
 ‌أ 

 ٔصاسة انخؼهٍى انؼانً ٔانبذث انؼهًً

 جايؼت بابم          

 كهٍت انخشبٍت انشٌاضٍت       

‌

ىةــيىتنموــلىالتدروبيىفــأثرىالتداخ
ىالمطاولةىالخاصةىوبعضىالمتغورات
ىالوظوفوةىللاعبيىكرةىالقدم

‌

 "بذث حجشٌبً"

 شباب يذافظخً بابم ٔكشبلاء بكشة انقذو ًػهى لاػبً يُخخب

 0224نهًٕسى 
‌

 اطشٔدت حقذو بٓا

ىمؤودىعبدىعليىالطائي
 جايؼت بابم –انى يجهس كهٍت انخشبٍت انشٌاضٍت 

 ًْٔ جضء يٍ يخطهباث ٍَم دسجت انذكخٕساِ

 فً انخشبٍت انشٌاضٍت
‌

 اششافب

 أ.و.د                                             أ.د        

        ػبذ الله انشاطًيذًٕد              ػايش سؼٍذ انخٍكاًَ        

 و0225                ْـ                  2406    

ى



 ‌ب 

‌
 قَالُوا سُبْحَانَكَ لا عِلْمَ لَنَا إِلَّا مَا

    عَلَّمْتَنَا إِنَّكَ أَنْتَ الْعَلِيمُ الْحَكِيمُ
 صدق الله العظيم                                                

 (23)البقرة:                                              
 

ى
ى
ى



 ‌خ 

ىوناقرارىالمشرف
ى

فههٟ‌‌ ٌرههكن٠ثٟٔشههٙك‌ ْ‌ اههك ق‌٘ههمٖ‌  ؽهٚؼههح‌ ٌٌّٛههِٛح‌تههل  شه‌ ٌرههك ـً‌

ٚ ٌّمكِهح‌‌(ٌلااثٟ‌وهج‌ ٌمكَذ١ّٕح‌ ٌّطاٌٚح‌ ٌفاطح‌ٚتعغ‌ ٌّرغ١ه خ‌ ٌٛظ١ف١ح‌

فٟ‌و١ٍح‌ ٌرهت١ح‌ِٓ‌لثً‌ؽاٌة‌ ٌكورٛن ٖ‌ ِؤ٠ك‌اثك‌اٍٟ(‌لك‌ظهخ‌ذؽد‌ شه فٕا‌

ظههىم‌ِههٓ‌ِرطٍثههاخ‌١ٔههً‌قنظههح‌ ٌههكورٛن ٖ‌فههٟ‌ح‌/‌ظاِعههح‌تاتههً‌ي‌ٚ٘ههٟ‌ل ٌه٠اػ١هه

‌ ٌرهت١ح‌ ٌه٠اػ١ح‌ٚ ٔٙا‌لك‌ ٌرٛفد‌ـطرٙا‌ ٌر١فامً‌ذاِاً‌.‌
‌

‌

‌

 انخٕقٍغ /                                         انخٕقٍغ /

 ر انًششف /الاسخا                               الاسخار انًساػذ /

   د ػبذ الله انشاطً ٕانذكخٕس يذً                  انخٍكاًَ/ انذكخٕس ػايش سؼٍذ 

  0225انخاسٌخ /    /                         0225انخاسٌخ    /     / 

 

‌

 نهًُاقشتبُاءً ػهى انخٕصٍاث ، اسشخ ْزِ الاطشٔدت 
‌

‌

 انخٕقٍغ   ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 انًساػذالاسخار                                                         

 بساو سايً دأدانذكخٕس                                                  

 انذساساث انؼهٍا  يؼأٌ انؼًٍذ نشؤٌٔ                                          

 جايؼت بابم  –كهٍت انخشبٍت انشٌاضٍت                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

‌



 ‌ز 

ىاقرارىالمقومىاللغوي
ى

فههٟ‌ذ١ّٕههح‌‌ ٌرههكن٠ثٟتههل‌  شههه‌ ٌرههك ـً‌ شههٙك‌ ْ‌٘ههمٖ‌  ؽهٚؼههح‌ ٌٌّٛههِٛح‌‌

لههك‌ذّههد‌ ٌّطاٌٚههح‌ ٌفاطههح‌ٚتعههغ‌ ٌّرغ١ههه خ‌ ٌٛظ١ف١ههح‌ٌلااثههٟ‌وهههج‌ ٌمههكَ(‌

 طههثؽد‌تاٌههٍٛب‌اٍّههٟ‌ٌهه١ٍُ‌‌ِه ظعرٙهها‌ِههٓ‌ ٌٕاؼ١ههح‌ ٌٍغ٠ٛههح‌تئشههه فٟ‌ي‌تؽ١ههس

‌ـاي‌ِٓ‌  ـطام‌ٚ ٌرعث١ه خ‌ ٌٍغ٠ٛح‌غ١ه‌ ٌظؽ١ؽح‌ٚ ظٍٗ‌ٚلعد‌.‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

  انخٕقٍغ  :

 صباح ػطٍٕي  انذكخٕس :

 جايؼت بابم  –كهٍت انخشبٍت 

            /   /0225 

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌



 ‌ض 

ىاقرارىلجنةىالمناقشةىوالتقووم
ى

اٍههٝ‌  ؽهٚؼههح‌لههك‌ ؽٍعٕهها‌‌ٔؽههٓ‌ اؼههام‌ٌعٕههح‌ ٌّٕالشههح‌ٚ ٌرمهه٠ُٛ‌ي‌ٔشههٙك‌ ٕٔهها‌

فرً حًٍُرت انًطأنرت انخاصرت ٔبؼرت انًخ ٍرشاث  انخرذسٌبًاثرش انخرذا م  ٌٌِّٛٛح‌تهل 

‌ٚلههههههههههههههك‌ٔالشههههههههههههههٕا‌ ٌطاٌههههههههههههههة‌‌(انٕظٍفٍررررررررررررررت نلاػبررررررررررررررً كررررررررررررررشة انقررررررررررررررذو

ٚف١ّا‌ٌٗ‌الالح‌تٙها‌ي‌ٚٔعرمهك‌ ٔٙها‌ظهك٠هج‌تهاٌمثٛي‌١ٌٕهً‌(‌فٟ‌ِؽر٠ٛاذٙا‌يؤٌذ ػبذ ػهً 

‌ح‌.‌قنظح‌ ٌكورٛن ٖ‌فٟ‌ ٌرهت١ح‌ ٌه٠اػ١

‌

‌ ٌرٛل١ع‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ٌرٛل١ع‌‌‌‌‌‌‌

  أ.د ياصٌ ػبذ انٓادي                                        أ.د ضـاسي حٕيا 

‌ اؼٛ‌ ٌٍعٕح(‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ اؼٛ‌ ٌٍعٕح(‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌

‌ ٌرٛل١ع‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ٌرٛل١ع‌‌‌‌‌‌‌ ٌرٛل١ع‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

  د دأد انشبٍؼًٕذ يُؼى              أ.و.د بساو سايً          أ.د يذًـأ.د سؼ

‌ ٌٍعٕح(‌نئ١ً ‌‌‌‌‌‌ اؼٛ‌ ٌٍعٕح(‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ اؼٛ‌ ٌٍعٕح(‌‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌/‌‌‌‌/5005‌

‌

جايؼررت بابررم ، بجهسرررخّ  –صررذقج الاطشٔدررت يررٍ يجهررس كهٍرررت انخشبٍررت انشٌاضررٍت 

  0225/     /        انًُؼقذة بخاسٌخ 

‌ ٌرٛل١ع‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 ػهً بٍاٌ ػهً ػبذأ.د.                                                     

‌ا١ّك‌و١ٍح‌ ٌرهت١ح‌ ٌه٠اػ١ح‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌ظاِعح‌تاتً‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌/‌‌‌‌/5005‌‌‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌



 ‌غ 

‌

‌

‌

ىداءـــــــــــالاه
ى

...‌ ٌٝ‌ ٌم٠‌ٌُ‌ٓ٠عهف‌ ٌرهان٠ؿ‌‌*ٚتاتٙاإٌٝ‌ِك٠ٕح‌ ٌعٍُ‌
...‌ ٌههٝ‌ ٌٕثههٛج‌‌**غ١هّ٘هها‌نظههلاْ‌ٌههان ‌فههٟ‌ؽه٠ههك‌ ٌٕههٛن

ٚ ٌثهوههح‌ٚ ٌٍههّاؼح‌ٚ ٌهؼّههح‌...‌ ٌههٝ‌ ٌفهٌٚهه١ح‌ٚ ٌفظههاؼح‌
ذ١ّٕههاً‌ٚ ارههى وً ‌..‌ ٘ههكٞ‌‌ ع(ٚاٍههٟ ص(‌ٚ ٌؽىّههح‌...‌ ٌههٝ‌د
‌ٔراظٟ‌ ٌّرٛ ػع‌٘م ‌.

‌

‌

‌

‌

‌

   انبادث‌‌‌‌‌‌‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

                                                 
*
  شانج‌ ٌٝ‌ ٌؽك٠س‌ ٌٕثٛٞ‌ ٌشه٠ف‌ ‌ ٔا‌ِك٠ٕح‌ ٌعٍُ‌ٚاٍٟ‌تاتٙا‌(‌.‌
**
 ٍّح‌ٌٍّفىه‌ ٌفهٍٟٔ‌ظاْ‌ظان‌نٌٚٛ‌.و‌



 ‌ؾ 

‌

‌

‌

‌

‌

ىشكرىوتقدورى
ى

بسم الله الرحمن الرحيم‌..‌ ٌؽّك‌لله‌ؼّك ً‌ ‌ ٔمطاع‌ ‌ِكٖ‌ٚ ‌ؼٍاب‌ٌعكقٖ‌ٚ ‌ِثٍه ‌‌

‌ٌغا٠رٗ‌ؼّك ً‌ق ئّاً‌ٌهِك ً‌ تك ً‌..‌ٚ ٌظلاج‌ٚ ٌٍلاَ‌اٍٝ‌ٔثٟ‌ ٌهؼّح‌د ص(‌ٚآٌٗ‌ٌٍُٚ‌.‌

 ٌؽّهك‌لله‌ ٌهمٞ‌ اهإٟٔ‌ِٕٚؽٕهٟ‌ ٌظهثه‌ٚ ٌرٛف١ههك‌ ٔعهاو‌٘هم ‌ ٌثؽهس‌ ٌعٍّهٟ‌ ٌههمٞ‌‌

‌ىْٛ‌ٍِاّ٘ح‌ِرٛ ػعح‌ِٕٟ‌ٚاٍّا٠‌ًهظٝ‌ٔفعٗ‌ٚتعك‌...‌ نظٛ ‌ ٠‌ْ

 ذمكَ‌تٛ فه‌ ٌشىه‌ٚ  ِرٕاْ‌ ٌٝ‌ ٌٝ‌اّاقج‌و١ٍهح‌ ٌرهت١هح‌ ٌه٠اػه١ح‌ ذاؼهح‌ ٌفهطهح‌‌

‌ٌٕا‌ وّاي‌قن ٌرٕا‌ ٌع١ا‌ٚذمك٠ّٙا‌وافح‌ ٌر١ٍٙلاخ‌ٌرؽم١ك‌لٌه‌.‌

ن‌ِؽّههٛق‌وّهها‌ ذمههكَ‌تاٌههّٝ‌ ٠ههاخ‌ ٌشههىه‌ٚ ٌرمههك٠ه‌ ٌههٝ‌  ٌههاذمج‌ ٌّشهههف١ٓ‌ ٌههكورٛ

٘ا‌ؽهٛي‌فرههج‌ شهه فُٙ‌ا ٌشاؽٟ‌ٚ ٌكورٛن‌اهاِه‌ٌهع١ك‌ٌٍعٙهٛق‌ ٌع١ٍّهح‌ ٌّفٍظهح‌ ٌرهٟ‌ تهك٠

اٍٝ‌ ٌثؽس‌ٚاٍٝ‌ِها‌تهم ٖ‌ِهٓ‌ظٙهك‌ِٚراتعهح‌ا١ٍّهح‌ظهاقج‌ن ظ١هاً‌ٌٙهُ‌قٚ َ‌ ٌعطهام‌ٚ ٌف١هه‌

‌ٚ ٌّٛفم١ح‌.

وّا‌ ذمكَ‌تٛ فه‌ ٌشىه‌ٚ ٌرمك٠ه‌ ٌٝ‌وهً‌ِهٓ‌  ٌهاذمج‌ ٌهكورٛن‌ِعفهه‌اثهك‌ ‌شهف١ك‌

ٚ ٌكورٛن‌ٌعك‌ِٕعُ‌ ٌشه١فٍٟ‌ٚ ٌهكورٛن‌تٍهاَ‌ق ٚق‌ٌّها‌لهكِٖٛ‌ٚ ٌكورٛن‌طثاغ‌د‌ِظطفٝ‌

‌ِٓ‌ ٌرشان خ‌ٚ ن م‌ا١ٍّح‌ل١ّح‌ غٕد‌ ٌثؽس‌.‌

ٚ ظة‌ ٌٛفام‌ٚ ٌعه فاْ‌تاٌع١ًّ‌ ْ‌ اثه‌آ‌ظى٠ً‌شىهٞ‌ٚذمك٠ه٠ٚ‌‌ٞمرؼٟ‌ِٕٟ

ِٚا‌ تك ٖ‌ِٓ‌ظٙٛق‌‌ ٌٝ‌  ؾ‌ ٌكورٛن‌ؼ١كن‌ ٌٌّٛٛٞ‌ٌّا‌ٚفهٖ‌ٌٟ‌ِٓ‌ِظاقن‌ ظٕث١ح‌ؼك٠صح

‌طاقلح‌ٚؼص١صح‌ٌرأ١ِٓ‌ ٌّه ٌلاخ‌ ٌفانظ١ح‌اثه‌نؼٍرٗ‌ ٌّىٛو١ح‌ت١ٓ‌ ٌعه ق‌ٚ ٔىٍره ‌.‌

وّا‌ شىه‌تىص١ه‌ِٓ‌  ِرٕاْ‌ِكنتٟ‌ٚ اثٟ‌ا١ٕح‌ ٌثؽس‌ٚفه٠ك‌ ٌعًّ‌ ٌٍّااك‌ٌّا‌

‌ِٚراتعح‌لٌٍد‌ ٌظعاب‌فٟ‌ؽه٠ك‌ ٌثؽس‌.‌ تكٖٚ‌ِٓ‌ظٙك‌

ِرٕههاْ‌ ٌهٝ‌ ٌٍهاقج‌نئهه١ً‌ٚ اؼهام‌ٌعٕهح‌ ٌّٕالشههح‌وّها‌ ذمهك‌ ٠ؼههاً‌تهٛ فه‌ ٌشهىه‌ٚ  

ٚ ٌٍاقج‌ ٌفثه م‌ ٌم٠ٓ‌ تكٚ ‌ذٛظ١ٙاذُٙ‌ِٚلاؼعاذُٙ‌ ٌع١ٍّح‌ ٌٍك٠كج‌ ٌرٟ‌ ٔانج‌ ٌطه٠ك‌١ٌٍه‌

‌ ٌثؽس‌.

ٚـراِههاً‌ نظههٛ ‌ِههٓ‌ ‌اههى‌ٚظههً‌ ٠‌ْععههً‌٘ههم ‌ ٌثؽههس‌ِؽممههاً‌ٌٍٙههكف‌ ٌههمٞ‌ٚػههع‌

‌ٛف١ك‌. ظٍٗ‌ ٔٗ‌ٔعُ‌ ٌٌّٛٝ‌ٚٔعُ‌ ٌٕظ١ه‌ِٕٚٗ‌ ٌعْٛ‌ٚ ٌر

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌



 ‌ق 

‌

‌

ىملخصىالاطروحة
ى

   اثرررش انخرررذا م انخرررذسٌبً فرررً حًٍُرررت انًطأنرررت انخاصرررت ٔبؼرررت انًخ ٍرررشاث ) انؼُرررٕاٌ : 

 .( انٕظٍفٍت نلاػبً كشة انقذو

 انبادث : يؤٌذ ػبذ ػهً انطائً

--------------------‌

واْ‌ ٌٙكف‌ِٓ‌٘مٖ‌  ؽهٚؼح‌٘ٛ‌ِعهفح‌ِكٜ‌ذهاش١ه‌ ٌهٍٛب‌ ٌرهك ـً‌ ٌرهكن٠ثٟ‌فهٟ‌

ً‌ٌؽههٌّطاٌٚههح‌ ٌفاطههح‌ٚتعههغ‌ ٌّرغ١ههه خ‌ ٌٛظ١ف١ههح‌ٌلااثهٟ‌وهههج‌ ٌمههكَ‌فههٟ‌ِؽاٌٚههح‌ذ١ّٕهح‌ 

ِشىٍح‌ ٌثؽس‌ ٌرٟ‌ذرّؽٛن‌ؼٛي‌ ٔففاع‌ٍِرٜٛ‌ ٌّطاٌٚح‌ ٌفاطح‌إك‌ اثهٟ‌وههج‌ ٌمهكَ‌

اهٓ‌ ـهرلاف‌‌لاً‌ق‌ٚتاٌراٌٟ‌ػعف‌ ٌمكنج‌اٍٝ‌ِٛ وثح‌ ٌا١ٌة‌ ٌٍعة‌ ٌؽك٠صح‌ي‌فؼه فٟ‌ ٌعه

طه ئهههك‌ ٌركن٠ٍههه١ح‌فهههٟ‌ذ١ّٕهههح‌ ٌّطاٌٚهههح‌ ٌفاطهههح‌ِٚهههكٜ‌  ن م‌ ٌركن٠ث١هههح‌تشهههأْ‌ فؼهههً‌ ٌ

‌غ‌ ٌّرغ١ه خ‌ ٌٛظ١ف١ح‌وٛٔٙا‌طفح‌ف١ٌٍٛٛظ١ح‌تاٌّماَ‌  ٚي‌. نذثاؽٙا‌تثع

ٚلههك‌ ٌههرفكَ‌ ٌثاؼههس‌ ٌّههٕٙط‌ ٌرعه٠ثههٟ‌ؼ١ههس‌ ظهههٞ‌ ٌثؽههس‌اٍههٝ‌ا١ٕههح‌ِىٛٔههح‌ِههٓ‌

ُّٙ‌ٌٕح(‌تعك‌ذمٍه91‌١(‌ اثا‌ِٓ‌ اثٟ‌ِٕرفثٟ‌شثاب‌ِؽافعرٟ‌تاتً‌ٚوهتلام‌ ق52‌ْٚ 

 ٌٝ‌ِعّٛار١ٓ‌ ػاتطح‌ٚذعه٠ث١ح(‌ٚتعك‌ ٌراوك‌ِٓ‌ذىافؤ‌ ٌّعّٛار١ٓ‌ي‌لاَ‌ ٌثاؼس‌تاظه م‌

  ـرثهههههان خ‌ ٌمث١ٍهههههح‌ي‌ ٌثك١ٔهههههح‌ ِطاٌٚهههههح‌ ٌٍههههههاح‌ي‌ِطاٌٚهههههح‌ ٌمهههههٛج‌ي‌ِطاٌٚهههههح‌  ق م(‌

‌PWC 970ٚ ٌف١ٌٍٛٛظ١ح‌  ٌؼغؾ‌ ٌكِٛٞ‌  ٔمثاػٟ‌ٚ  ٔثٍاؽٟ‌ي‌ِعكي‌ٔثغ‌ ٌمٍة‌ي‌

(‌ ٌهات١ع‌تٛ لهع‌90م‌ترطث١ك‌ ٌّٕٙط‌ ٌركن٠ثٟ‌ٚ ٌمٞ‌ ٌهرّه‌ٌفرههج‌ (‌لثً‌ ٌثك‌Vo5MaXي‌

اك٠هكج‌ٌعّهع‌ ٌّعٍِٛهاخ‌‌ٚأقٚ خ ٌهرفكَ‌ ٌثاؼهس‌ٌٚهائً‌‌(‌ٚؼك خ‌ذكن٠ث١ح‌ ٌثٛا١ا‌ٚلك4 

 ٌٌٛههائً‌‌– ٌّههٕٙط‌ ٌرههكن٠ثٟ‌‌– ٌّظههاقن‌ ٌع١ٍّههح‌‌–‌خ  ـرثههان ‌–واٌههرّان خ‌  ٌههرطلاع‌

ظٙهههههاو‌ل١هههههاي‌ ٌؼهههههغؾ‌ ٌهههههكِٛٞ‌‌–‌(E.C.Gظٙهههههاو‌ذفطههههه١ؾ‌ ٌمٍهههههة‌ ‌–‌ لإؼظهههههائ١ح

 Sphygmomanometer‌)–‌ ظٙهاو‌ ٌكن ظهح‌ ٌصاترهح‌Bicycle Ergo meterٚلهك‌.‌)‌

‌:‌ ٢ذِٟٕٙا‌‌خٚ ٌرٛط١اذٛطً‌ ٌثاؼس‌ ٌٝ‌ظٍّح‌ِٓ‌  ٌرٕراظاخ‌

ٌٚظهاٌػ‌‌ٌٍّعّهٛار١ٓٚظٛق‌فهٚق‌ل خ‌ق ٌح‌ِع٠ٕٛح‌ت١ٓ‌‌  ـرثان خ‌ ٌمث١ٍهح‌ٚ ٌثعك٠هح‌ -

 ٌّع١ٕهح‌تم١هاي‌إاطهه‌‌خ  ـرثهان ح‌ ٌرعه٠ث١ح‌فهٟ‌ظ١ّهع‌  ـرثان خ‌ ٌثعك٠ح‌ٌٍّعّٛا

ِها‌اهك ‌ِؤشهه‌ ٌؼهغؾ‌‌–ل١هك‌ ٌثؽهس‌‌– ٌّطاٌٚح‌ ٌفاطح‌ٚظ١ّهع‌ ٌّرغ١هه خ‌ ٌٛظ١ف١هح‌

‌ ٌكِٛٞ‌  ٔمثاػٟ‌تعك‌ ٌعٙك‌ٚ ٌؼغؾ‌ ٌكِٛٞ‌  ٔثٍاؽٟ‌لثً‌ ٌعٙك‌.

إاطهههه‌ ٌّطاٌٚهههح‌ ٌفاطهههح‌‌أوصهههه ٌثك١ٔهههح‌ّ٘ههها‌ِطاٌٚهههح‌ ٌمهههٛج‌ِٚؤشهههه‌ ٌىفهههامج‌‌إْ -

 ٌرهك ـً‌‌أٌايتإٌّٙط‌ ٌركن٠ثٟ‌ ٌّثٕٟ‌اٍٝ‌‌ ً‌ذأشه‌–ل١ك‌ ٌثؽس‌‌–ٚ ٌّرغ١ه خ‌ ٌٛظ١ف١ح‌

 فٟ‌ ٌركن٠ة‌.

 ٌرك ـً‌فٟ‌ٍِرٜٛ‌  ٌرشفام‌تعك‌  ٔرٙام‌ِٓ‌ ٌعٙك‌‌تأٌٍٛبٕ٘ان‌ شه‌ ٠عاتٟ‌ٌٍركن٠ة‌ -

. 

 : كاَحًانخٕصٍاث فًٓ  أيا

ذٕف١م‌ ٌّهٕٙط‌‌أشٕام ٌمٞ‌ؽثك‌ٌٍٛب‌ ٌرك ـً‌ ٌركن٠ثٟ‌ِٚىٛٔاخ‌ ٌؽًّ‌ ٌركن٠ثٟ‌إ ارّاق‌ -

‌ ٌثؽس‌.‌ ٌركن٠ثٟ‌إك‌ذكن٠ة‌ٍِر٠ٛاخ‌ِٕاظهج‌ٌٍّرٜٛ‌ا١ٕح



 ‌ل 

 ٌرك ـً‌ ٌركن٠ثٟ‌ٌر١ّٕح‌ٚذط٠ٛه‌طهفاخ‌‌أٌٍٛبتاٌرفك َ‌‌أـهٜذظ١ُّ‌ِٕا٘ط‌ذكن٠ث١ح‌ -

‌‌ٌُ‌ذرٕاٌٚٙا‌٘مٖ‌ ٌكن ٌح‌.‌أـهٜتك١ٔح‌ِٚرغ١ه خ‌ٚظ١ف١ح‌
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 ‌ن 

ىقائمةىالمحتووات
 انصفذت ضٕعانًٕ انخسهسم

‌أ‌ ٌعٕٛ ْ‌

‌ب‌  ٠ح‌ ٌمه ١ٔح‌

‌خ‌ له ن‌ ٌّشهف١ٓ‌

‌ز‌ له ن‌ ٌّمَٛ‌ ٌٍغٛٞ‌

‌ض‌له ن‌ٌعٕح‌ ٌّٕالشح‌ٚ ٌرم٠ُٛ‌

‌غ‌  ٘ك م‌

‌ؾ‌شىه‌ٚذمك٠ه‌

‌ق‌ٍِفض‌  ؽهٚؼح‌

‌ن‌لائّح‌ ٌّؽر٠ٛاخ‌

‌َ‌لائّح‌ ٌعك ٚي‌

‌ص‌لائّح‌  شىاي‌

‌ع‌لائّح‌ ٌّلاؼك‌

 انباب الأل

‌‌5ه٠ف‌تاٌثؽس ٌرع‌9

‌‌5ِمكِح‌ ٌثؽس‌ٚ ١ّ٘ر9-9‌ٗ

‌‌4ِشىٍح‌ ٌثؽس‌9-5

‌‌5 ٘ك ف‌ ٌثؽس‌9-3

‌‌5فهٚع‌ ٌثؽس‌9-4

‌‌5ِعا خ‌ ٌثؽس‌9-5

‌‌6ذعه٠ف‌ ٌّظطٍؽاخ‌9-6

‌انباب انثاًَ

‌‌90 ٌكن ٌاخ‌ ٌٕعه٠ح‌ٚ ٌّشاتٙح‌5

‌‌90 ٌكن ٌاخ‌ ٌٕعه٠ح‌5-9

‌‌90 ٌّطاٌٚح‌ٚ ١ّ٘رٙا‌فٟ‌وهج‌ ٌمك5-9-9‌َ

‌‌95ذكن٠ة‌ ٌّطاٌٚح‌ ٌفاطح‌ٌفئح‌ ٌشثاب‌5-9-5



 ‌و 

‌‌92 ٌّطاٌٚح‌ ٌفاطح‌ٚ ٌرك ـً‌ ٌركن٠ث5-9-3‌ٟ

‌‌57 ٌّطاٌٚح‌ ٌفاطح‌ٚ ٌرعة‌5-9-4

‌‌51 ٌّطاٌٚح‌ ٌفاطح‌ٚ ٌرى١ف‌ ٌٛظ١ف5-9-5‌ٟ

‌‌34 ٌّرغ١ه خ‌ ٌٛظ١ف١ح‌ٚ ١ّ٘رٙا‌5-9-6

‌‌45 ٌثؽٛز‌ٚ ٌكن ٌاخ‌ ٌّشاتٙح‌5-5

‌انباب انثانث

‌‌53ؽس‌ٚ ظه م ذٗ‌ ١ٌّك ١ٔحِٕٙط‌ ٌث‌3

‌‌53ِٕٙط‌ ٌثؽس‌3-9

‌‌53ا١ٕح‌ ٌثؽس‌3-5

‌‌54ذظ١ُّ‌ ٌكن ٌح‌3-3

‌‌54ذعأً‌ ٌع١ٕح‌3-4

‌‌52ٌٚائً‌ٚ قٚ خ‌ظّع‌ ٌّعٍِٛاخ‌3-5

‌‌51 ـر١ان‌ ٌّرغ١ه خ‌ٚ  ـرثان خ‌ ٌٍّرفكِح‌3-6

‌‌51ذؽك٠ك‌ ٌّرغ١ه خ‌ ٌٛظ١ف١ح‌ل١ك‌ ٌثؽس‌3-6-9

‌‌60خ‌ ٌثك١ٔح‌ٚ ٌٛظ١ف١ح‌ل١ك‌ ٌثؽسذؽك٠ك‌  ـرثان ‌3-6-5

‌‌69  ـرثان خ‌ٚ ٌم١اٌاخ‌ ٌٍّرفكِح‌ٚذٛظ١فٙا‌3-7

‌‌65 ـرثان خ‌ ٌّطاٌٚح‌ ٌفاطح‌3-7-9

‌‌64 ـرثان‌ٚل١اي‌ ٌّرغ١ه خ‌ ٌٛظ١ف١ح‌3-7-5

‌‌66  ًٌ‌ ٌع١ٍّح‌ٌلاـرثان خ‌‌3-2

‌‌67 ٌرعانب‌  ٌرطلاا١ح‌‌3-1

‌‌62ـطٛ خ‌ ظه م‌ ٌثؽس‌3-90

‌‌62  ـرثان‌ ٌمثٍٟ‌ٌع١ٕح‌ ٌثؽس‌3-90-9

‌

‌‌62 ٌّٕٙط‌ ٌركن٠ثٟ‌تاٌٍٛب‌ ٌرك ـ3-90-5‌‌ً

‌‌79 ًٌ‌ٚػع‌ ٌرّان٠ٓ‌فٟ‌ ٌّٕٙط‌ ٌركن٠ث3-90-3‌ٟ

‌‌74  ـرثان ذٓ‌ ٌثعك٠ح‌ٌع١ٕح‌ ٌثؽس‌3-90-4

‌‌74 ٌٌٛائً‌  ؼظائ١ح‌‌3-99



 ‌ي 

 انباب انشابغ

‌‌77اهع‌ ٌٕرائط‌ٚذؽ١ٍٍٙا‌ِٕٚالشرٙا‌4

‌‌77ائط‌  ـرثان خ‌ ٌمث١ٍح‌ٚ ٌثعك٠ح‌ٌّعّٛارٟ‌ ٌثؽساهع‌ٔر‌4-9

‌‌77اهع‌ٔرائط‌  ـرثان خ‌ٌٍّعّٛاح‌ ٌرعه٠ث١ح‌فٟ‌  ـرثان٠ٓ‌ ٌمثٍٟ‌ٚ ٌثعك4-9-9‌‌ٞ

‌‌20اهع‌ٔرائط‌  ـرثان خ‌ٌٍّعّٛاح‌ ٌؼاتطح‌فٟ‌  ـرثان٠ٓ‌ ٌمثٍٟ‌ٚ ٌثعك4-9-5‌‌ٞ

‌‌25عّٛارٟ‌ ٌثؽس‌ِٕالشح‌ٔرائط‌  ـرثان خ‌ ٌمث١ٍح‌ٚ ٌثعك٠ح‌4-5‌ٌّ

‌‌23ِٕالشح‌ٔرائط‌ ـرثان خ‌ ٌّطاٌٚح‌ ٌفاطح‌.‌4-5-9

‌‌10ِٕالشح‌ٔرائط‌  ـرثان خ‌ ٌٛظ١ف١ح‌ل١ك‌ ٌثؽس‌‌4-5-5

‌‌17اهع‌ٔرائط‌  ـرثان خ‌ ٌثعك٠ح‌ٌٍّعّٛار١ٓ‌ ٌؼاتطح‌ٚ ٌرعه٠ث١ح‌ٚذؽ١ٍٍٙا‌‌4-3

‌‌11ِٕالشح‌ٔرائط‌  ـرثان خ‌ ٌثعك٠ح‌ٌّعّٛارٟ‌ ٌثؽس‌4-4

‌‌11ِٕالشح‌ٔرائط‌ ـرثان خ‌ ٌّطاٌٚح‌ ٌفاطح‌ٌٍّعّٛار١ٓ‌تعك‌ذطث١ك‌ ٌّٕٙط‌ ٌركن٠ث4-4-9‌ٟ

‌‌909ِٕالشح‌ٔرائط‌  ـرثان خ‌ ٌٛظ١ف١ح‌ٌٍّعّٛار١ٓ‌تعك‌ذطث١ك‌ ٌّٕٙط‌ ٌركن٠ث4-4-5‌‌ٟ

‌انباب انخايس

‌‌906  ٌرٕراظاخ‌ٚ ٌرٛط١اخ‌5

‌‌906  ٌرٕراظاخ‌5-9

‌‌902 ٌرٛط١اخ‌5-5

‌‌990ٚ ٌّه ظع ٌّظاقن‌‌

‌B ٍِفض‌  ؽهٚؼح‌تاٌٍغح‌  ٔى١ٍى٠ح‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 ‌A ٌعٕٛ ْ‌تاٌٍغح‌  ٔى١ٍى٠ح‌‌

 قائمةىالجداول

سقى 

 انجذٔل
 ػُٕاٌ انجذٔل

ذت
صف

ان
 

7‌

‌

٠ثهه١ٓ‌ذمٍهه١ُ‌ ٌههىِٓ‌ٚ ٌٍٕههثح‌ ٌّئ٠ٛههح‌اٍههٝ‌ لٍههاَ‌ ٌرههكن٠ة‌ـههلاي‌فرهههج‌ذطث١ههك‌ ٌّههٕٙط‌

‌ ٌركن٠ثٟ

79‌

2‌

‌

٠ثههه١ٓ‌  ٌٚهههاؽ‌ ٌؽٍهههات١ح‌ٚ  ٔؽه فهههاخ‌ٚ  ٔؽه فهههاخ‌ ٌّع١ان٠هههح‌ٚل١ّهههح‌ خ(‌ ٌّؽرٍهههثح‌

‌ٚ ٌعك١ٌٚح‌ٌلاـرثان٠ٓ‌ ٌمثٍٟ‌ٚ ٌثعكٞ‌ٌٍّعّٛاح‌ ٌرعه٠ث١ح‌.

71‌

‌٠‌55ث١ٓ‌ذعأً‌ ٌّعّٛاح‌ ٌؼاتطح‌فٟ‌تعغ‌ ٌّرغ١ه خ‌  ٌّٛنفٌٛٛظ١ح‌ٚ ٌثك١ٔح(‌9



 ‌َ 

‌‌56ه خ‌  ٌّٛنفٌٛٛظ١ح‌ٚ ٌثك١ٔح(٠ث١ٓ‌ذعأً‌ ٌّعّٛاح‌ ٌرعه٠ث١ح‌فٟ‌تعغ‌ ٌّرغ5‌١

‌٠‌56ث١ٓ‌ذىافؤ‌ ٌّعّٛار١ٓ‌ ٌؼاتطح‌ٚ ٌرعه٠ث١ح‌فٟ‌ ٌّرغ١ه خ‌ ٌّٛنفٌٛٛظ١ح‌ٚ ٌثك١ٔح.‌3

‌٠‌57ث١ٓ‌ذىافؤ‌ ٌّعّٛار١ٓ‌ ٌؼاتطح‌ٚ ٌرعه٠ث١ح‌فٟ‌ ٌّرغ١ه خ‌ ٌٛظ١ف١ح‌‌4

ٚ ٌٍٕههة‌٠ثهه١ٓ‌  ١ّ٘ههح‌ ٌٍٕههث١ح‌ ذفههاق‌ ٌفثههه م‌ٚ ٌّفرظهه١ٓ‌ؼههٛي‌ ٌّرغ١ههه خ‌ ٌٛظ١ف١ههح‌‌5

‌ ٌّمثٌٛح‌

60‌

‌٠‌69ث١ٓ‌  ١ّ٘ح‌ ٌٍٕث١ح‌ ذفاق‌ ٌفثه م‌ؼٛي‌ فؼ١ٍح‌  ـرثان خ‌ ٌّهشؽح‌6

٠ث١ٓ‌  ٌٚهاؽ‌ ٌؽٍهات١ح‌ٚ  ٔؽه فهاخ‌ ٌّع١ان٠هح‌ٚل١ّهح‌ خ(‌ ٌّؽرٍهثح‌ٚ ٌعك١ٌٚهح‌ٌٕرهائط‌‌1

‌ ٌّعّٛاح‌ ٌؼاتطح‌فٟ‌  ـرثان٠ٓ‌ ٌمثٍٟ‌ٚ ٌثعكٞ‌.

29‌

‌

ه ف‌ ٌّع١هههانٞ‌ٚل١ّهههح‌ خ(‌ٌّعّهههٛارٟ‌ ٌثؽهههس‌فههه٠‌ٟثههه١ٓ‌ ٌٌٛهههؾ‌ ٌؽٍهههاتٟ‌ٚ  ٔؽههه‌90

‌  ـرثان٠ٓ‌ ٌمثٍٟ‌ٚ ٌثعكٞ‌ ـرثان‌ِطاٌٚح‌ ٌٍهاح‌.

23‌

٠ثههه١ٓ‌ ٌٌٛهههؾ‌ ٌؽٍهههاتٟ‌ٚ  ٔؽهههه ف‌ ٌّع١هههانٞ‌ٚل١ّهههح‌ خ(‌ٌّعّهههٛارٟ‌ ٌثؽهههس‌فههه99‌‌ٟ

‌  ـرثان٠ٓ‌ ٌمثٍٟ‌ٚ ٌثعكٞ‌ ـرثان‌ِطاٌٚح‌ ٌمٛج.

25‌

95‌

‌

ٞ‌ٚل١ّهههح‌ خ(‌ٌّعّهههٛارٟ‌ ٌثؽهههس‌فههه٠‌ٟثههه١ٓ‌ ٌٌٛهههؾ‌ ٌؽٍهههاتٟ‌ٚ  ٔؽهههه ف‌ ٌّع١هههان

‌  ـرثان٠ٓ‌ ٌمثٍٟ‌ٚ ٌثعكٞ‌ ـرثان‌ِطاٌٚح‌  ق م‌.

27‌

٠ثهه١ٓ‌  ٌٚههاؽ‌ ٌؽٍههات١ح‌ٚ  ٔؽه فههاخ‌ ٌّع١ان٠ههح‌ٚلهه١ُ‌ خ(‌ ٌّؽرٍههثح‌ٚ ٌعك١ٌٚههح‌ٌٕرههائط‌‌93

‌  ـرثان خ‌ ٌثعك٠ح‌ٌٍّعّٛار١ٓ‌ ٌؼاتطح‌ٚ ٌرعه٠ث١ح‌.

12‌

 قائمةىالأشكال

 انصفذت ػُٕاٌ انشكم سقى انشكم

‌٠‌53ٛػػ‌ ٌعًّ‌ٚ ٌه ؼح‌ ٌّم١كج‌فٟ‌ ٌركن٠ة‌ ٌفرهٞ‌.‌9

‌‌65َ‌.٠920ٛػػ‌ ـرثان‌ ٌهوغ‌ ٌّهذك‌‌5

‌‌63 ٌمفى‌ ٌٝ‌  اٍٝ‌.‌–٠ٛػػ‌ ـرثان‌ ٌعٍٛي‌‌3

‌٠‌64ٛػػ‌ ـرثان‌ ٌّطاٌٚح‌ ٌفاطح‌تا ق م‌.‌4

5‌

‌

٠ٛػػ‌ٍِرٜٛ‌ذطهٛن‌ِطاٌٚهح‌ ٌٍههاح‌ٌٍّعّهٛار١ٓ‌ ٌؼهاتطح‌ٚ ٌرعه٠ث١هح‌فهٟ‌

‌  ـرثان٠ٓ‌ ٌمثٍٟ‌ٚ ٌثعكٞ‌.

22‌

‌

6‌

‌

٠ٛػههػ‌ٍِههرٜٛ‌ذطههٛن‌ِطاٌٚههح‌ ٌمههٛج‌ٌٍّعّههٛار١ٓ‌ ٌؼههاتطح‌ٚ ٌرعه٠ث١ههح‌فههٟ‌

‌  ـرثان٠ٓ‌ ٌمثٍٟ‌ٚ ٌثعكٞ‌.

10‌

‌



 ‌ص 

7‌

‌

٠ٛػههػ‌ٍِههرٜٛ‌ذطههٛن‌ِطاٌٚههح‌  ق م‌ٌٍّعّههٛار١ٓ‌ ٌؼههاتطح‌ٚ ٌرعه٠ث١ههح‌فههٟ‌

‌  ـرثان٠ٓ‌ ٌمثٍٟ‌ٚ ٌثعكٞ‌.

15‌

‌

2‌

‌

(‌ٌٍّعّههٛارPWC 970‌ٓ١ىفههامج‌ ٌثك١ٔههح‌ ٠ٛػههػ‌ٍِههرٜٛ‌ذطههٛن‌ِؤشههه‌ ٌ

‌ ٌؼاتطح‌ٚ ٌرعه٠ث١ح‌فٟ‌  ـرثان٠ٓ‌ ٌمثٍٟ‌ٚ ٌثعكٞ‌.

12‌

‌

(‌ٌٍّعّهٛار١ٓ‌ ٌؼهاتطح‌ٚ ٌرعه٠ث١هح‌٠Vo5MaXٛػػ‌ٍِرٜٛ‌ذطٛن‌ِؤشه‌ ‌1

‌فٟ‌  ـرثان٠ٓ‌ ٌمثٍٟ‌ٚ ٌثعكٞ‌.

900‌

‌

ى

 قائمةىالملاحق

سقى 

 انًهذق

 انصفذت ػُٕاٌ انًهذق

‌‌993ع‌ٌرؽك٠ك‌ ٌّرغ١ه خ‌ ٌٛظ١ف١ح ٌرّانج‌ ٌرطلا‌9

‌‌995 ٌرّانج‌ ٌرطلاع‌ٌرؽك٠ك‌  ـرثان خ‌ ٌثك١ٔح‌ٚ ٌٛظ١ف١ح‌‌5

‌‌997  ٌرّانج‌ذٍع١ً‌ ٌث١أاخ‌ ٌفاطح‌تا ـرثان خ‌ ٌثك١ٔح‌‌3

4‌

‌

ّٔهههٛلض‌  ٌهههرّانج‌ذٍهههع١ً‌ ٌّعٍِٛهههاخ‌ ٌفاطهههح‌تاٌم١اٌهههاخ‌ ٌّٛنفٌٛٛظ١هههح‌

‌ٚ ٌّرغ١ه خ‌ ٌٛظ١ف١ح‌ ٌّعرّكج‌.

992‌

‌

ِعّٛع‌ ٌّام‌ ٌفثه م‌ٚ  ٌاذمج‌ ٌّفرظ١ٓ‌ ٌم٠ٓ‌ذّد‌  ٌرعأح‌تهان ئُٙ‌فه5‌‌ٟ

‌ ذؽك٠ك‌ ٌّرغ١ه خ‌ي‌ذؽك٠ك‌  ـرثان خ‌ي‌ذم٠ُٛ‌ ٌّٕٙط‌ ٌركن٠ثٟ(‌

991‌

6‌

‌
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 التعريف بالبحث -1
   ته :مقدمة البحث واهمي 1- 1 

العيبلوٖ ييٖ العديْلا الاة٘يسح لين ٗيبرٖ اًيْا ٘ب  ثي  اى رطْز الاًغبش السٗبضيٖ 

كبى ًز٘غخ ؽزو٘خ لاظزخدام طسق الجؾش العلوٖ ّالزخط٘ظ العيل٘ن مهيي ةيتل رْ ٘يف 

… اظط ّهجبلائ العليْم الؾدٗضيخ كعلين الزيدزٗت ّالةعيلغخ ّالاؽايبا ّالجبْٗه٘ بً٘ي  

 الخ.

مّاى الوزطلجيبد ريصال اللعجيخ الًيعج٘خ الاّلئ ييٖ العيبلن لااى كسح الددم كبًذ ّ

الؾدٗضييخ يييٖ ُييرٍ اللعجييخ ةلدييذ الؾبعييخ ال ج٘ييسح اليئ ااييدلا التاجيي٘ي ااييدالاا  ثييدً٘ب  ابل٘ييب  
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ملاظيي٘وب ّاى رر٘ييساد الاًغييبش ال ييسّٕ الؾدٗضييخ رييسرجظ ثزعييسٗد الةعبل٘ييبد الديبا٘ييخ 

ّالِغْه٘خ هد هعزْٓ ابلٍ للدْح ميضت  اي ازرةبع هعيزْٓ الالااا الوِيبزٕ لتاجي٘ي 

اظييلْة ال ييسح الًييبهلخ لالًييوْل٘خ يييٖ الااا الْاعجييبد الخطط٘ييخ   ّا ييربل مّاازوييبلا 

يبصيجؾٌب ًيسٓ الويدايد ٗعيبُن ثًي   يعيبل ييٖ  التات لاكضس هي هسكص ييٖ الةسٗي، م

الِغْم ّالوِبعن ٗزساعد للديبع اي هسهئ يسٗديَ م ّالئ اليسنن هيي رؾوي  التايت 

  129-09لجدً٘خ ط٘لخ ّقذ الوجيبزاح للِرا الغِد العبلٖ .. يبى الَ٘ الاؽزةب  ث ةبارَ ا

ٌُّييب ررِييس اُو٘ييخ الوطبّلييخ الخبصييخ ّالوسرجطييخ ثدزعييخ الز ٘ييف الييْ ٘ةٖ … لاق٘دييخ 

 اا التاج٘ي ةتل  ْطٖ الوجبزاحممثْصةِب اؽدٓ اُن العْاه  الوؤصسح يٖ هعزْٓ الا

يبلتات ذّ الوطبّلخ الخبصيخ لاّى الوعيزْٓ ْٗاعيَ اليدٗي الاّكعيغٌٖ٘ الاكجيس هويب "

"ظا ؽبلخ الاظزًةبا ّالزعت الوج سؤلإ الٔ ثٗ
 1ل

. 

خ لعول٘ييخ الزييدزٗت السٗبضييٖ الييْ ٘ةٖ هييي اُيين الْاعجييبد الس ٘عيي عييد الز ٘ييفّٗ

ّهييي اُيين الوؤ ييساد الزييٖ ٗو ييي ثْاظييطزِب ق٘ييبض هعييزْٓ رييبص٘س العول٘ييخ الزدزٗج٘ييخ 

 اى الزعيس  الئ الزيبص٘ساد ذلي  الٔ هعزْٓ هيي الاًغيبش مالٔ اّرطْزُب ..ّصْلا  

الةعْ٘لْع٘خ للزدزٗت السٗبضٖ ٗدل الٔ يِين الويدزة ل ٘ة٘يخ اظيزغبثخ ّر ٘يف اعِيصح 

ن الةعيْ٘لْع٘ب الغعن الوخزلةخ لؾو  الزدزٗت مّالرٕ ٗعد هي اُن الدْااد الزطج٘د٘يخ لعلي

هييي ةييتل ُييرٍ الوعلْهييبد ّضييد ثييساهظ الزييدزٗت "ماذ ٗو ييي يييٖ الوغييبل السٗبضييٖ

الزيييدزٗجٖ الوٌبظيييت ّرطيييْٗسٍ ّرؾعييي٘ي  ّرخط٘طِيييب لْضيييد ّردٌييي٘ي ه ًْيييبد الؾوييي 

"طسا ، الزدزٗت ثوب ٗؾد، الاًغبش الوضبلٖ ّلاٗؤلإ الٔ الاعِبلا
 1ل

 

هزجبٌٗيخ ؽيْل يعبل٘يخ الطسا ي، الزدزٗج٘يخ  هب شاليذاى ازاا العلوبا ّالوخزا٘ي  

اى كيي  طسٗديخ ّكي  اظيلْة ريدزٗجٖ لييخ " الوعيزخدهخ لزطيْٗس الوطبّليخ الخبصيخ ّثويب

الطييسق اّ  ٍْ٘ه٘ بً٘ ييخ ّععييو٘خ ةبصييخ ثييخ ّاى اظييزخدام اؽييد ُييررييبص٘ساد يعييلغ٘خ ّث

"اؽد ا  بلِب لا ٗ ةيٖ للزطيْز الوٌبظيت ّال بهي  للوطبّليخ الخبصيخ 
 2ل

ّاظيزٌبلاا  لِيرٍ  

الؾد٘ديييخ اازويييد الجبؽيييش يسضييي٘خ ريييدان اظيييزخدام الزيييداة  الزيييدزٗجٖ ّالزٌْٗيييد ال ج٘يييس 

الاعِيصح  ييٖزٌْايخ ّهزعيدلاح ثبظزخدام طسا ، ردزٗج٘يخ هخزلةيخ هويب ظي٘خل، ريتص٘ساد ه

الاهيس اليرٕ ظيٌ٘ع ط  ِيبّرٌْاالْ ٘ة٘خ ثيتةزت  رلي  الطسا ي، ّالظيبل٘ت الزدزٗج٘يخ 

شٗييبلاح الدييدزح اليئ الز ٘ييف هييد هزطلجييبد اللعييت الوخزلةييخ ّهييب لييرل  هييي ثبلزييبلٖ اليئ 

 اتقخ ثزٌو٘خ الوطبّلخ الخبصخ لتاج٘ي.    

