٛٞ

ؼ١س  1.28 2.24 23.38 2.42 23.2 شا  Sp- End( ِطاٌٚح اٌعسعح 11

 ِعٕٛٞ

ؼ١س  2.62 1.8 43.4 2.35 44.2 ظُ Ex-p( اٌمٛج الأفعاز٠ح 12

 ِعٕٛٞ

ؼ١س  St-En َ 147.5 1.85 148.1 2.86 1.25( ِطاٌٚح اٌمٛج 13

 ِعٕٛٞ

ؼ١س  G-En َ 2188 26.85 2222.4 24.28 2.41( اٌّطاٌٚح اٌعاِح 14

 ِعٕٛٞ

 ( دلح اٌرٙد٠ؿ ِ  اٌعٙد اٌثد15ٟٔ

Precisely shooting with the load 

ؼ١س  1.1 4.66 52.2 3.84 52.4 دزظح

 ِعٕٛٞ

 ( دلح إٌّاٌٚح ِ  اٌعٙد اٌثد16ٟٔ

Precisely passing with the load 

ؼ١س  2.28 6.8 58.3 4.35 62.22 دزظح

 ِعٕٛٞ

 ٌىسج  تعد ِعاـح ِ  اٌعٙد اٌثدٟٔ( زوً ا18
Kick the ball for the farthest distance 

ؼ١س  1.21 2.16 56.2 3.35 54.4 دزظح

 ِعٕٛٞ

 ( اٌدؼسظح تاٌىسج ِ  اٌعٙد اٌثد17ٟٔ

Dribbling with the load 

ؼ١س  2.73 2.3 33.8 1.7 33.1 شا

 ِعٕٛٞ
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  دٚاخ ٚا ظٙصج اٌّعر دِح ـٟ اٌثؽس .اٌٛظالأً ٚا 3-4
 ٚظالأً ٚأدٚاخ اٌثؽس . 3-4-1

 اٌّماتاخ اٌش ظ١ح . 3-4-1-1
أظسٜ اٌثاؼس اٌعد٠د ِٓ اٌّماتاخ اٌش ظ١ح ِ  ِعّٛعح ِٓ ا ظاذرج ٚاٌ ثساء ِٓ ذٚٞ 

اٌ ثسج ٚالاخرظاص 
*
  

ٌّرؽ١ساخ ـٟ ِ رٍؿ ِعالاخ اٌثؽس . ٚاظرفاد اٌثاؼس ِٓ ذٌه ـٟ ذؽد٠د اٌعد٠د ِٓ ا

ٚا ـىاز اٌع١ٍّح ـٟ ذث٠ٛة ٚذع١١س ع١ٍّح اٌثؽس تشىً ِرعٍعً ِٚرىاًِ ٚـك إٌّٙط اٌعٍّٟ 

 اٌع١ٍُ .

 اٌّساظاخ   3-4-1-2
لاَ اٌثاؼس تعدد ِٓ اٌّساظاخ تٛاظطح شثىح اٌّعٍِٛاخ ) الأرسٔد ( ِ  عدد ِٓ اٌّٛال  

فعٍعح اٌس٠اػ١حٚإٌّظّاخ اٌس٠اػ١ح اٌّ رظح ـٟ عٍُ اٌردز٠ة اٌس٠اػٟ ٚاٌ
**

 

 الاظرثأح 3-4-1-3
زؼُ ذعدد اٌّظادز ٚاٌمساءاخ اٌرٟ ؼظً ع١ٍٙا اٌثاؼس ـٟ ذؽد٠د اٌّؤشنساخ اٌفعن١ٌٛٛظ١ح 

ٚاٌظننفاخ اٌثد١ٔننح اٌّّٙننح ٌاعننة وننسج اٌمنندَ ، ـؼننا عننٓ اخر١نناز الاخرثننازاخ اٌفعنن١ٌٛٛظ١ح 

ٚاٌثد١ٔح ٚاٌّٙاز٠ح , لاَ اٌثاؼس ترٛش٠  )اظرّازاخ اظرث١اْ
***
ٍٝ اٌ ثساء اٌر٠ٓ ذونسٚا ( ع 

( ٚونننً ؼعنننة اخرظاطنننٗ ـمننناِٛا ترؽد٠ننند أ٘نننُ اٌّؤشنننساخ اٌفعننن١ٌٛٛظ١ح 1ـنننٟ اٌٍّؽنننك )

ٚاٌظفاخ اٌثد١ٔح ٚاخر١از ٚذعد٠ً الاخرثازاخ اٌفع١ٌٛٛظ١ح ٚاٌثد١ٔح ٚاٌّٙاز٠نح . ٚتعند ظّن  

اٌرنٟ ٘رٖ الاظرّازاخ ٚذفس٠ػ ت١أاذٙا ذُ اظرثعاد اٌّؤشساخ اٌفع١ٌٛٛظ١ح  ٚاٌظفاخ اٌثد١ٔح 

% اػنناـح اٌننٝ اظننرثعاد الاخرثننازاخ اٌفعنن١ٌٛٛظ١ح ٚاٌثد١ٔننح 75ؼظننً عٍننٝ ٔعننثح الننً ِننٓ 

% ؼ١س ٠ّىٓخ   ذؽد٠ند ٔعنثح ِع١ٕنح ألنً أٚ 65ٚاٌّٙاز٠ح اٌرٟ ؼظٍد عٍٝ ٔعثح الً ِٓ 

% ٠ راز٘ا اٌثاؼس ؽثما ٌٛظٙح ٔظس ِع١ٕح خ 25أوصس ِٓ 
(1)

  

 ٌه . ( ذث١ٓ ذ   8( , )     6( , )     5ٚاٌعداٚي )  

                                                 
*
 ( 1اًظر الولحق رقن )   

**
   www. Mel Siff , Muscle physiology , mcsiff @aol . com  . USA .  

www.ASGSB : American Society  for Gravititional and space Biology .  

www. AIS : Australian institute of sport- sport science –sport medicine . ais@ausport .gov.au .  

www. CHF patients .com – CHF tests –Vo2 max or mvo2  stress test .  

 
***

 (   4(  )  3( )  2اًظر الولاحظ )    

  326ص  هصذر ضثق ركرٍ (  : 2000( محمد حطي ػلاّي , محمد ًصر الذيي رضْاى )1)

http://www.asgsb/
mailto:ais@ausport
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 (   5ظدٚي )   

٠ث١ٓ ا ١ّ٘ح إٌعث١ح
*
 ٌٍّؤشساخ اٌفع١ٌٛٛظ١ح ٚاخرثازاذٙا ؼعة اذفاق اٌ ثساء 

الوؤشراخ 

 السطيْلْجيح
الاُويح 

 الٌطثيح
 الاختثاراخ الورشحح

الأُويح 

 الٌطثيح

( ِعنندي ػننستاخ اٌمٍننة 1

 H.Rأشٕاء اٌساؼح 

122

% 

A (  اظر داَ ظٙاش وّث١ٛذس ِستٛؽ ِن )Treadmill    ٕؼند٠س اٌظن )

ز اٌاعنة ٚعٕند اٌرشنؽ١ً ٠عٍنٓ عٍنٝ اٌشاشنح اٌن  ) ذستؾ الطاتٗ اٌعشسج عٍٝ طند

H.R ) 

76% 

B ( اظر داَ ظٙناش اٌىرسٚٔنٟ ٔنٛم )Marshall   ٠نستؾ عٍنٝ ا١ٌند )

( H.Rٌمساءج ِعدي ػستاخ اٌمٍة اٌ  )
**

 
14% 

اٌمنننننندزج اٌا٘ٛالأ١ننننننح / ( 2

-Ph-An اٌفٛظنفاظ١ٕ١ح

p 

78

% 

A ( ٞاخرثناز اٌٛشنة اٌعّنٛد  )sargent     اٌمندزج ( ٚاظنر داَ اٌّعادٌنح

 21.68× اٌٛشْ × اٌا٘ٛالأ١ح اٌفٛظفاظ١ٕ١ح  = ِعاـح اٌٛشة اٌعّٛدٞ 

81% 

B( اخرثاز اٌ طٛج ٌّدج )شا١ٔح ( ٚاظر داَ اٌّعادٌح  12 
 عدد اٌ طٛاخ× َ 2.4× ٚشْ اٌس٠اػٟ ×  1.33اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح اٌفٛظفاظ١ٕ١ح = 

28% 

( اٌمنننندزج اٌا٘ٛالأ١ننننح / 3

اٌاور١ى١ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننح             

Lac-Ana-P 

76

% 

A( اخرثاز اٌ طٛج ٌّدج )شا١ٔح ٚاٌّعادٌح  62 ) 

ػييذد × م 0.4× ّزى الرياضييي ×  1.33 اٌمنندزج اٌا٘ٛالأ١ننح اٌاور١ى١ننح = 

 الخطْاخ

81% 

B ( ٟاخرثنناز اٌدزاظننح اٌصاترننح اٌا٘ننٛالأ )Wingate bik 

test) 
ٕ٘ننان ظنندٚي ِع١ننازٞ  2.258× ( ذؽعننة= ٚشْ اٌععننُ ِماِٚننح اٌمنند١ِٓ)وؽُ

 ٌّماِٚح اٌععٍح

28% 

 ( اٌمننننننننننندزج اٌٙٛالأ١نننننننننننح /4

 R-vo2Max ٟإٌعث 
82

% 

A 182( اخرثاز اٌ طٛج ٌم١اض PWC  شنُ اظنر سضVo2max 

 pwc  ×128  =vo2max 182+  1242تاٌّعادٌح   

R-vo2max = vo2max ÷ ُٚشْ اٌعع 

76% 

B( اخرثنناز ونن٠ٕٛص ٌّنندج )شا١ٔننح شننُ اظننر سض 32 )vo2max 

 تاٌّعادٌح  

(2.42  ×Rh  )– 111.33  =vo2max 

14% 

( ِسؼٍننننننننح اظننننننننرعادج 5

 Recoveryاٌشنننفاء 

Phase 

78 

% 

A ( إعطننننناء اٌاعنننننة ظٙننننند عٍنننننٝ ظٙننننناش )Treadmill )

( 1تعنند ) HRػننستح ( شننُ ل١نناض  182ٚإ٠ظنناٌٗ اٌننٝ ِعنندي )

 ( دل١مح3دل١مح شُ تعد )

81% 

Bعٍننٝ ظٙنناش اٌدزاظننح اٌصاترننح ٚإ٠ظنناٌٗ اٌننٝ  ( إعطنناء اٌاعننة ظٙنند

 ( دل١مح3( دل١مح شُ تعد )1تعد ) HRػستح شُ ل١اض  172ِعدي 

28% 

( ٔعثح ػخ اٌمٍة ٌٍندَ 6

E.F 

76

% 

A)  ٛاظر داَ ظٙاش الإ٠ىEco 

 \ؼعنُ اٌندَ ٔٙا٠نح الأمثناع ( –ؼعُ اٌدَ ٔٙا٠ح الأثعناؽ × ) 122 

 EFؼعُ اٌدَ ٔٙا٠ح الأثعاؽ = 

14% 

B ) (  ٌاظر داَ ظٙاش اEcho ( لاظر ساض )EF ) 

 ٚلسالأرٙا عٍٝ اٌعٙاش وٕعثح   %

76% 

                                                 
*
   100× الكل ÷ الاُويح الٌطثيح = الجسء   

**
 ( ّضغط الذم الاًقثاضي ّالاًثطاطي .  H.Rصيٌي الصٌغ يقرأ الـ)    marshalجِاز الكترًّي ًْع    
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 الاُويح الٌطثيح الوؤشراخ السطيْلْجيح
الاختثاراخ 

 الورشحح
الأُويح 

 الٌطثيح

   %72 ( اٌعرثح اٌفازلح اٌٙٛالأ١ح8

   %81 ( اٌعرثح اٌفازلح اٌا٘ٛالأ١ح7

8 )Vo2 max  71 اٌّطٍك %   

   % 86 اٌىفاءج اٌثد١ٔح (12

   %71 ( اٌععح اٌؽ٠ٛ١ح11

 

 (   6ظدٚي ) 

 ٠ث١ٓ ا ١ّ٘ح إٌعث١ح ٌٍظفاخ اٌثد١ٔح ٚاخرثازاذٙا ؼعة اذفاق اٌ ثساء

 

 اٌظفاخ اٌثد١ٔح

ا ١ّ٘

ج 

إٌعث١

 ج

ا ١ّ٘ الاخرثازاخ اٌّسشؽح

ج 

إٌعث١

 ج

 %82 ( اٌعسعح اٌمظ1ٜٛ

A ٠ثندأ 52( ِٓ اٌٛػن  اٌعناٌٟ ٠ٕطٍنك اٌاعنة ٌمطن  ِعناـح َ

َ ؼرنٝ ٔٙا٠نح 15ٓ تعد خنؾ ٠ثعند عنٓ خنؾ اٌثدا٠نح تن  اٌرٛل١د ِ

52. َ 

68% 

B ٠ثندأ 42( ِٓ اٌٛػن  اٌعناٌٟ ٠ٕطٍنك اٌاعنة ٌمطن  ِعناـح َ

َ ؼرنٝ ٔٙا٠نح  15اٌرٛل١د ِٓ تعد خؾ ٠ثعد عنٓ خنؾ اٌثدا٠نح تن  

42 . َ 

33% 

 %76 اٌٚح اٌعسعح( ِط2
A 73 َ . 152( ِٓ اٌٛػ  اٌعاٌٟ ٠ٛلد ٌاعة ٌمط  ِعاـح% 

B 18 َ . 222( ِٓ اٌٛػ  اٌعاٌٟ ٠ٛلد ٌاعة ٌمط  ِعاـح% 

 %81 ( اٌمٛج الأفعاز٠ح3
A. 73 ( اٌٛشة اٌعّٛدٞ اٌٝ ا عٍٝ ٚاٌراش١س عٍٝ ظداز خاص% 

B. 18 ( اٌٛشة اٌط٠ًٛ ِٓ اٌصاتد% 

 %76 ( ِطاٌٚح اٌمٛج4

A ٠مَٛ اٌاعة تاٌؽعً عٍٝ خنؾ ِعنرم١ُ ؼرنٝ اظنرٕفاذ اٌعٙند ٚؼعناب )

 . اٌّعاـح
18% 

B ٠مَٛ اٌاعة تاٌؽعنً عٍنٝ خنؾ ِعنرم١ُ  تعند ِعناـح ٌّندج )

 شا١ٔح . 45

73% 

 %82 ( اٌّطاٌٚح اٌعاِح5

A 33 َ ٚؼعاب اٌصِٓ . 1522( ٠مط  اٌاعة ِعاـح% 

B دلننالأك زوننغ ذؽعننة اٌّعنناـح اٌرننٟ ذمطنن  تٙننرا  7( ٌّنندج

 اٌصِٓ .

68% 

 - - %54 ( اٌمٛج اٌمظ6ٜٛ

 



 ٚاٌّٙاز٠ح تىسج اٌمدَ حاٌؽًّ اٌردز٠ثٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ اٌّؤشساخ اٌفع١ٌٛٛظ١ح ٌرط٠ٛس تعغ اٌظفاخ اٌثد ١ٔ

 

 

 

74 

  (8دٚي )ظ

 ٠ث١ٓ ا ١ّ٘ح إٌعث١ح ٌاخرثازاخ اٌّٙاز٠ح ؼعة اذفاق اٌ ثساء

ا ١ّ٘ح  الاخرثازاخ اٌّسشؽح اٌّٙازاخ

 إٌعث١ح

( دلح اٌرٙد٠ؿ ِ  1

 اٌعٙد اٌثدٟٔ

A( ٠ٕطٍننك اٌاعننة ِننٓ اٌعٍننٛض عٍننٝ لننٛض اٌعننصاء ٌرٙنند٠ؿ )وننساخ 4 )

ٚػعد عٍٝ خؾ اٌعصاء ٚاؼدج تعد ا خسٜ عٍٝ اٌٙدؾ اٌّمعُ اٌنٝ ِستعناخ 

ٌٛلد ٚاٌدزظاخ ِٓ ِستعاخ اٌٙدؾ . ) تعد ذٙد٠ؿ وً ٚذؽعة اٌدزظح عٍٝ ا

وننسج ٠عننٛد اٌاعننة ٌٍعٍننٛض تننٕفط شننىً تدا٠ننح الاخرثنناز ٚإٌٙننٛع ٌرٙنند٠ؿ 

 اٌىسج ا خسٜ( 

73% 

B ٠مننَٛ اٌاعننة تننٕفط الاخرثنناز اٌعنناتك دْٚ اٌعٍننٛض عٍننٝ لننٛض اٌعننصاء )

 عٍٝ اٌمٛض تعد ذٙد٠ؿ وً وسج . ٌٚىٓ ِعسد اٌعٛدج ٚاٌدٚزاْ ؼٛي شاخض

18% 

( دلح إٌّاٌٚح ِ  2

 اٌعٙد اٌثدٟٔ

A ٠ٕطٍك اٌاعة ١ٌنسوغ تشنىً ِرعنسض تن١ٓ اٌشنٛاخض تعند٘ا ٠ٕناٚي أؼند )

 32( َ ٠ثعند ِسونص٘ٓ  7،  6،  4،  2( دٚالأس تمطس ) 4اٌىساخ ا زتعح اٌٝ )

( وساخ ٚاٌدزظنح ذعرّند عٍنٝ 4َ عٓ اٌىساخ ٠ٚعٛد ٠ٚىسز ذٌه ؼرٝ ِٕاٌٚح )

 ع١ٍٙا ِٓ اٌدٚالأس . اٌٛلد ٚاٌدزظاخ اٌرٟ ٠ؽظً

73% 

B ٠ٕطٍك اٌاعة تشىً ِىنٛوٟ ٌن١ّط 8( ٔفط اٌدٚالأس ٚاٌىساخ ٚعٍٝ تعد َ

اٌىسج شُ ٠عنٛد اٌنٝ اٌثدا٠نح تعند٘ا ٠ّنط اٌصا١ٔنح ٚ٘ىنرا ؼرنٝ اٌىنسج اٌساتعنح شنُ 

اٌىنسج  ( ٚ٘ىنرا ؼرن2ٝ( ٚاٌعٛدج شُ ِٕاٌٚنح اٌىنسج )1الأطاق ٌّٕاٌٚح اٌىسج )

 ( ذؽعة اٌدزظح عٍٝ اٌٛلد ٚاٌدزظاخ اٌرٟ ؼظً ع١ٍٙا ِٓ اٌدٚالأس .4)

18% 

( زوً اٌىسج  تعد 3

 ِعاـح ِ  اٌعٙد اٌثدٟٔ

A ( شننُ اٌعننٛدج 1َ تشننىً ِىننٛوٟ ٌنن١ّط اٌىننسج ) 8( ٠ٕطٍنك اٌاعننة ١ٌننسوغ

( 1( شنُ زونً اٌىنسج )4( ٚ٘ىرا ؼرٝ اٌىنسج )2اٌٝ اٌثدا٠ح تعد٘ا  ٠ّط اٌىسج )

ٌدزظنح ذعرّند عٍنٝ اٌٛلند ( ا4( ؼرنٝ اٌىنسج )2ٚاٌعٛدج اٌٝ اٌثدا٠ح شُ اٌىسج )

 ِٚعدي ِعّٛم اٌّعاـح

68% 

B( ْعٕد إشازج اٌثدء ٠مَٛ اٌاعة تناٌمفص تاٌّىنا )ِنساخ أعٍنٝ ِنا ٠ّىنٓ 5 )

( ألظٝ ِا ٠ّىٓ ٚاٌعنٛدج اٌنٝ اٌثدا٠نح ٚذىنساز 1شُ الأطاق ٌسوً اٌىسج زلُ )

( اٌّعنناـح تنن١ٓ 4( ٚ٘ىننرا ؼرننٝ اٌىننسج )2اٌمفننصاخ اٌ ّعننح شننُ زوننً اٌىننسج )

( َ ٚاٌدزظح ذعرّد عٍنٝ اٌٛلند ٚ ِعندي ِعّنٛم اٌّعناـح  8اٌثدا٠ح ٚاٌىساخ )

. 

33% 

( اٌدؼسظح تاٌىسج ِ  4

 اٌعٙد اٌثدٟٔ

A ) 12َ تعنند٘ا ٠ىٍّننٗ تنناٌسوغ اٌّرعننسض تنن١ٓ  ٠12ٕطٍننك اٌاعننة ِعنناـح 

( 1شٛاخض شُ ظٍة إؼدٜ اٌىساخ اٌصاشح اٌّٛظٛدج عٍٝ خؾ ِعنرم١ُ ٠ثعند )

ىً دؼسظح ٚٚػعٗ عٍنٝ خنؾ اٌثدا٠نح ٚ٘ىنرا ؼرنٝ َ عٓ نخس شاخض عٍٝ ش

 اٌىسج اٌصاٌصح ، اٌدزظح ذعرّد عٍٝ اٌٛلد .

33% 

B( ٠مننَٛ اٌاعننة تنناٌمفص )ِننساخ تاٌّىنناْ شننُ الأطنناق ٚاٌدؼسظننح 12 )

( شنٛاخض 12(َ شُ اٌدؼسظنح تشنىً ِرعنسض تن١ٓ )12تاٌىسج ٌّعاـح )

أ٠ؼاً اٌٝ خؾ اٌثدا٠ح ، اٌدزظح ذعرّد عٍنٝ اٌٛلند  ٚاٌعٛدج تشىً ِرعسض

. 

68% 
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 الاخرثازاخ 3-4-1-4

ِٓ خناي اٌرمن٠ُٛ اٌنرٞ أدٌنٝ تنٗ اٌ ثنساء عنٓ ِرؽ١نساخ اٌدزاظنح ِنٓ ِؤشنساخ ـعن١ٌٛٛظ١ح 

ٚطننفاخ تد١ٔننح ِٚٙننازاخ ٚاخرثازاذٙننا ـمنند أعنند اٌثاؼننس ٘ننرٖ اٌّرؽ١ننساخ ٚلنناَ تاخرثازاذٙننا اٌرننٟ 

 زشؽد .

اَ اٌثاؼس تاٌؽظٛي عٍٝ اٌّٛاـماخ اٌسظ١ّح لاظرعّاي أظٙنصج ِٕٚشن خ ٚتعد ـسش اٌث١أاخ ل

 ( . 5ٚشازج اٌظؽح  ٍِؽك ) 

   ِٚٓ ا دٚاخ اٌرٟ اظر دِٙا اٌثاؼس

 ٍِعة وسج لدَ . -

 اٌّظادز اٌعست١ح ٚا ظٕث١ح . -

 ( Enter netشثىح اٌّعٍِٛاخ اٌد١ٌٚح )  -

 اظرّازاخ ذعع١ً اٌث١أاخ . -

 ( . 12وساخ لدَ عدد )  -

 ، ِادج اٌثٛزن ، شس٠ؾ ل١اض ، طاـسج ، شٛاخض .ؼثاي  -

 ( . 2ظُ ( عدد )  42طٕدٚق خشثٟ تازذفام )  -

 ا ظٙصج اٌّعر دِح ـٟ اٌثؽس . 3-4-1

 ( ّٔعاٚٞ إٌّشا . Kretz( ٔٛم )  Echoظٙاش الإ٠ىٛ )  -

 ١ِصاْ ؽثٟ أٌىرسٟٚٔ ٌم١اض اٌٛشْ ِصٚد تشس٠ؾ ٌم١اض اٌطٛي إٔى١ٍصٞ إٌّشا . -

 ( . 2( ٠اتا١ٔح إٌّشا عدد )  Casio)  ظاعح ذٛل١د ٠د٠ٚح ٔٛم -

 ( أِس٠ىٟ إٌّشا . Marquett( ٔٛم )  Treadmilظٙاش اٌرس٠د ١ًِ )  -

 ( ٍُِ ٠اتا١ٔح إٌّشا . 7( ؼعُ )  Sonyوا١ِسج ـد٠ٛ٠ح ٔٛم )  -

 ( ٠اتا١ٔح إٌّشا . Sonyوا١ِسج ـٛذٛؼساـ١ح ٔٛم )  -

 ( Pentium 4( ٔٛم )  Computerؼاظثح أٌىرس١ٔٚح )  -

 ( Ecgش ذ ط١ؾ اٌمٍة اٌىٙستالأٟ ) ظٙا -

 خطٛاخ إظساء اٌثؽس . 3-5
 اٌرعستح الاظرطاع١ح . 3-5-1

لاَ اٌثاؼس ٌىً ِعّٛعح ِٓ ِرؽ١ساخ اٌدزاظح ترعستنح اظنرطاع١ح عٍنٝ ع١ٕنح خنازض ع١ٕنح 

( لاعثنن١ٓ ٠ّصٍننْٛ ِٕر ننة شننثاب وننستاء تىننسج اٌمنندَ ، ـننٟ ٠ننَٛ ا زتعنناء  5اٌثؽننس ذرىننْٛ ِننٓ ) 

 طنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننثاؼاً اٌّٛاـنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننك اٌعننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننناعح اٌعشنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننسج

أظس٠ننند اٌرعستنننح الاظنننرطاع١ح ٌاخرثنننازاخ اٌفعننن١ٌٛٛظ١ح ٚـنننٟ ا١ٌنننَٛ اٌرننناٌٟ  12-11-2224 

أظس٠نننند اٌرعستننننح الاظننننرطاع١ح  2224-11-11اٌ ّنننن١ط اٌعنننناعح اٌصاٌصننننح عظننننساً اٌّٛاـننننك 

 ٌاخرثازاخ اٌثد١ٔح ٚاٌّٙاز٠ح .

 ٚواْ اٌٙدؾ ِٓ اٌرعستح الاظرطاع١ح ٘ٛ  

 ٚاٌظعٛتاخ اٌرٟ لد ذٛاظٗ اٌثاؼس ٚـس٠ك اٌعًّ اٌّعاعد . اٌٛلٛؾ عٍٝ اٌّعٛلاخ -

ِعسـنح اٌٛلند اٌنرٞ ٠عنرؽسلٗ ونً اخرثناز ِٚندٜ إِىا١ٔنح ِعناعدج اٌّ رظن١ٓ ِنٓ ـس٠ننك  -

( ٌىنٟ لا ٠رعنازع ِن   Treadmil( ٚاٌ  )  Echoاٌعًّ اٌّعاعد ٚخاطح ـٟ أظٙصج ) 

 عًّ اٌّعرشفٝ .
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 طاؼ١ح ِٚالأّح الاخرثازاخ ٌدٜ ع١ٕح اٌثؽس . -

 طاؼ١ح ا ظٙصج ٚا دٚاخ اٌّعر دِح . -

 ذطث١ك ا ظط اٌع١ٍّح ٌاخرثاز . -

 ـس٠ك اٌعًّ اٌّعاعد  3-5-1-1
 و١ٍح اٌطة . -د. َ ظعد إتسا١ُ٘ اٌؽثاْ / ذدز٠عٟ ـٟ ظاِعح وستاء  -

 ِعرشفٝ اٌؽع١ٓ . –ؼعٓ اٌؽ١ّسٞ / اخرظاص لٍث١ح د. إ٠ّاْ  -

 اٌرست١ح اٌس٠اػ١ح . –ظاِعح وستاء  –ذدز٠عٟ  –َ . َ ؼ١دز ظٍّاْ  -

 ِعرشفٝ اٌؽع١ٓ . –َ . ؽث١ة طادق عثد الله / ِعاعد ِ رثس  -

 اٌع١د لاظُ عٍٟ وس٠ُ / تىاٌٛز٠ٛض ذست١ح ز٠اػ١ح / -

 اٌع١د عٍٟ ظٍّاْ / تىاٌٛز٠ٛض ذست١ح ز٠اػ١ح . -

 اٌع١د ؼ١دز طث١ػ / ١ِماذٟ -

 ظاِعح تاتً . –َ . َ ػ١اء ظاتس / ؽاٌة دورٛزاٖ  -

 ظاِعح تاتً . –ؽاٌة دورٛزاٖ َ . َ ِؤ٠د عثد عٍٟ /  -

 اٌع١د إؼعاْ عثد اٌٍط١ؿ / ١ِماذٟ -

 ا ظط اٌع١ٍّح ٌاخرثازاخ اٌّعر دِح . 3-5-2
لاَ اٌثاؼس تئظساء ا ظط اٌع١ٍّح ٌاخرثازاخ اٌّعر دِح ِنٓ خناي إ٠عناد اٌصثناخ ٚاٌظندق 

 ٚاٌّٛػٛع١ح .
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 ( Reliabilityاٌصثاخ )  3-5-2-1
 

اٌصمنح ( أٞ ٔر١عنح الاخرثناز ) ذا ل١ّنح شاترنح ( خناي اٌرىنساز أٚ  إْ ِفَٙٛ اٌصثاخ ٘ٛ ) دزظنح

الإعنادج ، أٞ تّعٕننٝ اٌصثنناخ ٌٍٕرننالأط اٌرننٟ ؼظننً ع١ٍٙنا اٌثاؼننس إذا ِننا أع١نندخ اٌرعستننح عٍننٝ ٔفننط 

اٌّعّٛعنناخ اٌّشنناتٙح 
(1)

( لاعثنن١ٓ  5، ٌننرٌه لنناَ اٌثاؼننس ٚـننك ٘ننرٖ اٌطننسق تاخرثنناز ِعّٛعننح )  

 ً اٌصثنننننننننننننننننننننناخ إذ ٠ؤونننننننننننننننننننننند ٚإعننننننننننننننننننننننادج الاخرثنننننننننننننننننننننناز لإ٠عنننننننننننننننننننننناد ِعاِنننننننننننننننننننننن

( خ أْ ٠عطٟ الاخرثاز إٌرالأط ٔفعٙا ذمس٠ثاً إذا ِا أع١ند 1871) ٔصاز اٌطاٌة ِٚؽّٛد اٌعاِسالأٟ 

ذطث١مٗ عٍٝ ٔفط ا ـساد ذؽد ٔفط اٌظسٚؾ خ 
(2)

 . 

 ٚٚـك ذٌه أظس٠د الاخرثازاخ اٌفع١ٌٛٛظ١ح ٠نَٛ ا زتعناء اٌعناعح اٌعاشنسج طنثاؼاً اٌّٛاـنك

زاخ اٌثد١ٔننح ٚاٌّٙاز٠ننح ٠نَٛ اٌ ّنن١ط اٌعنناعح اٌصاٌصنح عظننساً اٌّٛاـننك ٚالاخرثنا 2224 -12-11 

، شنننُ أع١ننندخ الاخرثنننازاخ اٌفعننن١ٌٛٛظ١ح ٠نننَٛ الإشٕننن١ٓ اٌعننناعح اٌعاشنننسج طنننثاؼاً  11-11-2224

ٚأع١نندخ الاخرثننازاخ اٌثد١ٔننح ٚاٌّٙاز٠ننح ٠ننَٛ اٌصاشنناء اٌعنناعح اٌصاٌصننح  2224-11-15اٌّٛاـننك 

ٌثاؼس اٌم١اَ ترٛـ١س واـح اٌظنسٚؾ ٚا ظنٛاء اٌرنٟ ذّند ٚؼاٚي ا 2224-11-16عظساً اٌّٛاـك 

ـ١ٙننا الاخرثننازاخ ا ٌٚننٝ ، ٚاظننر سض ِعاِننً شثنناخ الإخرثنناز عننٓ ؽس٠ننك اظننرعّاي لننأْٛ الازذثنناؽ 

( ٚتعنند ِعاٌعننح إٌرننالأط إؼظننالأ١اً اٌرننٟ ذّنند ٌع١ّنن  الاخرثننازاخ اٌّعننرعٍّح  n Pearsoاٌثعنن١ؾ )

 . ٠ث١ٓ ِعاًِ شثاخ الاخرثازاخ (7ٚاٌعدٚي )

                                                 
(1)

، تغذاد ، هطثؼح التؼلين  طرق الثحج الؼلوي ّهٌاُجَ في الترتيح الرياضيحجْب )ّآخرّى ( : ّجيَ هح  

 . 152،ص 1988الؼالي ّالثحج الؼلوي ، 
، الوْصل ، دار الكتة  ، هثادئ الإحصاء ّالاختثاراخ الثذًيح ّالرياضيحًسار طالة ّهحوْد الطاهرائي   (2)

 . 142، ص 1981للطثاػح ّالٌشر ، 
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 ( 7ظدٚي ) 

 ٠ث١ٓ ِعاًِ ا ٌصثاخ ٚ اٌظدق اٌراذٟ ٌاخرثازاخ اٌّعر دِح

 

 الاخرثازاخ اٌّعر دِح ـٟ اٌثؽس خ

Test its using 

 ِعاًِ اٌصثاخ*

Reliability 

ِعاًِ اٌظدق 

 اٌراذٟ

Index of 

Validity 

 H.R 2.85 2.88ِعدي ػستاخ اٌمٍة أشٕاء اٌساؼح  1

 Ph-Ana-p 2.83 2.86/ اٌفٛظفاظ١ٕ١ح     اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح 2

 Lac -Ana- P  2.82 2.84اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح / اٌاور١ى١ح      3

 R-Vo2max  2.81 2.85اٌمدزج اٌٙٛالأ١ح إٌعثٟ /  4

ِسؼٍح اظرعادج اٌشفاء  5

Recovery Phase 

 2.83 2.77 ( دل١مح 1تعد ) 

 2.84 2.82 ( دل١مح 3تعد ) 

 Speed- Max 2.82 2.84ٜ                 اٌعسعح اٌمظٛ 6

 Speed – End  2.81 2.85ِطاٌٚح اٌعسعح                   8

 Explo - Power  2.83 2.86اٌمٛج الأفعاز٠ح               7

 Strengh - Endu 2.82 2.84ِطاٌٚح اٌمٛج                8

 General - Endu 2.78 2.84اٌّطاٌٚح اٌعاِح               12

 Preseason shooting 2.77 2.83دلح اٌرٙد٠ؿ       11

 Preseason Shooting 2.78 2.84دلح إٌّاٌٚح        12

 زوً اٌىسج  تعد ِعاـح 13
Kick the ball for the farthest distance 

2.77 2.83 

 Dribbling 2.77 2.83اٌدؼسظح تاٌىسج                         14

 ( 3( ٚدزظح ؼس٠ح )  2.25( تّعرٜٛ دلاٌح )  2.78اٌعد١ٌٚح )  * ل١ّح ) ز (

 

ٌُٚ ٠عًّ اٌثاؼس تئظساءاخ ا ظنط اٌع١ٍّنح لاخرثناز ٚاؼند ِنٓ الاخرثنازاخ ألا ٚ٘نٛ  اخرثناز 

( ٚذٌه  ٔٗ اخرثاز ٠عرّد عٍٝ ظٙناش ؼند٠س اٌن  )  Ejection Fractionٔعثح ػخ اٌمٍة ٌٍدَ ) 

Echo  ) 

 مَٛ تم١اض اٌظفح اٌّساد ل١اظٙا تشىً دل١ك .لا ٠رؽًّ ٔعثح خطا ٚ٘ٛ ٠
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 (  Validityاٌظدق )  3-5-2-2
 

٠عٕٟ طدق الاخرثاز خ اٌدزظح اٌرٟ ٠ّرد إ١ٌٙا ـنٟ ل١ناض ِنا ٚػن  ِنٓ أظٍنٗ ، ـالاخرثناز أٚ 

اٌّم١اض اٌظادق ٘ٛ اٌرٞ ٠م١ط تدلح واـ١ح اٌظا٘سج اٌرٟ طُّ ٌم١اظٙا ٚلا ٠م١ط ش١ااً تدلاً ِٕٙنا 

١ٌٙا خ أٚ تالإػاـح إ
(1)

، ٚ٘ٛ خ دزظح اٌظؽح اٌرٟ ٔم١ط تٙا الاخرثاز خ  
(2)

 . 

ٚزؼُ ِا لاَ تٗ اٌثاؼس ِٓ ا خر تظدق اٌّؽرٜٛ اٌرٞ ظاء عٓ ؽس٠نك الاعرّناد عٍنٝ زأٞ 

 اٌ ثساء أود ذٌه ـٟ اظرعّاي ِعاًِ اٌظدق اٌراذٟ ٚؼعة اٌّعادٌح ا٢ذ١ح  

 ِعاًِ اٌظدق اٌراذٟ =    ِعاًِ شثاخ الاخرثاز   

 ( اٌرٞ اظٙس ِعاًِ طدق الاخرثاز .7 ٚوّا ٚػػ ـٟ اٌعدٚي )

 

 ( objectivityاٌّٛػٛع١ح )  3-5-2-3
 

إػاـح اٌٝ اٌشسؽ١ٓ ا ظاظ١١ٓ اٌع١١ٍّٓ اٌٍنر٠ٓ ذونسا ِنٓ شثناخ ٚطندق ذىنْٛ اٌّٛػنٛع١ح 

ا ظاض اٌصاٌس اٌرٞ ذعرّد ع١ٍٗ ا ظط اٌع١ٍّح ٌاخرثنازاخ ٚاٌرنٟ ٠مظند تٙنا عندَ ٚظنٛد اٌرؽ١نص 

اٌرننندخً اٌنننراذٟ ِنننٓ لثنننً اٌّعنننسب ٌىنننٟ ذىنننْٛ الاخرثنننازاخ تع١ننندج عنننٓ اٌشنننه , إػننناـح اٌنننٝ أْ ٚ

ِٛػننٛع١ح الاخرثنناز ذسظنن  ـننٟ ا طننً خ اٌننٝ أٞ ِنندٜ ٚػننٛغ اٌرع١ٍّنناخ اٌ اطننح تالاخرثنناز , 

ٚؼعاب اٌدزظاخ اٚ إٌرالأط اٌ اطح تٗ خ
(3)

   . 

تناٌرؽ١ص ٚاٌرندخً اٌنراذٟ ٚوأد ظ١ّ  الاخرثازاخ ذعرّند عٍنٝ ٚؼنداخ ل١ناض شاترنح لا ذعنّػ 

اػاـح اٌٝ ٚػٛغ اٌرع١ٍّاخ ٚشسؼٙا تثعناؽح ـٙنٟ وأند تع١ندج عنٓ اٌشنه ٚوّنا ٠نروس) اتنسا١ُ٘ 

( أْ خ الاخرثاز ذا اٌّٛػٛع١ح  اٌع١دج ٘ٛ الاخرثاز اٌرٞ ٠ثعد اٌشنه عٕند ذطث١منٗ  2222ظاِح  

خ 
(4)

 . 

 الاخرثازاخ اٌمث١ٍح 3-5-3
 

مث١ٍنح ٌٍّعّنٛعر١ٓ ) اٌؼناتطح ٚاٌرعس٠ث١نح ( ٚعٍنٝ إٌؽنٛ لاَ اٌثاؼنس تنئظساء الاخرثنازاخ اٌ

أظس٠نند الاخرثننازاخ اٌفعنن١ٌٛٛظ١ح ـننٟ ِ رثننس  2224 -11-28ا٢ذننٟ ـننٟ ٠ننَٛ اٌعننثد اٌّٛاـننك 

أظس٠ننند  2224-11-27ِعرشنننفٝ اٌؽعننن١ٓ ـنننٟ ونننس٠اء ، ٚـنننٟ ا١ٌنننَٛ اٌرننناٌٟ ا ؼننند اٌّٛاـنننك 

أظس٠ند  2224-11-28شٕن١ٓ اٌّٛاـنك الاخرثازاخ اٌثد١ٔح عٍٝ ٍِعة ٔادٞ وستاء ٚتعد٘ا ٠نَٛ الإ

الاخرثننازاخ اٌّٙاز٠ننح ٚتننٕفط اٌّىنناْ ، ٚخنناي ذٌننه لنناَ اٌثاؼننس تّؽاٌٚننح ػننثؾ واـننح اٌظننسٚؾ 

ٚذنند٠ٕٚٙا تشننىً دل١ننك ِننٓ ٔاؼ١ننح اٌٛلنند ٚا ظٙننصج ٚا دٚاخ تؽ١ننح ذننٛـ١س ٔفننط اٌظننسٚؾ عٕنند 

 الاخرثازاخ اٌثعد٠ح .

 الاخرثازاخ اٌفع١ٌٛٛظ١ح . 3-5-3-1

 ( H.Rػستاخ اٌمٍة أشٕاء اٌساؼح . ) اخرثاز ِعدي  
                                                 

(1)
 . 255، ص هصذر ضثق ركرٍ(،  2000محمد حطي ػلاّي ، محمد ًصر الذيي رضْاى )   

(2)
، تغذاد ، هطاتغ التؼلين الؼالي ،  الاختثاراخ ّالقياش في الترتيح الرياضيحقاضن الوٌذلاّي )ّآخرّى( :   

 . 68، ص 1989
(3)

  299، ص  الوصذر الطاتقمحمد حطي ػلاّي , محمد ًصر الذيي رضْاى ,   
(4)

 . 42، ص 1980، القاُرج ، هطثؼح الجسيرج ،  الاختثاراخ ّالقياش في الترتيح الرياضيحإتراُين ضلاهح ،   
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 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز  

 ل١اض ِعدي ػستاخ اٌمٍة أشٕاء اٌساؼح ٌاعة وسج اٌمدَ .