خ الخبصيخ ّاُو٘يخ العيعٖ لاٗغيبلا اى اُو٘خ ُرا الجؾش ر وي يٖ اُو٘خ الوطبّلي

ايض  الطسق ّالاظبل٘ت لزٌو٘زِب ثْصةِب اؽدٓ اُن الوزطلجبد الخبصيخ لتاجيٖ كيسح 

الرٗي ٗزوزعْى ثوطبّليخ ةبصيخ ابل٘يخ الوعيزْٓ ٗ ًْيْى اكضيس قيدزح  ْىيبلتاج الددم م

اّييس ييٖ اةز٘يبز  ب  الٔ رٌة٘ر هبُْ هطلْة هٌِن اصٌبا الوجبزاح ّٗعطيْى هيدزثِن يسصي

ْع الخطييخ ّطسٗدييخ اللعييت ملاى زيييد هعييزْٓ الوطبّلييخ الخبصييخ ّالوييسرجظ ثًيي   ًيي

اظبض ثدزعخ الز ٘ف الْ ٘ةٖ ٌٗع ط الٔ رؾع٘ي هعزْٓ الاًغيبش الجيدًٖ ّالوِيبزٕ 

                                      
 1ل

 .114مص1011مالووْص  ملااز ال زتم  الاادالا الجدًٖ ث سح الددمسث٘عٖ ّهْي، الوْلٔمكب ن ال 
 1ل

 .230مص1001مالوْص ملااز الؾ وخ  الوْظْاخ العلو٘خ يٖ الزدزٗت السٗبضٖ:  قبظن ؽعي ؽع٘ي 
 2ل

   2994معبهعخ الدبلاظ٘خ م الط٘ف للطجباخ م الاظط العلو٘خ للزدزٗت السٗبضٖ: اجدلله ؽع٘ي التهٖ  

 . 119مص    
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الوجييبزاح مّهييب لييرل  هييي اصييس يييٖ رؾعيي٘ي  ّقييذّالخططييٖ ّالٌةعييٖ ثًيي   يعييبل ط٘لييخ 

 هعزْٓ الاًغبش لتات ّالةسٗ، الٔ ؽد ظْاا.

لجؾييش ٗييْيس هٌِغييب  رييدزٗج٘ب  ٗعزوييد اظييلْة الزييداة  الزييدزٗجٖ ثبظييزخدام ُّييرا ا

طسا ، ردزٗج٘خ هخزلةخ لزٌو٘خ الوطبّلخ الخبصخ ّرطْٗس اُين الوزر٘يساد الْ ٘ة٘يخ لويب 

 لرل  هي اُو٘خ ثبلرخ ّؽْ٘ٗخ لتاجٖ كسح الددم الؾدٗضخ.
 

 مشكلة البحث : 2 -1

الاّل ٗزوضي  ييٖ اًخةيب   ٘ي م٘اى هً لخ الجؾيش رًيزو  الئ هؾيْزٗي اظبظي

هعزْٓ الوطبّلخ الخبصخ لتاج٘ي ّالرٕ ٗعد اؽدٓ الوعْقبد الزيٖ رعيبًٖ هٌِيب ال يسح 

العساق٘خ ّالزٖ رع٘، ظ٘س رطْزُب ميدد لاؽظ الجبؽيش اى نبلج٘يخ الةيسق العساق٘يخ ث يسح 

الدييدم ّاليئ اةييزت  هعييو٘برِب رعييبًٖ هييي الاًخةييب  الْاضييؼ يييٖ هعييزْٓ الالااا 

الضلييش الاة٘ييس هييي الوجييبزاح مثعييجت ضييعف هعييزْٓ الوطبّلييخ الخبصييخ ّلاظيي٘وب يييٖ 

لتاجيي٘ي ّالييرٕ ٗييؤلإ اليئ ثييظا ؽبلييخ الاظزًييةبا ّالزعييت الوج ييس ّاليئ قلييخ الزسك٘ييص 

الجدًٖ ّالةٌٖ ّالخططٖ ّالٌةعٖ  ّاليرٕ ٗرِيس  ّاًخةب  هعزْٓ الالااا الاعوبلٖ ل

الودطْايييخ ّثيييظا  هييي ةيييتل اللعيييت العًيييْا ٖ ّرًيييز٘ذ ال ييساد ّكضيييسح الوٌيييبّلاد

الةعبل٘ييبد الديبا٘ييخ ّالِغْه٘ييخ ميضييت  اييي اييدم الدييدزح يييٖ رٌة٘يير الز ز٘ ييبد الؾدٗضييخ 

ّالزييٖ رعزوييد ثًيي   كج٘ييس اليئ رطج٘يي، هةِييْم الًييوْل٘خ يييٖ الااا الْاعجييبد الخطط٘ييخ 

.ّٗزضؼ هوب رددم اًَ لاٗو ي الازردبا ثوعزْٓ كيسح الديدم ييٖ العيساق اوْهيب  ّصيْلا  

بلوٖ هي لاّى السيد العيبلٖ لوعيزْٓ الوطبّليخ الخبصيخ .. ّالزيٖ رعيد الٔ الوعزْٓ الع

 السك٘صح الاظبظ٘خ لوةِْم الل٘بقخ الجدً٘خ لتاجٖ كسح الددم الؾدٗضخ .

اهب الوؾْز الضبًٖ للوً لخ ي٘زغعد يٖ الجؾش لاٗغبلا ايض  الطيسق ّالاظيبل٘ت 

اى  ّلاظي٘وبخ الوِويخ الزدزٗج٘خ الزٖ ٗو ي اازوبلاُب يٖ زيد هعيزْٓ ُيرٍ الايةخ الجدً٘ي

الوعلْهيييبد ّازاا العلويييبا ّالوخزاييي٘ي قيييد رجبٌٗيييذ ؽيييْل ايضييي  الطيييسق الزدزٗج٘يييخ 

ّهعزلصهبد الزدزٗت الزٖ ٗو ي اظزخداهِب لتٗةبا ثوزطلجبد الز ٘ف الْ ٘ةٖ لاعِيصح 

العضلٖ  التشهيخ لتزرديبا ثوعيزْٓ الوطبّليخ الخبصيخ لتاجي٘ي  -الزٌةعٖ–لالدّزٕ 

لعلو٘يييخ الزدزٗج٘يييخ الزيييٖ ثؾضيييذ ايييي الطيييسق الةعبليييخ ييييٖ رطيييْٗس ؽ٘يييش اى الجؾيييْس ا"

الوطبّلخ الخبصخ مرعد لؾد الاى هي الوْاض٘د الزٖ او  قل٘ت  هيي اعلِيبم لاى هًي لخ 

"الٌرس الجبْٗلْع٘خ خالوطبّلخ الخبصخ رسرجظ كض٘سا  ثْعِ
 1ل

 

 لييرا ازرييتٓ الجبؽييش اازوييبلا اول٘ييخ الزييداة  الزييدزٗجٖ لاؽزْا ِييب اليئ هعريين هييب

أرةدذ الَ٘ آزاا العلوبا الٔ اةزت  هدازظِن مّرغع٘د ذل  هيي ةيتل ّضيد هيٌِظ 

رؾد٘ييي، هعيييزْٓ ايييبل هيييي ال ةيييباح الْ ٘ة٘يييخ الوتشهيييخ لايييةخ ٔ لييياريييدزٗجٖ ّصيييْلا  

الوطبّلييخ الخبصييخ ّالييرٕ ٗعييد ضييعف هعييزْاُب هييي العْاهيي  الس ٘عييخ يييٖ اًخةييب  

 هعزْٓ الاًغبش ال سّٕ.

 أهداف البحث : 1-3

                                      
 1ل

 Michael J.Alter, Ph . D , soccer fitenees .Pelha books .london,  2991. P101. 
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ّضد هٌِظ ردزٗجٖ ثتظزخدام اظيلْة الزيداة  الزيدزٗجٖ لزٌو٘يخ الوطبّليخ الخبصيخ  -1

   ظٌخ .10ّثعض الوزر٘ساد الْ ٘ة٘خ لتاجٖ كسح الددم ليئخ الًجبة   لاّى ل

الزعس  الٔ اصس الوٌِظ الزدزٗجٖ يٖ رٌو٘خ الوطبّليخ الخبصيخ ّثعيض الوزر٘يساد  -2

 .   ظٌخ10ليئخ الًجبة  لاّى  الْ ٘ة٘خ لتاجٖ كسح الددم ل

ق٘يد  –الزعس  الئ اكضيس اٌبصيس الوطبّليخ الخبصيخ ّاكضيس الوزر٘يساد الْ ٘ة٘يخ  -3

 رتصسا  ثبلوٌِظ الزدزٗجٖ هي ؽ٘ش هعزْٓ الزطْز . -الجؾش

 فروض البحث: 1-4

 الٔ ضْا اُدا  الجؾش ٗةزس  الجبؽش :
و٘يخ لوةسلااد الوٌِظ الزدزٗجٖ ثتظزخدام اظلْة الزداة  الزدزٗجٖ اصس اٗغبثٖ ييٖ رٌ -1

 الوطبّلييييييخ الخبصييييييخ ّثعييييييض الوزر٘ييييييساد الْ ٘ة٘ييييييخ لتاجييييييٖ كييييييسح الدييييييدم 
 .ظٌخ 10ل يئخ الًجبة   لاّى 

اكضيييس اٌبصيييس الوطبّليييخ الخبصيييخ  ويييبهطبّليييخ الديييْح ّهؤ يييس ال ةيييباح الجدً٘يييخ ُ -2
 ّالوزر٘ساد الْ ٘ة٘خ ربصسأ ثبلوٌِظ الزدزٗجٖ هي ؽ٘ش هعزْٓ الزطْز.

  مجالات البحث 1-5

 جيييْ هٌزخجيييٖ  يييجبة هؾيييبيرزٖ ثبثييي  ّكيييسثتا ث يييسح الديييدم الوغيييبل الجًيييسٕ : لاا
 .ظٌخ   10للاّى 

 . 1/19/2994ّلربٗخ  1/1/2994الوغبل الصهبًٖ : هي 

ّهلعييت ًييبلإ الوغييبل الو ييبًٖ : هلعييت الالاازح الوؾل٘ييخ يييٖ هؾييبيرزٖ ثبثيي  ّكييسثتا 

 الٌِدٗخ ّقباخ الاصدبل الزبثعخ لَ .

 : تعريف المصطلحات 1-6
ُّيْ اول٘يخ الزٌْٗيد ييٖ ":  ( Interfering Training ) لتدريبيالتداخل ا 1-6-1

الاظبل٘ت اّ الطسا ، ّالْظيب   الزدزٗج٘يخ الاةيسٓ هويب ٗصٗيد هيي الديدزح الئ الز ٘يف 

لوزطلجييبد اللعييت ّالعيي٘طسح ّالييزؾ ن يييٖ هعييزْٓ الالااا لوْاعِييخ هزر٘ييساد اللعييت 

"الوخزلةخ
 1ل

  . 

الغعين ييٖ ُّيٖ قيدزح ": ( Special Endurance ) المطاولةة الااةةة 1-6-2

الزرلييت اليئ الزعييت ّالااا الْاعييت الؾسكييٖ لاطييْل يزييسح شهٌ٘ييخ هو ٌييخ هييي لاّى اى 

ٗؤلإ ذل  الئ ُجيْط ييٖ هعيزْٓ الالااا ظيْاا هيي ؽ٘يش ظيسازَ اّ قْريَ اّ الزْايي، 

الرٕ ٗابؽجَ اّ لاقخ رطج٘، الوِبزاد الو ًْخ لَ" 
 2ل

. 

ُّيٖ الؾبليخ الزيٖ رؾيدس اصٌيبا " :( Oxygen Dept )الةديه الاوسجةجيىي  1-6-3

اظزٌةبذ الاّكعيغ٘ي الوْعيْلا ييٖ ُ٘وْكليْث٘ي اليدم م ّلعيدم كةبٗيخ رغِ٘يص الاّكعيغ٘ي 

ثْاظييبطخ الغِييبش الزٌةعييٖ يييتى رؾسٗييس الطبقييخ ٗييزن ثتةيير الاّكعييغ٘ي اّ أظييزداًخ هييي 

الختٗب العضل٘خ اّ ةتٗب الغعن الاةسٓ م ّٗيزن اايبلاح الاّكعيغ٘ي الويتةْذح هيي ُيرٍ 

                                      
 1ل

 Magill, A.Richard, Motor Learning , conceptsand  application , Boston ,1001 ,P .239 . 

 
 2ل

 .392مص 1004ط م م ثٌربشٕ م هًٌْزاد قبش ًْٗ الن الزدزٗت السٗبضٖالٖ صبلؼ الِسُْزٕ :  
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الختٗييب ثعييد الاًزِييبا هييي الؾويي  هجب ييسح ثْظييبطخ اول٘ييبد الزييٌةط العو٘يي، ثاييْزح 

"ظسٗعخ اكضس هي الؾبلخ الااز٘بلاٗخ 
 3ل

 

1-6-4 BP   : 

   الضرظ الدهْٕ .Blood pressureُّْ هخزاس ل 

 

1-6-5 HR   : 

   ّرعٌٖ هعدل ًجض الدلت .Heart Routeُّْ هخزاس ل 

1-6-6 E.C.G. : 

  ّرعٌٖ عِبش زظين الدليت ال ِسثيب ٖ Electrocardioglaphُّْ هخزاس ل 

. 

1-6-7 PWC 171   : 

ُّْ اةزجبز ال ةباح الْ ٘ة٘خ هي ةيتل رؾدٗيد  يدح العوي  الجيدًٖ اٌيدهب ٗ يْى  

  ضسثخ يٖ الدق٘دخ ثْصةِب الوٌطدخ الوضبل٘خ للألااا الْ ٘ة179ٖالٌجض هعبلالا  ل
 1ل

. 

 1-6-8 R- PWC171 : 

 ٘خ الٌعج٘خ إٔ ًعجخ الٔ ك  ك٘لْ نسام هي ّشى الغعن.ّٗعٌٖ ال ةباح الْ ٘ة 

 1-6-9 VO2 MaX : 

ُّْ هؤ س الؾيد الاقائ لظيزِتلا الاّكعيغ٘ي ّاليرٕ ٗوضي  اكجيس كو٘يخ هيي  

الاّكعغ٘ي ٗعزط٘د الةسلا اظزِتكِب اٌد ق٘بهَ ثغِد ثدًٖ ؽسكٖ ٗعيزلصم ًعيجخ كج٘يسح 

هي ال زلخ العضل٘خ ال ل٘خ 
 2ل

. 

1-6-11 R-VO2MaX  : 

ّٗعٌييٖ الؾييد الاقايئ لظييزِتلا الاّكعييغ٘ي الٌعييجٖ إٔ ًعييجخ اليئ كيي  ك٘لييْ  

 نسام هي ّشى الغعن .

: ُّٖ ّظ٘لخ رعزخدم يٖ اًزبط  (Bicycle Ergometerالدرجة الثابتة ) 1-6-11

الاؽوبل الجدً٘خ الودٌٌخ ل ًِْب رعطٖ ًزب ظ الٔ لازعخ ابل٘خ هي الدقخ 
 3ل

. 

1-6-12 N : 

لوٌةير الئ عِيبش هعي٘ي كغِيبش اليسكض الضبثيذ اّ الدزاعيخ ُْ الغِد الجيدًٖ ا 

 الضبثزخ .

1-6-13 PS  : 

   ّرعٌٖ ادلا ضسثبد الدلت .Pulseُّْ هخزاس ل

1-6-14 R-R : 

ُّييْ الوعييبيخ ثيي٘ي ضييسثز٘ي هييي ضييسثبد الدلييت اليئ  ييسٗظ الد٘ييبض لغِييبش  

   ..E.C.Gرخط٘ظ الدلت ل

                                      
 3ل

 130مص 1009م الوْص  م لااز الؾ وخ م  الةعْ٘لْع٘ب ّرطج٘دبرِب يٖ الوغبل السٗبضٖقبظن ؽعي ؽع٘ي م  

م الجاييسح هطجعييخ عبهعييخ  هْظييْاخ الد٘بظييبد ّالاةزجييبزاد يييٖ الزسث٘ييخ الجدً٘ييخ ّالسٗبضيي٘خ  زٗعييبى ةييسٗجظ : 1ل

 . 135م ص 1010الجاسح م 

(2)  costill , D. L : Inside Running Basic of Sports physsiology . Benchmark Prees , 

U.S.A. 1016 . P. 12.  

 . 116مص1001م الدبُسح م هسكص ال زبة للًٌس م طسق ق٘بض الغِد الجدًٖ   محمد ًاس الدٗي زضْاى : 3ل
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 : الىاتج القلبي 1-6-15

ضخِب الدلت يٖ الدق٘دخ الْاؽدح ُّْ كو٘خ الدم الزٖ ٗ 
 1ل

. 

1-6-16 ATP  : 

  الواييدز Adenosine triphosphateُّييْ صتصييٖ يْظييةبد الالاٌْٗظيي٘ي ل 

  .ADPالوجب س لًزبط الطبقخ اٌد ر عي٘سٍ ّرؾْليَ الئ صٌيب ٖ يْظيةبد الالاٌْٗظي٘ي ل

  Adenosine diphosphateل
 2ل

. 

 المايتوسوودريا : 1-6-17

 ٖ الختٗب ّالاًعغخ .ُّٖ ثْ٘د الطبقخ ي 

 ( :Steady-Stateحالة التوازن او الثبات ) 1-6-18

" ُّٖ الؾبلخ الزٖ ٗ ْى يِ٘يب هعيدل اظيزِتلا الاّكعيغ٘ي هعيبّٕ الئ ؽبعيخ  

الاًعغخ للأّكعغ٘ي هوب ٗؤلإ الٔ ادم رساكن ؽبهض اللجٌ٘  يٖ العضلخ " 
 3ل

. 

1-6-19 PH    : 

 ُّْ هعزْٓ ؽوْضخ الدم . 
 

                                      
 .  10م صهادز ظج، ذكسٍ   : 1009  قبظن ؽعي ؽع٘ي ل1ل

 . 21مص1001م الدبُسح م لااز الة س العسثٖ م  ثْ٘لغ٘خ السٗبضخ   اثْ العت اؽود اجد الةزبػ :2ل

(3) Mellerowicz , K; Herz und Blukrislauf beim sportin Arnold Lchrbuch der 

sportmedizin , Berlin , 1014 . P.17.   
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ىالبابىالثانيى
(Chapter two  ى)ى

 (  Theoretical and related literature)اىدراسبد اىنظرَخ واىَشبثهخ  -2

 

 .اىدراسبد اىنظرَخ  1 – 2    

 

 اىَطبوىخ واهَُتهب فٍ مرح اىقدً . 1 – 1 – 2   

 

 تدرَت اىَطبوىخ اىخبصخ ىفئخ اىشجبة . 2 – 1 – 2   

 

 واىتداخو اىتدرَجٍ . خاىَطبوىخ اىخبص 3 – 1 – 2   

 

 اىَطبوىخ اىخبصخ واىتعت . 4 – 1 – 2   

 

 اىَطبوىخ اىخبصخ واىتنُف اىىظُفٍ . 5 – 1 – 2   

 

 اىَتغُراد اىىظُفُخ واهَُتهب . 6 – 1 – 2   
 

 اىجحىث واىدراسبد اىَشبثهخ . 2 – 2

ىالدراداتىالنظروةىوالمذابكةى:ى-2
ىالدراداتىالنظروةى:ى2-1
ىةىواهموتكاىفيىكرةىالقدمى:المطاولى2-1-1

رعد اٌّطبٌٚخ طفخ ثد١ٔخ رئ١ظةخ ـةٟ ِشاٌٚةخ ع١ّةل ابٌعةبة اٌز٠بػة١خ اٌفز ٠ةخ  

ٚاٌفزل١ةةخ لأ هٔٙةةب رظةةّؼ ٌٍز٠بػةة١١ٓ ثةةب ال ابٔغةةبس اٌؾزوةةٟ اٌّظةةزّز رؾةةذ أةةٛا  ِةةٓ 

اٌشدح ٚاٌؾًّ اٌّخزٍف١ٓ لأ ٠ّٚىٓ رعز٠ؿ اٌّطبٌٚخ ثشةىً اةبَ اٍةٝ أٙةب اٌمبث١ٍةخ اٍةٝ 

زعت ٠ٚعزـٙب اظبَ اجد اٌخبٌك اٍٝ أٙب "لدرح اٌفز  اٍٝ ابطزّزار ثةب ال ِمبِٚخ اٌ
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ٔشبؽ ر٠بػٟ هؽٛي ـززح ٚاوجز رىزار ثب٠غبث١خ  ْٚ ٘جٛؽ ِظزٜٛ اب ال " 
(1)

. ٚلةد 

ٙةةب اٌةةٓ ٠ٚةةد ثبٔٙةةب "اٌمةةدرح اٍةةٝ اٌّشةةبروخ ـةةٟ اٌفعب١ٌةةبد إٌشةةطخ ٚ هؽةةٛي ـزةةزح ـاز

اٌمةدَ اٍةٝ ا ال اٌّجةبراح اٍةٝ ؽةٛي ـززرٙةب  ِّىٕخ ٚثزعج١ز اخز ـبٔٙب لدرح بات وةزح

ِٚةةٓ  ْٚ أخفةةبع ِظةةزٜٛ ابٔغةةبس " 
(2)
ـبٌّطبٌٚةةخ ٘ةةٟ اٌمبطةةُ اٌّشةةززن ٌّعظةةُ  .

اٌفعب١ٌةةبد اٌز٠بػةةة١خ ٌٚٙةةةب اٌفظةةً ـةةةٟ اٌّظةةةبثمبد ٚبطةة١ّب إةةةدِب رزظةةةبٜٚ لةةةدراد 

 اٌّزٕبـظ١ٓ لأ ٚرٕمظُ اٌّطبٌٚخ اٌٝ :

ٞ اٌزٕفظٟ لأ ٚاٌزٟ ازـٙةب اٚسٌة١ٓ : ٟٚ٘ ِطبٌٚخ اٌغٙبس اٌدٚر اىَطبوىخ اىعبٍخ -1

اٍةةٝ أٙةةب " اٌمبث١ٍةةخ اٍةةٝ ا ال اّةةً ٌفزةةزح ؽ٠ٍٛةةخ رشةةززن ـ١ةةٗ ِغةةب١ِل اؼةة١ٍخ 

وض١زح ِل ِزطٍجبد اب١ٌخ هعٙشح اٌمٍت ٚاٌدٚراْ ٚاٌزٕفض " 
(3)
. 

: ٚ٘ةةٟ " ِطبٌٚةةخ صاد طةةفبد ِخزٍفةةخ اّ٘ٙةةب أٙةةب ِؾةةد ح  اىَطبوىةةخ اىخبصةةخ -2

ب١ٌخ اٌز٠بػ١خ " اٌٛلذ  ائّب ٚاٌزٟ رزعٍك ثٕٛ  اٌفع
(4)

.ٚلةد ازـٙةب ِفزةٟ اثةزا١ُ٘ 

اٍٝ أٙةب "لةدرح اٌباةت اٍةٝ ابطةزّزار ـةٟ ا ال ابؽّةبي اٌجد١ٔةخ اٌزخظظة١خ 

ثفعب١ٌةةخ ِةةٓ  ْٚ بٞ ٘جةةٛؽ ـةةٟ ِظةةزٜٛ اب ال " 
(5)

. ٠ّٚىةةٓ رعز٠ةةؿ اٌّطبٌٚةةخ 

اٌخبطخ ثىزح اٌمدَ ِٓ ٚعٙةخ ٔظةز اٌجبؽةش اٍةٝ أٙةب لةدرح اعٙةشح اٌغظةُ اٍةٝ 

عةةت ٚابطةةزّزار ـةةٟ اب ال ؽ١ٍةةخ ٚلةةذ اٌّجةةبراح ِةةل اٌّؾبـظةةخ اٍةةٝ ِمبِٚةةخ اٌز

ِظةةزٜٛ اٌظةةزاخ ٚاٌمةةٛح ٚاٌّٙةةبرح اٌّىٛٔةةخ ٌةةٗ ـؼةةب اةةٓ ابطةةزّزار ـةةٟ ا ال 

اٌٛاعجبد اٌخطط١خ اٚ ٟ٘ لدرح بات وزح اٌمدَ اٍٝ ابطزّزار ثةب ال ِزطٍجةبد 

اٍةٝ اٌّظةزٜٛ اٌٍعت ٚرٕف١ذ اٌٛاعجبد إٌشطخ )صاد اٌشدح اٌعب١ٌخ( ِل اٌّؾبـظةخ 

ع١خ . وّةةب ٠ّىةةٓ رمظةة١ُ اٌّىٛٔةةبد اٌزئ١ظةة١خ ٌٍّطبٌٚةةخ ٛاٌعةةبٌٟ ٌٍع١ٍّةةبد اٌفظةة١ٌٛ

 اٌخبطخ ؽجمب ٌّزطٍجبد اٌغٙد اٌجدٟٔ ٚاٌؾزوٟ اٌٝ صبس إبطز ٟ٘ : 

: ٟٚ٘ "لدرح اعٙشح اٌغظُ اٍٝ ِمبِٚةخ اٌزعةت اصٕةبل اٌّغٙةٛ   ٍطبوىخ اىسرعخ -1

ثظز  اب١ٌخ ِةٓ  ْٚ اٌٙجةٛؽ ـةٟ  اٌّزٛاطً ٚاٌذٞ ٠ز١ّش ثطٛي ـززرٗ ٚاررجبؽٗ

ِظزٜٛ وفبلح اب ال " 
(6)
. 

: ٟٚ٘ " لدرح اٌبات اٍٝ ابطزّزار ـةٟ ثةذي عٙةد ِزعبلةت ِةل  ٍطبوىخ اىقىح -2

اٌمبل ِمبِٚخ اٍٝ اٌّغّٛابد اٌعؼ١ٍخ " 
(7)

  . 

: ٠ٚمظةةد ثٙةةب " رؾّةةً رىةةزار ا ال اٌّٙةةبراد اٌؾزو١ةةخ ٌفزةةزاد  ٍطبوىةةخ ااءا  -3

م١خ ع١دح " ؽ٠ٍٛخ ٔظج١ب ثظٛرح رٛاـ
(8)
. 

                                      
 . 145لأص1999لأ اٌمب٘زح لأ  ار اٌفىز اٌعزثٟ لأ  اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ ٔظز٠بد ٚرطج١مبداٌخبٌك :  ( اظبَ اجد1)

(  2 ) Allen wade : The Guide to Training and coaching . London. 1979. P.154.   

3 ) ) N. G. Osolin : “Die entwicklung der Ausdaner der sporter” . verlag fiskaltarai 

sport , Moskau . 1971 . S. 7.  

4 ) ) M.J.Winogadeow “physilogyder Arbeits proeese “ verlag medicina Moskau . 

1969.S.48.  

 . 116لأ ص1998لأ اٌمب٘زح لأ  ار اٌفىز اٌعزثٟ لأ  اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ اٌؾد٠ش( ِفزٟ اثزا١ُ٘ ؽّب  : 5)

 .38لأ ص2111ْ لأ  ار ٚائً ٌٍٕشز لأ لأ اهر  ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٚاٌظؾ١خ( طبرٞ اؽّد ؽّداْ : 6)

لأ اٌمةةب٘زح لأ  ار اٌفىةةز اٌعزثةةٟ لأ 3لأ ؽ ا١ٌٍبلةةخ اٌجد١ٔةةخ ِٚىٛٔبرٙةةب( وّةةبي اجةةد اٌؾ١ّةةد ٚ  طةةجؾٟ ؽظةة١ٕٓ : 7)

 .67لأ ص1997

 . 176لأ ص1992لأ اٌمب٘زح لأ  ار اٌّعبرؾ لأ 12لأ ؽ اٍُ اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ(   ؽظٓ ابٚٞ : 8)



 اٌجبة اٌضبٟٔ : اٌدراطبد إٌظز٠خ ٚاٌّشبثٙخ
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ـةٟ ثٕةبل اٌظةفبد اٌجد١ٔةخ ابخةزٜ  ٠ت اٌّطبٌٚخ ـٟ وةزح اٌمةدَ ابطةبص٠ٚعد ردر

ثشزؽ اْ ٠ٕظز ا١ٌٙب ِٓ خبي اطٍٛة ٌعت اٌفز٠ك ٚرىز١ىٗ لأ ٚلةد اس ا د ا١ّ٘ةخ ٘ةذٖ 

اٌظةةفخ اٌجد١ٔةةخ ثبازّةةب  اٌفةةزق اٌعب١ٌّةةخ اٍةةٝ اٌشةة١ٌّٛخ ـةةٟ بطةةب١ٌت اٌٍعةةت اٌدـبا١ةةخ 

خ ردر٠ت اٌّطبٌٚخ رجزس ِٓ خةبي اٌؾم١مةخ اٌزةٟ ر وةد اْ ٔمةض ٚاٌٙغ١ِٛخ لأ ٚاْ ب١ّ٘

ؿ وفةبلح اهعٙةشح اٌداخ١ٍةخ اٍةٝ عاٌّطبٌٚخ ٠  ٞ إٌٝ ٔمض ـٟ ٔشبؽ اٌعؼةبد ٚطة

ابعٙةةب  اٌةةذٞ ٠زعةةزع ٌةةٗ اٌباةةت بصٕةةبل  ٓرةةٛـ١ز ٚإساٌةةخ ِظةةججبد اٌزعةةت اٌؾبطةةً اةة

اٌؾزوةخ اٌىبٍِةخ ب ائٗ ٌٍّجبر٠بد ٚ٘ذا ٠  ٞ اٌٝ ػعؿ لدرح اٌعؼٍخ اٍةٝ اٌةزمٍض اٚ 

ِٚب رظججٗ ٘ذٖ اٌؾبٌخ ِٓ اخطبر ابطبثخ ثبٌزّشق اٌعؼٍٟ ٚؼ١زٖ .. ثببػبـخ اٌٝ اْ 

ا١ّ٘خ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٌباج١ٓ رظٙز ـٟ ادح ِظةب٘ز لأ اّ٘ٙةب ابلزظةب  ـةٟ اٌطبلةخ 

اٌّظزٍٙىخ ٚابررفب  ثّظزٜٛ اب ال إد اطزٙبن اٌطبلخ ٔفظٙب . ِل اِىب١ٔخ ابؽزفةب  

ا ال صبثةةذ ٌٍؾّةةً اٌجةةدٟٔ اٌخةةبص ٚابررمةةبل ثةةٗ ٚرطةة٠ٛزٖ ـؼةةب اةةٓ ا ال ثّظةةزٜٛ 

ابؽّةةبي اٌجد١ٔةةخ ـةةٟ سِةةٓ الةةً 
(1)

لأ ِٚةةٓ ٚعٙةةخ ٔظةةز اٌعّةةً اٌعظةةجٟ ـةةبْ ٌٍغٙةةبس 

اٌعظجٟ ٚ ١فخ ِّٙخ ـٟ اساٌخ ِظججبد اٌزعت )اٌفؼةبد( ـعٕةد رةزاوُ اٌفؼةبد ـةٟ 

لأاؼبل ٌذٌه ـةبْ ٔمةض اٌعؼبد ٠زطٍت صٌه رٕش١طب ل٠ٛب عدا ِٓ اٌغٙبس اٌعظجٟ ٌ

اٌّطبٌٚخ اٌذٞ ٠  ٞ اٌٝ اٌزعت طٛؾ ٠  ٞ ـٟ اٌٛلذ ٔفظٗ اٌٝ ػعؿ لدرح اٌباةت 

اٍٝ اٌززو١ش ثىفبلح خبي اٌّجبراح ؽ١ش ٠عًّ اٌزعت اٌّجىزاٍٝ رشز١ذ صٕ٘ٗ ٚثبٌزةبٌٟ 

ػ١ب  عٙٛ ٖ ػّٓ اٌفز٠ك 
(2)
. 

 

 : تدروبىالمطاولةىالخاصةىلفئةىالذباب 2-1-2

وةزح اٌمةدَ اٌزو١ةشح ابطبطة١خ ٌّفٙةَٛ ا١ٌٍبلةخ ـةٟ ٌخ اٌخبطةخ ٠عد ردر٠ت اٌّطبٚ

اٌجد١ٔخ لأ ـٙٛ ِٕظِٛخ ردر٠ج١خ رخدَ اٌجٕبل اٌعبَ ٚاٌخبص ٌٍّظزٜٛ اٌز٠بػٟ لأ صٌةه اْ 

رةةدر٠جٙب ٠ظةةزداٟ رـةةل ِظةةزٜٛ اٌظةةفبد اٌجد١ٔةةخ اٌزئ١ظةةخ ٚاٌظةةفبد اٌجد١ٔةةخ اٌّزوجةةخ 

ٓ ٚ٘ذا ِب اودٖ ٘برح ِةٓ ٞ ٚاٌخططٟ ٚإٌفظٟ ٌباج١رـؼب آ رـل اٌّظزٜٛ اٌّٙب

اْ رةدر٠ت اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةخ " ٠خةةدَ اٌجٕةبل اٌّجبتةةز ٌٍّظةزٜٛ اٌز٠بػةةٟ ـةٟ اٌفعب١ٌةةخ 

اٌخبطةةةخ .. ٚاٌزةةةٟ ٠ٕظةةةت ِغّةةةً رنص١ز٘ةةةب اٍةةةٝ ثٕةةةبل اٌظةةةفبد اٌشخظةةة١خ اٌخبطةةةخ 

ثبٌفعب١ٌبد ٚاٌزى١ٕه اٌز٠بػٟ ٚاٌمبث١ٍخ اٌزىز١ى١خ ٚلبث١ٍخ ا١ٌٍبلخ ِٚةب ٠ةٕغُ اةٓ صٌةه ِةٓ 

ٌٛغٟ ٚرظةةةةةةةزؾ رةةةةةةةٛع١ٟٙ " أظةةةةةةةغبَ ثةةةةةةةب٠
(3)

 لأ ٚلةةةةةةةد عةةةةةةةبل ٘ةةةةةةةذا ابررجةةةةةةةبؽ

ٌزدر٠ت اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ثّخزٍةؿ عٛأةت اباةدا  ٔز١غةخ ؽج١ع١ةخ وٛٔٙةب طةفخ ثد١ٔةخ  

 ِزوجخ ِٚعمدح .

اْ رىبًِ ٔظبَ رط٠ٛز اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٌٗ ا١ّ٘خ وج١زح ـٟ رـل لبث١ٍخ ابٔغبس  

ٕظز٠خ ٚاٌع١ٍّخ ؽةٛي رطة٠ٛز ٘ةذا اٌعبٌٟ ٌباج١ٓ لأ ٚرؼُ ٚعٛ  اٌىض١ز ِٓ اٌزغبرة اٌ

إٌظبَ ـبْ ٕ٘بن ِظبئً ؽٛي ؽزائةك رطة٠ٛز اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ ٌةُ رنخةذ ؽز٠مٙةب اٌةٝ 

ساٌذ ارال اٌعٍّبل رزجب٠ٓ ؽٛي ـعب١ٌخ اٌطزائك اٌّظزخدِخ ٌزط٠ٛز ِظةزٜٛ  ّباٌؾً .. ـ

                                      
لأ اٌمةةب٘زح لأ  ار اٌفىةةز اٌعزثةةٟ لأ  اٌزّض١ةةً اٌؾ١ةةٛٞ ٌٍطبلةةخ ـةةٟ اٌّغةةبي اٌز٠بػةةٟ:  ( ثٙةةبل اٌةةد٠ٓ اثةةزا١ُ٘ طةةبِخ1)

 .132لأ ص1999

 . 163لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( : 1988( وب ُ اٌزث١عٟ ِٚٛـك اٌٌّٛٝ )2)

 .  211لأ ص1991: اجد اٍٟ ٔظ١ؿ لأ اٌّٛطً لأ ِطجعخ اٌزع١ٍُ اٌعبٌٟ لأ  رزعّخ( ٘برح : اطٛي اٌزدر٠ت لأ 3)
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 ثٛعٙةخ ا  اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ . اْ ِشىٍخ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ رةبرٟ ِةٓ وٛٔٙةب رةزرجؾ وض١ةز

إٌظز اٌج١ٌٛٛع١خ ٚاْ ردر٠ت ٘ذٖ اٌظفخ اٌجد١ٔخ اٌّزوجخ ٠ؾٛٞ عٛأت ِزعةد ح ٠ٚعجةز 

اةةٓ ِزؽ١ةةزاد ـظةةٍغ١خ ِعمةةدح عةةدا .. ـزىبِةةً ٔظةةبَ اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ ٌةةدٜ اٌباجةة١ٓ 

٠  ٞ ِٓ إٌبؽ١خ اٌفظة١ٌٛٛع١خ اٌةٝ رى١ةؿ ابعٙةشح اٌٛ ١ف١ةخ ٌةد٠ُٙ ِةل اب ال اٌط٠ٛةً 

ثؾ١ش رىْٛ ٕ٘بن ؽبٌخ ِٓ ابٔظغبَ اٌىبًِ ثة١ٓ ِزطٍجةبد ٚاٌعبٌٟ اٌشدح اصٕبل اٌّجبراح 

ابِةز اٌةذٞ ٠غعةً رزو١ةت ٚا١ٍّةبد ابعٙةشح ؾ٠ٛ١خ اب ال ِٚظزٜٛ رى١ؿ ابعٙشح اٌ

اٌٛ ١ف١خ ثبٌظٛرح اٌّضٍٝ 
(1)

  . 

إبطةز ٠زٛلةؿ ا١ٍٙةب رطة٠ٛز  خٌمد اودد اٌّظب ر اٌع١ٍّخ اٍٝ اْ ٕ٘ةبن صبصة 

ٌشةةدح لأ ٚوةةذٌه ؽةةزق ٚاطةةب١ٌت اٌزةةدر٠ت لأ اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ ٚ٘ةةٟ ؽغةةُ اٌؾّةةً لأ ٚا

ـٕٙةةبن ابلةةخ ِزجب ٌةةخ ثةة١ٓ ؽغةةُ ٚتةةدح اٌزةةدر٠ت ِٚظةةزٜٛ رطةةٛر اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ 

ٌباجةة١ٓ ٚاْ اٌزـةةل اٌّظةةزّز ٌؾّةةً اٌزةةدر٠ت ٘ةةٛ اٌظةةفخ ا١ٌّّةةشح ٌزةةدر٠ت اٌّطبٌٚةةخ 

اٌخبطخ ؽ١ش صجذ اْ اطةزعّبي رّز٠ٕةبد اٌظةزاخ ثبٌشةدح اٌعب١ٌةخ ٌةٗ ا١ّ٘ةخ وجةزٜ ـةٟ 

ٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ثىةزح اٌمةدَ ـمةد اصجزةذ اٌزغةبرة ثةبْ ابٔد٠ةخ ابٔى١ٍش٠ةخ صاد رؾظ١ٓ ا

% ِٓ اٌؾببد ـٟ اٌفززح اٌزؾؼ١ز٠خ ِزنر١خ ِٓ طةعخ 81إٌزبئظ اٌّزطٛرح وبٔذ ٔظجخ 

% ِةٓ ؽغةُ اٌزةدر٠ت لأ ٚاٌفةزق اٌزةٟ ٌةُ 31اٌزدر٠ت اٌظز٠ل اٌعةبٌٟ اٌشةدح هوضةز ِةٓ 

اٌؾببد ِزنر١ةخ ثظةجت اٌزةدر٠ت اٌظةز٠ل  % ٠71ِٓزطٛر اٌّظزٜٛ إد٘ب وبٔذ ٔظجخ 

% ِٓ ؽغُ اٌزدر٠ت 31ثٕظجخ الً ِٓ 
(2)

. اْ ِعدي اٌشدح ٌٗ ا١ّ٘خ وج١زح ـةٟ رؾظة١ٓ 

اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ ـٕٙةةبن ابلةةخ ا٠غبث١ةةخ وج١ةةزح ثةة١ٓ س٠ةةب ح لةة١ُ تةةدح اٌؾّةةً ِٕةةذ ثدا٠ةةخ 

٠عٕةٟ اٌفززح اٌزؾؼ١ز٠خ ٚثة١ٓ رطةٛر ِظةزٜٛ اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ ٚرعج١ةز اٌشةدح ٕ٘ةب ب 

ٚأّب ٠عٕٟ ؽظخ ؽًّ اٌزةدر٠ت اٌةذٞ ٠ة  ٞ ثشةدح ـؾظت اٌظزاخ ـٟ ا ال اٌزّز٠ٕبد 

ؽ١ةةةش " اْ ِظةةةزٜٛ رطةةةٛر اٌّطبٌٚةةةخ اٌخبطةةةخ لأ ِخزٍفةةةخ ػةةةّٓ طةةةعخ اٌؾّةةةً اٌعةةةبَ 

خبي ربص١ز ِٕٛ  ِٚخزٍؿ اٌشدح" ِشزٚؽخ ِٓ
(3)

-Okroyلأ ٚ٘ذا ِب اودٖ اٚوةزٚٞ )

س١ِٕةخ ؽ٠ٍٛةخ ٠ة صز ـةٟ اٌّزؽ١ةزاد ( ِةٓ اْ " رةبص١ز اٌغٙةد ثشةدح ِخزٍفةخ ِٚةدح 1992

اٌٛ ١ف١خ " 
(4)

  . 

اِب ثبٌٕظجخ ٌٍطز٠مخ اٌزدر٠ج١خ اٌّضٍٝ ٌز١ّٕخ اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ لأ ـمةد اوةد ِعظةُ  

اٌعٍّبل اٍٝ ػزٚرح اٌز٠ٕٛل اٌىج١ز ٌطزق ٚاطب١ٌت ٚٚطةبئً اٌزةدر٠ت اٌخبطةخ لأ ٚاْ 

بطةخ ٘ةٛ اطةزخداَ ابطٍٛة ابِضً ٌّٕةٛ اٌظةزاخ ٚاٌمةٛح اٌةذٞ ٠ة صز ـةٟ اٌّطبٌٚةخ اٌخ

ؽز٠مخ ادَ اطزعّبي اٌزاؽخ ـٟ رجب ي اٌزّز٠ٕبد ثبٌدرعخ ابٌٚٝ .. )رةدر٠ت ِظةزّز لأ 

ردر٠ت  ائزٞ لأ اٌزدر٠ت اٌّزؽ١زلأ اٌعبة إٌّبـظخ .. ( ـعةدَ اطةزعّبي اٌزاؽةخ ٚرثطٙةب 

ثطةةزق رطةةٛر ابعٙةةشح اٌعؼةة٠ٛخ ٠ىةةْٛ صا رةةبص١ز لةةٛٞ ـةةٟ ر١ّٕةةخ ٚرؾظةة١ٓ اٌّطبٌٚةةخ 

اٌخبطخ ٌباج١ٓ 
(5)

.اْ اٌزىبًِ اٌّٛعٗ ٌٍغٙبد اٌخبطخ ٌعًّ ابعٙشح اٌؾ٠ٛ١خ ٚاٌزةٟ 

                                      
( 1 ) Michael J. Alter , ph . D; soccer fitenees . pelha books . London . 2111. P.194 .   

 (1) Dick Frank . B. S. C. : Scoccer Training principles , London , 2111 , P. 231-232 .   

 (3)  K. A. Injassewski : “Das Training van spitsenschwimern” verlag fiskultara :   

     sport . Moskou . 1976 . S.52 . 

 (3) Okroy and others : Pulmonary Function changes following exercise meascl  sport   

      exerc – 1992 , Dec. 24 (12) .   

  لأ 1985لأ عبِعخ اٌّٛطً لأ  ار اٌىزت لأ  ردر٠ت ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٚاٌزى١ٕه اٌز٠بػٟ( لبطُ ؽظٓ ؽظ١ٓ : 5)
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رؾةةد  ِظةةزٜٛ اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ ٠ةةزُ ِةةٓ خةةبي اطةةزخداَ ؽزائةةك ٚاطةةب١ٌت ردر٠ج١ةةخ 

ِخزٍفةةخ ٚثشةةىً ِزةةداخً ـؼةةب اةةٓ رٕظةة١ُ ٚطةةبئً اٌزةةدر٠ت ِةةٓ اعةةً اطةةزؽبي ٚلةةذ 

٠ٓ اٌزدر٠ت اٌٝ الظٝ ؽد ِّىٓ ٚثبٌزبٌٟ س٠ب ح ؽغُ إٌشبؽ ـٟ اٌزّز
(1)

  . 

وّب ٠ٍعت اٌزى١ٕه اٌز٠بػٟ ا١ّ٘خ وج١زح اصٕبل رـةل ِظةزٜٛ اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ  

هْ ٕ٘ةةةبن ابلةةةخ ثةةة١ٓ رةةةدر٠ت رى١ٕةةةه اٌّظةةةبر اٌؾزوةةةٟ اٌّعةةة١ٓ ٚرؾظةةة١ٓ اٌؾزوةةةخ 

ابلزظةةب ٠خ ٠ّٚىةةٓ اٌٛطةةٛي اٌةةٝ رٍةةه اٌعبلةةخ ِةةٓ خةةبي اٌزةةزاثؾ ٚاٌزٛاـةةك اٌؾزوةةٟ 

ظةةغ١ٓ ٌزؾم١ةةك ابٔغةةبس لأ "ـبٌزؾظةةٓ اٌّمةةٕٓ اٌةةذٞ ٠زؽ١ةةز إةةد خفةةغ اطةةزٙبن ابٚو

ٌؾزوةةخ ٠ةةش ا  وٍّةةب وةةبْ اٌزةةدر٠ت طةةعت ٚاةةبي ِٚزوةةت . ٠ٚؾظةةً اابلزظةةب ٞ ـةةٟ 

ثٛاططخ اطزّزار اٌزدر٠ت رم١ًٍ طزؾ اٌطبلخ ثؾ١ش رظً ٌةدٜ اؽظةٓ اٌباجة١ٓ اٌةٝ 

% ِٓ اٌم١ُ اٌّطٍٛثخ"35
(2)

. وّب اْ اٌزطٛر اٌىج١ز ٌٍزىز١ه ٠ٕظز ا١ٌةٗ ثش٠ةب ح اٌزؾظةٓ 

اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٚاْ ا٘ةُ اٌّشةبوً ـةٟ رةدر٠ت اٌزىز١ةه رزؾمةك ـةٟ و١ف١ةخ  ـٟ ِظزٜٛ

رمظةة١ُ اٌغٙةةد ثشةةىً ِمةةٕٓ اٍةةٝ ؽةةٛي ٚلةةذ اٌّجةةبراح . ٌىٛٔةةٗ ٠زطٍةةت رطةةٛرا اب١ٌةةب ـةةٟ 

ِظةةزٜٛ اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ ـةةبْ اٌعبلةةخ اٌّزجب ٌةةخ ٚاٌّززاثطةةخ ثةة١ٓ رؾظةة١ٓ اٌّطبٌٚةةخ 

١ه ٠جمٝ ِج١ٕب اٍةٝ اطةبص اٌزىبِةً اٌخبطخ ٚاٌظفبد اٌّزوجخ ابخزٜ ٚاٌزى١ٕه ٚاٌزىز

ـٟ ِؾزٜٛ اٌزدر٠ت اٌجدٟٔ ٚاٌّٙبرٞ ٚاٌخططٟ ٚإٌفظٟ ـٟ إٌّٙظ اٌزدر٠جٟ 
(3)
. 

اْ اُ٘ اطب١ٌت ر١ّٕخ ِطبٌٚخ اٌمةٛح ثٛطةفٙب اؽةد اٌّىٛٔةبد اٌزئ١ظة١خ ٌٍّطبٌٚةخ 

( ِةزح ٠ٚز١ّةش اٌؾّةً ثبٌشةدح 31-21اٌخبطخ رزٍخض ـٟ س٠ب ح اد  رىةزار اٌزّةز٠ٓ )

%( ـؼةةب اةةٓ رمظةة١ز ـزةةزح اٌزاؽةةخ رةةدر٠غ١ب 71-51ٚـةةٛق اٌّزٛطةةطخ )اٌّزٛطةةطخ 

ٚثبطزخداَ رّز٠ٕبد اٌظجبلبد ٚاٌزّز٠ٕبد اٌخبطخ ٚرظةع١ت ِزطٍجةبد اب ال رةدر٠غ١ب 

ِةةل ٚعةةٛة رؾم١ةةك ِزطٍجةةبد اٌعّةةً ٌغ١ّةةل ابعٙةةشح اٌؾ٠ٛ١ةةخ ٚاْ ب٠ةةزُ رةةدر٠ت ٘ةةذ 

اٌظةةفخ اٌجد١ٔةةخ ـةةٟ ـزةةزح لظةة١زح وةةنْ رىةةْٛ اطةةجٛا١ٓ ـمةةؾ 
(4)

ِةةب رةةدر٠ت ِطبٌٚةةخ . ا

اٌظزاخ ـب رٛعد اطةض  ل١مةخ ٚٚاػةؾخ ٌزةدر٠ت ٘ةذٖ اٌظةفخ اٌجد١ٔةخ اٌّزوجةخ ثبٌٕظةجخ 

ٌفئخ اٌشجبة لأ ـبٌّمززؽبد اٌزدر٠ج١خ ث١ٕةذ خطةٛرح اررفةب  ٔظةجخ اٌؾبِؼة١خ ٚاٌعٛالةت 

اٌؾبطٍخ ِٓ ِغبسـخ اٌز٠بػٟ ثّمدار اوضز ِّب ٘ٛ ِعمٛي ثبٌٕظةجخ ٌٍعٛاِةً اب٠غبث١ةخ 

غةةةةةةةةةةةةةةبي ابٔغةةةةةةةةةةةةةةبس ٚاٌّٛػةةةةةةةةةةةةةةٛا١خ ٌّ
(5)

 . ٌةةةةةةةةةةةةةةذٌه ٠ٛطةةةةةةةةةةةةةةٟ ١ِٕةةةةةةةةةةةةةةدا

 (Mende-1998 ثبطةةزخداَ ؽز٠مةةخ اب٘ةةداؾ اٌزمز٠ج١ةةخ ثؾ١ةةش ٠ةةزُ رطةة٠ٛز طةةزاخ )

اب ال ردر٠غ١ب . . ٠ٚ ود اْ اٌٙدؾ ِٓ ر١ّٕخ ِطبٌٚخ اٌظةزاخ ـةٟ وةزح اٌمةدَ ٠غةت اْ 

( ِزز ٚثزىةزاراد وض١ةزح هْ اٌؽةزع ِةٓ اٌزةدر٠ت 51-٠25شًّ ِظبـبد ـٟ ؽدٚ  )

س٠ب ح اٌزىزاراد ثظٛرح لظةٜٛ اْ اٍٝ اب١ٌبؾ اٌعؼ١ٍخ اٌظز٠عخ ؽ١ش  ٘ٛ اٌززو١ش

                                                                                                          
 . 191ص     

1) ) Meyners ,E: Leistungs steigerung durch Training . Verlag sporting . Hamburg .   

    2111 , p. 186.  

(1) Wells . K . F. and others : Principles of Training to Athletics , Saunders co , 

London , 2112 , P. 191 . 

(2) charles Hughes : Tactics and Teamwork . The white Ross press . London. 1973 . 

P. 86.  

 . 181لأ ص 1998لأ ابر ْ لأ  ار اٌفىز لأ  اٍُ اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ ـٟ اباّبر اٌّخزٍفخ( لبطُ ؽظٓ ؽظ١ٓ : 4)

لأ  2111لأ ابر ْ لأ  ار إٌّةب٘ظ لأ  لٛااةد ا١ٌٍبلةخ اٌجد١ٔةخ ـةٟ وةزح اٌمةدَ( ِٕذر ٘بتُ اٌخط١ةت ٚاٍةٟ اٌخ١ةبؽ : 5)

 . 125ص
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14 

٠ؾظٓ اٌظزاخ ثّطبٌٚخ خبطخ . ِٚٓ اٌؼزٚرٞ  ٌباجٟ وةزح اٌمةدَ رطة٠ٛز ِطبٌٚةخ 

اٌمةةٛح ِٚطبٌٚةةخ اٌظةةزاخ ثشةةىً ِزظةةبٚ هْ ابلةةخ اٌظةةزاخ ثةةبٌمٛح ابلةةخ ِجبتةةزح لأ 

ـبٌظزاخ ثدْٚ اٌمٛح ب ٠ّىٓ اْ رزطٛر 
(1)
. 

( أةٗ ٌز١ّٕةخ اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ ثىةزح اٌمةدَ ٠غةت David - 2112)٠ٚةزٜ  ٠ف١ةد 

ارجب  ِب ٠نرٟ 
(2)

  : 

 اٌزـل اٌّظزّز ٌزط٠ٛز ِظزٜٛ اٌّىٛٔبد اٌزئ١ظ١خ ٌٍّطبٌٚخ اٌخبطخ .  -1

ادَ اّ٘بي ر١ّٕخ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ثبٌمةدر اٌةذٞ ٠ةزبلَ ِةل اٌّطبٌٚةخ اٌعبِةخ ـةٟ   -2

رعةد عبٔةت ِٙةُ ـةٟ اٌزةدر٠ت اٌجةدٟٔ  ـززح ابادا  اٌعةبَ ـز١ّٕةخ اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ

 اٌعبَ 

رم١ٕٓ ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزدر٠جٟ ِٓ ؽ١ةش اٌشةدح ٚاٌزىةزار ثبٌمةدر اٌةذٞ ٠عّةً اٍةٝ  -3

 ر١ّٕخ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ إٌّبطجخ . 

اطةةزخداَ أظةةت اٌطزائةةك ٚر٠ٕٛةةل اطةةب١ٌت اٌزةةدر٠ت ٚٚطةةبئٍٗ اٌخبطةةخ وبٌزةةدر٠ت   -4

ّظزّز لأ رّبر٠ٓ اٌٍعت اٌؼةبؼؾ لأ اٌفززٞ ثٕٛا١ٗ لأ اٌزدر٠ت اٌدائزٞ لأ اٌزدر٠ت اٌ

ِل ِبؽظخ إٌظت اٌخبطخ ثّىٛٔبد ؽًّ اٌزدر٠ت اٌّظةزخدِخ ـةٟ  …اٌظجبلبد 

 اٌٛؽدح اٌزدر٠ج١خ . 

شةىً اب ال اصٕةبل اٌّجةبرح ِةٓ ٌاٌززو١ش اٍٝ رّبر٠ٓ اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ اٌّشةبثٙخ   -5

٠ٓ ؽ١ةةش اٌّىٛٔةةبد ٚاب٠مةةب  اٌشِٕةةٟ ٚاٌةةد٠ٕب١ِىٟ لأ ٚثةةذٌه ٠غةةت اْ رّضةةً رّةةبر

إٌّبـظخ ٚرّبر٠ٓ اٌٍعت اٌخبطخ ِظبؽخ وج١ةزح ـةٟ اٌٛؽةدح اٌزدر٠ج١ةخ ب طة١ّب ـةٟ 

 ـززح ابادا  اٌخبص. 

اٌعًّ اٍٝ اٌٛطٛي ثمدرح اٌباةت اٌةٝ اٌّظةزٜٛ اٌةذٞ ٠ظةّؼ ٌةٗ ثزؾّةً اؽّةبي   -6

ااٍٝ ِٓ اؽّبي إٌّبـظخ اصٕبل اٌّجبراح لأ ٚصٌه آ ؽز٠ك اٌزدرط ثبٌؾًّ طعٛ ا  

 خزٜ . ِٓ ٚؽدح ردر٠ج١خ ب

رؾم١ةك ابلزظةةب  اٌؼةزٚرٞ ٚرم١ٍةةً ِعةدي طةةزؾ اٌطبلةخ ـةةٟ رؾّةً اٌعؼةةبد   -7

 اٌخبطخ . 

اب٘زّبَ ثبٌّؾبـظةخ اٍةٝ اٌؾبٌةخ إٌفظة١خ اٌضبثزةخ ٚرـةل لبث١ٍةخ اٌزؾّةً إٌفظةٟ ِةٓ   -8

خبي اخز١بر اٌطزائك ٚاٌٛطبئً اٌزدر٠ج١خ ؽجمب  ٌزنص١ز٘ب اٌفظٍغٟ ٚإٌفظٟ ثبازجبر 

ؾمةةك اةةٓ ؽز٠ةةك ارا ح زاٌىفةةبلح ابٔغبس٠ةةخ ٠ّىةةٓ اْ ر اْ ٕ٘ةةبن ٔظةةجخ اب١ٌةةخ ِةةٓ

 ابٔظبْ . 

ِٚةةٓ اٌغةةد٠ز ثبٌةةذوز اْ ٔةةٛ  اٌطبلةةخ اٌّظةةزخدِخ ـةةٟ ٔظةةبَ اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ 

٠زنصز ثّظزٜٛ اٌمدرح اٌب٘ٛائ١خ ِٓ خبي إبطز ِطبٌٚخ اٌظةزاخ ٚاٌمةٛح لأ ـةٟ ؽة١ٓ 

ٌزةةدر٠ت ٚإٌّبـظةةخ رىزظةةت اٌطبلةةخ اٌٙٛائ١ةةخ ا١ّ٘زٙةةب ِةةٓ خةةبي اٌةةشِٓ اٌّظةةزخدَ ـةةٟ ا

ثؾ١ش رؾزٛٞ اٍٝ وً ِٓ اٌطبلخ اٌب٘ٛائ١خ ٚاٌٙٛائ١خ لأ هٔٗ ـةٟ ؽبٌةخ أخفةبع سِةٓ 

( صب١ٔةةخ ب٠ّىةةٓ  خةةٛي ٘ةةذا إٌةةٛ  ِةةٓ اٌؾّةةً رؾةةذ ٔطةةبق 45اٌؾّةةً اٌّظةةزخدَ اةةٓ )

ِطبٌٚةةخ اٌمةةٛح ِٚطبٌٚةةخ طةةزاخ اب ال ـةةٟ  اؽ١ةةش ٠ةةزؾىُ إظةةز لأ اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ

                                      
1) ) Mende , J : Schnelling Keit Fussball . Sport veralg , Hamburg , 1998 . P. 117 . 

2) ) David Sulherlan : Get endurance for Soccer , Pelha Books , London , 2112 , P. 

182. 
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اٌّظزٜٛ ثظٛرح وج١زح 
(1)

ٌذا ـّٓ اُ٘ ا٘داؾ ردر٠ت اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ ٘ةٛ رطة٠ٛز . 

( ATPٚرظةز٠ل اِىب١ٔةةخ اٌعّةً اٌٙةةٛائٟ ٚاٌب٘ةةٛائٟ ثشةىً ِزوةةت ـةٟ ا١ٍّةةخ ااةةب ح )

ٚ٘ذا ٠عٕٟ اْ ا١ٍّخ ردر٠ت اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ رٙدؾ اٌةٝ ر١ٙئةخ ابطةض اٌجب٠ٛو١ّ١بئ١ةخ 

ٌٍّطبٌٚخ ـٟ ا ال اٌغٙد ؽ١ٍخ ٚلذ اٌّجبراح " 
(2)

    . 

 لمطاولةىالخاصةىوالتداخلىالتدروبيى:ا 2-1-3

ر٠ٓ اٚ باٌزّةةة اطةةةزخدا٠َّىةةةٓ رعز٠ةةةؿ اٌزةةةداخً اٍةةةٝ أةةةٗ ا١ٍّةةةخ اٌز٠ٕٛةةةل ـةةةٟ  

ابطب١ٌت اٚ اٌطزائك ٚاٌٛطةبئً اٌزدر٠ج١ةخ ابخةزٜ ِّةب ٠ش٠ةد ِةٓ اٌمةدرح اٍةٝ اٌزى١ةؿ 

ٌّزطٍجةةبد اٌٍعةةت ٚاٌظةة١طزح ٚاٌةةزؾىُ ـةةٟ اب ال ٌّٛاعٙةةخ ِزؽ١ةةزاد اٌٍعةةت اٌّخزٍفةةخ لأ 

فبل ثّزطٍجبد اٌج١ئخ اٌزٕبـظة١خ ٚاب٠
(3)

( اٌزةداخً Meyners - 2111. ٠ٚظةؿ ِةب٠ٕز )

ثبطةزخداَ  ـٟ اٌٛؽدح اٌزدر٠ج١خ اٍٝ أٗ ر٠ٕٛل ـٟ اٌطزائك ٚابطب١ٌت ٚرٕظ١ُ اٌزدر٠ت 

ك ِّب ٠  ٞ اٌةٝ ؽظةٛي رجةب ي ائٔظجخ اٌٝ رٍه اٌطزاٌّزٕٛاخ ِٓ اٌزّز٠ٕبد  ِغّٛاخ

ٌعؼةة١ٍخ ٚاٌمٍةةت ٚاٌةةدٚرح اٌد٠ِٛةةخ ٚعٙةةبس اٌزةةٕفض رةةنص١ز اٌؾّةةً اٍةةٝ ع١ّةةل اٌّغةةب١ِل ا

ٚابعٙةةشح ابخةةزٜ 
(4)

( ثمٌٛةةٗ اْ اٌزةةداخً David -2112. ٚ٘ةةذا ِةةب اوةةدٖ  ٠ف١ةةد )

ثبطزخداَ ؽزائك ردر٠ج١خ ِخزٍفخ ٠زُ ِةٓ خةبي أزخةبة تةدح رّز٠ٕةبد اٌزةدر٠ت ثشةىً 

اةخ ِٕظُ ٌؾةً ٚاعجةبد ٚرؾظة١ٓ ِزطٍجةبد اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ ٚاٌزةٟ رز١ّةش وٛٔٙةب ِٕٛ

هْ اٌشدح رىْٛ اب١ٌخ ثؾ١ةش ب رؼةّٓ  ائّةب رةن١ِٓ  اٌعبِخلأِٚعمدح اوضز ِٓ اٌّطبٌٚخ 

ؽبعخ ابعٙشح اٌٝ ابٚوظةغ١ٓ خةبي ـزةزح اٌؾّةً لأ ٌةذا ٠زطٍةت ؽظةٛي اٌغظةُ اٍةٝ 

ٔمةةض ـةةٟ  ِّةةب ٠ةة  ٞ ثبٌزةةبٌٟ اٌةةٝ ؽةةدٚسلظةةُ وج١ةةز ِةةٓ اٌطبلةةخ ثةةدْٚ اٚوظةةغ١ٓ 

١ٓ رةش ا  وٍّةب اس ا د طةزاخ ا٠مةب  ؽ١ش اْ ؽظخ اٌطبلخ ثدْٚ اٚوظغلأ ابٚوظغ١ٓ 

صٌةةه ـةةبْ ِةةٓ زؼُ اٍةةٝ اٌةة%( 51ٚ-41اٌّجةةبراح ٌٚةةٛؽ  اْ ٔظةةجخ صٌةةه ٠زةةزاٚػ ثةة١ٓ )

اٌمبث١ٍخ اٌمظةٜٛ هطةزٙبن ابٚوظةغ١ٓ رٍعةت  ٚرا ٘بِةب ـةٟ اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ ـّةٓ 

ٔبؽ١ةةخ رعةةد اٌطبلةةخ اٌّىزظةةجخ ثٛعةةٛ  ابٚوظةةغ١ٓ اوضةةز الزظةةب ٠خ ل١بطةةب إٙةةب ـةةٟ ؽبٌةةخ 

ابٚوظغ١ٓ ِٚٓ ٔبؽ١خ اخزٜ ـبْ اررفب  و١ّخ ٔمض ابٚوظغ١ٓ ؼ١ز ِزؼٛة أعداَ 

ـ١ٙب 
(5)

. ٚبعً ػّبْ اٌزٛاسْ إٌّبطت ٌظعخ اٌطبلخ اٌٙٛائ١خ ٚؼ١ز اٌٙٛائ١خ ـةٟ وةزح 

اٌمدَ ٌٚؾً اٌٛاعجبد اٌجد١ٔةخ ٚإٌفظة١خ ٚاٌّٙبر٠ةخ ٚاٌخطط١ةخ ٠زطٍةت اطةزعّبي ؽزائةك 

ابعٙشح اٌٛ ١ف١خ ثبثعةب  ِزٕٛاةخ ِٚزعةد حلأ  ٚٚطبئً ردر٠ج١خ ِزٕٛاخ ٌٍزظٍؾ اٍٝ اًّ

ٚاْ رؾم١ةةك ؽبٌةةخ اٌزى١ةةؿ ِةةل ٘ةةذا إٌةةٛ  ِةةٓ اٌعّةةً رؼةةّٓ ِظةةزٜٛ اةةبٌٟ ٌلأ٠فةةبل 

ثّزطٍجةةبد اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ ٚـعب١ٌةةخ اطةةزّزار اب ال ثىفةةبلح اصٕةةبل اٌّجةةبراح 
(6)

. ِٚةةٓ 

 اٌغةةد٠ز ثبٌةةذوز اْ أخفةةبع ِظةةزٜٛ اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ ٌةة١ض طةةججٗ لٍةةخ ابٚوظةةغ١ٓ

ٚؽظت ثً ػعؿ لبث١ٍخ ا١ٌّزٛوٛٔدر٠ب ـٟ اٌعؼةبد لأ ٚ٘ةذا ٠ وةد اٌؾبعةخ ا٠ؼةب اٌةٝ 

ؽةةزق ردر٠ج١ةةخ ِٕبطةةجخ لأ ِةةل ابخةةذ ثعةة١ٓ ابازجةةبر ٔمطةةخ صمةةً اٌزةةدر٠ت ٚٔةةٛ  اٌؾّةةً 

                                      
( 1 ) Wilson , K.J.W : Physiology of Muscular Activity, In Health and Illness , London 

, Melbourne , New York , 1995 , P. 137.  

 (2 ) David (2112) .op.cit , P.183 .  

( 3 ) Magill . (1998), OP. cit, P. 231. 

(4 )  Meyners (2111), OP. cit, P. 214 .  

( 5 ) David (2112) . OP. cit , P.177.   

( 6 ) Michael J. Alter (2111) , OP. cit , P. 196 .  
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ٚـعب١ٌةةخ اٌزّةةز٠ٓ .. اٌةةد .ٚاؽةةدٜ ٘ةةذٖ اٌطةةزق ٘ةةٟ اٌزّةةبر٠ٓ اٌخبطةةخ اٌّزٕٛاةةخ ِةةل 

إٌةٛ  ِةٓ اٌزةدر٠ت رةش ا  اِىب١ٔةخ ثٕةبل اطزعّبي ؽزق ردر٠ت ِخزٍفخ ـزؾذ ربص١ز ٘ذا 

( وّب رش ا  لبث١ٍخ اٌّب٠زٛوٛٔدر٠ب ـٟ اٌعؼةبد ِةٓ ATPصبصٟ ـٛطفبد اب ٠ٕٛط١ٓ )

خبي س٠ب ح و١ّخ ابؽز١بؽٟ ِٓ اٌىزث١٘ٛدراد ٚاٌىب٠ىٛع١ٓ ـٟ اٌعؼةٍخ ٚاْ س٠ةب ح 

ّةب ا و١ّخ ابؽز١بؽٟ ِٓ اٌىزث١٘ٛدراد ـٟ اٌعؼٍخ ٠غعً اٌعؼةبد اٌّدرثةخ الةً ااز

اٍٝ اٌدَ ـٟ اٌؾظٛي اٍٝ اٌىٍىٛس لأ اٍٝ اْ ٠زُ صٌه إٌٛ  ِٓ اٌزةدر٠ت ثةبٌطز٠مز١ٓ 

اٌٙٛائ١خ ٚؼ١ز اٌٙٛائ١خ 
(1)

  . 

( اْ ابطٍٛة ابِضً ٌّٕٛ ِطبٌٚةخ اٌظةزاخ Mende - 1998ٚلد صوز ١ِٕدا )

اٌخبطخ ٠زُ ثبٌدرعخ ابٌٚٝ إدِب ٔظزخدَ ؽزائك ردر٠ج١ةخ ِخزٍفةخ ـةٟ ع١ّةل اٌفزةزاد 

 ِٚؾبٌٚةخ اٌٛطةٛيرى١ؿ اًّ ابعٙةشح اٌٛ ١ف١ةخ ِظزٜٛ زنص١ز ـٟ ٌٍصٌه ٚر٠ج١خ لأ اٌزد

ـةٟ اٌٛؽةدح اٌةجعغ ثةبْ اٌؾّةً  إٌّةٛ   ربٜل١ُ اب١ٌخ لأ ـمد اٌٝ رؾم١ك زٍه ابعٙشح ث

لةةد ٠ةة  ٞ اٌةةٝ اٌزدر٠ج١ةةخ اٌٛاؽةةدح ٚاٌّزةةداخً اٌزةةنص١ز ػةةّٓ  ٚرح اٌؾّةةً ابطةةجٛاٟ 

ِٚب ٌذٌه ِٓ ا١ّ٘خ ـٟ رىبِةً اّةً ابعٙةشح رؽ١زاد اؼ٠ٛخ ـٟ اٌع١ٍّبد اٌبار ا٠خ 

اٌٛ ١ف١خ ٚرؾظ١ٓ اٌزٛاـك اٌٛ ١فٟ ٌٍغٙبس اٌعظةجٟ اٌّزوةشٞ اٌةذٞ ٠عةد ابطةبص ـةٟ 

رؾم١ك اٌؾزوبد اٌظز٠عخ 
(2)
. 

اِةةب ثبٌٕظةةجخ ٌٍطزائةةك ٚاٌٛطةةبئً اٌّظةةزخدِخ ـةةٟ اٌزةةداخً ـبٔٙةةب رزشةةىً ٚرزؽ١ةةز 

 ائّةب ر اٌطز٠مخ اٌزدر٠ج١خ ٠خؼل ٔظجزٙب ٚأٛااٙب ؽجمب ٌٙدؾ ِزاؽً اٌزدر٠ت لأ ـبخز١ب

ٚ٘ٛ اٌٛطٛي اٌٝ ِظزٜٛ ابي ٌٍّطبٌٚةخ اٌخبطةخ لأ اِةب ثبٌٕظةجخ  ٌؾً اٌٛاعت اٌزئ١ض

اٌٝ ١ِّشاد ٚطبئً اٌزدر٠ت ـزظٙز إد رـةل ؽظةخ اٌزّز٠ٕةبد اٌخبطةخ صاد اٌفعب١ٌةخ 

اٌغ١دح اٍٝ اٌزط٠ٛز ِل رظع١ت ِزطٍجبد اٌزّز٠ٓ ثشىً طؾ١ؼ ٌجٕةبل ٚرطة٠ٛز لبث١ٍةخ 

بس ٌغ١ّل ابعٙشح اٌؾ٠ٛ١خ ـٟ اٌؾبٌز١ٓ اٌٙٛائ١خ ٚؼ١ز اٌٙٛائ١خ ابِز اٌةذٞ ٠ة  ٞ ابٔغ

اٌٝ رـل لبث١ٍخ اٌّظزٜٛ اٌخبص لأ ٚأظغبِب ِل ٘ذا اٌٙدؾ رظزعًّ اٌزّز٠ٕةبد اٌعبِةخ 

ابٌٚٝ ـٟ ـززح ابادا  اٌخبص ٚخبي ـزةزح  ٚاٌخبطخ لأ ٚرّز٠ٕبد اٌظجبلبد ثبٌدرعخ

ِظةةزٜٛ اطةةزّزار اب ال ا١ٌّّةةش ثبٌظةةزاخ ٠غةةت اٚب إٌّبـظةةبد ا٠ؼةةب لأ ٚبعةةً رـةةل 

رؾظ١ٓ ٚ بئؿ اٌغٙبس اٌعظجٟ بٞ رؾظة١ٓ لبث١ٍةخ اٌزةزاثؾ ٚاٌزٛاـةك اٌؾزوةٟ ٚاٌعّةً 

اٌّشةةززن اٌّةةٕظُ ـةةٟ وةةً اؼةةٍخ لأ ٌزـةةل ِظةةزٜٛ طةةزاخ اب ال ثّطبٌٚةةخ خبطةةخ ِةةٓ 

خةةبي رطةة٠ٛز اٌعبلةةخ ابررجبؽ١ةةخ ثةة١ٓ اٌزٛاـةةك اٌؾزوةةٟ اٌّٙةةبرٞ ٚرؾظةة١ٓ اٌؾزوةةخ 

ابلزظب ٠خ
(3)
. ٚاٌذٞ ٠زُ ِٓ خبي رم١ًٍ طزؾ اٌطبلخ ثٛاططخ اطةزّزار اٌزةدر٠ت لأ  

ب  ٕٛاِٚ ب  ـبٌزؾظٓ ابلزظب ٞ ـٟ اٌؾزوخ ٠ش ا  وٍّب وبْ اٌزدر٠ت طعج
(4)

  . 

اْ رةةةبص١ز اٌزةةةدر٠ت ـةةةٟ ابعٙةةةشح اٌٛ ١ف١ةةةخ ٠زعٍةةةك ثٕةةةٛ  اٌزةةةدر٠ت لأ ـةةةبٌزى١ؿ 

س٠ب ح اطةزعدا  اٌغظةُ اٚ ابعٙةشح  اٌٛ ١فٟ اٍٝ وً ٔٛ  ِٓ أٛا  اٌزدر٠ت ٠  ٞ اٌٝ

                                      
( 1 ) Wilmor , I.H., & costell , D. L : Athletic Training and physical fitness , Human 

Kinetics , champaign , Boston , London , 1994. P. 181 .  

( 2 ) Mende , J. (1998) . OP. cit, P.121.  

(1 ) Widemann , B: Training und uber training  . verlagsporting , Hamburg . 1999 , P. 

214 .  

(2 ) Wells .K.. F and others (2112) . OP. cit , P.191.  



 اٌجبة اٌضبٟٔ : اٌدراطبد إٌظز٠خ ٚاٌّشبثٙخ
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اٍٝ صٌه إٌٛ  ِٓ اٌزدر٠ت 
(1)

. اْ ٘ذ اٌؾم١مخ ر ود ٚعٛ  رى١ؿ ٔةٛاٟ ٌٚة١ض ِطٍةك 

اٌزةةٟ رؾظةةً اٍةةٝ ٘ةةذٖ ابعٙةةشح رخزٍةةؿ اٌٛاؽةةدح اةةٓ ٌلأعٙةةشح اٌٛ ١ف١ةةخ ـةةبٌزؽ١زاد 

ابخةةزٜ ثؾظةةت ٔةةٛ  اٌغٙةةد ٚؽز٠مةةخ اٌزةةدر٠ت
(4)
ـعٕةةدِب ٔظةةزخدَ خّةةض ؽزائةةك اٚ  

خ ِخزٍفخ ِضب ـٟ ردر٠ت  ٚرح اٌؾًّ ابطةجٛاٟ لأ ـةبْ ـبا١ٍةخ اٌمةٛا١ٔٓ اطب١ٌت ردر٠ج١

اٌفظ١ٌٛٛع١خ ابطبط١خ ربخذ ا١ّ٘خ ١ِّشح . ٚاْ اطزخداَ ٘ىذا ٔٛ  ِةٓ اٌزةدر٠ت ثشةىً 

ِمٕٓ لد ٠ؾمك رىبًِ اّةً ابعٙةشح اٌعؼة٠ٛخ ٚٚؽةدح اٍّٙةب ِّةب ٠ةٕعىض اٍةٝ رةن١ِٓ 

 اٌّظزٜٛ اٌعبٌٟ ٌٍّطبٌٚخ اٌخبطخ ٌدٜ اٌباج١ٓ
(2)
. 

صٌةةه ـةةبْ ثعةةغ اٌّمززؽةةبد اٌزدر٠ج١ةةخ اٌؾد٠ضةةخ رةةزٜ اْ اطةةزخداَ ٝ ٌةةااػةةبـخ 

ك ٚٚطةةبئً اٌزةةدر٠ت ِّىةةٓ اْ ٠ةة  ٞ ِةةٓ ائةةاٌزةةداخً اٌزةةدر٠جٟ ثةةبٌزؽ١١ز اٌٛاطةةل ٌطز

إٌبؽ١ةةخ اٌفظةة١ٌٛٛع١خ اٌةةٝ اٌزةةبص١ز اٌىبِةةً اٍةةٝ ابعٙةةشح اٌعؼةة٠ٛخ ِّةةب ٠طةةٛر لةةدرح 

عةةت  ةةب٘زٖ ِعمةةدح ٚصاد عٛأةةت اٌز٠بػةةٟ اٍةةٝ ِمبِٚةةخ اٌزعةةت ثشةةىً ٚاطةةل لأ ـبٌز

ك اٌزةدر٠ت ِٚةب ٠ٕةةزظ إةٗ ِةٓ رةنص١ز ِزعةةد  ائةِزعةد ح ِّةب ٠ظةزداٟ ػةزٚرح رعةةد  ؽز

ابثعب  ـٟ ابعٙشح اٌٛ ١ف١خ 
(3)

  .  

ٔفةةب ٠ةةزٜ اٌجبؽةةش اْ اٌزةةداخً اٌزةةدر٠جٟ ثبطةةزخداَ ؽزائةةك آٚاطةةزٕب ا ٌّةةب صوةةز 

ٌب اج١ٓ ِٓ خةبي ٚاطب١ٌت ردر٠ج١خ ِزٕٛاخ ٠ؼّٓ رط٠ٛز ِظزٜٛ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ 

رجب ي اٌعبلخ ث١ٓ ربص١ز ِخزٍؿ اٌطزائك ٚابطب١ٌت اٌزدر٠ج١ةخ ِٚةب ٠ٕةزظ إةٗ ِةٓ رةبص١ز 

ِزعد  ابثعب  اٍٝ ابعٙشح اٌٛ ١ف١خ ٚثبٌزبٌٟ س٠ب ح ـبا١ٍخ اًّ ٘ذٖ ابعٙشح ٚربلٍّٙةب 

ِل ِزطٍجةبد اب ال اٌّظةزّز ٚاٌشةبق ؽ١ٍةخ ٚلةذ اٌّجةبراح ؽ١ةش اْ رعٍةُ بٞ ِٙةبرح اٚ 

خ ٌعت ٚرٕف١ذ٘ب ـٟ  زٚؾ إٌّبـظبد ٌةٓ ٠ىةْٛ ِّىٕةب ِةبٌُ ٠ةزُ رضج١زٙةب ِةٓ خةبي خط

ابطةةزّزار ـةةٟ اٌزةةدر٠ت ا١ٍٙةةب ـةةٟ  ةةزٚؾ ِزٕٛاةةخ ِٚخزٍفةةخ اٌظةةعٛثخ لأ ٚاٌزةةداخً 

اٌزدر٠جٟ ثدٚرٖ ٠ؼّٓ رؾم١ك صٌه هْ ٘ذا ابطٍٛة ٌةٗ ابلةخ ِز١ٕةخ ثمةبْٔٛ اٌزةدر٠ت 

ثةة١ٓ اٌّٛالةةؿ اٌّخزٍفةةخ ٌٍّٕبـظةةخ ٚثةة١ٓ اٌةةذٞ ٠ّىةةٓ ا٠غةةبسٖ ـةةٟ خٍةةك ابلةةخ اررجبؽ١ةةخ 

ِزطٍجةةبد ابطةةزغبثخ اٌزةةٟ ٠جةةد٠ٙب اٌز٠بػةةٟ ٚثةةذٌه رةةش ا  لةةدرح اٌباةةت اٍةةٝ ِٛاعٙةةخ 

لفٙب ٚاب٠فبل ثّزطٍجبرٙب ِٓ إٌٛاؽٟ اٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبر٠ةخ اإٌّبـظخ ثبخزبؾ  زٚـٙب ِٚٛ

ٚاٌخطط١ةةخ ٚإٌفظةة١خ ِٚزطٍجبرٙةةب اٌٛ ١ف١ةةخ
(4)

ٚاٌز٠ٕٛةةل  لأ ٠ٚةةزُ صٌةةه ِةةٓ خةةبي اٌزةةداخً

 ٠ةةةنرٟثبطةةةزخداَ ِعظةةةُ اٌطزائةةةك ٚابطةةةب١ٌت ٚاٌٛطةةةبئً اٌزدر٠ج١ةةةخ اٌّخزٍفةةةخ لأ ٚـ١ّةةةب 

 :  ٌٙب  اطزعزاع ِٛعش

 

 :  (Continuaus training methodطرَقخ اىتدرَت اىَستَر ) -1

                                      
(3 ) Hollmann , G , sport medicin Arbeit und Trainigs grund Lagen Verlag , 

stuagttgart , 1988 . P. 67. 

(4 ) Mathew . M. Berne : physiology of sport . 2nd , Ed , mospy company . U.S.A. 

1994 . P. 311 .   

 

)2 ) Michael , J. Alter (2111) , OP. cit , P. 196 – 197 .   

)3( Dick Frank (2111) , OP. cit , P. 233 .   

)4( David , (2112) . OP. cit , P.176. 
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رعزّد ٘ذٖ اٌطز٠مخ اٍٝ ابطزّزار ـٟ ا ال اٌزّز٠ٓ ٌفززح ؽ٠ٍٛخ  ْٚ اطةزخداَ 

عةد ٘ةذا إٌةٛ  ٠اٌزٕفظٟ ٚ –دؾ اٌٝ رط٠ٛز اٌغٙبس اٌدٚرٞ ـززاد اٌزاؽخ اٌج١ٕ١خ لأ ٚرٙ

ِٓ اٌزدر٠ت ِٓ اٌطزائك اٌزئ١ظة١خ ٚخبطةخ ـةٟ ِزؽٍةخ اباةدا  ؽ١ةش رظةزخدَ ٌز١ّٕةخ 

ٔٛا١ٓ ِٓ اٌظفبد اٌجد١ٔةخ ّ٘ةب اٌّطبٌٚةخ ابٚوظةغ١ٕ١خ ِٚطبٌٚةخ اٌعؼةبد لأ ٠ٚىةْٛ 

 ( ٔجؼٗ ـٟ اٌدل١مخ .161-131اٌعًّ ـ١ٙب ثٕجغ )

اـؼةةً ؽزائةةك اٌزةةدر٠ت ٚاوضز٘ةةب ـبا١ٍةةخ  ِةةٓز زّر٠ت اٌّظةةٚرعةةد ؽز٠مةةخ اٌزةةد

هٔٙب رعًّ ثبرغبٖ رؾم١ك اٌزى١ةؿ إٌّبطةت ِّةب ٠ؾمةك ٔغبؽةب اب١ٌةب ٌلأعٙةشح اٌعؼة٠ٛخ 

اٍةٝ  اٌزٕفظٟ )اٌّطبٌٚةخ اٌعبِةخ( ؽ١ةش رىةْٛ اوضةز الزظةب ا   –خبطخ اٌغٙبس اٌدٚرٞ 

ْ اٌّطبٌٚةةخ اٌعبِةةخ اٌةةدٚرح اٌد٠ِٛةةخ ِةةل صجةةبد اٌغٙةةبس اٌّزوةةشٞ اٌّؾ١طةةٟ لأ بطةة١ّب ٚا

رؾزبط اٌٝ ِظةزٜٛ رطةٛر اةبي ثٛطةفٙب اٌمباةدح ٚابطةبص ٌزطة٠ٛز ِظةزٜٛ اٌّطبٌٚةخ 

اٌخبطةةخ ؽ١ةةش ب ٠ةةزُ ّٔةةٛ اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ ٌفزةةزح ؽ٠ٍٛةةخ اصا اطةةزعًّ اٌؾّةةً ٌفزةةزح 

لظ١زح وطز٠مخ رئ١ظ١خ ٚوبٔذ ؽظخ اٌزدر٠ت اٌّظزّز ل١ٍٍخ 
(1)
. 

 : (Interval Training methodطرَقخ اىتدرَت اىفترٌ ) -2

رز١ّش ؽز٠مخ اٌزةدر٠ت اٌفزةزٞ ثٛعةٛ  ـزةزاد راؽةخ ثة١ٓ رّةز٠ٓ ٚاخةز ٚوةذٌه  

ث١ٓ ِغّٛاخ ٚاخزٜ لأ ٌذا ط١ّذ ٘ذٖ اٌطز٠مخ ثبٌزةدر٠ت اٌفزةزٞ ؽ١ةش ٠زخٍٍةٗ ـزةزاد 

راؽخ رىْٛ ِج١ٕخ ؽجمب ٌشدح ٚرةبص١ز ارغةبٖ اٌؾّةً ٚاٌؾبٌةخ اٌزدر٠ج١ةخ ٌٍز٠بػةٟ . ثؾ١ةش 

%( ٌٍّٚزمةد١ِٓ 45-35%( ٌٍٚشجبة ِةٓ )35-١31ٓ ِٓ )رىْٛ ـززاد اٌزاؽخ ٌٍٕبتئ

%( ِةةٓ الظةةٝ ِعةةدي ٌؼةةزثبد اٌمٍةةت 41-45)
(2)

. ٠ٕٚمظةةُ اٌزةةدر٠ت اٌفزةةزٞ اٌةةٝ 

 ٔٛا١ٓ ّ٘ب :

: ٠ٚٙةةدؾ اٌةةٝ ر١ّٕةةخ اٌظةةزاخ ٚاٌمةةٛح ا١ٌّّةةشح  اىتةةدرَت اىفتةةرٌ ثبىشةةدح اىَرتفعةةخ - ب

ٌؾّةً ( ػةزثخ ـةٟ اٌدل١مةخ ٠ٚىةْٛ ؽغةُ ا181ثبٌظزاخ ٚـ١ٙب ٠ظةً إٌةجغ اٌةٝ )

اٌةةٝ ( صب١ٔةةخ ١ٌظةةً ـ١ٙةةب رةةز   اٌمٍةةت 91-61لٍةة١ب لأ رعطةةٝ ثعةةد٘ب ـزةةزح راؽةةخ )

( 1( ػزثخ لأ ثعد٘ب ِٓ اٌّّىٓ ااطبل اٌؾبـش اٌضبٟٔ وّب ـٟ اٌشىً)121)
(3)
. 

 
 اىراحخ اىَفُدح                               

 

    

 

 

 ( ٠ّضً اٌعًّ ٚاٌزاؽخ اٌّف١دح ـٟ اٌزدر٠ت اٌفززٞ .1تىً )

 

: ٠ٙدؾ ٘ةذا إٌةٛ  ِةٓ اٌزةدر٠ت اٌةٝ رؾظة١ٓ  درَت اىفترٌ ثبىشدح اىَنخفضخاىت - ة

اّةةً اٌّغةةب١ِل اٌعؼةة١ٍخ اٌزةةٟ رعّةةً ـةةٟ اٌّٙةةبراد اٌّخزٍفةةخ ٚاٌةةٝ رطةة٠ٛز طةةفخ 

( ٔجؼخ ـٟ اٌدل١مخ لأ ٠ٚ صز ٘ذا إٌٛ  اٍةٝ 161اٌّطبٌٚخ ٚـ١ٗ ٠زرفل إٌجغ اٌٝ )

                                      
( 1 ) Widmann , B. (1999) , OP. cit , P.132 . 

 1999لأ اٌمةب٘زح لأ ِطجعةخ ابٔزظةبر لأ  ٌز٠بػةٟ ٚرطج١مبرةٗبطةض ٚلٛااةد اٌزةدر٠ت ا( بِز الله اؽّد اٌجظبؽٟ : 2)

 .   88ص

 .64. ص ِظدر طجك صوزٖ( . 2111( ِٕذر ٘بتُ اٌخط١ت ٚاٍٟ اٌخ١بؽ )3)

 اىتحَُو      3                 4     

             1                   2 

 اىراحخ          اىعَو 
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٠ٚظةةةزخدَ ـةةةٟ اٌةةةزعٍُ اّةةةً عٙةةةبس اٌمٍةةةت ٚاٌةةةدٚرح اٌد٠ِٛةةةخ ٚاٌغٙةةةبس اٌزٕفظةةةٟ لأ 

اٌخططٟ )رجب ي اٌّزاوش( ٚاٌزعٍُ اٌّٙبرٞ اٌّزّضً ـٟ طزاخ ٚ لخ ا ال اٌّٙبراد 

لأ ٠ٚظزخدَ ٘ذا إٌٛ  ِٓ اٌزدر٠ت ـٟ ـزةزح اباةدا  اٌعةبَ ٚوةذٌه اباةدا  اٌخةبص 

ثبٌزٕبٚة ِل اٌزدر٠ت اٌفززٞ ثبٌشدح اٌّزرفعخ 
(1)

. وّةب ٠ةزُ اطةزخداِٗ ٌٍزٛطةً اٌةٝ 

ظٛرح ثط١ئخ اب أٙب صبثزخ ٚب ٠زُ ـمدأٙب ثظزاخ ِىبطت ردر٠ج١خ ث
(2)
. 

 : (repetitional training methodطرَقخ اىتدرَت اىتنرارٌ ) -3

ٚ٘ةةٟ ؽز٠مةةخ رعزّةةد اٍةةٝ اٌشةةد اٌضبثةةذ ٌٍعّةةً )ثظةةزاخ وج١ةةزح( ِةةل ابطةةزخداَ 

اٌغ١ةةد ٌفزةةزاد اٌزاؽةةخ ٚاٌزؽ١١ةةز ـةةٟ اةةد  اٌزىةةزاراد . ٚٚلةةذ اطةةزؽزاق وةةً رّةةز٠ٓ 

( صب١ٔةةخ ِةةل ااطةةبل راؽةةخ ا٠غبث١ةةخ ثةة١ٓ اٌزىةةزاراد25-21ٓ )٠زةةزاٚػ ثةة١
(3)

ً عّةة.٠ٚ

اٌزةةدر٠ت اٌزىةةزارٞ ثبٌشةةدح اٌعب١ٌةةخ ـةةٟ ِزؽٍةةخ اباةةدا  اٌخةةبص اٌةةٝ اصةةبرح اٌغٙةةبس 

%( ِةٓ لةدرح اٌباةت لأ ِٚةب٠ٕزظ 95-85اٌعظجٟ اٌّزوشٞ ؽ١ش رززاٚػ اٌشدح ِةٓ )

ر٠ت اٌزىةةزارٞ اةةٓ صٌةةه ِةةٓ رٛاـةةك ع١ةةد ثةة١ٓ اٌعؼةةبد ٚاباظةةبة ِّةةب ٠عطةةٟ اٌزةةد

طةز اٌظةزاخ ٚاٌمةٛح اٌمظةٜٛ ٚاٌمةٛح بثبٌشدح اٌمظٜٛ ـزطخ اوجز ٌز١ّٕةخ وةً ِةٓ إ

ا١ٌّّةةةشح ثبٌظةةةزاخ ٚاٌمةةةٛح ابٔفغبر٠ةةةخ ِٚطبٌٚةةةخ اٌمةةةٛح اٌمظةةةٜٛ ِٚطبٌٚةةةخ اٌظةةةزاخ 

اٌمظٜٛ لأ ِٚب ٌٙذٖ اٌظفبد اٌّزوجخ ِٓ ابلخ ِجبتزح ثز١ّٕةخ اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ 
(4)

 .

ِةةةل إٌبتةةئ١ٓ ٚاٌشةةجبة إةةةد رعٍةة١ُ اٌؾزوةةةبد  رئةة١ضٚرظةةزخدَ ٘ةةذٖ اٌطز٠مةةةخ ثشةةىً 

ٚاٌّٙبراد ابطبط١خ 
(5)
. 

 : (Circuit trainingاىتدرَت اىدائرٌ ) -4

اْ ؽز٠مخ اٌزدر٠ت اٌدائزٞ ١ٌظذ ؽز٠مخ ِظزمٍخ آ ؽزائك اٌزدر٠ت ابخةزٜ  

ثً ٟ٘ اؽدٜ اٌطزائك اٌزدر٠ج١خ اٌزٟ رزشىً ٚرٕظُ ثٛػل رّز٠ٕبد ِع١ٕةخ ثبطةزخداَ لأ 

ٌزدر٠ت اٌفززٞ اٚ اٌزىزارٞ اٚ اٌّظزّزاطض ا
(6)

عةد ٘ةذا اٌزةدر٠ت اتةٙز ابتةىبي ٠. ٚ

اٌّظةةزخدِخ ـةةةٟ وةةةزح اٌمةةةدَ ٌز١ّٕةةةخ ع١ّةةةل إبطةةةز ا١ٌٍبلةةةخ اٌجد١ٔةةةخ )اٌّطبٌٚةةةخ ٚاٌمةةةٛح 

ٚاٌظةةزاخ ٚاٌّزٚٔةةخ ٚاٌزتةةبلخ( ٚوةةذٌه اٌظةةفبد اٌجد١ٔةةخ اٌّزوجةةخ )ِطبٌٚةةخ اٌمةةٛح لأ 

لأ ٌٚٙذا إٌةٛ  ِةٓ اٌزةدر٠ت رةبص١زٖ اٌخةبص ِطبٌٚخ اٌظزاخ لأ اٌمٛح ا١ٌّّشح ثبٌظزاخ( 

ـةةٟ رؾم١ةةك ابٔظةةغبَ اٌةةٛ ١فٟ إٌّبطةةت ٌباجةةٟ وةةزح اٌمةةدَ . ٚإةةد اطةةزخداَ اٌزةةدر٠ت 

اٌةةٝ اٌةةدائزٞ ـةةٟ ر١ّٕةةخ اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ ـةةبْ ٚلةةذ اطةةزؽزاق اٌزّةةز٠ٓ اٌٛاؽةةد ٠ظةةً 

عّةً ( صب١ٔخ لأ ٚإد رخف١غ ـززاد اٌزاؽخ ث١ٓ اٌزّبر٠ٓ ـبْ صٌه ط١ظةّؼ ثةب ال ا45ٌ)

ر ٛاٌّظزّز لأ ٌذا ٠ٕجؽٟ اْ رىْٛ طزاخ ا ال اٌزّبر٠ٓ ِخزبرح ثؾ١ش ب ر  ٞ اٌةٝ  ٙة

                                      
( 1 ) Wilmor , I.H., & costell , D. L( 1994) . Op. cit, P. 97 .  

لأ اٌمةةب٘زح لأ ِزوةةش  1لأ ؽ ٛحٔظز٠ةةبد اٌزةةدر٠ت اٌز٠بػةةٟ ـةةٟ رةةدر٠ت ٚرىٌٕٛٛع١ةةب اٌمةة( اٌظةة١د اجةةد اٌّمظةةٛ  : 2)

 .  273لأ ص 1997اٌىزبة ٌٍٕشز لأ 

 .  97لأ ص 1984لأ اٌمب٘زحلأ  ار اٌفىز اٌعزثٟلأ  اٌزدر٠ت اٌدائزٞ( وّبي  ر٠ٚش ٚ  طجؾٟ ؽظ١ٕٓ : 3)

 .314لأ ص 1999لأ اٌمب٘زح لأ  ار اٌفىز اٌعزثٟ لأ  اطض ٚٔظز٠بد اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ( ثظط٠ٛظٟ اؽّد : 4)

 .  98لأ ص1995لأ ؽٍت لأ ثدْٚ ِطجعخ لأ   ١ًٌ اٌّدرة ـٟ اٍُ اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ ( ِعزظُ ؼٛرٛق :5)

 1978لأ اٌمب٘زح لأ  ار اٌفىز اٌعزثٟ لأ  1لأ ؽ ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ِٚىٛٔبرٙب( وّبي اجد اٌؾ١ّد ٚ  طجؾٟ ؽظ١ٕٓ : 6)

 .  14لأ ص
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ابِبد اٌد٠ٓ اهٚوظغ١ٕٟ إد رٕف١ذ ٘ذٖ اٌطز٠مخ لأ ٠ّٚىٓ اطزخداَ اٌزدر٠ت اٌةدائزٞ 

خبي ع١ّل ِزاؽً اٌزدر٠ت
(1)
. 

 -: (Test and Compititive trainingتدرَت ااختجبراد واىسجبقبد ) -5

بتةةززان ـةةٟ اٌظةةجبلبد رعةةد ِةةٓ ا٘ةةُ اٌٛطةةبئً اٌزةةٟ رظةةباد اٍةةٝ رؾظةة١ٓ اْ ا 

اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ هْ اٌزؽ١زاد اٌزٟ ٠زٛطً ا١ٌٙةب اٌباةت خةبي اٌظةجبلبد اوجةز ِّةب 

لبد رةة  ٞ اٌةةٝ رؾظةة١ٓ ٔةةٛاٟ ـةةٟ ِظةةزٜٛ اٌّطبٌٚةةخ باٌظةةج صٌةةه اْ٘ةةٛ ـةةٟ اٌزةةدر٠ت 

اٌخبطخ 
(2)

ج١ةخ ِةضب( ـةٟ اٌّزؽٍةخ اٌخبطةخ ُ اٌظجبلبد اٌع١ٍّةخ )اٌّجةبراح اٌزغز١٠. ـزٕظ

ِةةٓ اٌفزةةزح اٌزؾؼةة١ز٠خ ٚاٌزةةدر٠ت اٌّةةٕظُ ٠ةة  ٞ اٌةةٝ اٌزؾف١ةةش اٌىةةبـٟ ٌجٕةةبل اٌّطبٌٚةةخ 

اٌخبطخ ٚرؾم١ك اٌزى١ؿ ٌلأعٙشح اٌعؼ٠ٛخ 
(3)

. ٚاْ ردر٠ت اٌظةجبلبد اٌخةبص ٠زطٍةت 

اْ رىةةْٛ ـ١ةةٗ ٔظةةجخ اٌّض١ةةز ِٕبطةةجٗ ِٕٚظةةغّخ ِةةل اٌزةةبص١ز اٌفظةةٍغٟ ٚإٌفظةةٟ ٚوةةذٌه 

ٚاٌّزطٍجبد اٌخبطخ ثبٌظجبلبد اٌزىز١ه 
(4)

 . 

 : (Fartlek trainingتدرَت اىفبرتيل ) -6

( لأ ٚـٟ ٘ذٖ اٌطز٠مةخ ٠ىةْٛ Speed Playرعٕٟ وٍّخ )ـبررٍه( ٌعت اٌظزاخ ) 

اٌززو١ش اٍٝ اٌٍعت اٚ اٌزدر٠ت ثبطزخداَ طزابد ِخزٍفخ ِل اؽظبص اٌبات ثبٌّزعةخ 

ً ٘ذٖ اٌطز٠مخ ِزؽٍخ ِٓ اٌعّةً اٌظةز٠ل ـٟ رب ٠زٙب  ْٚ تعٛرٖ ثبٌزعت اٌشائد لأ ٚرشّ

 ّٕةٟرعمجٙب ِزؽٍخ الً طزاخ اٚ ـززاد ا ال اطًٙ رظباد اٍٝ طةزاخ ابطزشةفبل لأ ٚر

٘ذٖ اٌطز٠مخ اٌمدراد اٌٙٛائ١خ ٚؼ١ز اٌٙٛائ١خ
(5)

. ٠ٚغت اٍٝ اٌز٠بػةٟ ـةٟ ٘ةذا إٌةٛ  

رعةخ ِٓ اٌزدر٠ت رؾد٠د اٌّظةبـبد اٌزةٟ ٠ةزُ ـ١ٙةب س٠ةب ح اٌظةزاخ اٚ رخف١ؼةٙب ؽظةت  

اٌزعت اٌزٟ ٠شعز ثٙب 
(6)
. 