 ا دٚاخ اٌّعر دِح  

( ِنصٚد تن  )  Treadmillظٙاش وِٛث١ٛذس ؼد٠س ِستٛؽ عٍٝ ظٙناش اٌعن١س اٌّرؽنسن )  -1

 ( ألطاب ذستؾ عٍٝ طدز اٌاعة .12

 وسظٟ ٠عٍط ع١ٍٗ اٌاعة . -2

 اظرّازج ذعع١ً اٌث١أاخ -3

 ٚطؿ الاخرثاز  

( ألطناب ) ِععناخ (  ٠12عٍط اٌاعة عٍٝ وسظٟ ٚتشىً ِس٠ػ ٚذصثد عٍٝ طندزٖ اٌن  ) 

ٚعٕد ذشؽ١ً اٌعٙاش ذعطٝ لساءج ٌّعدي ػستاخ اٌمٍة عٍٝ شاشح اٌىِٛث١ٛذس ـؼاً عٓ ذعع١ٍٙا 

 ( .6عٍٝ شس٠ؾ اٌرمس٠س ، ٚوّا ـٟ اٌٍّؽك )

 ذع١ٍّاخ الاخرثاز  

 ىْٛ ظٍٛض اٌاعة تشىً ِس٠ػ ، ٚذصثد ا لطاب عٍٝ طدزٖ تشىً ظ١د .٠ -

 ٠مسأ اٌّعدي ِٓ شاشح اٌىِٛث١ٛذس ٚذعع١ٍٙا ـٟ اظرّازج ظّ  اٌث١أاخ . -

   لساءج ِعدي اٌمٍة ذظٙس عٍٝ اٌشاشح  اٌرعع١ً -

اخرثاز اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح اٌفٛظفاظ١ٕ١ح  
(1)

 Sargent ph- Ana-p.       
 ازاٌٙدؾ ِٓ الاخرث

 ل١اض اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح ) اٌفٛظفاظ١ٕ١ح ( ٌاعة وسج اٌمدَ .

 ا دٚاخ اٌّعر دِح  

 ( َ ِؤشس ع١ٍٗ تاٌّرس ٚأظصالأٗ اٌعٕرّرس .4ظداز تازذفام ) -

 شس٠ؾ ٌم١اض اٌطٛي . -

 ١ِصاْ أٌىرسٟٚٔ ٌم١اض اٌٛشْ . -

 ِادج اٌثٛزن . -

 ( َ ٠مؿ ع١ٍٗ اٌّععً . 1طٕدٚق تازذفام )  -

 أاخ .اظرّازج ذعع١ً اٌث١ -

 ٚطؿ الاخرثاز  

٠رُ أخر ٚشْ اٌاعة زؼُ أٔنٗ ِندْٚ ِعنثماً عٕند اٌثاؼنس ، شنُ ٠ؽّنط اٌاعنة ٠ندٖ اٌّفؼنٍح 

تّادج اٌثٛزن تعد٘ا ٠مؿ ظأثاً ٠ٚؤشس عٍٝ اٌعداز ) إٌّطمنح اٌرنٟ ع١ٍٙنا ذاشن١س اٌم١ناض ( تعند٘ا 

 ( .12ـٟ اٌشىً  ) ٠مؿ تعأة اٌعداز ٠ٚمفص أعٍٝ ِا ٠ّىٓ ٚاٌراش١س عٍٝ اٌعداز أ٠ؼاً ٚوّا

 

 

 

 

 

 

                                                 
(1)

 . 220، ص هصذر ضيق ركرٍ ( ، 1997أتْ الؼلا أحوذ ػثذ الستاح ، محمد صثحي حطاًيي )   
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(  12شىً ) 
(1)

 

 ٠ٛػػ اخرثاز اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح اٌفٛظفاظ١ٕ١ح 

 ذع١ٍّاخ الاخرثاز  

 ٠شسغ الاخرثاز تشىً ِفظً ٚخاطح ؼسوح اٌٛشة ٌاعة . -

 ٠ّىٓ إظساء الإؼّاء لثً الاخرثاز . -

 إعطاء ِؽاٌٚر١ٓ ٚذعع١ً ا ـؼً . -

                                                 

(1) James Crodcliffe , Robert. C. Farentions, Explosive Power Training, Sacond edition. Human 

Kinet,1985.p117 
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 اٌرعع١ً  

 اـح ت١ٓ اٌراش١س ا ٚي ٚاٌراش١س اٌصأٟ .ؼعاب اٌفسق ـٟ اٌّع

اٌّعاـح ت١ٓ اٌراش١س ا ٚي  ٚذعر دَ اٌّعادٌح   اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح اٌفٛظفاظ١ٕ١ح = 

 21.68× اٌٛشْ × ٚاٌصأٟ 

 .Lac -Ana- P  اخرثاز اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح اٌاور١ى١ح 
(1)

 
 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز  

 عة وسج اٌمدَ .ل١اض اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح اٌاور١ى١ح ٌا 

 ا دٚاخ اٌّعر دِح  

 ( ظُ . 42طٕدٚق تازذفام )  -

 ( . 2ظاعح ذٛل١د عدد )  -

 ١ِصاْ أٌىرسٟٚٔ ٌم١اض اٌٛشْ . -

 اظرّازج ٌرعع١ً اٌث١أاخ . -

 ؼاظثح أٌىرس١ٔٚح . -

 ٚطؿ الاخرثاز  

٠مننؿ اٌاعننة ِٛاظٙنناً ٌٍظننٕدٚق ِننٓ اٌعأننة ٠ٚؼنن  إؼنندٜ زظ١ٍننٗ عٍننٝ اٌظننٕدٚق 

دج عٍنٝ ا زع ٠ٚىنْٛ ٚشْ اٌععنُ ع١ٍٙنا لثنً تندء الاخرثناز ، ٚعٕند ٚا خسٜ ؼسج ِّٚندٚ

اٌثدء ٠رؽٛي ٚشْ اٌععُ عٍٝ اٌسظً اٌرٟ ـنٛق اٌظنٕدٚق ، ٠ٚىنْٛ اٌظنعٛد ٚإٌنصٚي تاٌعند 

( شا١ٔنح 62اشٕاْ اظفً ٚذؽعة اٌ طٛاخ خاي ) –اشٕاْ ( ٚاؼد أعٍٝ  –تعدذ١ٓ ّ٘ا ) ٚاؼد 

 ( . 11ٚوّا ـٟ اٌشىً ) 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 (  11) شىً 

 ٠ٛػػ اخرثاز اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح اٌاور١ى١ح 

 ذع١ٍّاخ الاخرثاز  

 

 شسغ الاخرثاز ٚعسػٗ أِاَ اٌّ رثس٠ٓ . -

                                                 
(1) Gene.M.Adams.Exercise Physiology Laboratery Manual, u.s.a.w.M.Brown Publisher,1990 

p105-106. 
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٠عة أْ ذىْٛ اٌسظً اٌؽسج ِّدٚدج ٚذؽعة اٌ طٛج عٕدِا ذىْٛ اٌسظاْ الاشٕاْ  -

 عٍٝ ا زع 

 اٌرعع١ً  

 

 ذؽرعة اٌدزظح عٍٝ أظاض اٌّعادٌح ا٢ذ١ح  

عدد اٌ طٛاخ خاي × َ  2.4× ٚشْ اٌاعة )وؽُ ( ×  1.33اٌاور١رى١ح =  اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح

 ( شا١ٔح62)

 ( إٌعثٟ   R-Vo2maxاخرثاز اٌمدزج اٌٙٛالأ١ح اٌّرّصٍح ت   ) 
 

 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز

ل١اض اٌمدزج اٌٙٛالأ١ح ٌاعة وسج اٌمدَ ِٓ خاي لدزذٗ عٍٝ اظرٙان اوثس  -

 (. R-Vo2max) و١ّح ِٓ ا ٚوعع١ٓ ٔعثح اٌٝ ٚشٔٗ 

 ا دٚاخ اٌّعر دِح

( أِس٠ىٟ  Marquett( ٔٛم )   Treadmillظٙاش اٌع١س اٌّرؽسن )  -

 إٌّشا ِصٚد تعٙاش وِٛث١ٛذس .

 ظاعح ذٛل١د . -

 ١ِصاْ أٌىرسٟٚٔ ٌم١اض اٌٛشْ . -

 ؼاظثح أٌىرس١ٔٚح . -

 اظرّازج ذعع١ً اٌث١أاخ . -

 ٚطؿ الاخرثاز

مؾ عٍنٝ ظٙناش اٌعن١س ٚذصثند عٍنٝ طندزٖ ٠مؿ اٌاعة ِسذد٠اً ) اٌشٛزخ ( اٌس٠اػٟ ـ

( ألطاب ) ِععناخ ( ذصث١رناً ظ١نداً ٠ٚثندأ اٌعٙناش تاٌرشنؽ١ً ٌّٚندج شناز دلنالأك ٚوّنا ـنٟ 12)

 ( .12اٌشىً )
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 (  12شىً ) 

 ٠ٛػػ اخرثاز اٌمدزج اٌٙٛالأ١ح

 

ٌمٍنة اٌرنٟ ٠ٚععً ِٓ خاٌٙا اٌعسعح ٚذعع١ً شا٠ٚح ١ِاْ اٌعٙناش ِٚعندي ػنستاخ ا

( اٌعٙند ا ٚي ٚاٌنرٞ ٠ىننْٛ  N1ذظٙنس عٍنٝ اٌرمس٠نس اٌنرٞ ٠ سظنٗ اٌعٙناش ، ٚلاظنر ساض ) 

 تٛؼننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننندج اٌم١ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننناض 

(  N2)وؽُ . َ/دل١مح ( ، شُ ذثدأ اٌّسؼٍح اٌصا١ٔح تعٙد ٌّدج شاز دلنالأك أخنسٜ لاظنر ساض ) 

 اٌعٙد اٌصأٟ ، ٠ٚرُ اظر ساض اٌعٙد عٓ ؽس٠ك اٌّعادٌح  

N = weight  X Speed X grading % 
(1)

 

 إٌعثح اٌّا٠ٛح ١ٌّاْ اٌعٙاش .× اٌعسعح َ /دل١مح × اٌعٙد = ٚشْ اٌععُ ) وؽُ ( 

ٚ٘رٖ اٌث١أاخ ذظٙنس عٍنٝ شاشنح اٌعٙناش إػناـح اٌنٝ اٌرمس٠نس اٌنرٞ ٠ سظنٗ اٌنرٞ عنٓ 

( وؽُ . َ / دل١منح ٚتٛاظنطح ِعادٌنح وازتّناْ  Pwc182ؽس٠مٗ ٔعر سض اٌىفاءج اٌثد١ٔح  ) 

 -   

      182 – ps1  

Pwc182 = N1 + ( N2 – N1 ) ( ---------------- )  
(2)
 

      Ps2 – ps1 

                                                 
(1)

 Ealmonte. A.Tittel : The Olympic book of sports midicine, black well, U.S.A 1988.p123. 
 . 281( ، هصذر ضثق ركرٍ ، ص 1997 صثحي حطاًيي ) أتْ الؼلا أحوذ ػثذ الستاح ، محمد  (2)
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N1 . اٌعٙد ا ٚي = 

N2 . ٟٔاٌعٙد اٌصا = 

Ps1 . ِعدي ػستاخ اٌمٍة ـٟ اٌعٙد ا ٚي = 

Ps2 ِٟٔعدي ػستاخ اٌمٍة ـٟ اٌعٙد اٌصا = 

 ذع١ٍّاخ الاخرثاز  

 شسغ الاخرثاز تشىً ٚاػػ ٚتع١ؾ . -

 اٌث١أاخ تشىً دل١ك .ذعع١ً  -

 إعطاء ِؽاٌٚح ٚاؼدج . -

 اٌرعع١ً  

 ( ٔعر دَ اٌّعادٌح   Vo2maxٌٍؽظٛي عٍٝ اٌ  ) 

Vo2max = 1.8 X pwc182 + 1242 
(1)
 

 

( إٌعننثٟ ٚاٌننرٞ ٚؼنندج ل١اظننٗ تنن  ) ٍٍِرننس / وؽننُ /  R-Vo2maxٌٍٚؽظننٛي عٍننٝ  ) 

 دل١مح ( ٔعر دَ اٌع١ٍّح ا٢ذ١ح  

   Vo2max 

R-Vo2max = ------------ 

 ٚشْ اٌععُ     

 اخرثاز  ِسؼٍح اظرعادج اٌشفاء
 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز  

( 3( دل١مح ٚتعند )1ل١اض ظسعح عٛدج ِعدي ػستاخ اٌمٍة عٕد لاعة وسج اٌمدَ تعد )

 دل١مح اٌٝ اٌؽاٌح اٌطث١ع١ح 

 ا دٚاخ اٌّعر دِح  

 ( ِستٛؽ عٍٝ ظٙاش وِٛث١ٛذس . Treadmillشس٠ؾ اٌع١س اٌّرؽسن )  -

 ظٟ ٌعٍٛض اٌاعة تعد الإظٙاد .وس -

 اظرّازج ٌرعع١ً اٌث١أاخ . -

 ظاعح ذٛل١د . -

                                                 
(1) Karbman V.L, “ submaxomal test – pwc170 “ in book sport medicin , physiology and sport pub 

Moscow. 1987.p145 
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 ٚطؿ الاخرثاز  

تعد أْ ٠ثمنٝ اٌاعنة تاٌشنٛزخ اٌس٠اػنٟ ٠نرُ زتنؾ ألطناب ) ِععناخ ( اٌعٙناش عٍنٝ طندزٖ 

 ٚعنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننندد٘ا 

( ألطنناب ، ٚتعنند٘ا ٠ثنندأ ذشننؽ١ً اٌعٙنناش ٚاٌعنن١س تاٌؽسوننح ، ٠ٚمننَٛ اٌاعننة تاٌٙسٌٚننح تعىننط 12)

، شُ تاٌردز٠ط ٠ظاز اٌٝ ذعس٠  شس٠ؾ اٌع١س ِماتنً ذٌنه ٠ص٠ند اٌاعنة ِنٓ ظنسعرٗ ٚونرٌه  اذعا٘ٗ

ِؤشس ػنستاخ اٌمٍنة اٌنرٞ ذظٙنس عٍنٝ شاشنح اٌىِٛث١نٛذس ذنصداد ِن  ش٠نادج شندج اٌرّنس٠ٓ ٚؼرنٝ 

( ػستح تاٌدل١منح ، ٠ٚنرُ إ٠مناؾ اٌعٙناش ٚظعنً اٌاعنة ٠عٍنط عٍنٝ وسظنٟ ٚتعند 182ذظً اٌٝ )

 ِعننننننننننندي ػنننننننننننستاخ اٌمٍنننننننننننة ٚذعنننننننننننع١ٍٙا شنننننننننننُ تعننننننننننند ( دل١منننننننننننح ٠منننننننننننسأ 1ِنننننننننننسٚز )

 ( . 13( دلالأك أ٠ؼاً ٠دْٚ ِعدي ػستاخ اٌمٍة ٚوّا ـٟ اٌشىً ) 3)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 13شىً ) 

 ٠ٛػػ ع١ٍّح اٌم١اض لاظرعادج اٌشفاء

 ذع١ٍّاخ الاخرثاز

 ٠شسغ ٌاعة الاخرثاز اٌٙدؾ ِٕٗ . -

 ٠ساعٝ اٌردزض تاٌشدج . -

 اٌرعع١ً 

( دلننالأك ) ا لننسب اٌننٝ اٌّعنندي 3( دل١مننح شننُ تعنند )1مٍننة تعنند )ذنند٠ٚٓ ِعنندي ػننستاخ اٌ

 أشٕاء اٌساؼح ٘ٛ ا ـؼً ( .
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 Ejection Fractionاخرثاز ٔعثح ػخ اٌمٍة ٌٍدَ   
 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز  

 ل١اض ٔعثح ػخ اٌمٍة ٌٍدَ ٌدٜ لاعة وسج اٌمدَ .

 ا دٚاخ اٌّعر دِح  

 Echoظٙاش الإ٠ىٛ .  -

 ة .ظس٠س ٠عرٍمٟ ع١ٍٗ اٌاع -

 ِادج ٘ا١ِح ) ظً ( خاطح ذٛػ  عٍٝ اٌعٙح ا١ٌعسٜ ِٓ ِٕطمح اٌظدز . -

 ٚطؿ الاخرثاز  

٠عرٍمٟ اٌاعة عٍٝ ظٙسٖ ٚاػعاً اٌطث١نة ا خظنالأٟ اٌّعنط عٍنٝ إٌّطمنح ا١ٌعنسٜ 

ٌٍظدز ) ِىاْ اٌمٍة ( تعد ذاش١س ا تعاد ٚاٌّؤشساخ اٌّساد إظٙاز٘نا عٍنٝ اٌىِٛث١نٛذس ، شنُ 

ٌّؤشنساخ اٌرنٟ ٌٙنا عالنح تٕعنثح ػنخ اٌمٍنة ٌٍندَ ٚوّنا ـنٟ اٌشنىً إخساض طٛزج ِصٚدج تا

(14) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (14شىً )

 ٠ٛػػ عًّ ظٙاش الإ٠ىٛ
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 ذع١ٍّاخ الاخرثاز  

 ٠ىْٛ اٌاعة ِعرسخ١اً ِٚعرٍم١اً عٍٝ اٌعس٠س . -

 ذؽدد ا تعاد اٌّساد ل١اظٙا ٌٍمٍة تٕظاَ وِٛث١ٛذسٞ خاص . -

 اٌرعع١ً  

 ٚوّنا ـنٟ  Ejection Fractionورٌه عٍٝ طٛزج اٌرمس٠نس اٌ  ن  ذظٙس عٍٝ اٌشاشح ٚ

 ( .15اٌشىً ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 15شىً ) 

 ٠ٛػػ ذمس٠س ظٙاش الإ٠ىٛ

 

% ٠ىنْٛ أـؼنً  72% ٚوٍّا الرستند ِنٓ اٌن  72 -% 52ٟٚ٘ ٔعثح ِؽظٛزج ِٓ 

 ٠ّٚىٓ أ٠ؼاً اظر ساظٙا عٓ ؽس٠ك اٌّعادٌح ا٢ذ١ح  

  End Diastolic volume – End Systolic volume 

% EF = ------------------------------------------------------------------ X 

122 

    End Diastolic volume 

% EF = َػخ اٌمٍة ٌٍد 

End Diastolic volume =   ؼعُ اٌدَ ٔٙا٠ح الأثعاؽ 

End Systolic volume =   ؼعُ اٌدَ ٔٙا٠ح الأمثاع 
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 ثازاخ اٌثد١ٔح  الاخر 3-5-3-2
اخرثاز اٌعسعح اٌمظٜٛ 
(1)

 
 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز

 ل١اض طفح اٌعسعح الأرما١ٌح اٌمظٜٛ ٌاعة وسج اٌمدَ .

 ا دٚاخ اٌّعر دِح 

 ( . 2ظاعح ذٛل١د عدد )  -

 شس٠ؾ ل١اض . -

 ٍِعة وسج لدَ . -

 ِادج اٌثٛزن . -

 اظرّازج ذعع١ً اٌث١أاخ . -

 ٚطؿ الاخرثاز 

ح ٠ٕٚطٍك تعد إشازج اٌثدء ِنٓ اٌٛػن  اٌعناٌٟ تمطن  ِعناـح ٠مؿ اٌاعة عٍٝ خؾ تدا٠

( َ عٓ خؾ اٌثدا٠نح  15َ( ٠ٚثدأ ذشؽ١ً ظاعح اٌرٛل١د ِٓ تعد اظر١اشٖ خؾ عٍٝ تعد )  52)

 َ . 35َ ( أٞ ذٛلد اٌعاعح ٌعسعح اٌاعة ٌّعاـح 52ؼرٝ ٔٙا٠ح اٌ ) 

 ذع١ٍّاخ الاخرثاز 

 ٠شسغ الاخرثاز ٌاعة تشىً ٚاػػ . -

عننة ِننٓ اٌٛػنن  اٌعنناٌٟ ِننٓ عٍننٝ خننؾ الأطنناق ، ٠ثنندأ اٌرٛل١نند ٠ٕطٍننك اٌا -

 تشىً دل١ك عٕد اظر١اشٖ خؾ اٌرٛل١د ٚإ٠ماؾ اٌرٛل١د عٕد اظر١اش خؾ إٌٙا٠ح .

 إعطاء ِؽاٌٚر١ٓ ٚذعع١ً ا ـؼً . -

 اٌرعع١ً 

 ذعع١ً اٌّؽاٌٚح ا ـؼً ) ا لً ٚلد (

 

 اخرثاز ِطاٌٚح اٌعسعح 
 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز 

 ٌٚح اٌعسعح ٌاعة وسج اٌمدَ .ل١اض طفح ِطا

                                                 
(1)

 226، ص هصذر ضثق ركرٍاهر الله الطثاطي ) ب خ ( ،   
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 ا دٚاخ اٌّعر دِح

 ( . 2ظاعح ذٛل١د عدد )  -

 شس٠ؾ ل١اض . -

 ٍِعة ظاؼح ١ِٚداْ . -

 ِادج اٌثٛزن . -

 اظرّازج ٌرعع١ً اٌث١أاخ . -

 ٚطؿ الاخرثاز 

٠مؿ اٌاعة عٍٝ خؾ اٌثدا٠ح ٠ٕٚطٍك تعد إشنازج اٌثندء ٚاٌرٛل١ند ِٚنٓ اٌٛػن  اٌعناٌٟ 

 عح ِّىٕح .َ تاعٍٝ ظس 152ٌمط  ِعاـح 

 ذع١ٍّاخ الاخرثاز 

 شسغ الاخرثاز ٌاعة تشىً ٚاػػ . -

 َ . 152الأطاق ِٓ عٍٝ خؾ اٌثدا٠ح ِٚٓ اٌٛػ  الاٌعاٌٟ ؼرٝ ٔٙا٠ح  -

 إعطاء ِؽاٌٚر١ٓ ٚذعع١ً ا ـؼً . -

 اٌرعع١ً 

 ذعع١ً اٌّؽاٌٚح ا ـؼً ) ا لً ٚلد (

 

 اخرثاز اٌمٛج الأفعاز٠ح
 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز

 ٛج الأفعاز٠ح ٌعؼاخ اٌسظ١ٍٓ ٌاعة وسج اٌمدَ .ل١اض طفح اٌم -

ٌم١نننناض ٘ننننرٖ اٌظننننفح ذننننُ اظننننر داَ ل١اظنننناخ اخرثنننناز اٌمنننندزج اٌا٘ٛالأ١ننننح  -

 اٌفٛظننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننفاظ١ٕ١ح 

 (Sargent . ) 

 إعطاء ِؽاٌٚر١ٓ ٚذعع١ً ا ـؼً . -

 اٌرعع١ً 

 ؼعاب اٌّعاـح تاٌعٕرّرس ٌٍّؽاٌٚح ا ـؼً .

 اخرثاز ِطاٌٚح اٌمٛج
 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز

 اض طفح اٌّطاٌٚح ٌعؼاخ اٌسظ١ٍٓ ٌاعة وسج اٌمدَ .ل١
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 ا دٚاخ اٌّعر دِح 

 ( .2ظاعح ذٛل١د عدد ) -

 شس٠ؾ ل١اض . -

 ٍِعة ظاؼح ١ِٚداْ . -

 ِادج اٌثٛزن . -

 اظرّازج ٌرعع١ً اٌث١أاخ . -

 ٚطؿ الاخرثاز 

٠مؿ اٌاعة عٍٝ خؾ اٌثدا٠ح ٚعٕد إشازج اٌثدء ٚاٌرٛل١د ٠ثدأ اٌاعة تاٌؽعنً تاٌسظنً 

 ( شا١ٔح .45فؼٍح ٌمط  ِعاـح خاي )اٌّ

 ذع١ٍّاخ الاخرثاز

 شسغ الاخرثاز ٌاعة تشىً ٚاػػ . -

 إعطاء ِؽاٌٚر١ٓ ٚذعع١ً ا ـؼً . -

 اٌرعع١ً

 ( شا١ٔح تاٌّرس ٚذععً اٌّؽاٌٚح ا ـؼً .45ذؽعة اٌّعاـح اٌرٟ لطعد خاي )

 

 اخرثاز اٌّطاٌٚح اٌعاِح
 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز 

 اِح ٌاعة وسج اٌمدَ .ل١اض طفح اٌّطاٌٚح اٌع

 ا دٚاخ اٌّعر دِح 

 ( . 2ظاعح ذٛل١د عدد )  -

 شس٠ؾ ل١اض . -

 ٍِعة ظاؼح ١ِٚداْ . -

 اظرّازج ٌرعع١ً اٌث١أاخ . -

 ٚطؿ الاخرثاز 

٠مؿ اٌاعة عٍٝ خؾ اٌثدا٠ح ـٟ ٍِعة اٌعاؼح ٚا١ٌّداْ ٚعٕد إشنازج اٌثندء ٚاٌرٛل١ند 

 دل١مح . ٠7ٕطٍك اٌاعة ٌمط  أتعد ِعاـح خاي 
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 ذع١ٍّاخ الاخرثاز

 شسغ الاخرثاز تشىً ٚاػػ . -

٠ٕطٍك اٌاعة ِٓ عٍٝ خؾ اٌثدا٠ح ٠ٚرات  ـٟ عدد دٚزاخ اٌعاؼح ٚا١ٌّنداْ  -

 ٚذدل١ك ؼعاب اٌّعاـح ـٟ اٌدٚزج ا خ١سج .

 إعطاء ِؽاٌٚح ٚاؼدج . -

 اٌرعع١ً

 دل١مح . 7ؼعاب اٌّعاـح اٌرٟ ذمط  خاي 

 الاخرثازاخ اٌّٙاز٠ح 3-5-3-3
 

 اٌرٙد٠ؿ ِ  اٌعٙد اٌثدٟٔ  اخرثاز دلح
 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز 

 ل١اض دلح اٌرٙد٠ؿ ٌاعة وسج اٌمدَ ٚ٘ٛ ِعسع ٌٍعٙد اٌثدٟٔ 

 ا دٚاخ اٌّعر دِح 

 ( .2ظاعح ذٛل١د عدد ) -

 ِسِٝ وسج لدَ . -

 شس٠ؾ ل١اض . -

 ِادج اٌثٛزن . -

 ؼثاي ٌرمع١ُ اٌّسِٝ . -

 ٍِعة وسج لدَ . -

 ( .6وساخ لدَ عدد ) -

 ٔاخ .اظرّازج ذعع١ً اٌث١ا -

 ٚطؿ الاخرثاز

٠عٍط اٌاعة عٍٝ ِٕرظؿ لٛض اٌعنصاء ظٍٛظناً ؽن٠ٛاً ٚظٙنسٖ اٌنٝ اٌٙندؾ ، ٚعٕند 

( اٌّٛظنٛدج عٍنٝ خنؾ اٌعنصاء 1إعطاء إشازج اٌثدء ٠مَٛ تاظنسم ٚلند ٌرٙند٠ؿ اٌىنسج زلنُ )

عٍٝ اٌّسِٝ اٌّمعُ اٌٝ ِٕاؽك ٚوً ِٕطمح ٌٙا دزظح شنُ اٌعنٛدج ٚاٌعٍنٛض وّنا ـنٟ اٌثدا٠نح 

 ( .16 ١ٍّح ؼرٝ ذٙد٠ؿ اٌىساخ ا زتعح ٚتاٌرعٍعً ٚوّا ـٟ اٌشىً )ٚذىساز اٌع
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 (16شىً )

 ٠ٛػػ اخرثاز دلح اٌرٙد٠ؿ ِ  اٌعٙد اٌثدٟٔ

 ذع١ٍّاخ الاخرثاز

 شسغ ٚذٛػ١ػ ٚعسع و١ف١ح أداء الاخرثاز . -

٠ثنندأ اٌرٛل١نند ِننٓ أطنناق اٌاعننة ؼرننٝ زوننً نخننس وننسج ، اٌّعنناـح تنن١ٓ وننسج ٚأخننسٜ  -

1.25 . َ 

 اٌراود ِٓ ٚػ  اٌاعة تعٍٛض واًِ لثً اٌشسٚم ٚإٌٙٛع ٌرٙد٠ؿ أٞ وسج . -

عدَ اؼرعاب اٌىسج اٌرٟ ذّط ا زع ٟٚ٘ ِرعٙح اٌٝ اٌٙدؾ ٚعندَ اؼرعناب اٌىنسج  -

 خازض اٌٙدؾ 

 عٕد ِط اٌىسج عّٛد أٞ ِست  ـرؽعة اٌدزظح ا وثس . -

ٚاٌرننٟ ذعننادي ( دزظننح 42أعٍننٝ دزظننح ٠عننرط١  اٌاعننة ظّعٙننا ِننٓ ِٕنناؽك اٌٙنندؾ ) -

 % ِٓ اٌدزظح اٌى١ٍح .52

 ذعاد اٌّؽاٌٚح ـٟ ؼاٌح عدَ ذطث١ك شسٚؽ الاخرثاز . -

 إعطاء ِؽاٌٚر١ٓ ٚذعع١ً  ا ـؼً . -

 اٌرعع١ً 

( ٠ثنن١ٓ  8% عٍننٝ اٌدزظننح اٌّع١از٠ننح ٌٍٛلنند ، ٚاٌٍّؽننك ) 52ذعرّنند دزظننح الاخرثنناز 

رّننند عٍنننٝ دزظننناخ % ا خنننسٜ ذع 52اٌننندزظاخ اٌّع١از٠نننح ٌاخرثنننازاخ اٌّٙاز٠نننح . ٚاٌننن   

 -اٌّستعاخ اٌّٛظٛدج عٍٝ اٌٙدؾ ٚتاظرعّاي إٌعثح ٚاٌرٕاظة ٚوّا ٠اذٟ  

       42   52 

             = 

 ض  اٌدزظح اٌؽاطٍح



 ٚاٌّٙاز٠ح تىسج اٌمدَ حاٌؽًّ اٌردز٠ثٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ اٌّؤشساخ اٌفع١ٌٛٛظ١ح ٌرط٠ٛس تعغ اٌظفاخ اٌثد ١ٔ

 

 

 

124 

 اخرثاز دلح ِٕاٌٚح اٌىسج ِ  اٌعٙد اٌثدٟٔ .
 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز

 ل١اض دلح إٌّاٌٚح ٌاعة وسج اٌمدَ ٚ٘ٛ ِعسع اٌٝ ظٙد تدٟٔ .

 اٌّعر دِحا دٚاخ 

 ( . 2ظاعح ذٛل١د عدد )  -

 ( . 6وسج لدَ عدد )  -

 ِادج اٌثٛزن ٌر ط١ؾ اٌدٚالأس عٍٝ ا زع . -

 ٍِعة وسج لدَ . -

 شس٠ؾ ل١اض . -

 اظرّازج ذعع١ً اٌث١أاخ . -

 ٚطؿ الاخرثاز 

( شٛاخض اٌّعناـح تن١ٓ ونً 5( َ شُ ٠مَٛ تاٌسوغ اٌّرعسض ت١ٓ )٠5ٕطٍك اٌاعة ٌّعاـح )

 شنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننناخض ٚنخننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننس 

( اٌنٝ ا زتعنح دٚالأنس اٌّسظنِٛح عٍنٝ ا زع ٚاؼندج داخنً ٠1مَٛ تّٕاٌٚنح اٌىنسج زلنُ )( شُ 1.5)

( 2ا خسٜ شُ اٌعٛدج اٌٝ ٔمطنح اٌثدا٠نح ٌرىنساز الأطناق ٚاٌنسوغ اٌّرعنسض ِٕٚاٌٚنح اٌىنسج زلنُ )

 ( .  18( ٚوّا ـٟ اٌشىً )4ٚ٘ىرا ؼرٝ اٌىسج زلُ )

( دزظنح ، 12طاء دزظح ٌىنً دالأنسج ، )(َ ٚإع7(َ ، )6(َ ، )4(َ ، )2ٚذىْٛ لطس اٌدٚالأس )

( 32( دزظح ٚعٍٝ اٌرٛاٌٟ ٚاٌّعاـح ت١ٓ ِسوص اٌدٚالأس ٚخؾ اٌىساخ )4( دزظح ،)6( دزظح ،)7)

( ٚذثعند 5َ ٟٚ٘ ِٛظنٛدج عٍنٝ خنؾ ِنٛاشٞ ٌٍشناخض )1.25َ ، ٚاٌّعاـح ت١ٓ وً وسج ٚأخسٜ 

 (َ .4عٕٗ تّعاـح )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (18شىً )

 ِ  اٌعٙد اٌثد٠ٟٔٛػػ اخرثاز دلح إٌّاٌٚح 

 ذع١ٍّاخ الاخرثاز

 شسغ ٚعسع و١ف١ح أداء الاخرثاز . -

إعادج اٌّؽاٌٚح عٕد عدَ ذطث١ك شسٚؽ الاخرثاز ـٟ ِىاْ الأطاق  -

 ٚاٌسوغ اٌّرعسض .

 عدَ اؼرعاب دزظح ٌٍىسج اٌرٟ ذّط ا زع لثً أْ ذظً اٌدٚالأس . -
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 إعطاء دزظح ) طفس ( ٌىً وسج ذم  خازض اٌدٚالأس . -

( دزظح ٟ٘ 42ؽظً ع١ٍٙا اٌاعة ِٓ ِٕاٌٚح ٌٍدٚالأس )أعٍٝ دزظح ٠ -

 % ِٓ اٌدزظح اٌى١ٍح .52

 اٌىسج اٌرٟ ذم  عٍٝ خؾ ت١ٓ دالأسذ١ٓ ذعطٝ دزظح اٌدالأسج ا عٍٝ . -

 إعطاء ِؽاٌٚر١ٓ ٚذعع١ً ا ـؼً . -

 اٌرعع١ً 

 ( .8% عٍٝ اٌدزظح اٌّع١از٠ح ٌٍٛلد ، أظس اٌٍّؽك ) 52ذعرّد دزظح الاخرثاز 

% ا خننسٜ ٌٍدزظننح ـ١عرّنند عٍننٝ دزظننح اٌنندٚالأس اٌّٛظننٛدج عٍننٝ ا زع  52أِننا اٌنن   

 ٚاظرعّاي إٌعثح ٚاٌرٕاظة ٚوّا ٠اذٟ  

       42   52 

             = 

 ض  اٌدزظح اٌؽاطٍح

 اخرثاز زوً اٌىسج  تعد ِعاـح ِ  اٌعٙد اٌثدٟٔ
 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز

 ع اٌٝ ظٙد تدٟٔل١اض لدزج اٌاعة ـٟ زوً اٌىسج  تعد ِعاـح ٚ٘ٛ ِعس

 ا دٚاخ اٌّعر دِح

 ( . 2ظاعح ذٛل١د عدد )  -

 ( . 6وسج لدَ عدد )  -

 ِادج اٌثٛزن ٌرؽد٠د ِعاي زوً اٌىسج . -

 ٍِعة وسج لدَ . -

 شس٠ؾ ل١اض . -

 اظرّازج ذعع١ً اٌث١أاخ . -



 ٚاٌّٙاز٠ح تىسج اٌمدَ حاٌؽًّ اٌردز٠ثٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ اٌّؤشساخ اٌفع١ٌٛٛظ١ح ٌرط٠ٛس تعغ اٌظفاخ اٌثد ١ٔ
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 ٚطؿ الاخرثاز

( 4(َ ٚعٍنٝ ٘نرا اٌ نؾ ذٛظند )٠8مؿ اٌاعنة عٕند ٔمطنح تدا٠نح ذثعند عنٓ خنؾ ِنٛاشٞ ٌٙنا )

( َ ، ٚعٕد إشازج اٌثدء ٚاٌرٛل١ند ٠ٕطٍنك اٌاعنة ١ٌمنَٛ 1.25خ ذثعد وً ٚاؼدج عٓ ا خسٜ )وسا

( شُ اٌعٛدج اٌٝ ٔمطح اٌثدا٠نح ٚتعند٘ا الأطناق ٌّنط اٌىنسج 1تاٌسوغ اٌّىٛوٟ ١ٌّط اٌىسج زلُ )

( ٚاٌعنٛدج اٌنٝ شناخض اٌثدا٠نح شنُ 4( ٚاٌسظنٛم اٌنٝ اٌثدا٠نح ٚ٘ىنرا ؼرنٝ ِنط اٌىنسج زلنُ 2زلُ )

( 2( تالظٝ ِا ٠ّىٓ شُ اٌسظٛم ٌٍثدا٠ح ٚالأطاق ٌسونً اٌىنسج زلنُ )1اق ٌسوً اٌىسج زلُ )الأط

 ( .17( ٚوّا ـٟ اٌشىً ) 4٘ىرا ؼرٝ اٌىسج زلُ )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (17شىً )

 ٠ٛػػ اخرثاز زوً اٌىسج  تعد ِعاـح ِ  اٌعٙد اٌثدٟٔ

َ ٚاٌعننسع عٕنند تدا٠ننح (٠82ىننْٛ اٌّعنناي اٌننرٞ ٠عننة أْ ٠عننمؾ اٌاعننة ـ١ننٗ اٌىننسج تطننٛي )

 الأطنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننناق 

(َ ، ٚـٟ ٚظؾ اٌّعاي خؾ عّنٛدٞ ِٚنٓ ِٕرظنؿ اٌثدا٠نح ؼرنٝ 32(َ ٚٔٙا٠ح اٌّعاي )12)

 َ .82َ  ؼرٝ 22ٔٙا٠ح اٌّعاي ِصثد ـٛلٗ ل١اظاخ اٌّعاـح ِٓ 

 ذع١ٍّاخ الاخرثاز

 شسغ ٚعسع و١ف١ح أداء الاخرثاز . -

 ظمٛؽ ٌٍىسج .ذؽرعة اٌّعاـح ِٓ ٔمطح أطاق اٌىسج ٚؼرٝ ٔمطح أٚي  -

 إعادج اٌّؽاٌٚح عٕد عدَ ذطث١ك شسٚؽ الاخرثاز . -

 إعطاء ِؽاٌٚر١ٓ ٚذعع١ً ا ـؼً . -

 اٌرعع١ً 

% عٍٝ اٌدزظنح اٌّع١از٠نح  52% عٍٝ اٌدزظح اٌّع١از٠ح ٌٍٛلد ٚ  52ذعرّد اٌدزظح 

 ( .8ٌّعدي اٌّعاـاخ ا زت  اٌرٟ اظر سظٙا اٌثاؼس ٚوّا ـٟ اٌٍّؽك )

 ج ِ  اٌعٙد اٌثدٟٔاخرثاز اٌدؼسظح تاٌىس
 اٌٙدؾ ِٓ الاخرثاز 

 ل١اض ِٙازج اٌدؼسظح تاٌىسج ٌاعة وسج اٌمدَ ٚ٘ٛ ِعسع اٌٝ ظٙد تدٟٔ .

 ا دٚاخ اٌّعر دِح
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 ( .2وساخ لدَ عدد ) -

 ( . 2ظاعح ذٛل١د عدد )  -

 ( . 12شٛاخض عدد )  -

 شس٠ؾ ل١اض . -

 ِادج اٌثٛزن . -

 ٚطؿ الاخرثاز

(َ ، ٠مننؿ اٌاعننة عٍننٝ تعنند 1.5اـح )( شننٛاخض تنن١ٓ وننً شنناخض ٚنخننس ِعنن12ذٛػنن  )

( ِساخ أعٍٝ ِا ٠ّىنٓ 12(َ عٓ أٚي ش ض ٚعٕد إشازج اٌثدء ٠مَٛ اٌاعة تاٌمفص اٌّىاْ )12)

شننُ الأطنناق ٚاٌدؼسظننح تنناٌىسج اٌّٛظننٛدج تعأثننٗ ِننازاً تنن١ٓ اٌشننٛاخض ) شوننصان ( تنناٌىسج ؼرننٝ 

 ( .18دا٠ح . ٚوّا ـٟ اٌشىً )اٌشاخض ا خ١س ٚاٌعٛدج تٕفط اٌطس٠مح ؼرٝ اٌٛطٛي اٌٝ ٔمطح اٌث

 ذع١ٍّاخ الاخرثاز 

 شسغ ٚعسع و١ف١ح أداء الاخرثاز . -

 عٕد اٌ طا ـٟ اٌّسٚز ت١ٓ اٌشٛاخض ذعاد اٌّؽاٌٚح . -

 إعطاء ِؽاٌٚر١ٓ ٚذعع١ً ا ـؼً . -

 اٌرعع١ً

 الاعرّاد عٍٝ شِٓ ٚلد ا داء ) ا لً ( .

 

 

 

 

 

 

 (18شىً )

 ٠ٛػػ اخرثاز ِٙازج اٌدؼسظح
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 سٔاِط اٌردز٠ثٟاٌث 3-6
لثننً أْ ٠ؼنن  اٌثاؼننس تسٔاِعننٗ اٌرنندز٠ثٟ لنناَ تنناٌر ط١ؾ ٌع١ٍّننح اٌرنندز٠ة تشننىً واِننً إذ إْ 

 اٌر طنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن١ؾ ٘ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننٛ 

خ اٌٛظننن١ٍح ا ظاظننن١ح ٚاٌؼنننسٚز٠ح اٌرنننٟ ٠ّىنننٓ ِنننٓ خاٌٙنننا اٌرمننندَ تّعنننرٜٛ اٌاعنننة ٚاٌفس٠نننك 

تّعرٜٛ اٌاعنة  ٚتاٌرؽد٠د اٌدل١ك ٠عٕٟ ظ١ّ  الإظساءاخ اٌؼسٚز٠ح اٌرٟ ٠ّىٓ ِٓ خاٌٙا اٌرمدَ

 ٚاٌفس٠نننننننننننننننننننننك اٌنننننننننننننننننننننٝ أـؼنننننننننننننننننننننً ِنننننننننننننننننننننا ٠ىنننننننننننننننننننننْٛ ـنننننننننننننننننننننٟ ِسؼٍرنننننننننننننننننننننٗ 

اٌعنن١ٕح خ 
(1)

، ٚتعنند اٌراونند ِننٓ دلننح ٔرننالأط الاخرثننازاخ اٌمث١ٍننح ٌٍّؤشننساخ اٌفعنن١ٌٛٛظ١ح ) اٌرننٟ  

اعرّدخ ع١ٍٙا اٌدزاظح ( ٚاٌظفاخ اٌثد١ٔح ٚاٌّٙازاخ طُّ اٌثاؼس ِٕٙعٗ اٌرندز٠ثٟ تعند اؽاعنٗ 

اٌرٟ ذ ض ) ـاح اٌشثاب ( ٌّٕظّاخ ز٠اػ١ح عا١ٌّح ٚتعنغ عٍٝ ِعّٛعح ِٓ إٌّا٘ط اٌردز٠ث١ح 

ا واد١ّ٠ننناخ ٚاٌّٛالننن  اٌس٠اػننن١ح اٌّ رظنننح 
*
. إذ إْ اٌس٠اػنننح ـنننٟ ِفِٙٛٙنننا اٌؽننند٠س ذرطٍنننة  

إٌّٙع١ننح ٚاٌرننٟ تنندٚز٘ا ذص٠نند ِننٓ ـعا١ٌننح ع١ٍّننح اٌرنندز٠ة ، ٚأْ ع١ٍّننح إعننداد اٌاعثنن١ٓ ٚاخر١نناز 

ٔظنناَ الإشننساؾ عٍننٝ ظنن١س ع١ٍّننح اٌرنندز٠ة تاوٍّٙننا لا  أظننا١ٌة ذٛش٠نن  ا ؼّنناي اٌردز٠ث١ننح أٚ ذؽد٠نند

٠ّىننٓ أْ ذعرّنند عٍننٝ ؼنندض اٌّنندزب ـمننؾ 
(2)

 . ٚلنناَ اٌثاؼننس تاظننرعّاي ؽننسق اٌرنندز٠ة اٌّرعننددج  

) اٌّعننرّس ، اٌفرننسٞ ، اٌرىننسازٞ ( ِٚننا ذؽر٠ٛننٗ ِننٓ أظننا١ٌة واٌرنندز٠ة اٌنندالأسٞ ٚاٌفرننسٞ ِسذفنن  

ٌٙا ِٕٙط اٌثؽنس ـؼناً عنٓ خظٛطن١ح اٌٍعثنح  ِٕٚ فغ اٌشدج ٚذٌه ٌرعدد اٌّرطٍثاخ اٌرٟ ٠ٙدؾ

ِٚالأّح وً ؽس٠مح ِ  طفح تد١ٔح أٚ ذط٠ٛس ِٙازج ِع١ٕح ، إػناـح اٌنٝ اٌؽنرز ِنٓ اخرنساق عاِنً 

 اًٌٍّ اٌٝ ٔفٛض اٌاعث١ٓ ، ـىاْ اٌثاؼس ؼس٠ظاً عٍٝ اٌر٠ٕٛ  ٚاٌرداخً اٌردز٠ثٟ ـٟ ا ظا١ٌة .

                                                 
(1)

 . 133، ص 1994، هصر ، دار الوؼارف ،  كرج القذمأضاضياخ محمد ػثذٍ ، هستي إتراُين :   
*
      Expert Foot Ball. Com Efsoccer Training – Anaerobic Soccer Fitness. 

- www.Finesoccer.com. 1 Maintaned by web Breez. 

- Cardiac Athlets – faqs answered. ( genral ). 

- Soccer ohio online – Email : office@osysa.com 

- Soccer Training info- skills and drills –  sportspecific.com  

- Rob’s home of sport – fithess testing – shuttle run test. 

- St. louis. Soccer club. Indoor soccer training. 

- Soccer skills. Soccerclinics. Com 2004. learn the skills. 

- Athletic quickness- increase runing speed. Run faster. 

- Seccer Training information –speed training. Sport specific.com.  

- Footy akidc- the speed test. Stevewatson al@hotmail.com.  

- John brewer – head of the football. Association ,s human performance conter.    

- Specialtacs-com forums : anaerobic training , flexibilty ,and pecovery. 

- Seccer – football  coaching , drills qtraining in the   uk. Europe. Seccerclinics Europe.com. 

- Sen diego soccer combine. Steve@rehabunited–sps.  

- Eastern suburbs afc. Soccer in auckland new zealand. 

- Howtowin@pponline.co.uk 

- Peak  performance. Ecourses@electricwordplc.com.  

- Sportscoach@ sports–coach.net.  

- Spainbarcelona@spainbcn.com.  

- Arsenai football club. www.arsenal. Com. 

- Manchester  united. Club. www. Manutd. Com.          
(2)

 . 61، ص هصذر ضثق ركرٍ( ،  1988ريطاى خريثط )   

http://www.finesoccer.com/
mailto:office@osysa.com
mailto:sportspecific@.com
mailto:specific@.com
mailto:al@hotmail.com
mailto:Steve@rehabunited–sps
mailto:Howtowin@pponline.co.uk
mailto:Ecourses@electricwordplc.com
mailto:Spainbarcelona@spainbcn.com
http://www.arsenal/
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اٌردز٠ث١نح ِٚنا ٠ؤد٠نٗ اٌاعثنْٛ ـ١ٙنا ٚذٌنه  وّا لناَ اٌثاؼنس تاٌّسالثنح اٌدل١منح ٌىنً اٌٛؼنداخ

 ٌاؽّإاْ عٍٝ اظرّساز ظ١س اٌع١ٍّح اٌردز٠ث١ح ـٟ ػٛء ا ٘داؾ اٌّٛػٛعح .

ٚإذ إْ ع١ٍّح اٌّسالثح اٌّعرّسج ٚاٌدٚز٠ح ٟ٘ إؼدٜ ١ِّنصاخ اٌرندز٠ة اٌس٠اػنٟ اٌؽند٠س ، 

دز٠ث١نح ٌٍس٠اػن١١ٓ إذ ذّىٓ اٌّدزب ِٓ اٌٛلٛؾ عٍٝ دزظح اٌرطٛز ٚعٍنٝ ِندٜ ِالأّنح اٌ طنح اٌر

ٚذعد٠ٍٙا ٚذم٠ّٛٙا تّا ذمرؼٟ اٌؼسٚزج 
(1)

 . 

ٚلاَ اٌثاؼس تاذثام ِعّٛعح ِٓ اٌ طنٛاخ ٚاٌّثنادا اٌرنٟ ذ نض إٌّنا٘ط اٌردز٠ث١نح ِٕٚٙنا 
(2)

   

 الاذظاي اٌفعاي تاٌاعث١ٓ . -

 اذثام أُ٘ ع١ٍّاخ اٌرع١ٍُ ِٚثادا اٌردز٠ة . -

 ذٕف١ر ؽسق اٌردز٠ة إٌّاظثح . -

 ز٠ة ِرٕٛعح .اظرعّاي ؽسق ذد -

 ٔظػ اٌس٠اػ١١ٓ ـٟ ِعاي ا ِاْ . -

 اٌرعسؾ عٍٝ أظثاب ٚعاِاخ اٌردز٠ة اٌصالأد . -

 ذم١ًٍ خطس الإطاتح ٌدٜ اٌاعث١ٓ . -

 إعداد اٌردز٠ة ٌّالأّح ؼاظاخ وً لاعة . -

 ِعاعدج اٌس٠اػٟ عٍٝ ذط٠ٛس اٌّٙازاخ اٌعد٠دج . -

 اظرعّاي الاخرثازاخ ٌرم٠ُٛ ع١ٍّاخ اٌردز٠ة ٚاٌرثٛء . -

 س أٔظّح اٌطالح ٌدٜ اٌس٠اػ١١ٓ .ذط٠ٛ -

 ٔظػ اٌاعة تاظرعّاي اٌساؼح ٚذط٠ٛس اٌّٙازج ـٟ اٌدِاغ . -

 اظرعّاي لأْٛ الإػاـح تاٌردزض . -

( ٚػنن  ـنٟ ذ ط١طننٗ ِعّٛعننح ِننٓ 7ٚعٕندِا لنناَ اٌثاؼننس تئعننداد اٌّنٕٙط اٌرنندز٠ثٟ ٍِؽننك )

ؼالاخ اٌطٛازا اٌرنٟ ا ِٛز اٌّّٙح ِٕٚٙا اٌظسٚؾ ا ١ِٕح اٌرٟ ٠ع١ش ـ١ٙا اٌثٍد ـؼاً عٓ 

لد ذؽدز ـٛػ  عندداً ِنٓ ا ِنٛز اٌثد٠ٍنح ، ٚونرٌه اٌّسٚٔنح ـنٟ اٌرٕف١نر ٚخاطنح ِنٓ ٔاؼ١نح 

شِٓ اٌّنٕٙط اٌرندز٠ثٟ ، ٚلند ؼندز ِنا وناْ ٠رٛلعنٗ اٌثاؼنس تأمطنام اٌرندز٠ة تعنثة إظنساء 

اَ ٚطنعٛتح ذٕمنً اٌاعثن١ٓ ٌصاشنح أ٠ن 2225( ونأْٛ اٌصنأٟ 32الأر اتاخ اٌعاِح ٌٍثٍد ـنٟ )

 ظنننننننننننثمد الأر اتننننننننننناخ ، ٚونننننننننننرٌه عننننننننننندَ ذّىنننننننننننٓ أداء ٚؼننننننننننندذ١ٓ ذننننننننننندز٠ث١ر١ٓ 

ٚذٌه ٌٛـاج أؼد اٌس٠اػ١١ٓ اٌمس٠ة ِٓ ٔفٛض   2225/  2/  21،23ـٟ الاش١ٕٓ ٚا زتعاء  

أـساد اٌفس٠ك ِّا اظنردعٟ ؼؼنٛزُ٘ اٌعّناعٟ ِعٍنط اٌفاذؽنح ٚونرٌه ٌعنة اٌفس٠نك تىاٍِنٗ 

 . 2225/ 3/ 2تعاء ِثازاج ٚد٠ح ِ  اٌ ؾ ا ٚي ٌٍٕادٞ ٠َٛ ا ز

 اٌعاعح اٌصاٌصح عظساً . 1/12/2224تدأ ذٕف١ر إٌّٙط اٌردز٠ثٟ ٠َٛ ا زتعاء  -

ا زتعناء  –الإشٕن١ٓ  –واْ ٠شرًّ ا ظثٛم اٌردز٠ثٟ عٍٝ شاز ٚؼداخ ذدز٠ث١نح ) اٌعنثد  -

) 

( أظنننثٛم  ِشننناتٙاً  2( أظنننات١  أعنننداداً خاطننناً ، )  6( أظنننات١  إعنننداداً عاِننناً ، )  4)  -

 عاخ .ٌٍّٕاـ

                                                 
(1)

 .111، ص 1988، هصر ، دار الوؼارف ،  ًظرياخ التذرية الرياضيالطيذ ػثذ الوقصْد ،   
(2)

   Sport coach newsletter , (2004) . opcit.p2-6 
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 ( ٚؼدج ذدز٠ث١ح . 36اشرًّ ِعّٛم إٌّٙط اٌردز٠ثٟ عٍٝ )  -

 -( دل١مح ذمعُ اٌٝ   122 – 82شِٓ اٌٛؼدج اٌردز٠ث١ح )  -

 ( دل١مح . 22– 17ِٓ اٌٛؼدج = )  5\1شِٓ اٌمعُ الإعدادٞ =  -1

 ( دل١مح . 66 – 58ِٓ اٌٛؼدج = )  3\2شِٓ اٌمعُ اٌسلأ١عٟ =  -2

 ( دل١مح . 14 – 13ج = )_ ِٓ اٌٛؼد 8\1شِٓ اٌمعُ اٌ راِٟ =  -3

 –اٌفرننسٞ  –اٌّعننرّس  –اظننرعًّ اٌثاؼننس ِعظننُ ؽسالأننك ٚأظننا١ٌة اٌرنندز٠ة ) اٌنندالأسٞ  -

 اٌرىسازٞ (

اظرعًّ اٌثاؼس ـٟ ِٕٙعٗ أظٍٛب ذم١ٕٓ شدج اٌؽًّ ) اٌرّناز٠ٓ اٌا٘ٛالأ١نح عٍنٝ أظناض  -

ظناض ِعندي اٌمدزج اٌا٘ٛالأ١ح اٌفٛظنفاظ١ٕ١ح ٚاٌاور١ى١نح ( ٚ ) اٌرّناز٠ٓ اٌٙٛالأ١نح عٍنٝ أ

( دل١منح 3( ِٚسؼٍنح اظنرعادج اٌشنفاء تعند ) R-vo2maxػستاخ اٌمٍنة أشٕناء اٌساؼنح ) 

ٚٔعثح ػخ اٌمٍة ٌٍدَ ( . ٚاظنرعًّ اٌثاؼنس ٌرؽد٠ند ٔعنة شندج اٌؽّنً اٌّعنادلاخ ا٢ذ١نح 

 
(1)

 

 إٌعثح اٌّا٠ٛح .× إٌثغ اٌمظٛٞ 

 ؼعة ِعدي ػستاخ اٌمٍة                     

       122 

 

 اٌعّس  – 222د ألظٝ ِعدي ٌؼستاخ اٌمٍة = اعرّا
اٌشندج  \ؼعة إٌعثح اٌّا٠ٛح اٌّمٍٛتح ٌٍصِٓ ـٟ اٌعسعح أٞ = اٌشدج اٌّطٍٛتنح = اٌنصِٓ اٌمظنٛٞ -

 122×اٌّطٍٛتح 

× ؼعننة إٌعننثح اٌّا٠ٛننح اٌمظننٜٛ ـننٟ اٌمننٛج أٞ = اٌشنندج اٌّطٍٛتننح = اٌننٛشْ ـننٟ اٌشنندج اٌمظننٜٛ -

 122\اٌشدج اٌّطٍٛتح 

 ( 22زض ـٟ ِعرٜٛ شدج اٌؽًّ ٚوّا ـٟ اٌشىً ) ٚاظر دَ اٌرد

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
(1)

 . 70-69، ص هصذر ضثق ركرٍ( ،  1999تططْيطي أحوذ )   



 ٚاٌّٙاز٠ح تىسج اٌمدَ حاٌؽًّ اٌردز٠ثٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ اٌّؤشساخ اٌفع١ٌٛٛظ١ح ٌرط٠ٛس تعغ اٌظفاخ اٌثد ١ٔ
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 ( 22شىً ) 

 ٠ٛػػ اٌردزض ا ِصً ٌشدج اٌؽًّ 

 

 -الاخرثازاخ اٌثعد٠ح   3-8
تعنند ذطث١ننك اٌثاؼننس ٌّٕٙعننٗ اٌرنندز٠ثٟ عٍننٝ اٌّعّٛعننح اٌرعس٠ث١ننح ِٚننا ؽثمننٗ ِنندزب اٌفس٠ننك 

خ اٌثعد٠ننح تاظننٍٛب ٚظننسٚؾ تّٕٙعننٗ اٌرم١ٍنندٞ عٍننٝ اٌّعٛعننح اٌؼنناتطح أظس٠نند الاخرثننازا

 2225-3-6ِشننناتٙح ٌّنننا أظنننسٞ ـنننٟ الاخرثنننازاخ اٌمث١ٍنننح ، ٚذٌنننه ٠نننَٛ ا ؼننند اٌّٛاـنننك 

الاخرثنازاخ اٌثد١ٔنح ٚـنٟ ٠نَٛ  2225 – 3 – 8الاخرثازاخ اٌّٙاز٠نح ٠ٚنَٛ الإشٕن١ٓ اٌّٛاـنك 

 الاخرثازاخ اٌفع١ٌٛٛظ١ح . 2225-3-7اٌصاشاء اٌّٛاـك 



 ٚاٌّٙاز٠ح تىسج اٌمدَ حاٌؽًّ اٌردز٠ثٟ عٍٝ ٚـك أُ٘ اٌّؤشساخ اٌفع١ٌٛٛظ١ح ٌرط٠ٛس تعغ اٌظفاخ اٌثد ١ٔ
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 اٌٛظالأً الإؼظالأ١ح 3-7
 

ذؽم١ننك إظننساءاخ اٌثؽننس ٚاٌرٛطننً اٌننٝ إٌرننالأط اظننرعٍّد اٌٛظننالأً الإؼظننالأ١ح ٌؽننسع 

 ا٢ذ١ح  

% ......... 122× اٌىً  \إٌعثح اٌّا٠ٛح = اٌعصء  -1
(1)

 

ْ   ............  \اٌٛظؾ اٌؽعاتٟ  = ض  = ِط ض  -2
(2) 

ض  ( –الأؽساؾ اٌّع١ازٞ =     ِط ) ض  -3
2

  \  ....ْ
(3) 

 (4).....  52م ( +  \ض  (  – ) ض 12اٌدزظح اٌّع١از٠ح = )  -4

 (5)................................ ْ    \اٌ طا اٌّع١ازٞ = م  -5

ِعاًِ الازذثاؽ اٌثع١ؾ ) ت١سظْٛ ( = ......................  -6
(6) 

 ْ\ِط ص ( × ) ِط ض  –) ِط ) ض  ص ( 
 ز =                              

ِط ض [
2
)ِط ض ( – 

2
ِط ص [ ]ْ \ 

2
)ِط ص ( – 

2
 \ ْ[ 

 

 

) م [     \(  2ض   – 1اخرثننناز )خ( ٌٍع١ٕننناخ اٌّعنننرمٍح = ) خ ( = ) ض  
2
+ م 1

2
2  )\  ْ (– 1  )[ 

 ....
(8)

 

 

 

) ِط غ [    \اخرثاز )خ( ٌٍع١ٕاخ اٌّرٕاظسج = )خ ( = ) َ ؾ ( 
2
......  ](  1 –ْ ) ْ  \ؾ (  

(7)
 

 

                                                 
،ػواى،دار السكر للطثاػح ّالٌشر ، الإحصاء للثاحج في الترتيح ّالؼلْم الإًطاًيحيْضف: أحوذ ػْدج ، خليل   (1)

 .132م ،ص2000
 . 120، ص هصذر ضثق ركرٍ( ، 2000محمد حطي ػلاّي ، محمد ًصر الذيي رضْاى )  (2)
،  1980سهاى ، ، تغذاد ، هطثؼح ال هثادئ الأضلْب الإحصائي محمد ػلاء يًْص ، ًْر الذيي حطيي فرحاى :  (3)

 . 108ص
 . 157، ص الوصذر الطاتقمحمد حطي ػلاّي ، محمد ًصر الذيي رضْاى :   (4)
، ػواى ،  1، طالأضالية الإحصائيح في هجالاخ الثحْث الترتْيح محمد جاضن الياضري ، هرّاى ػثذ الوجيذ :   (5)

 . 258،ص 2001هؤضطح الْراق للٌشر ّالتْزيغ ، 
 . 188محمد ًصر الذيي رضْاى : الوصذر الطاتق ، ص محمد حطي ػلاّي ،  (6)
، الوْصل ، دار الكتة  التطثيقاخ الإحصائيح في تحْث الترتيح الرياضيحّديغ ياضيي ، حطي محمد الؼثيذي :   (7)

 . 272، ص 1999للطثاػح ّالٌشر ، 
 . 274، صالوصذر الطاتق محمد جاضن الياضري ، هرّاى ػثذ الوجيذ :   (8)



 انثاب انشاتغ
 

 ػشع انُرائج ٔذحهيهٓا ٔيُاقشرٓا . -4

 ػشع ٔذحهيم َرائج الاخرثاساخ انقثهيح ٔانثؼذيح نهًجًٕػح انرجشيثيح . 4-1

ػشع ٔذحهيم َراائج الاخرثااساخ انيوايٕنٕ يح انقثهياح ٔانثؼذياح نهًجًٕػاح  4-1-1

 انرجشيثيح 

نثؼذياااح نهًجًٕػاااح ػاااشع ٔذحهيااام َراااائج الاخرثااااساخ انثذَياااح انقثهياااح ٔا 4-1-2

 انرجشيثيح .

ػااشع ٔذحهياام َرااائج الاخرثاااساخ انًٓاسيااح انقثهيااح ٔانثؼذيااح نهًجًٕػااح  4-1-3

 انرجشيثيح .

 ػشع ٔذحهيم َرائج الاخرثاساخ انقثهيح ٔانثؼذيح نهًجًٕػح انؼاتطح . 4-2

ػشع ٔذحهيم َراائج الاخرثااساخ انيوايٕنٕ يح انقثهياح ٔانثؼذياح نهًجًٕػاح  4-2-1

 . انؼاتطح

ػاااشع ٔذحهيااام َراااائج الاخرثااااساخ انثذَياااح انقثهياااح ٔانثؼذياااح نهًجًٕػاااح  4-2-2

 انؼاتطح .

ػااشع ٔذحهياام َرااائج الاخرثاااساخ انًٓاسيااح انقثهيااح ٔانثؼذيااح نهًجًٕػااح  4-2-3

 انؼاتطح .

ػاااشع ٔذحهيااام َراااائج الاخرثااااساخ انثؼذياااح   انيوااايٕنٕ يح   انثذَياااح   4-2 4-3

 طح  ٔانرجشيثيح . انًٓاسيح ( نهًجًٕػريٍ انؼات

 يُاقشح انُرائج 4-4

 يُاقشح َرائج اخرثاساخ انًؤششاخ انيويٕنٕ يح   قيذ انذساسح ( . 4-4-1

 يُاقشح َرائج اخرثاساخ انظياخ انثذَيح   قيذ انذساسح ( . 4-4-2



 ٗاىَٖاسٝح تنشج اىقذً حاىحَو اىرذسٝثٜ عيٚ ٗفق إٌٔ اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح ىرط٘ٝش تعغ اىظفاخ اىثذ ّٞ
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 يُاقشح َرائج اخرثاساخ انًٓاساخ   قيذ انذساسح ( . 4-4-3



 ٗاىَٖاسٝح تنشج اىقذً حاىحَو اىرذسٝثٜ عيٚ ٗفق إٌٔ اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح ىرط٘ٝش تعغ اىظفاخ اىثذ ّٞ
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 عشع اىْرائط ٗذحيٞيٖا ٍْٗاقشرٖا -4
ٜ ٕزا اىثاب قاً اىثاحثس تعثشع اىعثذاٗه ااحظثائٞح اىرثٜ عاىعثد اىذساعثح ٗاىرثٜ ذحرث٘ٛ ف

 عيٚ مافح ّرائط ااخرثاساخ اىقثيٞح ٗاىثعذٝح ىَرغٞشاخ اىذساعح 

ٗىيَعَثث٘عرِٞ اىؼثثاتطح ٗاىرعشٝثٞثثح ٗاىرثثٜ ذ ٖثثش فٖٞثثا اىفثثشٗت فثثٜ ذثثقشٞش اىَرغٞثثش اىَغثثرقو 

رَذ عيٚ إٌٔ اىَؤششاخ اىفغثٞ٘ىٞعٞح اىرثٜ ذرظثه تٖثا )اىَْٖط اىرذسٝثٜ اىزٛ أعذٓ اىثاحس ٗاىَع

عْٞثثح اىثحثثس فثثٜ تْثثاآ تعيثثٚ اىَرغٞثثشاخ اىراتعثثح اىرثثٜ ذشثثَو تعثثغ اىظثثفاخ اىثذّٞثثح )اىغثثشعح 

اىقظ٘ٙ , ٍطاٗىح اىغشعح , اىق٘ج ااّفعاسٝح , ٍطاٗىح اىق٘ج ٗاىَطاٗىح اىعاٍح تٗاىَٖاساخ )دقثح 

ٍثع اىعٖثذ اىثثذّٜ , سمثو اىنثشج متعثذ ٍغثافح ٍثع اىعٖثذ اىرٖذٝه ٍع اىعٖذ اىثثذّٜ , دقثح اىَْاٗىثح 

 اىثذّٜ  ٍٖٗاسج اىذحشظح ٍع اىعٖذ اىثذّٜ ت ىرحقٞق إذاف ٗفشٗع اىثحس . 

 

 ./ عشع ٗذحيٞو ااخرثاساخ اىقثيٞح ٗاىثعذٝح ىيَعَ٘عح اىرعشٝثٞح 4-1

/عثثشع ٗذحيٞثثو ااخرثثثاساخ اىفغثثٞ٘ى٘ظٞح اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح ىيَعَ٘عثثح  1– 4-1

 شٝثٞح .اىرع
 

ت ّلحثثع ّرثثائط ااخرثثثاساخ اىفغثثٞ٘ى٘ظٞح اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح 9ٍثثِ خثثله اىْ ثثش اىثثٚ اىعثثذٗه )

ىيَعَ٘عح اىرعشٝثٞح اىرٜ شَيد )ٍعذه ػشتاخ اىقيثة ,اىقثذسج اىلٕ٘ائٞثح اىف٘عثفاظْٞٞح , اىقثذسج 

ىَرَصيثح تعث٘دج , حاىح ااعرشثفاا ا  R-vo2maxاىلٕ٘ائٞح اىلمرٞنٞح , اىقذسج اىٖ٘ائٞح ٍرَصيح تـ 

ت دقٞقح , ّغثح ػخ اىقية ىيثذً ) 3ت دقٞقح ٗتعذ )1ٍعذه ػشتاخ اىقية إىٚ ٗػعٖا اىطثٞعٜ تعذ )

EF  ت ت ٗفثثٜ اىعثثذٗه عثثشع ىاٗعثثاؽ اىحغثثاتٞح ٗااّحشافثثاخ اىَعٞاسٝثثح ٗقثثٌٞ )خت اىَحغثث٘تح

فثثٔ ٗاّحشا ت (34.3ٗاىعذٗىٞثثح ,فناّثثد ّرثثائط اخرثثثاس ٍعثثذه ػثثشتاخ اىقيثثة   ٗعثثطٔ اىحغثثاتٜ 

 ت ٗاّحشافثثثثثٔ  63.5ت فثثثثثٜ ااخرثثثثثثاس اىقثيثثثثثٜ ٗاطثثثثثث  اى٘عثثثثثؾ اىحغثثثثثاتٜ ) 3.93اىَعٞثثثثثاسٛ )

ت ٕٗثثٜ امثثثش ٍثثِ اىعذٗىٞثثح  4..3ت فثثٜ ااخرثثثاس اىثعثثذٛ ٗماّثثد قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح )3.53)

ت ٕٗثزا ٝثذه أُ اىفثشت ٍعْث٘ٛ ٗىظثاى  9ت ٗتذسظح حشٝح )5...ت ٗتْغثح خطق )2.26ٗاىثاىغح )

ٍا ّرائط اخرثاساخ اىقذسج اىلٕ٘ائٞثح اىف٘عثفاظْٞٞح ٗاىلمرٞنٞثح ماّثد أٗعثاؽٖا ااخرثاس اىثعذٛ , أ

 اىحغثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثاتٞح فثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثٜ ااخرثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثاساخ اىقثيٞثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح 

ت ٗأطثثحد 45..6   33.46ت عيٚ اىرث٘اىٜ ٗإّحشافرٖثا ٗعيثٚ اىرث٘اىٜ )  542.3 , 6.5..1)

ٗاّحشافاذٖثثا  ت 1252.1تٗاىلمرٞنٞثثح ) 2..33امٗعثثاؽ فثثٜ ااخرثثثاساخ اىثعذٝثثح ىيف٘عثثفاظْٞٞح )

ت ٗىيصاّٞثثثح  .13.6ت ٗعيثثثٚ اىرثثث٘اىٜ ٗماّثثثد قَٞثثثح )خت اىَحغثثث٘تح ااٗىثثثٚ ) 55.1ت, ) 23.9)

ت ٕٜٗ ىلشِْٞ ٍعْ٘ٝح ٗرىل ىنّٖ٘ا امثش ٍِ اىقَٞح اىعذٗىٞح , أٍا أخرثاس اىقذسج اىٖ٘ائٞثح  3..9)

ّحثثشاف ت ٗاا  43.33ت فنثثاُ اى٘عثثؾ اىحغثثاتٜ ىلخرثثثاس اىقثيثثٜ ) R-vo2maxاىَرَصيثثح تثثـ )

ت ٗدسظثثح )خت  3...ت ٗااّحثثشاف ) 6..54ت ٗاطثثث  فثثٜ اىثعثثذٛ اى٘عثثؾ ) 6.42اىَعٞثثاسٛ )

 تٗتٖزا ٝنُ٘ اىفشت ٍعْ٘ٛ ٗىظاى  ااخرثاس اىثعذٛ . 3.33اىَحغ٘تح )



 ٗاىَٖاسٝح تنشج اىقذً حاىحَو اىرذسٝثٜ عيٚ ٗفق إٌٔ اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح ىرط٘ٝش تعغ اىظفاخ اىثذ ّٞ
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 ت9ظذٗه )

ٝثِٞ امٗعاؽ اىحغاتٞح ٗااّحشافاخ اىَعٞاسٝح ٗقَٞح )خت اىَحغ٘تح ٗاىعذٗىٞح ىْرائط 

 اىفغٞ٘ى٘ظٞح اىقثيٞح ٗاىثعذٝح ىيَعَ٘عح اىرعشٝثٞح . ااخرثاساخ اىَؤششاخ

 

 اخرثاساخ اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح
قَٞح خ*  ااخرثاس اىثعذٛ ااخرثاس اىقثيٜ

 اىَحغ٘تح

داىح 

 ع ط   ع ط   اىفشت

ت ٍعذه ػشتاخ اىقية أشْاا اىشاحح 1

 )ع.دت

 ٍعْ٘ٛ 4..3 3.53 63.5 3.93 34.3

ت اىقذسج اىلٕ٘ائٞح اىف٘عفاظْٞٞح )مغٌ 2

 .ًت

 ٍعْ٘ٛ .13.6 23.9 2..33 33.46 542.3

 ٍعْ٘ٛ 3..9 55.1 1252.1 45..6 6.5..1 ت اىقذسج اىلٕ٘ائٞح اىلمرٞنٞح )مغٌ.ً/دت3

-Rت اىقذسج اىٖ٘ائٞح 4

vo2maxٍيٞيرش/مغٌ.دت( 

 ٍعْ٘ٛ 3.33 3... 6..54 6.42 43.33

ٍشحيح اعرعادج ت5

 اىشفاا )ع.د ت

 ٍعْ٘ٛ 92.. 2..2 1.3.9 .1.9 116.2 ت دقٞقح1تعذ )

 9..6 .1.3 5.1. 4.16 95.3 ت دقٞقح3تعذ )

 ٍعْ٘ٛ EF% 6..3% ..95 6...% 1.39 15.4ت قذسج ػخ اىقية ىيذً 6

 ت9ٗدسظح حشٝح ) 5..5ت تْغثح خطا  2.26* قَٞح )خت اىعذٗىٞح ) 

تاخ اىقيثة ى٘ػثعٖا ٗماّد ّرائط ااخرثاساخ اىقثيٞح ىَشحيح اعرعادج اىشفاا ىع٘دج ٍعذه ػش

ت ٗااّحثشاف اىَعٞثاسٛ )  116.2ت دقٞقح مثاُ اى٘عثؾ اىحغثاتٜ ) 1اىطثٞعٜ   ففٜ ااخرثاس تعذ )

ت شثٌ أطثثحا 4.16ت ٗااّحثشاف )95.3ت دقٞقح مثاُ اى٘عثؾ اىحغثاتٜ )3ت ٗااخرثاس تعذ ) .1.9

ت ٗماّثد قَٞثح 2..2ت ٗااّحثشاف ) 1.3.9ت دقٞقثح ) 1فٜ ااخرثاس اىثعذٛ اى٘عؾ ىلخرثاس تعذ)

ت 9ت ٗدسظثح حشٝثح )5...ت تْغثح خطثق )2.26ت ٕٜٗ أمثش ٍِ اىعذٗىٞح اىثاىغح )92..)خت ىٔ )

ت ٗقَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح .1.3ت ٗااّحثثشاف )5.1.ت دقٞقثثح )3ٗاى٘عثثؾ اىحغثثاتٜ اخرثثثاس تعثثذ )

ت ٕٗثثثٜ أٝؼثثثا  أمثثثثش ٍثثثِ اىقَٞثثثح اىعذٗىٞثثثح اىَثثثزم٘سج أعثثثلٓ أٛ مثثثاُ اىفثثثشت ٍعْثثث٘ٛ فثثثٜ 9..6)

ت دقٞقثثح ٗتثثِٞ اىقثيثثٜ ٗاىثعثثذٛ ٗىظثثاى  اىثعثثذٛ . أٍثثا اخرثثثاس 3ت دقٞقثثح ٗتعثثذ )1خرثثثاسِٝ تعثثذ )اا

% ت ٗااّحثثثشاف  3..6ّغثثثثح ػثثثخ اىقيثثثة ىيثثثذً فنثثثاُ اى٘عثثثؾ اىحغثثثاتٜ فثثثٜ ااخرثثثثاس اىقثيثثثٜ )

ت 1.39% ت ٗااّحثثثشاف ) ...6ت  ٗأطثثثثحا فثثثٜ ااخرثثثثاس اىثعثثثذٛ اى٘عثثثؾ ) 95..اىَعٞثثثاسٛ )

ت ٕٜٗ أعيٚ ٍثِ اىعذٗىٞثح   ٕٗثزا دىٞثو عيثٚ ٍعْ٘ٝثح اىفثشت  15.4َحغ٘تح )ٗماّد قَٞح )خت اى

 ٗىظاى  ااخرثاس اىثعذٛ .
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عثثشع ٗذحيٞثثو ّرثثائط ااخرثثثاساخ اىثذّٞثثح اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح ىيَعَ٘عثثح  4-1-2

 . اىرعشٝثٞح

ت ٝ٘ػثث  امٗعثثاؽ اىحغثثاتٞح ٗااّحشافثثاخ اىَعٞاسٝثثح ٗقَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح .1اىعثثذٗه )

ىلخرثاساخ اىثذّٞثح اىقثيٞثح ٗاىثعذٝثح ىيَعَ٘عثح اىرعشٝثٞثح ٗاىرثٜ ذرَصثو فثٜ ) اىغثشعح  ٗاىعذٗىٞح

 اىقظ٘ٙ   ٍطاٗىح اىغشعح   اىق٘ج ااّفعاسٝح   ٍطاٗىح اىق٘ج   اىَطاٗىح اىعاٍح ت .

 ت.1ظذٗه )

ٝثِٞ امٗعاؽ اىحغاتٞح ٗااّحشافاخ اىَعٞاسٝح ٗقَٞح )خت اىَحغ٘تح ٗاىعذٗىٞح ىْرائط 

 خ اىظفاخ اىثذّٞح اىقثيٞح ٗاىثعذٝح ىيَعَ٘عح اىرعشٝثٞح اخرثاسا

 اخرثاساخ اىظفاخ اىثذّٞح
قَٞح خ*  ااخرثاس اىثعذٛ ااخرثاس اىقثيٜ

 اىَحغ٘تح

داىح 

 ع ط   ع ط   اىفشت

ً . ) ً  35ت اىغشعح اىقظ٘ٙ 1

 شا ت\

 ٍعْ٘ٛ 6.93 34.. 3.66 43... 4.63

 \ً . ) ً .15اٗىح اىغشعح ت ٍط2

 شا ت

23.33 ..24 21.13 ..53 1..43 = 

 = 4..12 .3.2 1..5 1.3 43.4 ت اىق٘ج ااّفعاسٝح ) عٌ ت3

 = 2..6 3..4 ..159 2.36 143.1 شا ت 45× ت ٍطاٗىح اىق٘ج ) ً 4

 .× ت اىَطاٗىح اىعاٍح ) ً 5

 دقٞقح ت

22...4 24..9 236..4 35.32 11.3. = 

  5...غثح خطق ّٗ 9دسظح حشٝح  2.26* قَٞح )خت اىعذٗىٞح  

 

إر ماّثثد امٗعثثاؽ اىحغثثاتٞح ىيغثثشعح اىقظثث٘ٙ ٍٗطاٗىثثح اىغثثشعح ٗاىقثث٘ج ااّفعاسٝثثح فثثٜ 

ت عيثثثٚ اىرثثث٘اىٜ ٗاّحشافاذٖثثثا اىَعٞاسٝثثثح )  43.4   23.33   4.63ااخرثثثثاساخ اىقثيٞثثثح ٕثثثٜ ) 

ت  1..5   21.13   3.66ت ٗعيٚ اىر٘اىٜ أٝؼا  شٌ أطثحد امٗعثاؽ )  1.3   24..   43...

   6.93ت ٗعيٚ اىر٘اىٜ ٗماّد قٌٞ )خت اىَحغث٘تح ٕثٜ )  .3.2   53..   34..حشافاذٖا ) ٗاّ

ت ٗعيثثٚ اىرثث٘اىٜ أٝؼثثا  ٕٗثثٜ ظَٞعٖثثا أمثثثش ٍثثِ قَٞثثح )خت اىعذٗىٞثثح اىثاىغثثح   4..12   43..1

ت ٗتٖثثثزا فٖثثثٜ ٍعْ٘ٝثثثح فثثثٜ اىفثثثشٗت تثثثِٞ 9ت ٗدسظثثثح حشٝثثثح ) 5...ت تْغثثثثح خطثثثق )  2.26)

ثعذٝح ٗىظاى  اىثعذٝح . أٍا اخرثاسٛ ٍطاٗىح اىق٘ج ٗاىَطاٗىح اىعاٍثح فناّثد ااخرثاساخ اىقثيٞح ٗاى

ت   )  4...22   143.1أٗعاؽٖا اىحغاتٞح ٗاّحشافاذٖا اىَعٞاسٝح فٜ ااخرثاساخ اىقثيٞثح ٕثٜ ) 

   ..159ت ٗعيثثثثٚ اىرثثثث٘اىٜ ٗأطثثثثثحد فثثثثٜ ااخرثثثثثاساخ اىثعذٝثثثثح امٗعثثثثاؽ )  9..24   2.36

ت ٗعيثثثٚ اىرثثث٘اىٜ ٗماّثثثد قثثثٌٞ )خت اىَحغثثث٘تح )  35.32   3..4)  ت    ٗااّحشافثثثاخ 4..236

ت ىَطاٗىح اىق٘ج ٗاىَطاٗىح اىعاٍح ٗعيٚ اىر٘اىٜ ٕٜٗ قثٌٞ أعيثٚ ٍثِ قَٞثح )خت  .11.3   2..6

اىعذٗىٞثثح ٗتٖثثزا ٝنثثُ٘ اىفثثشت ٍعْثث٘ٛ تثثِٞ ااخرثثثاساخ اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح تٖثثزٓ اىظثثفرِٞ ٗىظثثاى  

اىرذسٝثٜ فٜ ٕزٓ اىظفاخ ٗاىثزٛ ظثاا ٍرضاٍْثا ٍثع اىرطث٘س اىثزٛ اىثعذٝح   ٕٗزا ّرٞعح اشش اىَْٖط 

 حذز عيٚ اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح ٗمو ٍؤشش ٗعلقرٔ تاىظفح اىرٜ ٝشذثؾ تٖا .

عثثشع ٗذحيٞثثو ّرثثائط ااخرثثثاساخ اىَٖاسٝثثح اىقيثٞثثح ٗاىثعذٝثثح ىيَعَ٘عثثح  4-1-3

 اىرعشٝثٞح .
ثثثاساخ اىَٖاسٝثثح اىَرَصيثثح تثثـ ) دقثثح ماّثثد امٗعثثاؽ اىحغثثاتٞح ٗااّحشافثثاخ اىَعٞاسٝثثح ىلخر

اىرٖذٝه ٍع اىعٖذ اىثذّٜ   دقثح اىَْاٗىثح ٍثع اىعٖثذ اىثثذّٜ   سمثو اىنثشج متعثذ ٍغثافح ٍثع اىعٖثذ 



 ٗاىَٖاسٝح تنشج اىقذً حاىحَو اىرذسٝثٜ عيٚ ٗفق إٌٔ اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح ىرط٘ٝش تعغ اىظفاخ اىثذ ّٞ

 

 

 

111 

اىثذّٜ   اىذحشظح تاىنشج ٍع اىعٖذ اىثذّٜ ت اىقثيٞح ٗاىثعذٝح ىيَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ٗمَثا ٍثثِٞ فثٜ 

ت أٗعثاؽا  عيثٚ اىرث٘اىٜ  33.9   56   59.3   2..5ت ٕٜ فٜ ااخرثاساخ اىقثيٞح ) 11اىعذٗه )

ت اّحشافثا  ٗعيثٚ اىرث٘اىٜ أٝؼثا  أٍثا فثٜ ااخرثثاساخ  2.3   2.16   6.3   4.66ٗمَا رمثشخ ٗ ) 

ت ٗىشمثو اىنثشج  3..6ت ٗىذقح اىَْاٗىثح )  62.5اىثعذ ٝح فقطث  اى٘عؾ اىحغاتٜ ىذقح اىرٖذٝه ) 

   4.13   1.31أٍثثا ااّحشافثثاخ فقطثثثحد )  ت 4..2ت ٗىيذحشظثثح تثثاىنشج ) 64متعثثذ ٍغثثافح ) 

ت  3.45ت ٗعيثثثٚ اىرثثث٘اىٜ ٗماّثثثد قَٞثثثح )خت اىَحغثثث٘تح مَثثثا ٝثثثقذٜ   ىيرٖثثثذٝه ) 2.13   3.14

ت ٕٗثٜ ظَٞعٖثا أعيثٚ ٍثِ قَٞثح )خت  5.23ت ٗىيذحشظثح )  6.34ت ٗىيشمثو )  .3.5ٗىيَْاٗىح ) 

ت   ٗتٖثزا ذنثُ٘ داىثح اىفثشت  9ت ٗدسظح حشٝثح )  5...ت تْغثح خطق ) 2.26اىعذٗىٞح اىثاىغح ) 

 ٍعْ٘ٝح تِٞ ااخرثاساخ اىقثيٞح ٗاىثعذٝح ىٖزٓ اىَٖاساخ ٗىظاى  اىثعذٝح .