 : (Continuous Stress Trainingتدرَت اىضغظ اىدائٌ ) -7

اْ عةةٛ٘ز ٘ةةذا إٌةةٛ  ِةةٓ اٌزةةدر٠ت ٠ةةزٍخض ثباطةةبل اٌباةةت ٌٍغٙةةد ـةةٟ ؽبٌةةخ  

( صب١ٔةخ ِةل ـزةزاد 51-31اٌؾزوخ اٍٝ تةىً طٍظةٍخ اٚ ؼ١ةز طٍظةٍخ ٠ٚظةزّز اٌغٙةد )

ٌٕةٛ  ِةٓ اٌزةدر٠ت ٘ةٛ أظةغبَ رةبص١زٖ ( صب١ٔخ ٚاُ٘ ١ِّشاد ٘ةذا ا121-91راؽخ ِٓ )

اٌجدٟٔ ٚإٌفظةٟ ِةل اٌغٙةد اٌةذٞ ٠مدِةٗ اٌباةت ـةٟ ٚلةذ اٌّجةبراح 
(7)

. ٚرعةد اٌزّةبر٠ٓ 

اٌؼبؼطخ ِٓ ابطب١ٌت اٌؾد٠ضخ ـٟ اٌزدر٠ت ؽ١ش ٠ٛاعٗ اٌبات طٍظٍخ ِٓ اٌؾزوةبد 

٘ةذٖ  ثبٌؼؽؾ اٌجدٟٔ اٌعةبٌٟ ِةل اٌم١ٍةً ِةٓ اٌزاؽةخ اٚ ثةدٚٔٙب ٠ّٚىةٓ رمظة١ُاٌزٟ رز١ّش 

اٌزّةةبر٠ٓ اٌةةٝ رّةةبر٠ٓ ػةةبؼطخ ابِةةخ ٚخبطةةخ ثةةبٌىزح ٚثةةدْٚ وةةزح . ٠ٚعةةد اٌةةجعغ 

اٌزّبر٠ٓ اٌؼبؼطخ ؽبٌخ اطعت ِٓ اٌظةجبق ؽ١ةش ٠ٛاعةٗ اٌباةت ِزطٍجةبد لةد رىةْٛ 

                                      
 61لأ ص1989اٌزعٍة١ُ اٌعةبٌٟ لأ لأ اٌّٛطً لأ ِطجعةخ  اٌزدر٠ت اٌدائزٞ ثىزح اٌمدَ( صبِز ِؾظٓ ٚٚاصك ٔبعٟ : 1)

 . 

لأ 1987لأ اٌّٛطةً لأ  ار اٌىزةت ٌٍطجباةخ لأ  اٍةُ اٌزةدر٠ت اٌز٠بػةٟ( لبطُ ؽظٓ ؽظة١ٓ ٚاجةد اٍةٟ ٔظة١ؿ : 2)

 .255ص

 .249لأ ص1988لأ اٌّٛطً لأ  ار اٌىزت لأ  لٛااد اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ( لبطُ ؽظٓ ؽظ١ٓ : 3)

 .   111لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( : 2114( اجد الله ؽظ١ٓ اٌبِٟ )4)

 1997لأ اٌمب٘زح لأ  ار اٌفىةز اٌعزثةٟ لأ  اهطض اٌفظ١ٌٛٛع١خ –اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ ( اثٛ اٌعب اؽّد اجد اٌفزبػ : 5)

 .  87لأ ص 1997

 .  136لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( لأ 2114( اجد الله اٌبِٟ )6)

لأ  1991ٌٟ لأ لأ اٌّٛطةً لأ ِطةبثل اٌزعٍة١ُ اٌعةب ردر٠ت باجةٟ وةزح اٌمةدَ( طجبػ رػب ٚطجبػ   ِظطفٝ : 7)

 .  46ص
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ِزطٍجبد اٌٍعت اطةًٙ ِٕٙةب خبطةخ اصا ٔفةذد ٘ةذٖ اٌزّةبر٠ٓ ِةل ٚعةٛ  اٌخظةُ اٌفعةبي 

خ ٚإةد٘ب رظةجؼ ِزطٍجةبد اٌٍعةت ٚثذٌه ٠زعٛ  اٌبات ـٟ اٌزّز٠ٓ اٍٝ  زٚؾ طعج

ؽج١ع١خ ثبٌٕظجخ ا١ٌٗ
(1)
. 

 : ( Near aims Training)اىتدرَت ثباهداف اىتقرَجُخ  -8

٠ظةزخدَ ٘ةذا إٌةٛ  ِةةٓ اٌزةدر٠ت ـةٟ ر١ّٕةخ اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةخ لأ ٠ٚةزُ اٌزةةدر٠ت  

ثزظب١ُِ ِخزٍفخ ؽ١ش رزٕٛ  ٚطبئً اٌزدر٠ت ثبب٘داؾ اٌزمز٠ج١خ اٌٝ اةدح أةٛا  اّ٘ٙةب 
(2)
: 

اٌزدر٠ت ِل س٠ب ح طزاخ اب ال ردر٠غ١ب : ٚـٟ ٘ذا إٌٛ  ٠زُ رع٠ٛد اٌبات اٍةٝ  - ب

 اب ال ثبٌظزاخ اٌّطٍٛثخ ـٟ إٌّبـظخ ثظٛرح ردر٠غ١خِل رطٛر اٌؾبٌخ اٌزدر٠ج١خ .

اٌزدر٠ت ِل رؽ١١ز  زٚؾ اٌٍعت : ٚـٟ ٘ذا إٌةٛ  ٠ّىةٓ رم١ٍةً اةد  اٌباجة١ٓ اٚ  - ة

اٌٍّعةةت لأ وّةةب ٠ّىةةٓ اٌزةةدر٠ت اٍةةٝ رىةةزار  س٠ةةب ح سِةةٓ اٌّجةةبراح اٚ س٠ةةب ح ِظةةبؽخ

 ِٛالؿ ردر٠ج١خ طعجخ ٌفززح س١ِٕخ ِع١ٕخ .

   (:Special Endurance and Fatigueاىَطبوىخ اىخبصخ واىتعت ) 2-1-4

رشزًّ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ اٍٝ ِزؽ١زاد ِزعد ح ٚاؽدٜ طبطً ٘ذٖ اٌّزؽ١زاد  

١ف١ةخ ٚاٌةذٞ ٠ظٙةز ٚاػةؾب ٘ٛ اٌزعت اٌّزرجؾ ثبٔخفةبع ِظةزٜٛ وفةبلح ابعٙةشح اٌٛ 

ـٟ اٌضٍش ابخ١ز ِٓ اٌّجبراح لأ ٌذا ـبْ اؽدٜ اٌٛاعجبد اٌزئ١ظ١خ ٌٍّطبٌٚخ اٌخبطخ ٘ٛ 

اٌّؾبـظةةخ اٍةةٝ لبث١ٍةةخ صجةةبد ِظةةزٜٛ اب ال ؽ١ٍةةخ ٚلةةذ اٌّجةةبراح ٚاٌةةذٞ ٠ةةزُ ِةةٓ خةةبي 

س٠ةةب ح ِظةةزٜٛ رطةةٛر اّةةً ابعٙةةشح اٌٛ ١ف١ةةخ اٌّخزٍفةةخ اٌةةٝ اٌدرعةةخ اٌزةةٟ ٠جةةدٚ ـ١ٙةةب 

ٌجدٟٔ ٚإٌفظٟ رؾذ  زٚؾ إٌّبـظخ ؽج١ع١ب ٚب ٠شىً اجئب صم١ب ثؾ١ش رىةْٛ اٌؾًّ ا

) ٕ٘بن ؽبٌخ ِٓ اٌزٛاسْ إٌّزظُ ٚابٔظغبَ اٌّزعب ي ث١ٓ اٌّؾة١ؾ اٌةداخٍٟ ٚاٌخةبرعٟ 

Steady State ) اطةجبة  خ٠ّٚىٓ رٍخ١ض ابطجبة اٌزئ١ظ١خ ٌظةب٘زح اٌزعةت ـةٟ صبصة

 ٟ٘
(3)

 : 

 ٔؼٛة ِظب ر اٌطبلخ . -1

 بٌٕٛارظ اٌّزغّعخ هؽززاق اٌّٛا  إٌشطخ .اٌزظُّ ث -2

 ابخزٕبق ٔز١غخ ٌعدَ وفب٠خ ٚرٚ  ابٚوظغ١ٓ . -3

ثزؾٍةً اٌىب٠ىةٛع١ٓ اٌةذٞ ٠ٍعةت  ٚرا  اْ ٔؼٛة ِظب ر اٌطبلخ ٠ةزرجؾ وض١ةزا  

ل١ب ٠ةةةةب ِٚةةةة صزا ـةةةةٟ رةةةةب١ِٓ اٌطبلةةةةخ ٌٍعؼةةةةبد اٌعبٍِةةةةخ إةةةةد ا ال رّةةةةبر٠ٓ اٌمةةةةدرح 

ه اٌمدرح ابٚوظغ١ٕ١خ اٌمظٜٛ اٌباٚوظغ١ٕ١خ اٌمز٠جخ ِٓ اٌمظٜٛ ٚوذٌ
(4)
. 

ٚاِةةب اٌزظةةُّ ثٕةةٛارظ ابؽزةةزاق ـةةبْ اثةةزس رٍةةه إٌةةٛارظ ٘ةةٛ ؽةةبِغ اٌبوز١ةةه 

اٌّظجت اٌزئ١ظٟ ٌٍزعت ٌٚزنخ١ز اٌزعت اٌّزظجت آ رغّل ٘ةذا اٌؾةبِغ لأ ـةبْ ٕ٘ةبن 

صبس ؽزق اطبط١خ ٟ٘ 
(5)
: 

                                      
 .  52لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( : 1989( صبِز ِؾظٓ ٚٚاصك ٔبعٟ )1)

لأ اٌمةةب٘زح لأ  ار اٌفىةةز اٌعزثةةٟ لأ  ـظةة١ٌٛٛع١ب ا١ٌٍبلةةخ اٌجد١ٔةةخ( اثةةٛ اٌعةةب اؽّةةد اجةةد اٌفزةةبػ ٚاؽّةةد ٔظةةز اٌةةد٠ٓ : 2)

 .  283لأص1993

 .  27لأ ص 1997لأ  ار اٌشزٚق لأ  لأ ابر ْ اٌزعت اٌعؼٍٟ ٚا١ٍّبد اطزعب ح اٌشفبل( ر٠ظبْ خز٠جؾ : 3)

 . 27لأ ص اٌّظدر اٌظبثك ٔفظٗ( لأ 1997( ر٠ظبْ خز٠جؾ )4)

 .   111لأ ص 2112لأ اهر ْ لأ  ار اٌشزٚق لأ  ـظ١ٌٛٛع١ب اٌز٠بػخ( ر٠ظبْ خز٠جؾ ٚاٍٟ رزوٟ : 5)
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٠ةةزٜ  رم١ٍةةً ِعةةدي رغّةةل اٌبوز١ةةه ِةةٓ خةةبي س٠ةةب ح اطةةزٙبن ابٚوظةةغ١ٓ ؽ١ةةش -1

% ـةٟ ابتةخبص 61-35ثعغ اٌعٍّبل " اِىب١ٔخ رم١ًٍ ؽبِغ اٌبوز١ه ثٕظةجخ 

اٌّدرث١ٓ " 
(1)
. 

س٠ب ح اٌمدرح اٍٝ اٌزخٍض ِٓ ؽبِغ اٌبوز١ه ؽ١ش ٠زُ  ـل عشل ِٓ اٌؾبِغ  -2

ٚاٌىجد ٘ةٛ اٌّظة ٚي  - ٚرح وٛرٞ  -اٌٝ اٌمٍت اٌذٞ ٠ظزٍٙىٗ وطبلخ آ ؽز٠ك 

وب٠ىٛع١ٓ ١ٌنخةذ ؽز٠مةٗ اٌةٝ اٌعؼةبد ابٚي آ رؾ٠ًٛ ؽبِغ اٌبوز١ه اٌٝ 

ـٟ طٛرح وٍٛوٛس لأ وّب اْ اٌى١ٍز١ٓ رعّةبْ اٍةٝ اٌةزخٍض ِةٓ و١ّةخ ل١ٍٍةخ ِةٓ 

 Ferst٘ةةذا اٌؾةةبِغ ٚرؾ٠ٍٛةةٗ اٌةةٝ ثةةزٚر١ٓ ـةةٟ اٌفزةةزح ابٌٚةةٝ ٌلأطزشةةفبل )

Recovery ٓثعةةد اٌزةةدر٠ت ٚوةةذٌه ٠ةةزُ اٌةةزخٍض ِةةٓ عةةشل ِةةٓ اٌؾةةبِغ اةة )

 ؽز٠ك اٌزعزق ٌٚىٓ ثدرعخ ل١ٍٍخ .

س٠ب ح اٌمدرح اٍٝ رؾًّ اٌبوز١ةه ِةٓ خةبي اٌزعةب ي إٌةبرظ اةٓ ارؾةب  ؽةٛاِغ  -3

خف١فةةخ ٚاِةةبػ ِةةل ؽةةبِغ اٌبوز١ةةه بػةةعبـٗ ِٚعب ٌزةةٗ لأ ٚوةةذٌه ِةةٓ خةةبي 

( PHرؾظ١ٓ طعخ إٌّظّبد اٌؾ٠ٛ١خ اٌذٞ ٠ةٕعىض ـةٟ اٌّؾبـظةخ اٍةٝ ِظةزٜٛ )

ؽةبِغ ػد س٠ب ح اٌؾّؼ١خ . ِٚٓ اٌعٛاًِ اٌزٟ رش٠ةد ِةٓ طةزاخ اٌةزخٍض ِةٓ 

اٌبوز١ةةه ا ال رّز٠ٕةةبد رٙدئةةخ خف١فةةخ اصٕةةبل ـزةةزح ابطزشةةفبل )اٌزاؽةةخ إٌشةةطخ( لأ 

ٚخ١ةةز ٚطةة١ٍخ ٌٍٛطةةٛي ٌلأطزشةةفبل اٌعبعةةً ثعةةد اٌّجةةبراح اٚ ٚؽةةدح ردر٠ج١ةةخ ِىضفةةخ 

ٚاٌزٟ ر  ٞ اٌٝ رزطةت اٌؾةٛاِغ ـةٟ اٌعؼةبد ٘ةٛ اطةزخداَ رّةبر٠ٓ اباةب ح 

(  لةبئك ١5فخ( ٌّٚدح برمةً اةٓ )اٌخف١فخ اٚ اٌزوغ اٌٛاؽئ اٌشدح )اٌٙزٌٚخ اٌخف

ٚاٌزٟ رظباد اٍٝ اساٌخ صٌه اٌززطت ثظزاخ اوجز صةبس ِةزاد ِٕةٗ ـةٟ اٌزاؽةخ 
(2)
. 

اِب ثبٌٕظةجخ ٌلأخزٕةبق إٌةبرظ اةٓ اةدَ وفب٠ةخ ٚرٚ  ابٚوظةغ١ٓ ـة١ّىٓ رغةبٚسٖ 

ِٓ خبي ر١ّٕخ وفبلح اعٙشح اٌدٚرٞ اٌزٕفظٟ ٌش٠ب ح ر٠ًّٛ ابٚوظغ١ٓ ٚاطزٙبوٗ ـةٟ 

( ٘ٛائ١ب ٠ٚعزّد صٌه اٍٝ ؽغةُ اٌزٕفض/ ل١مةخ لأ ٚاٌز٠ٛٙةخ اٌزئ٠ٛةخ ATPهاب ح )اٌخ١ٍخ 

اٌمظٜٛ لأ ٚاٌدٚرح اٌد٠ِٛخ )ؽغُ اٌؼزثبد ٚرز  ٘ب( ِٚؾزٜٛ ا١ٌّٙٛوٍةٛث١ٓ اػةبـخ 

اب ِةةٓ خةةبي رـةةل  صٌةه  اٌةٝ ابطةةزفب ح ِةةٓ ابٚوظةةغ١ٓ ـةٟ اٌخ١ٍةةخ لأ ٚب٠ّىةةٓ رؾم١ةةك

ؽبٌخ اٌزى١ةؿ اٌةٛ ١فٟ  ِظزٜٛ وفبلح اًّ ابعٙشح اٌعؼ٠ٛخ ٚرؾم١ك
(3)

. اْ صٌةه وٍةٗ 

٠ظةةةةت ـةةةةٟ رؾم١ةةةةك اؽةةةةد ٚاعجةةةةبد اٌّطبٌٚةةةةخ اٌخبطةةةةخ ٚ٘ةةةةٛ طةةةةزاخ ابطزشةةةةفبل 

(Recovery ُثعةةد اب ال اٌمظةةٛٞ اٌّزىةةزر ٌٚفزةةزاد ِخزٍفةةخ ثؾ١ةةش ٠ظةةزط١ل عظةة )

اٌباةةت رمٍةة١ض ـزةةزح اٌزاؽةةخ اٌزةةٟ ٠ةةزّىٓ ِةةٓ خبٌٙةةب رغةةبٚس ؽبٌةةخ اٌزعةةت ٚاطةةزعب ح 

ٌٛع١خ اٌزةٟ ر ٍ٘ةٗ ٌلأطةزّزار ثزىةزار اب ال ا١ٌّّةش ثبٌظةزاخ ِ تةزاد اٌؾبٌةخ اٌفظة١ٛ

ٚاٌمٛح اصٕةبل اٌّجةبراح 
(4)

( ثةنْ ٕ٘ةبن اةب١ٍِٓ اطبطة١١ٓ 1998. ٠ٚؼة١ؿ )ٔظةز اٌةد٠ٓ 

رزٛلؿ ا١ٍّٙب اٌمدرح اٌٙٛائ١خ ّٚ٘ب 
(5)
: 

                                      
 .   167لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( لأ 1993( اثٛ اٌعب اؽّد اجد اٌفزبػ ٚاؽّد ٔظز اٌد٠ٓ )1)

 .  121لأ ص 1999لأ اّبْ لأ  ار اٌفىز لأ  ابادا  اٌٛ ١فٟ ثىزح اٌمدَاٌٌّٛٝ :  ( ِٛـك2)

( 3 ) Reilly , T : Physiology of sport and Exercise . Macmillan Publishing Co. London, 

2112,  P. 64.  

( 4 ) Mende , J. (1998) . OP. cit, P.123. 

 . 172لأ ص ك صوزِٖظدر طج( : 1998رػٛاْ ) اٌد٠ٓ (   ٔظز5)
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هٔظةةةةغخ اٌغظةةةُ اٍةةةٝ اطةةةةزخداَ (  Chemical ability) اٌمةةةدرح اٌى١ّ١بئ١ةةةخ  -1

 ا  اٌؽذائ١خ هطزخداِٙب وٛلٛ  ٌٍطبلخ .ابٚوظغ١ٓ ـٟ رؾ١ًٍ اٌّٛ

( ٌٍةةزئز١ٓ ٚاٌمٍةةت ٚاٌةةدَ ٚابٚا١ةةخ combined abilityاٌمةةدراد اٌّشةةززوخ ) -2

( ِٚةةةدٜ ـعب١ٌزٙةةةب cellular mechanismsاٌد٠ِٛةةةخ ٚا١ٌّىبٔشِةةةبد اٌخ٠ٍٛةةةخ )

 ع١ّعب ـٟ ٔمً ابٚوظغ١ٓ اٌٝ اٌعؼبد .

 (SpecialEndurance and Funktional adaptation)  : اىَطبوىخ اىخبصخ واىتنُف اىىظُفٍ 2-1-5

اْ ِظةةطٍؼ اٌّطبٌٚةةخ اٌخبطةةخ ٠شةةزًّ اٍةةٝ عٛأةةت ِزعةةد ح هٔةةٗ ٠عجةةز اةةٓ 

ٌٛٛع١ْٛ ـةةٟ ِغةةبي اٌزةةدر٠ت ِزؽ١ةةزاد ـظةة١ٌٛٛع١خ ِعمةةدح عةةدا لأ ؽ١ةةش ٠ٕظةةز اٌفظةة١

اٌّطبٌٚخ اٌخبطةخ اٍةٝ أةٗ لةدرح ـظة١ٌٛٛع١خ ثبٌّمةبَ ابٚي  اٌز٠بػٟ اٌٝ إظز
(1 )

ٌخبطةةخ ٌةةدٜ اٌباجةة١ٓ ٠ةة  ٞ ِةةٓ إٌبؽ١ةةخ اٌفظةة١ٌٛٛع١خ اٌةةٝ رى١ةةؿ ـزىبِةةً اٌّطبٌٚةةخ ا

ابعٙشح اٌٛ ١ف١خ ٌد٠ُٙ ِل اب ال اٌط٠ٛةً ٚاٌعةبٌٟ اٌشةدح اصٕةبل اٌّجةبراح ثؾ١ةش رىةْٛ 

ٌبعٙةشح اٌؾ٠ٛ١ةخ  ٕ٘بن ؽبٌخِٓ ابٔظغبَ اٌىبًِ ثة١ٓ ِزطٍجةبد اب ال ِٚظةزٛتبٌزى١ؿ

خ ثبٌظٛرح اٌّضٍٝ ابِز اٌذٞ ٠غعً رزو١ت ٚا١ٍّبد ابعٙشح اٌٛ ١ف١
(2)
. 

٠ٚمظد ثةبٌزى١ؿ اٌةٛ ١فٟ ٌبعٙةشح " ٘ةٛ رعةٛ  اعٙةشح اٌغظةُ اٍةٝ ا ال ؽّةً 

ثةةدٟٔ ِعةة١ٓ ثؾ١ةةش ٠ز١ّةةش اب ال ثببلزظةةب  ـةةٟ اٌغٙةةد ٚاٌمةةدرح اٍةةٝ ِمبِٚةةخ اٌزعةةت 

ٚاررفب  ِظزٜٛ اب ال " 
(3)

. ـبٌع١ٍّخ اٌزدر٠ج١خ اٌّمٕٕخ ر  ٞ اٌةٝ ؽةدٚس رؽ١ةزاد ـةٟ 

اج١ٓ لأ ـفٟ وةً ٚؽةدح ردر٠ج١ةخ ٠ؾةدس ٌةد٠ُٙ رؽ١ةزاد ؽف١فةخ عةدا ابعٙشح اٌعؼ٠ٛخ ٌب

ٚ ل١مةةخ لأ ٚ٘ةةٛ اِةةز ٠ّىةةٓ ٌّظةةٗ ثعةةد ِةةزٚر ـزةةزاد ؽ٠ٍٛةةخ ٔظةةج١ب ٚ٘ةةذا اٌزؽ١ةةز ٠ىةةْٛ 

ا٠غبث١ب ثّعٕٝ رؾظٓ ـٟ وفبلح اًّ ابعٙشح اٌٛ ١ف١خ 
(4)
. 

زع ابطبص ـٟ رٕف١ذ إٌّب٘ظ اٌزدر٠ج١خ إٌّزظّخ ثىزح اٌمدَ ٘ٛ ا٠ظةبي ؽاْ اٌ

اةةت اٌةةٝ ااٍةةٝ ِظةةزٜٛ ٌٍزى١ةةؿ اٌجةةدٟٔ ٚاٌةةٛ ١فٟ ٚإٌفظةةٟ لأ اٍةةٝ اْ رىةةْٛ ٘ةةذٖ اٌب

إٌّب٘ظ اٌزدر٠ج١خ ِج١ٕخ ٚـك اٌّزطٍجبد ابطبط١خ ٌىةزح اٌمةدَ ِٕٚٙةب اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ 

اٌزةةةٟ رعةةةد اؽةةةدٜ ا٘ةةةُ ٘ةةةذٖ اٌّزطٍجةةةبد لأ ِةةةل ِبؽظةةةخ اْ اٌزى١ةةةؿ ـةةةٟ اٌزةةةدر٠ت ٌةةةٗ 

ظّةخ اٌطبلةخ ٚٔةٛ  اب ال ٚاٌعؼةبد ِؾدٚ ٠برٗ ٚخظٛط١برٗ اٌّزرجطخ ثّزطٍجةبد أ

اٌعبٍِةةخ اصٕةةبل اب ال لأ ٌٚٙةةذا ب ٠ّىةةٓ اْ ٔجةةزِظ اٌخطةةؾ اٌزدر٠ج١ةةخ  ْٚ ابخةةذ ثٕظةةز 

ابازجةةبر ؽةةدٚ  اٌؾّةةً اٌزةةدر٠جٟ ٚاٌزخظةةض ـةةٟ اٌزةةدر٠ت ٚـمةةب ٌّزطٍجةةبد اٌٍعجةةخ 
(5)

 .

ال ـّجدب اٌخظٛط١خ ٠ف١د ثبْ ا١ٍّةبد اٌزى١ةؿ ب رؾةدس اب ثبطةزخداَ ٔفةض ٔٛا١ةخ اب 

اٌّطٍةةٛة اٌزةةدر٠ت ا١ٍةةٗ ؽ١ةةش رخزٍةةؿ ـظةة١ٌٛٛع١ب اٌعّةةً اٌعؼةةٍٟ ِةةٓ ؽ١ةةش اب١ٌةةبؾ 

ٚاٌٛؽداد اٌؾزو١خ اٌعبٍِخ لأ ٚؽج١عخ ٚٔٛا١خ ٔظُ أزبط اٌطبلخ ـةٟ وةزح اٌمةدَ ٚؽج١عةخ 

اًّ اٌغٙبس اٌعظجٟ ـٟ اٌزٕش١ؾ ٚابـةزاس اٌٙزِةٟٛٔ ـةٟ ِٛاعٙةخ ابؽظةبص ثبٌزعةت 

                                      
( 1 )RoseMann , G : ISO Kinetisches Kraft Training , verlg , munchen , 1996 , P. 117.   

( 2 ) Michael , J. (2111) , op , cit , P. 194 . 

 55لأ ص 1996لأ اٌمب٘زح لأ  ار اٌفىز اٌعزثةٟ لأ ؽًّ اٌزدر٠ت ٚطؾخ اٌز٠بػٟ ( اثٛ اٌعب اؽّد اجد اٌفزبػ : 3)

 . 

 .  217لأ ص 1996لأ اٌمب٘زح لأ  ار اٌفىز اٌعزثٟ لأ  اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ ٌٍغٕظ١ِٓفزٟ اثزا١ُ٘ ؽّب  : ( 4)

( طعد ِٕعُ اٌش١خٍٟ :  راطخ ـعب١ٌخ اب ال ٚثعغ اٌّ تزاد اٌٛ ١ف١خ ٌباجةٟ وةزح اٌمةدَ لأ اؽزٚؽةخ  وزةٛراٖ 5)

 . 34لأ ص 2111ؼ١ز ِٕشٛرح لأ عبِعخ ثؽدا  لأ 
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اظةةج١خ( ٚـمةةب ٌّجةةدب  –و١ّ١بئ١ةةخ  –ٛع١خ اٌةةذٞ ٠زطٍةةت ؽةةدٚس ا١ٍّةةبد رى١ةةؿ )ـظةة١ٌٛ

اٌخظٛط١خ 
(1)
. 

اْ اطزّزار اٌزةدر٠ت ٌٍّطبٌٚةخ اٌخبطةخ ثىةزح اٌمةدَ ٚثشةىً ِٕةزظُ ٠ة  ٞ اٌةٝ 

ؽدٚس رؽ١زاد ـظة١ٌٛٛع١خ ـةٟ ع١ّةل ٚ ةبئؿ اعٙةشح اٌغظةُ ٌباجة١ٓ ٚخبطةخ اٌمٍةت 

 ْ ع١ةداٛاٌعؼٍٟ ـؼب اةٓ رى١فةبد اٌغٙةبس اٌعظةجٟ لأ ـبٌّزةدرث –ٚاٌدٚرٞ اٌزٕفظٟ 

٠ّىُٕٙ اٌزى١ؿ اٍٝ اٌزؽ١زاد اٌفظ١ٌٛٛع١خ اٌىج١زح اٌزةٟ رؾةدس ـةٟ اعٙةشح اٌغظةُ ِةٓ 

خبي اٌغٙد اٌعؼٍٟ ٚابطزّزار ـٟ ا ال ٘ذا اٌغٙد ِٚةٓ ٘ةذٖ اٌزؽ١ةزاد اررفةب  اةد  

ػةةةزثبد اٌمٍةةةت ِٚةةةزاد اٌزةةةٕفض ٚلٍةةةخ رزو١ةةةش اٌىٍٛوةةةٛس ـةةةٟ اٌةةةدَ ٚس٠ةةةب ح اٌةةةد٠ٓ 

اٌغٙةةد اٌعظةةجٟ ٚإٌفظةةٟ ٚاْ ٘ةةذٖ  ابٚوظةةغ١ٕٟ ٚرؽ١ةةز ٔظةةجخ ؽّٛػةةخ اٌةةدَ ٚس٠ةةب ح

اٌزؽ١زاد رؾدس ثشىً ب٠ّىٓ ٌؽ١ز اٌّزدرث١ٓ ع١دا ِمبِٚزٙب 
(2)
. 

طجك ٠زٜ اٌجبؽش اْ ِٓ إٌّطمٟ اٌمٛي ثنْ ٕ٘بن ابلخ ِزجب ٌخ  ٚثٕبل اٍٝ ِب

ِٚزبسِخ ث١ٓ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٚ رعخ اٌزى١ؿ اٌةٛ ١فٟ لأ ـةب ٠ّىةٓ ر١ّٕةخ اٌّطبٌٚةخ 

ب اٌةةٝ ِظةةزٜٛ اةةبٌٟ ِةةٓ  ْٚ رؾم١ةةك  رعةةخ ِضب١ٌةةخ ـةةٟ اٌزى١ةةؿ اٌخبطةةخ ٚابررمةةبل ثٙةة

ٟ وةةزح اٌمةةدَ ٠ز١ّةةش اب ال اصٕةةبل اٌّجةةبراح ثةةنْ ِعةةدي فةةاٌةةٛ ١فٟ ٌلأعٙةةشح اٌؾ٠ٛ١ةةخ لأ ـ

اٌزٕفض ِضب  ٠ةش ا  ـةٟ ثدا٠زةٗ صةُ ٠مةً ِعدٌةٗ ثعةد صٌةه ٠ٚظةً تةجٗ ِٕةزظُ ٌفزةزح ؽ٠ٍٛةخ 

ّؾة١ؾ اٌةداخٍٟ ٚاٌخةبرعٟ ثؾ١ةش رىةْٛ ٕ٘ةبن ؽبٌةخ ِةٓ اٌزةٛاسْ ٚابٔظةغبَ ِةب ثة١ٓ اٌ

ٌٚزؾم١ةةك اٌٛطةةٛي اٌظةةز٠ل ٚاٌضبثةةذ ٌٙةةذٖ اٌؾبٌةةخ بثةةد ِةةٓ ؽةةدٚس رى١ةةؿ ـظةة١ٌٛٛعٟ 

اٌعظةةجٟ( ٚاٌزةةٟ رعّةةً  –اٌعؼةةٍٟ  –اٌزٕفظةةٟ  –هعٙةةشح اٌغظةةُ اٌّخزٍفةةخ )اٌةةدٚرٞ 

 ثشةةةةةةةةىً ِٛؽةةةةةةةةد ٌزظةةةةةةةةزط١ل ا ال اٌؾّةةةةةةةةً اٌجةةةةةةةةدٟٔ ٚإٌفظةةةةةةةةٟ اصٕةةةةةةةةبل اٌّجةةةةةةةةبراح 

اٚ اخةزٜ اٍةٝ ِظةزٜٛ ابطةزغبثخ اٌٛ ١ف١ةخ  رة صز ؽزّةب ثدرعةخ …" ـبٌؾبٌخ إٌفظة١خ 

ٌٍزى١ؿ اٌجدٟٔ ٚصٌه ٔز١غخ ٌٍزنص١ز اٌعظجٟ اٌٙزِةٟٛٔ اٌةذٞ ٠ة صز اٍةٝ اّةً ابعٙةشح 

اٌٛ ١ف١خ "
(3)
. 

ِةةٓ اٌّعةةزٚؾ اْ ابعٙةةشح اٌٛ ١ف١ةةخ ٚااؼةةبل اٌغظةةُ اٌؾ٠ٛ١ةةخ رؾمةةك ِظةةزٜٛ اةةبي   

١ف١ةخ ٚـمةب ٌمباةدح ٌٍزى١ةؿ ِةل اٌزّةز٠ٓ اٌةذٞ ٠زغةبٚس ثشةىً ِعزةدي لبث١ٍةخ اٌباةت اٌٛ 

ثنْ وً س٠ب ح ـٟ اٌجزاِظ ِٓ اٌشدح ٚاٌؾغُ ٠مبثٍٙب س٠ةب ح  " اٌزدرط ثبٌؾًّ ٚاٌزٟ ر ود

ـةةٟ اٌمةةدرح اٌٛ ١ف١ةةخ ٌلأعٙةةشح اٌداخ١ٍةةخ ٚاباؼةةبل ثّةةب ٠ؼةةّٓ إٌّةةٛ ٠ٚطةةٛر إٌز١غةةخ 

اٌز٠بػ١خ" 
(4)
. 

ٌةذا ـةبْ رؾم١ةك اٌزطةة٠ٛز ـةٟ اٌزى١ةؿ اٌفظةة١ٌٛٛعٟ إٌّبطةت ٌّظةزٜٛ اٌّطبٌٚةةخ 

خبطخ ثىزح اٌمدَ ٠ظزداٟ ػزٚرح اطزخداَ اٌؾبـش اٌمٛٞ اصٕبل اٌزدر٠ت لأ ـبطةزخداَ اٌ

اٌؾًّ اٌعبٌٟ اٌّمٕٓ ـٟ ردر٠ت اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٠ش٠د ِٓ لة١ُ اٌىبٌظة١َٛ ـةٟ اٌعؼةٍخ 

اٌدٚرٞ اٌزٕفظٟاٌغٙبس ٠ٚؾظٓ اؽز١بؽٟ اٌطبلخ ـؼب آ رى١ؿ 
(5)

.. 

                                      
( 1 ) Wilson , K. J. (1995) , op. cit , P. 133 .  

( 2 ) David (2112) , op. cit , P. 231 . 

 .  341لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( : 2114( اجد الله اٌبِٟ )3)

لأ اٌّٛطً لأ  ار اٌىزت  اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ ٚابرلبَ اٌم١بط١خ( لبطُ ؽظٓ إٌّدبٚٞ ِٚؾّٛ  اٌشبؽٟ : 4)

 .  122لأ ص1987ٌٍطجباخ لأ 

( 5 ) David (2112) , op. cit , P. 192 . 
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ِعدي ػزثبد اٌمٍت لجً ٚثعةد ـمد اصجزذ اٌجؾٛس اٌطج١خ ٚاٌفظٍغ١خ اْ ِزٛطؾ 

ِجةةبراح وةةزح اٌمةةدَ لجةةً اٌّٛطةةُ ٚـةةٟ ِٕزظةةفٗ الةةً ِٕٙةةب ـةةٟ ِٕزظةةؿ اٌّٛطةةُ اّةةب ـةةٟ 

ثدا٠زٗ لأ وّب ٚعد س٠ب ح ـٟ ِزٛطؾ ؽغُ اٌز٠ٛٙخ اٌزئ٠ٛخ ثبٌزدر٠ت ٔظزا ٌش٠ب ح اٌزّض١ةً 

 (  ل١مةخ لجةً اٌّٛطة15ُاٌؽذائٟ لأ وّب رمً ِدح ابطزشفبل ِب ثعد اٌّغٙةٛ  اٌجةدٟٔ ِةٓ )

(  لبئك ـٟ ِٕزظؿ اٌّٛطُ 6اٌٝ )
(1)

( اْ KARTEIN. ٚلد اصجزةذ ثؾةٛس وةبررٓ )

ػزثخ /  ل١مخ( ِٚٓ خبي اٌزى١ؿ ٠ش ا   219ااٍٝ ِب رظً ا١ٌٗ ػزثبد اٌمٍت ٘ٛ )

ـ١ٗ رٕظ١ُ ِمدار اٌؼزثبد ـٟ اٌدل١مخ اٌٝ اوضز ِٓ ؽغُ اٌمٍت ٠ٕٚزمً اٌٝ ٚػل ٠ظً 

اٌعةةد  اٌظةةبثك 
(2)

بئ١ةةخ ـبٔٙةةب ر١ّةةً اٌةةٝ ابٔزظةةبَ ٌزؾم١ةةك  ةةٛا٘ز . اِةةب اٌزؽ١ةةزاد اٌى١ّ١

اٌزى١ؿ إٌّبطت ِٓ خبي اررفب  وفب٠خ ا١ٍّةبد اب٠ةغ ٚٔشةبؽ اٌخّةبئز ٚااةب ح ثٕةبل 

ِظب ر اٌطبلخ اٌزٟ رظزٍٙه اصٕبل اٌعًّ ااٍٝ ِٓ ِظزٛا٘ب ابطٍٟ )اٌزع٠ٛغ اٌشائد( 

بؽ ابٔش٠ّةبد اٌذٞ ٠ؾمك س٠ب ح ااب ح اٌجٕةبل ثشةىً ٚاػةؼ لأ وّةب ٠ة  ٞ اٌةٝ س٠ةب ح ٔشة

ؽ١ةةش رةةش ا  و١ّةةخ اٌّةةٛا  اٌعؼةة٠ٛخ ٚابِةةبػ اٌّعد١ٔةةخ اٌزةةٟ رعّةةً وّٕشةةطبد ٌعّةةً 

رةٛـز اةدَ ابٔش٠ّبد اٌّظبادح ٚاٌزٟ رؾمك س٠ب ح ا١ٍّبد اطزٙبن اٌىب٠ىٛع١ٓ إةد 

ابٚوظةةغ١ٓ )اٌغٍىةةشح اٌباٚوظةةغ١ٕ١خ( ٚ٘ةةذا ٠ةة  ٞ اٌةةٝ س٠ةةب ح لةةدرح أمجةةبع اب١ٌةةبؾ 

بل اٌؾًّ اٌعبٌٟ اٌشدح لأ وذٌه رش ا  و١ّخ اٌّٛا  اٌزةٟ رظةزخدَ اٌعؼ١ٍخ ٌفززح اؽٛي اصٕ

ٌجٕةةبل اٌّزوجةةبد اٌفٛطةةفبر١خ اٌّع١ٕةةخ ثبٌطبلةةخ ِضةةً اٌىز٠ةةبر١ٓ لأ ِٚةةٓ اٌغةةد٠ز ثبٌةةذوز اْ 

اٌزى١ؿ اٌى١ّ١بئٟ ١ٌض ِطٍمب بٞ أٗ ؼ١ز ِزشةبثٗ ِٚزظةبٚٞ ـةٟ ع١ّةل أةٛا  اٌزةدر٠ت 

طةفخ اٌؾّةً ثةً ٠ةزبئُ ِةل خظٛطة١خ ٚٔةٛ  اٌزةدر٠ت ثؾظةت ٔةٛ  ٚ
(3)

. اِةب اٌغٙةبس 

اٌعظجٟ اٌّزوشٞ ـ١ش ا  رٕظ١ّٗ ا١ٌّىب١ٔىٟ ٌٍعًّ ثؾ١ش ٠ة  ٞ اٌةٝ رؾم١ةك رؽ١ةز ـةٟ 

اٌعّةةً ابلزظةةب ٞ ٚٚاعجةةبد ابطةةزّزار ثةةبب ال لأ ٌةةذٌه رز١ّةةش ؽبٌةةخ أخفةةب  ِظةةزٜٛ 

اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٌدٜ اٌباج١ٓ ثعدَ لدرح ابعٙشح اٌعؼ٠ٛخ اٍٝ ابطزّزار ـةٟ ا ال 

اطةز١عبة ِةٓ ا١ٌّّش ثبٌشدح اٌعب١ٌخ ؽ١ٍخ ٚلذ اٌّجبراح ٌعدَ رّىةٓ رٍةه ابعٙةشح اٌؾًّ 

صٌةةةه اٌؾّةةةً ٚاب٠فةةةبل ثّزطٍجبرةةةٗ لأ ٚاْ رٍةةةه اٌؾبٌةةةخ رىةةةْٛ ِظةةةؾٛثخ ثزعةةةت اؼةةةٍٟ 

ٚاظجٟ لد ٠ىْٛ تبِب  
(4)
ِٓ ٕ٘ةب ٠زؼةؼ اْ اطةجبة اٌزعةت اٌخةبص اٚ اٌعةبَ اصٕةبل . .

اٌعؼٍٟ( ـؾظت ٚأّةب ـةٟ اٌغٙةبس  –فظٟ اٌزٕ –اٌّجبراح ب رىّٓ ـٟ اعٙشح )اٌدٚرٞ 

 اٌعظجٟ ا٠ؼب .

ٌمةةد اوةةدد ٔزةةبئظ اٌجؾةةٛس اٌزطج١م١ةةخ اْ لبث١ٍةةخ ابعٙةةشح اٌعؼةة٠ٛخ اٍةةٝ اب٠فةةبل 

ٍمةةٛا١ٔٓ رى١ةةؿ ابعٙةةشح اٌٛ ١ف١ةةخ ثٛاطةةطخ ٌثّزطٍجةةبد اٌعّةةً ٌفزةةزح ؽ٠ٍٛةةخ عةةبل ٔز١غةةخ 

بي س٠ةب ح اٌعظجٟ( ِةٓ خة –اٌعؼٍٟ  –اٌزٕفظٟ  –ٚؽدح اًّ ٘ذٖ ابعٙشح )اٌدٚرٞ 

و١ّخ اٌدَ اٌزٟ ٠ؼخٙب اٌمٍةت ٚرٛطةل ابٚا١ةخ اٌد٠ِٛةخ لأ ٚرٕشة١ؾ اٌزجةب ي اٌؽةبسٞ اةٓ 

ٌةةدٜ اٌؾةةدٚ  اٌظةةطؾ١خ ٌٍؾ٠ٛظةةبد  ٟؽز٠ةةك رؾظةة١ٓ تةةزٚؽ ابٔزشةةبر ابٚوظةةغ١ٕ

اٌزئ٠ٛةةخ ٚاٌةةذٞ ٠ةة  ٞ اٌةةٝ رٛ ١ةةؿ اٌعؼةةبد اٌزٕفظةة١خ لأ وّةةب اْ ا١ٍّةةخ ابٔمجةةبع 

ٔةةخ ا١ٌٍةةؿ اٌعؼةةٍٟ ٚلبث١ٍةةخ اٌّةةد ـؼةةب اةةٓ ٚابٔجظةبؽ اٌعؼةةٍٟ رةة  ٞ اٌةةٝ س٠ةةب ح ِزٚ

                                      
 .  29لأ ص 1987لأ اٌمب٘زح لأ اٌّطبثل اٌعب١ٌّخ لأ  اٌدٚرح اٌزاثعخ ٌٍطت اٌز٠بػٟ ٚوزح اٌمدَ( 1)

( 2 ) KARTEIN , A : Hochund  Dauerleistung Fahig Keit Des Sportler , Munchen , 

1981 , P. 81 . 

( 3 ) Reilly , T  ( 2112) , op . cit . P. 147. 

( 4 ) David (2112) , op. cit , P. 1993 - 196 .  
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ٍخ بٞ س٠ةةب ح ا١ٍّةةخ اٌزّض١ةةً اٌؽةةذائٟ لأ ٚوةةذٌه اٌزؾظةةض س٠ةةب ح  رعةةخ ؽةةزارح اٌعؼةة

اٌعظجٟ ٚاٌعًّ اٌعؼٍٟ ٚربص١زّ٘ب اٌّشززن ـّٓ خبي اطزّزار ا٠ظةبي اٌةدَ اٌىةبـٟ 

اٌٝ اٌدِبغ ٠ةش ا  اٌزؾظةض اٌعظةجٟ ِةٓ لجةً اٌغٙةبس اٌعظةجٟ اٌّزوةشٞ ِّةب ٠ؼةّٓ 

رعّةً اٍةٝ ؽةً ا١ٍّخ رٛاـم١خ اوضز  لخ ِل ربخ١ز ؽةدٚ  اٌزعةت ـٙةذٖ اٌمةٛا١ٔٓ ع١ّعٙةب 

اٌطزائةك  اٌّشبوً ٚخبطخ ِٛػٛ  ر١ّٕخ اٌّطبٌٚخ اٌخبطةخ ِةٓ خةبي رؾد٠ةد اـؼةً

ٚابطب١ٌت اٌفعبٌخ ـٟ اٌزدر٠ت ٚاطزخداِٙبثشىً ِزداخً 
(1)
. 

 : اىَتغُراد اىىظُفُخ واهَُتهب 2-1-6

رعد اٌّزؽ١زاد اٌٛ ١ف١خ ثّضبثخ اٌّ تزاد اٌزٟ رؾةد  ٌٕةب ِظةزٜٛ ٚوفةبلح اّةً  

٠ٛخ لأ وّب رع١ٓ ٌٕب ِدٜ اٌزى١ؿ اٌٛ ١فٟ اٌؾبطً ـٟ ِظزٜٛ اًّ رٍةه ابعٙشح اٌعؼ

ابعٙةةشح لأ ٚـ١ّةةب ٠ٍةةٟ اطةةزعزاع ٌةةجعغ اٌّزؽ١ةةزاد اٌٛ ١ف١ةةخ اٌّّٙةةخ صاد اٌعبلةةخ 

 ثطج١عخ اٌجؾش .

 : (Blood Pressureاىضغظ اىدٍىٌ ) 2-1-6-1

عخ ٠ٚمظد ثٗ " اٌؼؽؾ اٌٛالل اٍٝ عدراْ ابٚا١خ اٌد٠ِٛخ ٚاٌذٞ ٠عزّد ثبٌدر 

ابٌٚٝ اٍٝ ِمبِٚةخ ابٚا١ةخ ٌظةز٠بْ اٌةدَ ٚاٍةٝ ِمةدار ؽغةُ اٌدـعةخ اٌمٍج١ةخ"
(2)

لأ ٚلةد 

( ثبٔةةٗ " رٍةةه اٌمةةٛح اٌزةةٟ ٠ظةةٍطٙب اٌةةدَ اٍةةٝ ٚؽةةدح 1986 –ازـةةٗ )طةةجبػ اٌظةةبِزائٟ 

اٌّظبؽخ ِٓ عدار اٌٛابل اٌدِٛٞ " 
(3)

( 1991 –. وّب ازـةٗ )اجةد اٌّغ١ةد ٚاخةزْٚ 

ٓ ِزٚر اٌدَ ـٟ عدراْ ابٚا١خ اٌد٠ِٛخ ِٚمبِٚةخ اٍٝ أٗ اٌؼؽؾ اٌغبٔجٟ إٌبتٟل ِ

رٍةةه اٌغةةدراْ ٌّةةزٚر اٌةةدَ لأ ٚاٌؼةةؽؾ اٌةةدِٛٞ ٠زذثةةذة ـةةٟ اٌةةدٚرح اٌمٍج١ةةخ ثةة١ٓ ػةةؽؾ 

( ٚاٌفةزق ثة١ٓ اٌؼةؽط١ٓ ٠ةداٝ Diastolic( ٚػؽؾ أجظةبؽٟ )systolicأمجبػٟ )

( Pulse pressureػؽؾ إٌجغ )
(4)
. 

 صز ـةةٟ س٠ةةب ح ػةةزثبد اٌمٍةةت اْ اٌغٙةةد اٌعؼةةٍٟ اصٕةةبل اٌزةةدر٠ت اٌز٠بػةةٟ ٠ةة

ّةب ٠ٕةزظ إةٗ س٠ةب ح ـةٟ ٠ِٕٚعىض اٍٝ س٠ب ح و١ّخ اٌدَ اٌّدـٛ  اٌٝ اٌةدٚرح اٌد٠ِٛةخ لأ 

ل١ّةةخ اٌؼةةؽؾ اٌةةدِٛٞ 
(5)

. ؽ١ةةش ٠ةةش ا  اٌؼةةؽؾ ابٔمجبػةةٟ ثظةةٛرح رظةةباد٠خ اصٕةةبل 

( ـةةةٟ ؽةةة١ٓ اْ اٌؼةةةؽؾ Dynamic Exerciseس٠ةةةب ح تةةةدح اٌزّةةةز٠ٓ اٌد٠ٕب١ِى١ةةةخ )

ثشةةىً ثظةة١ؾ ٠زةةبصز Diestolicابٔجظةةبؽٟ 
(6)

( 1998 –.ٚ٘ةةذا ِةةب اوةةدٖ )لبطةةُ ؽظةةٓ 

اٌش٠ةب ح ِجبتةزح  ز٠بؽ  اررفب  اٌؼؽؾ ابٔمجبػةٟ اصٕةبل اٌؾّةً اٌجةدٟٔ ٚرظٙة "ثمٌٛٗ

ـةةٟ ثدا٠ةةخ ا ال اٌؾّةةً لأ ِةةل اةةدَ رؽ١ةةز ـةةٟ اٌؼةةؽؾ ابٔجظةةبؽٟ . اٚ ؽةةدٚس رؽ١ةةزاد 

اٌدَ اصٕةبل اٌزةدر٠ت ثظ١طخ ثبٌّمبرٔخ ِل اٌؼؽؾ ابٔمجبػٟ . ٘ذا ٠ٚزنصز اررفب  ػؽؾ 

 ثةةةةةةةةبٌعّز ٚٔةةةةةةةةٛ  اٌزةةةةةةةةدر٠ت ٚو١ّةةةةةةةةخ اٌعؼةةةةةةةةبد اٌّشةةةةةةةةززوخ ـةةةةةةةةٟ اٌعّةةةةةةةةً 

"اٌعؼٍٟ
(7)

.ـمد ٌٛؽ  ابررفةب  ـةٟ ػةؽؾ اٌةدَ رجعةب ٌٕةٛ  إٌشةبؽ اٌزخظظةٟ ؽ١ةش 

                                      
( 1 ) Michael , J , (2111) . op. cit , P. 191 .  