 ت11ظذٗه )

ٝثِ امٗعاؽ اىحغاتٞح ٗااّحشافاخ اىَعٞاسٝح ٗقَٞح ) خ ت اىَحرغثح ٗاىعذٗىٞح ىْرائط 

 ااخرثاساخ اىَٖاساخ اىقثيٞح ٗاىثعذٝح ىيَعَ٘عح اىرعشٝثٞح .

 

 اخرثاساخ اىَٖاساخ

قَٞح  ااخرثاس اىثعذٛ ااخرثاس اىقثيٜ

خ* 

اىَحغ٘

 تح

داىح 

 ع ط   ع ط   فشتاى

 ٍعْ٘ٛ 3.45 1.31 62.5 4.66 2..5 ت دقح اىرٖذٝه ٍع اىعٖذ اىثذّٜ )دسظح ت1

 = .3.5 4.13 3..6 6.3 59.3 ت دقح اىَْاٗىح ٍع اىعٖذ اىثذّٜ ) دسظح ت2

ىنشج متعذ ٍغافح ٍع اىعٖذ اىثذّٜ ت سمو ا3

 )دسظحت
56 2.16 64 3.14 6.34 = 

ت اىذحشظح تاىنشج ٍع اىعٖذ اىثذّٜ ) شاّٞح 4

 ت

33.9 2.3 2..4 2.13 5.23 = 

 9ٗدسظح حشٝح  5...تْغثح خطا  2.26* قَٞح )خت اىعذٗىٞح  

ٗظاا رىل ذامٞذا ىفشٗع اىثحس فٜ اشش اىَْٖط اىرذسٝثٜ اىَعثذ ٍثِ قثثو اىثاحثس عيثٚ ذطث٘س 

اخ ٗمثثثزىل ظثثثاا ٍشذثطثثثا ٍٗرثثثضاٍِ ٍثثثع ذطثثث٘س اىظثثثفاخ اىثذّٞثثثح ٗاىَؤشثثثشاخ ٕثثثزٓ اىَٖثثثاس

اىفغٞ٘ى٘ظٞح )قٞذ اىذساعح ت ٕٗزا ٝذه عيثٚ ٍ٘اصّثح اىعَيٞثح اىرذسٝثٞثح ٗعثٞشٕا فثٜ اىَثْٖط 

 اىعيَٜ اىظحٞ  .
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عثثثشع ٗذحيٞثثثو ّرثثثائط ااخرثثثثاساخ اىقثيٞثثثح ٗاىثعذٝثثثح ىيَعَ٘عثثثح  4-2

 اىؼاتطح .
ثثثثثاساخ اىفغثثثثٞ٘ى٘ظٞح اىقثيٞثثثثح ٗاىثعذٝثثثثح عثثثثشع ٗذحيٞثثثثو ّرثثثثائط ااخر 4-2-1

 ىيَعَ٘عح اىؼاتطح .
 

ت ّلحع امٗعاؽ اىحغاتٞح ٗااّحشافاخ اىَعٞاسٝح ٗقٌٞ 12ٍِ خله ٍا ٝعشع فٜ اىعذٗه )

)خت اىَحغ٘تح ٗاىعذٗىٞح ىذٙ اىَعَ٘عح اىؼاتطح فٜ ااخرثاساخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح اىقثيٞثح ٗاىثعذٝثح 

عثثثذه ػثثثشتاخ اىقيثثثة أشْثثثاا اىشاحثثثح ٗاىقثثثذسج اىلٕ٘ائٞثثثح فناّثثثد أٗعثثثاؽ ااخرثثثثاساخ اىقثيٞثثثح ىَ

ت ٗعيثثٚ اىرثث٘اىٜ أٍثثا  ..1.13   551.2   34.3اىف٘عثثفاظْٞٞح ٗاىلٕ٘ائٞثثح اىلمرٞنٞثثح ٕثثٜ ) 

ت ٗعيٚ اىر٘اىٜ أٝؼا    شٌ اطثثحد فثٜ ااخرثثاساخ  43.3   43.35   1..2اّحشافاذٖا فناّد ) 

 عيثثثثثثثثثثثٚ اىرثثثثثثثثثثث٘اىٜ ٗااّحشافثثثثثثثثثثثاخ  ت 11.5.3   ..621   33.5اىثعذٝثثثثثثثثثثثح امٗعثثثثثثثثثثثاؽ ) 

ت ٗعيٚ اىر٘اىٜ أٝؼا  أٍا قَٞح )خت اىَحغ٘تح فناّد فثٜ اخرثثاس ٍعثذه  ...3   34.4   ...1) 

ت تْغثثح 2.26ت ٕٜٗ أقو ٍِ قَٞثح )خت اىعذٗىٞثح اىثاىغثح ) 1.2ػشتاخ اىقية أشْاا اىشاحح ٕٜ )

 ت دسظثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح حشٝثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح  5...خطثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثق ) 

  ت أٛ داىح اىفشت ىٌ ذنِ ٍعْ٘ٝح .9)

 ت12ظذٗه )

تِٞ ااٗعاؽ اىحغاتٞح ٗااّحشافاخ اىَعٞاسٝح ٗقَٞح )خت اىَحغ٘تح ٗاىعذٗىٞح ىْرائط 

 اخرٞاساخ اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح اىقثيٞح ٗاىثعذٝح ىيَعَ٘عح اىؼاتطح

 

 اخرثاساخ اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح
قَٞح خ*  ااخرثاس اىثعذٛ ااخرثاس اىقثيٜ

 اىَحغ٘تح
داىح 

 ع ط   ع ط   اىفشت

ت ٍعذه ػشتاخ اىقية أشْاا اىشاحح 1

 )ع.دت

غٞش  1.2 ...1 33.5 1..2 34.3

 ٍعْ٘ٛ

ت اىقذسج اىلٕ٘ائٞح اىف٘عفاظْٞٞح )مغٌ 2

 .ًت

 ٍعْ٘ٛ 1..3 34.4 ..621 43.35 551.2

 ٍعْ٘ٛ 3.26 ...3 11.5.3 43.3 ..1.13 ت اىقذسج اىلٕ٘ائٞح اىلمرٞنٞح )مغٌ.ً/دت3

-Rت اىقذسج اىٖ٘ائٞح 4

vo2maxٍيٞيرش/مغٌ.دت( 

غٞش  1.43 6.16 9..46 2..5 42.29

 ٍعْ٘ٛ

تٍشحيح اعرعادج 5

 اىشفاا )ع.د ت

 ٍعْ٘ٛ 5..3 3.91 ...11 2.12 115.3 ت دقٞقح1تعذ )

غٞش  .3.. .1.3 93.1 4.3 94.2 ت دقٞقح3تعذ )

 ٍعْ٘ٛ

غٞش  EF% 61.5% 2.13 62..% 1.4. ..53ت قذسج ػخ اىقية ىيذً 6

 ٍعْ٘ٛ

   5...ت ّٗغثح خطق  9دسظح حشٝح )  2.26)خت اىعذٗىٞح   * قَٞح

 

أٍا قَٞح )خت اىَحغ٘تح اخرثثاساخ اىقثذسج اىلٕ٘ائٞثح اىف٘عثفاظْٞٞح ٗاىلٕ٘ائٞثح اىلمرٞنٞثح 

ت ٗعيٚ اىر٘اىٜ ٕٗثٜ قثٌٞ أعيثٚ ٍثِ قَٞثح )خت اىعذٗىٞثح ٗرىثل ٝعْثٜ أُ  3.26   1..3فناّد ) 

ٗاىثعذٝح ىٖا راخ اىذاىح ٍعْ٘ٝح ٗىظاى  ااخرثثاساخ اىثعذٝثح اىفشت تِٞ امٗعاؽ اىحغاتٞح اىقثيٞح 
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ت ٍٗشحيثثح اعثثرعادج اىشثثفاا  R-vo2max  أٍثثا اى٘عثثؾ اىحغثثاتٜ اخرثثثاسٛ اىقثثذسج اىٖ٘ائٞثثح ) 

ت ىَشحيثثح  اعثثرعادج اىشثثفاا  94.2    115.3ت ٗ )  R-vo2maxت ىيثثـ )  42.29اىقثيثثٜ مثثاُ ) 

ت دقٞقثثثح   3ت دقٞقثثثح ٗاى٘عثثثؾ اىصثثثاّٜ تعثثثذ )1تعثثثذ )اى٘عثثثؾ امٗه اخرثثثثاس ٍعثثثذه ػثثثشتاخ اىقيثثثة 

ت ٗاخرثثاس اعثرعادج اىشثفاا ىَعثذه  2..5ت )   R-vo2maxٗاّحشافاذٖثا اىَعٞاسٝثح اخرثثاس اىثـ ) 

ت   شثثٌ اطثثثحد ٕثثزٓ امٗعثثاؽ  4.3ت دقٞقثثح ) 3ت ٗتعثثذ ) 2.12ت دقٞقثثح ) 1ػثثشتاخ اىقيثثة تعثثذ )

 ٗااّحشافاخ فٜ ااخرثاساخ اىثعذٝح مَا ٝقذٜ   

ت دقٞقثح ) 1ت ٗاخرثثاس اعثرعادج اىشثفاا تعثذ )9..46ت ) R-vo2maxامٗعاؽ اخرثاس اىـ  )

ت  6.16ت )  R-vo2maxت أٍثا ااّحشافثاخ فناّثد اخرثثاس )  93.1ت دقٞقثح )3ت ٗتعذ ) ...11

ت   ٗماّد قَٞثح )خت  .1.3ت دقٞقح ) 3ت ٗتعذ ) 3.91ت دقٞقح ) 1ٗاخرثاس اعرعادج اىشفاا تعذ )

 غثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث٘تح اخرثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثاس اىَح

(R-vo2max  ( ٜت 3ت ٗتعثثذ ) 5..3ت دقٞقثثح ) 1ت ٗاخرثثثاس اعثثرعادج اىشثثفاا تعثثذ ) 1.43ت ٕثث

ت ٗاعثثرعادج اىشثثفاا فثثٜ ٍعثثذه  R-vo2maxت أٛ ماّثثد قثثٌٞ )خت فثثٜ اخرثثثاسٛ اىثثـ ) 3..دقٞقثثح ) 

ت  5...ت تْغثثح خطثق ) 2.26ت دقٞقح أقو ٍِ قَٞثح )خت اىعذٗىٞثح اىثاىغثح )3ػشتاخ اىقية تعذ )

ت ٗتٖزا ذنُ٘ اىفثشٗت تثِٞ أٗعثاؽ ااخرثثاساخ اىقثيٞثح ٗاىثعذٝثح غٞثش ٍعْ٘ٝثح  ٗ 9ٗدسظح حشٝح )

ت دقٞقح ماُ اىفثشت ٍعْث٘ٛ ىظثاى  اىثعثذٛ 1فٜ اخرثاس اعرعادج اىشفاا ىَعذه ػشتاخ اىقية تعذ )

اىقثيثٜ  ٗرىل ىرعاٗص قَٞح )خ ت اىَحغ٘تح ىيقَٞح اىعذٗىٞح   أٍا فٜ اخرثاس ّغثح ػخ اىقيثة ىيثذً

ت ٗعيثٚ اىرث٘اىٜ ٗأطثثحد  2.13%    61.5فناُ اى٘عؾ اىحغاتٜ ٗااّحشاف اىَعٞثاسٛ ٕث٘ ) 

ت ٗعيثثٚ اىرثث٘اىٜ أٝؼثثا  ٗماّثثد قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح  .1.4%    ..62فثثٜ ااخرثثثاس اىثعثثذٛ ) 

ت ٗدسظثح حشٝثح  5...ت تْغثثح خطثق ) 2.26ت ٕٜٗ أقو ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞح اىثاىغثح)  53..)

 ا ٝذه عيٚ أُ اىفشت تِٞ امٗعاؽ ٕٜ غٞش ٍعْ٘ٝح .ت ٕٗز9)

 

عثثشع ٗذحيٞثثو ّرثثائط ااخرثثثاساخ اىثذّٞثثح اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح ىيَعَ٘عثثح  4-2-2

 اىؼاتطح .
ت ّلحثثع امٗعثثاؽ اىحغثثاتٞح ٗااّحشافثثاخ اىَعٞاسٝثثح ىلخرثثثاساخ اىثذّٞثثح 13فثثٜ اىعثثذٗه )

اىغثشعح اىقظث٘ٙ   ٍطاٗىثح اىغثشعح   اىقثيٞح ٗاىثعذٝثح ىيَعَ٘عثح اىؼثاتطح ٗاىرثٜ ذَصيثد فثٜ ) 

اىقثث٘ج ااّفعاسٝثثح   ٍطاٗىثثح اىقثث٘ج   اىَطاٗىثثح اىعاٍثثح ت   مثثزىل ّلحثثع قٞثثذ قثثٌٞ )خت اىَحغثث٘تح 

ت ٗااّحثشاف  4.66ٗاىعذٗىٞح   فناّد امٗعاؽ اىحغاتٞح ىلخرثاساخ اىقثيٞح ىيغشعح اىقظ٘ٙ ) 

ت ٗٗعثؾ  42..ت ٗاّحشافٖثا ) 23.2ت ٗاى٘عؾ اىحغاتٜ ىَطاٗىح اىغشعح )  65...اىَعٞاسٛ ) 

ت أٍثثا اخرثثثاساخ  2.35ت ٗاّحشافٖثثا اىَعٞثثاسٛ )  ..44اخرثثثاس اىقثث٘ج ااّفعاسٝثثح اىقثيثثٜ مثثاُ ) 

ت ٗعيثٚ اىرث٘اىٜ ٗاّحشافاذٖثا  2193   5..14ٍطاٗىح اىق٘ج ٗاىَطاٗىثح اىعاٍثح اىقثيٞثح فناّثد ) 

 ماّثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثد 

ٓ امٗعثاؽ ٗااّحشافثاخ اىَعٞاسٝثح فثٜ ت ٗعيٚ اىر٘اىٜ أٝؼا    شثٌ أطثثحد ٕثز 26.35   1.95) 

ت ٗاّحشافٖثا اىَعٞثاسٛ  4.29ااخرثاساخ اىثعذٝح مَا ٝقذٜ   اى٘عؾ اىحغاتٜ ىيغشعح اىقظث٘ٙ ) 

ت ٗفثثٜ  43..ت ٗااّحثثشاف )  22.11ت ٗاخرثثثاس ٍطاٗىثثح اىغثثشعح اى٘عثثؾ اىحغثثاتٜ )  21..)

ت ٗفثثٜ اخرثثثاس ٍطاٗىثثح  2.35) ت ٗااّحثثشاف اىَعٞثثاسٛ  46.3اخرثثثاس اىقثث٘ج ااّفعاسٝثثح اى٘عثثؾ )

 ت ٗااّحثثثثثثثثثثشاف اىَعٞثثثثثثثثثثاسٛ  151.9اىقثثثثثثثثثث٘ج  اىثعثثثثثثثثثثذٛ مثثثثثثثثثثاُ اى٘عثثثثثثثثثثؾ اىحغثثثثثثثثثثاتٜ ) 
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ت  .221ت أٍثثا فثثٜ ااخرثثثاس اىثعثثذٛ ىيَطاٗىثثح اىعاٍثثح ٗمثثاُ اى٘عثثؾ اىحغثثاتٜ ٝغثثاٗٛ )  3..3)

 ت أٍا قٌٞ )خ ت اىَحغ٘تح فناّد مَا ٝقذٜ   3..3ٗااّحشاف اىَعٞاسٛ ٝغاٗٛ ) 

ت ٗاخرثثاس ٍطاٗىثح اىغثشعح  3..5غ٘تح اخرثاس اىغشعح اىقظث٘ٙ ماّثد ) قَٞح )خت اىَح

ت ٕٗثثثزٓ اىقثثثٌٞ  ..2ت ٗاخرثثثثاس ٍطاٗىثثثح اىقثثث٘ج ) 2.45ت ٗاخرثثثثاس اىقثثث٘ج ااّفعاسٝثثثح )  5.19)

ت 9ت ٗدسظثح حشٝثح ) 5...ت تْغثثح خطثق ) 2.26ظَعٖٞا أعيٚ ٍِ قَٞثح )خت اىعذٗىٞثح اىثاىغثح )

مٗعاؽ اىحغاتٞح تِٞ ااخرثاساخ اىقثيٞثح ٗاىثعذٝثح ٗىظثاى  اىثعذٝثح ٕٗزا ٝعْٜ اىَعْ٘ٝح فٜ فشت ا

ت ٕٗثثٜ أقثثو ٍثثِ اىقَٞثثح  92..  أٍثثا فثثٜ اخرثثثاس اىَطاٗىثثح اىعاٍثثح فناّثثد قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح )

 اىعذٗىٞح أٛ عذً ٗظ٘د فشت ٍعْ٘ٛ تِٞ ااخرثاس اىقثيٜ ٗاىثعذٛ ىٖزٓ اىظفح .

 

 ت13ظذٗه )

شافاخ اىَعٞاسٝح ٗقَٞح )خت اىَحغ٘تح ٗاىعذٗىٞح ىْرائط ٝثِٞ امٗعاؽ اىحغاتٞح ٗااّح

 اخرثاساخ اىظفاخ اىثذّٞح اىقثيٞح ٗاىثعذٝح ىيَعَ٘عح اىؼاتطح

 اخرثاساخ اىظفاخ اىثذّٞح
قَٞح خ*  ااخرثاس اىثعذٛ ااخرثاس اىقثيٜ

 اىَحغ٘تح

داىح 

 ع ط   ع ط   اىفشت

ً . ) ً  35٘ٙ ت اىغشعح اىقظ1

 شا ت\

 ٍعْ٘ٛ 3..5 21.. 4.29 65... 4.66

 \ً . ) ً .15ت ٍطاٗىح اىغشعح 2

 شا ت

23.2 ..42 22.11 ..43 5.19 = 

 = 2.45 2.35 46.3 2.35 ..44 ت اىق٘ج ااّفعاسٝح ) عٌ ت3

 = ..2 3..3 151.9 1.95 5..14 شا ت 45× ت ٍطاٗىح اىق٘ج ) ً 4

دقٞقح  .× ً ت اىَطاٗىح اىعاٍح ) 5

 ت

غٞش  92.. 3..3 .221 26.35 2193

 ٍعْ٘ٛ

   5...ت ّٗغثح خطق  9دسظح حشٝح )  2.26قَٞح )خت اىعذٗىٞح 

 

ٍِٗ خثله اىْرثائط اعثلٓ ّلحثع اىرطث٘س فثٜ طثفاخ )اىغثشعح اىقظث٘ٙ   ٍطاٗىثح اىغثشعح 

 اىق٘ج ااّفعاسٝح  ٍطاٗىح اىق٘ج ت ٗاىثزٛ ظثاا عيثٚ غثشاس اىرطث٘س اىحاطثو ىٖثزٓ اىَعَ٘عثح فثٜ 

سج اىلٕ٘ائٞح اىف٘عثفاظْٞٞح ٗاىلمرٞنٞثح ت اٍثا فثٜ اخرثثاس اىَطاٗىثح اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح )اىقذ

 R-vo2maxاىعاٍح فقذ ماّد اىْرائط فٜ اىفشٗت غٞش ٍعْ٘ٝح ٗظاا رىل ٍرطاتقثا ٍثع ٍؤشثشاخ )

  ٍشحيح اعرعادج اىشفاا   ّغثح ػخ اىقية ىيذً ت. 



 ٗاىَٖاسٝح تنشج اىقذً حاىحَو اىرذسٝثٜ عيٚ ٗفق إٌٔ اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح ىرط٘ٝش تعغ اىظفاخ اىثذ ّٞ

 

 

 

122 

َعَ٘عثثح عثثشع ٗذحيٞثثو ّرثثائط ااخرثثثاساخ اىَٖاسٝثثح اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح ىي 4-2-3

 اىؼاتطح .
 

ماّد ّرائط ااخرثاساخ اىَٖاسٝثح تاىْغثثح ىيَعَ٘عثح اىؼثاتطح ٕنثزا فثٜ اخرثثاس ٍٖثاسج دقثح 

ت ٗااّحثثثشاف  52.4اىرٖثثذٝه ٍثثع اىعٖثثثذ اىثثثذّٜ مثثاُ اى٘عثثثؾ اىحغثثاتٜ فثثٜ ااخرثثثثاس اىقثيثثٜ ) 

شاف ت ٗتثْفظ ااّحثث 56.4ت ٗأطثث  فثثٜ ااخرثثاس اىثعثثذٛ اى٘عثؾ اىحغثثاتٜ )  3.34اىَعٞثاسٛ ) 

 اىَعٞثثثثثثثثثثثثثثثثثثاسٛ ىلخرثثثثثثثثثثثثثثثثثثثاس اىقثيثثثثثثثثثثثثثثثثثثٜ ٗماّثثثثثثثثثثثثثثثثثثد قَٞثثثثثثثثثثثثثثثثثثح )خت اىَحغثثثثثثثثثثثثثثثثثث٘تح 

ت ٗتذسظثح 5...ت تْغثح خطق) 2.26ت ٕٜٗ أعيٚ تقيٞو ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞح اىثاىغح ) 2.32) 

ت ٗتٖثثزا ٝنثثُ٘ اىفثثشت تثثِٞ ٗعثثطٜ ااخرثثثاسٝرِ ٍعْثث٘ٛ ىظثثاى  ااخرثثثاس اىثعثثذٛ ٗمَثثا  9حشٝثثح )

 ت14ّلحع رىل فٜ اىعذٗه )

 ت14ظذٗه )

ِٞ امٗعاؽ اىحغاتٞح ٗااّحشافاخ اىَعٞاسٝح ٗقَٞح )خت اىَحرغثح ٗاىعذٗىٞح ىْرائط ٝث

 اخرثاساخ اىَٖاساخ اىقثيٞح ٗاىثعذٝح ىيَعَ٘عح اىؼاتطح 

 اخرثاساخ اىَٖاساخ

قَٞح خ  ااخرثاس اىثعذٛ ااخرثاس اىقثيٜ

اىَحغ٘

 تح

داىح 

 ع ط   ع ط   اىفشت

 ٍعْ٘ٛ 2.32 3.34 56.4 3.34 52.4 ت دقح اىرٖذٝه ٍع اىعٖذ اىثذّٜ )دسظح ت1

...6 ت دقح اىَْاٗىح ٍع اىعٖذ اىثذّٜ ) دسظح ت2

2 

غٞش  1.25 3.45 62.34 4.35

 ٍعْ٘ٛ

ت سمو اىنشج متعذ ٍغافح ٍع اىعٖذ اىثذّٜ 3

 )دسظحت
54.4 3.35 5..3 4.5 2..9 = 

اّٞح ت اىذحشظح تاىنشج ٍع اىعٖذ اىثذّٜ ) ش4

 ت

33.1 1.. 32.. 1.63 1.33 = 

   5...ت ّٗغثح خطق  9دسظح حشٝح )  2.26* قَٞح )خت اىعذٗىٞح  

أٍا اخرثاس ٍٖاسذٜ دقح اىَْاٗىح ٍع اىعٖذ اىثذّٜ ٗسمو اىنشج متعذ ٍغافح ٍع اىعٖثذ اىثثذّٜ 

ت ٗعيثثٚ اىرثث٘اىٜ ٗاّحشافاذٖثثا  54.4   2...6ماّثثد أٗعثثاؽٖا اىحغثثاتٞح فثثٜ ااخرثثثاس اىقثيثثٜ ) 

ت ٗعيٚ اىر٘اىٜ أٝؼا    ٗأطثحد امٗعثاؽ فثٜ ااخرثثاس اىثعثذٛ  3.35   4.35اىَعٞاسٝح ماّد ) 

ت ٗاخرثثاس سمثو  3.45ت ٗعيٚ اىرث٘اىٜ ٗااّحشافثاخ اخرثثاس دقثح اىَْاٗىثح )  3..5   62.34) 

ت ٗعيثٚ اىرثث٘اىٜ ٕٗثٜ قثٌٞ أقثثو  9..2   1.25ت أٍثا قَٞثح )خت اىَحغثث٘تح فناّثد )  4.5اىنثشج ) 

 ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞح .

ٗتٖزا ٝنُ٘ اىفشت غٞش ٍعْ٘ٛ تِٞ ٗعطٜ ااخرثاسِٝ اىقثيثٜ ٗاىثعثذٛ ىٖثزِٝ ااخرثثاسِٝ   

ّٗفظ اىشٜا ْٝطثق عيٚ اخرثاس ٍٖاسج اىذحشظح ٍع اىعٖذ اىثثذّٜ   حٞثس مثاُ اى٘عثؾ اىحغثاتٜ 

ت ٗأطثثث  فثثٜ ااخرثثثاس اىثعثثذٛ اى٘عثثؾ  ..1ت ٗااّحثثشاف اىَعٞثثاسٛ ) 33.1ىلإخرثثثاس اىقثيثثٜ ) 

ت ٕٗثٜ  1.33ت ٗماّثد قَٞثح )خت اىَحغث٘تح ) 1.63ت ٗااّحشاف اىَعٞثاسٛ ) ..32اىحغاتٜ ) 

ت أٛ تَعْثٚ  9ت ٗدسظثح حشٝثح )  5...ت ٗتْغثثح خطثق )  2.26تٖزا أقو ٍثِ اىعذٗىٞثح اىثاىغثح ) 

أُ اىفثثشت تثثِٞ ااخرثثثاسِٝ غٞثثش ٍعْثث٘ٛ  ٗرىثثل ىعثثذً فعاىٞثثح اىَثثْٖط اىرثثذسٝثٜ اىثثزٛ مثثاُ ٝطثقثثٔ 

 اىَذسب .
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يٞو ّرائط ااخرثاساخ اىثعذٝح ) اىفغٞ٘ى٘ظٞح   اىثذّٞح   اىَٖاسٝح عشع ٗذح 4-3

 ت ىيَعَ٘عرِٞ اىؼاتطح ٗاىرعشٝثٞح .
 ت . 15ماّد ّرائط ااخرثاساخ اىثعذٝح ىيَعَ٘عرِٞ اىرعشٝثٞح ٗاىؼاتطح ٗمَا فٜ اىعذٗه ) 

اىَٖثثثثاساخ اىفغثثثثٞ٘ى٘ظٞح ) ٍعثثثثذه ػثثثثشتاخ اىقيثثثثة أشْثثثثاا اىشاحثثثثح   اىقثثثثذسج اىلٕ٘ائٞثثثثح 

ت   ٍشحيح اعثرعادج  R-vo2maxىف٘عفاظْٞٞح   اىقذسج اىلٕ٘ائٞح اىلمرٞنٞح   اىقذسج اىٖ٘ائٞح ) ا

 ت دقٞقح   ّغثح ػخ اىقية ىيذً ت مَا ٝقذٜ  3ت دقٞقح ٗتعذ )1اىشفاا تعذ )

فٜ اخرثاساخ اىَؤششاخ امٗه ٗاىصاّٜ ٗاىصاىس ىيَعَ٘عح اىؼاتطح ماّد امٗعاؽ اىحغثاتٞح 

   ...1ت ٗعيثثثٚ اىرثثث٘اىٜ ٗاّحشافاذٖثثثا اىَعٞاسٝثثثح ماّثثثد )  11.5.3   ..621   33.5ٕثثثٜ ) 

ت أٍا امٗعاؽ اىحغاتٞح ىٖزٓ ااخرثاساخ ) اىثعذٝح ت ىيَعَ٘عح اىرعشٝثٞثح ماّثد )  ...3   34.4

ت  55.1   23.9   3.53ت ٗعيٚ اىر٘اىٜ ٗاّحشافاذٖا اىَعٞاسٝثح )  1252.1   2..33   63.5

ت  4.91أٍا قَٞح )خت اىَحغ٘تح فناّد فٜ اخرثثاس ٍعثذه ػثشتلخ اىقيثة ) ٗعيٚ اىر٘اىٜ أٝؼا    

ت  4.9ت ٗاخرثاس اىقثذسج اىلٕ٘ائٞثح اىلمرٞنٞثح )  3.36ٗاخرثاس اىقذسج اىلٕ٘ائٞح اىف٘عفاظْٞٞح ) 

 ت تْغثثثثثثثح خطثثثثثثق  .2.1ٕٗثثثثثثٜ ظَٞعٖثثثثثثا قثثثثثثٌٞ أمثثثثثثثش ٍثثثثثثِ قَٞثثثثثثح )خت اىعذٗىٞثثثثثثح اىثاىغثثثثثثح ) 

ٖثثزا ذنثثُ٘ اىفثثشٗت ٍعْ٘ٝثثح تثثِٞ قثثٌٞ أٗعثثاؽ ٕثثزٓ ااخرثثثاساخ ت ٗت .1ت ٗتذسظثثح حشٝثثح ) 5...) 

ت إر  R-vo2maxٗىظاى  اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح   ٗمزىل اىحاه ماُ فٜ اخرثاس اىقثذسج اىٖ٘ائٞثح ) 

ت ٗااّحثثشاف اىَعٞثثاسٛ )  9..46تيثثا اى٘عثثؾ اىحغثثاتٜ ىلخرثثثاس اىثعثثذٛ ىيَعَ٘عثثح اىؼثثاتطح ) 

ت ٗااّحثشاف اىَعٞثاسٛ )  6..54اُ اى٘عؾ اىحغاتٜ ) ت أٍا عْذ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ٗم 6.16

ت ٕٗثٜ أمثثش ٍثِ اىعذٗىثح اىَثزم٘سج ٗتثْفظ ّغثثح  .2.6ت ٗماّد قَٞح )خت اىَحغث٘تح )  3...

اىخطق ٗدسظح اىحشٝح   أٛ اىفشت ٍعْ٘ٛ تِٞ ٗعطٜ اىَعَ٘عرِٞ ٗىظاى  اىَعَ٘عثح اىرعشٝثٞثح 

ت دقٞقثح 1رثائط فثٜ ٍعثذه ػثشتاخ اىقيثة تعثذ )  أٍا فثٜ اخرثثاس ٍشحيثح اعثرعادج اىشثفاا فناّثد اىْ

ت ٗىيَعَ٘عثثح  3.91ت ٗااّحثثشاف اىَعٞثثاسٛ )  ...11اى٘عثثؾ اىحغثثاتٜ ىيَعَ٘عثثح اىؼثثاتطح ) 

 اىرعشٝثٞثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح اى٘عثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثؾ 

ت ٕٗثثثٜ أقثثثو ٍثثثِ قَٞثثثح )خت  1.43ت ٗقَٞثثثح )خت اىَحغثثث٘تح )  2..2ت ٗااّحثثثشاف ) 1.3.9)

 اىعذٗىٞثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح اىثاىغثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح 

ت ٗتٖثثزا ٝنثثُ٘ اىفثثشت غٞثثش ٍعْثث٘ٛ تثثِٞ  .1ٗدسظثثح حشٝثثح ) ت  5...ت تْغثثثح خطثثق )  .2.1) 

ت دقٞقح فناُ اى٘عثؾ اىحغثاتٜ ىيَعَ٘عثح 3ٗعطٜ ااخرثاسِٝ   أٍا فٜ ٍعذه ػشتاخ اىقية تعذ )

ت  5.1.ت ٗفٜ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞثح اى٘عثؾ )  .1.3ت ٗااّحشاف اىَعٞاسٛ )  93.1اىؼاتطح ) 

 ّثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثد ت ٗقَٞثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح )خت اىَحغثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث٘تح ما .1.3ٗااّحثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثشاف ) 

ت ٕٗثثٜ أمثثثش ٍثثِ قَٞثثح )خت اىعذٗىٞثثح اىَثثزم٘سج أعثثلٓ   ٗتثثزىل ٝنثثُ٘ اىفثثشت ٍعْثث٘ٛ  9.63) 

 ٗىظاى  اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح .
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 ت 15ظذٗه ) 

ٝثِٞ امٗعاؽ اىحغاتٞح ٗااّحشافاخ اىَعٞاسٝح ٗقَٞح )خت اىَحغ٘تح ٗاىعذٗىٞح 

 ىلخرثاساخ اىثعذٝح ىيَعَ٘عرِٞ اىؼاتطح ٗاىرعشٝثٞح

             

 اخرثاساخ اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح
اىَعَ٘عح  اىَعَ٘عح اىؼاتطح

 اىرعشٝثٞح

قَٞح 

خ* 

اىَحر

 عثح

داىح 

 اىفشت

 ع ط   ع ط   

ت ٍعذه ػشتاخ اىقية أشْاا اىشاحح 1

 )ع.دت

 ٍعْ٘ٛ 4.91 3.53 63.5 ...1 33.5

ت اىقذسج اىلٕ٘ائٞح اىف٘عفاظْٞٞح )مغٌ 2

 .ًت

 ٍعْ٘ٛ 3.36 23.9 2..33 34.4 ..621

.11.5 ت اىقذسج اىلٕ٘ائٞح اىلمرٞنٞح )مغٌ.ً/دت3

3 

3... 1252.

1 

 ٍعْ٘ٛ 4.9 55.1

-Rت اىقذسج اىٖ٘ائٞح 4

vo2maxٍيٞيرش/مغٌ.دت( 

 ٍعْ٘ٛ .2.6 3... 6..54 6.16 9..46

ت ٍشحيح 5

اعرعادج اىشفاا 

 )ع.د ت

غٞش  1.43 2..2 1.3.9 3.91 ...11 ت دقٞقح1تعذ )

 ٍعْ٘ٛ

 ٍعْ٘ٛ 9.63 .1.3 5.1. .1.3 93.1 ت دقٞقح3تعذ )

..EF% 62ت ّغثح ػخ اىقية ىيذً 6

% 

1.4. 6...

% 

1.39 1..1

4 

 ٍعْ٘ٛ

 ٍعْ٘ٛ ..4 34.. 3.66 21.. 4.29 شا ت\ً . ) ً  35ت اىغشعح اىقظ٘ٙ 3

 = 3.91 53.. 21.13 43.. 22.11 شا ت \ً . ) ً .15ت ٍطاٗىح اىغشعح .

 = 5.. .3.2 1..5 2.35 46.3 ج ااّفعاسٝح ) عٌ تت اىق9٘

 = 4.1 3..4 ..159 3..3 151.9 شا ت 45× ت ٍطاٗىح اىق٘ج ) ً .1

..236 3..3 .221 دقٞقح ت .× ت اىَطاٗىح اىعاٍح ) ً 11

4 

35.3

2 

9..3 = 

ت دقح اىرٖذٝه ٍع اىعٖذ اىثذّٜ )دسظح 12

 ت

 ٍعْ٘ٛ 4.45 1.31 62.5 3.34 56.4

قح اىَْاٗىح ٍع اىعٖذ اىثذّٜ ) دسظح ت د13

 ت

 ٍعْ٘ٛ 3.6 4.13 3..6 3.45 62.34

ت سمو اىنشج متعذ ٍغافح ٍع اىعٖذ اىثذّٜ 14

 )دسظحت
5..3 4.5 64 3.14 3.13 = 

ت اىذحشظح تاىنشج ٍع اىعٖذ اىثذّٜ ) 15

 شاّٞح ت

32.. 1.63 2..4 2.13 4.. = 

 ت .1ٗدسظح حشٝح )  5...ّٗغثح خطق  .2.1قَٞح )خت اىعذٗىٞح 

% ت 62ػثثخ اىقيثثة ىيثثذً مثثاُ اى٘عثثؾ اىحغثثاتٜ ىيَعَ٘عثثح اىؼثثاتطح ) ٗفثثٜ اخرثثثاس ّغثثثح 

% ت ٗااّحثشاف ...6ت ٗىيَعَ٘عثح اىرعشٝثٞثح اى٘عثؾ اىحغثاتٜ ) .1.4ٗااّحشاف اىَعٞاسٛ )

ت ٕٜٗ أمثش ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞح اىرٜ رمثشخ   ٗتٖثزا 14..1ت ٗقَٞح )خت اىَحغ٘تح )1.39)

ت دقٞقثح 1غاتقح عذا ٍؤشش ٍشحيح اعرعادج اىشثفاا تعثذ )ٝنُ٘ اىفشت ٍعْ٘ٝا  مَا فٜ اىَؤششاخ اى

إر إُ اىشٝاػٜ ٝثذأ تااعثرقشاس ٗساا ٕثزٓ اىَثذج   ٗذثذه اىْرثائط اىرثٜ رمثشخ اىثٚ أُ اىَؤشثشاخ ) 
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قٞذ اىذساعح ت ماّد فٜ حاىثح ذطث٘س ٍثع اىظثفاخ اىرثٜ مثاُ ٖٝثذف اىثحثس ىرط٘ٝشٕثا ٗرىثل تغثثة 

 ثاحس.ذقشٞش اىَْٖط اىرذسٝثٜ اىَعذ ٍِ قثو اى

أٍثثثا فثثثٜ اخرثثثثاساخ اىظثثثفاخ اىثذّٞثثثح ) اىغثثثشعح اىقظثثث٘ٙ   ٍطاٗىثثثح اىغثثثشعح   اىقثثث٘ج  -

 -ااّفعاسٝح   ٍطاٗىح اىق٘ج   اىَطاٗىح اىعاٍح ت ماّد اىْرائط مَا ٝقذٜ  

فٜ اىَعَ٘عح اىؼاتطح ماُ اى٘عؾ اىحغاتٜ اخرثاسٛ اىغشعح اىقظ٘ٙ ٍٗطاٗىح اىغثشعح 

ت ٗعيثٚ اىرث٘اىٜ أٝؼثا   43..   21..اّحشافاذٖا اىَعٞاسٝح ) ت عيٚ اىر٘اىٜ ٗ 22.11   4.29) 

ت ٗعيثٚ اىرث٘اىٜ ٗاّحشافاذٖثا  21.13   3.66أٍا ٕزٓ امٗعاؽ فٜ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ماّثد ) 

ت ٗعيثٚ اىرث٘اىٜ أٝؼثا  ٗماّثد قَٞثح )خت اىَحغث٘تح اخرثثاس اىغثشعح  53..   34..اىَعٞاسٝح ) 

ت ٗاىقَٞرثِٞ أعيثٚ ٍثِ قَٞثح )خت اىعذٗىٞثح  3.91اىغثشعح ) ت ٗاخرثاس ٍطاٗىح  ..4اىقظ٘ٙ ) 

ت ٗتٖثثزا ٝنثثُ٘ اىفثثشت ٍعْثث٘ٛ تثثِٞ .1ت ٗدسظثثح حشٝثثح ) 5...ت تْغثثثح خطثثق )  .2.1اىثاىغثثح ) 

 امٗعاؽ اىحغاتٞح ىلخرثاسِٝ تِٞ اىَعَ٘عرِٞ اىؼاتطح ٗاىرعشٝثٞح ٗىظاى  اىرعشٝثٞح ٗمَثا فثٜ 

 ت .15اىعذٗه )

ثذّٞثح اىثعذٝثح ىيَعَث٘عرِٞ فثٜ طثفاخ ) اىقث٘ج ااّفعاسٝثح   ٍطاٗىثح أٍا ّرائط ااخرثاساخ اى

   151.9   46.3اىق٘ج   اىَطاٗىح اىعاٍح ت ماّد أٗعاؽٖا اىحغاتٞح فثٜ اىَعَ٘عثح اىؼثاتطح ) 

ت ٗعيثٚ اىرث٘اىٜ أٝؼثا   3..3   3..3   2.35ت ٗعيٚ اىرث٘اىٜ ٗاّحشافاذٖثا اىَعٞاسٝثح )  .221

ت ٗعيثثٚ اىرثث٘اىٜ  4..236   ..159   1..5فناّثثد امٗعثثاؽ ) أٍثثا فثثٜ اىَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح 

ت ٗعيثثٚ اىرثث٘اىٜ   أٍثثا قثثٌٞ )خت اىَحغثث٘تح  35.32   3..4   .3.2ٗااّحشافثثاخ اىَعٞاسٝثثح ) 

ت عيٚ اىر٘اىٜ أٝؼا  ٕٜٗ ظَٞعٖا قٌٞ أعيٚ ٍِ قَٞثح )خت اىعذٗىٞثح  3..9   4.1   5..فناّد ) 

ٗتزىل فئُ اىفشت تِٞ امٗعاؽ اىحغاتٞح ىٖثزٓ ااخرثثاساخ ٗتْغثح اىخطق ٗدسظح اىحشٝح اىَزم٘سج 

تِٞ اىَعَث٘عرِٞ ٍعْ٘ٝثح ٗىظثاى  اىَعَ٘عثح اىرعشٝثٞثح . ٍٗثِ ٕثزا ٝرؼث  أُ ٕثزٓ اىظثفاخ فثٜ 

اىَعَ٘عثح اىرعشٝثٞثثح قثذ ذثثقششخ تثثاىَْٖط اىرثذسٝثٜ تشثثنو ٍعْثث٘ٛ مَثا اىَؤشثثشاخ اىفغثثٞ٘ى٘ظٞح . 