 . 116لأ ص1982لأ اٌمب٘زح لأ  ار اٌّعبرؾ لأ  1لأ ؽ ثب٠ٍٛع١ب اٌز٠بػخ( اثٛ اٌعب اؽّد : 2)

 .  5لأ ص 1986لأ ثؽدا  لأ ِطجعخ اطعد لأ اررفب  ػؽؾ اٌدَ ( طجبػ اطّبا١ً اٌظبِزائٟ : 3)

لأ 1991لأ اّبْ لأ  ار اٌّظزمجً ٌٍٕشز لأ  اطبط١بد اٍُ ٚ بئؿ اهاؼبلغ١د اٌشباز )ٚاخزْٚ( : ( اجد ا4ٌّ)

 . 145ص

 .  111لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( : 1991( لبطُ ؽظٓ ؽظ١ٓ )5)

( 6 ) Dirix A. and others :“The Olympic Book of sport medicine” Black well Scientific 

Scientific pub , W. Germine , 1988 , P. 55 .  

 . 187لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( : 1998( لبطُ ؽظٓ ؽظ١ٓ )7)



 اٌجبة اٌضبٟٔ : اٌدراطبد إٌظز٠خ ٚاٌّشبثٙخ
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٠ةةش ا  ٌةةدٜ باجةةٟ رـةةل ابصمةةبي ٠ٍةة١ُٙ باجةةٟ وةةزح اٌمةةدَ .. ٠ٚمةةً إةةد باجةةٟ اٌغّجةةبس 

ٚاٌظةةجبؽخ
(1)

عةةزع اٌةةٝ اٌزةةدر٠ت إٌّةةزظُ ٚاٌّظةةزّز اٌةةذٞ ٠ز ٟ. ٠ٚبؽةة  اْ اٌز٠بػةة

ٌفززح ؽ٠ٍٛخ ٠مً ػؽطٗ ٚثخبطخ ػةؽطٗ ابٔمجبػةٟ اٌةذٞ ١ّ٠ةً اٌةٝ ابٔخفةبع ـةٟ 

عد صٌه ر  ـعً ا٠غبثٟ ٠عىض رى١ؿ عٙبس اٌمٍةت ٚاٌةدٚرح ٠ِظزٛاٖ آ ؽبٌخ اٌظىْٛ ٚ

اٌد٠ِٛةةخ اٍةةٝ اٌغٙةةد اٌعؼةةٍٟ ٌٚةةٗ  بٌةةخ ا٠غبث١ةةخ اٍةةٝ وفةةبلح ٘ةةذا اٌغٙةةبس ثبازجةةبرٖ 

آ رٛط١ً ابٚوظغ١ٓ ٌٍعؼةبد اٌعبٍِةخ ِّةب ٠ة صز اٍةٝ اٌؼةؽؾ اٌةدِٛٞ  اٌّظ ٚي

ـّظةةزٜٛ اٌّطبٌٚةةخ ٠ةةزرجؾ ثدرعةةخ وفةةبلح عٙةةبس اٌةةدٚراْ ٚاٌؼةةؽؾ اٌةةدِٛٞ 
(2)

.٠ّٚىةةٓ 

ل١ةةةةةةةةةةبص اٌؼةةةةةةةةةةؽؾ اٌةةةةةةةةةةدِٛٞ ِةةةةةةةةةةٓ خةةةةةةةةةةبي عٙةةةةةةةةةةبس اٌؼةةةةةةةةةةؽؾ اٌةةةةةةةةةةدِٛٞ 

(Sphygmomanometerِٞٛاص اْ ٕ٘بن ٔٛا١ٓ ِٓ اٌؼؽؾ اٌد)  إد ابٔظبْ ّ٘ةب
(3)
: 

           : (Systolic Blood Pressureىدٍىٌ اانقجبضٍ )ىضغظ اا

ٚ٘ٛ اٌؼةؽؾ اٌةذٞ ٠زٌٛةد ِةٓ أمجةبع اٌمٍةت ٚ ـةل اٌةدَ اٌةٝ اٌشةزا١٠ٓ اٌىج١ةزح 

 إد أخفبع اٌشئجك ـٟ اٌعّٛ   ( ٍُِ.س لأ ٟٚ٘ اٌمزالح اب٠ٚ121ٌٝٚجٍػ ؽٛاٌٟ )

 :( Diastolic Blood Pressureاىضغظ اىدٍىٌ اانجسبطٍ ) -1

ؾ اٌةذٞ ٠زٌٛةةد ِةٓ أجظةةبؽ اٌمٍةةت ـةٟ اٌشةةزا١٠ٓ ٠ٚجٍةػ إةةد ابٔظةةبْ ٚ٘ةٛ اٌؼةةؽ

( ٍُِ. س لأ ٚ٘ٛ اٌمزالح اٌضب١ٔخ ثعد أخفبع اٌشئجك ـٟ اٌعّةٛ  81-61ؽٛاٌٟ )

  . 

 

   Heart Rate –( HR)ٍعده نجض اىقيت  2-1-6-2

ّةةد ا١ٍٙةةب ل١ةةبص ِظةةزٜٛ وفةةبلح اٌمٍةةت ٠عزٚ٘ةةٛ اؽةةد اٌّ تةةزاد اٌّّٙةةخ اٌزةةٟ  

ٚاٌّظزٜٛ اٌٛ ١فٟ اٌذٞ ٚطً ا١ٌةٗ اٌباةت لأ ٠ّٚىةٓ رعز٠فةٗ ثشةىً  ٚاٌدٚرح اٌد٠ِٛخ

 ِجظةةةةةؾ اٍةةةةةٝ أةةةةةٗ لأ اةةةةةد  ػةةةةةزثبد اٌمٍةةةةةت ـةةةةةٟ اٌدل١مةةةةةخ اٌٛاؽةةةةةدح ٚلةةةةةد ازـةةةةةٗ 

( اٍةةٝ أةةٗ " اٌزؽ١ةةزاد اب٠مبا١ةةخ ٌغةةدراْ اٌشةةزا١٠ٓ ٔز١غةةخ 1983 –)ِظفةةز اجةةد الله 

اِزبئٙةةةةب ثبٌةةةةدَ إٌّةةةةدـل ِةةةةٓ اٌجطةةةة١ٓ اب٠ظةةةةز اصٕةةةةبل أمجبػةةةةٗ " 
(4)

 ب ازـةةةةٗ . وّةةةة

( ثبٔةٗ " اٌشةعٛر ثبٌّٛعةخ اٌد٠ِٛةخ إٌّزمٍةخ ِةٓ 1981 –)ل١ض اٌدٚرٞ ٚؽةبرق اِة١ٓ 

اٌمٍةةت اٌةةٝ اٌشةةز٠بْ اٌةةذٞ ٠غةةض ـ١ةةٗ إٌةةجغ ٔز١غةةخ ٌةةزمٍض اٌعؼةةٍخ اٌمٍج١ةةخ" 
(5)

. ٠ٚةةزُ 

لأ   Ausculationل١بص ِعدي ػزثبد اٌمٍت ثبطزخداَ ادح ؽزق ِٕٙب ؽز٠مخ اٌظّل 

 ECGخ رظةغ١ً اٌزطةُ اٌىٙزثةبئٟ لأ ٚؽز٠مة Palpationٚؽز٠مخ اٌغض 
(6)

لأ ٚاـؼةً 

                                      
لأ اٌمب٘زح لأ  ار اٌفىز اٌعزثٟ لأ  ـظ١ٌٛٛع١ب ِٚٛرـٍٛع١ب اٌز٠بػٟ( اثٛ اٌعب اؽّد ٚ  طجؾٟ ؽظ١ٕٓ : 1)

 .   67لأ ص 1997

 .   111لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( : 1991( لبطُ ؽظٓ ؽظ١ٓ )2)

لأ 1988لأ اٌى٠ٛةذ لأ صاد اٌظبطةً ٌٍطجباةخ لأ  ابِخ ـةٟ اٍةُ اٌفظة١ٌٛٛع١باطبط١بد ( رتدٞ ـزٛػ اجد اٌفزبػ : 3)

 .  298ص

ِغٍةخ ( ِظفز اجد الله تف١ك : لبث١ٍخ اٌمٍت ٚاٌدٚرح اٌد٠ِٛظخ إد اٌز٠بػ١١ٓ ابِخ ٚباجٟ وةزح اٌمةدَ خبطةخ لأ 4)

 . 261لأ ص1983لأ اٌعد  اٌعبتز لأ رّٛس  ابرؾب  اٌعزثٟ ٌىزح اٌمدَ

لأ 1981لأ اٌّٛطةةً لأ  ار اٌىزةةت لأ  اٌفظةةٍغخ ٌطةةبة و١ٍةةخ اٌززث١ةةخ اٌز٠بػةة١خاِةة١ٓ : ( لةة١ض اٌةةدٚرٞ ٚؽةةبرق 5)

 . 57ص

 .   61لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( لأ 1997( اثٛ اٌعب اؽّد ٚ  طجؾٟ )6)
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( ٚ٘ٛ عٙبس رخط١ؾ اٌمٍت اص ٠ج١ٓ ٘ةذا اٌغٙةبس ECG٘ذٖ اٌطزق ٚاوضز٘ب  لخ عٙبس )

 اْ اٌّظبـخ ث١ٓ ػزثز١ٓ ِززب١ٌز١ٓ ٘ٛ ِعدي اٌّظبـخ وببرٟ :

                                              R)-R) + Min (R-MaX(RR) = -M(R    

                          2                     
 هطزخزاط ل١ّخ ِعدي اٌّظبـخ ـٟ اٌدل١مخ اٌٛاؽدح             ٚثعد٘ب ٔمظُ        

 

ٚصٌه هْ طزاخ عٙةبس رخطة١ؾ  4×صُ ػزة ِزٛطؾ اٌّظبـخ اٌش١ِٕخ ث١ٓ ػزثز١ٓ   

( ٍُِ ـٟ اٌضب١ٔخ خبي اٌم١بص25اٌمٍت )
(1)
. 

ٓ اٌّ تزاد اٌّّٙخ ٚاٌزةٟ ٠ّىةٓ ِبؽظزٙةب ثظةٌٙٛخ ٠ٚعد ِعدي ٔجغ اٌمٍت ِ 

ثٛطةةفٙب ِ تةةزا ٌٍزؽ١ةةزاد اٌفظةة١ٌٛٛع١خ اٌزةةٟ رؾةةدس ٌٍز٠بػةةٟ اصٕةةبل اٌغٙةةد اٌجةةدٟٔ لأ 

٠ّٚىٓ اطزخداِٗ  ١ٌب اٍٝ تدح اٌغٙد ـؼب آ رم٠ُٛ اٌزةبص١زاد اٌّخزٍفةخ ٌٍزةدر٠ت لأ 

زائمٙب وٟ رظةجؼ ٌزدر٠ت ٚؽاٚر ٚ  ـعً اٌغٙبس ٚرى١فٗ ِّب ٠ّىٕٕب ِٓ رط٠ٛز ثزاِظ 

اوضز ـعب١ٌخ 
(2)

( ِةٓ اْ ل١ةبص ِعةدي إٌةجغ اصٕةبل 1998 -. ٚ٘ذا ِب اودٖ )لبطُ ؽظٓ 

اٌزةةدر٠ت ٠عةةد ِةةٓ اثةةزس ابِضٍةةخ اٌزطج١م١ةةخ ٌزؾد٠ةةد ٔٛا١ةةخ رةةبص١ز ابطةةزغبثخ اٌفظةة١ٌٛٛع١خ 

اٌزةٟ رةةدي اٍةةٝ ابعٙةب  ٚس٠ةةب ح ؽّةةً اٌزةدر٠ت ِّةةب ٠ظةةباد اٍةٝ رمٕةة١ٓ ِىٛٔةةبد ؽّةةً 

اٌزةةدر٠ت 
(3)
ٓ ؽز٠ةةك ِعةةدي ٔةةجغ اٌمٍةةت ٠ّىةةٓ رؾد٠ةةد تةةدح اٌزةةدر٠ت ثبطةةزعّبي ـعةة لأ

اٌمبْٔٛ ابرٟ 
(4)
: 

 اّز اٌز٠بػٟ = اٌم١ّخ اٌمظٜٛ ٌٍٕجغ – 221

 إٌظجخ اٌّزا  اٍّٙب× اٌم١ّخ اٌمظٜٛ ٌٍٕجغ 

زةةدر٠ت اٌز٠بػةةٟ ثبطةةزخداَ اٌزةةز   اٌّةةٕخفغ ٠ؾمةةك اٌزى١ةةؿ ابِضةةً ـةةٟ اٌْ اٚ 

٠ٛةةخ اٌزةةٟ رٍعةةت  ٚرا ١ِّةةشا ـبصٕةةبل ا١ٍّةةخ اؽةةبر ٚ ةةبئؿ رى١ةةؿ اٌمٍةةت ٚاٌةةدٚرح اٌدِ

اٌزى١ؿ اٌؾم١م١خ ثبرغبٖ ثٕبل اٌمٍت ٚاٌش٠ةب ح إٌّبطةجخ ٌمبث١ٍةخ  ٚاَ ابٔغةبس رزطٍةت اصٕةبل 

( ػزثخ/ ل١مخ 151اٌزدر٠ت ِعدي ٔجغ اوضز ِٓ )
(5)
. 

 

                                      
لأ ِؾبػةزاد ٌطٍجةخ اٌدراطةبد اٌع١ٍةب لأ عبِعةخ ثبثةً لأ و١ٍةخ اٌززث١ةخ  اٌفظةٍغخ اٌز٠بػة١خ( ِظفز اجد الله تةف١ك : 1)

 .1999اٌز٠بػ١خ لأ 

لأ 1983لأ عبِعةةخ اٌّٛطةةً لأ  ار اٌىزةةت ٌٍطجباةةخ لأ  اٌّةةدخً اٌةةٝ اٌزةةدر٠ت اٌز٠بػةةٟ( طةة١ٍّبْ اٍةةٟ ؽظةةٓ : 2)

 . 248ص

لأ ابر ْ  اٌّٛطٛاخ اٌز٠بػ١خ ٚاٌجد١ٔخ اٌشبٍِخ ـٟ ابٌعبة ٚاٌفعب١ٌةبد ٚاٌعٍةَٛ اٌز٠بػة١خ( لبطُ ؽظٓ ؽظ١ٓ : 3)

 .239لأ ص1998لأ  ار اٌفىز ٌٍطجباخ لأ 

 .  516لأ ص1998لأ ابر ْ لأ  ار اٌفىز ٌٍطجباخ لأ  اطض اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ:  ( لبطُ ؽظٓ ؽظ4ٓ١)

 . 113لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( لأ 1991( لبطُ ؽظٓ ؽظ١ٓ )5)

M(R-R) 

X 4 

6111 
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اِب اٌفززح اٌش١ِٕخ اٌزٟ ٠ؾظً ـ١ٙب اٌزى١ؿ اٌٛ ١فٟ ٌٍمٍت ـبٔٙب رزؽ١ةز ٚ٘ةذا ِةب رةُ      

اطزٕزبعٗ ِةٓ اٌدراطةبد اٌىض١ةزح اٍةٝ اةد  ِةٓ اٌز٠بػة١١ٓ اٌةذ٠ٓ رةدرثٛا اٍةٝ اٌعةبة 

( اْ REINDEL - 1967ٚلةد اوةد ر٠ٕةدي )لأ ٚـعب١ٌةبد رؾزةبط اٌةٝ ِطبٌٚةخ خبطةخ 

ثعد سِةٓ لظة١ز ٔظةج١ب لأ ـبٌزةدر٠ت ثبطةزخداَ اٌؾّةً اٌعةبٌٟ ٠زُ ا١ٍّخ رٕظ١ُ ابٔمجبع 

غةُ اٌمٍةت ثظةٛرح رغعٍةٗ ٠ة  ٞ اٍّةٗ ( اطبث١ل ا ٙةز ثٛػةٛػ رةبص١زٖ اٍةٝ ؽ4ٌّدح )

ثشىً ِٕزظُ 
(1)
. 

 ٠ٚزةةةزاٚػ ِعةةةدي ػةةةزثبد اٌمٍةةةت اصٕةةةبل اٌزاؽةةةخ إةةةد اٌشةةةخض اباز١ةةةب ٞ  

( ػةةزثخ ـةةٟ اٌدل١مةةخ لأ ٠ٚةةش ا  ٘ةةذا اٌّعةةدي إةةد ابؽفةةبي لأ وّةةب ٠ةةش ا  خةةبي 65-75)

( ػةةزثخ ـةةٟ اٌدل١مةةخ لأ ٠ٚظةةً ـةةٟ ؽةةببد اٌغٙةةد 111اٌّغٙةةٛ  اٌجةةدٟٔ اٌةةٝ ِةةب ـةةٛق )

( ػزثخ ـٟ اٌدل١مخ وّب اْ ِعدي إٌةجغ اصٕةبل اٌزاؽةخ ٌةدٜ 171اٌٝ اوضز ِٓ ) اٌعبٌٟ

ؼ١ز اٌّزةدرث١ٓ هْ رٕظة١ُ و١ّةخ اٌؼةزثبد رؾظةً  إد اٌز٠بػ١١ٓ اٌّزدرث١ٓ الً ِٕٗ

 ثظٛرح الزظب ٠خ .

( 61ٕٚ٘بن  ب٘زربْ رزطٍت ِزاابرّٙب ـعٕدِب ٠مً ِعدي ػزثبد اٌمٍت آ )

ثجؾل اٌمٍةت لأ ٚرؾظةً ٌٍعد٠ةد ِةٓ اٌز٠بػة١١ٓ اصٕةبل ػزثخ / ل١مخ رظّٝ ٘ذٖ اٌظب٘زح 

( ػزثخ /  ل١مخ رظّٝ ثظزاخ ِعدي اٌمٍةت 121ِعدي اٌمٍت آ )  اٌزاؽخ لأ ـبصا اس ا
(2)

. ٕٚ٘ةةبن ٘زِةةْٛ ٠ةة صز ِجبتةةزح اٍةةٝ ٔةةجغ اٌمٍةةت رفةةزسٖ اٌؽةةدح اٌىظز٠ةةخ ٠ظةةّٝ 

و١ّ١بئ١ةخ )اث١ٕفز٠ٓ( ٠ٚظجت س٠ب ح ِعدي ٔجغ اٌمٍت ٚس٠ب ح لٛح إٌةجغ . ٕٚ٘ةبن ِةب ح 

رظّٝ )ٔةٛراث١ٕفز٠ٓ( رفةزس إةد اٌعظةت اٌظةّجضبٚٞ اٌزةٟ رؾةدصٙب ابٔفعةببد إٌفظة١خ 

ٚر  ٞ اٌٝ اـزاس ٘ذٖ اٌّب ح لأ ِٚٓ صُ اٌٝ س٠ب ح ِعدي ػزثبد اٌمٍت 
(3)
. 

٠ٚزبصز ِعدي ٔجغ اٌمٍت ثعٛاًِ ادح ِٕٙب اٌغٕض لأ اٌعّز لأ  رعخ اٌؾزارح لأ  

ؾبٌخ اٌّزػ١خ لأ ـؼب آ اًّ اٌغٙبس اٌعظجٟ اٌؾبٌخ ابٔفعب١ٌخ لأ اٌٙزِٛٔبد لأ اٌ

 خ اٌظّجضبٚٞ ٚاٌجبراطّجضبٚٞ .١ّاٌّزوشٞ ـٟ لظ

ـبٌغٙبس اٌعظجٟ اٌظّجضبٚٞ ٠عًّ اٍٝ س٠ب ح ِعدي ٔةجغ اٌمٍةت لأ ِٚةٓ خةبي  

( ٚاب٘ةُ ِةٓ صٌةه ٠عّةً اٍةٝ س٠ةب ح لةٛح .S.A.Nاٌزبص١ز اٍٝ اٌعمدح اٌغ١ج١خ ابص١ٕ٠ةخ )

خ )س٠ةةب ح إٌشةةبؽ اٌىٙزثةةبئٟ ٚا١ٌّىةةب١ٔىٟ ٌٍمٍةةت( ٚطةةزاخ أمجةةبع اٌعؼةةٍخ اٌمٍج١ةة
(4)

 .

ؽ١ةةش ٠ةةش ا  ِعةةدي ٔةةجغ اٌمٍةةت خةةبي ٔظةةؿ صب١ٔةةخ ٔز١غةةخ هرطةةبي اٌغٙةةبس اٌعظةةجٟ 

اٌظّجضبٚٞ إٌجؼبد اٌٝ اٌعمدح اٌغ١ج١خ ابص١ٕ٠خ 
(5)

    . 

                                      
( 1 ) REINDELL, K./Rosk Amm. G. Funkion diagonstik dcsgcsunden und kranken 

Hranken Herzcns , Thicme , verla stuttgart , 1967 . P. 51 .  

 .  112لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( . 1991لبطُ ؽظٓ ؽظ١ٓ ) (2)

لأ  1991. اٌجظةزح لأ  ار اٌؾىّةخ لأ  اٌزؾ١ٍةً اٌج١ٛو١ّ١ةبئٟ ٚاٌفظةٍغٟ ـةٟ اٌزةدر٠ت اٌز٠بػةٟ( ر٠ظبْ خز٠جؾ : 3)

 . 24ص

( 4 ) Myrvin . H. , Ellestedistress testing , 2nd Ed , F. A. Davis company , Philadelphia 

. 1981 . P. 16 .   

( 5 ) Cyril A. kell and others : Samson wright applied physiology , 13 th ED, Oxford 

medical pubication , U. K . , 1984 . P. 68. 69.  
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 Narveاِب اٌغٙبس اٌجبراطّجضبٚٞ ـبْ ربص١زٖ ٠ىْٛ ثٛاططخ اٌعظةت إٌةبٟ٘ ) 

vagusّاٌذٞ ٠ع )( اٍٝ اٌزم١ًٍ ِٓ ِعدي رؾف١ةش اٌعمةدح اٌغ١ج١ةخ ابص١ٕ٠ةخ ًS.A.N لأ )

ٚثذٌه ٠مًٍ ِٓ لٛح ٚطزاخ أمجبع اٌعؼٍخ اٌمٍج١خ 
(1)
. 

ٌٍٚز٠بػ١١ٓ اطةزغبثخ اـؼةً ٌٍزّةز٠ٓ لأ ٚاطةزٙبن ابٚوظةغ١ٓ لجةً اْ ٠ظةٍٛا  

ِعةدي اطةزٙبن ابٚوظةغ١ٓ عدي ػزثبد اٌمٍت اص إدِب ٠ىةْٛ اٌٝ اٌؾد اباٍٝ ِٓ ِ

( ػةةزثخ/ ل١مخ ٚ٘ةةٟ 71زز/ ل١مةةخ( إةةد اٌز٠بػةة١١ٓ ٠ىةةْٛ ِعةةدي ػةةزثبد اٌمٍةةت )2ٌ)

ِعةدي ِٓ اٌزةدر٠ت لأ ٠ةزمٍض اٌفةبرق ـةٟ  ( ٠ِٛب55الً ِٓ ابتخبص اٌعب ١٠ٓ ٚثعد )

( ٔجؼخ / ل١مخ ث١ّٕب وبْ أزةبط اٌمٍةت رمز٠جةب ِزشةبثٙب لأ ٚ٘ةذا ٠عٕةٟ اْ 41إٌجغ اٌٝ )

اٌظجت ـٟ ٘ذا اٌفبرق ٘ٛ ؽغُ اٌؼد
(4)
. 

ّةةب رمةةدَ ٠زؼةةؼ اْ ِعةةدي ٔةةجغ اٌمٍةةت ٘ةةٛ اؽةةد اٌّ تةةزاد اٌؾم١م١ةةخ ٌىفةةبلح ِٚ

 عٙبس اٌمٍت ٚاٌدٚرح اٌد٠ِٛخ ِٚدٜ رى١فٗ ٚأظغبِٗ ِل اٌغٙد اٌجدٟٔ .

 :ٟٚ٘ اؽد اٌّ تزاد اٌٛ ١ف١خ ( PWC 171اىنفب ح اىجدنُخ ) 2-1-6-3

زّب ٘ةب اٍةٝ ٌغٙبس اٌمٍت ٚاٌدٚرح اٌد٠ِٛخ اٌزٟ رظُٙ ـٟ رم١١ُ اٌّظةزٜٛ اٌز٠بػةٟ ثبا

ثعد اٌغٙد ابٚي ٚثعد اٌغٙد اٌضبٟٔ . ٚرظةزخدَ اٌىفةبلح اٌجد١ٔةخ اٌمٍت ِ تز ِعدي ٔجغ 

ٌٍزم٠ُٛ اٌّٛػٛاٟ ٌؾبٌخ اطةزعدا  اعٙةشح اٌباةت ٚؽبٌزةٗ اٌزدر٠ج١ةخ ـّةٓ خةبي ٔزةبئظ 

اخزجبر اٌىفبلح اٌجد١ٔخ ٠ّىٓ رم٠ُٛ ؽبٌخ اٌغظُ وىً لأ ٚوذٌه ِدٜ رى١ةؿ اعٙةشح اٌغظةُ 

ٕةةب٘ظ اٌزةةدر٠ت وّةةب رظةةباد ـةةٟ اٌىشةةؿ اةةٓ ابؽز١ةةبؽٟ اٌةةٛ ١فٟ ٌٍغظةةُ رؾةةذ رةةبص١ز ِ

ٚاٌىفبلح اٌجد١ٔخ اٌعبِخ ٚاٌزٟ ٠مظد ثٙةب و١ّةخ اٌعّةً ا١ٌّىةب١ٔىٟ اٌزةٟ ٠ظةزط١ل اٌباةت 

رٕف١ةةةذ٘ب ثشةةةدح ؽّةةةً اب١ٌةةةخ لأ ـبٌىفةةةبلح اٌجد١ٔةةةخ رعٕةةةٟ وفةةةبلح أزبع١ةةةخ اٌغٙةةةبس اٌةةةدٚرٞ 

ابٚوظغ١ٓ ٚاٌزٕفظٟ ٚاٌدَ ٚوفبلح اٌعؼبد اٍٝ اطزٙبن 
(2)

  . 

ٚرعد اٌىفبلح اٌجد١ٔخ ِفِٙٛب خبطب ثبٌطت اٌز٠بػٟ ٚاٌفظٍغخ اٌز٠بػ١خ ٌذا ـمد  

ازـٙب اٌعبٍِْٛ ـٟ ٘ذا اٌّغبي ثبٔٙب "ِمدار اٌشؽً اٌذٞ ٠ٕغةشٖ اٌباةت ثبلظةٝ تةدح 

ٚوٍّب رؾظةٕذ ؽبٌةخ اٌباةت اٌٛ ١ف١ةخ اطةزطب  ا ال تةؽً اوجةز ِةل ابلزظةب  ثبٌطبلةخ 

اٌّجذٌٚخ " 
(3)
. 

( ثبٔةةةٗ " رى١ةةةؿ Counslman( اةةةٓ )1989 –ٚلةةةد ازـٙةةةب )اجةةةبص اةةةذاة 

اٌغظُ ِل اٌؼؽؾ اٌٛالل ا١ٍٗ ِٓ تدح اٌزّز٠ٓ " 
(4)

. ٚثٙذا ـبْ ِ تز اٌىفةبلح اٌجد١ٔةخ 

(PWC 171 ٚلدرح اٌز٠بػٟ اٍٝ ا ال اٌّغٙٛ  اٌجةدٟٔ ثىفةبلح ٚ ١ف١ةخ اب١ٌةخ ا ٛ٘ )

تةدح ٚوٍّةب اطةزطب  اٌز٠بػةٟ ٘ٛ و١ّخ اٌعًّ اٌذٞ ٠ّىٓ ٌٍز٠بػٟ ِٓ ا الٖ ثبلظةٝ 

 ا ال عٙدا ثد١ٔب اوجز  ي صٌه اٍٝ س٠ب ح ِظزٜٛ اٌىفبلح اٌجد١ٔخ ٌد٠ٗ .

اِب اٌّمظٛ  ثبخزجبر اٌىفبلح اٌجد١ٔخ ـٙٛ رؾد٠د تةدح اٌعّةً اٌجةدٟٔ إةدِب ٠ىةْٛ 

( ٔجؼخ/ ل١مخ . ـمد اصجذ وض١ز ِٓ اٌعٍّةبل ٚاٌجةبؽض١ٓ ـةٟ ِغةبي اٌفظةٍغخ 171إٌجغ )

                                      
( 1 ) myrvin , H . (1981) . op. cit . P. 62 . 

لأ  2111اٌفبػ ٌٍٕشز لأ لأ اٌى٠ٛذ لأ ِطجعخ  : ابطض اٌفظ١ٌٛٛع١خ ٌٍزدر٠جبد اٌز٠بػ١خ٘بتُ اٌى١بٟٔ  (4)

 . 262 – 211ص

 .    277لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( لأ 1997اثٛ اٌعب اؽّد ٚ  طجؾٟ )( 2)

 .73لأ ص1989لأ اٌّٛطً لأ  ار اٌىزت ٌٍطجباخ لأ  اٌطت اٌز٠بػٟاّبر اجد اٌزؽّٓ لجل : (3)

ٌٛع١خ لأ رطبٌخ اجبص اٍٟ اذاة :  راطخ رنص١ز ثزٔبِظ اٌؼفب   اٌجشز٠خ ـٟ ثعغ اٌخظبئض اٌفظ١ٛ (4)

 .33لأ ص1989ِبعظز١ز ؼ١ز ِٕشٛرح لأ عبِعخ اٌجظزح لأ 
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ٕبن ِٕطمةخ ِؾةد ح ِضب١ٌةخ ـةٟ اب ال اٌةٛ ١فٟ ٌىةب اٌغٙةبس٠ٓ اٌةدٚرٞ اٌز٠بػ١خ ثبْ ٘

( ٔجؼةخ/ ل١مخ ؽ١ةش رعةد إٌّطمةخ اٌّضب١ٌةخ 171ٚاٌزٕفظٟ رجدب ِٓ ِعدي ٔةجغ ِمةدارٖ )

ٌلأ ال اٌٛ ١فٟ 
(1)
. 

اْ ٌٍىفبلح اٌٛ ١ف١خ ابلخ ثٛسْ اٌغظُ لأ اصا ا ٙزد اٌدراطةبد أةٗ وٍّةب وةبْ 

( اوجةز لأ ٌةذا ـّةٓ اٌؼةزٚرٞ اٌزعج١ةز إةٗ PWC 171ٚسْ اٌغظُ اوجز وبٔذ ل١ّخ )

ثم١ُ ٔظج١خ 
(2)

  . 

ٚاْ ل١ّةةةةخ وفةةةةبلح اب ال اٌٛ ١ف١ةةةةخ اٌزةةةةٟ ٠ةةةةزُ ل١بطةةةةٙب اٍةةةةٝ ٚـةةةةك اخزجةةةةبر 

(PWC171 ٚـٟ اٌؾم١مةخ اْ ٘ةذٖ اٌٛؽةداد ب رزٕبطةت ِةل )( ٠عجز إٙب ثـ)وؽُ/ ل١مخ

١ّىةب١ٔىٟ ٌٚىٕٙةب ِب ٘ٛ ِعّٛي ثٗ ـٟ اٌف١ش٠ةبل اٌىبطة١ى١خ ٌٍزعج١ةز اةٓ لةدرح اٌشةؽً اٌ

رعد رم١ٍد٠خ ـٟ اٍُ اٌفظةٍغخ ٠ٚظةزخدِٙب اٌعد٠ةد ِةٓ اٌجةبؽض١ٓ لأ ِٚةٓ اعةً اٌزعج١ةز اةٓ 

اٌمدرح ـةٟ ٚؽةداد اٌةٛاؽ ٠ىفةٟ رمظة١ُ اٌم١ّةخ اٌّعجةز إٙةب ثٛؽةداد وؽُ/ ل١مةخ لأ ِٚةٓ 

اٌّّىةةٓ ابـزةةزاع اْ ل١ّةةخ وفةةبلح اب ال اٌٛ ١ف١ةةخ رةةزرجؾ ثطز٠مةةخ ِةةب ثٛؽةةداد عظةةُ 

زز٠ةخ اٌذار١ةخ ٠غةت ِخزجبر لأ ٌذٌه ـّةٓ اعةً ا ٙةبر اٌّشا٠ةب ابٔضزٚثٛاٌفز  اٌخبػل ٌلأ

( اٌّعجةز إٙةب ثٛؽةداد وؽُ/ ل١مةخ ٌعّةَٛ اٌغظةُ اٚ ِظةبؽخ PWC171رٕظ١ت ل١ّخ )

( طةةةزىْٛ وؽةةةُ /  ل١مةةةخ PWC171طةةةطؼ اٌغظةةةُ ٌةةةذا ـةةةبْ ٚؽةةةداد )
(3)

.  وّةةةب صوةةةز 

( ثبٔةٗ PWC171( ـٟ ٚطفٗ هخزجبر اٌىفةبلح اٌجد١ٔةخ )Watson – 1986ٚارظْٛ )

( ػةزثخ/  ل١مةخ ٚ٘ةٟ اخزجةبر 171اخزجبر ٌم١ةبص اٌمبث١ٍةخ اٌٛ ١ف١ةخ إةد ِعةدي ٔةجغ )

ٌٍغٙةةد  ْٚ اٌمظةةٛٞ ٌزمةةد٠ز اٌمبث١ٍةةخ ابٚوظةةغ١ٕ١خ ثشةةىً ؼ١ةةز ِجبتةةز لأ ٠ٚعةةد اخزجةةبرا 

ِف١دا لأ هِىب١ٔخ رٕف١ذٖ ثبطزخداَ اعٙةشح ثظة١طخ وبٌدراعةخ اٌضبثزةخ ٚؼ١ز٘ةب لأ وّةب ٠ّىةٓ 

دا ٌّعزـةخ رةبص١زاد اٌّطبٌٚةخ ثبٌٕظةجخ ٌطةبة اٌّةدارص ٚاٌز٠بػة١١ٓ اازجبرٖ  ١ٌب ِف١ة

اٌشجبة 
(4)

  . 

( ِةٓ خةبي ل١ةبص إٌةجغ ٌٍز٠بػةٟ ٌّٚةزؽٍز١ٓ PWC171ٚرظزخزط ل١ّخ )

ّةبْ بخزجةبر اٌىفةةبلح اٌجد١ٔةخ لأ ٠ٚزطٍةةت ثبٞ ثعةد ااطةبل عٙةةد٠ٓ ٚؽظةت ِعةةب بد وبر

ب اٍةةٝ إٌزةةبئظ ِضةةً  رعةةخ ا ال ٘ةةذا ابخزجةةبر ِزااةةبح ثعةةغ اٌشةةزٚؽ اٌزةةٟ ٌٙةةب ربص١ز٘ةة

اٌؾزارح ٚاٌؼؽؾ اٌغٛٞ ٚاٌؾبٌةخ إٌفظة١خ ٌباةت ٚـةٟ ثعةغ ابؽ١ةبْ ٠زطٍةت ٚعةٛ  

 ؽج١ت ِزخظض.

 ( :VO2MaXاىحد ااقصً ىستهلاك ااومسجُن ) 2-1-6-4

                                      
لأ 1989لأ اٌجظةزح لأ ِطجعةخ اٌغبِعةخ لأ  ِٛطٛاخ اٌم١بطةبد ٚابخزجةبراد اٌجد١ٔةخ ٚاٌز٠بػة١خ( ر٠ظبْ خز٠جؾ : 1)

 . 135ص

غ١خ ٌةةدٜ ( ١٘ةضُ اجةةد اٌةةزؽ١ُ اٌةةزاٚٞ : رمةة٠ُٛ اٌجةةزاِظ اٌزدر٠ج١ةةخ اٍةٝ ٚـةةك ثعةةغ اٌّ تةةزاد اٌى١ّ١بئ١ةةخ ٚاٌفظةة2ٍ)

-41لأ ص 1996باجٟ اٌىزح اٌطبئزح ـٟ اٌعزاق . بؽزٚؽخ  وزٛراٖ لأ عبِعةخ ثؽةدا  لأ و١ٍةخ اٌززث١ةخ اٌز٠بػة١خ لأ 

41  . 

 169لأ ص1995لأ ثؽدا  لأ ِطجعةخ ٔةْٛ لأ  رطج١مبد ـٟ اٍُ اٌفظ١ٌٛٛع١ب ٚاٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ( ر٠ظبْ خز٠جؾ : 3)

 . 

( 4 ) Watson A. W ; Physical Fitness and Athletic performance , 3 ed , Impression , 

Singapore , 1986 , P.153 .  
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٠عد اٌؾد ابلظٝ بطزٙبن اهٚوظغ١ٓ اـؼةً ِ تةز ـظة١ٌٛٛعٟ اٍةٝ وفةبلح  

اب ال ابٚوظةغ١ٕٟ  اٌغٙبس اٌدٚرٞ اٌزٕفظةٟ ٚلةدرح اٌفةز  اٍةٝ
(1)

لأ ٚلةد ارفمةذ ع١ّةل 

اٌّظب ر اٌع١ٍّخ ـٟ اٌطت اٌز٠بػٟ ٚاٌفظٍغخ اٌز٠بػ١خ اٍٝ اْ ٘ذا اٌّ تز ٠عد ِٓ 

اٌزةةٟ ٠ؾزةةً اٌزّض١ةةً  بدا٘ةةُ اٌّ تةةزاد اٌٛ ١ف١ةةخ ٌٍز٠بػةة١١ٓ خظٛطةةب ـةةٟ اٌز٠بػةة

( اٌغبٔت ابوجةز ـةٟ ا١ٍّةخ رةٛـ١ز Metabolizing Aerobicاٌؽذائٟ ابٚوظغ١ٕٟ )

بلةخ اٌط
(2)

لأ ـةب ٠ّىةٓ ٌٍعّةً اٌعؼةٍٟ ابطةزّزار  ْٚ اطةزخداَ ابٚوظةغ١ٓ اوضةز ِةةٓ 

( صةةٛاْ ٚثعةةد٘ب ٠غةةت رش٠ٚةةد اٌعؼةةبد اٌعبٍِةةخ ثببٚوظةةغ١ٓ ٌؽةةزع ابطةةزّزار 11)

ظٛي اٍةٝ و١ّةخ وبـ١ةخ ِةٓ ابٚوظةغ١ٓثبب ال اوضز ِٓ  ل١مخ ِٓ خبي اٌؾ
(3)
ـبٌؾةد  .

وٛٔٗ ٔبرغب ٌعةدح ا١ٍّةبد ـظة١ٌٛٛع١خ  ابلظٝ هطزٙبن ابٚوظغ١ٓ ٠ظزّد ا١ّ٘زٗ ِٓ

٘بِخ ـٟ اٌغظةُ لأ رٕمظةُ اٌةٝ ا١ٍّزة١ٓ اطبطة١ز١ٓ ّ٘ةب ا١ٍّةخ رٛطة١ً ابٚوظةغ١ٓ اٌةٝ 

اٌعؼبد ٠ٚشززن ـٟ ٘ذٖ اٌع١ٍّخ وً ِٓ اٌغٙةبس اٌزٕفظةٟ ٚاٌغٙةبس اٌةدٚرٞ ٚاٌةدَ لأ 

١ةخ ٚاٌع١ٍّخ اٌضب١ٔخ ٟ٘ ا١ٍّخ اطزٙبن ابٚوظغ١ٓ ثبٌعؼبد ٟٚ٘ اٌع١ٍّخ ابوضةز اّ٘

ٚرعزّد اٍٝ ِب ٠ؾدصٗ اٌزدر٠ت ـٟ رزو١ت اٌعؼٍخ ٌىٟ رظةزط١ل اْ رّةزض اوجةز و١ّةخ 

ِةةةٓ ابٚوظةةةغ١ٓ ٚرظةةةزٍٙىٙب ٔز١غةةةخ س٠ةةةب ح ِةةةب ثٙةةةب ِةةةٓ اٌّةةةب٠ىٍٛث١ٓ ٚاٌّب٠زٛوٛٔةةةدر٠ب 

اٌؾةةةد ابلظةةةٝ هطةةةزٙبن  ٠ٛةةةخ ٚابٔش٠ّةةةبد . ٌةةةذٌه ـةةةبْ ِم١ةةةبصٚاٌشةةةع١زاد اٌدِ

ّشةةززوخ ـةةٟ اب ال ٚ٘ةةٟ ٌح اٌؾ٠ٛ١ةةخ اابٚوظةةغ١ٓ ٠عةةد ِم١بطةةب ِزىةةبِب ه٘ةةُ ابعٙةةش

اٌغٙبس اٌزٕفظٟ ٚاٌغٙبس اٌدٚرٞ ٚاٌدَ ٚاٌعؼبد
(4)
. 

( اٍٝ أٗ " الظٝ لةدرح ٌٍغظةُ اٍةٝ اخةذ ابٚوظةغ١ٓ ٠ٚVO2 MaXعزؾ ) 

ٚٔمٍةةٗ ِٚةةٓ صةةُ اطةةزخداِٗ ـةةٟ اٌخب٠ةةب اٌعبِةةخ ٌٍعؼةةبد " 
(5)

ّةةبْ ٌ. ٚلةةد ازـةةٗ )٘ٛ

١ٓ ـةٟ ٚؽةدح س١ِٕةخ ) ل١مةخ( ٚاٌزةٟ ( ثبٔٗ " اوجز و١ّخ ِةٓ ابٚوظةغ1988–ٚاخزْٚ 

٠ظزط١ل اْ ٠ظزٍٙىٙب ابٔظبْ إدِب ٠زٕفض اٌٙةٛال لأ ٠ٚعزّةد ٘ةذا اٌّ تةز اٍةٝ اٌمبث١ٍةخ 

اٌٛ ١ف١خ ٌغٙبسٞ اٌمٍت ٚاٌزٕفض ٚوذٌه لبث١ٍخ اٌزّض١ً اٌؽذائٟ ٌلأٔظغخ 
(6)
. 

ٚلةةد اطةةزخدَ اٌجةةبؽضْٛ ؽزائةةك اد٠ةةدح هطةةزخزاط ل١ّةةخ ٘ةةذا اٌّ تةةز ٚاّ٘ٙةةب  

ٌّجبتةزح .. اػةبـخ اٌةٝ ؽزائةك اخةزٜ ؼ١ةز ِجبتةزح رعزّةد اؼٍجٙةب اٍةٝ ل١ةبَ اٌطز٠مخ ا

اٌز٠بػٟ ثغٙٛ   ْٚ لظ٠ٛخ 
(7)

  . 

                                      
( 1 ) Franck , Karch , Willamd , Mcardle : Nutvition Weight Control and Exercises , 

LEA , PHiladelphia , 1988 , P. 62 .  

( 2 ) Noble B. Joxygen Transport ; Physiology of Exercise and sport , Times mirror , 

Mosby , Pub , U.S.A. , 1986 , P. 96 .  

 .  48لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( لأ 2111( طعد ِٕعُ اٌش١خٍٟ )3)

 . 67لأ ص 2112لأ اٌمب٘زح لأ ِزوش اٌز١ّٕخ ابل١ٍّٟ لأ  ٔشزح اٌعبة اٌمٜٛ( ثٙبل اٌد٠ٓ طبِخ : 4)

( 5 ) Edward . L. Fox: Sport Physiology. Second Edition. C. B. S. college Publishing. 

1984. P. 23.  

(6) Hollman W. and others: Metabolic Capacity, in the Olympic book of sport 

medicine, Black Wall Scientific pub. W. Germany, 1988. P. 61.  

(7) Karpman V.L. “Submaximal Tast . PWC171” . in the book sports medicine, 

pbysiology and sport pub Moscow , 1987. P. 138.   
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ٌٚمةةد ٚعٙةةذ اٌعد٠ةةد ِةةٓ اٌجؾةةٛس ٚاٌدراطةةبد اٌؾد٠ضةةخ ٌؽةةزع رع١ةة١ٓ ٚرؾد٠ةةد  

( ِٚعزـةخ ل١ّزٙةب اٌطج١ع١ةخ VO2MaXاخزجبراد خبطخ ٌزم١ة١ُ اٌمبث١ٍةخ ابٚوظةغ١ٕ١خ )

ض ٚاٌؾبٌخ اٌزدر٠ج١خ ِٚىٛٔبد اٌغظُ ٚابلخ صٌه ثبٌعّز ٚاٌغٕ
(1)
. 

( ٠عزّد اٍٝ و١ّةخ ِب٠ظةزٍٙىٗ اٌز٠بػةٟ ِةٓ ابٚوظةغ١ٓ لأ VO2MaXاْ ِ تز )    

اٌعبِةً  ـؼةب  اةٌٓٚىٓ ٘ذٖ اٌى١ّخ رزبصز ثعدح اٛاِةً ِٕٙةب ٔفظة١خ اٚ اٛاِةً اٌزى١ٕةه 

مةةل اٌةةٛراصٟ لأ اص ٚعةةد ثةةبْ ٔظةةجخ اب١ٌةةخ ِةةٓ اٌمبث١ٍةةخ اٌمظةةٜٛ هطةةزٙبن ابٚوظةةغ١ٓ ٠

رؾذ اٌزبص١ز اٌٛراصٟ اػبـخ اٌٝ ربص١ز اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ 
(2)
. 

٠ٚزغٍٝ ربص١ز اٌزدر٠ت اٌز٠بػٟ ـٟ ردر٠ت اٌّطبٌٚخ اٌةذٞ ٠عّةً اٍةٝ رطة٠ٛز  

اٌمبث١ٍخ ابٚوظغ١ٕ١خ ٚالزظةب ٠خ اطةزضّبر ابٚوظةغ١ٓ لأ ٠ٚزطٍةت ٘ةذا اخةذ ابٚوظةغ١ٓ 

ٌخب٠ب اٌعؼ١ٍخ اٌزةٟ رزةٌٛٝ ثبلظٝ ؽبلخ ٚس٠ب ح طعخ ٔمٍٗ ٚرٛط١ل ا١ٍّخ ابوظدح ـٟ ا

اٌؾًّ اٌزئ١ظٟ خةبي اٌزةدر٠ت ٚإٌّبـظةخ 
(3)

. ٚ٘ةذا ِةب اوةدٖ )ٔةشار اٌطبٌةت ِٚؾّةٛ  

اررفةةب  اٌؾةةد ابلظةةٝ بطةةزٙبن ابٚوظةةغ١ٓ ٠عةةد ا٘ةةُ اْ ( ِةةٓ 1981 –اٌظةةبِزائٟ 

اٌظفبد ا١ٌّّشح ٌز٠بػبد اٌّطبٌٚخ ٚاٌفعب١ٌبد ابٚوظغ١ٕ١خ ٚاٌزٟ رعزّد ثشىً ١ِّةش 

١ٙةب لبث١ٍةخ اٌز٠بػةٟ اٍةٝ ـال اٌذٞ ٠زطٍت عٙدا وج١زا ٌٚفزةزح ؽ٠ٍٛةخ ٚرعزّةد اٍٝ اب 

اِىب١ٔخ اخذ ٚٔمً ٚا٠دا  ابٚوظغ١ٓ ٌدٜ أظغخ اٌعؼبد اٌعبٍِخ 
(4)
. 

( ٚث١ٓ ٚسْ اٌغظُ إد اٌزعةبي لأ ٚ٘ةذٖ VO2MaXٕٚ٘بن ابلخ وج١زح ث١ٓ ) 

( لأ ـؼةب Hbٌةدَ )اٌعبلخ رمةً إةد إٌظةبل ثظةجت أخفةبع ِعةدي ا١ٌّٙٛوٍةٛث١ٓ ـةٟ ا

آ ابررفب  إٌظجٟ ـٟ و١ّخ اٌشؾَٛ رؾذ اٌغٍد لأ ٌةذٌه إةد ِمبرٔةخ ابتةخبص ـبٔةٗ 

٠ةزُ ؽظةةبة و١ّةةخ ابٚوظةةغ١ٓ اٌمظةةٜٛ اٌّظةزخدِخ ثبٌٕظةةجخ ٌىةةً و١ٍةةٛ ؼةةزاَ ِةةٓ ٚسْ 

اٌغظُ 
(5)

لأ ٚإد رمظ١ُ ل١ّةخ اٌؾةد ابلظةٝ هطةزٙبن ابٚوظةغ١ٓ اٌّطٍةك اٍةٝ ٚسْ 

ن ابٚوظةةغ١ٕٟ إٌظةةجٟ ٚٚؽدرةةٗ ٍٍِزز/ ل١مةةخ/وؽُاٌغظةةُ ٔؾظةةً اٍةةٝ ابطةةزٙب
(6)

لأ 

( اٍٝ أٗ "الظٝ و١ّةخ اٚوظةغ١ٓ ِظةزٍٙىخ 1988–ٚاٌذٞ ٠عزـٗ )ثٙبل اٌد٠ٓ طبِخ 

ـةةٟ اٌدل١مةةخ ثةةبٌٍٍّزز ٌىةةً و١ٍةةٛ ؼةةزاَ ِةةٓ ٚسْ اٌغظةةُ ٚصٌةةه ثمظةةّخ اٌؾةةد ابلظةةٝ 

هطزٙبن ابٚوظغ١ٓ اٌّطٍك ثبٌٍٍّزز اٍٝ ٚسْ اٌغظُ ثبٌى١ٍٛ ؼزاَ " 
(7)
. 

 : البحوثىوالدراداتىالمذابكة 2-2

هعةةً ِٕبلشةةخ اٌدراطةةبد اٌّشةةبثٙخ ٚرٛػةة١ؼ ِةةدٜ اررجبؽٙةةب ثبٌدراطةةخ اٌؾب١ٌةةخ  

ـٙب ِٚب ٟ٘ ٔمبؽ اٌزشةبثٗ ٚابخةزبؾ ث١ٕٙةب ثشةىً ٚاػةؼ ٚ ل١ةك اررةبٜ اٌجبؽةش اٚا٘د

 رمظ١ّٙب ثؾظت ِٕٙغ١خ اٌجؾش اٌٝ ثؾٛس )ٚطف١خ ٚرغز٠ج١خ( ٚوّب ٠نرٟ :

                                      
1) ) Mcardle w. D. and others : “Essentials of U Ptakemeasurements” in Book 

Exercise physiology lippncott williams and wilkins , U.S.A.2111. P.128. 

(2) Herbert A. Derries : physiology of Exercise , Brown Company publishers , 

U.S.A.1986. P.153 .  

 .  229لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( : 1991( ٘برح )3)

لأ ثؽةدا  لأ  ار اٌىزةةت  ِجةب   ابؽظةةبل ٚابخزجةبراد اٌجد١ٔةخ ٚاٌز٠بػة١خ( ٔةشار اٌطبٌةت ِٚؾّةٛ  اٌظةبٌّزائٟ : 4)

 .199لأص1981ٌٍطجباخ لأ 

( 5 ) Per-ol of Astrand , Karre Rodahl : Text Book of work physiology , Ist Ed . 

Megraw – Hill, printed in U.S.A.1971.P.331.  

 . 46لأ ص ِظدر طجك صوزٖ( لأ 2111( طعد ِٕعُ اٌش١خٍٟ . )6)

 .  231لأ ص1988لأ اٌمب٘زح لأ  ار اٌفىز اٌعزثٟ لأ  ـظ١ٌٛٛع١ب اٌز٠بػخ( ثٙبل اٌد٠ٓ طبِخ : 7)
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 : واىجحىث اىىصفُخ اىَشبثهخاىدراسبد  2-2-1

 2111 ءراسخ سعد ٍنعٌ اىشُخيٍ 2-2-1-1
(1)
. 

 )ءراسخ فبعيُخ ااءا  وثعض اىَؤشراد اىىظُفُخ ىلاعجٍ مرح اىقدً(

 تهدف اىدراسخ اىً ٍعرفخ :
 ـبا١ٍخ اب ال ٌباجٟ ـزق ا١ٕخ اٌجؾش . -1

 اٌفزٚق ـٟ ـبا١ٍخ اب ال ٌىً تٛؽ ِٓ تٛؽٟ اٌّجبراح . -2

 ٚابخزجبراد ٚاٌّ تزاد ٌباجٟ ـزق ا١ٕخ اٌجؾش . ثعغ اٌم١بطبد -3

 اٌعبلخ ث١ٓ ثعغ اٌّ تزاد اٌٛ ١ف١خ ل١د اٌدراطخ ٚـبا١ٍخ اب ال . -4

( باجةةب ِةةٓ أد٠ةةخ اٌةةدٚرٞ اٌّّزةةبس ثىةةزح اٌمةةدَ 18: رىٛٔةةذ ِةةٓ ) عُنةةخ اىجحةةج

 .1999-1998ٌٍّٛطُ اٌىزٚٞ اٌعزالٟ 

 : ٍن نتبئج اىدراسخ

 بثٟ ث١ٓ ـزق ا١ٕخ اٌجؾش .ٕ٘بن رجب٠ٓ ـٟ اب ال اب٠غ -1

ٕ٘ةةبن ـةةزٚق صاد  بٌةةخ ِع٠ٕٛةةخ ٌفبا١ٍةةخ اب ال ثةة١ٓ تةةٛؽٟ اٌّجةةبراح ٌٚظةةبٌؼ  -2

 اٌشٛؽ ابٚي .

 ػعؿ ـٟ لدراد اٌباج١ٓ ابٚوظغ١ٕ١خ ِمبرٔخ ثٕزبئظ اٌدراطبد اٌعب١ٌّخ . -3

 1111ءراسخ حسن عصرٌ عجد اىقبءر  2-2-1-2
(2)
. 

ئُةةخ وااهىائُةةخ ثةةُن اعجةةٍ اىخطةةىط )ءراسةةخ ٍقبرنةةخ ىةةجعض ٍؤشةةراد اىقةةدرح اىهىا

 اىَختيفخ ثنرح اىقدً (

 تهدف اىدراسخ اىً ٍعرفخ :

 ِظزٜٛ اٌمدرح اٌٙٛائ١خ ٚؼ١ز اٌٙٛائ١خ ٌدٜ باجٟ وزح اٌمدَ . -1

 اٌفزٚق ـٟ ِ تزاد اٌمدرح اٌٙٛائ١خ ٚؼ١ز اٌٙٛائ١خ ٌباجٟ وزح اٌمدَ . -2

ضةبٟٔ ٌشةٛؽٟ اٌّجةبراح اٌفزق ـٟ ِظزٜٛ رزو١ش بوز١ذ اٌدَ ث١ٓ اٌم١ةبص ابٚي ٚاٌ -3

. 

 خظٛط١خ اٌعبلخ ابررجبؽ١خ ث١ٓ اٌّ تزاد ل١د اٌدراطخ وبـخ . -4

وةةبٔٛ ػةةّٓ اٌزشةةى١ٍخ ابطبطةة١خ ٌزّض١ةةً  ب  باجةة(  42) رىٛٔةةذ ِةةٓ  :عُنةةخ اىجحةةج

 .1998-1997بٔد٠زُٙ ـٟ ثطٌٛخ اٌدٚرٞ اٌّّزبس ٌّزؽٍخ اب٠بة ٌٍّٛطُ 

 ٍن نتبئج اىدراسخ :

رح اٌٙٛائ١ةةخ ٚاٌب٘ٛائ١ةةخ ِٚ تةةز ِعةةدي اٌزعةةت ػةةعؿ ـةةٟ ِظةةزٜٛ ِ تةةزاد اٌمةةد -1

 ٚاٍٝ ٚـك ا ال اٌباج١ٓ .

إةد ل١ةبص بوز١ةه اٌةدَ  ٜاْ اٌّعٍِٛبد اٌٛ ١ف١ةخ اٌفظةٍغ١خ اٌزةٟ ٠ّىةٓ اْ رظةزمز -2

خةبي اٌّجةةبراح اٌؾم١م١ةخ ب رىزّةةً اب ِةةل ٔظةبَ ِبؽظةةخ ٚرظة٠ٛز ٚرؾ١ٍةةً ؽزوةةخ 

 اٌباج١ٓ .

خ ا١ٍب ٠ظةزط١عْٛ اٌّؾبـظةخ اٍةٝ طةزاخ اْ اٌباج١ٓ اٌذ٠ٓ ٠ّزٍىْٛ لدراد ٘ٛائ١ -3

 ؾبِغ اٌبوز١ه ٚأخفبع ِعدي اٌزعت .ٌالً رزو١ش ٌعت اب١ٌخ ٚرؼُ صٌه 

                                      
 . ِظدر طجك صوزٖ ( لأ 2111( طعد ِٕعُ اٌش١خٍٟ )1)

ؽظٓ اظزٞ اجد اٌمب ر :  راطخ ِمبرٔخ ٌجعغ اٌّ تزاد اٌمدرح اٌٙٛائ١خ ٚاب اٌٙٛائ١خ ث١ٓ باجٟ اٌخطٛؽ  (2)

 .  1999اٌّخزٍفخ ثىزح اٌمدَ لأ اؽزٚؽخ  وزٛراٖ لأ عبِعخ ثؽدا  لأ و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ لأ 
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1111ءراسةةخ صةةجبم ط ٍصةةطفً واخةةرَن  2-2-1-3
(1)

)تقةةىٌَ اىحبىةةخ اىىظُفُةةخ . 

 ىجهبز اىدورٌ اىتنفسٍ ىدي اعجٍ مرح اىقدً(

 تهدف اىدراسخ اىً ٍعرفخ :

س اٌزٕفض ٚاٌدٚراْ ِٓ خبي رم٠ُٛ ثعغ اٌّزؽ١زاد اٌّزعٍمةخ اٌؾبٌخ اٌٛ ١ف١خ ٌغٙب -

 ثّٙب ٌدٜ باجٟ وزح اٌمدَ ِٓ ـئخ اٌشجبة .

 ( باجةةةب ٌّٕزخةةةت تةةةجبة اٌعةةةزاق ثىةةةزح اٌمةةةدَ 21: رىٛٔةةةذ ِةةةٓ ) عُنةةةخ اىجحةةةج

 طٕخ( .19) ْٚ 

 ٍن نتبئج اىدراسخ :

ز أخفبع ِعدي ػةزثبد اٌمٍةت اةٓ اٌّعةدي اٌطج١عةٟ ٌةدٜ اٌز٠بػة١١ٓ ِّةب ٠ تة -1

 رطٛر اٌمبث١ٍخ اٌٛ ١ف١خ ٌٍمٍت .

اررفب  اٌفززح اٌش١ِٕخ ٌؾجض إٌفض ِّب ٠ تز رطةٛرا ـةٟ اٌىفب٠ةخ اٌٛ ١ف١ةخ ٌغٙةبس  -2

 اٌزٕفض .

اٌةٝ اررفب  ل١ّخ اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ ٌدٜ ا١ٕخ اٌجؾش إٙب ٌدٜ ابـزا  اٌعةب ١٠ٓ ٠شة١ز  -3

 رطٛر ـٟ وفب٠خ عٙبس اٌزٕفض .

ِّب٠شةة١ز اٌةةٝ رطةةٛر اٌغٙةةبس اٌةةدٚرٞ اررفةةب  ل١ّةةخ الظةةٝ ؽةةد ٌٍز٠ٛٙةةخ اٌزئ٠ٛةةخ  -4

 ٚاٌزٕفظٟ .

اررفب  ل١ّخ ِ تز ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ )١ٌبلخ اٌغٙبس اٌدٚرٞ اٌزٕفظٟ( اٌٝ ِظزٜٛ ع١ةد  -5

 عدا إد ِمبرٔزٗ ثّعبًِ طٕظىٟ .

 

2 

                                      
ٌدٜ باجٟ وةزح اٌمةدَ لأ ثؾةش ( طجبػ   ِظطفٝ )ٚاخزْٚ( : رم٠ُٛ اٌؾبٌخ اٌٛ ١ف١خ ٌغٙبس اٌدٚرٞ اٌزٕفظٟ 1)

لأ ثؾةٛس اٌّة رّز اٌعٍّةٟ اٌعبتةز ٌى١ٍةبد ٚالظةبَ 2لأ اٌّغٍد اٌظبثل لأ اد  خةبص  لأ ِغٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خِٕشٛر 

 . 79لأص1998لأ اصار لأ 2اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ ـٟ اٌعزاق لأ ط
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 :   اىدراسبد واىجحىث اىتجرَجُخ اىَشبثهخ 2-2-

 2114ءراسخ رافد عجد ااٍُر  2-2-2-1
(1)

  . 

درَت ثطةةرَقتُن ٍختيفتةةُن فةةٍ تطةةىَر اىَطبوىةةخ اىخبصةةخ )تةةيحُر ٍنهجُةةخ اىتةة

 ىلاعجٍ مرح اىقدً(

 : تهدف اىدراسخ اىً

 ٚػل ِٕٙظ ردر٠جٟ ٌزط٠ٛز طفخ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٌباجٟ وزح اٌمدَ . -1

ِعزـخ ربص١ز اٌزدر٠ت اٌفززٞ إٌّخفغ اٌشدح ـٟ رط٠ٛز طةفخ اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ  -2

 ٌٝ( .ٌدٜ ا١ٕخ اٌجؾش )اٌّغّٛاخ اٌزغز٠ج١خ ابٚ

ِعزـخ ربص١ز ؽز٠مخ اٌزدر٠ت ثبٌؾًّ اٌّظزّز ـٟ رط٠ٛز طةفخ اٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ  -3

. 

ِعزـةةخ بٞ اٌطةةةز٠مز١ٓ لأ اٌفزةةزٞ اٌّةةةٕخفغ اٌشةةدح لأ ٚاٌؾّةةةً اٌّظةةزّز لأ اـؼةةةً  -4

 ثبٌزبص١ز ـٟ رط٠ٛز طفخ اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٌدٜ باجٟ وزح اٌمدَ .

ٔةةب ٞ ثبثةةً ٌفئةةخ ( باجةةب ٠ّضٍةةْٛ ٔةةب ٞ اٌؾٍةةخ 32ٚ: رىٛٔةةذ ِةةٓ )عُنةةخ اىجحةةج 

 . 2113اٌّزمد١ِٓ ٌٍّٛطُ 

 ٍن نتبئج اىدراسخ :

اْ اطةةٍٛة اٌزةةدر٠ت )اٌفزةةزٞ اٌّةةٕخفغ اٌشةةدح( اصةةز ثشةةىً ا٠غةةبثٟ ِجبتةةز ـةةٟ  -1

 رط٠ٛز اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٌدٜ باجٟ وزح اٌمدَ اٌّزمد١ِٓ ٚثؾدٚ  ا١ٕخ اٌجؾش.

ز طةفخ اْ بطٍٛة اٌزدر٠ت )اٌؾًّ اٌّظزّز( اصز ثشةىً ا٠غةبثٟ ِجبتةز ـةٟ رطة٠ٛ -2

   اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ ٌدٜ باجٟ وزح اٌمدَ اٌّزمد١ِٓ ٚثؾدٚ  ا١ٕخ اٌجؾش .

ٕ٘ةةبن بـؼةة١ٍخ ـةةٟ رطج١ةةك ِفةةز اد اٌّةةٕٙظ اٌزةةدر٠جٟ اٌّمزةةزػ ثنطةةٍٛة اٌزةةدر٠ت  -3

اٌفززٞ إٌّخفغ اٌشدح اٍٝ بـزا  ا١ٕةخ اٌجؾةش ِمبرٔةخ ثزطج١مٙةب ثنطةٍٛة اٌؾّةً 

 اٌّظزّز .

 

                                      
اٌخبطخ ٌباجٟ وزح اٌمةدَ لأ ( راـد اجد اب١ِز : ربص١ز ِٕٙغ١خ اٌزدر٠ت ثطز٠مز١ٓ ِخزٍفز١ٓ ـٟ رط٠ٛز اٌّطبٌٚخ 1)

 .  2114رطبٌخ ِبعظز١ز ؼ١ز ِٕشٛرح لأ عبِعخ ثبثً لأ و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ لأ 
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1111 دَن وٍَدوم ٍحَىء حَدٌءراسخ اثى اىنجب احَد عس اى2-2-2-2
 (1)

. 

)ثرنبٍج تةدرَجٍ ٍقتةرم ىفتةرح تنةىَن اىفىرٍةخ اىرَبضةُخ واحةرط عيةً تطةىَر ثعةض 

 اىَتغُراد اىفسُىىىجُخ ىدي نبشٍ  مرح اىقدً( .

 تهدف اىدراسخ اىً ٍعرفخ :

رةةةبص١ز اٌجزٔةةةبِظ اٌزةةةدر٠جٟ اٌّمزةةةزػ اٍةةةٝ اٌّغّٛاةةةخ اٌزغز٠ج١ةةةخ ـةةةٟ اٌّزؽ١ةةةزاد  -1

 اٌجؾش .اٌفظ١ٌٛٛع١خ ل١د 

ربص١ز اٌجزٔبِظ اٌزدر٠جٟ اٍٝ اٌّغّٛاخ اٌؼبثطخ ـٟ اٌّزؽ١زاد اٌفظة١ٌٛٛع١خ ل١ةد  -2

 اٌجؾش .

اٌفةةزق ثةة١ٓ اٌّغّةةٛاز١ٓ اٌزغز٠ج١ةةخ ٚاٌؼةةبثطخ ـةةٟ اٌّزؽ١ةةزاد اٌفظةة١ٌٛٛع١خ ل١ةةد  -3

 اٌجؾش .

طةةٕخ( ٌٕةةب ٞ  17( باجةةب ٔبتةةئب ِةةٓ ااّةةبر ) ْٚ 61: رىٛٔةةذ ِةةٓ )عُنةةخ اىجحةةج 

 .1998-1997بػٟ اٌشِبٌه ـٟ اٌّٛطُ اٌز٠

 ٍن نتبئج اىدراسخ :

اْ اٌجزٔبِظ اٌزدر٠جٟ اٌّمززػ ٌٗ ربص١ز ا٠غةبثٟ ٚـعةبي ـةٟ رؾظة١ٓ ٚرطة٠ٛز اٌظةعخ  -1

 .  VO2MaXاٌؾ٠ٛ١خ ٚاٌىفبلح اٌجد١ٔخ ٚ 

ـةٟ اٌّزؽ١ةزاد اٌفظة١ٌٛٛع١خ باٍةٝ ِةٓ  ( اٌّغّٛاخ اٌزغز٠ج١ةخ) ِعدي رمدَ اٌع١ٕخ  -2

ّب ٠دي اٍٝ ـبا١ٍخ اٌجزٔةبِظ اٌّمزةزػ لأ ِ(اٌّغّٛاخ اٌؼبثطخ ) ِعدي رمدَ اٌع١ٕخ 

 ٚرنص١زٖ . 

 ٍنبقشخ اىدراسبد اىسبثقخ :

ِٓ خبي اؽب  اٌجبؽش اٍٝ وض١ز ِٓ اٌدراطبد اٌّشبثٙخ اٌظةبثمخ ٚاٌزةٟ وةبْ  

ٌٙب اصز وج١ز ـٟ رٛػة١ؼ اٌظةٛرح اةٓ ؽج١عةخ اٌّشةىٍخ ٚرفبطة١ٍٙب ٚب طة١ّب اٌغٛأةت 

ٙب . ٚلةةد ٚعةةد اٌجبؽةةش اْ اٌدراطةةبد اٌٛ ١ف١ةةخ )اٌفظةةٍغ١خ( اٌزةةٟ ٠ةةزَٚ اٌجؾةةش  راطةةز

ِٓ الزة اٌدراطبد اٌٝ ثؾضٕةب وٛٔٙةب ـةٟ ِغةبي وةزح اٌمةدَ لأ صةُ أٙةب لةد  اٌّذوٛرح آٔفب  

 رٕبٌٚذ عٛأت ثد١ٔخ ٚـظٍغ١خ .

ٌٚمد اّد اٌجبؽش اٌٝ رمظ١ُ ٘ذٖ اٌدراطبد ثؾظةت ِٕٙغ١ةخ اٌجؾةش اٌةٝ لظة١ّٓ  

 ّ٘ب :

 : اىدراسبد اىَشبثهخ ذاد اىَنهج اىىصفٍ -1

ر١ّشد ٘ذٖ اٌدراطبد وٛٔٙةب  راطةبد ِعّمةخ اتةزٍّذ اٍةٝ عٛأةت ثد١ٔةخ ٚلد 

ٚـظٍغ١خ ٌٙب ابلخ ثجؾضٕب ثشىً اٚ ثبخز ـمد وبٔذ  راطخ )طعد ِٕعُ اٌشة١خٍٟ( ٚص١مةخ 

اٌظٍخ ثدراطزٕب اٌؾب١ٌخ ِٓ خبي اٌعبلخ اٌىج١زح ث١ٓ ـعب١ٌخ اب ال ٚاٌّطبٌٚةخ اٌخبطةخ 

زاد اٌفظةة١ٌٛٛع١خ اٌّجؾٛصةةخ لأ ٚ٘ةةذا ابِةةز ٚوةةذٌه رشةةبثٗ اٌدراطةةز١ٓ ـةةٟ ثعةةغ اٌّزؽ١ةة

٠ٕطجك اٍٝ  راطخ وً ِٓ )ؽظٓ اظزٞ( ٚ )طجبػ   ِظةطفٝ( ٌعبلةخ اٌمةدراد 

اٌٙٛائ١ةةخ ٚؼ١ةةز اٌٙٛائ١ةةخ ٚوةةذٌه اٌؾبٌةةخ اٌٛ ١ف١ةةخ ٌٍغٙةةبس اٌةةدٚرٞ اٌزٕفظةةٟ ثبٌّطبٌٚةةخ 

                                      
( اثةةٛ إٌغةةب اةةش اٌةةد٠ٓ ِّٚةةدٚػ ؽّةةدٞ : ثزٔةةبِظ رةةدر٠جٟ ِمزةةزػ ٌفزةةزح رىةة٠ٛٓ اٌفٛرِةةخ اٌز٠بػةة١خ ٚاصةةزٖ اٍةةٝ 1)

اٌّةة رّز اٌعٍّةةٟ ٌٛالةةل اٌز٠بػةةخ ر لأ رطة٠ٛز ثعةةغ اٌّزؽ١ةةزاد اٌفظةة١ٌٛٛع١خ ٌةةدٜ ٔبتةةٟل وةةزح اٌمةدَ لأ ثؾةةش ِٕشةةٛ

لأ عبِعةخ ابِةبراد لأ و١ٍةخ اٌززث١ةخ لأ لظةُ اٌززث١ةخ اٌز٠بػة١خ لأ ـٕةدق رٚربٔةب اٌعة١ٓ لأ  اٌعزث١خ ٚؽّٛؽبرٙب اٌّظةزمج١ٍخ

1999 . 
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لةد اٌخبطخ ٚثعغ اٌّزؽ١زاد اٌٛ ١ف١خ اٌٛار ح ـٟ اٌدراطخ اٌزٟ ٔؾٓ ثظد ٘ب . ٘ذا ٚ

اطزفب  اٌجبؽةش ِةٓ ٘ةذٖ اٌدراطةبد ِةٓ خةبي اؽباةٗ اٍةٝ اٌّعٍِٛةبد إٌظز٠ةخ اٌزةٟ 

اخزٍفةذ ٘ةذٖ لةد ٚ ١ٍّةخٚر د ـ١ٙب ـؼب آ ٔزةبئظ ٘ةذٖ اٌدراطةبد ِٚبٌٙةب ِةٓ ل١ّةخ ا

اٌدراطبد ِل  راطزٕب اٌؾب١ٌةخ وٛٔٙةب اـزمةزد ٌٍغبٔةت اٌزغز٠جةٟ اٌعٍّةٟ ٌعٍةُ اٌزةدر٠ت 

٠ةزُ ِةٓ خبٌةٗ ػةجؾ ع١ّةل اٌّزؽ١ةزاد ٚثبٌزةبٌٟ  ذٞاٌز٠بػٟ ٚرطج١مبرةٗ ا١ٌّدا١ٔةخ ٚاٌة

لأ ـبٌزغزثةخ رعةد رع١ًٍ إٌزبئظ ثشىً  ل١ك ثبرعباٙب اٌٝ ِظججبرٙب )اٌّزؽ١زاد اٌّظةزمٍخ(

 ِٓ اُ٘ ١ِّشاد إٌشبؽ اٌعٍّٟ اٌدل١ك .

 : اىدراسبد اىَشبثهخ ذاد اىَنهج اىتجرَجٍ -2

ٝ رؾم١ةك ٘ةدـ١ٓ اتزٍّذ ٘ذٖ اٌدراطةبد اٍةٝ رطج١ةك ١ِةدأٟ ٌّٕةب٘ظ رٙةدؾ اٌة

 ْٚ اٌغّل ث١ّٕٙةب لأ ـٙةٟ رٙةدؾ اِةب ٌزطة٠ٛز عٛأةت ثد١ٔةخ ) راطةخ راـةد( اٚ ٚ ١ف١ةخ 

ـظةةٍغ١خ ) راطةةخ اثةةٛ إٌغةةب ِّٚةةدٚػ( لأ ٚلةةد اطةةزفب  اٌجبؽةةش ِةةٓ اٌّجةةب   ٚاٌمٛااةةد 

إٌظز٠خ اٌعبِخ ٚاٌزطج١م١خ ا١ٌّدا١ٔخ اٌخبطخ ـةٟ وةب اٌجؾضة١ٓ لأ ٚوةذٌه اؽةب  اٌجبؽةش 

 رةةةةةةدر٠جٟ ِٚةةةةةةدٜ رةةةةةةبص١زٖ اٍةةةةةةٝ إٌةةةةةةبؽ١ز١ٓ اٌجد١ٔةةةةةةخ  اٍةةةةةةٝ ؽج١عةةةةةةخ وةةةةةةً ِةةةةةةٕٙظ

)اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ( ٚاٌزٟ ٚر د ـٟ ) راطخ راـد( اٚ اٌٛ ١ف١خ اٌفظة١ٌٛٛع١خ اٌةٛار ح 

 ـٟ ) راطخ اثٛ إٌغب ِّٚدٚػ( .

ٚلد وبٔذ ؽظ١ٍخ ابؽب  اٍٝ اٌدراطبد اٌظبثمخ ا٠ؼب اٌزعةزؾ اٍةٝ اٌعبلةخ 

ظة١ٌٛٛع١خ ٚرةبص١ز ٔةٛ  اٌزةدر٠ت اٍةٝ وةً ِبث١ٓ رط٠ٛز اٌظةفبد اٌجد١ٔةخ ٚاٌظةفبد اٌف

ِّٕٙب لأ ٚصٌه ِٓ خبي ابؽب  اٍٝ ِؾزٜٛ ٘ذٖ اٌدراطبد ِٚب عبلد ثةٗ ِةٓ ٔزةبئظ 

 ا١ٍّخ ل١ّخ .

اْ ا٘ةةُ ١ِّةةشاد اٌجؾةةش اٌةةذٞ ٔؾةةٓ ثظةةد ٖ ٘ةةٛ اخزبـةةٗ اةةٓ ثةةبلٟ اٌدراطةةبد 

١ةبص ٚطةف١خ رٕبٌٚةذ  راطةخ اٌعبلةخ ثبٌم ب  اٌّشبثٙخ اٌزٟ أؾظزد ـٟ وٛٔٙب اِةب ثؾٛصة

رغز٠ج١ةةخ  ب  ٚاٌّمبرٔةةخ ثةة١ٓ إٌةةٛاؽٟ اٌجد١ٔةةخ ٚاٌّٙبر٠ةةخ ٚإٌبؽ١ةةخ اٌٛ ١ف١ةةخ لأ ٚاِةةب ثؾٛصةة

رٕبٌٚذ ربص١ز اٌع١ٍّخ اٌزدر٠ج١خ ٚٔٛاٙب اٍٝ إٌبؽ١ز١ٓ اٌجد١ٔخ ٚاٌٛ ١ف١خ وً اٍٝ ؽةدح . 

ِةةٕٙظ رغز٠جةةٟ ١ٌشةةًّ اٌزةةبص١ز إٌةةٛاٟ ٌٍع١ٍّةةخ اٌزدر٠ج١ةةخ اٍةةٝ  اـغةةبل ٘ةةذا اٌجؾةةش ص

 ْٚ اّ٘ةبي ٌٍعبلةخ ِةٓ خ )اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ( ٚاٌٛ ١ف١ةخ )اٌفظةٍغ١خ( لأ إٌبؽ١ز١ٓ اٌجد١ٔ

اٌغد١ٌخ اٌّزجب ٌخ ٚاٌّززاثطخ ث١ّٕٙب . ثؾ١ش عبل ٘ذا اٌجؾش ١ٌزغبٚس اٌع١ِّٛخ ٚاؽب ٠ةخ 

اٌّعبٌغخ ٌّشىٍخ اٌجؾش ٚاٌزةٟ رعةد ِةٓ اٌّ خةذاد اٌزةٟ ابٔةذ ِٕٙةب ثعةغ اٌدراطةبد 

 اٌّشبثٙخ اٌظبثمخ .
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 منؼج البحث واجراءاته الميدانيظ : -3
 : منؼج البحث 3-1

بفئتتخ ل ىَمتَزتتٔ ٍزتيجتتبد اىجؾتتش اظتتزاداً اىجبؽتتش اىَتتْٖظ اىزغسٝجتتٜ عاىَغتتبٍٞ  اىَزن

رغٞٞتتتسا ٍزاَتتتدا  . ىضجتتتبد فسهتتتٞزٔ ث٘ تتت ٔ ٗىنّ٘تتتٔ اىتسٝتتتا اىَْبظتتتت ىؾتتتو اىَ تتتنيخ

ىي سٗط اىَؾددح ىؾدس ٍب ، ٍٗمؽظخ اىزغٞتساد اىْبرغتخ فتٜ اىؾتدس ّ عتٔ  ب  ٍٗضج٘ط

ٗر عٞسٓ ، فبىزغسٝت ٝجؾتش نتِ اىعتجت ٗمٞ ٞتخ ؽدٗصتٔ ، ٗاىزغسثتخ ٕتٜ إتٌ ٍَٞتصاد 

اىدقٞا اىْ بط اىايَٜ
ل1ع

. 

                                      
: محمد ّجٞو ّ٘فو عٗاخسُٗل ، اىقتبٕسح  رسعَخ ، ٍْبٕظ اىجؾش فٜ اىزسثٞخ ٗنيٌ اىْ طل فبُ داىِٞ ٗٝ٘ث٘ىد . د : 1ع

 .  311، ص 1311، ٍتبث  ظغو اىاسة ، 
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 : عينظ البحث 3-5

اُ نْٞخ اىجؾش هسٗزح ٍِ هتسٗزاد اىجؾتش اىايَتٜ ، فتم ثتد ٍتِ اخزٞبزٕتب 

اخزٞبزا ٍَضم ىيَغزَ  الا يٜ اذ "ٝيغتب اىجبؽتش اىتٚ عَت  ثٞبّبرتٔ ٍٗايٍ٘يزتٔ اٍتب ٍتِ 

اىَغزَ  الا يٜ اٗ ٍِ نْٞخ ٍَضيخ ىٖرا اىَغزَ  " 
ل1ع

. 

ل لانجتب َٝضيتُ٘ لانجتٜ ٍْزاجتٜ 52ٍتِ ع ٗقد رتٌ اخزٞتبز نْٞتخ اىجؾتش اىَزنّ٘تخ

ل لانجتب 25ظتْخل ، ٍتِ ٍغَت٘  ع13شجبة ٍؾبفظزٜ ثبثو ٗمتسثمء ثنتسح اىقتدً عدُٗ 

َٝضيتتُ٘ ٍغزَتت  الا تتو ، ٗرتتٌ اخزٞتتبز افتتساد نْٞتتخ اىجؾتتش ن تت٘اتٞب ، صتتٌ قعتتَذ اىاْٞتتخ 

ل لانجب ٍِ لانجٜ ٍْزات شجبة ٍؾبفظخ ثبثتو ٗعايٖتٌ نْٞتخ 11ث٘اظتخ اىقسنخ اىٚ ع

ل لانجتتب ٍتتِ لانجتتٜ ٍْزاتتت شتتجبة ٍؾبفظتتخ متتسثمء ٗعايٖتتٌ نْٞتتخ 11تخ ، ٗعهتتبث

اىاْٞتتخ ن تت٘اتٞب  زرغسٝجٞتتخ ثْتتبء نيتتٚ اُ "إتتٌ ٍتتبَٝٞص اىجؾتتش اىزغسٝجتتٜ ٕتت٘ اخزٞتتب

ىيَغَ٘نتتتخ اىزغسٝجٞتتتخ ٗاىَغَ٘نتتتخ اىضتتتبثتخ ٕٗتتت٘ ؽبىتتتخ ٍَٖتتتخ عتتتدا فتتتٜ اىز تتتبٌٍٞ 

اىزغسٝجٞخ" 
ل5ع

. 

 

 

 : تصميم الدرادظ -3-3

ٌَٞ عاىَغَ٘نخ اىضبثتخ ٗاىَزنبفئخ ٍ  اىزغسٝجٞخل ٕٗ٘ اؽتد انزَد اىجبؽش ر 

 اّ٘ا  اىز بٌٍٞ اىزغسٝجٞخ . ٗقد اشزَو اىجؾش نيٚ اىَزغٞساد الارٞخ :

 : اىزداخو اىزدزٝجٜ اىرٛ َٝضو اىَزغٞس اىزغسٝجٜ . اٌّزغُر اٌّطزمً

 : ٗٝقعٌ اىٚ ٍزغٞسِٝ اظبظِٞٞ َٕب :  اٌّزغُر اٌزبثع

 يخ ثاْب س اىَتبٗىخ اىاب خ ٕٜٗ :ٍَض اٌّزغُراد اٌجذُٔخ -1

 ٍتبٗىخ اىعسنخ . - أ

 ٍتبٗىخ اىق٘ح . - ة

 ٍتبٗىخ الاداء .-ط    

 : اىزٜ اشزَيذ نيٚاٌّزغُراد اٌىظُفُخ  -5

هتغظ اىتتدً الاّقجبهتتٜ ٗالاّجعتتبطٜ : عقجتتو اىغٖتتد ، ثاتتد اىغٖتتد ، ثاتتد صتتمس  - أ

 دقبتا ٍِ اىغٖدل

اىغٖتد اىضتبّٜ ، ثاتد ٍاده ّجض اىقيت : عقجو اىغٖد ، ثاد اىغٖتد الاٗه ، ثاتد  - ة

 صمس دقبتا ٍِ اىغٖد اىضبّٜل

 ل اىَتيقخ ٗاىْعجٞخ .PWC111اىن بءح اىجدّٞخ ع - ط

 اىْعجٜ .ٗل اىَتيا VO5MaXاىؾد الاق ٚ الاظزٖمك الاٗمعغِٞ ع - د

 : تجانس الطينظ 3-1

                                      
 .  113، ص1313، ثٞسٗد ، داز اىايٌ ىيَمِٝٞ ،  أظط اىجؾش اىايَٜ فٜ اىايً٘ اىعي٘مٞخل فبخس نبقو : 1ع

، 1323، عبٍاتتخ  تتمػ اىتتدِٝ ، ٍتجاتتخ اىغبٍاتتخ ،  أ تت٘ه اىجؾتتش اىايَتتٜ أشٕتتس اىعتتَبك عٗاختتسُٗل : ل محمد5ع

 .  35ص
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اُ ٍتتِ الاٍتت٘ز اىََٖتتخ اىزتتٜ ٝغتتت اُ ٝزجاٖتتب اىجبؽتتش ٕتت٘ هتتجظ اىَزغٞتتساد  

اىزغسٝجتتتٜ ، ٗىغتتتسق اىزؾقتتتا ٍتتتِ رغتتتبّط ٗرنتتتبف   ٗازعتتتب  اى تتتسٗا اىتتتٚ اىابٍتتتو

اىَغَ٘نزِٞ عاىضبثتخ ٗاىزغسٝجٞخل لأفساد نْٞخ اىجؾش ، اعتسٙ اىجبؽتش نَيٞتخ رنتبف  

ىيَغَتت٘نزِٞ نيتتٚ اىتتساٌ ٍتتِ اُ اىاْٞتتخ اىَازتتبزح ٕتتٜ ٍتتِ فئتتخ نَسٝتتخ ٗاؽتتدح عفئتتخ 

ظتتتْخل ، ٍتتتِ ختتتمه ٍ٘اشّتتتخ ٗرؾيٞتتتو اىجٞبّتتتبد اىَاْٞتتتخ ثْزتتتبتظ 13-13اى تتتجبة ٍتتتِ 

 لاخزجبزاد الاٗىٚ ىياْٞخ .ا

ٗثبظتتتزاداً اى٘ظتتتبتو الاؽ تتتبتٞخ اىَْبظتتتجخ رتتتٌ اظتتتزاساط اى٘ظتتتظ اىؾعتتتبثٜ ، 

ٗالاّؾتتساا اىَاٞتتبزٛ ، ٍٗابٍتتو اىمىزتت٘اء ، ٗقَٞتتخ عدل اىَؾزعتتجخ ىياْٞتتبد اىَعتتزقيخ 

ىيَغَ٘نزِٞ عاىضبثتخ ٗاىزغسٝجٞخل ىيزبمد ٍِ رغبّعٖب ٗرنبف ٕب فٜ عَٞت  اىَزغٞتساد 

س اىزغسٝجتتٜ اىتترٛ ٝتت صس فتتٜ اىَغَ٘نتتخ اىزغسٝجٞتتخ ، ٗثبىزتتبىٜ ٍاسفتتخ ٍتتب نتتدا اىَزغٞتت

ل ٝجتتتِٞ رغتتتبّط اىَغَ٘نتتتخ اىضتتتبثتخ 1اىزغٞتتتساد اىؾب تتتيخ ٍتتتِ نتتتدٍٖب .فبىغتتتدٗه ع

ل فزجتتِٞ نتتدً 1,3ل ٝجتتِٞ رغتتبّط اىَغَ٘نتتخ اىزغسٝجٞتتخ ، اٍتتب اىغتتداٗه ع5ٗاىغتتدٗه ع

زاد ىيَغَت٘نزِٞ ٗع٘د فسٗا ذاد دلاىخ اؽ بتٞخ ثِٞ ٍز٘ظتتبد اىقٞبظتبد ٗالاخزجتب

اىضبثتخ ٗاىزغسٝجٞخ فتٜ متو ٍتِ اىَزغٞتساد اىَجؾ٘صتخ قجتو اعتساء اىزغسثتخ . اذ مبّتذ 

ل 53ل رؾتتذ دزعتتخ ؽسٝتتخ ع5.123عَٞتت  اىقتتٌٞ ا تتغس ٍتتِ اىقَٞتتخ اىغدٗىٞتتخ اىجبىغتتخ ع

ل ، ٕٗترا ٝتتده نيتٚ ٗعت٘د فتسا اٞتتس ٍاْت٘ٛ ثتِٞ اىَغَتت٘نزِٞ 1.12ٗاؽزَتبه ختتؤ ع

زجبز اىقجيٜ ، الاٍس اىترٛ ٝتده نيتٚ رنتبف  اىَغَت٘نزِٞ عاىضبثتخ ٗاىزغسٝجٞخل فٜ الاخ

عنْٞخ اىجؾشل ٍَب ٝ مد  دا ن ٘اتٞخ الاخزجبز ٗندً اىزؾٞص فتٜ رقعتٌٞ نْٞتخ اىجؾتش 

 اىٚ ٍغبٍٞ  ٍزَبصيخ .

 (1اٌجذوي )

 َجُٓ رجبٔص اٌّجّىعخ اٌعبثطخ فٍ ثعط اٌّزغُراد )اٌّىرفىٌىجُخ واٌجذُٔخ(

 زىاءِعبًِ الاٌ  ٗ   ض   اىَزغٞساد د

 1.11 133.3 5.21 111.1 اٌطىي/ضُ 1

 1.32 32.2 5.25 33.3 اٌىزْ/وغُ 5

 1.52- 3 1.3 5.1 اٌعّر اٌزذرَجٍ/ضٕخ 3

 1.21 33.52 1.33 33.23 َ/ثب181اٌروط اٌّررذ 1

 1.31 31 1.21 31.2 ثبُٔخ/عذد اٌّراد91اٌمفس اًٌ الاعًٍ وٌّذح -اٌجٍىش 2

 1.31 31.31 1.23 31.21 اد وثبضزّرار/ثبَ واٌزهذَف ٌخّص ِر31اٌذحرجخ  3

قتتٌٞ الاٗظتتبط اىؾعتتبثٞخ ٗالاّؾسافتتبد اىَاٞبزٝتتخ ٗقتتٌٞ ٍابٍتتو  اىعتتبثاٝجتتِٞ اىغتتدٗه 

ل ٗميَتتب اقزتتسة 3اىتتٚ   3-الاىزتت٘اء ٍتتِ اعتتو رغتتبّط اىاْٞتتخ ، َٗٝزتتد الاىزتت٘اء ٍتتِ ع

الاىز٘اء ٍِ اى  س مبُ اىز٘شٝ  انزداىٜ 
ل1ع

. 

 (2اٌجذوي )

 عخ اٌزجرَجُخ فٍ ثعط اٌّزغُراد )اٌّىرفىٌىجُخ واٌجذُٔخ(َجُٓ رجبٔص اٌّجّى

                                      
 .  122، ص 1312، اىقبٕسح ، داز اى نس اىاسثٜ ،  نيٌ اىْ ط الإؽ بتٜل ف اد اىجٖٜ اىعٞد : 1ع
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ِعبًِ  ٗ   ض   اىَزغٞساد د

 الاٌزىاء

 1.25 111.2 5.22 111.5 اىت٘ه/ظٌ 1

 1.31 32.1 5.31 32.3 اى٘شُ/مغٌ 5

 1.52 5.2 1.5 3 اىاَس اىزدزٝجٜ/ظْخ 3

 1.5 32.32 1.21 33.3 ً/صب121اىسمض اىَسرد  1

 1.11 33.2 1.35 31 صبّٞخ/ندد اىَساد31الانيٚ ٗىَدح  اىق ص اىٚ -اىغي٘ض 2

 1.15 31.12 1.31 31.1 ً ٗاىزٖدٝف ىاَط ٍساد ٗثبظزَساز/صب31اىدؽسعخ  3
 

 (3جذوي )
اٌّزغُراد اٌّىرفىٌىجُخ ثعط َجُٓ رىبفؤ اٌّجّىعزُٓ اٌعبثطخ واٌزجرَجُخ فٍ 

 واٌجذُٔخ.
 قَٞخعدل خاىَغَ٘نخ اىزغسٝجٞ اىَغَ٘نخ اىضبثتخ اىَغَ٘نخ د

 اىَؾزعجخ
قَٞخ عدل* 

 اىغدٗىٞخ

اىدلاىخ 

 اىَزغٞساد الاؽ بتٞخ
 ش  

   ض    

 اىت٘ه عظٌل 1
171.7 

 اٞس ٍاْ٘ٛ 5.123 1.11 5.22 111.5 5.21

 اى٘شُعمغٌل 5
66.3 

 اٞس ٍاْ٘ٛ 5.123 1.15 5.31 32.3 5.25

 اىاَس اىزدزٝجٜ عظْخل 3
2.6 

 اٞس ٍاْ٘ٛ 5.123 1.15 1.5 3 1.3

 ً/صب121ىسمض اىَسرد ا 1
36.56 

 اٞس ٍاْ٘ٛ 5.123 1.15 1.21 33.3 1.33

اىق ص اىٚ الانيٚ/ندد -اىغي٘ض 2

 37.5 اىَساد
 اٞس ٍاْ٘ٛ 5.123 1.23 1.35 31 1.21

ً صتتتتٌ اىزٖتتتتدٝف 31اىدؽسعتتتتخ  3

 61.54 ىاَط ٍساد ٗثبظزَساز/صب
 اٞس ٍاْ٘ٛ 5.123 1.11 1.31 31.1 1.23

 (1.15ىي دلاٌخ )( وِطز26* عٕذ درجخ حرَخ )
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 (4جذوي )

 لُذ اٌجحث َجُٓ رىبفؤ اٌّجّىعزُٓ اٌعبثطخ واٌزجرَجُخ فٍ اٌّزغُراد اٌىظُفُخ
 *قَٞخعدل خاىَغَ٘نخ اىزغسٝجٞ اىَغَ٘نخ اىضبثتخ اىَغَ٘نخ د 

 اىَزغٞساد اىَؾزعجخ
 ش  

   ض    

1 
 126 اٌعغػ اٌذِىٌ الأمجبظٍ لجً اٌجهذ/ٍُِ.ز

12.33 151.11 15.1 1.5 

5 
 157 اٌعغػ اٌذِىٌ الأمجبظٍ ثعذ اٌجهذ

11.11 131 11.55 1.33 

3 
 127 دلبئك ِٓ اٌجهذ3اٌعغػ اٌذِىٌ الأمجبظٍ ثعذ

1.1 131 12.5 1.31 

1 
 76 اٌعغػ اٌذِىٌ الأجطبغٍ لجً اٌجهذ

2.33 11 2.1 1.31 

2 
 58 اٌعغػ اٌذِىٌ الأجطبغٍ ثعذ اٌجهذ

2.11 35 3.33 1.53 

3 
 76 دلبئك ِٓ اٌجهذ3ىٌ الأجطبغٍ ثعذاٌعغػ اٌذِ

2.11 13 2.15 1.13 

1 
 76.8 ِعذي إٌجط لجً اٌجهذ/ٔجعخ.دلُمخ

3.23 12.3 2.1 1.12 

2 
 145.1 ِعذي إٌجط ثعذ اٌجهذ الاوي

11.35 121.3 15.23 1.32 

3 
 174.3 ِعذي إٌجط ثعذ اٌجهذ اٌثبٍٔ

11.22 113.5 15.11 1.32 

11 
 121.12 ك ِٓ اٌجهذ اٌثبٍٔدلبئ 3ِعذي إٌجط ثعذ 

11.11 155.53 13.53 1.35 

11 
 PWC171 1115.8 اٌّطٍمخ . وغُ .َ/دلُمخ 

512.1 312.5 112.12 1.11 

15 
PWC171 15.29 إٌطجُخ 

1.52 11.15 3.23 1.31 

13 
VO2MaX 2949.9 اٌّطٍك . ٍٍُِزر / دلُمخ 

521.21 5315.3 511.22 1.12 

11 
VO2MaX ٍ43.94 إٌطج 

3.31 15.12 3.13 1.33 

 (2.156اٌجذوٌُخ )( د ) * لُّخ 
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 : ودائل وادوات جمع المطلومات 3-2

 اظزادً اىجبؽش اى٘ظبتو الارٞخ ىغَ  اىَايٍ٘بد اىاب خ ثجؾضٔ ٕٜٗ :

اظزتم   باظزَبزر -1
*
. 

 اىَقبثمد اى ا ٞخ . -5

فسٝا اىاَو اىَعبند  -3
**
. 

 الاخزجبزاد . -1

رعغٞو اىجٞبّبد  باظزَبزر -2
***
. 

 ىَ بدز ٗاىَساع  اىاسثٞخ ٗالاعْجٞخ .ا -3

 اىزغبزة الاظزتمنٞخ . -1

 اىَْٖظ اىزدزٝجٜ . -2

 اى٘ظبتو الاؽ بتٞخ . -3

 مَب انزَد اىجبؽش الاعٖصح ٗالادٗاد الارٞخ ىزْ ٞر ثؾضٔ :

 ظبنخ ر٘قٞذ ٝدٗٝخ إىنزسّٗٞخ . -1

 ٍزس . 31شسٝظ قٞبض عمزبُل ط٘ه  -5

 مغٌ .ل  3,5.2,5مساد طجٞخ ث٘شُ ع -3

 . ل15ش٘اخص ندد ع -1

 ل ظٌ .13ل ثبزر ب  ع2ٍ٘اّ  ندد ع -2

 ل .3ٍ بطت ندد ع -3

 اعٖصح اصقبه ثبدٗاد ؽدٝدٝخ ٗاطبزاد ذاد اٗشاُ ٍازي خ . -1

 ل .11مسح قدً ندد ع -2

  بفسح . -3

 ٍيات مسح اىقدً . -11

 ل .E.C.Gعٖبش راتٞظ اىقيت ع -11

 ل.Sphygmomanometerعٖبش قٞبض اىضغظ اىدٍ٘ٛ ع -15

 ل .Stethoscopeظَبنخ طجٞخ ع -13

 ل .Bicycle Ergometerخ اىضبثزخ ععٖبش اىدزاع -11

 ل .Aristonعٖبش خبص ثقٞبض اىت٘ه ٗاى٘شُ ّ٘  ع -12

 ل .Computerعٖبش ؽبظ٘ة ع -13

 ل .Casioاىخ ؽبظجخ ٝدٗٝخ اىنزسّٗٞخ ّ٘  ع -11

 : اختيار المتعيرات والاختبارات المدتخدمظ 3-3

                                      
 ل .5ل ٗ ع1* ٍسفا اظزَبزرٜ الاظزتم  فٜ اىَيؾا ع

 ٍِ اىعبدح : ** رنُ٘ فسٝا اىاَو اىَعبند

 ٍعز  ٚ مسثمء اىزايَٜٞ . –نيٜ ؽعِٞ ؽبعٌ / طجٞت  -1

 عبٍاخ مسثمء . –ؽعِ مسٌٝ / ٍدزض ٍعبند / اىسٝبهخ اىغبٍاٞخ  -5

 عبٍاخ ثبثو . –ظٖٞو عبظٌ / ٍدزض ٍعبند / ميٞخ اىزسثٞخ اىسٝبهٞخ  -3

 اىَعز  ٚ الاٝتبىٜ فٜ مسثمء . –ىٞنبظٞ٘ ظَّٜٞ٘ / طجٞت  -1

 ل .1ل ٗ ع3ِ ىزعغٞو اىجٞبّبد ، ٍٗسفا ٕرٓ الاظزَبزرِٞ فٜ اىَيؾا ع*** رٌ ر ٌَٞ اظزَبزرٞ
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 : تحديد المتعيرات الوظيغيظ قيد البحث 3-3-1

ىغتسق رؾدٝتد إتٌ اىَزغٞتساد  –ل 1ٍيؾتا ع – ٌَ اىجبؽش اظزَبزح اظتزجٞبُ  

اى٘ظٞ ٞتخ ذاد اىامقتتخ ثبىَتبٗىتتخ اىاب تتخ ىمنجتتٜ متتسح اىقتتدً ، ؽٞتتش قتتبً اىجبؽتتش ٍتتِ 

ختمه ريتتل الاظتتزَبزح ثبظتزتم  ازاء ٍغَ٘نتتخ ٍتتِ اىاجتساء ٗاىَاز تتِٞ
*
فتتٜ ٍغتتبه  

ٞؾٖب مسح اىقدً ٗفعيغخ اىزدزٝت اىسٝبهٜ ىزؾدٝد إٌ اىَزغٞساد اى٘ظٞ ٞخ اىََنِ رسش

 ٗاىزٜ رادً اىجؾش فٜ رؾقٞا إدافٔ ٗرْبظت نْٞخ اىجؾش .