ح اىثعذٝح ىيَعَ٘عرِٞ ) دقح اىرٖذٝه ٍع اىعٖذ اىثذّٜ ٗماُ اىحاه ٍشاتٖا  فٜ ااخرثاساخ اىَٖاسٝ

  دقح اىَْاٗىح ٍع اىعٖذ اىثذّٜ   سمو اىنشج متعذ ٍغافح ٍع اىعٖذ اىثثذّٜ   اىذحشظثح تثاىنشج ٍثع 

 32   3..5   62.34   56.4اىعٖذ اىثذّٜ ت فناّد امٗعثاؽ اىحغثاتٞح ىيَعَ٘عثح اىؼثاتطح ) 

ت ٗعيٚ اىر٘اىٜ أٝؼثا  أٍثا  1.63   4.5   3.45   3.34سٝح ) ت عيٚ اىر٘اىٜ ٗااّحشافاخ اىَعٞا

ت عيثثٚ اىرثث٘اىٜ  4..2   64   3..6   62.5امٗعثثاؽ اىحغثثاتٞح ىيَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح فناّثثد ) 

ت ٗعيثثثٚ اىرثثث٘اىٜ أٝؼثثثا    أٍثثثا قثثثٌٞ  2.13   3.14   4.13   1.31ٗااّحشافثثثاخ اىَعٞاسٝثثثح ) 

ت ٕٜٗ ظَٞعٖا أمثثش ٍثِ قثٌٞ )خت اىعذٗىٞثح  ..4   3.13   3.6   4.45)ختاىَحغ٘تح فناّد ) 

ت. ٗتٖزا ٝنُ٘ اىفشت تثِٞ امٗعثاؽ  .1ت ٗتذسظح حشٝح )  5...ت ّغثح اىخطق )  .2.1اىثاىغح ) 

اىحغاتٞح تِٞ ااخرثاساخ اىثعذٝح اىؼاتطح ٗاىرعشٝثٞح ٍعْ٘ٝح ٗىظثاى  اىرعشٝثٞثح ٕٗثزا ٝثذه عيثٚ 

اىزٛ ٗػثعٔ اىثاحثس ٗذحقٞثق امٕثذاف اىرثٜ ٕثذفد إىٖٞثا ذقشٞش ٗاّغعاً ٍفشداخ اىَْٖط اىرذسٝثٜ 

 ٕزٓ اىذساعح .
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 ٍْاقشح اىْرائط . 4-4

 ٍْاقشح ّرائط ااخرثاساخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح ) قٞذ اىذساعح ت 4-4-1
 

مثثاُ اىثاحثثس حشٝظثثا  عيثثٚ ٍراتعثثح ٕثثزٓ اىَؤشثثشاخ ) اىفغثثٞ٘ى٘ظٞح ت ٗطثثفح مثثو ٍرغٞثثش ٍثثِ 

 د اىَغرقيح أً اىراتعح .اىَرغٞشاخ اىرٜ شَيرٖا اىذساعح ع٘اا ماّ

   R.Hٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ ٍؤشش ٍعذه ػشتاخ اىقية أشْاا اىشاحح  -

ت ٕٜٗ أعيثٚ ٍثِ  4..3فٜ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ماّد قَٞح )خت اىَحغ٘تح ىٖزا اىَؤشش ) 

 اىعذٗىٞثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح اىثاىغثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح 

ٛ حثثذز ت أٛ أّثثٔ ٝ٘ظثثذ فثثشت ٍعْثث٘ٛ تثثِٞ اى٘عثثطِٞ اىحغثثاتِٞٞ ) اىقثيثثٜ ٗاىثعثثذٛ ت أ 2.26) 

ت 9ت ػشتح تاىذقٞقح   ٕٗزا ٍا عثشع فثٜ ظثذٗه ) ..6اّخفاع فٜ ٍعذه ػشتاخ اىقية ت٘اقع ) 

  إر إّٔ ٍِ اىَعيً٘ أُ اىرذسٝة اىشٝاػٜ ٗخاطح ذذسٝة اىَطاٗىح ٝعَو عيٚ ذقيٞو ٍعذه ػثشتاخ 

اىقية أشْاا اىشاحح ٗمزىل أشْاا أداا اىعٖذ ٍعِٞ 
ت1)

 . 

ّثد قَٞثح ) خ ت اىَحغث٘تح اخرثثاس ٍؤشثش ٍعثذه ػثشتاخ أٍا فٜ اىَعَ٘عح اىؼاتطح فقذ ما

ت ٕٗثثٜ أقثثو ٍثثِ قَٞثثح )خت اىعذٗىٞثثح اىَثثزم٘سج أعثثلٓ ٗتْغثثثح خطثثق )  1.2اىقيثثة أشْثثاا اىشاحثثح ) 

ت أٛ ٝعْٜ اىفشت تِٞ ااخرثاسِٝ اىقثيثٜ ٗاىثعثذٛ ىٖثزٓ اىَعَ٘عثح غٞثش 9ت ٗدسظح حشٝح ) 5...

أٗ ٗاػث  ٗٝعْثٜ رىثثل عيثٚ أُ اىَثْٖط اىثثزٛ ٍعْث٘ٛ ٕٗثزا دىٞثو عيثثٚ عثذً ٗظث٘د اّخفثثاع مثٞثش 

اذثعٔ اىَذسب ىٌ ٝؤشش تشنو إٝعاتٜ عيٚ ٍعذه ػثشتاخ اىقيثة ٗرىثل ىقيثح احرث٘اا اىَثْٖط ذَثاسِٝ 

 ىٖا أششٕا عيٚ امظٖضج اىفغٞ٘ى٘ظٞح ٗخاطح ظٖاص اىذٗساُ ٗاىقية .

أقثو ٗرىثل إر إُ اىرذسٝة اىَْر ٌ ٝععو ْٕاك ذنٞفا  ىيقية تشنو ذذسٝعٜ عيثٚ ٍعثذه ػثشتاخ 

ىضٝادج حعٌ اىؼشتح اىقيثٞح أشْاا اىعَو ٗاىشاحح ٗعشعح اىع٘دج اىٚ اىحاىح اىطثٞعٞح ٗخاطثح عْثذ 

 ٍَاسعثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثٜ سٝاػثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثاخ 

اىَطاٗىح 
ت2)

 . 

أٍثثا عْثثذ اىَقاسّثثح تثثِٞ اىَعَثث٘عرِٞ ّٗرائعٖثثا فثثٜ ااخرثثثاساخ اىثعذٝثثح ىٖثثزا اىَؤشثثش فناّثثد 

٘عثثثح اىرعشٝثٞثثثح ٗرىثثثل ىنثثثُ٘ اىذسظثثثح اىفثثثشٗت تثثثِٞ امٗعثثثاؽ اىحغثثثاتٞح ٍعْ٘ٝثثثح ٗىظثثثاى  اىَعَ

ت . 15ت ٗمَثا فثٜ اىعثذٗه ) .2.1ت ٕٜٗ أعيٚ ٍثِ اىعذٗىٞثح اىثاىغثح )  4.91اىَحغ٘تح ماّد ) 

ٕٗزا ٍا ٝعضٗٓ اىثاحس اىٚ أشش اىَْٖط اىرذسٝثٜ اىزٛ أعذ ٍٗا ٝحر٘ٝٔ ٍِ ذْغٞق تِٞ ٍنّ٘اذٔ ٍِ 

ثٞثد ٕثزٓ اىشثذج ٍٗثْ  فرثشاخ ٍثِ حٞس اىشذج ٗاىشاحح ٗاعرعَاه ) ٍؤشثشاخ ػثشتاخ اىقيثة ت ىرص

 اىشاحح ٕٗزا ٍا أدىٚ تفائذذٔ عيٚ ٗظٞفح اىقية فٜ صٝادج إّراظٞرٔ .

إر إُ اىرثثذسٝة اىَثثْ ٌ ٝثثؤشش فثثٜ اىرثث٘اصُ تثثِٞ اىثثرحنٌ اىغثثَثصاٗٛ ٗاىثاساعثثَثصاٗٛ ىْشثثاؽ 

اىعقذج اىغْٞٞح ٗٝرغٞثش ىظثاى  اىعظثة اىثاساعثَثصاٗٛ ٗاىثزٛ ٝثؤدٛ اىثٚ اّخفثاع ٍعثذه ػثشتاخ 

ة   أٍا اىرذسٝة غٞش اىَْر ٌ ٗتشذج عاىٞح ٗدُٗ ذ٘فش اىشاحح اىَْاعثح ّٗرٞعثح ىرثشامٌ اىرعثة اىقي

                                      
(1)

 . 61  ص يظذس سثق ركشِ( :  1111ػهي تشيش انياَذي   ْلال ػثذ انشصاق شٕكد     
(2)

   peter N. sperrgn : sport and midicine first published- Robrt hartonallted. Printed 

ung.b1113p.21 
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ا ذحذز عَيٞح ااعرشفاا اىناٍيح ىَعذه ػشتاخ ىقية   ٗعْثذ رىثل ا َٝنثِ ذعْثة ذثقشٞش اىعظثة 

اىغَثصاٗٛ عيٚ ٍعذه اىقية 
ت1)

 . 

 

-ph -Anaeْٞٞح ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ ٍؤشش اىقثذسج اىلٕ٘ائٞثح اىف٘عثفاظ -

p. 

 
ت ّلحع اىرط٘س اىزٛ حذز ىٖزٓ اىقذسج عْذ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ٗرىثل 9ٍِ خله اىعذٗه )

ت ٕٜ أمثش ٍِ  .13.6ٍِ ٍراتعح أٗعاؽ ااخرثاسِٝ اىقثيٜ ٗاىثعذٛ فْعذ قَٞح )خت اىَحغ٘تح ) 

زا اىرطث٘س ظثاا قَٞح )خت اىعذٗىٞح ٕٗثزا دىٞثو عيثٚ ٍعْ٘ٝثح اىفثشت ىظثاى  ااخرثثاس اىثعثذٛ   ٕٗث

ّرٞعثثح ذثثقشٞش اىَثثْٖط اىرثثذسٝثٜ اىثثزٛ مثثاُ ٝحرثث٘ٛ عيثثٚ ٍعَ٘عثثح ٍثثِ ذَثثاسِٝ اىغثثشعح اىقظثث٘ٙ 

ٗاىقفض أعيٚ ٍا َٝنِ ٗذَاسِٝ اىثلٍٝ٘رشك ) اىقفض اىعَٞق ت ٗذنشاس ٕزٓ اىرَاسِٝ تشثنو ٍْثر ٌ   

اىفغثٞ٘ى٘ظٜ ٗرىل مُ ذقشٞش اىحَو اىرثذسٝثٜ ىَثشج ٗاحثذج ٗا ٝنفثٜ ى ٖث٘س ذغٞثشاخ عيثٚ اىْ ثاً 

ىيعغٌ إَّا ٝرٌ ذعَٞع آشاس ٕثزٓ امحَثاه ىر٘ىثذ سد فعثو ٍثؤشش عيثٚ اىْ ثاً اىفغثٞ٘ى٘ظٜ ٍثِ خثله 

ذنشاسٕا تَغر٘ٙ أعيٚ ٗذ٘ظٖٖٞا عيٚ امظٖضج اىَغرٖذفح فٜ اىعَو 
ت2)

 . 

ٗمثثزىل مثثاُ ْٕثثاك أشثثشا  ىيرثثذسٝة عْثثذ اىَعَ٘عثثح اىؼثثاتطح ٍثثِ خثثله ٍلح ثثح قَٞثثح )خت 

 اىَحغثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث٘تح ٗاىثاىغثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح 

ت ٕٗثزا دىٞثو عيثٚ ذطث٘س ٍؤشثش  2.26ت اىرٜ ٕٜ أمثش ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞح اىثاىغثح )  1..3) 

ت ٗرىثثل مُ اىَثثْٖط 12اىقثذسج اىلٕ٘ائٞثثح اىف٘عثفاظْٞٞح عْثثذ ٕثزٓ اىَعَ٘عثثح ٗمَثا فثثٜ اىعثذٗه )

اىرثذسٝثٜ اىثثزٛ ماّثثد قثثذ ذثثذستد تثثٔ ٕثثزٓ اىَعَ٘عثثح مثثاُ ٝحرثث٘ٛ عيثثٚ عثثذد ٍثثِ ذَثثاسِٝ اىغثثشعح 

 َاسِٝ اىق٘ج ااّفعاسٝح .ٗاىقفض ٗذ

ٗعْثثذ اىَقاسّثثح تثثِٞ ااخرثثثاساخ اىثعذٝثثح ىيَعَثث٘عرِٞ ) اىؼثثاتطح ٗاىرعشٝثٞثثح ت ّلحثثع أُ 

ْٕثثاك فشٗقثثا  ٍعْ٘ٝثثح فثثٜ اىرطثث٘س ٗىظثثاى  اىَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح إر ماّثثد قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح ) 

ت ٗدسظثثح  5...ت تْغثثثح خطثثق )  .2.1ت ٕٗثثٜ أعيثثٚ ٍثثِ قَٞثثح )خت اىعذٗىٞثثح اىثاىغثثح )  3.36

ت   ٕٗزا ٝذه عيٚ أُ اىَْٖط اىرذسٝثٜ اىزٛ أعذٓ اىثاحس ماُ ىثٔ امشثش اى٘اػث  عيثٚ  .1حشٝح ) 

 ٕزٓ اىقذسج ٍقاسّح تَْٖط اىَعَ٘عح اىؼاتطح .

ٗٝعضٗ اىثاحس عثة رىل اىٚ أّٔ عْذ ٗػع ٍفشداخ اىَْٖط اىرذسٝثٜ مثاُ ْٕثاك إؽلعثا  ٍثِ 

قذسج اىرٜ ذرطية امداا تاىغشعح اىقظ٘ٙ فؼثل  عثِ اىقثذسج خله اىْ شج اىرحيٞيٞح مّشطح ٕزٓ اى

أٗ اىقذسج اىََٞثضج تاىغثشعح أٗ اىقث٘ج ااّفعاسٝثح   فنثاُ اىثاحثس ٗاػثعا  ػثَِ ٍْٖعثٔ اىَفثشداخ 

اىرٜ ذط٘س ٕزٓ اىظفاخ اىرٜ ذشذثؾ تاىقذسج اىلٕ٘ائٞح اىف٘عفاظْٞٞح 
ت3)

 . 

 

 .Lac -Anae-Pرٞنٞح ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ اىقذسج اىلٕ٘ائٞح اىلم -
ت ّعثثذ أُ اىفثثشت فثثٜ أٗعثثاؽ ااخرثثثاساخ اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح 9ٍثثِ خثثله ٍلح ثثح اىعثثذٗه )

ىيَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح مثثاُ ٍعْ٘ٝثثا  فثثٜ اخرثثثاس اىقثثذسج اىلٕ٘ائٞثثح اىلمرٞنٞثثح إر ماّثثد قَٞثثح )خت 

                                      
(1)

 . 51  صيظذس سثق ركشِ ( :  1111أتٕ انؼلا أحًذ ػثذ انيراح   محمد طثحي حواَيٍ     
(2)

 weinck. J: sport biology,cverlag sgeseleselschaft,mbh (1111 ) p.121. 
(3)

 . 162  ص يظذس سثق ركشِ(  1113أتٕ انؼلا أحًذ ػثذ انيراح   أحًذ َظش انذيٍ سيذ     
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َثثْٖط ت ٕٗثثزا ٝثثذه عيثثٚ أُ اى 2.26ت ٕٗثثٜ أعيثثٚ ٍثثِ اىعذٗىٞثثح اىثاىغثثح )  3..9اىَحغثث٘تح ) 

اىرذسٝثٜ اىزٛ ٗػعٔ اىثاحس ماُ ٝحرث٘ٛ عيثٚ ٍعَ٘عثح ٍثِ اىرَثاسِٝ دعثد اىثٚ ظٖث٘س ذغٞثشاخ 

 فٜ ٍغر٘ٙ ٕزٓ اىقذسج .

إر إُ ٍعَ٘ع ٕثزٓ اىرَثاسِٝ ٍٗثا ذحر٘ٝثٔ ٍثِ حشمثاخ ٍٖٗثاساخ ٗذنثشاساخ ٍعْٞثح عرغثاعذ 

معَثاه اىعؼلخ اىعاٍيح عيٚ اىرنٞه ٍع ٕزٓ اىحشماخ ٗع٘ف ذعطٜ أفؼيٞح فثٜ خاطثٞح إّعثاص ا

اىفغٞ٘ى٘ظٞح ٗاىثذّٞح ماىغشعح ٗاىق٘ج ٗاىششثاقح   ٍٗثِ شثٌ اىرنٞثه ٍثع اىرعثة اىحاطثو فثٜ أداا 

ٕزٓ اىَٖاساخ اىزٛ عٞنُ٘ ٍرفاٗذا  تحغة اى٘اظثاخ 
ت1)

 . 

ٗقذ حذز ذط٘سا  فٜ ٕزٓ اىقثذسج عْثذ اىَعَ٘عثح اىؼثاتطح أٝؼثا  إر مثاُ اىفثشت ٍعْث٘ٛ تثِٞ 

ت ٕٗثثٜ أمثثثش ٍثثِ اىقَٞثثح 3.26ٗماّثثد قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح )ااخرثثثاساخ اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح ىٖثثا 

ت ٕٗزا ٝعْٜ أُ اىَْٖط اىرذسٝثٜ اىزٛ ذذستد عيٞثٔ ٕثزٓ 12اىعذٗىٞح اىَزم٘سج ٗمَا فٜ اىعذٗه )

اىَعَ٘عح ماّد ذحرث٘ٛ عيثٚ ذَثاسِٝ حشمٞثح ىٖثا علقثح تٖثزٓ اىقثذسج ٍَثا ّثرط عثِ رىثل اىرطث٘س 

 اىحاطو .

رِٞ ٍِ خله اىفشت تثِٞ امٗعثاؽ اىحغثاتٞح ىٖثا ّلحثع أُ ٗىنِ عْذ اىَقاسّح تِٞ اىَعَ٘ع

اىَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح مثثاُ َٝٞثثو ىظثثاىحٖا اىفثثشت اىَعْثث٘ٛ ٗرىثثل ٍثثِ خثثله ٍلح ثثح قَٞثثح )خت 

ت ٗمَثثا فثثٜ .2.1ت اىرثثٜ ٕثثٜ أعيثثٚ ٍثثِ قَٞثثح )خت اىعذٗىٞثثح اىثاىغثثح )4.9اىَحغثث٘تح ٗاىثاىغثثح )

سٝثٜ مثاُ ٝفنثش فثٜ ذطث٘ٝش اىظثفاخ اىثذّٞثح ت إر أُ اىثاحثس ٗعْثذ ٗػثع ٍْٖعثٔ اىرثذ15اىعذٗه )

اىرثثٜ ىٖثثا علقثثح تاىعَثثو اىلٕثث٘ائٜ مؽثث٘ه فرثثشج ٍَنْثثح مرطثث٘ٝش طثثفح ٍطاٗىثثح اىقثث٘ج ٍٗطاٗىثثح 

اىغشعح ٗرىل ٍِ خله صٝادج اىقذسج عيثٚ ذحَثو اىلمرٞرثل أشْثاا اىعٖثذ اىثثذّٜ إػثافح اىثٚ صٝثادج 

اخ اىفغثثٞ٘ى٘ظٞح اىرثثٜ ذحثثذز ظثثشاا ٍخثثضُٗ اىنلٝنثث٘ظِٞ فثثٜ اىعؼثثيح ٕٗثثزٓ ذعثثذ ٍثثِ إٔثثٌ اىرغٞثثش

اىرذسٝثاخ اىلٕ٘ئٞح 
ت2)

 . 

 R-Vo2maxٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ اىقذسج اىٖ٘ائٞح  -
   -مَا ٝقذٜ   R-Vo2maxماّد ّرائط اخرثاساخ اىقذسج اىٖ٘ائٞح 

فٜ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ماُ اىفثشت ٍعْ٘ٝثا  تثِٞ اى٘عثؾ اىحغثاتٜ ىلخرثثاس اىقثيثٜ ٗاى٘عثؾ 

ت إر ماّثد قَٞثح )خت 9رثاس اىثعثذٛ ٗىظثاى  اىثعثذٛ   ٕٗثزا ٍثا سأْٝثآ فثٜ اىعثذٗه )اىحغاتٜ ىلخ

ت   أٛ ٝ٘ظثذ ذطث٘س فثٜ  2.26ت ٕٜٗ أمثش ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞثح اىثاىغثح )  3.33اىَحغ٘تح  ) 

 ٕزٓ اىقذسج .

ٗٝعضٗ اىثاحس عثة رىل اىرط٘س اىٚ أُ اىَْٖط اىرذسٝثٜ اشثش عيثٚ ٍعَ٘عثح ٍثِ اىَرغٞثشاخ 

ت اىَطيثثق اىرثثٜ ذغثثٞش تشثثنو  vo2maxقثثح تٖثثزا اىَؤشثثش اىرثثٜ ٍْٖثثا اىنفثثااج اىثذّٞثثح ٗاىثثـ ) اىَرعي

 ت  R-Vo2maxٍرثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث٘اصٛ ٍثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثع )

) اىْغثثثٜ ت ٗتاىرثثاىٜ ظثثااخ ٕثثزٓ اىرطثث٘ساخ ّرٞعثثح اىرنٞثثه اىفغثثٞ٘ى٘ظٜ اىثثزٛ حثثذز ىيَعَ٘عثثح 

ىَاٝر٘مّ٘ثذسٝا ت اىرعشٝثٞح ٍٗا ذرؼَْٔ ٍِ صٝادج فٜ حعٌ اىؼشتح اىقيثٞح ٗصٝادج تٞ٘خ اىطاقثح ) ا

                                      
(1)

  Railly, T physiological profile of the player in Ekblon : ( B.ced. ) Football (soccer ) cambridge. 

MA.Blask well scientific poblications, inc. (1114 ) p.261. 
(2)

  Baker. S.k.k.J.A.Mc cullqgh and A.Bonen : training intensity depended and tissuc specification 

increases in lactake uptake and Met-in Heart and Muscle. J Appl physiology , 14, 1111. p,11 – 

114. 
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ٗمزىل اىشعٞشاخ اىذٍ٘ٝح داخو امىٞاف اىعؼيٞح ٗصٝادج قذسج اىعؼلخ عيٚ اعرٖلك امٗمغثعِٞ 

  ٗقثثذسج ازّضَٝثثاخ عيثثٚ اىرقمغثثذ   ٗاىْٖاٝثثاخ اىعظثثثٞح اىظثثغٞشج اىَ٘ظثث٘دج فثثٜ اىعؼثثلخ قثثادسج 

د ىثثٔ ٕثثزٓ عيثثٚ ذعثثذٝو اعثثرعاتح ٍعثثذه اىقيثثة   مثثو رىثثل ظثثاا تغثثثة ذْ ثثٌٞ اىرثثذسٝة اىثثزٛ ذعشػثث

 اىَعَ٘عح .

إر إُ ٕزٓ اىرغٞشاخ ) اىفغثٞ٘ى٘ظٞح ت ذثقذٜ ّرٞعثح اىعٖثذ اىثثذّٜ اىَقثِْ اىثزٛ ٝغثرَش تشثنو 

ت أعاتٞع ت فْٞرط عْٖثا صٝثادج قثذسج اىعؼثلخ عيثٚ اعثرٖلك مَٞثح أمثثش  .ٍْ ٌ ىَذج ذضٝذ عيٚ ) 

ٍِ امٗمغعِٞ ٗصٝادج فٜ إّراض اىطاقح اىٖ٘ائٞح  
ت1)

 . 

اتطح فيٌ ٝحذز ىٖا رىل اىرط٘س اى٘اػث    ٍٗثِ خثله ٍلح ثح اىعثذٗه ) أٍا اىَعَ٘عح اىؼ

ت ّشٙ أُ اىفشت تِٞ اى٘عؾ اىحغاتٜ ىلخرثاس اىقثيٜ ٗاى٘عؾ اىحغاتٜ ىلخرثاس اىثعذٛ غٞثش  12

ت ٗرىثثل ىنثثُ٘ أُ قَٞثثح ) خ ت اىَحغثث٘تح قثثذ  R-vo2maxٍعْثث٘ٛ اخرثثثاساخ اىقثثذسج اىٖ٘ائٞثثح ) 

 قَٞح )خت اىعذٗىٞح .ت ٕٜٗ أقو ٍِ  1.43تيغد ) 

ٗٝثثشٙ اىثاحثثس أُ ٕثثزا ٝثثذه عيثثٚ عثثذً ذْ ثثٌٞ اىرثثذسٝة تشثثنو ٍلئثثٌ ٍثثع قاتيٞثثاخ اىلعثثثِٞ 

اىفغٞ٘ى٘ظٞح ىزىل ىٌ ذحذز عَيٞح اىرنٞه اىَْش٘دج مظٖثضج اىلعثثِٞ اىفغثٞ٘ى٘ظٞح ٍثع ٍنّ٘ثاخ 

 امحَاه اىرذسٝثٞح .

ىَعَ٘عثثثح اىرعشٝثٞثثثح ٗىثثثزىل مثثثاُ اىفثثثشت ٍعْثثث٘ٛ فثثثٜ ااخرثثثثاساخ اىثعذٝثثثح تثثثِٞ أٗعثثثاؽ ا

ت  .2.6ٗاىَعَ٘عثثح اىؼثثاتطح ٗىظثثاى  اىَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح إر ماّثثد قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح ) 

 ٕٗثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثٜ أعيثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثٚ ٍثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثِ قَٞثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح ) خ ت اىعذٗىٞثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح اىثاىغثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح 

ت  R-vo2maxت   أٛ أُ اىَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح ماّثثد أفؼثثو فثثٜ ٍؤشثثش ٕثثزٓ اىقثثذسج )  .2.1) 

َعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح ٍٗحرثث٘ٙ ٍفثثشداخ اىَثثْٖط ٗعيثثو اىثاحثثس ٕثثزٓ امفؼثثيٞح ىرْ ثثٌٞ ذثثذسٝة اى

 Georgette and othersاىرثذسٝثٜ اىثزٛ أعثذ عيثٚ أعثظ فغثٞ٘ى٘ظٞح ٗرىثل ٍشثاتٖا  ىَثا قاىثٔ ) 

ت ٍثثِ أُ صٝثثادج ّغثثثح امٗمغثثعِٞ اىَغثثرٖينح فثثٜ اىعؼثثلخ اىعاٍيثثح ذثثقذٜ ّرٞعثثح اّر ثثاً   ..19

يثح ٗذنٞفٖثا فثٜ اعثرٖلك مَٞثح أمثثش اىرذسٝة   ٕٗزٓ اىضٝادج ذحظو مشد فعو ىعَثو اىعؼثلخ اىعاٍ

ٍِ امٗمغعِٞ ٗاىثزٛ تثذٗسٓ ٝثؤدٛ اىثٚ صٝثادج مفثااج اىعؼثلخ فؼثل  عثِ قثذسذٖا عيثٚ ٍقاٍٗثح 

اىيثْٞل ّرٞعح عَو اىرَصٞو اىغزائٜ  ٗذقيٞو اىرشامٌ اىحاطو فٜ حاٍغ
ت2)

 . 

شد ٍثِ ٍِٗ ٕزا اىَْطيق ْٝ ثش اىثاحثس اىثٚ أُ ْٕثاك اىعذٝثذ ٍثِ اىرنٞفثاخ اىفغثٞ٘ى٘ظٞح حثذ

خله ذْ ٌٞ اىرذسٝة اىرٜ ظٖشخ ّرائعٔ فٜ اىرط٘س اىحاطو فٜ اعرٖلك أقظٚ مَٞح ىاٗمغثعِٞ 

ت اىزٛ ظاا مشد فعو ىنصٞش ٍِ اىَؤششاخ اىرٜ ٍْٖا ّغثثح اىَٖٞ٘غيث٘تِٞ  R-vo2maxاىْغثٜ ) 

تاىثثذً ٗحعثثٌ اىؼثثشتح اىقيثٞثثح ٗمفثثااج اىعؼثثلخ فثثٜ اعثثرخلع امٗمغثثعِٞ ٗعَثثو ٗصٝثثادج تٞثث٘خ 

قثثح   ٗمثثو ٕثثزٓ ظثثااخ ماّعنثثاط ىَفثثشداخ اىرَثثاسِٝ اىثذّٞثثح ٗاىحشمٞثثح ٍٗثثذٙ أششٕثثا ىرطثث٘ٝش اىطا

 ٗذَْٞح ٕزٓ اىَؤششاخ .

 

 Recaver Phasaٍْاقشح ّرائط اخرثاس ٍشحيح اعرعادج اىشفاا    -

                                      
(1)

   Bassett,D.R and E.T. Howley : Maximal oxygen uptake “ classical “ “ versus “ “ contemporary 

“ “ view points “ Med sicsports Exer. 21 : 1111 p.511-611. 
(2)

  Georgettec. And others : sport cordiolgy relation ship between cardio respirratory function and 

vo2max in Atuletes, auto Gaggi Dublisher, Ithaly, 1111.p/11. 
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عْثثذ ٍْاقشثثح اخرثثثاساخ ٍشحيثثح اعثثرعادج اىشثثفاا عْثثذ ٍعَثث٘عرٜ اىثحثثس ّلحثثع أّثثٔ فثثثٜ 

ت 1فشٗت ٍعْ٘ٝح فٜ ااخرثاسِٝ اىقثيِٞٞ   ٍعذه ػشتاخ اىقيثة تعثذ )اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ماّد اى

ت 1ت دقٞقثثح ٗااخرثثثاسِٝ اىثعثثذِٝٞ إر ماّثثد قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح فثثٜ اخرثثثاس تعثثذ )3دقٞقثثح ٗتعثثذ )

ت ٗمثثزىل ماّثثد قَٞثثح  2.26ت ٕٗثثٜ أمثثثش ٍثثِ قَٞثثح )خت اىعذٗىٞثثح اىثاىغثثح )  92..دقٞقثثح ماّثثد ) 

ت ٕٗثٜ أعيثٚ ٍثِ اىعذٗىٞثح اىَثزم٘سج  9..6ت دقٞقح إر تيغثد ) 3ذ ))خت اىَحغ٘تح فٜ اخرثاس تع

 ت .9أعلٓ أٝؼا  ٗرىل ٝذه عيٚ ٍعْ٘ٝح اىفشت فٜ ااخرثاسِٝ   ٕٗزا ٍا شإذّآ فٜ اىعذٗه )

أٛ أُ ٍنّ٘ثثاخ اىحَثثو اىثثزٛ احرثث٘آ اىَثثْٖط اىرثثذسٝثٜ مثثاُ ىٖثثا أششٕثثا فثثٜ ٍؤشثثش اعثثرعادج 

ت دقٞقثثح إر ٗطثثيد فٞثثٔ ٍغثثر٘ٝاخ اىشثثذج اىثثٚ 3ح ٗتعثثذ )ت دقٞقثث1اىشثثفاا ٗفثثٜ ااخرثثثاسِٝ تعثثذ )

اىَغر٘ٝاخ اىقظ٘ٙ تعذ اىرذسض فٖٞا تشنو ٍْ ٌ ىنٜ ذحفض امظٖضج اىفغٞ٘ى٘ظٞح ىلعثة ىيرنٞثه 

ٍعثثذه ػثثشتاخ اىقيثثة ذرْاعثثة تشثثنو  -ٍثع ٍنّ٘ثثاخ امحَثثاه اىرذسٝثٞثثح ٕٗثثزا ٍثثا ٝؤمثثذ اىقث٘ه تثثقُ  

ْذ اسذفاع شذج اىحَو اىرذسٝثٜ عٞحذز ٕث٘ؽثا  عنغٜ ٍع شذج اىرذسٝة اىَغرعَو ٗحعَٔ   أٛ ع

فٜ ٍعذه ػشتاخ اىقية أشْاا اىشاحح أٗ اىعٖذ أٗ تعذ اىعٖذ ٍثاششج 
ت1)

 . 

أٍا عْذ اىَعَ٘عح اىؼاتطح فناُ اىفشت ٍعْ٘ٝا  تِٞ ااخرثاس اىقثيٜ ٗاىثعذٛ ىَعذه ػثشتاخ 

ش ٍثِ قَٞثح )خت اىعذٗىٞثح ت ٕٗثٜ أمثث 5..3ت دقٞقح إر ماّد قَٞح )خت اىَحغث٘تح ) 1اىقية تعذ )

ت ٕٗزا ٝعْٜ أشش ذَشْٝاخ اىَْٖط اىرثذسٝثٜ ٗشثذذٖا عيثٚ ٍؤشثش اعثرعادج اىشثفاا  2.26اىثاىغح ) 

ت دقٞقثح ىٖثزٓ 3ت دقٞقح   أٍا اىفشت تِٞ ااخرثاس اىقثيٜ ٗاىثعذٛ ىَعذه ػشتاخ اىقية تعذ )1تعذ )

 اىَعَ٘عثثثثثثثثثثثثثثثح ىثثثثثثثثثثثثثثثٌ ٝنثثثثثثثثثثثثثثثِ ٍعْ٘ٝثثثثثثثثثثثثثثثا  إر ماّثثثثثثثثثثثثثثثد قَٞثثثثثثثثثثثثثثثح )خت اىَحغثثثثثثثثثثثثثثث٘تح 

ت ٕٜٗ اقو ٍِ قَٞثح )خت اىعذٗىٞثح اىَثزم٘سج ىثزىل ىثٌ ٝنثِ ْٕثاك ذطث٘س ٗاػث  ىَشحيثح  .3..) 

اعثثرعادج اىشثثفاا فثثٜ ٕثثزا ااخرثثثاس اىثثزٛ ٝعثثذ ٍثثِ اىَؤشثثشاخ اىََٖثثح فثثٜ عَيٞثثح اىرثثذسٝة .ٗعْثثذ 

ٍْاقشح ااخرثاساخ اىثعذٝثح ىيَعَث٘عرِٞ اىؼثاتطح ٗاىرعشٝثٞثح ّلحثع أُ ْٕثاك فشقثا  غٞثش ٍعْ٘ٝثا  

ت دقٞقثثح    إر تيغثثد قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح ) 1عرِٞ فثثٜ اخرثثثاس اعثثرعادج اىشثثفاا تعثثذ )تثثِٞ اىَعَثث٘

ت   أٍثا فثٜ ااخرثثاس اٟخثش ىَشحيثح  .2.1ت ٕٜٗ اطغش ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞثح اىثاىغثح )  1.43

ت دقٞقثثح مثثاُ اىفثثشت ٍعْ٘ٝثثا  تثثِٞ اىَعَثث٘عرِٞ ٗىظثثاى  3اعثثرعادج اىشثثفاا أٛ فثثٜ اخرثثثاس تعثثذ )

ت ٕٗثٜ أعيثٚ ٍثِ  9.63ٝثٞح فٜ ااخرثاس اىثعذٛ إر تيغد قَٞح )خت اىَحغ٘تح ) اىَعَ٘عح اىرعش

قَٞثثح )خت اىعذٗىٞثثح اىَثثزم٘سج ٕٗثثزا ٍثثا ٝعثثذٓ اىثاحثثس اىَؤشثثش اممصثثش إَٔٞثثح تاعرثثثاس أُ اىلعثثة 

 ت دقٞقح ىنٜ ذغرقش حاىرٔ تعذ أدائٔ اىٚ ظٖذ عاىٜ اىَغر٘ٙ . 3ٝحراض ح٘اىٜ اىٚ ) 

و عاىٞثح ٍْٗ َثح عث٘ف ٝرنٞثه فٖٞثا اىقيثة عيثٚ ٍعثذه ػثشتاخ إر إُ اىرعشع اىٚ شذج حَ

اقو أشْاا اىشاحح ٗصٝثادج فثٜ قثذسج اىقيثة عيثٚ ااّقثثاع ٗااّثغثاؽ ٗٝثؤدٛ رىثل اىثٚ صٝثادج عَثو 

اىعظثثة اىثاساعثثَثصاٗٛ ٍقاتثثو عَثثو اىعظثثة اىغثثَثصاٗٛ ّٗثثاذط رىثثل ٝنثثُ٘ ازّخفثثاع فثثٜ ٍعثثذه 

ػشتاخ اىقية 
ت1)

 . 

ٖط اىرثذسٝثٜ فثٜ اىَعَ٘عثح اىرعشٝثٞثح اعثرطاع أُ ٝخيثق عَيٞثح ٗتٖزا َٝنِ اىقث٘ه أُ اىَثْ

اىرنٞه ٕزٓ ىيقيثة ٗاىرثٜ ّثرط عْٖثا ذحغثِ عَثو ٍٞناّٞنٞثح اىقيثة ٗاىخظثائض اىَرعيقثح امخثشٙ 

                                      
(1)

  Brouha. Lucien, Effect of training on the  respiratory system. Cience and medicine of exercise 

and sport 2nd
. 1114 p.46 

(1)
ػثاس ػهي ػزاب   دساسح ذأثيش تشَايج انؼيادع انثششيح في تؼغ انخظائض انيويٕنٕ يح   سسانح   

 . 64  ص 1111 ايؼح انثظشج    -يا وريش   كهيح انرشتيح انشياػيح 
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مضٝادج حعٌ اىؼشتح اىقيثٞح ٗصٝادج ّقو امٗمغعِٞ ٗاعرخذأٍ ٗاّخفاع ٍعثذه ػثشتاخ اىقيثة   

 اا اىحشمٜ ىلعة ) اىثذّٜ ٗاىَٖاسٛ ت .ٕٗزا ٍا ع٘ف ْٝعنظ إٝعاتٞا  عيٚ امد

 EFٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ ّغثح ػخ اىقية ىيذً   -
ت ماّد قَٞح )خت اىَحغ٘تح اخرثاساخ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح اىقثيٞح ٗاىثعذٝثح 9فٜ اىعذٗه )

ت   ٗرىثل ٝعْثٜ ْٕثاك ٗظث٘د فثشت  2.26ت ٕٜٗ أمثش ٍثِ اىقَٞثح اىعذٗىٞثح اىثاىغثح )  15.4ٕٜ ) 

ِٞ ااخرثاسِٝ ٗٗظ٘د ذط٘س فٜ ٕثزا اىَؤشثش ٍَثا ٝؤمثذ عيثٚ اىرنٞثه اىثزٛ حظثو ىيقيثة ٍعْ٘ٛ ت

ّرٞعثثح ذعشػثثٔ ىَفثثشداخ اىَثثْٖط اىرثثذسٝثٜ ٗتاىرثثاىٜ اصدادخ اىؼثثشتح اىقيثٞثثح ٗصادخ مَٞثثح اىثثذً 

 اىَثثثثثثثثذف٘ع ٍثثثثثثثثِ قثثثثثثثثثو اىقيثثثثثثثثة إػثثثثثثثثافح اىثثثثثثثثٚ قاتيٞثثثثثثثثح اىثطثثثثثثثثِٞ اىثثثثثثثثٚ ااٍثثثثثثثثرلا تاىثثثثثثثثذً 

) ااعرغقاا ت 
ت2)

 . 

ت ّلحثثثع أُ قَٞثثثح )خت اىَحغثثث٘تح اخرثثثثاساخ اىَعَ٘عثثثح 12اىعثثثذٗه ) ٗعْثثثذ اىْ ثثثش اىثثثٚ

ت 2.26ت ٕٗثٜ اقثو ٍثِ قَٞثح )خت اىعذٗىٞثح اىثاىغثح )  53..اىؼاتطح ) اىقثيٞح ٗاىثعذٝثح ت ٕثٜ ) 

ٗتٖزا ٝنُ٘ اىفشت غٞش ٍعْ٘ٛ تِٞ ااخرثاسِٝ أٛ عذً ٗظ٘د ذط٘س فٜ ٍؤشثش ّغثثح ػثخ اىقيثة 

َْٖط اىرقيٞذٛ اىَعذ ٍِ قثو اىَذسب عيٚ ٕزا اىَؤشش عيٚ ٍع ثٌ ىيذً ٕٗزا ٝذه عيٚ عذً ذقشٞش اى

 ٍٞناّٞنٞح اىقية اىرٜ ماُ أششٕا اى٘اػ  عيٚ طفح اىَطاٗىح اىعاٍح .

ٗعْذٍا ّْثاق  اخرثثاساخ اىَعَث٘عرِٞ اىؼثاتطح ٗاىرعشٝثٞثح اىثعذٝثح ىَعشفثح اىفثشٗت تْٖٞثا 

اّثثد أفؼثثو فثثٜ اىرطثث٘س تٖثثزا ت ّلحثثع أُ اىَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح م15ٗرىثثل ٍثثِ خثثله اىعثثذٗه )

اىَؤشش ٍقاسّثح تاىَعَ٘عثح اىؼثاتطح ٗرىثل ٍثِ خثله اىْ ثش اىثٚ قَٞثح )خت اىَحغث٘تح اىثاىغثح ) 

 ت ٕٗثثثثثثثثثثثثثثٜ قَٞثثثثثثثثثثثثثثح أعيثثثثثثثثثثثثثثٚ ٍثثثثثثثثثثثثثثِ قَٞثثثثثثثثثثثثثثح )خت اىعذٗىٞثثثثثثثثثثثثثثح اىثاىغثثثثثثثثثثثثثثح  14..1

ت ٕٗثثثزا ٝثثثذه عيثثثٚ ٍعْ٘ٝثثثح اىفثثثشت ٗىظثثثاى  اىَعَ٘عثثثح اىرعشٝثٞثثثح   أٛ أُ اىَعَ٘عثثثح  .2.1) 

ذثعثثد ٍْٖعثثا  ٍْ َثثا  ٍرنثثُ٘ ٍثثِ أحَثثاه ذذسٝثٞثثح ٗػثثعد ٍنّ٘اذٖثثا ٍثثِ شثثذج اىرعشٝثٞثثح ماّثثد قثثذ ا

ٗحعٌ ٗمصافح ٗفق ّغق عيَٜ ىرط٘ٝش طفاخ تذّٞح ٍعْٞح ٍٖٗاساخ   ٗظٖش أششٕا تشثنو ٗاػث  

عيثثٚ اىعذٝثثذ ٍثثِ اىَؤشثثشاخ اىفغثثٞ٘ى٘ظٞح ٍْٖٗثثا ّغثثثح ػثثخ اىقيثثة ىيثثذً   إر إّثثٔ ٍثثِ اىرثثقشٞشاخ 

ىرٜ ذحذز فٜ اىعٖاص اىذٗسٛ اىقيثٜ ٗذحذز اّخفاع فٜ ٍعثذه امعاعٞح ىيرذسٝة ٕٜ اىرقشٞشاخ ا

ػشتاخ اىقية ٗصٝادج حعٌ اىؼشتح اىقيثٞح ٍَا ٝعْٜ صٝادج مفااج اىقية عيثٚ ػثخ اىثذً   إر ذثضداد 

ت ٍثشج ّرٞعثح اىرثذسٝة اىَثْ ٌ ٗذثْخفغ 5-3مَٞح اىذً اىرٜ ٝؼخٖا اىقية تاىذقٞقح اى٘احذج ٍثِ ) 

ىرذسٝة ىعذج أٝاً ٕزٓ اىنَٞح عْذ ااّقطاع عِ ا
ت1)

 . 

 ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ اىظفاخ اىثذّٞح ) قٞذ اىذساعح ت 4-4-2
ماُ ْٕاك اىعذٝذ ٍِ اىرغٞثشاخ ٗاىرطث٘ساخ اىرثٜ حثذشد ىيظثفاخ اىثذّٞثح ٕٗثذف اىثاحثس اىثٚ 

 -ذحقٞقٖا َٗٝنِ ٍْاقشرٖا تاىشنو اٟذٜ  

 ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ اىغشعح اىقظ٘ٙ   -

ت َٝنثِ ٍلح ثح اىفثشٗت تثِٞ ااخرثثاساخ اىقثيٞثح ٗاىثعذٝثح .1اىعثذٗه )ٍِ خله اىْ ش اىٚ 

ت ٕٗثثثٜ أمثثثثش ٍثثثِ قَٞثثثح )خت  6.93ىيَعَ٘عثثثح اىرعشٝثٞثثثح اىرثثثٜ ماّثثثد قَٞثثثح )خت اىَحغثثث٘تح ) 

ت ٗتٖثثزا ذنثثُ٘ اىفثثشٗت ٍعْ٘ٝثثح ٗىظثثاى  ااخرثثثاساخ اىثعذٝثثح   أٛ أُ 2.26اىعذٗىٞثثح اىثاىغثثح ) 

طث٘س فثٜ طثفح اىغثشعح اىقظث٘ٙ ّرٞعثح خؼث٘ع اىَعَ٘عثح اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح قذ حذز فٖٞثا ذ

                                      
(2)

 . 61  ص يظذس سثق ركشِ(    1111ػهي تشيش انياَذي   ْلال ػثذ انشصاق شٕكد     
(1)

 . 62  ص يظذس سثق ركشِػثذ انشصاق شٕكد   ػهي تشيش انياَذي   ْلال   
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اىٚ اىَْٖط اىرذسٝثٜ اىثزٛ ماّثد فثٜ إٔذافثٔ ذطث٘ٝش ٕثزٓ اىظثفح ٗاحر٘ائثٔ عيثٚ ذَشْٝثاخ ىرطث٘ٝش 

شاّٞثح دُٗ \ٍرش .ذ٘افق اىعٖاص اىعظثٜ اىعؼيٜ . إر " ا َٝنِ اى٘ط٘ه اىٚ صٝادج اىغثشعح عثِ 

ٞنٞح ذ٘افق اىعٖاص اىعظثثٜ اىعؼثيٜ   ٗتظثشف اعرعَاه ذَشْٝاخ اىغشعح عِ ؽشٝق ذَْٞح ٍٞناّ

ت شث٘اُ امٗىثٚ  6-5اىْ ش عِ اىعَش فئُ اىغشعح اىقظ٘ٙ خله قطع اىَغافح ا ذرحقق إا تعثذ ) 

ٍِ اىعذٗ اىغشٝع " 
ت2)

 . 

أٍا اىَعَ٘عح اىؼاتطح فناّد قذ ذط٘سخ أٝؼا  فٜ ٕزٓ اىظفح تعثذ ذطثٞقٖثا ىَثْٖط اىَثذسب 

ت ٕٗثثٜ  3..5خت اىَحغثث٘تح تثِٞ ااخرثثثاسِٝ اىقثيثٜ ٗاىثعثثذٛ ىٖثا ) اىرثذسٝثٜ   إر ظٖثثشخ قَٞثح )

أمثش ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞح اىَثزم٘سج أعثلٓ   ٕٗثزا ٝثذه عيثٚ ٗظث٘د فثشت تثِٞ ااخرثثاسِٝ ىٖثزٓ 

ت . أٛ ٗمَثا ٝؤمثذ اىَخرظثُ٘ 13اىظفح ٗىظاى  ااخرثاس اىثعذٛ   ٕٗزا ٍا اح ْثآ فثٜ ظثذٗه )

ثقٖثا اىَثذستُ٘ ٕثٜ فثٜ اىغاىثة ذثؤدٛ اىثٚ عَيٞثح اىرطث٘س حرثٚ ٗىث٘ أُ اىَْإط اىرذسٝثٞح اىرٜ ٝط

 اخريفثثثثثثثثد أعثثثثثثثثاىٞثٌٖ ٗاىَظثثثثثثثثادس اىرثثثثثثثثٜ ٝرثعّٖ٘ثثثثثثثثا فثثثثثثثثٜ خطثثثثثثثث٘اخ ٍْثثثثثثثثإعٌٖ اىعَيٞثثثثثثثثح 

ٗاىعيَٞح 
ت3)

 . 

أٍا عْذ اىَقاسّح تِٞ اىَعَ٘عرِٞ اىرعشٝثٞح ٗاىؼاتطح فٜ ٕثزٓ اىظثفح ٍٗثِ خثله اىعثذٗه 

ت ٕٗثٜ أمثثش  ..4اسٛ اىَعَث٘عرِٞ اىثعثذٛ ٕثٜ ) ت ّلحع أُ قَٞح )خت اىَحغ٘تح فٜ اخرثث15)

ت أٛ اىفثثشت ٍعْثث٘ٛ تٞثثٌْٖ ٗىظثثاى  اىَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح  .2.1ٍثثِ اىقَٞثثح اىعذٗىٞثثح اىثاىغثثح ) 

ٗتٖزا ٝنُ٘ اىرط٘س اىزٛ حظو ْٕا عْذ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح اىرٜ ؽثقد ٍْٖط اىثاحس اىزٛ إرٌ 

 ٞح اىرٜ ذعرَذ عيٖٞا ٕزٓ اىظفح فٜ ذط٘سٕا .فٞٔ تاىَ٘اصّح تِٞ اىرَاسِٝ اىلٕ٘ائٞح ٗاىٖ٘ائ

 ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ ٍطاٗىح اىغشعح   -
عْثثذ ٍْاقشثثح اخرثثثاساخ اىظثثفح اىثذّٞثثح امخثثشٙ اىرثثٜ ٕثثذف اىثاحثثس ىرط٘ٝشٕثثا ٕٗثثٜ طثثفح 

ٍطاٗىثثح اىغثثشعح   ففثثٜ اىَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح عْثثذ اخرثاساذٖثثا اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح ماّثثد قَٞثثح )خت 

ت أٛ اىفشت ٍعْث٘ٛ 2.26ٕٜٗ قَٞح أعيٚ ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞح اىثاىغح ) ت43..1اىَحغ٘تح ) 

ٗىظاى  ااخرثاس اىثعذٛ   ْٕٗا أٝؼا  ٝ ٖش ذقشٞش اىَثْٖط اىرثذسٝثٜ فثٜ ذطث٘ٝش ٕثزٓ اىظثفح ٗرىثل 

ٍثثثِ خثثثله اىرْغثثثٞق فثثثٜ ٗقثثثد أداا ذنثثثشاس ذَثثثاسِٝ ٕثثثزٓ اىظثثثفح ٗٗقثثثد اىشاحثثثح تثثثِٞ اىرنثثثشاساخ 

 فٜ اىشذج ٗمزىل اإرَاً ترععٞو اىغشعح . ٗاىَعَ٘عاخ فؼل  عِ اىرذسض

أٍا ّرائط اىَعَ٘عح اىؼاتطح فٜ ٕزٓ اىظفح فناّد قَٞح )خت اىَحغ٘تح ىلخرثاسِٝ اىقثيثٜ 

 ٗاىثعثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثذٛ ٕثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثٜ 

ت ٍَثا ٝثذه عيثٚ ٗظث٘د فثشت ٍعْث٘ٛ 2.26ت ٕٜٗ أعيٚ ٍِ قَٞثح )خت اىعذٗىٞثح اىثاىغثح ) 5.19)

أٛ ٗظثث٘د ذطثث٘س فثثٜ ٕثثزٓ اىظثثفح عْثثذ اىَعَ٘عثثح  تثثِٞ ااخرثثثاس اىقثيثثٜ ٗاىثعثثذٛ ٗىظثثاى  اىثعثثذٛ

اىؼثثاتطح ٗرىثثل مُ ٍثثْٖط اىَثثذسب مثثاُ ٝحرثث٘ٛ عيثثٚ ٍعَ٘عثثح ٍثثِ ذَثثاسِٝ ا ىغثثشعح اىرثثٜ ذَرثثذ 

تً   ٍٗثثِ خثثله ذنثثشاس ٕثثزٓ اىرَثثاسِٝ ظٖثثش ْٕثثاك ذطثث٘س ىٖثثزٓ اىظثثفح ) ..2اىَغثثافح فٖٞثثا اىثثٚ )

 رغشت صٍْٖثثثثثا ٍطاٗىثثثثثح اىغثثثثثشعح ت   ٍثثثثثِ حٞثثثثثس اعثثثثثرعَاه اىَغثثثثثافاخ اىقظثثثثثٞشج اىرثثثثثٜ ٝغثثثثث

ت شاّٞح  .6-.1) 
ت1)

 . 

                                      
(2)

 . 111  ص يظذس سثق ركشِ (   1111أتٕ انؼلا أحًذ ػثذ انيراح     
(3)

 . 11  ص يظذس سثق ركشِ(    1116سؼذ يحوٍ     
(1)

 . 243  ص يظذس سثق ركشِ(    1111سيواٌ خشيثؾ     
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ٗعْذ ٍْاقشح ّرائط ااخرثاساخ اىثعذٝثح تثِٞ اىَعَث٘عرِٞ اىؼثاتطح ٗاىرعشٝثٞثح   ّلحثع أُ 

اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح فٜ ذط٘سٕا ماّد أفؼو ٗرىثل ىَعْ٘ٝثح اىفثشت تثِٞ ٗعثطٜ ااخرثثاس اىثعثذٛ 

ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞح اىثاىغح ت ٕٜٗ أمثش 3.91تِٞ اىَعَ٘عرِٞ إر ماّد قَٞح )ختاىَحغ٘تح ) 

ت ٕٗزا دىٞو عيٚ فعاىٞثح ٍفثشداخ اىَثْٖط اىثزٛ أعثذٓ اىثاحثس ماّثد أمصثش فثٜ ذقشٞشٕثا عيثٚ .2.1)

ذط٘ٝش ٕزٓ اىظفح ٍثِ ذثقشٞش اىَثْٖط اىَعثذ ٍثِ قثثو اىَثذسب ىيَعَ٘عثح اىؼثاتطح . إر إُ اىَثْٖط 

اىثثٚ ذطث٘ٝش ٕثثزٓ اىظثثفح اىرثذسٝثٜ اىثثزٛ أعثذٓ اىثاحثثس مثاُ ٝحرثث٘ٛ عيثثٚ ٍعَ٘عثح ذَثثاسِٝ ذٖثذف 

اىخاطح ٍِ خله اىر٘اصُ فٜ إَٔٞح اىَطاٗىثح ٗذشاتطٖثا ٍثع اىغثشعح ىرنثِ٘ٝ ٍطاٗىثح اىغثشعح   

ٗرىثثل مَٕٞثثح ٕثثزا اىرثثشاتؾ ٗاىرثث٘اصُ تثثِٞ ااشْثثِٞ ٍٗثثا ٝرطيثثثٔ امداا اىحشمثثٜ ٗخاطثثح ىَاىثثٔ ٍثثِ 

علقح تخظ٘طٞح مو فعاىٞح أٗ ّشاؽ سٝاػٜ 
ت2)

. 

 ٘ج ااّفعاسٝح  ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ اىق -
عْذ ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ اىق٘ج ااّفعاسٝثح اىقثيٞثح ٗاىثعذٝثح ىيَعَ٘عثح اىرعشٝثٞثح ّلحثع 

أُ ْٕاك فشقا  ٍعْ٘ٝا  مثٞشا  تِٞ ااخرثاس اىقثيٜ ٗاىثعذٛ ٗىظثاى  اىثعثذٛ   ٗرىثل ىنثُ٘ قَٞثح )خت 

ت ٕٗثزا  2.26ىغثح ) ت ٕٗثٜ أعيثٚ تنصٞثش ٍثِ قَٞثح )خت اىعذٗىٞثح اىثا 4..12اىَحغ٘تح ظٖشخ )

ٝعْثثٜ أُ ْٕثثاك ذطثث٘سا  مثٞثثشا  قثثذ حظثثو فثثٜ طثثفح اىقثث٘ج ااّفعاسٝثثح   ٗرىثثل اعثثرعَاه ذَثثاسِٝ ) 

اىثلٍٝ٘رشك ت فٜ اىَثْٖط اىرثذسٝثٜ   ٗرىثل مُ ذَثاسِٝ اىثلٝثٍ٘رشك َٝنثِ ٍثِ خلىٖثا أُ ذحثذز 

اىغثشٝع ٗشثذ ىعؼلخ اىلعثة ذقيظثاخ عؼثيٞح ق٘ٝثح ٗعثشٝعح فثٜ ااعثرعاتح ىيحَثو اىثذْٝاٍٞنٜ 

اىعؼلخ اىخاطح تامداا اىحشمٜ 
ت1)

. 

أٍا تاىْغثح ىرطث٘س ٕثزٓ اىظثفح عْثذ اىَعَ٘عثح اىؼثاتطح فناّثد قيٞيثح ظثذا  ٗرىثل ٍثِ خثله 

 اىْ ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثش اىثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثٚ اىعثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثذٗه 

 2.45ت إر ذ ٖش قَٞح )خت اىَحغ٘تح ىلخرثاسِٝ اىقثيٜ ٗاىثعذٛ ىٖزٓ اىَعَ٘عح إر ماّثد ) 13)

ت . ٗٝشٙ اىثاحثس أُ ٕثزا اىرطث٘س ظثاا  2.26ت اىعذٗىٞح اىثاىغح ) ت ٕٜٗ أعيٚ تقيٞو ٍِ قَٞح )خ

ٍِ خله ذَاسِٝ اىغشعح اىرٜ ماُ ٝعطٖٞا اىَذسب ٗذَاسِٝ  اىق٘ج مل  عيٚ حذج   عيَا  أُ ٕاذِٞ 

اىظفرِٞ ٍشذثطرِٞ ٍع تعؼَٖا ىرنِ٘ٝ طفح اىق٘ج ااّفعاسٝح 
ت2)

 . 

تثثِٞ اىَعَثث٘عرِٞ اىؼثثاتطح ٗاىرعشٝثٞثثح  ٗمثثاُ ْٕثثاك فشقثثا  ٍعْ٘ٝثثا  فثثٜ ااخرثثثاساخ اىثعذٝثثح

ت ٕٗثثٜ أعيثثٚ تنصٞثثش ٍثثِ قَٞثثح 5..ٗىظثثاى  اىرعشٝثٞثثح   ٗرىثثل مثثُ٘ قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح ماّثثد )

ت أٛ أُ ذقشٞش اىَْٖط اىَعذ ٍثِ قثثو اىثاحثس فثٜ ذطث٘ٝش ٕثزٓ اىظثفح .2.1)خت اىعذٗىٞح اىثاىغح )

َثاسِٝ اىقفثض ٗاىثلٝثٍ٘رشك فثٜ عثذد ماُ أمصش فاعيٞح ٍِ ٍْٖط اىَثذسب اىَعرثاد   ٗرىثل ىَلئَثح ذ

ذنشاساذٖثثا ٗفرثثشاخ اىشاحثثح فؼثثل  عثثِ ٗقثثد إعطائٖثثا فثثٜ تذاٝثثح اى٘حثثذاخ اىرذسٝثٞثثح أدٙ اىثثٚ رىثثل 

اىرط٘س اىَيح٘ظ   إر إُ اعة مشج اىقذً غاىثا  ٍا ٝقً٘ تعَيٞاخ اىقفض أعيٚ ٍا َٝنِ ٗذفعٞش اىقث٘ج 

حثس تَْٖعثٔ اىرثذسٝثٜ حثااخ ٍشثاتٖح عْذ عؼثلخ سظيٞثٔ ىلّطثلت تققظثٚ عثشعح   فخيثق اىثا

                                      
(2)

 . 132  ص ركشِ يظذس سثق( :  1111قاسى حوٍ حويٍ   يُظٕس انؼُثكي    
(1)

  James Crodcliffe, Robert c. Farentions : Exptosive power Training , second edition. Human 

kinet,1115. p 21. 
(2)

  تغذاد    ب.و(  ذُظيًّ ٔؽشق تُاءِ –أْذافّ  –انرذسية انذائشي انحذيث أثيش طثشي   ػقيم انكاذة :   

 . 21  ص 1111
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ىٖثزٓ اىحثثااخ ٍثثِ خثثله اىرَثثاسِٝ اىَعطثثاج   ٕٗثثزا ٍثا ظثثاا ٍطاتقثثا  ىيرطثث٘س فثثٜ اىقثثذسج اىلٕ٘ائٞثثح 

 اىف٘عفاظْٞٞح .

 ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ ٍطاٗىح اىق٘ج   -
ذعثذ طثثفح ٍطاٗىثثح اىقثث٘ج ٍثثِ اىظثثفاخ اىثذّٞثثح اىرثٜ ظٖثثش عيٖٞثثا ذثثقشٞش اىَثثْٖط اىرثثذسٝثٜ فثثٜ 

س تاعرثاسٕثثا إحثثذٙ إٔثثذاف اىثحثثس ٕٗثثٜ ٍثثِ اىظثثفاخ اىََٖثثح ٍثثع اىظثثفاخ امخثثشٙ اىرثثٜ اىرطثث٘

ٝحراظٖا اعة مشج اىقذً . ٗماّد اىْرائط فٜ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ذ ٖش ذط٘س ٕثزٓ اىظثفح تشثنو 

ٗاػثث  ٗرىثثل ٍثثِ خثثله أُ اىقَٞثثح اىَحغثث٘تح ىلخرثثثاساخ اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح فٖٞثثا ماّثثد قَٞرٖثثا ) 

ت   ٕٗثثزا ٝعْثثٜ ٍعْ٘ٝثثح اىفثثشت ٗىظثثاى  2.26ٍثثِ اىقَٞثثح اىعذٗىٞثثح اىثاىغثثح )  ت ٕٗثثٜ أعيثث2ٚ..6

ااخرثاس اىثعذٛ   أٛ أّٔ ماّد ْٕاك ٍعَ٘عح ٍِ اىرَاسِٝ قذ سمضخ عيٚ ٕزٓ اىظثفح فرطث٘سخ   

ٗتاىفعثثو أُ ْٕثثاك شثثٜا ٍثثِ ٕثثزا اىقثٞثثو قثثذ حثثذز ػثثَِ اىَثثْٖط اىثثزٛ أعثثذٓ اىثاحثثس   إر اعثثرعَو 

ماّد فٞٔ ٍعشفثح ٍقاٍٗثح حاىثح اىغثثات ىرَْٞثح ٕثزٓ اىظثفح   إر إّثٔ فثٜ  اىثاحس فٜ ٍْٖعٔ أعي٘تا  

% ت ٍِ حعٌ ٍقاٍٗح اىغثات  .1 – 4فرشج ازعذاد اىخاص َٝنِ سفع حعٌ اىَقاٍٗح ) 
ت1)

 . 

ٗماُ ٕزا اىرط٘س قيٞل  ظثذا  سغثٌ داىرثٔ اىَعْ٘ٝثح عْثذ اىَعَ٘عثح اىؼثاتطح   إر ماّثد قَٞثح 

ت ٕٗ٘ أعيٚ تقيٞو ٍِ قَٞثح  ..2قثيٜ ٗاىثعذٛ فٜ ٕزٓ اىَعَ٘عح ) )خت اىَحغ٘تح ىلخرثاسِٝ اى

 ت أٛ حذز ْٕاك ذط٘سا  تغٞطا  فٜ طفح ٍطاٗىح اىق٘ج .2.26)خت اىعذٗىٞح اىثاىغح )

ٗعْذ اىَقاسّح ىٖزٓ اىظفح تِٞ اىَعَ٘عرِٞ اىرعشٝثٞح ٗاىؼاتطح ٍٗذٙ اىرط٘س اىزٛ حثذز 

ت ّعثذ أُ امفؼثيٞح ذَٞثو ّحث٘ اىَعَ٘عثح 15اىعذٗه ) ىٖا فٜ ااخرثاساخ اىثعذٝح ٗعْذ اىْ ش اىٚ

ت ٕٗثثٜ أعيثثٚ ٍثثِ قَٞثثح )خت اىعذٗىٞثثح 4.1اىرعشٝثٞثثح ٗرىثثل ىنثثُ٘ قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح ماّثثد ) 

ت أٛ أُ ْٕثثاك ٍعْ٘ٝثثح فثثٜ اىفثثشت ٗىظثثاى  اىَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح   ٕٗثثزا ظثثاا ٍثثِ .2.1اىثاىغثثح )

اىضٍْٞثح مدائٖثا ٍٗثا ٝشافقٖثا ٍثِ ٍثذد ساحثح  إرَاً اىثاحس ٍْٖٗعٔ اىرذسٝثٜ ىٖزٓ اىظفح ٗاىَثذج

ٍْاعثثح ىَثثذج اىعَثثو فؼثثل  عثثِ دقثثح اىرحيٞثثو اىرثثٜ ّ ثثش ٍثثِ خلىٖثثا اىثاحثثس اىثثٚ ّثث٘ع اىطاقثثح اىرثثٜ 

ذحراظٖا ٕزٓ اىظفح ٕٜٗ ) اىلٕ٘ئٞح اىلمرٞنٞح ت فعاا رىل ٍطاتقا  ىيرط٘س اىزٛ حذز فثٜ اىقثذسج 

 اىلٕ٘ائٞح اىلمرٞنٞح 

 -اساخ اىَطاٗىح اىعاٍح  ٍْاقشح ّرائط اخرث -
فٜ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ظٖش ذط٘س طفح اىَطاٗىح اىعاٍح تشثنو ٗاػث    ٗعْثذ اىْ ثش اىثٚ 

ت ّعذ أُ ٕزٓ اىَعَ٘عح ٗفٜ اخرثاساذٖثا اىقثيٞثح ٗاىثعذٝثح ماّثد فٖٞثا فشٗقثا  ٍعْ٘ٝثح .1اىعذٗه )

ٍثثِ قَٞثثح )خت ت ٕٗثثٜ أمثثثش .11.3ٗرىثثل ٍثثِ خثثل ه ٍلح ثثح قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح اىرثثٜ تيغثثد )

ت   إر ماُ اىفثشت مثٞثشا  ٕٗثزا ٝثذه عيثٚ ٍثذٙ ذطث٘س ٕثزٓ اىَعَ٘عثح فثٜ 2.26اىعذٗىٞح اىثاىغح ) 

طثثفح اىَطاٗىثثح اىعاٍثثح ٍٗثثذٙ ذقششٕثثا تَفثثشداخ اىَثثْٖط اىرثثذسٝثٜ اىثثزٛ مثثاُ ٝحرثث٘ٛ عيثثٚ ٍثثثذأ 

 ؤشثثثش اىَ٘اصّثثثح تثثثِٞ اىرَشْٝثثثاخ ) اىٖ٘ائٞثثثح ٗاىلٕ٘ائٞثثثح ت فؼثثثل  عثثثِ اىعلقثثثح اىَرثادىثثثح ٍثثثع ٍ

 (R-Vo2max  ( ت ٗاىـEF ت إر حذشد عيٖٞا ذغٞشاخ إٝعاتٞح ّح٘ اىرطث٘س فثٜ اعثرٖلك أمثثش%

 مَٞح ٍِ امٗمغعِٞ ٗمفااج اىقية فٜ دفعٔ ممثش مَٞح ٍِ اىذً مظضاا اىعغٌ .

أٍثثا اىَعَ٘عثثح اىؼثثاتطح فثثٜ اخرثاساذٖثثا اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح ىٖثثزٓ اىظثثفح فيثثٌ ٝشثثَيٖا اىرطثث٘س 

ت  92..فشت ٍعْ٘ٛ تِٞ ٕزِٝ ااخرثاسِٝ   فناّد قَٞح )خت اىَحغث٘تح )  ٗرىل ٍِ عذً حظ٘ه

ت أٛ أُ اىَْٖط اىرذسٝثٜ اىرقيٞذٛ ىذٙ ٕزٓ 2.26ٕٜٗ قَٞح أقو ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞح اىثاىغح ) 

                                      
   ص يظذس سثق ركشِ(    2114يٍ انلايي   ػثذ الله حو  (1)
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اىَعَ٘عح ىٌ ٝؤدٛ اىغاٝح اىَطي٘تح فٜ ذط٘ٝش ٕزٓ اىظفح اىََٖح ىلعة مشج اىقثذً ٗفثق اىحاظثح 

. 

تِٞ اىَعَ٘عرِٞ اىؼاتطح ٗاىرعشٝثٞح ّلحع أُ ْٕاك فشقا  ٍعْ٘ٝا  مثٞشا  تثِٞ  ٗعْذ اىَقاسّح

ت   إر ماّثد 15ٗعطٜ ااخرثاساخ اىثعذٝح ىٖا فٜ ٕزٓ اىظفح ٗرىثل ٍثِ خثله اىْ ثش اىثٚ ظثذٗه )

ت   ٕٗثزا دىٞثو عيثٚ .2.1ت ٕٜٗ قَٞح أعيثٚ ٍثِ اىعذٗىٞثح اىثاىغثح ) 3..9قَٞح )خت اىَحغ٘تح )

 يَطاٗىح اىعاٍح عْذ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ٍقاسّح تاىَعَ٘عح اىؼاتطح .اىرط٘س اى٘اػ  ى

ٗٝعضٗ اىثاحس ٕزا ىفشت فٜ اىرطث٘س اىثٚ اىَثْٖط اىرثذسٝثٜ اىَغثرعَو اىثزٛ أعثذٓ اىثاحثس إر 

ماُ ٗاػعا  فٜ حغاتاذٔ قٞاط اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح اىرٜ ىٖا علقح عاىٞثح تٖثزٓ اىظثفح ٍصثو ) 

 ىشاحثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح  ٍعثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثذه ػثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثشتاخ اىقيثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثة أشْثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثاا ا

 R-vo2max ( ًٍشحيح اعرعادج اىشفاا   ّغثح ػخ اىقية ىيثذ  EF ت ت اىرثٜ تْثٜ عيثٚ أعاعثٖا

ٍفثثشداخ اىَثثْٖط اىرثثٜ ماّثثد ذحرثث٘ٛ عيثثٚ ذَشْٝثثاخ اىَطاٗىثثح ٗتشثثذد ٍخريفثثح . حٞثثس أُ ٍْثثإط 

اىرثثذسٝثاخ اىٖ٘ائٞثثح ىٖثثا أششٕثثا فثثٜ سفثثع قثثذسج اىعٖثثاص اىثثذٗسٛ ٗاىقيثثة ٗاىرنٞثثه عيثثٚ عثثشعح ّقثثو 

امٗمغعِٞ اىٚ اىعؼلخ اىعاٍيح فؼل  عِ اىضٝادج فٜ حعثٌ اىثلصٍثا ٗاىَٖٞ٘غيث٘تِٞ ٗحَو 
ت1)

  .

ٕٗزا دىٞو عيٚ أُ امحَاه اىرذسٝثٞثح اىخاسظٞثح ذثؤشش تشثنو ٍرث٘اصٛ عيثٚ امظٖثضج اىفغثٞ٘ى٘ظٞح 

 ٗاىظفاخ اىثذّٞح .

 ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ اىَٖاساخ ) قٞذ اىذساعح ت   4-4-3
اىرغٞشاخ اىرٜ حذشد ىيَٖاساخ امعاعٞح اىرٜ ماّد ذرظه تٖا عْٞثح اىثحثس ْٕاك اىعذٝذ ٍِ 

ٍثِ خثله ذطثٞثق ٍْثإط اىرثذسٝة   فْٖثاك ذطث٘س حظثو عيثٚ ٍٖثاساخ ) دقثح اىرٖثذٝه ٍثع اىعٖثثذ 

اىثذّٜ   دقثح اىَْاٗىثح ٍثع اىعٖثذ اىثثذّٜ   سمثو اىنثشج متعثذ ٍغثافح ٍثع اىعٖثذ اىثثذّٜ   اىذحشظثح 

 -ت ٗمَا ٝقذٜ   تاىنشج ٍع اىعٖذ اىثذّٜ

 ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ دقح اىرٖذٝه ٍع اىعٖذ اىثذّٜ   -
ت َٝنثثِ ٍلح ثثح اىفثثشٗت فثثٜ امٗعثثاؽ اىحغثثاتٞح اىرثثٜ حثثذشد 11عْثثذ اىْ ثثش اىثثٚ اىعثثذٗه )

ىيَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح فثثٜ اخرثاساذٖثثا اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح ىَٖثثاسج دقثثح اىرٖثثذٝه ٍثثع اىعٖثثذ اىثثثذّٜ   

ت ٕٗثثٜ قَٞثثح أعيثثٚ ٍثثِ قَٞثثح )خت اىعذٗىٞثثح اىثاىغثثح 3.45اٗٛ )فناّثثد قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح ذغثث

ت ٗتٖزا ٝنُ٘ اىفشت ٍعْ٘ٛ تِٞ ااخرثاسِٝ ٗىظاى  ااخرثاس اىثعذٛ   أٛ ْٕثاك ذطث٘س قثذ 2.26)

حظو فٜ ٕزٓ اىَٖاسج عْذ اىَعَ٘عح   ٍِٗ اىطثٞعٜ أُ ٕزا اىرطث٘س قثذ ظثاا ّرٞعثح ىثذخ٘ه ٕثزٓ 

ٗذنثشاس اىرثذسٝة عيٖٞثا فثٜ اىعذٝثذ ٍثِ اى٘حثذاخ اىرذسٝثٞثح  اىَٖاسج فٜ ٍفثشداخ اىَثْٖط اىرثذسٝثٜ

 اىرٜ أعذٕا اىثاحس .

ٗماّد ّرائط ٕزا ااخرثاس عْذ اىَعَ٘عح اىؼاتطح ٍعْ٘ٝح ٗىنثِ تفثاست قيٞثو إر ماّثد قَٞثح 

ت ٕٗثثٜ أعيثثٚ تقيٞثثو عثثِ قَٞثثح ) خت  2.32)خت اىَحغثث٘تح ىلخرثثثاسِٝ اىقثيثثٜ ٗاىثعثثذٛ ذغثثاٗٛ )

لٓ   ٗتٖثزا ذنثُ٘ دسظثح اىرطث٘س فثٜ ٕثزٓ اىَٖثاسج ىٖثزٓ اىَعَ٘عثح ظثااخ اىعذٗىٞح اىَزم٘سج أعث

 ػعٞفح .

ٗٝعضٗ اىثاحس اىرط٘س اىزٛ حذز ىٖزٓ اىَٖاسج ٕ٘ أُ اعثٜ ٕزٓ اىَعَ٘عح ماّ٘ا دائَا  قثو 

ٗتعذ اىَثاششج تاى٘حذج اىرذسٝثٞح اىَعذج ىٌٖ ٝر٘ظُٖ٘ ّح٘ اىٖذف ٗٝقٍُ٘٘ تعَيٞح اىرٖثذٝه ٍثِ 

 تقشناه ٍخريفح ٍَا أدٙ اىٚ ذط٘سٌٕ اىثغٞؾ ٕزا فٜ ٍٖاسج دقح اىرٖذٝه .أٍامِ ٍخريفح ٗ

                                      
(1)

 . 241  ص يظذس سثق ركشِ(    1111كاظى  اتش أييش     
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ٗعْثثذ ٍْاقشثثح اخرثثثاس ٕثثزٓ اىَٖثثاسج ٗأٛ ٍثثِ اىَعَثث٘عرِٞ ) اىؼثثاتطح ٗاىرعشٝثٞثثح ت أحثثشص 

ذط٘سا  أمصش فْلحع أُ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞثح ماّثد ٕثٜ امفؼثو ٗرىثل ٍثِ خثله ٍشثإذج اىعثذٗه 

 غثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح ت ٗقَٞثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح )خت اىَحغثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث٘تح اىثاى15)

ت ىثثزىل مثثاُ ذط٘سٕثثا ْٕثثا أفؼثثو .2.1ت اىرثثٜ ٕثثٜ أمثثثش ٍثثِ قَٞثثح )خت اىعذٗىٞثثح اىثاىغثثح )4.45)

ٗعثة رىل ٕث٘ أُ اىثاحثس عْثذٍا ٗػثع ٍْٖعثٔ ٗٗػثع ٍفثشداخ اىرَثاسِٝ اىرثٜ ذطث٘س اىَٖثاساخ 

 اعرَثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثذ عيثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثٚ ٍثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثذأ اىرنثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثشاس ٍٗثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثذأ أُ 

ٗاىغثٞطشج عيثٚ حشماذثٔ " اىرذسٝة عاٍو ٍغاعذ ٗػشٗسٛ فٜ عَيٞح ذفاعثو اىفثشد ٍثع اىَٖثاسج 

ٗذحقٞق اىرْاعق تِٞ اىحشماخ اىَنّ٘ح ىيَٖاسج فثٜ أداا ٍررثاتع عثيٌٞ ٗصٍثِ ٍْاعثة   ٗاىرثذسٝة 

اىَغرَش ٗحذٓ ٝضٝذ ٍِ ذط٘ٝش ذعيٌ اىَٖاسج ٗذط٘ٝشٕا ٗإذقاّٖا " 
ت1)

 . 

 ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ دقح اىَْاٗىح ٍع اىعٖذ اىثذّٜ   -
 -َْاٗىح مَا ٝقذٜ  ماّد ّرائط اخرثاساخ ٍٖاسج دقح اى

ت .3.5فٜ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ٗاخرثاسٖٝا اىقثيثٜ ٗاىثعثذٛ ماّثد قَٞثح )خت اىَحغث٘تح ) 

ت   ٕٗثثٜ تٖثثزا قثثذ حققثثد اىرطثث٘س ٍثثِ خثثله 2.26ٕٗثثٜ أعيثثٚ ٍثثِ قَٞثثح )خت اىعذٗىٞثثح اىثاىغثثح )

ٜ ماّثد اىرذسٝة ٗاعرعَاه اىَْٖط اىَعثذ ٍثِ قثثو اىثاحثس   ٗاىرثٜ تؼثَْٖا اىرَثاسِٝ اىخاطثح اىرث

ذؤدٙ عيٚ شنو أىعاب ٝؼع ق٘اّْٖٞا اىَذسب ىرطث٘ٝش اىْث٘احٜ اىزْٕٞثح أٗ اىثذّٞثح أٗ اىرنْٞنٞثح أٗ 

اىرنرٞنٞح عْذ اىلعة   ٕٗزٓ اىرَاسِٝ َٝنِ إعطائٖا فٜ مو أقغاً اى٘حذج اىرذسٝثٞح 
ت2)

 . 

ٍعْ٘ٝثح ٗماّد ّرائط اىَعَ٘عح اىؼاتطح فٜ ااخرثاسِٝ اىقثيٜ ٗاىثعذٛ ىٖثزٓ اىَٖثاسج غٞثش 

ت ٕٗثثٜ اقثثو ٍثثِ قَٞثثح )خت اىعذٗىٞثثح ىثاىغثثح  1.25فثثٜ فشٗقٖثثا   إر ماّثثد قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح )

ت   ٕٗزا ٝذه عيٚ أُ اىَْٖط اىرذسٝثٜ ىيَذسب فٜ ٕزٓ اىَٖاسج ىٌ ٝؤدٛ تَفشداذثٔ اىرطث٘س 2.26)

مثاُ اىَطي٘ب   ٗٝعضٗ اىثاحس رىل اىٚ شَ٘ىٞح اىَْٖط اىزٛ ؽثق عيٚ ٕثزٓ اىَعَ٘عثح ٗاىرشمٞثض 

 عيٚ تعغ اىْ٘احٜ اىثذّٞح دُٗ غٞشٕا .

ٗعْذ ٍْاقشح اىْرائط اىرٜ ظٖشخ عْذ اىَعَ٘عرِٞ ٗىيَقاسّح تَْٖٞا ٍٗا حَيرٔ ٍِ دسظاخ 

ت ٕٜٗ أمثش ٍِ اىقَٞح اىعذٗىٞح اىثاىغثح  3.6فٜ ااخرثاساخ اىثعذٝح فناّد قَٞح )خت اىَحغ٘تح ) 

 ت   ٗمَثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثا فثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثٜ اىعثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثذٗه .2.1)

ٍعْ٘ٝثح اىفثشت تثِٞ ااخرثثاساخ اىثعذٝثح ىيَعَث٘عرِٞ ٗىظثاى  اىَعَ٘عثح ت   ٕٗزا ٝذه عيٚ 15)

اىرعشٝثٞح   ٕٗزا ٝعْٜ أُ اىرط٘س اىزٛ حذز فثٜ اىَعَ٘عثح اىرعشٝثٞثح مثاُ ٍعْ٘ٝثا  ٗٗاػثحا  فثٜ 

اخرثاس ٕزٓ اىَٖاسج   ٗتعذ أُ ؽثقد ٕزٓ اىَعَ٘عح ٍْٖعا  ذذسٝثٞا  خاطثا  تْغثثح ذنشاساذثٔ ٗقَٞثح 

 عيٚ أعاط اىقذسج اىفغٞ٘ى٘ظٞح اىرٜ ٝرَرع تٖا اىلعة .شذذٔ ٗاىشاحح فٞٔ 

ذؼَِ اىَْٖط أٝؼا  اإرَثاً تاىظثفاخ اىثذّٞثح امخثشٙ ماىَشّٗثح ٗاىششثاقح ٗرىثل مُ ٕثزٓ 

اىَٖاسج ماّثد ذثؤدٙ فثٜ اخرثاساذٖثا ذحثد ػثغؾ اىعٖثذ اىثثذّٜ ) اىرعثة ت ْٕٗثاك علقثح تثِٞ ٕثزٓ 

ٗ ٍِ خله ذنشاس اىرَشْٝاخ اىخاطح اىرٜ ٗػثعد ػثَِ اىظفاخ اىثذّٞح ٗدقح امداا أشْاا اىرعة أ

 اىَْٖط حظيد ّرائط اىرط٘س ٕزٓ .

                                      
(1)

 2111  انًٕطم   داس انكرة نهطثاػح ٔانُشش    2  ؽ انرؼهى انحشكيَجاح يٓذي شهش   أكشو محمد طثحي :   

 131-121  ص
(2)

يُٓجي نطهثح كهياخ انرشتيح انشياػيح   انًٕطم   داس   كراب  2  ج كشج انقذوسايي انظياس   ٔآخشٌٔ ( :   

 . 116  ص 1111انكرة نهطثاػح ٔانُشش   
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 ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ سمو اىنشج متعذ ٍغافح ٍع اىعٖذ اىثذّٜ   -
ت ّلحع أُ قَٞح )خت اىَحغ٘تح ىيَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ٗاخرثاساذٖثا اىقثيٞثح 11ٍِ اىعذٗه )

 ٗاىثعذٝثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح تيغثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثد 

اىنشج متعذ ٍغثافح   ٕٗثٜ قَٞثح أعيثٚ ٍثِ قَٞثح )خت اىعذٗىٞثح اىثاىغثح )  ت فٜ ٍٖاسج سمو6.34)

ت   أٛ أُ اىفشت تِٞ ٗعطٜ ااخرثاسِٝ ٍعْ٘ٛ ٗىظاى  ااخرثاس اىثعذٛ   ٕٗزا دىٞثو عيثٚ 2.26

ذط٘س ٕزٓ اىَٖاسج عْذ ٕزٓ اىَع٘عح   ّٗرٞعح ىرعشػٖا اىٚ ٍفشداخ اىَْٖط اىرذسٝثٜ اىزٛ أعذٓ 

رىل ظااخ اىْرائط ٍر٘اصّح ٍع ذط٘س اىظفاخ اىفغثٞ٘ى٘ظٞح اىرثٜ ىٖثا اىعلقثح اىثاحس ٗإػافح اىٚ 

اىشئٞغٞح تٖزٓ اىَٖاسج ماىقذسج اىلٕ٘ائٞح اىف٘عفاظْٞٞح ٗاىلمرٞنٞح   فؼثل  عثِ اىظثفاخ اىثذّٞثح 

 ) اىق٘ج ااّفعاسٝح   ٍطاٗىح اىق٘ج ت .

شٝثح عِ اىَعْ٘ٝح ٗىنِ غٞثش أٍا عْذ اىَعَ٘عح اىؼاتطح فناّد ّرائط اخرثاس ٕزٓ اىَٖاسج ق

ت ٕٗثٜ 9..2ٍعْ٘ٝح   فناّد قَٞح )خت اىَحغ٘تح ىذٙ ٗعطٜ ااخرثثاسِٝ اىقثيثٜ ٗاىثعثذٛ ىٖثا )

ت   ٕٗزا ٝعْٜ عثذً ذطث٘س 14ت مَا فٜ اىعذٗه ) 2.26أقو تقيٞو عِ قَٞح )خت اىعذٗىٞح اىثاىغح )

اخ ٍر٘اصّثثح ٍثثع ذطثث٘س ٕثثزٓ اىَعَ٘عثثح فثثٜ ٕثثزٓ اىَٖثثاسج تاىشثثنو اىَطيثث٘ب   ٕٗثثزٓ اىْرٞعثثح ظثثا

 اىظفاخ اىثذّٞح ) اىق٘ج ااّفعاسٝح   ٍطاٗىح اىق٘ج ت إر ماّد ٕاذاُ اىظفراُ قيٞيرا اىرط٘س أٝؼا  .

ٗعْثثذ ٍْاقشثثح ّرثثائط اىَعَثث٘عرِٞ ) اىؼثثاتطح ٗاىرعشٝثٞثثح ت تخظثث٘ص اىرطثث٘س فثثٜ ٕثثزٓ 

عذٝثثثثثح ت ى٘عثثثثثطٜ ااخرثثثثثثاساخ اىث 3.13اىَٖثثثثثاسج   ّلحثثثثثع أُ قَٞثثثثثح )خت اىَحغثثثثث٘تح ماّثثثثثد )

ت   15ت ٗمَا فٜ اىعثذٗه ).2.1ىيَعَ٘عرِٞ   ٕٜٗ قَٞح أعيٚ ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞح اىثاىغح )

ٗتٖزا ذنُ٘ اىفشٗت ٍعْ٘ٝح تِٞ اىَعَ٘عرِٞ ٗىظاى  اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح   مَا ظثااخ اىفثشٗت 

ىل ٍعْ٘ٝثثح فثثٜ اىَؤشثثشاخ اىفغثثٞ٘ى٘ظٞح )اىقثثذسج اىلٕ٘ائٞثثح اىف٘عثثفاظْٞٞح ٗاىلمرٞنٞثثح ت   ٗمثثز

اىظفاخ اىثذّٞح ) اىق٘ج ااّفعاسٝح ٍٗطاٗىح اىق٘ج ت فؼثل  عثِ رىثل فقثذ سمثض اىثاحثس فثٜ ٍْٖعثٔ 

عيٚ امداا اىفْٜ اىظحٞ  ىَٖاسج سمو اىنشج ٗخاطح )ت٘ظٔ اىقذًت ٗاىرشمٞض عيٚ ّاحٞح ااقرثشاب 

اص ٗمٞفٞثح تاذعآ ٍغرقٌٞ ٍع اىنشج ٍٗ٘اظٖا  اىَناُ اىَطي٘ب اىشمثو ّحث٘ٓ ٍِٗ ّاحٞثح قثذً ااسذنث

ٍغافح ٍْاعثح ٗااّصْاا اىقيٞو تاىشمثح   إػافح اىثٚ اىشظثو اىؼثاستح أُ ذنُ٘ تعاّة اىنشج ٗعيٚ 

ٗمٞفٞح اىَشظحح ىيخيه ٍِ ٍفظو اىفخثز ٗاّصْثاا ٍفظثو اىشمثثح قيثٞل  شثٌ اىَشظحثح ىاٍثاً ٗسمثو 

اىنشج ت٘ظٔ اىقذً 
ت1)

 . 

 ٖذ اىثذّٜ  ٍْاقشح ّرائط اخرثاساخ ٍٖاسج اىذحشظح تاىنشج ٍع اىع
فٜ اىَعَ٘عح اىرعشٝثٞح ٗتعذ ذطثٞقٖثا ىيَثْٖط اىرثذسٝثٜ اىَعثذ ٍثِ قثثو اىثاحثس ظٖثش ْٕثاك 

فشقا  ٍعْ٘ٝا  تِٞ أٗعاؽ ااخرثاساخ اىقثيٞح ٗاىثعذٝح فٜ ٍٖاسج اىذحشظح تاىنشج ٍع اىعٖذ اىثثذّٜ   

 فناّثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثد قَٞثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح )خت اىَحغثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث٘تح 

ت   ٕٗزا ٝذه عيٚ ٍعْ٘ٝثح اىفثشت 2.26اىغح )ت ٕٜٗ قَٞح أعيٚ ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞح اىث5.23)

ٗىظاى  ااخرثاس اىثعذٛ   أٛ أّٔ حثذز ذطث٘س فثٜ ٕثزٓ اىَٖثاسج عْثذ اىَعَ٘عثح اىرعشٝثٞثح ٗرىثل 

احر٘اا اىَْٖط اىرذسٝثٜ اىَعذ ىٖا ذنثشاساخ ٍْاعثثح زعثادج ٕثزٓ اىَٖثاسج ىَثشاخ ٍعْٞثح   ٗمثزىل 

                                      
(1)

 . 152-151  ص يظذس سثق ركشِ:   1111صْيش انخشاب  ٔآخشٌٔ(   
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اىرٜ ذؤمذ عيٚ امداا اىظثحٞ  ٗاى٘قفثح اىظثحٞحح احر٘اا اىَْٖط عيٚ اىنصٞش ٍِ امٍ٘س اىذقٞقح 

أشْثثاا امداا   إر إُ اىيَغثثح اىعٞثثذج ىينثثشج ذععيٖثثا ذثثذخو اىٖثثذف   أٛ أُ اىنثثشج ىثث٘ ىثثٌ ذنثثِ تٖثثزا 

اىَغر٘ٙ اذعٖد اىٚ ٍناُ آخش   ٗاىلعة عْذٍا ْٝطيق تققظٚ عشعح ٕٗ٘ ٍذحشظا  تاىنشج فئُ 

ىق٘ج ٗااذعآ مو ىَغح ىينشج ٝعة أُ ذنُ٘ دقٞقح ٍِ حٞس ا
ت1)

 . 

ٗفثثٜ اىَعَ٘عثثح اىؼثثاتطح ماّثثد ّرثثائط اخرثثثاساخ ٕثثزٓ اىَٖثثاسج غٞثثش ٍعْ٘ٝثثح اىفثثشت تثثِٞ 

ت ٕٗثثٜ اقثثو ٍثثِ قَٞثثح )خت 1.33ااخرثثثاساخ اىقثيٞثثح ٗاىثعذٝثثح إر ماّثثد قَٞثثح )خت اىَحغثث٘تح ) 

ح ت ٍٗثثِ ٕثثزا ّغثثرْرط أُ ٕثثزٓ اىَعَ٘عثثح ىثثٌ ذرطثث٘س فثثٜ ٍٖثثاسج اىذحشظثث 2.26اىعذٗىٞثثح اىثاىغثثح )

تاىنشج ٍع اىعٖذ اىثذّٜ ٗمَا حذز فٜ اىَٖاسذِٞ اىغاتقرِٞ ٗٝعضٗ اىثاحس اىغثة اىٚ أُ ٍفثشداخ 

ٕزٓ اىَٖاسج قذ أدٝد ٍع اىعٖذ اىثثذّٜ   أٛ أُ ىٖثا علقثح ٍثع اىظثفاخ ىثذّٞثح امخثشٙ ٗاىظثفاخ 

ٍثشذثؾ اىثذّٞح ٕٜ امخشٙ ىٖا علقح ٍثاششج تاىَؤششاخ اىفغثٞ٘ى٘ظٞح اىرثٜ رمثشخ . إرُ فاىحثاه 

شٜا تشٜا   ٕٗزا ٝعْٜ أُ اىَذسب ىٌ ٝعرَثذ اىَؤشثشاخ اىفغثٞ٘ى٘ظٞح مقعثاط ى٘ػثع ٍفشداذثٔ 

 فٜ اىَْٖط اىرذسٝثٜ .

ٗعْذ ٍْاقشح ّرائط ااخرثاساخ اىثعذٝح ىٖزٓ اىَٖاسج عْذ اىَعَ٘عرِٞ اىؼثاتطح ٗاىرعشٝثٞثح 

 ٗمَثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثا فثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثٜ اىعثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثذٗه 

أعيٚ ٍِ قَٞح )خت اىعذٗىٞثح اىثاىغثح  ت ٕٜٗ ..4ت ّلحع أُ قَٞح )خت اىَحغ٘تح ذغاٗٛ ) 15)

ت   ٕٗثثزا ٝعْثثٜ ٍعْ٘ٝثثح اىفثثشت ٗىظثثاى  اىَعَ٘عثثح اىرعشٝثٞثثح   أٛ أُ اىرطثث٘س فٖٞثثا مثثاُ .2.1)

أفؼو ٗرىل تغثة احر٘اا اىَْٖط اىرذسٝثٜ اىشَ٘ىٞح عيٚ ٍثا ٝحراظثٔ اعثة مثشج اىقثذً ٍثِ ٗقثد 

ِ اىَؤشثشاخ اىفغثٞ٘ى٘ظٞح اىرثٜ ىيرذسٝة عيٚ اىظفاخ اىثذّٞح ٗعيثٚ أّث٘اع اىَٖثاساخ   فؼثل  عث

مثاُ ْٝ ثثش إىٖٞثثا اىثاحثثس تعثثذٕا اىَٞثثضاُ اىثثزٛ ٝؼثثع تَقرؼثثإا ٍنّ٘ثثاخ اىحَثثو اىرثثذسٝثٜ   ٗمثثزىل 

إرَاٍثٔ فثٜ ذطثٞثثق حاىثح اىرثذسٝة عيثثٚ أٛ ٍٖثاسج تقشثناه ٍخريفثثح ٍحثاٗا  ذطثٞثق ٍثثا ٝحثذز فثثٜ 

ح تثثذاخو اىقثثذً ٍٗثثا ذرطيثثثٔ اىَثثثاساج ٍثثِ أداا معَيٞثثح اىذحشظثثح تخثثاسض اىقثثذً ٗإذقاّٖثثا شثثٌ اىذحشظثث

اىزساعاُ ت  –اىعزع  –اىحاىح اىفْٞح ٍِ ٗػع اىعغٌ ) اىقذً 
ت2)

 . 

                                      
  انًٕطم   داس انكرة نهطثاػح ٔانُشش    أطٕل انرذسية في كشج انقذو ثايش يحوٍ   سايي انظياس :  (1)

 . 351  ص 1111
(2)

 . 144  ص يظذس سثق ركشِ(    1111صْيش انخشاب ٔآخشٌٔ     
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 الاستنتاجات والتوصيات - 5

 الاستنتاجات : 1 - 5
 

تعذ عشض ٚذح١ًٍ ِٕٚالشح ٔرائط الاخرثاساخ اٌمث١ٍح ٚاٌثعذ٠ح ٌٍّعّٛعر١ٓ اٌعاتطح ٚاٌرعش٠ث١ح 

 -احس الاسرٕراظاخ ا٢ذ١ح :اسرٕرط اٌث

فٟ اٌّعّٛعح اٌرعش٠ث١ح حذشد فشٚق راخ دلاٌةح ِع٠ٕٛةح تة١ٓ الاخرثةاس٠ٓ اٌمثٍةٟ ٚاٌثعةذٞ  -1

ٌٚصاٌح اٌثعذٞ فٟ ظ١ّع اٌّرغ١شاخ ٚاٌصةفاخ   ل١ةذ اٌذساسةح خ ٚخااةح اٌثذ١ٔةح اٌّرّصٍةح 

ٌّطاٌٚةح تـ   اٌسشعح اٌمصةٜٛ   ِطاٌٚةح اٌسةشعح   اٌمةٛج الأفعاس٠ةح   ِطاٌٚةح اٌمةٛج   ا

اٌعاِح خ ٚاٌّٙاساخ اٌّرّصٍح تـ   دلح اٌرٙذ٠ف ِع اٌعٙذ اٌثذٟٔ   دلةح إٌّاٌٚةح ِةع اٌعٙةذ 

اٌثذٟٔ   سوً اٌىشج لأتعذ ِسةافح ِةع اٌعٙةذ اٌثةذٟٔ   اٌذحشظةح تةاٌىشج ِةع اٌعٙةذ اٌثةذٟٔ خ 

ٚ٘ةةزا ٠ةةذي عٍةةٝ دلةةح ٔمةةاَ ٚظةةع ِفةةشداخ اٌّةةٕٙط اٌرةةذس٠ثٟ ٚأشةةشٖ عٍةةٝ ٘ةةزٖ اٌّرغ١ةةشاخ 

 ذف اٌثحس .ٚذحم١ك ٘

حةةذشد ٌٍّعّٛعةةح اٌرعش٠ث١ةةح فةةشٚق راخ دلاٌةةح ِع٠ٕٛةةح تةة١ٓ الاخرثةةاس٠ٓ اٌمثٍةةٟ ٚاٌثعةةذٞ  -2

ٌٚصاٌح اٌثعذٞ فٟ ظ١ّع اٌّؤششاخ اٌفسة١ٌٛٛظ١ح   ل١ةذ اٌذساسةح خ ٚاٌّرّصٍةح تةـ   ِعةذي 

ظةةةشتاخ اٌمٍةةةة أشٕةةةا، اٌشاحةةةح   اٌمةةةذسج اٌج٘ٛائ١ةةةح اٌفٛسةةةفاظ١ٕ١ح   اٌمةةةذسجاٌج ٘ٛائ١ةةةح 

خ 3خ دل١مح   ٚتعةذ  1  ِشحٍح الاسرشفا، تعذ   R-vo2maxاٌمذسج اٌٙٛائ١ح  اٌجور١ى١ح  

% خ . ٚظةةا،خ ٘ةةزٖ اٌفةةشٚق ٔر١عةةح اٌرطةةٛس اٌحااةةً EFدل١مةةح   ٔسةةثح ظةةب اٌمٍةةة ٌٍةةذَ 

ٌٙزٖ اٌّؤششاخ اٌزٞ ظا، ِرشاتطاً ِٚرٛاصٔاً ِع ذطٛس اٌصفاخ اٌثذ١ٔح ٚاٌمةذساخ اٌحشو١ةح 

 ٚاٌّٙاساخ   ل١ذ اٌذساسح خ .

ّعّٛعح اٌعاتطح حةذشد فةشٚق راخ دلاٌةح ِع٠ٕٛةح تة١ٓ الاخرثةاس٠ٓ اٌمثٍةٟ ٚاٌثعةذٞ فٟ اٌ -3

ٌٚصاٌح اٌثعذٞ فةٟ اٌّؤشةشاخ اٌفسة١ٌٛٛظ١ح   اٌمةذسج اٌج٘ٛائ١ةح اٌفٛسةفاظ١ٕ١ح   اٌمةذسج 

خ دل١مةح خ ٌٚةُ ذحةذز فشٚلةاً ِع٠ٕٛةح 1اٌج٘ٛائ١ح اٌجور١ى١ح   ِشحٍح اسرعادج اٌشفا، تعةذ  

  ِشحٍةح  R-vo2maxاخ اٌمٍة أشٕا، اٌشاحح   اٌمذسج اٌٙٛائ١ح فٟ ِؤششاخ   ِعذي ظشت

خ دل١مح   ٔسثح ظب اٌمٍة ٌٍةذَ خ أٞ أْ ٕ٘ةان ع١ٍّةح عةذَ ِٛاصٔةح 3اسرعادج اٌشفا، تعذ  

 فٟ اٌرّش٠ٕاخ اٌٙٛائ١ح ٚاٌج٘ٛائ١ح اٌّرعّٕح فٟ ِٕٙط اٌّذسب .

طح ٚاٌرعش٠ث١ةةح ظٙةةشخ فةةشٚق ِع٠ٕٛةةح فةةٟ الاخرثةةاساخ اٌثعذ٠ةةح تةة١ٓ اٌّعّةةٛعر١ٓ اٌعةةات -4

ٌٚصاٌح اٌرعش٠ث١ح ٚفٟ وافح اٌّرغ١ةشاخ  ل١ةذ اٌذساسةح خ عةذا ِشحٍةح اسةرعادج اٌشةفا، تعةذ 

خ دل١مح   ٚرٌه ٠عضٖٚ اٌثاحس اٌٝ أْ اٌجعة ٚتعذ اٌعٙذ اٌثذٟٔ اٌعاٌٟ ٠حرةاض اٌةٝ ِةذج 1 

اخ خ دلائك ٌىٟ ٠سرع١ذ حاٌرٗ اٌطث١ع١ح   ٚأْ اٌّع٠ٕٛةح فةٟ اٌفةشٚق فةٟ اٌّرغ١ةش3ذمذس تـ  

اٌرةةٟ روةةشخ ظةةا،خ ٔر١عةةح تٕةةا، اٌّةةٕٙط اٌرةةذس٠ثٟ تاٌشةةىً اٌعٍّةةٟ اٌسةة١ٍُ ٚاحرٛائةةٗ عٍةةٝ 

اٌّفشداخ ٚاٌرّش٠ٕاخ اٌرةٟ ٠حراظٙةا لاعةة وةشج اٌمةذَ سةٛا، وأةد اٌٙٛائ١ةح أَ اٌج٘ٛائ١ةح 

ِث١ٕح عٍٝ ٚفك لذساذٗ اٌفس١ٌٛٛظ١ح . وّةا ظٙةشخ عجلةاخ تة١ٓ اٌّؤشةشاخ اٌفسة١ٌٛٛظ١ح 

ِٚشحٍةح  R-vo2maxٙةاساخ تشةىً ٚاظةح ِٕٙةا اٌمةذسج اٌٙٛائ١ةح ٚاٌصفاخ اٌثذ١ٔةح ٚاٌّ

خ دل١مةةح ٚٔسةةثح ظةةب اٌمٍةةة ٌٍةةذَ ٚاةةفح اٌّطاٌٚةةح اٌعاِةةح ٚأدا، 3اسةةرعادج اٌشةةفا، تعةةذ  

 اٌّٙاساخ ِع اٌعٙذ اٌثذٟٔ .

 



 ٚاٌّٙاس٠ح تىشج اٌمذَ حط اٌصفاخ اٌثذ ١ٔاٌحًّ اٌرذس٠ثٟ عٍٝ ٚفك أُ٘ اٌّؤششاخ اٌفس١ٌٛٛظ١ح ٌرط٠ٛش تع

 

 

141 

 التوصيات 2 - 5

 
 فٟ ظٛ، إٌرائط اٌرٟ روشخ ٠ٛاٟ اٌثاحس تـ :

اٌّؤشةةشاخ اٌفسةة١ٌٛٛظ١ح اٌرةةٟ ذرّرةةع تٙةةا  تٕةةا، إٌّةةا٘ط اٌرذس٠ث١ةةح اعرّةةاداً عٍةةٝ ِسةةرٜٛ -1

اٌع١ٕح اٌّضِع ذذس٠ثٙا ٚإعذاد٘ا فٟ ٌعثح وشج اٌمذَ ٚسفع ِسرٜٛ اٌرةذس٠ة ِةع ذطةٛس ٘ةزٖ 

 اٌّؤششاخ .

اٌّٛاصٔح فٟ ع١ٍّح اٌرذس٠ة اٌٙٛائٟ ٚاٌج٘ٛائٟ   ٚرٌه ٌحاظح الاش١ٕٓ فٟ ٌعثح وشج اٌمةذَ  -2

. 

ِخرٍفةةح فةٟ ٌعثةح وةةشج اٌمةذَ ٚالأٌعةةاب  اٌم١ةاَ تثحةٛز ذعش٠ث١ةةح ِشةاتٙح عٍةٝ فرةةاخ عّش٠ةح -3

 الأخشٜ .

تٕةةا، ِٕةةا٘ط ذذس٠ث١ةةح ِشةةاتٙح ذحرةةٛٞ عٍةةٝ ٔمةةشج ذح١ٍ١ٍةةح ٌصةةٛسج اٌعجلةةح تةة١ٓ اٌصةةفاخ  -4

اٌثذ١ٔح ٚٔٛع اٌّؤشش اٌفسة١ٌٛٛظٟ وعجلةح اٌسةشعح اٌمصةٜٛ تاٌمةذسج اٌج٘ٛائ١ةح ٚعجلةح 

 .اٌّطاٌٚح اٌعاِح تاٌمذسج اٌٙٛائ١ح ٚعًّ ظٙاصٞ اٌذٚساْ ٚاٌرٕفس 

عًّ الاخرثاساخ اٌّٙاس٠ح تشىً ِشاتٗ أٚ لش٠ة ٌحالاخ ذحةذز أشٕةا، اٌٍعةة وعةغت اٌرعةة  -5

 عٍٝ اٌجعة أشٕا، الأدا، .

 إدخاي أظٙضج الاخرثاساخ اٌفسٍع١ح اٌٝ وً الأٔذ٠ح ٚاٌّؤسساخ اٌش٠اظ١ح . -6



 

 

 

 

 

 اٌّصادر ٚاٌّزاظغ



 والمهاراث بكرة القدم تالمؤشراث الفسيىلىجيت لتطىير بعض الصفاث البد ني الحمل التدريبي على وفق أهن
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 اٌّصادر اٌؼزت١ح ٚالأظٕث١ح

 

 أٚلا : اٌّصادر اٌؼزت١ح :

 . ُاٌمزآْ اٌىز٠ 

  ، ٟٕت١زٚخ ، ) ب . خ ( . اٌىافٟاٌى١ٍ ، 

  ، اٌما٘زج ، ِطثؼح اٌعش٠زج ،  الاخرثاراخ ٚاٌم١اص فٟ اٌرزت١ح اٌز٠اظ١حإتزا١ُ٘ طلاِح ،

0891 

 ٛج ... ٚو١ف ٠ّىٓ اٌرغٍة ػ١ٍٙا : ) ِزوش أتٛ اٌؼلا أؼّد ػثد اٌفراغ ، ٘عثح اٌم

 .0899( ، اٌما٘زج ،  32اٌر١ّٕح الإل١ٍّٟ ، ٔؼزج أٌؼاب اٌمٜٛ ، اٌؼدد 
 ِّصز: دار اٌفىز  فظ١ٌٛٛظ١ح ا١ٌٍالح اٌثد ١ٔح.ٔصز اٌد٠ٓ.  دأتٛ اٌؼلا أؼّد ػثد اٌفراغ، أؼ

 0882اٌؼزتٟ. 

  ، اٌما٘زج ، دار اٌفىز ز٠اظٟ ، ت١ٌٛٛظ١ا اٌز٠اظح ٚصؽح اٌأتٛ اٌؼلا اؼّد ػثد اٌفراغ

 .0889اٌؼزتٟ، 

 فظ١ٌٛٛظ١ا ِٚٛرفٌٛٛظ١ا اٌز٠اظٟ صثؽٟ ؼظا١ٔٓ. أتٛ اٌؼلا اؼّد ػثد اٌفراغ, محمد

 .0881. ِصز: دار اٌفىز اٌؼزتٟ. ٚغزق اٌم١اص ٚاٌرم٠ُٛ

  :ِصاز, ؼّاً اٌرادر٠ة ٚصاؽح اٌز٠اظاٟ الا٠عات١ااخ ٚاٌّ ااغزأتٛ اٌؼلا اؼّد ػثد اٌفرااغ ,

 .0881ٌؼزتٟ, دار اٌفىز ا

  : ذٕظ١ّٗ ٚغزق تٕاءٖ –أ٘دافٗ  –اٌردر٠ة اٌدائزٞ اٌؽد٠س أش١ز صثزٞ ، ػم١ً اٌىاذة – 

 . 0891تغداد ، )ب.َ( 

  : ػّاْ ، دار  الإؼصاء ٌٍثاؼس فٟ اٌرزت١ح ٚاٌؼٍَٛ الإٔظا١ٔحأؼّد ػٛدج ، خ١ًٍ ٠ٛطف ،

 .3111اٌفىز ٌٍطثاػح ٚإٌؼز ، 

 ذزظّح  0898زق ذٕف١ذ٘ا فٟ ذدر٠ثاخ وزج اٌمدَ ، أر٠ه تاذٟ ، اٌّرغ١زاخ اٌؽد٠صح ٚغ (

 ، ١ٌٚد ٠ٛطف غثزج ، تغداد ، دار اٌمادط١ح ٌٍطثاػح .(

 ٍتزاِط  –ذ ط١ػ  –ذدر٠ة  –الأطض اٌؼ١ٍّح ٌٍظثاؼح  محمد سوٟ: ٟأطاِح راذة, ػ– 

 .0889اٌفىز اٌؼزتٟ,  ر, اٌما٘زج, داذؽ١ًٍ ؼزوٟ

  :ٟالإطاىٕدر٠ح, إٌاػاز ِٕؼا ج  اٌثادٟٔ تىازج اٌمادَ, اٌرادر٠ة ٚالإػادادأِز الله اؼّد اٌظاثاغ

 اٌّؼارف, ب خ .

  ، ٟالإطىٕدر٠ح ، دار  أطض ٚلٛاػد اٌردر٠ة اٌز٠اظٟ ٚذطث١ماذٗأِز الله اٌظثاغ ،

 . 0889اٌّؼارف ، 

  ، 0899، ِصز ، دار اٌّؼارف ،  ٔظز٠اخ اٌردر٠ة اٌز٠اظٟاٌظ١د ػثد اٌّمصٛد 

  ، 0888، ِصز ، دار اٌفىز اٌؼزتٟ،  اٌز٠اظٟ أطض ٚٔظز٠اخ اٌردر٠ةتظط٠ٛظٟ أؼّد . 

 :اٌما٘زج, دار اٌفىز اٌؼزتٟ, اٌرّص١ً اٌؽ١ٛٞ ٌٍطالح فٟ اٌّعاي اٌز٠اظٟتٙاء اٌد٠ٓ طلاِح ,

0889. 

  : ) ْٚاٌّٛصً ، دار اٌىرة ٌٍطثاػح  الاخرثار ٚاٌرؽ١ًٍ تىزج اٌمدَشاِز ِؽظٓ ) ٚآخز ،

 . 0881ٚإٌؼز ، 

  : اٌّٛصً ، دار اٌىرة  أصٛي اٌردر٠ة فٟ وزج اٌمدَشاِز ِؽظٓ ، طاِٟ اٌصفار ،

 . 0899ٌٍطثاػح ٚإٌؼز ، 
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  ٟؼظٓ ػصزٞ ، دراطح ِمارٔح ٌثؼط ِؤػزاخ اٌمدرج اٌٙٛائ١ح ٚاٌلا٘ٛائ١ح ت١ٓ لاػث

و١ٍح اٌرزت١ح اٌز٠اظ١ح,  –تغداد  ح, ظاِؼدورٛراٖاٌ طٛغ اٌّ رٍفح تىزج اٌمدَ, اغزٚؼح 

0888. 

 اخ الأشماي ٚاٌثلا٠ِٛرزن فٟ ذ١ّٕح اٌمٛج الأفعار٠ح ٌؼعلاخ ؼظٓ ػٍٟ وز٠ُ ، أشز ذدر٠ث

اٌزظ١ٍٓ ٚذط٠ٛز تؼط اٌّٙاراخ الأطاص تىزج اٌمدَ ، رطاٌح ِاظظر١ز غ١ز ِٕؼٛرج ، 

 . 3113ظاِؼح تاتً ،  –و١ٍح اٌرزت١ح اٌز٠اظ١ح 
  : ُلاس٠ك ، اٌما٘زج ، ظاِؼح اٌش اٌردر٠ة اٌز٠اظٟ أفىار ٚٔظز٠اخؼّدٞ اؼّد، ٠اطز ػثد اٌؼظ١

 ،0881. 

  ، ِصز ، دار اٌفىز اٌؼزتٟ ،  الأطض اٌؼ١ٍّح فٟ ذدر٠ة وزج اٌمدَؼٕفٟ ِؽّٛد ِ رار ،

0819. 

  ، اٌثصزج, ِطثؼح اٌرؽ١ًٍ اٌث١ٛو١ّ١ائٟ ٚاٌفظٍعٟ فٟ اٌردر٠ة اٌز٠اظٟر٠ظاْ خز٠ثػ ,

 .0880دار اٌؽىّح, 

  ، ٌٍطثاػح ٚإٌؼز،  . اٌّٛصً . ِد٠ز٠ح دار اٌىرةاٌردر٠ة اٌز٠اظٟر٠ظاْ خز٠ثػ ِع١د

0899 . 

  ، ْ3110، الأردْ ، دار ٚائً ٌٍٕؼز ،  ا١ٌٍالح اٌثد١ٔح ٚاٌصؽ١حطارٞ أؼّد ؼّدا . 

 وراب ِٕٙعٟ ٌطٍثح و١ٍاخ اٌرزت١ح  3طاِٟ اٌصفار ) ٚآخزْٚ ( : وزج اٌمدَ ، ض ،

 . 0891اٌز٠اظ١ح ، اٌّٛصً ، دار اٌىرة ٌٍطثاػح ٚإٌؼز ، 

 ث١ح ٌر١ّٕح اٌمٛج الأفعار٠ح ٌٍزظ١ٍٓ ٚاٌذراػ١ٓ فٟ دلح طؼد ِؽظٓ ، ذ ش١ز أطا١ٌة ذدر٠

اٌرص٠ٛة اٌثؼ١د تاٌمفش ػا١ٌاً فٟ وزج ا١ٌد ، أغزٚؼح دورٛراٖ غ١ز ِٕؼٛرج ، و١ٍح اٌرزت١ح 

 .0881ظاِؼح تغداد ،  –اٌز٠اظ١ح 

  َطؼد ِٕؼُ اٌؼ١ ٍٟ ، دراطح فاػ١ٍح الأداء ٚتؼط اٌّؤػزاخ اٌٛظ١ف١ح ٌلاػثٟ وزج اٌمد

 . 3111ظاِؼح تغداد ،  -دورٛراٖ ، و١ٍح اٌرزت١ح اٌز٠اظ١ح  ، أغزٚؼح 

  ، اٌظؼٛد٠ح ، ِطاتغ دار اٌٙلاي ،  ٚظائف الأػعاء ٚاٌردر٠ة اٌثدٟٔطٍطاْ ػز٠دج ،

0881. 

   ، ٓاٌّٛصً  الأطض إٌّٙع١ح فٟ تزاِط اٌردر٠ة. –اٌردر٠ة اٌز٠اظٟ ط١ٍّاْ ػٍٟ ؼظ

 . 0892. ِد٠ز٠ح ِطثؼح اٌعاِؼح، 

 ، ًِػاًِ وا ( ِؽاظزاخ فٟ اٌدٚرج ا٢ط٠ٛ١حC ، تىزج اٌمدَ ، تغداد)0888. 

  صاٌػ راظٟ ١ِغ ، ذ ش١ز أطا١ٌة ذدر٠ث١ح ٌرط٠ٛز اٌمٛج الأٔفعار٠ح ٌؼعلاخ الأغزاف

اٌظفٍٝ ٚػلالرٙا تدلح اٌرٙد٠ف اٌثؼ١د ٚروً اٌىزج لأتؼد ِظافح ، اغزٚؼح دورٛراٖ ، و١ٍح 

 .0888ظاِؼح تغداد ،  -اٌرزت١ح اٌز٠اظ١ح  

  غلاي محمد غلاي ، ذ ش١ز إٌّا٘ط اٌردر٠ث١ح فٟ اٌمات١ٍح اٌثد١ٔح ٚاٌّٙار٠ح  ٚتؼط اٌّرغ١زاخ

 . 0888و١ٍح اٌرزت١ح اٌز٠اظ١ح ،  –اٌٛظ١ف١ح ٌٍمٍة ، رطاٌح ِاظظر١ز ، ظاِؼح تغداد 

  :) ْٚاٌّٛطٛػح اٌؼ١ٍّح فٟ اٌردر٠ة )اٌمٛج, اٌمدرج, ذؽًّ غٍؽح ؼظاَ اٌد٠ٓ ) ٚآخز

 .0881, اٌما٘زج , ِزوش اٌىراب ٌٍٕؼز , ح ( اٌمٛج, اٌّزٚٔ

  ، ٓاٌما٘زج ، دار  0غا١ٌّىا١ٔىا اٌؽ٠ٛ١ح الأطض إٌظز٠ح ٚاٌرطث١م١ح ، غٍؽح ؼظاَ اٌد٠ ،

 .0889اٌفىز اٌؼزتٟ ،

  ػثاص ػٍٟ ػذاب ، دراطح ذ ش١ز تزٔاِط اٌعفادع اٌثؼز٠ح فٟ تؼط اٌ صائص

 . 0898ظاِؼح اٌثصزج ،  –ز٠اظ١ح اٌفظ١ٌٛٛظ١ح ، رطاٌح ِاظظر١ز ، و١ٍح اٌرزت١ح اٌ
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  : ) ْٚ0889. ػّاْ . دار اٌفىز اٌؼزتٟ .  اٌثؽس اٌؼٍّٟػثد اٌزؼّٓ ػدص ) ٚآخز . 

  ، 0888اٌىرة ٌٍطثاػح ٚإٌؼز,  ر, اٌّٛصً, دا3, غاٌطة اٌز٠اظٟػثد اٌزؼّٓ لثغ. 

 ط ػثد اٌزساق واظُ ػٍٟ ، أشز ِٕٙط ِمرزغ ٌٍمٛج اٌؼع١ٍح اٌ اصح فٟ ذط٠ٛز أداء تؼ

ِٙاراخ اٌّرطٍثاخ اٌ اصح ػٍٝ تظاغ اٌؽزواخ الأرظ١ح ، أغزٚؼح دورٛراٖ ، و١ٍح 

 . 0888ظاِؼح تغداد ،  –اٌرزت١ح اٌز٠اظ١ح 

  ، ِٟتغداد ، اٌط١ف ٌٍطثاػح، الأطض اٌؼ١ٍّح ٌٍردر٠ة اٌز٠اظٟ ػثد الله ؼظ١ٓ اٌلا ،

3112 . 

  ، ٝاٌؼزت١ح  ح, اٌّؤطظخٚ, ت١ز0, غأِزاض اٌمٍة ٚالأٚػ١ح اٌد٠ِٛحػثد إٌّؼُ ِصطف

 .0898ٌٍدراطاخ ٚإٌؼز, 
   ، 0888، ِصز ، دار اٌفىز اٌؼزتٟ، ذطث١ماخ  -اٌردر٠ة اٌز٠اظٟ ٔظز٠اخػصاَ ػثد اٌ اٌك. 

  ، اٌما٘زج ، دار اٌفىز اٌؼزتٟ أطض إػداد لاػة وزج اٌمدَ ٚالأٌؼاب اٌعّاػ١ح ػٍٟ اٌث١ه ،

 ،0883. 

 ػٍُ ٚظائف الأػعاء ٚا١ٌٍالح اٌثد١ٔحد : ػٍٟ تؼ١ز اٌفأدٞ ، ٘لاي ػثد اٌزساق ػٛو  ،

 . 0881اٌعّا١٘ز٠ح اٌؼزت١ح ا١ٌٍث١ح ، اٌظاتغ ِٓ أتز٠ً ،

  ، ٞ0882اٌشلاس٠ك, تٕغاسٞ,  ح, ظاِؼػٍُ اٌردر٠ة اٌز٠اظٟ ػٍٟ صاٌػ اٌٙز٘ٛر. 

  ، ٟ0899، اٌّٛصً ، دار اٌىرة ٌٍطثاػح ٚإٌؼز ،  اٌثا١ِٛ٠ىا١ٔهفؤاد ذٛف١ك اٌظاِزائ. 

 اٌعشائز ، اٌّدرطح اٌؼ١ٍا لأطاذذج  وزج اٌمدَاٌد١ٌّٟ ، محمد ػثد اٌ اٌك :  ف١صً ػثاص ،

 .0881اٌرزت١ح اٌثد١ٔح ٚاٌز٠اظ١ح ، ِظرٕغاَ ، 

  : ) ْٚتغداد ، ِطاتغ  الاخرثاراخ ٚاٌم١اص فٟ اٌرزت١ح اٌز٠اظ١حلاطُ إٌّدلاٚٞ ) ٚآخز ،

 0898اٌرؼ١ٍُ اٌؼاٌٟ ، 

  : تغداد ،  اٌردر٠ة اٌز٠اظٟ ت١ٓ إٌظز٠ح ٚاٌرطث١كلاطُ ؼظٓ إٌّدلاٚٞ ، أؼّد طؼ١د ،

 . 0818ِطثؼح ػلاء ، 

  ، ٓ0889, ػّاْ, دار اٌفىز, أطض اٌردر٠ة اٌز٠اظٟلاطُ ؼظٓ ؼظ١ . 

  ، ٓاٌّٛصً ، دار  اٌفظ١ٌٛٛظ١ا ِثادئٙا ٚذطث١مٙا فٟ اٌّعاي اٌز٠اظٟ ،لاطُ ؼظٓ ؼظ١

 . 0881اٌؽىّح ٌٍطثاػح ٚإٌؼز، 

 ٛاٌردر٠ة اٌؼعٍٟ الا٠شٚذٟٛٔ فٟ اٌّعاي اٌز٠اظ٠ٟظٟ اؼّد : لاطُ ؼظٓ ؼظ١ٓ ، تظط ,

 .0818تغداد, ِطثؼح اٌٛغٓ اٌؼزتٟ, 

  : اٌّٛصً ، دار اٌىرة  ػٍُ اٌردر٠ة اٌز٠اظٟلاطُ ؼظٓ ؼظ١ٓ ، ػثد ػٍٟ ٔص١ف ،

 . 0891ٌٍطثاػح ٚإٌؼز ، 

  : ٟداد ، تغ ا١ٌٍالح اٌثد١ٔح ٚ غزق ذؽم١مٙا ،لاطُ ؼظٓ ؼظ١ٓ ، ِٕصٛر ظ١ًّ اٌؼٕثى

 . 0899ِطثؼح اٌرؼ١ٍُ اٌؼاٌٟ ، 

  : ٓوراب ِٕٙعٟ ٌطٍثح و١ٍح اٌرزت١ح اٌز٠اظ١ح, اٌفظٍعحل١ض اٌدٚرٞ , غارق الأ١ِ ,

 .0890اٌّٛصً, دار اٌىرة ٌٍطثاػح, 

  : ٌٌّٝٛاٌّٛصً ، دار اٌؽىّح  الاػداد اٌثدٟٔ تىزج اٌمدَواظُ اٌزت١ؼٟ ، ِٛفك ا ،

 .0899ٌٍطثاػح ٚإٌؼز ، 

 اٌى٠ٛد ،  الاخرثاراخ ٚاٌم١اطاخ اٌفظ١ٌٛٛظ١ح فٟ اٌّعاي اٌز٠اظ١ِٟز ، واظُ ظاتز أ ،

 ،  0881اٌظا١ٌّح ، 
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  : ٓا١ٌٍالااح اٌثد١ٔااح ِٚىٛٔاذٙااا الأطااض إٌظز٠ااح, وّاااي ػثااد اٌؽ١ّااد ، محمد صااثؽٟ ؼظااا١ٔ

 . 0881اٌما٘زج, دار اٌفىز اٌؼزتٟ,  اٌثدٟٔ ٚغزق اٌم١اص, دالإػدا

  صادق فزض ، تغداد ، ِطثؼح  ذزظّح (، )  0811، و١زي ٘ارد واري ، رفغ الأشماي ،

 أٚفظ١د اٌرؽز٠ز .

  : ) ْٚ0891اٌىرة ٌٍطثاػح,  ر, داً, اٌّٛص3ض ػٍُ اٌفظٍعح,ِؽظٓ ؼظٓ ) ٚآخز. 

  : الأطا١ٌة الإؼصائ١ح فٟ ِعالاخ اٌثؽٛز محمد ظاطُ ا١ٌاطزٞ ، ِزٚاْ ػثد اٌّع١د

 .3110ٛس٠غ ، ، ػّاْ ، ِؤطظح اٌٛراق ٌٍٕؼز ٚاٌر 0، غ اٌرزت٠ٛح

  ، ٞٚ0883، اٌما٘زج ، دار اٌّؼارف ،  ػٍُ اٌردر٠ة اٌز٠اظٟمحمد ؼظٓ ػلا. 

  : ْاٌم١ااص فاٟ اٌرزت١اح اٌز٠اظا١ح ٚػٍاُ اٌإفض محمد ؼظٓ ػلاٚٞ, محمد ٔصاز اٌاد٠ٓ رظاٛا

 . 3111, اٌما٘زج, دار اٌفىز اٌؼزتٟ, اٌز٠اظٟ

  : ٍٟاٌى٠ٛااد, ِطاااتغ  ح تىاازج اٌماادَ,اٌّٙاااراخ الأطاطاا١محمد ػثااد الله اٌٙااشاع , اؼّااد ا٠ٕااٛت

 صٛخ اٌ ١ٍط, ) ب خ ( . 

  : ُ0882، ِصز ، دار اٌّؼارف ،  أطاط١اخ وزج اٌمدَمحمد ػثدٖ ، ِفرٟ إتزا١٘. 

  : ْتغداد ، ِطثؼح  ِثادئ الأطٍٛب الإؼصائٟمحمد ػلاء ٠ٛٔض ، ٔٛر اٌد٠ٓ ؼظ١ٓ فزؼا ،

 .  0891اٌشِاْ ، 

  : ْش, اٌما٘زج, ِزو3, غد اٌثدٟٔ فٟ اٌز٠اظحغزق ل١اص اٌعٙمحمد ٔصز اٌد٠ٓ رظٛا 

 .0889اٌىراب ٌٍٕؼز, 

 ، اٌما٘زج, دار اٌطفٌٛح ؼرٝ اٌّزا٘مح ٓاٌردر٠ة اٌز٠اظٟ ٌٍعٕظ١ٓ ِ ِفرٟ إتزا١ُ٘ ؼّاد ,

 .0881اٌفىز اٌؼزتٟ, 

 ,3113, ت١زٚخ, 111 د, اٌؼدِعٍح ٔعَٛ اٌز٠اظح ٔاد٠ٓ ف١ٍػ ػٍٛاْ , اٌطالح. 