ٗقد اخزبز اىجبؽش اىَزغٞساد اى٘ظٞ ٞتخ اىزتٜ ؽققتذ ّعتجخ إَٞتخ ٗار تبا نبىٞتخ ّعتجٞب ، 

% فَتب فت٘ا ، ؽٞتش " اُ 12فَٞب إَو اىجبؽش اىَزغٞساد اىزتٜ ىتٌ رؾقتا ّعتجخ ار تبا 

نْد اخزٞبزٓ ىيَ شساد "  ىيجبؽش اىؾا فٜ اخزٞبز اىْعجخ اىزٜ ٝسإب ٍْبظجخ
ل1ع

. 

 ل  2ٗمَب ٕ٘ ٍ٘هؼ فٜ اىغدٗه ع

 

 

 

 (5جذوي )
 َجُٓ الاهُّخ إٌطجُخ لأرفبق اٌخجراء واٌّخزصُٓ حىي اٌّزغُراد اٌىظُفُخ وإٌطت اٌّمجىٌخ .

 اىْعجخ اىَقج٘ىخ ّعجخ الار با اىَزغٞساد اى٘ظٞ ٞخ د

  %33 اٌطعخ اٌحُىَخ  .1

 / PWC171 31% ِؤشر اٌىفبءح اٌجذُٔخ اٌّطٍك  .5

 / R-PWC171 31%ِؤشر اٌىفبءح اٌجذُٔخ إٌطجٍ   .3

  %11 ِعذي ضرعخ اٌزٕفص  .1

 / %23 اٌعغػ اٌذِىٌ الأمجبظٍ  .2

 / %21 اٌعغػ اٌذِىٌ الأجطبغٍ  .3

 / %111 ِعذي إٌجص ولذ اٌراحخ وثعذ اٌجهذ  .1

  %13 ٔطجخ حبِط اٌٍجُٕه  .2

3.  
VO2MaX  اٌّطٍك 

31% / 

11.  
VO2MaX ٍإٌطج 

31% / 

 

 : تحديد الاختبارات المطنيظ بػياس المتعيرات البدنيظ والوظيغيظ 3-3-5

فتتتٜ هتتت٘ء ّزتتتبتظ اظتتتزَبزح الاظتتتزتم  اىزتتتٜ ٍتتتِ خمىٖتتتب ؽتتتددد اىَزغٞتتتساد 

اىَجؾ٘صتتخ ، ٗثاتتد اطتتم  اىجبؽتتش نيتتٚ اىنضٞتتس ٍتتِ اىَ تتبدز ٗاىَساعتت  اىزتتٜ راْتتٚ 

بزاد اىاب تتخ ثقٞتتبض ثبلاخزجتتبزاد اىجدّٞتتخ ٗاى٘ظٞ ٞتتخ ، رتتٌ اخزٞتتبز نتتدد ٍتتِ الاخزجتت

اىَزغٞساد اىَاْٞخ ثبىجؾش ٗٗهاٖب فٜ اظزَبزح خب خ لاظزتم  آزاء اىاجساء ؽت٘ه 

                                      
 ل .2* اّظس اىَيؾا ع

، اىقبٕسح ، داز اى نس اىاسثتٜ ،  اىقٞبض فٜ اىزسثٞخ اىسٝبهٞخ ٗنيٌ اىْ طل محمد ؽعِ نمٗٛ ٗمحمد ّ س اىدِٝ : 1ع

 .  333، ص 1313
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رسشتتتٞؼ إتتتٌ ريتتتل الاخزجتتتبزاد ٗاىزتتتٜ ٝ زتتتسق اُ رنتتتُ٘ امضتتتس  تتتمؽٞخ فتتتٜ قٞتتتبض 

ٗقد انزَد اىجبؽش نْتد  –ل 5ْٝظس اىَيؾا ع –اىَزغٞساد اىجدّٞخ ٗاى٘ظٞ ٞخ قٞد اىجؾش 

 % اٝضب . 12َْبظجخ نيٚ الإَٔٞخ اىْعجٞخ ٗاىجبىغخ اخزٞبز الاخزجبزاد اى

 

 

 

 (6جذوي )

ٌمُبش َجُٓ الاهُّخ إٌطجُخ لارفبق اٌخجراء حىي افعٍُخ الاخزجبراد اٌّرشحخ 

 اٌجذُٔخ واٌىظُفُخ .اٌّزغُراد 
 الافضيٞخ الإَٞخ اىْعجٞخ الاخزجبزاد اىَسشؾخ اٌّزغُراد د

 ِطبوٌخ اٌطرعخ  .1
 211َروط 

15%  

 / %21 181َررذ روط ِ

  %32 إٌهىض )دثٍٕ( حزً اضزٕفبر اٌجهذ –اٌجٍىش  ِطبوٌخ اٌمىح  .5

 / %31 ( ثبُٔخ91اٌجٍىش اٌمفس اًٌ الاعًٍ )

  %32 اخزجبر اٌذائرح اٌىضطُخ ِطبوٌخ الاداء  .3

َ واٌزهةةةةةةةذَف ٌخّةةةةةةةص ِةةةةةةةراد 31اٌذحرجةةةةةةةخ 

 وثبضزّرار

32% / 

  %11 اٌطرَمخ اٌّجبشرح اٌعغػ اٌذِىٌ  .1

 / %22 طرَمخ غُر اٌّجبشرحاٌ

  %12 ثىاضطخ جص إٌجط فٍ ِٕطمخ اٌرلجخ ِعذي إٌجط  .2

 / %111 ثىاضطخ جهبز اٌزخطُػ اٌىهرثبئٍ

3.  
PWC171 

  %31 اخزجبر اضزرأذ

 / %33 اخزجبر وبرثّبْ

1.  VO2MaX : حطت اٌّعبدٌخ 

 = 1.7 + PWC17111241 VO5MaX 

32% / 

 ًُ اٌغبزغرَمخ اٌذائرح اٌّفزىحخ ٌزحٍ
31%  

 : الاختبارات والػيادات المدتخدمظ وتوصيغؼا 3-1 

راتتتد الاخزجتتتبزاد ٗاىقٞبظتتتبد اؽتتتدٙ إتتتٌ اى٘ظتتتبتو اىَعتتتزادٍخ فتتتٜ اىجؾتتت٘س 

فج٘اظتزٖب ٝزٌ عَت  اىَايٍ٘تبد اىمشٍتخ ىزؾقٞتا الإتداا ٗؽتو اىَ تبمو اىزتٜ ر٘اعتٔ 

 رٞخ :اىزقدً اىايَٜ ، ٗقد اظزادً اىجبؽش الاخزجبزاد ٗاىقٞبظبد الا

 

 

 

 : قياس الطول والوزن وتثبيت الطمر الجدمي والتدريبي 3-1-1

رتتٌ قٞتتبض اطتت٘اه ٗاٗشاُ افتتساد نْٞتتخ اىجؾتتش قجتتو نَيٞتتخ اعتتساء الاخزجتتبزاد 

اىجدّٞخ ٗاى٘ظٞ ٞخ ث٘اظتخ عٖبش ىقٞتبض اىت٘شُ ٍز تو ثتٔ ٍعتْد ٍاتدّٜ ىقٞتبض اىتت٘ه 
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ط٘ه مو فتسد ٝتزٌ اظتْبد ٍٗ شس نيٞٔ ٗؽداد قٞبض اىت٘ه ثبىعْزَٞزساد ، فاْد قٞبض 

ظٖسٓ اىتٚ اىَعتْد اىَاتدّٜ ٕٗت٘ ثتدُٗ ؽتراء ، اذ ٝقتً٘ اىقتبتٌ ثبىقٞتبض ٍتِ اىَعتبندِٝ 

ثبظزاداً ى٘ؽخ ٍادّٞخ ٍز يخ ثبىَعتْد اىَاتدّٜ قبثيتخ ىمزر تب  ٗالاّا تبق نيتٚ ٕترا 

فتساد اىاْٞتخ ، ٗٝتزٌ ربشتٞس اىَعْد ٗٝضاٖب ث نو افقتٜ ٍت  رَبظتٖب زاض متو فتسد ٍتِ ا

% ٍِ اىعْزَزساد ٍِ ختمه اىَعتْد اىَت٘اشٛ ى٘قت٘ا اىمنتت نيتٚ 1سة لاقاىت٘ه 

ت فتتٜ اى٘قتتذ ّ عتتٔ ٍتتِ ٍ شتتس اىتت٘شُ قبنتتدح اىغٖتتبش ، ٗمتترىل ٝتتزٌ قتتساءح ٗشُ اىمنتت

غٞو اىَايٍ٘تتبد عتت% ٍتتِ اىنٞيتت٘ اساٍتتبد ٗرتتدِٗٝ اىقٞتتبض فتتٜ اظتتزَبزح ر1لاقتتسة ٗ

 ٜ اٝضب .عَغل اىزٜ ٝزٌ فٖٞب رضجٞذ مو ٍِ اىاَس اىزدزٝجٜ ٗاى1,3عٍيؾا 

 : اختبارات المطاولظ الخاصظ 3-1-5

 : الاخزجبر الاوي

ىظع اٌىالف اٌَ ِٓ 181اٌروط اٌّررذ 
(1)

. 

 : قٞبض ٍتبٗىخ اىعسنخ . اٌغرض ِٓ الاخزجبر

شتت٘اخص نتتدد  –ظتتبنخ ر٘قٞتتذ ٝدٗٝتتخ  –: شتتسٝظ قٞتتبض  الادواد اٌّطةةزخذِخ

  بفسح . –ل ً 12ل اىَعبفخ ثِٞ شبخص ٗاخس ع1ع

ثاد انتبء اشبزح اىجدءعاى بفسحل ٝقً٘ اىمنتت ثتبلاّتما ٍتِ :  وصف الاداء

اى تتبخص الاٗه عاىجداٝتتخل اىتتٚ اى تتبخص اىضتتبّٜ ٗاىاتت٘دح اىتتٚ اىجداٝتتخ ٗاىتتسمض ّؾتت٘ 

اى بخص اىضبىتش ٗاىات٘دح اىتٚ اىجداٝتخ صتٌ اىتسمض ّؾت٘ اى تبخص اىساثت  ٗاىات٘دح اىتٚ 

 ل5ى نو عٗمَب فٜ ا اىجداٝخ ، ٗثرا ٝنُ٘ اىمنت قد اّٖٚ الاخزجبز .
 َ( .181( َىظح اخزجبر اٌروط اٌّررذ )2شىً )

 

 :  اٌزطجًُ

 % ٍِ اىضبّٞخ .1قسة لاٝقً٘ اىَعغو ثزدِٗٝ اى٘قذ اىَعزغسا ثبىضبّٞخ ٗ -

 ٝقً٘ مو لانت ثَؾبٗىخ ٗاؽدح ّبعؾخ . -

 رابد اىَؾبٗىخ فٜ ؽبىخ ف و اىمنت فٜ الاداء عظق٘ط اىمنت اصْبء الازردادل. -

 : بٍٔالاخزجبر اٌث

 اٌمفس اًٌ الاعًٍ –اٌجٍىش 
ل5ع

   

 : قٞبض ٍتبٗىخ اىق٘ح . اٌغرض ِٓ الاخزجبر

: ٍتتِ ٗهتت  اىغيتت٘ض اىت٘ٝتتو ٍتتد اىتتسمجزِٞ ٗاىعتتبقبُ ٍمٍعتتزبُ  وصةةف الاداء

ىلأزق ٗاىٞداُ ٍمٍعزبُ ىلأزق اٝضب . ْٖٝض اىمنت ٍِ ٕترا اى٘هت  ٗٝق تص فتٜ 

ٗرؾعتت اىَؾتبٗلاد اى تؾٞؾخ فقتظ … اىٖ٘اء صٌ اىا٘دح اىٚ اى٘ه  الاثزداتٜ ٕٗنترا 

 ل .3ل صبّٞخ مَب فٜ اى نو ع31اىٚ ؽد ع

 : اٌزطجًُ

 ٝقً٘ اىَعغو ثزدِٗٝ اىَؾبٗلاد اىْبعؾخ عندد اىق صادل . -

 ندً رعغٞو اىَؾبٗلاد اٞس اىَتبثقخ ى٘ ف الأداء . -

 

                                      
 .  131، ص 1333، داز اىنزت ىيتجبنخ ، ، اىَ٘ و  5، ط مسح اىقدًل شٕٞس اىا بة عٗاخسُٗل : 1ع

 . 133، ص 1331، اىَ٘ و ، ٍتجاخ اىغبٍاخ ،  الاخزجبز ٗاىزؾيٞو ثنسح اىقدًل صبٍس ٍؾعِ عٗاخسُٗل : 5ع

12ً 12ً 12ً 
 اىجداٝخ 
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 (3شىً )             

 اٌمفس اًٌ الاعًٍ –َىظح اخزجبر اٌجٍىش 

 الاخزجبر اٌثبٌث :

ٌخّص ِراد وثبضزّرار  –( َ واٌزهذَف 31اٌذحرجخ )
(1)

. 

 : قٞبض اىَتبٗىخ اىاب خ ثبلاداء . اٌغرض ِٓ الاخزجبر

 : الادواد اٌّطزخذِخ

ظتتبنخ ر٘قٞتتذ  –ل 3شتت٘اخص نتتدد ع – تتبفسح  –ل شتتسٝظ قٞتتبض 2متتسح اىقتتدً نتتدد ع

 ٝدٗٝخ .

ىضبّٜ : اظزاداً صمصخ ش٘اخص ٝ٘ه  الاٗه نيٚ خظ اىغصاء ٗا وصف الاداء

ل متساد مَتب 2ل ً ٍِ خظ اىغصاء ٗر٘ه  ثقسثٔ ع31نيٚ ق٘ض اىغصاء ٗاىضبىش ثاد ع

ؽٞش ٝجدأ اىمنت ثبىدؽسعخ ٗنْد ٗ ٘ىٔ اىٚ اى تبخص الاٗه ٝقتً٘  ل .1فٜ اى نو ع

 .ٕٗنرا ٍ  اىنساد اىاَط … ثبىزٖدٝف صٌ ْٝتيا ثعسنخ ىٞنسز اىاَيٞخ 

 اء .( َىظح اخزجبر اٌّطبوٌخ اٌخبصخ ثبلاد4شىً )

 

 

 

 

 

 

 

 :اٌزطجًُ 

 ٝقً٘ اىَعغو ثزدِٗٝ اى٘قذ اىَعزغسا . -

 ٝقً٘ مو لانت ثَؾبٗىخ ٗاؽدح ّبعؾخ . -

 رابد اىَؾبٗىخ فٜ ؽبىخ ف و اىمنت فٜ الاداء عاىعق٘ط اصْبء الاظزدازح ٍضمل . -

 : اختبار وقياس المتعيرات الوظيغيظ 3-1-3

 : (BP) اٌعغػ اٌذِىٌ - أ

ث٘اظتتتتتتتتتخ عٖتتتتتتتتبش قٞتتتتتتتتبض اىضتتتتتتتتغظ  ٝتتتتتتتتزٌ قٞتتتتتتتتبض اىضتتتتتتتتغظ اىتتتتتتتتدٍ٘ٛ

Sphygmomanometer  ٗاىعتتَبنخ اىتجٞتتخStethoscope  ٗىتتضمس ٍتتساد قجتتو ،

 .ل دقبتا ٍِ اىغٖد عالاظز  بءل3ٗثاد ع –اىغٖد عاصْبء اىساؽخل ٗثاد اىغٖد ٍجبشسح 

 ( : HRِعذي ٔجط اٌمٍت ) - ة

ٝتتتزٌ ؽعتتتبة ٍاتتتده ّتتتجض اىقيتتتت ث٘اظتتتتخ عٖتتتبش راتتتتٞظ اىقيتتتت اىنٖسثتتتبتٜ 

 : ٗنيٚ اى٘عٔ الارٜزث  ٍساد ل ٗلاE.C.Gع

 قجو اىغٖد عاصْبء اىساؽخل . -1

ثاد اىغٖد الاٗه -5
*

 Ps1 . 

                                      
 .  131، ص ٍ دز ظجا ذمسٓل 1322ل مبظٌ اىسثٞاٜ ٍٗ٘فا اىَ٘ىٚ ع1ع

 مغٌ . 121ٗاط ٗٝعبٗٛ  152* اىغٖد الاٗه قَٞزٔ 
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ثاد اىغٖد اىضبّٜ -3
**

 Ps5 . 

 ثاد صمس دقبتا ٍِ اىغٖد اىضبّٜ عالاظز  بءل . -1

 اٍب اىتسٝقخ اىزٜ ٝزٌ فٖٞب قٞبض ٍاده ّجض اىقيت فٖٜ مآلارٜ :

 ل .Bicycle Ergometerعي٘ض اىَازجس نيٚ اىدزاعخ اىضبثزخ ع -1

اقتبة مٖسثبتٞخ نيٚ اى دز ىيؾبفخ اىٞعتسٙ ٗاىَْٞتٚ ٗاظت و اى تدز  خرضجٞذ صمص -5

عاىقتت الاؽَس نيٚ اىغٖخ اىَْٞٚ ٗاىقتت الا  س نيٚ اىغٖخ اىٞعتسٙ ٗاىقتتت 

 الاظ٘د فٜ ٍْز ف اى دزل.

 /صب . يٌل 52ٍر غٞو اىغٖبش ٗرضجٞذ ظسنزٔ نيٚ ع -3

اىَعتتبفخ اىصٍْٞتتخ ثتتِٞ متتو  ٍتتِ ختتمه ٗزا زظتتٌ اىقيتتت اىنٖسثتتبتٜ ٝتتزٌ ؽعتتبة -1

 ل ٗؽعبة انيٚ ٍعبفخ ٗاقو ٍعبفخ .R-Rهسثزِٞ ٍززبىٞزِٞ ع

ل اذ اُ ظتسنخ عٖتبش راتتٞظ اىقيتت مبّتذ 1ّعزاسط اىَاده ىَٖب ٗٝضسة فتٜ ع -2

ٍيٌ /صب خمه اىقٞبض . 52
ل1ع

 

M(R-R) =                                                1                                      

                                                         

ٍيٌ/صتتبل نيتتٚ ٍاتتده اىَعتتبفخ  3111ىيؾ تت٘ه نيتتٚ اىْزٞغتتخ اىْٖبتٞتتخ ٝتتزٌ رقعتتٌٞ ع -3

 لPsىيؾ ٘ه نيٚ ٍاتده ّتجض اىقيتت ثبىدقٞقتخ ع M(R-R)اىصٍْٞخ ثِٞ هسثزِٞ 

.                           

)(

6000
)(

RRM
ps


  

 : PWC171لُبش اٌىفبءح اٌجذُٔخ  -ط

ٝتتزٌ ؽعتتبة اىن تتبءح اىجدّٞتتخ ثاتتد ؽعتتبة ٍاتتده ّتتجض اىقيتتت ث٘اظتتتخ عٖتتبش  

اىزاتٞظ اىنٖسثبتٜ . ٍِٗ صٌ رعزادً ٍابدىخ مبزثَبُ لأظتزاساط قَٞتخ اىن تبءح اىجدّٞتخ 

هتسثخ/دقٞقخل ٗاظتزْبدا اىتٚ اىقٞبظتبد اىَعزؾ تيخ  111اىَتيقخ نْتد ٍعتز٘ٙ ّتجض ع

ٍِ الاخزجبزاد ٗمَب ٝؤرٜ
ل1ع

 : 
 

PWC111=N1+(N5-N1) 111-PS                                                    

 

 ؽٞش اُ :

N1 . اىغٖد الاٗه : 

N5 . ّٜاىغٖد اىضب : 

PS1 . ٍاده اىْجض ثاد اىغٖد الاٗه : 

PS5  :د اىغٖد اىضبّٜ .ٍاده اىْجض ثا 

 : لُبش اٌحذ الالصً لأضزهلان الاووطجُٓ -د

                                      
 مغٌ . 1121ٗاط ٗٝعبٗٛ  112َزٔ ** اىغٖد اىضبّٜ قٞ

(1) Mudhafar A.S H , “Mechanical Activity of the Heart and Sinus Arrhythmia 

Eraluation of  Physical working Capacity in Athlete” thesie for ph. Ddegree, M. H. 

USSR Moscow , 1313 . P.1-3 . 

(1) Karpman V.L ( 1321 ). Op. cit. p. 111 .  

Max(R-R) + Min (R-R) 5 

PS5-PS1 

×  
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ٝزٌ اىقٞبض ثبظزاداً ٍابدىخ مبزثَبُ اىزٜ رازَد نيتٚ م تبءح اىاَتو اىجتدّٜ نْتد  

هسثخ/دقٞقخل . ٗمَب ٕٜ ٍجْٞخ فَٞب ٝبرٜ 111ّجض ع
ل5ع

 : 

VO5Max = 1.1   PWC111 +1511
                                                                             

نخ اىْتجض سرجِٞ ىْب ٕرٓ اىَابدىخ اىامقخ اىؾقٞقٞخ ثِٞ اظزٖمك الاٗمعغِٞ ٗظ  

ل ٝتزٌ اظتزاساط قَٞتخ PWC111، اذ ثَاسفخ اىْجض ٗاىغٖد اىَاتتٚ ٍٗاسفتخ قَٞتخ ع

 ل مَب فٜ اىَابدىخ اىعبثقخ .VO5Maxع

-Rل ٝزٌ اظزاساط قَٞتخ عVO5Maxٗلانزجبز نبٍو اى٘شُ ٗربصٞسٓ نيٚ قٌٞ ع

VO5Max. ل ثقعَخ اىْبرظ نيٚ ٗشُ اىغعٌ ىنو ٍازجس 

 

 : الادس الطلميظ للاختبارات 3-2

ىقد رٌ رسشٞؼ ٗاخزٞبز الاخزجبزاد عاىجدّٞخ ٗاى٘ظٞ ٞخل ثتسٝقخ نيَٞخ قجو اىجتدء 

ثاَيٞتتخ رْ ٞتتر اعتتساءاد اىجؾتتش ؽٞتتش رزَٞتتص ٕتترٓ الاخزجتتبزاد ثنّٖ٘تتب اخزجتتبزاد نيَٞتتخ 

فتتٜ ٍاظتتٌ اىجؾتت٘س  ذعرَزتتبش ثبى تتدا ، ٗاىضجتتبد ، ٗاىَ٘هتت٘نٞخل فقتتد اظتتزادٍٍقْْتتخ 

ٗاىدزاظتتبد اىَ تتبثٖخ ، ٕتترا ثبلإهتتبفخ اىتتٚ اُ " ْٕتتبك اختتتبء شتتبتاخ فتتٜ اظتتزاداً 

الاخزجبزاد ٕٜٗ راٌَٞ اظزاداً ٍجدأ رقْتِٞ الاخزجتبزاد فتٜ مبفتخ اىَغتبلاد ، فبخزجتبز 

ٚ  تتدا ٗصجتتبد ٍٗ٘هتت٘نٞخ   ، ٕتتو ٝؾزتتبط اىتت -ً ىزؾدٝتتد اىعتتسنخ ٍتتضم 31زمتتض 

اىغ٘اة مم ، ٗٝعتسٛ ذىتل نيتٚ الاخزجتبزاد اى عتٞ٘ى٘عٞخ ٗاخزجتبزاد اىيٞبقتخ اىجدّٞتخ 

فبّٖب لا رؾزبط اىٚ رقِْٞ لاّٖب رازَد نيٚ اىؾبىخ اىجبٝ٘ى٘عٞتخ ٗاىزتٜ ٝز تبثٔ اىج تس فٖٞتب 

فٖٜ لا رزبصس ثبىجٞئخ الاعزَبنٞخ ٍضو اىجؾ٘س اىْ عٞخ ٗالاعزَبنٞخ " 
ل1ع

. 

 :  التجارب الادتطلاعيظ 3-3

 15/3/5111رتتٌ اعتتساء اىزغسثتتخ الاظتتزتمنٞخ الاٗىتتٚ فتتٜ ٝتتً٘ اىغَاتتخ اىَ٘افتتا 

ل لانجب َٝضيُ٘ فسٝتا ّتبدٛ اىْٖدٝتخ ثنتسح اىقتدً ى ئتخ اى تجبة 15نيٚ نْٞخ ٍنّ٘خ ٍِ ع

ظْخل رتٌ اخزٞتبزٌٕ ثبىتسٝقتخ اىا ت٘اتٞخ ، ٗقتد متبُ اىغتسق ٍتِ اىزغسثتخ ٕت٘ 13عدُٗ

 رٜ :اىزاسا نيٚ ٍبٝب

 ٜ .يَاىَعزادٍخ ٍِ ّبؽٞخ اىزتجٞا اىا ٍدٙ  مؽٞخ ثاض اىزَبزِٝ -1

 ٍدٙ  مؽٞخ الأدٗاد اىَعزادٍخ فٜ اىزَبزِٝ . -5

 اى٘قذ اىَعزغسا نْد اداء اىزَبزِٝ . -3

 اىزاسا نيٚ م بءح اىنبدز اىَعبند فٜ رْ ٞر اىَْٖظ اىزدزٝجٜ . -1

٘ٝض اىصاتتد ثاتد رؾدٝد ٍاده رسدد اىقيت مّ٘ٔ ٍ شتسا ىي٘ ت٘ه اىتٚ ٍسؽيتخ اىزات -2

 اداء اؽد اىزَبزِٝ .

مَب قبً اىجبؽش ثبعساء رغسثتخ اظتزتمنٞخ صبّٞتخ ٗذىتل فتٜ ٝتً٘ الاؽتد اىَ٘افتا 

 مبُ اىغسق ٍْٖب ٕ٘ :  11/3/5111

 اىزاسا نيٚ اىعيجٞبد اىزٜ قد رظٖس نْد اعساء الاخزجبزاد ىغسق رغبٗشٕب. -1

                                      
(5) Karpman V.L ( 1321 ). Op. cit.p.112 

اىزسثٞتخ  دىٞو ر ٌَٞ ٗرقٌ٘ٝ اىجؾ٘س فٜ ٍغتبه اىزسثٞتخ اىؾسمٞتخ ، عبٍاتخ ثغتداد ، ميٞتخل ٝاسة خُٞ٘ اى بىؼ : 5ع

 .  2، ص5113اىسٝبهٞخ ، 

× 
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 رتجٞا ثاض الاخزجبزاد ٗاىقٞبظبد . -5

 ىزعغٞو .اىزدزٝت نيٚ طسٝقخ ا -3

 ٍمتَخ الاعٖصح اىَعزادٍخ فٜ الاخزجبزاد ٗاىقٞبظبد . -1

اىزاسا نيٚ ٍدٙ اظزغبثخ افساد اىاْٞخ ىيقٞبظبد ٗالاخزجبزاد ٗ تؾخ اداتٖتٌ ىٖتب  -2

. 

 مٞ ٞخ رْ ٞر فسٝا اىاَو اىَعبند ىمخزجبزاد ٗاىقٞبظبد . -3

 : خطوات اجراء البحث 3-11

 : الاختبار الػبلي لطينظ البحث 3-11-1

ىٞتتٍٜ٘  13/3/5111-12عتتساء الاخزجتتبزاد اىقجيٞتتخ ىاْٞتتخ اىجؾتتش ثزتتبزٝ  رتتٌ ا 

اىاَٞط ٗاىغَاخ نيٚ اىز٘اىٜ ٗذىل فٜ اىعبنخ اىزبظاخ  جبؽب ىمخزجتبزاد اى٘ظٞ ٞتخ 

، ٗاىعبنخ اىساثاخ ن تسا ىمخزجتبزاد اىجدّٞتخ ، ٗقتد عتسد الاخزجتبزاد اى٘ظٞ ٞتخ فتٜ 

د اىجدّٞتخ ىيَتبٗىتخ اىاب تخ فقتد عتسد اىَعز  ٚ الاٝتبىٜ فٜ مسثمء ، اٍب الاخزجبزا

فٜ ٍياجٜ ّبدٜٝ اىؾيتخ ٗاىْٖدٝتخ ىيَغَت٘نزِٞ اىضتبثتخ ٗاىزغسٝجٞتخ ، ٗقتد قتبً اىجبؽتش 

ثزضجٞذ اىظتسٗا اىاب تخ ثبلاخزجتبزاد ٍتِ ؽٞتش اىَنتبُ ٗاىصٍتبُ ٗاظتي٘ة الاخزجتبز 

ٗفسٝا اىاَو ٍِ اعو رؾقٞتا اىظتسٗا ّ عتٖب اٗ ٍبٝ تبثٖٖب قتدز الاٍنتبُ نْتد اعتساء 

 لاخزجبزاد اىجادٝخ ىاْٞخ اىجؾش .ا

 : المنؼج التدريبي بادلوب التداخل 3-11-5

ثبنتتداد ٍتتْٖظ رتتدزٝجٜ ثبظتتي٘ة اىزتتداخو فتتٜ اى زتتسح اىزؾضتتٞسٝخ  شقتتبً اىجبؽتت 

ظتْخل ٗاىزتٜ متبُ ٍتدإب  13ىمنجٜ ٍْزات شتجبة ٍؾبفظتخ متسثمء ثنتسح اىقتدً عدُٗ 

ٗاىَسؽيتتخ اىاَسٝتتخ ٗاىقبثيٞتتخ  ل اظتتبثٞ  ، ٗقتتد زانتتٚ اىجبؽتتش اىَعتتز٘ٙ اىزتتدزٝج11ٜع

اىجدّٞتتخ ٗاىَٖبزٝتتخ ٗاىاتتٞتتخ ىاْٞتتخ اىجؾتتش ٍازَتتدا نيتتٚ اىَساعتت  ٗاىَ تتبدز اىايَٞتتخ 

اىاب تتتخ ثايتتتٌ اىزتتتدزٝت اىسٝبهتتتٜ ٗاى عتتتيغخ اىسٝبهتتتٞخ فضتتتم نتتتِ ازاء اىاجتتتساء 

ىمظتتز بدح ٍتتِ  -ل2ْٝظتتس اىَيؾتتاع-ٗاىَاز تتِٞ ثنتتسح اىقتتدً ٗنيتتٌ اىزتتدزٝت اىسٝبهتتٜ 

اىَتْٖظ اىزتدزٝجٜ ث تنئ اخساط ٌ اىايَٞخ ٗاىاَيٞخ ٗر٘عٖٞبرٌٖ ٍِ اعو ازاتٌٖ ٗخجسارٖ

 اىْٖبتٜ .

ل ٗؽتداد ردزٝجٞتخ فتٜ 1ل ٗؽتدح ردزٝجٞتخ ثَاتده ع11ٗقد اشزَو اىَتْٖظ نيتٚ ع 

ل " هتَبُ اصتس اىزتدزٝت نْتد ٍَبزظتخ اىْ تبط Cooper-1322الاظج٘  ؽٞش ٝسٙ ع

ٍساد أظج٘نٞب "  ل1عاىسٝبهٜ
ل1ع

دزٝجٞخ ٍ٘شنخ نيتٚ اٝتبً الاؽتد ،ٗمبّذ اى٘ؽداد اىز

اىغَاتتخ ، نيَتتب " اُ الادىتتخ اىايَٞتتخ ٗاىَٞداّٞتتخ ر متتد نيتتٚ اُ  –الازثاتتبء  –الاصْتتِٞ  –

ٗؽدح ردزٝجٞتخ ٗاؽتدح فتٜ اىٞتً٘ ٗىٞتٍِ٘ٞ ٍززتبىٞزِٞ ٝاقجٖتب ٝتً٘ زاؽتخ ٕتٜ الافضتو فتٜ 

ثساٍظ اىزنٞف اىجتدّٜ " 
ل5ع

اىتٚ ل دقٞقتخ ٍقعتَخ 31. ٗقتد متبُ شٍتِ اى٘ؽتدح اىزدزٝجٞتخ ع

 صمس اقعبً ٕٜ : 

 . اٌمطُ الاعذادٌ -1

                                      
(1) Cooper, H: “Trainings Miter wachsenen ” in meditinund Sport , Berlen , Sport 

verlag , 1322, P. 33 .  

 .  315، ص ٍ دز ظجا ذمسٓل ، 5111ل نجد الله اىمٍٜ ع5ع
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 . اٌمطُ اٌرئُص -5

 . اٌمطُ إٌهبئٍ -3

ل 131ل دقٞقتخ ٍقعتَخ اىتتٚ ع151ثيت  شٍتِ اىقعتٌ الانتدادٛ ىيَتْٖظ اىزتدزٝجٜ ع

ٗثْعتتجخ ل دقٞقتتخ ىمؽَتتبء اىاتتبً 511%ل ، ٗ ع1.12دقٞقتتخ ىيغبّتتت اىزْظَٞتتٜ ٗثْعتتجخ ع

%ل اٍتب ٍغَت٘  11ثْعتجخ عل دقٞقتخ 331ٗ%ل ، ٗثي  شٍِ الاؽَتبء اىاتبص ع2.22ع

ل دقٞقتتخ ٗاىتترٛ رضتتَِ الانتتداد 5321شٍتتِ اىقعتتٌ اىتتستٞط ىيَتتْٖظ اىزتتدزٝجٜ فقتتد ثيتت  ع

%ل ، ٗالانتتداد اىَٖتتبزٛ ثيتت  32.23ل دقٞقتتخ ٗثْعتتجخ ع1521اىجتتدّٜ ثتتصٍِ ٍقتتدازٓ ع

ل دقٞقتتتخ 351%ل ، ٗالانتتتداد اىاتتتتتٜ ٗاىتتترٛ ثيتتت  ع52.22ل دقٞقتتتخ ٗثْعتتتجخ ع351ع

بهتتتساد اىْظسٝتتتخ ىزتتتت٘ٝس الانتتتداد اىْ عتتتٜ ٗاىزسثتتت٘ٛ %ل ، ٗاىَؾ2.23ٗثْعتتتجخ ع

 ل .1%ل ، ْٝظس اىغدٗه ع1.12ل دقٞقخ ٗثْعجخ ع131ٗاىاقيٜ ثصٍِ ثي  ٍقدازٓ ع

ل دقٞقتتتخ ٗثْعتتتجخ 511اٍتتتب شٍتتتِ اىقعتتتٌ اىْٖتتتبتٜ ىيَتتتْٖظ اىزتتتدزٝجٜ فقتتتد ثيتتت  ع

 ل .3%ل ْٝظس اىَيؾا ع2.22ع

ِٝ نبٍتتخ ٗخب تتخ ٗقتتد اشتتزَو اىقعتتٌ الانتتدادٛ ىيَتتْٖظ اىزتتدزٝجٜ نيتتٚ رَتتبز

رزْبظت ٍ  إداا اىزدزٝت . اٍب اىقعتٌ اىتستٞط فقتد اؽزت٘ٙ نيتٚ رَتبزِٝ ثدّٞتخ نبٍتخ 

ٗرَتتبزِٝ خب تتخ ٍٗسمجتتخ عٍازيتتتخل ٝتتزٌ فٖٞتتب زثتتظ اىزَتتبزِٝ اىدٗزٝتتخ ٍتت  اىزَتتبزِٝ 

اىمدٗزٝتتخ عٕ٘اتٞتتخ ٗاٞتتس ٕ٘اتٞتتخل ىزَْٞتتخ ٍتبٗىتتخ اىقتت٘ح ٍٗتبٗىتتخ اىعتتسنخ ٍٗتبٗىتتخ 

ٝس اىْتت٘اؽٜ اىَٖبزٝتتخ ٗاىاتتٞتتخ ٗمتترىل اىغبّتتت اىْظتتسٛ الأداء ٍتت  رَسْٝتتبد ىزتتت٘

ىزتتت٘ٝس الانتتداد اىْ عتتٜ ٗاىزسثتت٘ٛ ٗاىاقيتتٜ ٍتتِ ختتمه شتتسػ طسٝقتتخ ظتتٞس اىاَتتو فتتٜ 

اىزَسْٝبد ٍٗزتيجبرٖب ٍِ ؽٞش اى دح ٗاىؾغتٌ ٗاىساؽتخ ثؾٞتش رنتُ٘ ٍسرجتتخ ثبٕتداا 

 اىزَسِٝ .

داخو ٍتت  ٗقتتد اظتتزادً اىجبؽتتش طساتتتا ٗاظتتبىٞت ردزٝجٞتتخ ٍزْ٘نتتخ ث تتنو ٍزتت

اىامقخ فَٞب ثْٖٞتب ثؾعتت خ ٘ تٞخ متو طسٝقتخ اٗ اظتي٘ة رتدزٝجٜ ٍتِ اعتو  ٍسانبح

 رت٘ٝس ٍعز٘ٙ اىَتبٗىخ اىاب خ ٗزف  ٍعز٘ٙ اىزنٞف اىجدّٜ ىمنجِٞ .

 ٗقد زانٚ اىجبؽش خمه انداد اى٘ؽداد اىزدزٝجٞخ ٍب ٝبرٜ :

 اى٘قذ اىَؾدد ىي٘ؽدح اىزدزٝجٞخ .  -1

ٌ انزَتبد طسٝقتخ اق تٚ ٍاتده ىيْتجض ىؾعتبة شتدح شدح اى٘ؽدح اىزدزٝجٞتخ ؽٞتش رت -5

ق ٚ ٍاده ىيْجض ا ×=ـــــــــــــاىؾَو 
ل1ع

. 

 ندد اىزنسازاد ىنو رَسِٝ فٜ اى٘ؽدح اىزدزٝجٞخ . -3

 ندد اى٘ؽداد اىزدزٝجٞخ فٜ الاظج٘  . -1

 فزساد اىساؽخ ثِٞ رنساز ٗأخس. -2

 اىزدزط فٜ اى ا٘ثخ ٍِ رَسِٝ لأخس . -3

ٗاظتتتزَس ىغبٝتتتخ  51/3/5111زٝجٜ ٝتتتً٘ الاؽتتتد اىَ٘افتتتا اثزتتتدأ رْ ٞتتتر اىَتتتْٖظ اىزتتتد     

 ، ٗقد اشزَو اىَْٖظ نيٚ ٍسؽيزِٞ :52/2/5111

ل ٗؽتدح ردزٝجٞتخ اذ ثيت  اىتصٍِ 51ل اظبثٞ  اشزَيذ نيٚ ع3اىَسؽيخ الاٗىٚ ىَدح ع -1

 ل دقٞقخ ٍضيذ الانداد اىابً .5131اىنيٜ ىٖب ع

                                      
 . 13، ص ٍ دز ظجا ذمسٓل ، 1332ل ٍ زٜ اثسإٌٞ ؽَبد ع1ع

 اى دح اىَتي٘ثخ

111 % 
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ح ردزٝجٞتخ اذ ثيت  اىتصٍِ ل ٗؽتد13ل اظبثٞ  اشتزَيذ نيتٚ ع1اىَسؽيخ اىضبّٞخ ىَدح ع -5

 ل دقٞقخ ٍضيذ الانداد اىابص .1111اىنيٜ ىٖب ع
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 (7جذوي )

 َجُٓ رمطُُ اٌسِٓ وإٌطجخ اٌّئىَخ عًٍ الطبَ اٌزذرَت خلاي فزرح رطجُك إٌّهج 

 اٌزذرَجٍ .
اى٘قذ ثبىدقبتا خمه  اقعبً اىزدزٝت

 اى٘ؽدح اىزدزٝجٞخ

اى٘قذ ثبىدقبتا خمه 

 ل ٗؽداد1اظج٘  ع

ل 11ثبىدقبتا خمه ع اى٘قذ

 ل ٗؽدح11اظبثٞ  ع

 اىْعجخ اىَئ٘ٝخ

 اٌمطُ الاعذادٌ

 %1.12 131 13 1 اىغبّت اىزْظَٜٞ

 %2.22 511 51 2 الاؽَبء اىابً

 %11 331 33 3 الاؽَبء اىابص

 اٌمطُ اٌرئُص

 %32.23 1521 152 35 الانداد اىجدّٜ

 %52.22 351 35 53 الانداد اىَٖبزٛ

 %2.23 351 35 2 الانداد اىاتتٜ

 %1.12 131 13 1 اىغبّت اىْظسٛ

 %2.22 511 51 2 اٌمطُ إٌهبئٍ

 %111 3311 331 31 اٌّجّىع

 : ادس وضع التمارين في المنؼج التدريبي 3-11-3 

اُ الاظتط اىزتٜ انزَتدٕب اىجبؽتش فتٜ ٗهت  اىزَتبزِٝ فتٜ اىَتْٖظ اىزتدزٝجٜ اىترٛ 

٘ٝس ٍعتتز٘ٙ اىزنٞتتف اىتت٘ظٞ ٜ ىتتجاض ٖٝتتدا اىتتٚ رَْٞتتخ  تت خ اىَتبٗىتتخ اىاب تتخ ٗرتتت

اىَزغٞتتساد ذاد اىامقتتخ الامجتتس ىتتدٙ لانجتتٜ متتسح اىقتتدً ثبنزجتتبز "اُ ْٕتتبك ازرجبطتتب 

 ٍجبشتتتتسا ثتتتتِٞ اىزؾعتتتتِ اىتتتت٘ظٞ ٜ لأعٖتتتتصح اىغعتتتتٌ اىؾٞ٘ٝتتتتخ ٗالاّغتتتتبش اىسٝبهتتتتٜ 

ىيسٝبهِٞٞ " 
ل1ع

 ، مبّذ مَب ٝبرٜ :

عزَس ، رتدزٝت فزتسٛ اىزْ٘ٝ  ثبظزاداً طساتا ٗاظبىٞت ردزٝجٞخ ٍازي خ عردزٝت ٍ -1

ثْ٘نٞٔ ، ردزٝت رنسازٛ ، داتسٛ ، فبزريتل ، رَتبزِٝ هتباتخ ، رَتبزِٝ ٍسمجتخ 

ٗثبظتتزاداً اظتتي٘ة …ل ، رَتتبزِٝ الإتتداا اىزقسٝجٞتتخ ، رَتتبزِٝ اىياتتت اىَازي تتخ 

اىزتتداخو اىزتتدزٝجٜ ثؾٞتتش رتتٌ اظتتزاداً ٍتتب لاٝقتتو نتتِ صتتمس طساتتتا عاٗ اظتتبىٞت اٗ 

زٝجٞتتخ اى٘اؽتتدح ، ٍٗتتب لاٝقتتو نتتِ خَتتط طساتتتا ٗظتتبتول ردزٝجٞتتخ فتتٜ اى٘ؽتتدح اىزد

ردزٝجٞخ فٜ الاظج٘  اىزدزٝجٜ عاىداتسح اىزدزٝجٞخ اى غٞسحل ذىل اُ اظزاداً خَتط 

طساتا ردزٝجٞخ ٗٗظبتو ٍازي خ رغاو فابىٞخ اىق٘اِّٞ اى عتٞ٘ى٘عٞخ الاظبظتٞخ ربختر 

إَٞخ ٍَٞصح 
ل5ع

. 

اىزتتداخو اىزتتدزٝجٜل رتتٌ ر تتنٞو اىتساتتتا ٗالاظتتبىٞت ٗاى٘ظتتبتو عاىَعتتزادٍخ فتتٜ  -5

 ٗرغٞٞس ّعجزٖب ٗاّ٘انٖب طجقب ىٖدا ٍساؽو اىزدزٝت .

ل لأُ " ّزتبتظ 1:3رٌ شٝبدح ؽَو اىزدزٝت ث نو ردزٝغٜ ثبظزاداً دزعخ اىؾَتو ع -3

ل ر ٞتد ثتبُ اظتزاداً 1311 -ل ٗ عثمرْت٘ا 1311 -ل ٗعٍتبرٞٞف 1311 –عٕبزح 

                                      
ل ٍغتتدٛ محمد اثتت٘ شٝتتد : اىزنٞ تتبد اى عتتٞ٘ى٘عٞخ اىَصٍْتتخ ىيغٖتتبش اىزْ عتتٜ ىغ٘ا تتٜ الانَتتبا ٗظتتجبؽخ اىَعتتبفبد 1ع

 .  111، ص 1321، عبٍاخ اىج سح ، ٍتجاخ الاء ،  بفخ اىسٝبهٞخٍغيخ اىضقاىق ٞسح ، ثؾش ٍْ ٘ز ، 

( 5 ) David (5115) op. cit. , P.113 .   
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ٔ ٍت  اىْبشتئِٞ ٗاى تجبة ، ّظبً اىق صاد اٗ اىدفابد فٜ شٝبدح اىؾَو لاَٝنِ رتجٞق

 ذىل اٌّٖ َٝنِ اُ ٝؾقق٘ا ّزبتظ ر ٘ا ٍعز٘ٙ انَبزٌٕ فٜ اىَسؽيتخ الاٗىتٚ الا اُ

…"اٍنبّٞخ صجبد ذىل اىَعز٘ٙ اٍس اٞس ٍَنِ 
ل1ع

مَب اُ اىزغٞٞس اىَ تبع  ع اٞتس 

اىَْزظٌ ل ى دح اىزدزٝت ٝسف  ٍعز٘ٙ اى د اىاضيٜ ٗٝقيو ٍِ اقز تبدٝخ اىاَتو
ل3ع

 

 ل.1.اّظساىَيؾا ع

ارجب  ٍجتدا اىزْتبٗة اىَضتبىٜ ىياَتو ٗاىساؽتخ ثؾٞتش ٝعتزتٞ  متو لانتت اداء عَٞت   -1

 اىزَبزِٝ ثن بءح نبىٞخ .

رؾقٞتتا ٍعتتز٘ٙ اىامقتتخ اىَضبىٞتتخ ثتتِٞ ٍنّ٘تتبد اىؾَتتو اىزتتدزٝجٜ عاىؾغتتٌ ، اى تتدح ،  -2

اىنضبفخل اىزٜ رعبند اىمنت نيٚ الاؽز تبق ثتبنيٚ ٍعتز٘ٙ نْتد رْ ٞتر اىؾسمتبد 

ٕرا ٝ دٛ اىٚ ؽبىخ عٞتدح ٍتِ الاظز ت بء اىْعتجٜ ىين تبءح اىجدّٞتخ ٍِ رنساز لأخس ٗ

فٜ ثداٝخ مو رنساز ٗاىترٛ ٝز٘قتف نيتٚ قتدزح اى٘ظتبتف اىَعت ٗىخ نتِ اىزات٘ٝض 

اىصاتتتتد ىيتبقتتتخ ختتتمه فزتتتسح اىساؽتتتخ اذ اُ رَْٞتتتخ اىَتبٗىتتتخ اىاب تتتخ فتتتٜ الارغتتتبٓ 

َزتيجتبد اىَتي٘ة رْتيا ٍِ فنسح ٍَٖتخ ٗاظبظتٞخ ٕٗتٜ اُ رنتساز نَتو ٗاداء اى

اىجدّٞخ ٗاىَٖبزٝخ ذاد اى دح اىابىٞخ لاٝؾدس الا فتٜ ٍسؽيتخ اىزات٘ق اىصاتتد ٕٗتٜ 

اؽدٙ ٍساؽو الاظز  بء ٗاىزٜ ٝسر   فٖٞتب اىَعتز٘ٙ اىت٘ظٞ ٜ ىقتدزح اىمنتت اىتٚ 

ٍسؽيخ انيٚ عشٝبدح اظزابدح اى  بءل ٕٜٗ فزسح ٍضبىٞخ لأٍتداد اىغعتٌ ثبصتبزٓ عدٝتدح 

اُ اىزاتت٘ٝض اىصاتتتد لاٝؾتتدس الا اذا متتبُ اىؾَتتو ىمزرقتتبء ثَعتتز٘ٙ قدزرتتٔ نيَتتب 

 اىَاتتتتتتتتتتتتتٚ ٝ تتتتتتتتتتتتو اىتتتتتتتتتتتتٚ اىؾتتتتتتتتتتتتد اىاتتتتتتتتتتتتبزعٜ ىَقتتتتتتتتتتتتدزح اىمنتتتتتتتتتتتتت 

 عاىزات اىَ صسل .

الاظتتزاداً اىَزصاٝتتد ىيا٘اٍتتو اىَعتتبندح ثٖتتدا زفتت  ٍعتتز٘ٙ اىقتتدزح اىاَيٞتتخ ىتتدٙ  -3

اىمنجتتِٞ ىَغبثٖتتخ اىغٖتتد اىزتتدزٝجٜ ٗراغٞتتو نَيٞتتخ اىاتت٘دح اىتتٚ اىؾبىتتخ اىتجٞاٞتتخ 

   بءل .عاظزابدح اى

 اىادد اىَْبظت ىيزنساز ثِٞ رَسِٝ ٗاخس . -1

 رؾدٝد افضو شٍِ ىيساؽخ ثِٞ اىزنسازاد نْد اداء اىزَبزِٝ . -2

اىزدزط ثبىسف  اىَعزَس ىيؾَو فٜ اداء اىزَبزِٝ ث٘ ت ٖب اى ت خ اىََٞتصح ىزتدزٝت  -3

اىَتبٗىتتخ اىاب تتخ عنتتدا ٗؽتتداد الاظز تت بء الاظتتج٘نٜ ٗاى تتٖسٛ فتتٜ اىَتتْٖظ 

 اىزدزٝجٜل .