 اٌّٛصً ، دار اٌىرة  3، غ اٌرؼٍُ اٌؽزوٟصثؽٟ :  ٔعاغ ِٙدٞ ػٍغ ، أوزَ محمد ،

 . 3111ٌٍطثاػح ٚإٌؼز ، 

  ِٟثادئ الإؼصاء ٚالاخرثاراخ اٌثد١ٔح ٚاٌز٠اظ١حٔشار غاٌة ، ِؽّٛد اٌظاِزائ :  ،

 .0890اٌّٛصً ، دار اٌىرة ٌٍطثاػح ٚإٌؼز ، 

  ,١ٍُ اٌؼاٌٟ ، , اٌّٛصً, ِطاتغ اٌرؼ3ػثد ػٍٟ ٔص١ف, غ ) ذزظّح (٘ارج, اصٛي اٌردر٠ة

0881 . 

  ( ٘اػُ ػثد اٌزؼ١ُ اٌزاٚٞ ، أشز أٔٛاع ذدر٠ة اٌرؽًّ فٟ تؼط اٌّرغ١زاخ اٌٛظ١ف١ح

ظاِؼح  -اٌفظ١ٌٛٛظ١ح ( ٚاٌمدراخ اٌثد١ٔح ، أغزٚؼح دورٛراٖ ، و١ٍح اٌرزت١ح اٌز٠اظ١ح 

 . 0882تغداد ، 

  ، لاذؽاد اٌظؼٛدٞ اٌز٠اض, ا ذعارب ِؼ١ٍّح فٟ ٚظائف اٌعٙد اٌثدٟٔ, ٘شاع محمد اٌٙشاع

 .0881ٌٍطة اٌز٠اظٟ, 

  ، تغاداد ، ِد٠ز٠اح دار اٌىراة ٌٍطثاػاح ٚإٌؼاز ،  اٌثؽاس اٌؼٍّاٟ ِٕٚا٘عاٗٚظ١ٗ ِؽعاٛب ،

3113. 

  : ٓتغداد ، ِطثؼح  ٔظز٠اخ اٌرؼٍُ ٚاٌرطٛر اٌؽزوٟ ٚظ١ٗ ِؽعٛب ، أؼّد تدرٞ ؼظ١ ،

 . 3111ٚسارج اٌرزت١ح ، 

  ، ػّاْ, دار اٌفىز اٌؼزتٟ ٌٍطثاػح 0, غاٌؽزو١حاٌرؼٍُ ٚاٌرؼ١ٍُ ٚاٌثزاِط ٚظ١ٗ ِؽعٛب ,

 .3113ٚإٌؼز ٚاٌرٛس٠غ, 
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  : ) ْٚتغداد  غزق اٌثؽس اٌؼٍّٟ ِٕٚا٘عٗ فٟ اٌرزت١ح اٌز٠اظ١حٚظ١ٗ ِؽعٛب ) ٚآخز ،

 .0899، ِطثؼح اٌرؼ١ٍُ اٌؼاٌٟ ٚاٌثؽس اٌؼٍّٟ ، 

  : ٞاٌز٠اظ١ح اٌرطث١ماخ الإؼصائ١ح فٟ تؽٛز اٌرزت١حٚد٠غ ٠اط١ٓ ، ؼظٓ محمد اٌؼث١د  ،

 . 0888اٌّٛصً ، دار اٌىرة ٌٍطثاػح ٚإٌؼز ، 

  ، 0892، الإطىٕدر٠ح ، اٌمّح ٌٍطثاػح ٚإٌؼز ،  اٌرؼٍُ اٌؽزو٠ٟٛطف اٌؼ١خ . 

  ، ػّاْ ، دار  ذدر٠ة –اٌّٙاراخ الأطاط١ح فٟ وزج اٌمدَ ذؼ١ٍُ ٠ٛطف لاسَ وّاع ،

 .0888اٌ ١ٍط ، 
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 ( 1ملحق ) 

 أسماء الخبزاء والمختصيه الذيه استعان الباحث بآرائهم

 

انهقب  الإسى ث

 انعهًً

 يكاٌ انعًم انتخصص

كهٍت انتربٍت  –جايعت بابم  انتذرٌب انرٌاضً أستار د. محمد جاسى انٍاسري  .2

 انرٌاضٍت

د. يظفر عبذ الله   .3

 شفٍق

 ودذة انطب انرٌاضً انفسهجت  خبٍر

ٍت انتربٍت كه –جايعت بغذاد  فسهجت تذرٌب /قذو أستار د. سعذ ينعى انشٍخهً  .4

 نهبناث

 كهٍت انطب –جايعت انكوفت  انفسهجت أستار د. ٌسار انشًاع  .5

كهٍت انتربٍت  –جايعت بغذاد  انتذرٌب انرٌاضً أستار د. أدًذ ناجً  .6

 انرٌاضٍت

كهٍت انتربٍت  –جايعت بغذاد  تذرٌب كرة قذو أستار محمد يصطفىد. صباح   .7

 انرٌاضٍت

كهٍت انتربٍت  –جايعت بغذاد  تذرٌب كرة قذو أستار د. قاسى نساو  .7

 انرٌاضٍت

أستار  د. صانخ راضً   .8

 يساعذ

كهٍت انتربٍت  –جايعت بغذاد  تذرٌب كرة قذو

 انرٌاضٍت

أستار  د. عادل تركً  .9

 يساعذ

كهٍت  –جايعت انقادسٍت  انتذرٌب انرٌاضً

 انتربٍت انرٌاضٍت

أستار  د. زهٍر عًراٌ  .21

 يساعذ

كهٍت  – جايعت كربلاء طب قهبٍت

 انطب

أستار  د. بساو داود  .22

 يساعذ

كهٍت انتربٍت  –جايعت بابم  انفسهجت

 انرٌاضٍت
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 ( 2هلحق ) 
 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 

 جامعة بابل

 كلية التربية الرياضية

 قسم الدراسات العليا / الدكتوراه

 

 

 م/ استوارة استطلاع رأي
 

 الأستاذ......................................... السلام عليكن ورحوة الله وبركاته
 

علث  وقثأ ج ثم الواتثرا   )الحوث  الدثيريب يروم الباحث  جرثراا البحث  الوو ثوم 
( لفئثة التثبا  الف يولورية لدطوير بعث  الفثفا  البيةيثة والوياريثة باثرد ال ثيم 

  ــــثـرص الباحــثـاص ق ثي حـــثـ ةة. ولاوةام وثن وو  الببثرد واتبدف 91يون 
الدث  ليثا عة ثة جابثر  الف ثيولوريةم الواتثرا  ــــثـعل  ا دتاردام قث  وعرقثة ج 

قة إل  ج م الففا  البي ةية الد  ليا جلأ وية الابثر  لةعبث  بووضوع البح ، إضا
 ارد ال يم قئة التبا .

 

 // ا وةا بة.وةيالدأتير بعةوة )    ( عل  يررة الواتر الد  در ملاحظة 

  يوان إضاقة ج  واترا  دروةيا وةا بة. 
 
 

 
 

 -جت م:
 -الل   العلو :
 -واان العو  :

 -جلدو يع :
 الباح 

 نحسن علي كري
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 ت

 

الواترا  
 الف يولورية

 

 

 اليررة

 

 الوةحظا 

0 3 2 1 1 5 6 7 8 9 30 

وعي  ضربا   3
 ال ل 

           

الافااد  2
 البيةية

           

ال عة  1
 الحيوية

           

ال يرد اليوائية  1
الوطلأ 

vo2max 

           

ال يرد اليوائية  5
الة ب  

vo2max 

           

ال يرد الة وائية  6
 الفو فاريةية

           

ال يرد الة وائية  7
 الةادياية

           

ورحلة  8
 ات دتفاا

           

ة بة ضخ ال ل   9
 (EFلليم )

           

العدبة الفار ة  30
 اليوائية

           

العدبة الفار ة  33
 الة وائية
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 ت

 

الففا  
 البيةية

 

 اليررة

 

 لوةحظا ا

0 3 2 1 1 5 6 7 8 9 30  

 

 

 

ال و   3
 ال فو 

           

             وطاولة ال ود 2

ال ود  1
الوويزد 
 بال رعة

            

ال ود  1
 الأةفرارية

            

ال رعة  5
 ال فو 

            

وطاولة  6
 ال رعة

            

الوطاولة  7
 العاوة

            

وطاولة  8
 اتياا

            



 651 

 ( 3هلحق ) 
 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 

 جاهعة بابل

 كلية التربية الرياضية

 قسن الدراسات العليا / الدكتىراه

 

 

 م/ اسروارج اسرطلاع رأٌ
 

 الأسراذ......................................... السلام علُكن ورحوح الله وتزكاذه
 

علث  وقثأ أ ثم الواتثراف اللوثيولوجي   )الحوث  الدثيريب يروم الباحث أجراء البحثث الوووثوم 
وثن   ولكثونكم وث   91( للئث  التثباد يو  لدطوير بعض الصلاف البيني  والوهاري  بكرة القيم 

اخديثثار اتخدبثثاراف ث علثث  اودتثثاردكم قثث  ــــثثـرص الباحــثثـاص ققثثي حـــثثـذوي الخبثثرة واتخدص
 ورة ق  اتودوارة   واتخدباراف البيني  الوذك اللويولوجي لواتراف ل الوناوب 

 ولكم قائأ التكر واتحدرام    
 

 // اتخدبار الذي درونه وناوباً الدأتير بعلاو  )    ( عل   ملاحظة  

  درونه وناوب   اخدباريوك  إضاق  أي  
 
 

 
 

 -أتوم:
 -اللقد العلو :
 -وكا  العو  :

 -ألدوقيع :
 الباحث                               

 حسي علٍ كزَن
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 الاختيار الاختبارات الورشحة الوؤشرات الفسيىلىجية

( هعدد ض بددزتاخ الألددة أ ٌددا  1

 H-Rالزاحح 

A (  اسرخ ام جهاس كوثُىذز هزتىط هد )Treadmill    ٌحد َ  الند )

ذزتط اقطاته العشزج علً صد ر اللاعدة وعٌد  الرشديُل َعلدي علدً الشا دح الد  ) 

H.R ) 

 

B ٍاسرخ ام جهداس الكرزوًد ) ( ًدىعMarshall    َدزتط علدً الُد )

( H.Rلأزا ج هع ض بزتاخ الألة ال  )
**
 

 

الأددددددددددددد رج اللا ىا ُدددددددددددددح / ( 2

-Ana- P الفىسددددفاجٌُُح

lac 

A ( ٌ(اخرثدار الى دة العودى  )sargent   ( واسدرخ ام الوعا)لدح ا الأد رج

 21.62× الىسى × اللا ىا ُح الفىسفاجٌُُح  = هسافح الى ة العوى)ٌ 

 

Bاًُح ( واسرخ ام الوعا)لح ا11ار الخطىج لو ج )( اخرث  
 ع ) الخطىاخ× م 1.4× وسى الزَابٍ ×  1.33الأ رج اللا ىا ُح الفىسفاجٌُُح = 

 

 ُدددددددددددح / ( الأددددددددددد رج اللا ىا3

 -Anaاللاكرُكُددح             

P- Ph 

A( اخرثار الخطىج لو ج )(  اًُح والوعا)لح ا61 

عييد  × م 430× وزى الرياضيي  ×  6311 الأدد رج اللا ىا ُددح اللاكرُكُددح = 

 الخطىات

 

B ( ٍ اخرثددار ال راجددح الةاترددح اللا ددىا )Wingate bik 

test) 
 ٌدداج جدد وض هعُددارٌ  1.152× هأاوهددح الأدد هُي)كين( ذحسددة= وسى ال سددن 

 لوأاوهح الع لح

 

-R( الأددددددددددددد رج الهىا ُدددددددددددددح / 4

vo2Max ٍالٌسث 

A 121( اخرثار الخطىج لأُاص PWC   دن اسدرخز Vo2max 

 pwc  ×112  =vo2max 121+  1241تالوعا)لح ا 

R-vo2max = vo2max ÷ وسى ال سن 

 

B( اخرثددار كددىٌَش لودد ج )اًُددح  ددن اسددرخز  31  )vo2max 

 تالوعا)لح ا

(1.42  ×Rh  )– 111.33  =vo2max 

 

( هزحلددددح اسددددرعا)ج الشددددفا  5

Recovery Phase 

A ( إعطدددددا  اللاعدددددة جهددددد  علدددددً جهددددداس )Treadmill )

( 1تعدد  ) HRبددزتح (  ددن قُدداص  121وإَندداله الددً هعدد ض )
 ( )قُأح3)قُأح  ن تع  )

 

B ًإعطددا  اللاعددة جهدد  علددً جهدداس ال راجددح الةاترددح وإَندداله الدد )

 ( )قُأح3( )قُأح  ن تع  )1تع  ) HRبزتح  ن قُاص  181هع ض 

 

( ًسددددثح بددددل الألددددة للدددد م 6

E.F 

A) 
 \ح دن الد م ًهاَدح الاًأثدا  ( –ح ن ال م ًهاَح الاًثسداط × ) 111 

 EFال م ًهاَح الاًثساط =  ح ن

 

B (  اسرخ ام جهاس ال )Echo (  لاسرخزا )EF ) 
 وقزا رها علً ال هاس كٌسثح  %

 

 

                                                 
**

 ( وضغط الدم الانقباض  والانبساط  H.R  3صين  الصنع يقرأ الـ)    marshalجهاز الكترون  نىع    
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 النفاخ الث ًُح
الاخرُا الاخرثاراخ الوز حح

 ر

 ( السزعح الأنىي1

A م َثد أ الرىقُدد 51( هي الىب  الطا ز ٌَطلق اللاعدة لأطد  هسدافح

 م .51م حرً ًهاَح 15ط الث اَح ت  هي تع  خط َثع  عي خ

 

B م َثد أ الرىقُدد 41( هي الىب  الطا ز ٌَطلدق اللاعدة لأطد  هسدافح

 م . 41م حرً ًهاَح  15هي تع  خط َثع  عي خط الث اَح ت  

 

 ( هطاولح السزعح2
A م . 151( هي الىب  الطا ز َىقد للاعة لأط  هسافح  

B م . 211َىقد للاعة لأط  هسافح ( هي الىب  الطا ز  

 ( الأىج الاًف ارَح3
A. ( الى ة العوى)ٌ الً الأعلً والرأ ُز علً ج ار خاص  

B. الى ة الطىَل هي الةاتد )  

 ( هطاولح الأىج4

A. َأىم اللاعة تالح ل علً خط هسرأُن حرً اسرٌفاذ ال ه  وحساب الوسافح )  

Bاًُدح  45سرأُن لأتع  هسافح لود ج ( َأىم اللاعة تالح ل علً خط ه 

. 

 

 ( الوطاولح العاهح5
A م وحساب الشهي . 1511( َأط  اللاعة هسافح  

B قا ق ركض ذحسة الوسافح الرٍ ذأط  تهذا الشهي . 8( لو ج(  
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 ( 4يهحق ) 
 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 

 جامعة بابل

 كلية التربية الرياضية

 قسم الدراسات العليا / الدكتوراه

 

 

 و/ اسخًازة اسخطلاع زأَ
 

 الأسخاذ......................................... انسلاو عهّكى يزحًت الله يبسكاحه
 

علث  وقثأ أ ثم الواتثراف اللوثيولوجي   )الحوث  الدثيريب يروم الباحث أجراء البحثث الوووثوم 
وثن   ولكثونكم وث   91( للئث  التثباد يو  لدطوير بعض الصلاف البيني  والوهاري  بكرة القيم 

اخديثثار اتخدبثثاراف ث علثث  اودتثثاردكم قثث  ــــثثـرص الباحــثثـاص ققثثي حـــثثـذوي الخبثثرة واتخدص
 الوهاري  للوهاراف الوذكورة ق  اتودوارة   

 تكر واتحدرام    ولكم قائأ ال
 

 // اتخدبار الذي درونه وناوباً الدأتير بعلاو  )    ( عل   ملاحظة  

  درونه وناوب   اخدباريوك  إضاق  أي  
 
 

 
 

 -أتوم:
 -اللقد العلو :
 -وكا  العو  :

 -ألدوقيع :
 الباحث

 حسٍ عهُ كسِى
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 الاخخّاز الاخخبازاث انًسشحت انًىازاث

ىدِف يع ( دقت انخ1

 انجىد انبدَُ

A( كققساث 4ٍ انجهققًع عهققٍ قققًع انجققيا  نخىققدِف )( ُِطهققق انلاعقق  يقق

يضعج عهٍ خط انجيا  ياحدة بعد الأخسٌ عهٍ انىدف انًقسى انقٍ يسبعقاث 

يححس  اندزجت عهٍ انًقج ياندزجاث يٍ يسبعاث انىدف . ) بعد حىدِف كم 

كققسة ِعققًد انلاعقق  نهجهققًع بققُية شققكم بداِققت الاخخبققاز يانُىققً  نخىققدِف 

 انكسة الأخسٌ( 

 

B  ِقققًو انلاعقق  بققُية الاخخبققاز انسققابق ديٌ انجهققًع عهققٍ قققًع انجققيا )

 ينكٍ يجسد انعًدة يانديزاٌ حًل شاخص عهٍ انقًع بعد حىدِف كم كسة .

 

( دقت انًُاينت يع 2

 انجىد انبدَُ

A ُِطهق انلاع  نّقسك  بكقكم يخعقسي بقٍّ انكقًاخص بعقدوا ُِقايل أحقد )

 33( و ِبعقد يسكقيوٍ  8،  6 ، 4،  2( ديائس بقطس ) 4انكساث الأزبعت انٍ )

( كساث ياندزجقت حعخًقد عهقٍ 4و عٍ انكساث يِعًد يِكسز ذنك حخٍ يُاينت )

 انًقج ياندزجاث انخُ ِحصم عهّىا يٍ انديائس .

 

B و ُِطهق انلاع  بككم يكقًكُ نقًّة 7( َية انديائس يانكساث يعهٍ بعد

اِقت بعقدوا ًِقة انياَّقت يوكقرا حخقٍ انكقسة انسابعقت ثقى انكسة ثى ِعقًد انقٍ انبد

( يوكقرا حخقٍ انكقسة 2( يانعًدة ثى يُاينقت انكقسة )1الاَطلاق نًُاينت انكسة )

 ( ححس  اندزجت عهٍ انًقج ياندزجاث انخُ حصم عهّىا يٍ انديائس .4)

 

( زكم انكسة لأبعد 3

 يسافت يع انجىد انبدَُ

A  ( ثققى انعققًدة 1و بكققكم يكققًكُ نققًّة انكققسة ) 7( ُِطهقق انلاعقق  نّققسك

( 1( ثقى زكقم انكقسة )4( يوكرا حخٍ انكقسة )2اِت بعدوا  ًِة انكسة )انٍ انبد

( اندزجقت حعخًقد عهقٍ انًققج 4( حخقٍ انكقسة )2يانعًدة انٍ انبداِت ثى انكسة )

 ييعدل يجًًع انًسافت

 

B( ٌعُد إشازة انبد  ِقًو انلاع  بقانقيي بانًكقا )ا ًِكقٍ ( يقساث أعهقٍ يق5

( أقصٍ يا ًِكٍ يانعقًدة انقٍ انبداِقت يحكقساز 1ثى الاَطلاق نسكم انكسة زقى )

( انًسققافت بققٍّ 4( يوكققرا حخققٍ انكققسة )2انقيققياث انسًسققت ثققى زكققم انكققسة )

( و ياندزجت حعخًد عهقٍ انًققج ي يعقدل يجًقًع انًسقافت  7انبداِت يانكساث )

. 

 

( اندحسجت بانكسة يع 4

 انجىد انبدَُ

A ) 13نسك  انًخعققسي بققٍّ و بعققدوا ِكًهققه بققا 13ُِطهققق انلاعقق  يسققافت 

( 1شًاخص ثى جه  إحدٌ انكساث انيلاثت انًًجًدة عهٍ خط يسقخقّى ِبعقد )

و عٍ آخس شاخص عهٍ شكم دحسجت ييضعه عهقٍ خقط انبداِقت يوكقرا حخقٍ 

 انكسة انيانيت ، اندزجت حعخًد عهٍ انًقج .

 

B( ِقققًو انلاعقق  بققانقيي )ًكققاٌ ثققى الاَطققلاق ياندحسجققت ( يققساث بان13

( شقًاخص 13(و ثى اندحسجقت بكقكم يخعقسي بقٍّ )13بانكسة نًسافت )

يانعًدة بككم يخعسي أِضاً انٍ خط انبداِت ، اندزجت حعخًد عهقٍ انًققج 

. 

 

 



 141 

 ) 3 (ملحك 

 جمٍُرٌح الؼراق

 َزارج الصحح

 دائرج صحح محافظح كرتلاء

 لسم التخطٍط َالتؼلٍم الصحً

 شؼثح التذرٌة َتطٌُر الملاكاخ

 الؼذد /        

 022التارٌخ      /     /                                          

 

 التذرٌة َالتطٌُر الى / َزارج الصحح / دائرج التخطٍط َالتؼلٍم الصحً / مركس

 تسٍٍل مٍمحالمُضُع / 

 
ا ا ققتمارج تحققج الخاصققح تطالققة الققذكتُراي   نسققه ػلققً كققرٌم    و ققاز تح ققً المُ ققُ    ورفققك ل ققم  ٍققا

  الحمل التذرٌثً ػلى َفك أٌم المؤشراخ الفسٍُلُجٍح لتطٌُر تؼض الصفاخ الثذوٍح َالمٍاراخ ت قرج 

 002كلٍح الترتٍح الرٌاضقٍح / الذرا قاخ الؼلٍقا المقرلم    –تاتل المذ    الُارد إلٍىا تمُجة كتاب جامؼح 

 . 0222/  1/  21  فً 

 للتفضل تالا لاع مغ التمذٌر ..

 

 

 

 

 

 د . صانح يٓذي يطهب

 انًذٌر انعاو ٔكانت    

           /     /022   

 
 وسخح مىً الى /

 لسم التخطٍط / شؼثح التذرٌة مغ الأَلٍاخ



 140 

 جمٍُرٌح الؼراق

 الصحح َزارج

 دائرج صحح محافظح كرتلاء

 لسم التخطٍط َالتؼلٍم الصحً

 شؼثح التذرٌة َتطٌُر الملاكاخ

 الؼذد /        

 022التارٌخ      /     /                                          

 

 الى / مستشفى الحسٍه  ع 

 تسٍٍل مٍمح  / 

التؼلققٍم الصققحً / مركققس تققذرٌة َتطققٌُر ا ققتىاداا الققى كتققاب َزارج الصققحح / دائققرج التخطققٍط َ

تىسقة تسقٍٍل مٍمقح الثانقج   نسقه ػلقً كقرٌم   ػقه  0222/  5/  2فقً  35الملاكاخ المقرلم 

تح ً المُ ُ    الحمل التذرٌثً ػلى َفقك أٌقم المؤشقراخ الفسقٍُلُجٍح لتطقٌُر تؼقض الصقفاخ 

أن لا تتحمل دائرتىا أي تثؼقاخ الثذوٍح َالمٍاراخ ت رج المذ    َتسٌَذي تالمؼلُماخ المطلُتح ػلى 

 مادٌح مغ التمذٌر .

 

 

 

 

 

 

 د . جُاد كاظم محمد

 مذٌر لسم التخطٍط َالتؼلٍم الصحً   

      /     /022  

 

 

 وسخح مىً الى /

 لسم التخطٍط / شؼثح التذرٌة َتطٌُر الملاكاخ
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 بسم الله الرحمن الرحيم
 جمٍُرٌح الؼراق

 َزارج الصحح

 ٍح المُارددائرج التخطٍط َتىم

 مركس تطٌُر َتذرٌة الملاكاخ

 الؼذد /        

 022التارٌخ      /     /                                          

 

 انى / دائرة صحت كربلاء / قسى انخخطٍظ ٔانخعهٍى انصحً 

 حسٍٓم يًٓتو  / 

 -ححٍت طٍبت :

 . 0222/  2/  2فً  13101كخابكى انًرقى 

ٕد انصتتحٍت ىهتتى ارتتخًاية حستتٍٓم يًٓتتت انبالتتذ ي لستتٍ ىهتتً كتترٌى   طانتتب اطهعتتج نةُتتت انبحتت

انتتذكخٕياِ ىتتٍ بحلتتّ انًٕرتتٕو ي انحًتتم انختتذيٌبً ىهتتى ٔفتتل سْتتى انًلتتتراث ان ستتٍٕنٕ ٍت نخطتتٌٕر 

بعض انصت اث انبذٍَتت ٔانًٓتاياث بكترة ان(تذو   لٍتذ ايحتلث حستٍٓم يًٓتت انبالتذ فتً يلرستاحكى 

انح(م ٔلسب انضٕابظ انًعًٕل بٓتا ٔاميكاٍَتاث انًخالتت  انصحٍت ٔبإتراف طبٍب اخخصاص يٍ

 ىهى سٌ لا حخحًم ٔزاية انصحت سي حبعاث يادٌت .

 نهخ ضم بالاطلاع ٔاحخار انلازو يع انخ(ذٌر ..

 

 

 

 

 أٌَان فرج ٌُوان

 مذٌر المركس َكالح
                /     /022  

 
 

 وسخح مىً الى /

 ٍح للتفضل تالا لاع مغ التمذٌر .جامؼح تاتل / كلٍح الترتٍح الرٌاض

 جامؼح كرتلاء / كلٍح الطة / للتفضل تالا لاع مغ التمذٌر .

 مركس تذرٌة َتطٌُر الملاكاخ / شؼثح الثحُث َالُ ائل التؼلٍمٍح .
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 ( 6ملحق ) 
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 (7ملحق )

 الذرجاث المعياريت للاختباراث المهاريت

 

 اختبار دقت المناولت اختبار دقت التهذيف
 اختبار ركل الكرة لبعذ مسافت

 للمسافت للزمن

 ثا\الخام 
الذرجت 

 المعياريت
 ثا\الخام 

الذرجت 

 المعياريت
 ثا \الخام 

الذرجت 

 المعياريت
 م\الخام 

الذرجت 

 المعياريت

98.51 96 66.69 96 79.17 96 77 79 

98.79 95 66.97 95 75.95 95 79.8 77 

98.96 99 66.15 99 75.6 99 79 96 

98.6 97 67.5 97 75.76 97 78.8 99 

98.17 81 67.76 81 75.99 81 78 98 

99.97 86 67.79 86 75.67 86 77.8 96 

99.69 87 68.77 87 76.75 87 77 99 

99.76 89 68.65 89 76.5 89 76.8 97 

99.98 88 68.9 88 76.66 88 76 86 

99.65 87 68.66 87 76.89 87 75.8 89 

99.11 86 69.99 86 76.77 86 75 88 

97.99 85 69.77 85 76.16 85 79.8 86 

97.66 89 69.75 89 77.99 89 79 89 

97.8 87 67 87 77.6 87 77.86 87 

97.97 71 67.56 71 77.76 71 77 76 

97.67 76 67.89 76 77.99 76 61.8 79 

96.79 77 67.67 77 77.67 77 61 78 

96.96 79 66.95 79 78.75 79 66.8 76 

96.68 78 66.7 78 78.5 78 66 79 

96.85 77 66.96 77 78.66 77 67.8 77 

96.91 76 66.19 76 78.89 76 67 66 

96.69 75 61.57 75 78.77 75 69.8 67 

91.76 79 61.85 79 78.15 79 69 68 

91.5 77 61.6 77 79.9 77 68.8 66 

91.67 61 77.76 61 79.56 61 68 65 

91.87 66 77.69 66 79.79 66 67.8 67 

91.79 67 77.97 67 79.97 67 67 56 

91.66 69 77.15 69 79.65 69 66.8 57 

57.78 68 79.95 68 77 68 66 58 

57.55 67 79.76 67 77.96 67 65.8 56 
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 ( 8ٍِحك ) 

 ّٔٛرج إٌّٙح اٌخذس٠بٟ

 1002/  61/  6الأسبؼاء   ا١ٌَٛ /

 ( 6اٌٛحذة اٌخذس٠ب١ت سلُ  )

 اٌمٛة –اٌٙذف : اٌّطاٌٚت اٌؼاِت 

    % 55اٌشذة : 

 

 ألساَ  ث

 اٌٛحذة

 صِٓ  حٕظ١ُ الأداء اٌخّاس٠ٓ اٌضِٓ

 اٌخّش٠ٓ

 اٌشاحت

6 

ا
ٞ
١ش
ض
ح
ٌخ

 

68 

اٌخدّغ ، 

 اٌخٕظ١ُ

 إحّاء ػاَ
 إحّاء خاص

 1 

9  

7  

1 

ٟ
س
ئ١
ٌش
ا

 59 

اٌشوض حٛي 

ٔصف اٌٍّؼب 

. 

 60 
 

1 

حّاس٠ٓ لفض ػٍٝ 

 اٌشخ١ٍٓ

ػٍٝ اٌشخً 

 ا١ٌّٕٝ
ػٍٝ اٌشخً 

 ا١ٌسشٜ

 

65 3 

 3 5  حّش٠ٓ بطٓ

حّاس٠ٓ ثٕٟ ِٚذ 

اٌزساػ١ٓ ) اسخٕاد 

 أِاِٟ (
 

5 3 
 

شة إٌّاٌٚت اٌمص١

 باٌىشة
××××× 

                   ×××××    ××××× 

××××× 
63  

3 

ٟ
اِ
خخ
اٌ

 

63 

 حّش٠ٓ ٘ٛائٟ

 حّط١ت

 حٛخ١ٗ

 

×××××××××× 1 
2 

3 
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 ٠ٕٚخمً ٠1ٕاٚي اٌٝ  6

 ٠68ٕهههههاٚي باحدهههههاٖ  1ِىأهههههٗ

 3، ٠3اسد٠ٕٚخمهههً اٌهههٝ ِىهههاْ 

 ٠ٕٟٙ باٌخٙذ٠ف

 ٠ٚ6ٕخمً خٍف ِدّٛػت 

 1002/  61/  68ا١ٌَٛ اٌسبج 

 ( 8اٌٛحذة اٌخذس٠ب١ت سلُ ) 

 حى١ٕه –اٌٙذف : اٌسشػت 

 % 15اٌشذة 

 

ألساَ  ث

 اٌٛحذة

صِٓ  حٕظ١ُ الأداء اٌخّاس٠ٓ اٌضِٓ

 اٌخّش٠ٓ

 اٌشاحت

اٌخحض١ش 6

ٞ 

( حدّغ ، 6 68

 حٕظ١ُ

 اء ػاَ( إح1ّ

( إحّاء 3

 خاص

 3 

9 

1 

 

 59 اٌشئ١سٟ 1

× َ 30×  5×××××                     َ سشػت30( 6

1 

   ××××× 

63 7 

( اٌشوض باٌمفض 1

 ) بلا٠ِٛخشن
                    ×××××5  ×10 َ ×

6 

   ××××× 

7 3 

( ِٕاٌٚت اٌىشة 3

ٚاٌحشوت ٔحٛ 

 اٌفشاؽ ٚاٌخٙذ٠ف

 

 63 1 

( إٌّاٌٚت 2

ٚاٌذٚساْ 

 ٚاٌخٙذ٠ف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

63 6 

 ( ٘شٌٚت6 63 اٌخخاِٟ 3

 ( حّط١ت1

 ( حٛخ3ٗ١

××× 

×    ××× 

××× 

1 

2 

3 

 

       

 

 

٠ٕٚههذاس  ٠1ٕههاٚي اٌههٝ  6

ِههههٓ ٌّسههههت  1حٌٛههههٗ ، 

 3ٚاحهههههذة ٠ٕهههههاٚي اٌهههههٝ 

١ٙ٠ههه   ٠ٚ6ٕهههذاس حٌٛهههٗ 

ٌىههٟ ٠ٕٙههٟ  1ىههشة اٌههٝ اٌ

باٌخٙههههذ٠ف ثههههُ إٌاح١ههههت 

 الأخشٜ

K 
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 1005/  6/  3ا١ٌَٛ الاث١ٕٓ 

 ( 65اٌٛحذة اٌخذس٠ب١ت سلُ ) 

 ِطاٌٚت اٌمٛة –اٌٙذف : حى١ٕه 

 % 80اٌشذة 

 

ألساَ  ث

 اٌٛحذة

اٌضِ

ْ 

صِٓ  داءحٕظ١ُ الأ اٌخّاس٠ٓ

اٌخّش

ٓ٠ 

 اٌشاحت

اٌخحض١ش 6

ٞ 

( حدّغ ، 6 68

 حٕظ١ُ

 ( إحّاء ػا1َ

( إحّاء 3

 خاص

 1 إحّاء باٌىشاث

9 

7 

 

 15 اٌشئ١سٟ 1

( حذس٠ب 6

 دائشٞ

 ِدا١ِغ 3

 

 

 

 

 

30 5 

( اٌٍؼب داخً 1

 ِشبؼاث

1 ×6 

3 ×1 

 ٌّست ٌٍىشة 6

 ةٌّست ٌٍىش 1

 

65 3 

 5×  5( اٌٍؼب 3

 داخً ِشبغ

 30  َ×30َ 

 

 

 

 63 1 

 ( حّط١ت6 63 اٌخخاِٟ 3
( حّش٠ٓ ٘ٛائٟ 1

 خف١ف

 ( حٛخ3ٗ١

××××××××× 

×                 × 
1 

2 

3 

 

 

 

 1005/  6/  69ا١ٌَٛ الأسبؼاء 

 ( 11اٌٛحذة اٌخذس٠ب١ت سلُ ) 

 حى١ٕه   -اٌٙذف : لٛة ١ِّضة باٌسشػت 

 % 80اٌشذة 
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ألساَ  ث

 اٌٛحذة

اٌضِ

ْ 

صِٓ  حٕظ١ُ الأداء اٌخّاس٠ٓ

اٌخّش

ٓ٠ 

 حتاٌشا

اٌخحض١ش 

ٞ 

 ( حدّغ 6 68

 ( إحّاء ػا1َ

( إحّاء 3

 خاص

   إحّاء باٌىشاث

 15 اٌشئ١سٟ 

ٛثب فٛق ( ا6ٌ

اٌّٛأغ  5

 باسحفاع

 6\1 َ 

( اٌشوض 1

 َ 8اٌّىٛوٟ 

  × × ×    [   [    [   [   [ (5  ×5  × )

2 
 

 

×        ×                 (5  ×5  × )2 
×         × 

×         × 

 

60 

 

 
60 

 

3 

 

 

3 

( اٌٍؼب داخً 1

 ِشبؼاث

1 ×3 

3 ×3 

  

 

 

65 

 

 

 

 

2 

( حّش٠ٓ ِٕاٌٚت 2

-10اٌىشة ٌّسافت 

َ ِٓ أٚضاع 30

 ِخخٍفت

 

              ×                ×          ×

× 

              ×                ×          ×

× 

     ×                ×          ×         

× 

              ×                ×          ×

× 

60 2 

( حّاس٠ٓ 5   

دحشخت ٌّسافت 

َ ٚاٌؼٛدة 60

 داخً ٚخاسج اٌمذَ

 

××××××××× 
60 - 

 ( حّط١ت6 63 اِٟاٌخخ 3
( حّش٠ٓ ٘شٌٚت 1

 خف١ف

 ( حٛخ3ٗ١

 

×                 × 
1 

8 

 

 1005/  1/  9ا١ٌَٛ الأسبؼاء 

 ( 19اٌٛحذة اٌخذس٠ب١ت سلُ ) 

 اٌٙذف : سشػت لصٜٛ + حىخ١ه  



 670 

 % 90اٌشذة :  

 

ألساَ  ث

 اٌٛحذة

اٌضِ

ْ 

صِٓ  حٕظ١ُ الأداء اٌخّاس٠ٓ

اٌخّش

ٓ٠ 

 اٌشاحت

اٌخحض١ش 

ٞ 

 ( حدّغ 6 10

 ( إحّاء ػا1َ

( إحّاء 3

 خاص

   

 11 اٌشئ١سٟ 

( أطلاق ِٓ 6

ٚضغ طائش 

-60ٌّسافاث 

10-30َ 

× × ×             × × 

60                       6   5  ×5   ×2 

10                       1   3  ×5  ×3 

30                       3   1  ×5  ×1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 
 

1 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

1 
( اٌٍؼب اٌضاغظ 1

ٌىً لاػب  5×  5

 خصُ

1 ×3 

3 ×3 

  

 

 

10 

 

 

 

 

1 

حّاس٠ٓ اٌخٙذ٠ف 

ِٓ أٚضاع 

 ِخخٍفت

 

 

 

 

 

 

 

60 - 

حّاس٠ٓ اٌذحشخت    

باٌىشة بأشىاي 

 ِخٕٛػت

 

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  × 
8 - 

حّاس٠ٓ ٘ٛائ١ت  62 اٌخخاِٟ 3

 ِخٕٛػت

 

 
62  
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 1005/  3/  5ا١ٌَٛ : اٌسبج 

 ( 31اٌٛحذة اٌخذس٠ب١ت سلُ ) 

   اٌٙذف : ِطاٌٚت الأداء + حىخ١ه

 % 95اٌشذة :  

 

ألساَ  ث

 اٌٛحذة

اٌضِ

ْ 

صِٓ  حٕظ١ُ الأداء اٌخّاس٠ٓ

اٌخّش

ٓ٠ 

 اٌشاحت

اٌخحض١ش 

ٞ 

 –( حدّغ 6 10

 حٛخ١ٗ

 ( إحّاء ػا1َ

( إحّاء 3

 خاص

 1 

60 

8 

 

 11 اٌشئ١سٟ 

حّش٠ٓ اٌشبظ  -6

ِٓ اٌدأب١ٓ 

ب١ٓ اٌّذافؼ١ٓ 

ٚاٌّٙاخ١ّٓ ثُ 

 اٌخٙذ٠ف

 65 3 

   حّش٠ٓ حٙذ٠ف

 

 

65 

 

 

 

3 

اٌٍؼب ِباس٠اث  -3

ِغ اٌّدّٛػت 

اٌثا١ٔت شٛط١ٓ وً 

دل١مت  65شٛط 

ٚبذْٚ اسخشاحت 

 ب١ٓ اٌشٛط١ٓ

 

 

 

 

 

 

 

30  

 اٌخّط١ت -6 62 اٌخخاِٟ 3

حّش٠ٓ خف١ف  -1

 ٘ٛائٟ

 

 
8 

 

1 
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Abstract 
The Title of the thesis: 

  (The Training load in accordance with Physiological Traits to 

Develop some Physical Specification and Skills in Football) .  
 

Supervised by : Dr. Abdulla Hussein AL-Lami  

Supervised by : Dr. Amir Sa'eed AL-Khaigani  

 

 

Researcher : Hassan Ali Karim AL-Hisnawi 

 

 

            At the beginning of the thesis, there is an explanation of the 

importance of the sport training and its concern with other sciences 

and how far  we can  obtain of medical results while following the 

scientific way in training in order to realize the targets we have 

planned for and also to what the footballers suffer from during the 

match including physical and psychological pressure and the 

adaptation that takes place as a result of the organized training , the 

importance of the physiological traits as ( the Ejection Fraction , 

Recovery Phase and maximal Oxygen Consumption and R-vo4 max , 

the rate of heart pulse Non pneumatic phosphagenic and electric ) by 

which a player is specified in order to discover his or her abilities an 

capacities of physical and skill performance , in addition to the 

problem of the research which shows that our couches in our Iraqi 

clubs do not depend on any physiological principles to build the 

training operation and organize its training loads in order to  

forward the performance of football game  

  In the light of this problem , the researcher has put his aims which 

are summarized in making a training programme depending on the 

most important physical qualities ( maximum speed , duration speed , 

explosive power general duration ) and the skills ( precision of scoring 

with the physical effort , precision of passing balls , kicking the ball 

with the physical effort , skill of dribbling with physical effort  , and to 

be acquainted with the effect of this programme on the qualities ( 

physical or skill ). And through these aims , the researcher has put , he 

also put his research suppositions that there are morale differences 

between the pre-tests and post-tests and for the benefit of future 

physiological specification on which the training programme has been 



 

 

C 

 

based , and there are also morale differences between pre-tests and 

past-tests for the benefit of future bodily and skill specifications . ( 

under study ) 

  The researcher has also mentioned the theoretical studies that are 

relevant to the research like ( sport training science ) 

  The components of training load, the physiological diagnosis physical 

specifications and the basis skill in football ). The researcher has 

resorted to experimental programme to solve the research problem . 

  The research samples were made of (40) young players under (61) 

years old representing Kerbala Youth Club in football for the season 

4002 / 4002 divided into two groups (experimental and control ) with 

(60) players for each group .  

   The research began testing this simple in all aspects of alternatives 

(physiological , physical and skill ) after contacting with a group of 

experts and sport establishment and began taking their opinions in all 

procedures in addition to statistical procedures used to deal with the 

research . 

The most important  results of this study was in the development 

obtained in the skill and physical qualities (under study ) and because 

of the training programme which was performed on the basis of 

physiological specifications relevant to the research sample , and also 

the morale difference which appeared in these differences 

(physiological ) or the development operation was moving in a parallel 

way . 

In the end , the researcher has submitted his recommendations in 

accordance with the results he has got and they include: 

- Reliability on the physiological specification of the players when 

preparing a training programme . 

-Building of similar training programme with its details depending on 

the type of relation between the physical quality and the relevant 

physiological specification . 

-Performing experimental research to be applied on other ages , sport 

and activity games ( individual or group ) 

 