٘ىٞخ ٗالاعَبه فٜ اىزدزٝت اىَزادد اىغ٘اّت فٜ اىَْٖظ اىزتدزٝجٜ ؽٞتش رتٌ اى َ -11

ٗهتت  رَتتبزِٝ ىزتتت٘ٝس ٍعتتز٘ٙ الانتتداد اىجتتدّٜ ٗاىَٖتتبزٛ ٗاىاتتتتٜ ٗاىْ عتتٜ 

ٗاىزسث٘ٛ ىمنجِٞ ، ٗقد رٌ اىزسمٞص نيٚ اىزَبزِٝ اىزٜ رٖدا اىٚ رَْٞخ اىَتبٗىتخ 

ٗىتخ اىاب تخ ٕتٜ قتدزح اىاب خ ٗزف  ٍعز٘ٙ اىزنٞف اىت٘ظٞ ٜ ثبنزجتبز اُ اىَتب

فعٞ٘ى٘عٞخ ثبىَقبً الاٗه فضم نِ اُ ىٖب نمقخ ٍجبشسح ٗاٞتس ٍجبشتسح ثنتو ٍتِ 

اى تتت بد اىجدّٞتتتخ اىستٞعتتتٞخ عاىَتبٗىتتتخ ، اىعتتتسنخ ، اىقتتت٘حل ٗاى تتت بد اىَسمجتتتخ 

عٍتبٗىخ اىعسنخ ، ٍتبٗىخ اىق٘ح ، ٍتبٗىخ الاداءل ٗمرىل اىق٘ح اىعسٝاخ ؽٞتش اُ 

ف  اىَعتتزَس ىي تتدح ظٞ تتت ريقبتٞتتب فتتٜ رتتدزٝت اىقتت٘ح رتتدزٝت ٍتبٗىتتخ اىقتت٘ح ٗثتتبىس

                                      
 .  31، ص ٍ دز ظجا ذمسٓل : 1331ل نيٜ  بىؼ اىٖسٕ٘زٛ ع1ع

ل 3ع Dick Frank. B.S.C ( 5111 ), Op. Cit. P. 552. 
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اىََٞصح ثبىعسنخ ، ٕرا ثبلاهبفخ اىٚ اىزنْٞل ٗاىزنزٞل ٗاىزٜ ىٖب نمقتخ ىتٞط فقتظ 

ثبىزا ص ٗىنِ نمقزٖب ثَغبلاد اىزدزٝت اىَزاددح
ل1ع

   . 

 : الاختبارات البطديظ لطينظ البحث 3-11-1

اىعتتبنخ  53/2/5111َ٘افتتا رتتٌ اعتتساء الاخزجتتبزاد اىجادٝتتخ فتتٜ ٝتتً٘ اىعتتجذ اى

اىزبظاخ  جبؽب ىي٘ظٞ ٞخ ، ٗاىعبنخ اىعبدظخ ىمخزجتبزاد اىجدّٞتخ ىيَغَ٘نتخ اىضتبثتخ 

ىيَغَ٘نخ اىزغسٝجٞخ ٗثْ ط الاٗقبد الاخزجتبزاد  31/2/5111، ًٗٝ٘ الاؽد اىَ٘افا 

 ىيَغَ٘نخ اىضبثتخ ، ٗقد رٌ رؾقٞا شسٗط الاخزجبزاد اىقجيٞخ ّ عٖب قدز الاٍنبُ .

 : ئل الاحصائيظالودا

اظزادً اىجبؽش اى٘ظبتو الاؽ بتٞخ الارٞخ فٜ ٍابىغخ اىْزبتظ 
ل5ع

: 
   

 عًل =  ــــ  اٌىضػ اٌحطبثٍ  .1

 

 =    ـــــــــــ   الأحراف اٌّعُبرٌ .5

 

 ِعبًِ الاٌزىاء .3
ل3ع

 = ــــــــ  

 

 :  ِعبًِ الاررجبغ اٌجطُػ )ثُرضىْ( .1

 

 ــز =        ـــــــــــــــ

 

  

 :  اخزجبر)د( ٌٍعُٕبد اٌّطزمٍخ .2

 

 د =           ـــــ 

 ــــــــــ                          

 

 

 :  اخزجبر )د( ٌٍعُٕبد اٌّزٕبظرح .3

 د = ـــــــــــ

 ــــــــــــ                   

 

 111× = ـــــــ  إٌطجخ اٌّئىَخ .1
ل1ع

 

                                      
(1) Hartmann , J&Tunnemann , H : Fitness and strength Training , sport verlage , 

Berlien , 1323 . P. 131 .  

، ثغداد ، ٍتجاخ اىزايٌٞ  الاخزجبزاد ٍٗجبدئ الإؽ بء فٜ اىَغبه اىسٝبهٜل قٞط ّبعٜ ٗثعت٘ٝعٜ اؽَد : 5ع

 .  312، ص 121، ص 513، ص 513، ص 1321اىابىٜ ، 

،  1313،  3ٕسح ، داز اى نس اىاسثٜ ، ط، اىقب ٍجبدئ الاؽ بء ٗقٞبض اىاقو اىج سٛل ف اد اىجٖٜ اىعٞد : 3ع

  .  121ص

 ُ ٍظ ض

ٍظ عض
-
ضل - 

5
 

 ُ- 1 

   
 ٗل -عض  3 

 ـــــــــ  -ٍظ ض ص  
ُ 

 ٍظ ص× ٍظ ض 

}ٍظ ض
5
ـــ – 

عٍظ ضل    
5

ٍظ ص{ }
5

 ـــ    -
ُ ُ 

عٍظ صل   
5
   } 

 ً1 – ً5  

ل1ع  
5
ل5  ع  

5 

 ُ– 1
 

 

ً ا
 

 ا 5ٍظ ػ 
 ل 1 –ُ ع ُ 

اىغصء
 

اىنو 
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 111 ×= ـــــــــــــ  ٔطجخ اٌزطىر .2
ل5ع

  

 
 

                                                                                                          
  .  513، ص ٍ دز ظجا ذمسٓل ، 1331ل صبٍس ٍؾعِ ٗآخسُٗ ع1ع

عبٍاخ ثغداد ،  –ل نيٜ عا س ظَبمخ : اصس   خ اىعسنخ فٜ اىٖغً٘ اىعسٝ  ثنسح اىعيخ ، اطسٗؽخ دمز٘زآ 5ع

  .  21، ص 1331ميٞخ اىزسثٞخ اىسٝبهٞخ ، 

ض
-
ض –اىجادٛ  

-
 اىقجيٜ 

ض 
-
 اىقجيٜ 
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 الباب الرابع
Chapter Four ) ) 

 . ( Prtsrntation – analysis ) عرض اننتائج وتحهُهها ويناقشتها -4
 

 عرض نتائج الاختباراث انقبهُت وانبعذَت نًجًىعتٍ انبحث . 4-1
 

عررررض نترررائج الاختبررراراث نهًجًىعرررت انتجرَبُرررت قرررٍ الاختبرررارَ  انقبهرررٍ  4-1-1

 وانبعذٌ .
 

اراث نهًجًىعت انعابطت قٍ الاختبارَ  انقبهٍ وانبعذٌ عرض نتائج الاختب 4-1-2

. 
 

 يناقشت نتائج الاختباراث انقبهُت وانبعذَت نًجًىعتٍ انبحث . 4-2
 

 يناقشت نتائج اختباراث انًطاونت انخاصت . 4-2-1
 

 يناقشت نتائج الاختباراث انىظُفُت قُذ انبحث . 4-2-2
 

   تُ  انعابطت وانتجرَبُت وتحهُههاعرض نتائج الاختباراث انبعذَت نهًجًىع 4-3
 

 يناقشت نتائج الاختباراث انبعذَت نًجًىعتٍ انبحث . 4-4
 

يناقشررررت نتررررائج اختبرررراراث انًطاونررررت انخاصررررت نهًجًررررىعتُ  انعررررابطت  4-4-1

 وانتجرَبُت بعذ تطبُق انًنهج انتذرَبٍ .
 

بُرت بعرذ يناقشت نترائج الاختبراراث انىظُفُرت نهًجًرىعتُ  انعرابطت وانتجرَ 4-4-2

 تطبُق انًنهج انتذرَبٍ .

 

 

 : عرض النتائج وتحليلكا ومناقشتكا -4

قام الثاؼس تعشع ًرائط الوعالعااخ احؼظاائ٘ح لث٘اًااخ الثؽاس تشااو ظاذاّ  

ّذفغاا٘ش ًرااائط احررثاااساخ لعو٘ااع هرد٘ااشاخ الذساعااح ّلالرااا الوعوااْعر٘ي الؼااات ح 

ّاقااع الفااشّن تاا٘ي الوعوااْعر٘ي ّالرعشٗث٘ااح  ااٖ احررثاااسٗي الاثلااٖ ّالثعااذٕ لوعش ااح 

ّت٘اى ذاش٘ش الورد٘ش الوغراو )الرذسٗة تاعلْب الرذارو ( ، علٔ ّ ق الوٌظْس العلواٖ 

الااذق٘ق هااي اظااو ذؽا٘ااق اُااذار الثؽااس ّ شّػااَ ّللرعااشر علاأ هغاارْٓ الورد٘ااشاخ 

الراتعح )الو اّلح الخاطاح ّالورد٘اشاخ الْف٘ف٘اح( لعٌ٘اح الثؽاس ، ّهاا ٗعاة اى ٗااْى 

 ك الوغرْٓ علٔ ػْء احُذار  ٖ الوٌِط الرذسٗثٖ الزٕ ّػع لأظلَ .علَ٘ رل
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ض الثاؼاااس احّعااااؽ الؽغاااات٘ح ّاحًؽشا ااااخ الوع٘اسٗاااح لٌراااائط ؼ٘اااس اعااارخش

احررثاساخ الوعروذج  اٖ الثؽاس ، ّلداشع الرعاشر علأ ؼا٘ااح الفاشّن ذان اعارخذام 

ّن  اٖ احررثاااسٗي قااًًْٖ )خ( للعٌ٘ااخ الورٌاافشج ًّغاثح الر ااْس لوعش اح ّاقاع الفاش

الاثلٖ ّالثعذٕ لالرا الوعوْعر٘ي )الؼات ح ّالرعشٗث٘ح( ، ّلوعش ح ّاقاع الفاشّن تا٘ي 

الوعوْعر٘ي ذن اعارخذام قااًْى )خ( للعٌ٘ااخ الوغارالح )ا٘اش الوشذث اح( . ّ ٘واا ٗااذٖ 

 ع ّذؽل٘و ًرائط احررثاساخ لعو٘ع هرد٘شاخ الذساعح ّهٌاقشرِا .شع

 : رات القبليظ والبطديظ لمجموعتي البحثعرض نتائج الاختبا 4-1

عرررض نتررائج الاختبررارات للمجموعررظ التجريبيررظ يرري الاختبرراري        4-1-1
 القبلي والبطدي :

( الاازٕ ٗثاا٘ي ًرااائط احررثاااساخ الاثل٘ااح 8هااي راالا  احؽاالاا علاأ العااذّ  )

ّالثعذٗااح للوعوْعااح الرعشٗث٘ااح ، ّْٗػااػ احّعاااؽ الؽغااات٘ح ّاحًؽشا اااخ الوع٘اسٗااح 

ّقاا٘ن )خ( الوؽرغااثح ّالعذّل٘ااح ًّغااة الر ااْس لورد٘ااشاخ الذساعااح ،  ثالٌغااثح لٌرااائط 

م لا٘اط ه اّلح الغشعح ، العلْط 181اررثاساخ الو اّلح الخاطح )الشكغ الوشذذ 

م ّالرِااذٗل لخوااظ هااشاخ  01الافااض الاأ احعلاأ لا٘اااط ه اّلااح الاااْج ، الذؼشظااح  –

داء(  اااذ فِااشخ احّعاااؽ الؽغااات٘ح  ااٖ ّتاعااروشاس لا٘اااط الو اّلااح الخاطااح تاااح

( ّكاًاااد احًؽشا ااااخ الوع٘اسٗاااح 71.4-06-07.0احررثااااس الاثلاااٖ علااأ الراااْالٖ )

( ، اهاااا  اااٖ احررثااااس الثعاااذٕ ّللوعوْعاااح ًفغاااِا  ااااذ فِاااشخ 4..1.86-1.01-1)

-.1.8 -1.77( ّتاًؽشا اااخ هع٘اسٗااح )18.11-..44-04.41احّعاااؽ الؽغااات٘ح )

-18.41اى ق٘وح )خ( الوؽرغثح لٌرائط احررثاساخ ًفغِا كاًاد )( . كوا ًلاؼظ 1.07

( ُّاازا ٗااذ  علاأ 1.17( ُّااٖ اعلاأ هااي ق٘ورِااا العذّل٘ااح ّالثالدااح )11.14-11.76

-11.18-1.18اًِا هعٌْٗح ّلظالػ احررثاس الثعاذٕ ، كواا اى ًغاة الر اْس كاًاد )

 ( علٔ الرْالٖ .7..0

لثؽااس  اااذ كاًااد ق٘وااح )خ( الوؽرغااثح ق٘ااذ ا –اهااا ًرااائط احررثاااساخ الْف٘ف٘ااح 

لوؤشش الؼدؾ الذهْٕ احًاثاػٖ قثو العِذ ّتعذ العِذ ّتعذ شلاز دقاائق هاي العِاذ 

( علاأ الرااْالٖ ، ًّغااة الر ااْس لااٌفظ الوؤشااش ُااٖ 1.10 – 1.88 – 1.71ُااٖ )

)خ( ( . اهااا هؤشااش الؼاادؾ الااذهْٕ احًثغاااؽٖ  اااذ تلدااد قاا٘ن 1.08 – 1 – 4.00)

 – 8..1 – 1.17( دقااائق هااي العِااذ )0العِااذ ّتعااذ العِااذ ّتعااذ ) الوؽرغااثح لااَ قثااو

 ( علاااااااأ الرااااااااْالٖ ، ّكاًااااااااد ًغااااااااة الر ااااااااْس لااااااااٌفظ الوؤشااااااااش ُااااااااٖ .1.1

( . كوا تلدد ق٘وح )خ( الوؽرغثح لوعاذ  ًاثغ الالاة قثاو 1.17 – 16.64 – .1.1)

 1.11( دقاائق هاي العِاذ الصااًٖ )0العِذ ّتعذ العِذ احّ  ّتعذ العِذ الصااًٖ ّتعاذ )

(  علاأ الرااْالٖ ، اهااا ًغااة الر ااْس لوؤشااش هعااذ  ًااثغ 0.48 – ...0 – 4.61 –

. . كواا اى قا٘ن ...11 – 11.4 – 14.11 – 16.16الالة  ِٖ ) ( علٔ الراْالٖ اٗؼاا

( ، ًّغااة 4.71( ّالٌغااث٘ح )1.14)خ( الوؽرغااثح لوؤشااش الافاااءج الثذً٘ااح الو لاااح )

( . ُاازا  ٘وااا تلدااد قاا٘ن )خ( .08.6)( ّالٌغااث٘ح 6..0الر ااْس لِوااا كاًااد للو لاااح )

( ّالٌغاااثٖ 4.17الوؽرغااثح لوؤشاااش الؽااذ احقظااأ حعااارِلام احّكغااع٘ي الو لاااق )

( . ّتِازا  ااى قا٘ن )خ( 01.14( ّالٌغثٖ )11.61( ، ًّغة الر ْس للو لق )1.11)
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( ذؽاد دسظاح ؼشٗاح 1.17الوؽرغثح للورد٘اشاخ الْف٘ف٘اح اكثاش هاي العذّل٘اح الثالداح )

( هاا عاذا هؤشاش الؼادؾ الاذهْٕ احًاثاػاٖ تعاذ العِاذ 1.11ٓ دحلح )( ّهغر10ْ)

 ّهؤشش الؼدؾ الذهْٕ احًثغاؽٖ قثو العِذ .
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 (  8جذول ) 

 جذونُت انَبُ  الاوضاغ انحطابُت والانحراقاث انًعُارَت وقًُت ) ث ( انًحتطبت و

 نلاختبارَ  انقبهٍ وانبعذٌ نهًجًىعت انتجرَبُت.
 اراثالاختب             ث

 انبُاناث       

 *قًُت )ث( الاختبار انبعذٌ الاختبار انقبهٍ

انًحتطبت
 

نطبت 

 انتطىر
 ع ش   ع ش  

 5.18 **18.41 1.66 34.42 1.88 36.3 و/ثا181انركط انًرتذ 1

 21.18 **25.14 1.89 44.9 1.32 38 انقفس انً الاعهً /عذد انًراث –انجهىش  1

ص يررررراث و وانتهررررذَم نخًرررر31انذحرجررررت  0

 وباضتًرار/ثا

61.4 1.94 58.11 1.36 22.68** 3.96 

 4.33 ** 2.62 11.9 121.61 12.4 128.11 انعغػ انذيىٌ الانقباظٍ قبم انجهذ/يهى.ز 4

 1 1.88 16.4 159.39 18.22 161 انعغػ انذيىٌ الانقباظٍ بعذ انجهذ 1

دقررائق يرر  3انعررغػ انررذيىٌ الانقباظررٍ بعررذ  7

 انجهذ

131 15.2 123 8.3 2.53** 5.38 

 5.19 1.56 6.2 81 5.8 88 انعغػ انذيىٌ الانبطاغٍ قبم انجهذ 6

 18.84 **2.98 11.3 83 6.93 62 انعغػ انذيىٌ الانبطاغٍ بعذ انجهذ 8

دقررائق يرر  3انعررغػ انررذيىٌ الانبطرراغٍ بعررذ  .

 انجهذ

89 5.42 85 6.84 2.59** 5.16 

 18.18 **5.15 3.92 65.18 5.1 88.6 نبعت/دقُقت. يعذل اننبط قبم انجهذ  11

 14.11 **4.81 14.26 129.11 12.86 151.3 يعذل اننبط بعذ انجهذ الاول 11

 15.4 **3.99 18.99 149 12.18  186.2 يعذل اننبط بعذ انجهذ انثانٍ 11

 15.99 **3.48 11.15 112.8 19.23 122.26 دقائق ي  انجهذ انثانٍ 3يعذل اننبط بعذ  10

14 PWc181  39.8 **5.14 214.63 1366.8 118.85 988.2 كغى.و/دقُقت. انًطهقت 

11 PWc181 38.89 **4.62 5.83 21.43 3556 14.82 اننطبُت 

17 VO2Max 22.85 **4.56 358.1 3563.4 218.58 2912.9 انًطهق . يههتر/دقُقت 

16 VO2Max ٍ31.14 **5.11 8.4 56.16 6.83 42.88 اننطب 

*
 ( .1.17العذّل٘ح )ق٘وح )خ(  

 هعٌْٕ **



 لثاب الشاتع : عشع الٌرائط ّذؽل٘لِا ّهاقشرِاا
 

81 

عرض نتائج الاختبارات للمجموعظ الضابطظ يي الاختبراري  القبلري    4-1-1
 :  والبطدي

( ًرااائط احررثاااساخ الاثل٘ااح ّالثعذٗااح للوعوْعااح الؼااات ح ، .ٗثاا٘ي العااذّ  ) 

ّْٗػااػ احّعاااؽ الؽغااات٘ح ّاحًؽشا اااخ الوع٘اسٗااح ّقاا٘ن )خ( الوؽرغااثح ّالعذّل٘ااح 

ْس لورد٘ااشاخ الذساعااح ،  ثالٌغااثح لٌرااائط احررثاااساخ لوعوااْا اررثاااساخ ًّغااة الر اا

الافاض الأ احعلأ ، الذؼشظاح  –م ، العلاْط 181الو اّلح الخاطح )الشكغ الوشذذ 

م ّالرِذٗل لخوظ هشاخ ّتاعروشاس(  اذ فِشخ احّعاؽ الؽغاات٘ح  اٖ احررثااس 01

د احًؽشا ااااخ الوع٘اسٗاااح ( ّكاًااا71.14 – 06.1 – 07.17الاثلاااٖ علااأ الراااْالٖ )

( ، اها  اٖ احررثااس الثعاذٕ ّللوعوْعاح ًفغاِا  ااذ فِاشخ 1.80 – 1.14 – 7..1)

 – 1.61( ّتاًؽشا اااااخ هع٘اسٗااااح )40..1 – 41.7 – 01.71احّعاااااؽ الؽغااااات٘ح )

( . كوا ٗلاؼظ اى ق٘وح )خ( الوؽرغثح لٌراائط احررثااساخ ًفغاِا كاًاد .1.4 – 1.84

( ُّزا ٗذ  1.17)ُّٖ اعلٔ هي ق٘ورِا العذّل٘ح ّالثالدح  (.8.1 – .6.. – 8.44)

 – 1.71علاأ اًِااا هعٌْٗااح ّلظااالػ احررثاااس الثعااذٕ . كوااا اى ًغااة الر ااْس كاًااد )

 ( علٔ الرْالٖ .1.80 – 8.16

  اااااااذ كاًااااااد ق٘وااااااح )خ(  –ق٘ااااااذ الثؽااااااس  –اهااااااا ًرااااااائط احررثاااااااساخ الْف٘ف٘ااااااح 

( دقاائق 0و العِاذ ّتعاذ العِاذ ّتعاذ )الوؽرغثح لوؤشش الؼدؾ الذهْٕ احًاثاػٖ قثا

( علٔ الرْالٖ ، ًّغة الر ْس لٌفظ الوؤشش ُاٖ 1.10-1.06-1..1)هي العِذ ُٖ 

اهااا هؤشااش الؼاادؾ الااذهْٕ احًثغاااؽٖ  اااذ تلدااد قاا٘ن )خ( . ( .1.81-1.6-.1.4)

 دقاااااااائق هاااااااي العِاااااااذ  0الوؽرغاااااااثح لاااااااَ قثاااااااو العِاااااااذ ّتعاااااااذ العِاااااااذ ّتعاااااااذ 

-1.70ّكاًد ًغة الر اْس لاٌفظ الوؤشاش ُاٖ ) ( علٔ الرْال1.11-1.18-1.11ٖ)

( . كوااا تلدااد قاا٘ن )خ( الوؽرغااثح لوعااذ  ًااثغ الالااة قثااو العِااذ ّتعااذ 4..1.16-0

-1.18-1.14العِااذ احّ  ّتعااذ العِااذ الصاااًٖ ّتعااذ شاالاز دقااائق هااي العِااذ الصاااًٖ )

-7.14-1..( علٔ الرْالٖ اهاا ًغاة الر اْس لوعاذ  ًاثغ الالاة  ِاٖ )1-1.14..1

( علاأ الرااْالٖ اٗؼااا . كوااا تلدااد ق٘وااح )خ( الوؽرغااثح لوؤشااش الافاااءج 7.68-.7..

( 10.11-11.10( ًّغثح الر ْس لِواا ُاٖ )1.81( ّالٌغث٘ح )1.01الثذً٘ح الو لاح )

 علٔ الرْالٖ . 
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 (9جذول )

 َبُ  الاوضاغ انحطابُت والانحراقاث انًعُارَت وقًُت )ث( انًحتطبت وانجذونُت 

 . ًجًىعت انعابطت قٍ الاختبارَ  انقبهٍ وانبعذٌان اثننتائج اختبار
 الاختباراث ث

 انبُاناث       

 *قًُت ث( الاختبار انبعذٌ الاختبار انقبهٍ

انًحتطبت
 

نطبت 

 انتطىر
 ع ش   ع ش  

 2.61 **8.44 1.85 35.61 1.96 36.56 و/ثا181انركط انًرتذ 1

 8.28 **9.89 1.84 41.6 1.54 38.5 انقفس انً الاعهً /عذد انًراث –انجهىش  1

و وانتهررررذَم نخًررررص يررررراث 31انذحرجررررت  0

 وباضتًرار/ثا

61.54 1.83 59.43 1.49 8.19** 1.83 

 1.49 1.91 13.92 124.12 15.93 126 انعغػ انذيىٌ الانقباظٍ قبم انجهذ/يهى.ز 4

 1.82 1.38 12.51 158.3 14.88 158 انعغػ انذيىٌ الانقباظٍ بعذ انجهذ 1

دقررائق يرر  3غػ انررذيىٌ الانقباظررٍ بعررذ انعرر 7

 انجهذ

128 8.1 126 11.24 1.13 1.89 

 2.63 1.51 6.35 88 8.93 86 انعغػ انذيىٌ الانبطاغٍ قبم انجهذ 6

 5.18 1.58 9.92 61 8.84 58 انعغػ انذيىٌ الانبطاغٍ بعذ انجهذ 8

دقررائق يرر  3انعرغػ انررذيىٌ الانبطرراغٍ بعرذ  .

 انجهذ

86 8.81 83 8.54 1.12 3.94 

 9.5 2.14 4.89 69.5 6.53 86.8 نبعت/دقُقت . يعذل اننبط قبم انجهذ 11

 6.14 **2.28 15.61 136.33 14.92 145.1 يعذل اننبط بعذ انجهذ الاول 11

 9.69 **2.95 15.93 158.4 18.85 184.3 يعذل اننبط بعذ انجهذ انثانٍ 11

 6.88 1.24 9.31 111.98 14.88 121.12 دقائق ي  انجهذ انثانٍ 3يعذل اننبط بعذ  10

14 PWc181  22.23 **2.31 234.35 1229.4 218.1 1115.8 كغى.و/دقُقت. انًطهقت 

11 PWc181 23.12 **2.81 5.19 18.81 4.25 15.29 اننطبُت 

17 VO2Max 12.88 **2.55 283.59 3331 284.58 2949.9 انًطهق . يههتر/دقُقت 

16 VO2Max ٍ15.41 **2.68 8.56 51.81 6.61 43.94 اننطب 

*
 ( .2.16قًُت )ث( انجذونُت ) 
**
 يعنىٌ . 

كوااا تلدااد قاا٘ن )خ( الوؽرغااثح لوؤشااش الؽااذ احقظاأ لأعاارِلام احّكغااع٘ي 

( ّالٌغااثٖ 11.88( ّتلدااد ًغااثح الر ااْس للو لااق )1.76( ّالٌغااثٖ )1.11الو لااق )

ف٘ااح اطاادش هااي العذّل٘ااح ( . ّلِاازا  اااى قاا٘ن )خ( الوؽرغااثح للورد٘ااشاخ الْف11.41٘)

( هاعذا كاو هاي )هعاذ  1.11( ّهغرْٓ دحلح )10( عٌذ دسظح ؼشٗح )1.17الثالدح )
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الٌثغ تعذ العِاذ احّ  ّتعاذ العِاذ الصااًٖ ، الافااءج الثذً٘اح الو لااح ّالٌغاث٘ح ، الؽاذ 

 احقظٔ لأعرِلام احّكغع٘ي الو لق ّالٌغثٖ( .

 : البطديظ لمجموعتي البحثمناقشظ نتائج الاختبارات القبليظ و 4-1

هي رلا  الٌرائط الرٖ ذْطو الِ٘اا الثاؼاس عاي ؽشٗاق الوعالعااخ احؼظاائ٘ح  

( للاررثااسٗي الاثلاٖ ّالثعاذٕ لوعواْعرٖ الثؽاس .(،)8ّكوا ُْ هثا٘ي  اٖ العاذاّ  )

)الرعشٗث٘ح ّالؼات ح( قام الثاؼس توٌاقشح ًرائط هرد٘شاخ الذساعح كو علٔ ؼذج ّكوا 

 ٗاذٖ :

 

 : مناقشظ نتائج اختبارات المطاولظ الخاصظ 4-1-1

 : و(181اختبار يطاونت انطرعت )انركط انًرتذ  -1

 (11جذول )

 َبُ  انىضػ انحطابٍ والانحراف انًعُارٌ وقًُت )ث( نًجًىعتٍ انبحث قٍ

 الاختبارَ  انقبهٍ وانبعذٌ لاختبار يطاونت انطرعت .
ًُت )ث( ق الاختبار انبعذٌ الاختبار انقبهٍ انًجًىعاث ث

 انًحتطبت

 *قًُت )ث(

 انجذونُت
نطبت 

 انتطىر
 ع ش   ع ش  

 1.18 1.17 18.41 1.77 04.41 1.86 07.0 انتجرَبُت 1

 1.71 1.17 8.44 1.61 01.71 7..1 07.17 انعابطت 1

 . ( 1.15ويطتىي دلانت ) 13عنذ درجت حرَت * 

لرعشٗث٘اااح ( ًلاؼاااظ اى الوعوْعاااح ا11هاااي رااالا  احؽااالاا علااأ العاااذّ  )

م ار كاًاد ق٘واح )خ( 181اؼشصخ ذاذها  اٖ الا٘ااط الثعاذٕ حررثااس الاشكغ الوشذاذ 

( هواا ٗؤكاذ ّظاْد  اشن 1.17( ُّاٖ اعلأ هاي العذّل٘اح الثالداح )18.41الوؽرغثح )

هعٌْٕ كث٘ش لظالػ احررثاس الثعذٕ للوعوْعح الرعشٗث٘ح ، ّٗغرٌرط الثاؼاس هاي رلاك 

اد الوعوْعاح الرعشٗث٘اح قاذ ذ اْسخ تشااو هلؽاْف اى طفح ه اّلح الغاشعح عٌاذ ا اش

تغثة  اعل٘ح اعلْب الرذارو الرذسٗثٖ راخ الراش٘ش الورعذد العْاًة هي رالا  هشاعااج 

اعاارخذم ذااذسٗثاخ الغااشعح تاشاااا  هخرلفااح ّلوغااا اخ هرٌْعااح ؼ٘ااس عاااعذ رلااك  ااٖ 

ول٘ااح ذؽغاا٘ي الاااذسج الفغااْ٘لْظ٘ح للاعثاا٘ي ّذؽغاا٘ي الرْا ااق العااام ّالوغاااعذج  ااٖ ع

الرا٘اال للور لثاااخ الثذً٘ااح العال٘ااح 
(1)

، ّكاازلك هااي راالا  الوااٌِط العلوااٖ الاازٕ اذثعااَ 

الثاؼس ّالزٕ ِٗذر الٔ ذاٌ٘ي هاًْااخ الؽواو الراذسٗثٖ هاي ؼ٘اس الشاذج ّالرااشاس ّ 

لوٌاعاثح ، ُازا  ؼالا عاي ا شعحالشاؼح تالاذس الزٕ ٗعوو علٔ ذٌو٘ح طفح ه اّلح الغا

 شاد الوعوْعاح الرعشٗث٘اح ّالازٕ كااى لاَ اشاش  اٖ ذال٘او ذ ْٗش هغرْٓ الششاقح لذٓ ا

صهي احسذذاد )ذد٘٘ش احذعاٍ( اشٌاء الاشكغ  اٖ ُازا احررثااس تْطافِا اؼاذٓ عْاهاو 

                                      
، 8..1، احعاااٌذسٗح ، هٌشاالج الوعاااسر ،  مالرااذسٗة ّ احعااذاد الثااذًٖ كااشج الاااذ( اهااش ا اؼوااذ الثغاااؽٖ : 1)

 . 171ص
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ّالرااْاصى اشٌاااء ذد٘٘ااش احذعاااٍ ّاحعاارعاتاخ الغااشٗعح للوْاقاال الورد٘ااشج  شعحالغاا
(1)

 .

اس الثعااذٕ للوعوْعااح ًّلاؼااظ تالوااتااو اًااَ ؼظااو ذاااذم ّلاٌااَ ا٘ااش تاااسص  ااٖ احررثاا

( ُّااٖ اكثااش هااي 8.44الؼااات ح  ااٖ احررثاااس ًفغااَ ار كاًااد ق٘وااح )خ( الوؽرغااثح )

الا٘وح العذّل٘ح ّعلٔ الشان هي ّظْد  شن راخ دحلح اؼظائ٘ح اح اى ذ ْس هغارْٓ 

ه اّلح الغشعح عٌذ ا شاد ُازٍ الوعوْعاح لان ٗشذاق لوغارْٓ ذ اْس ا اشاد الوعوْعاح 

اؼاس ّهاي رالا  هراتعراَ للْؼاذاخ الرذسٗغا٘ح اى الر اْس الال٘او الرعشٗث٘ح . ّٗاشٓ الث

علأ هغارْٓ ا اشاد الوعوْعاح الؼاات ح هْاصًاح تر اْس ا اشاد الوعوْعاح  أالزٕ ؽاش

الرعشٗث٘ح كاى ًر٘عح احُرواام ترٌو٘اح طافرٖ الغاشعح ّالو اّلاح كاو علأ ؼاذج ّعاذم 

ح(  ااٖ ؼاا٘ي كاااى الرشك٘ااض علاأ الظاافح الوشكثااح هااي ُاااذ٘ي الظاافر٘ي )ه اّلااح الغااشع

الوٌِط الرذسٗثٖ الزٕ ؽثق علٔ ا شاد الوعوْعح الرعشٗث٘ح ِٗذر الأ ذٌو٘اح الو اّلاح 

ّالغشعح  ؼلا عاي العلاقاح الورثادلاح تٌِ٘واا )ه اّلاح الغاشعح( ّالازٕ ذان هاي رالا  

ذٌو٘ااح الوعاااه٘ع العؼاال٘ح الاثااشٓ الورؽشكااح ا٘ااش احّكغااعٌ٘٘ح لفرااشج صهٌ٘ااح ذاااع تاا٘ي 

شاً٘اح( ُاْ شااو العواو الاشئ٘ظ للغاشعح 11ى هعا  العواو ذؽاد )شاً٘ح( لأ11-111)

)ا٘اااش الوو٘اااضج تالو اّلاااح( ، ّحى الغاااشعح الؽشك٘اااح ذعرواااذ علااأ ذاااشاتؾ الو اّلاااح 

ّالغشعح ُّزا ها ذر لثَ احلعاب ّالفعال٘اخ الشٗاػ٘ح 
(1)

  . 

ُزا ّلن ٗرن الثاذء تراذسٗثاخ ه اّلاح الغاشعح اح تعاذ اكرغااب هغارْٓ هٌاعاة 

 هي الو اّلح ّالغشعح ّقذ ذن رلك تعذ  رشج استعح اعات٘ع هي الرذسٗة .لاو 

(  اااذ كاًااد للوعوْعااح الرعشٗث٘ااح 11اهااا ًغااة الر ااْس الوثٌ٘ااح  ااٖ العااذّ  )

( تاا٘ي احررثاااسٗي 1.71( ُّااٖ اكثااش هااي ًغااثح الر ااْس للوعوْعااح الؼااات ح )1.18)

رااذارو ؽثااق تخ ااْاخ الاثلااٖ ّالثعااذٕ ُّاازا دل٘ااو علاأ اى هااٌِط الرااذسٗة تاعاالْب ال

 ( .1اًظش الشاو )علو٘ح طؽ٘ؽح .

 

 ( ْٗػػ هغرْ ذ ْس ه اّلح الغشعح للوعوْعر٘ي1شاو )

 الؼات ح ّالرعشٗث٘ح   ٖ احررثاسٗي الاثلٖ ّالثعذٕ

 

 

 

 

 

 

                                      
 .  168، ص1.88، الوْطو ، داس الارة ،  الرذسٗة الشٗاػٖ( سٗغاى رشٗثؾ : 1)

، تداذاد ، ه ثعاح الرعلا٘ن العاالٖ ،  الل٘اقاح الثذً٘اح ّؽاشن ذؽا٘اِاا( قاعن ؼغي ؼغ٘ي ّهٌظْس ظو٘و العٌثاٖ : 1)

 .  101، ص 1.88

33

34

35

36

37

1 2

 انقبهٍ

 انبعذٌ

 /ثاو181اختبار انركط انًرتذ

 انًجًىعت انعابطت              انًجًىعت انتجرَبُت
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 : انقفس انً الاعهً( –اختبار يطاونت انقىة )انجهىش  -1

 (11جذول )

 ًُت )ث( نًجًىعتٍ انبحث قٍَبُ  انىضػ انحطابٍ والانحراف انًعُارٌ وق

 الاختبارَ  انقبهٍ وانبعذٌ لأختبار يطاونت انقىة
قًُت )ث(  الاختبار انبعذٌ الاختبار انقبهٍ انًجًىعاث ث

 انًحتطبت

قًُت )ث(* 

 انجذونُت

نطبت 

 انتطىر
 ع ش   ع ش  

 11.18 1.17 11.14 .1.8 ..44 1.32 06 انتجرَبُت 1

 8.16 1.17 .6.. 1.84 41.7 1.54 06.1 انعابطت 2

 ( .1.15ويطتىي دلانت ) 13* عنذ درجت حرَت  

( ًلاؼظ اى ٌُام  شقاا هعٌْٗاا كث٘اشا تا٘ي 11هي رلا  احؽلاا علٔ العذّ  )

الْع ٘ي الؽغات٘٘ي للا٘اع٘ي الاثلٖ ّالثعذٕ للوعوْعح الرعشٗث٘ح  اٖ اررثااس العلاْط 

ا الفاشن ّاػاؽا ظاذا ار كاًاد ق٘واح الافض الٔ احعلٔ لا٘اط ه اّلح الاْج ، ّكاى ُاز –

( ذؽاد دسظاح ؼشٗاح 1.17( هْاصًح تالا٘وح العذّل٘ح الثالداح )11.14)خ( الوؽرغثح )

( ُّاازا ٗااذ  علاأ  عال٘ااح الرواااسٗي الرااٖ اعاارخذهد  ااٖ 1.11( ّهغاارْٓ دحلااح )10)

الوٌِط الرذسٗثٖ الزٕ ذن ذ ث٘اَ علٔ ا شاد ُزٍ الوعوْعح ؼ٘س كاى حعالْب الراذارو 

سٗثٖ اششٍ  ٖ ذ اْٗش هغارْٓ ه اّلاح الااْج هاي رالا  ذشاا٘و ال اشن ّاحعاال٘ة الرذ

ّالْعااائو الرذسٗث٘ااح الوغاارخذهح ّذد٘٘ااش ًغااثرِا ّاًْاعِااا ؽثاااا لِااذر الرااذسٗة ّلؽااو 

الْاظااة الااشئ٘ظ ُّااْ الْطااْ  الاأ هغاارْٓ عااا  لو اّلااح الاااْج تْطاافِا اؼااذٓ 

عااو ذ ااْس هغاارْٓ ا ااشاد ُاازٍ الواًْاااخ الشئ٘غاا٘ح للو اّلااح الخاطااح ، احهااش الاازٕ ظ

الوعوْعح عشٗعا ّ عاح  ٖ ًرائط ُزا احررثاس ّالزٕ ٗعاذ هؤشاشا لٌواْ ه اّلاح الااْج 

 تشاو تاسص .

كوااا فِااشخ اٗؼااا  ااشّن هعٌْٗااح  ااٖ ًرااائط ُاازا احررثاااس ّلظااالػ احررثاااس 

الثعذٕ للوعوْعح الؼات ح ّلاي اقو تاص٘ش هوا ُٖ علَ٘  اٖ الوعوْعاح الرعشٗث٘اح ار 

( . ُّاازا ٗااذ  علاأ اى 1.17( هْاصًااح تالعذّل٘ااح ).6..دااد ق٘وااح )خ( الوؽرغااثح )تل

ٗي سالوٌِط الرال٘ذٕ الزٕ ؽثق علٔ ا اشاد الوعوْعاح الؼاات ح كااى ٗؽرإْ علأ ذواا

لرٌو٘ح الو اّلح اػا ح الٔ الاْج ّلاي تشاو لن ٗرن  َ٘ الرشك٘ض ّاحُرواام  اٖ اًرخااب 

لح ّالاْج  ؼلا عي ه اّلاح الااْج ُّازا ٗر ااتق هاع الرواسٗي الوؤششج  ٖ ذٌو٘ح الو اّ

هاظااااء  اااٖ الوظاااادس هاااي لاى الو٘اااضج الشئ٘غااا٘ح لرٌو٘اااح ه اّلاااح الااااْج ُاااْ الرااهاااو 

الو٘ااً٘اٖ ل اقح احًعاص هي رلا  دهط طفرٖ الو اّلح ّالاْج اشٌاء الٌشااؽ الؽشكاٖ 

ا ّرلاك لرؽغاا٘ي اقاخ اّ هااستاح لِااا اّ اعلأ هٌِاثعلأ اى ٗارن رلاك تشااذج هشااتِح للغا

عول٘ح اهرظاص احّكغع٘ي ل
(1)

. ّلااذ كااى للراذسٗة الاذائشٕ الوااٌي اشاشٍ الثاال   اٖ 

رلك ،  الرذسٗة الذائشٕ ٗعذ هٌاعثا تظافح راطاح حعاذاد ّذٌو٘اح ه اّلاح الااْج ؼ٘اس 

ٗااؤدٕ هغاااس الروااشٗي الواصاال ّالرد٘٘ااش الوٌاارظن للروشٌٗاااخ الاأ اؼااذاز ذ ااْس شاااهو 

وا  الاااذسج العاهااح علاأ هااّهااح كااو اعؼاااء العغاان ػااذ ؼالااح لو اّلااح الاااْج ّاعاارا

                                      
 .  .17، ص هظذس عثق ركشٍ( ، 1.88ْس ظو٘و العٌثاٖ )( قاعن ؼغي ؼغ٘ي ّهٌظ1)
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احظِاد 
(1)

، ُّزا ٗعذ اؼذ احُذار الشئ٘غ٘ح الِاهح حعالْب الراذارو الراذسٗثٖ ّالازٕ 

 ذن ذ ث٘اَ علٔ ا شاد الوعوْعح الرعشٗث٘ح .

(  اذ 11اها ًغة الر ْس ت٘ي احررثاسٗي الاثلٖ ّالثعذٕ ّالوثٌ٘ح  ٖ العذّ  )

( ُّٖ اكثش هوا ُٖ علَ٘  اٖ الوعوْعاح الؼاات ح 11.18ْعح الرعشٗث٘ح )كاى للوعو

ؤشاش صٗاادج اشاش الراذسٗة تاعالْب ُّٗزا دل٘او  -( 7اًظش الشاو ) –( 8.16ّالثالدح )

الرذارو  ٖ عٌظش ه اّلح الاْج هْاصًح تالعٌاطاش احراشٓ الواًْاح لظافح الو اّلاح 

هااا عااْر ٗرؼااػ لٌااا عٌااذ هٌاقشااح الخاطااح )ه اّلااح الغااشعح ، ه اّلااح احداء( ُّاازا 

 ًرائط اررثاس ه اّلح احداء . 

 

 

 

 

 

 

 

                                      
 .  1.0، ص هظذس عثق ركشٍ(، 6..1( كوا  عثذ الؽو٘ذ ّمحمد طثؽٖ ؼغٌ٘ي )1)

( َىظح يطتىي تطىر يطاونت انقىة نهًجًىعتُ  انعابطت وانتجرَبٍ 6شكم )

 قٍ الاختبارَ  انقبهٍ وانبعذٌ .
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 انقبهٍ

انبعذ
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انقفس انً  –اختبار انجهىش 

 الاعهً

 ًراث()عذد ان

 انًجًىعت انعابطت           انًجًىعت انتجرَبُت    
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 :و وانتهذَم نخًص يراث وباضتًرار(31اختبار يطاونت الاداء)انذحرجت  -0

 (12جذول )

 َبُ  انىضػ انحطابٍ والانحراف انًعُارٌ وقًُت )ث( نًجًىعتٍ انبحث قٍ

 . الاختبارَ  انقبهٍ وانبعذٌ لأختبار يطاونت الاداء
قًُت )ث(  الاختبار انبعذٌ الاختبار انقبهٍ انًجًىعاث ث

 انًحتطبت

قًُت )ث(* 

 انجذونُت

نطبت 

 انتطىر
 ع ش   ع ش  

 7..0 1.17 11.76 1.07 18.11 1.94 71.4 انتجرَبُت 1

 1.80 1.17 .8.1 .1.4 40..1 1.83 71.14 انعابطت 2

 ( .1.15( ويطتىي دلانت )13* عنذ درجت حرَت )

( الٔ اى طفح ه اّلاح احداء قاذ ذ اْسخ 11٘ش الٌرائط الوثٌ٘ح  ٖ العذّ  )ذش
ذ ْسا ّاػؽا عٌذ ا شاد الوعوْعح الرعشٗث٘ح هْاصًح تا شاد الوعوْعح الؼاات ح  اٖ 

م ّالرِاذٗل لخواظ هاشاخ ّتاعاروشاس ، ار ذثا٘ي الٌراائط اى ٌُاام 01اررثاس الذؼشظح 
ررثاااس الثعااذٕ للوعوْعااح الرعشٗث٘ااح  اااذ ذاااذها ّاػااؽا ّرا دحلااح هعٌْٗااح ّلظااالػ اح

( ، ّٗعااضّ الثاؼااس 1.17( هْاصًااح تالعذّل٘ااح )11.76فِااشخ ق٘وااح )خ( الوؽرغااثح )
ُزا الر ْس الٔ  عال٘ح الوٌِط الراذسٗثٖ تاعالْب الراذارو الازٕ ٗورااص تالشاوْل٘ح ؼ٘اس 
 اى اعااارخذام ال شائاااق ّاحعاااال٘ة ّالْعاااائو الرذسٗث٘اااح الورٌْعاااح ّالوخرلفاااح ّتشااااو
هرذارو اع ٔ ًرائط هرٌْعح ّذاش٘شاخ هخرلفح ّهرعذدج العْاًة ، احهش الازٕ اًعااظ 
علأ ذٌو٘ااح هخرلال الظاافاخ الثذً٘اح تاحػااا ح الأ الرشك٘ااض الازٕ اعروااذٍ الثاؼاس  ااٖ 
الوٌِط الرذسٗثٖ علٔ طفرٖ ه اّلح الاْج ّه اّلح الغشعح  ؼالا عاي الر اْس الازٕ 

الروااسٗي الخاطاح تر اْٗش الوِااساخ تاحػااا ح ؼظاو  اٖ الراٌ٘اك ًر٘عاح ذاااشاس اداء 
الٔ الششاقح ّالرٖ ادخ الٔ ذؽغ٘ي ًرائط ُزا احررثاس لذٓ ا شاد الوعوْعح الرعشٗث٘اح 

ّرلك ًر٘عح اسذثاؽ طفح ذؽوو اداء الوِاساخ تالششاقح 
(1)

. 
ّعلٔ الشان هي ّظْد ذاذها  ٖ الا٘اط الثعاذٕ للوعوْعاح الؼاات ح ّاى ُازا 

( اكثااش هااي العذّل٘ااح .8.1ح اؼظااائ٘ا لاااْى اى ق٘وااح )خ( الوؽرغااثح )الراااذم كاااى دا
( ، اح اى الثاؼااس ٗعااضّ ُاازا الراااذم الاأ اى الوااٌِط الرال٘ااذٕ الورثااع الاازٕ ؽثااق 1.17)

علاأ ا ااشاد ُاازٍ الوعوْعااح كاااى ٗؽاإْ العذٗااذ هااي الرواااسٗي الرااٖ ذعوااو علاأ ذ ااْٗش 
احػااا ح الاأ ذواااسٗي الو اّلااح هِاااسذٖ الذؼشظااح ّالرِااذٗل ، ت ، ّحعاا٘واالوِاااساخ 

العاهح ّذواسٗي الاْج ّكزلك الغشعح ؼ٘س اى اسذفاا هغارْٓ الظافاخ الثذً٘اح العاهاح 
ٌٗعاظ علٔ اسذفاا ؼالح احًعااص الشٗاػاٖ 
(1)

، ّاى ذ اْس الوعوْعاح الؼاات ح  اٖ 
ًرائط احررثاس الثعذٕ ُْ ًر٘عح هٌ ا٘ح لزلك ، اح اى ُزا الر اْس ٗعاذ ػاع٘فا هْاصًاح 
تر ْس ا شاد الوعوْعح الرعشٗث٘ح  الرصث٘اد ا٘اش الااا ٖ لوغارْٓ احًعااص  اٖ الفعال٘اح 
الخاطااح ٗغااثثَ عااذم ادسام العلاقااح الورثادلااح تاا٘ي الظاافاخ الثذً٘ااح ّالظاافاخ الوشكثااح 

تشاو كاهو تْطفِا عول٘ح هْؼذج ذغ٘ش تشاو هرْاص رلا  الرذسٗة 
(0)

رن ؼا،ُّازا هاا 
فرٖ ه اّلااح الاااْج ّه اّلااح الغااشعح تالراٌ٘ااك ّ علاأ الثاؼااس الرشك٘ااض علاأ ستااؾ طاا

احداء الفٌااٖ راالا  الوااٌِط الرااذسٗثٖ ّالاازٕ فِااش ّاػااؽا  ااٖ ًرااائط احررثاااس الثعااذٕ 

                                      
 .  167، ص .1.6، الااُشج ، داس الوعاسر ، 7، ؽ علن الرذسٗة الشٗاػٖ( محمد ؼغي علإّ : 1)

 . 141، ص هظذس عثق ركشٍ( ، 1.88( سٗغاى رشٗثؾ )1)

 .  110، ص هظذس عثق ركشٍ( ، 1.88سٗغاى رشٗثؾ )( 0)
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للوعوْعح الرعشٗث٘ح ُّزا ها اكذذَ الوظادس هي اى ذذسٗة الو اّلح الوشذث ح تاحداء 
ٗشااوو هر لثاااخ  ٗخااذم الثٌاااء الوثاشااش للوغاارْٓ الشٗاػااٖ  ااٖ الفعال٘ااح الخاطااح ُّاازا

الرااذسٗة ّالوٌا غااح الرااٖ ٌٗظااة هعوااو ذاش٘شُااا علاأ تٌاااء الظاافاخ الثذً٘ااح الخاطااح 
ّست ِااا تالفعال٘ااح ّالراٌ٘ااك الشٗاػااٖ ّالااتل٘ااح الوِاسٗااح ّالرار٘ا٘ااح ّهااا ٗؽظااو عااي 

رلك هي اًغعام تْ٘لْظٖ
(1)

. 
قٍ الاختبارَ  انقبهٍ  ( َىظح يطتىي تطىر يطاونت الاداء نهًجًىعتُ  انعابطت وانتجرَبُت8شكم )

 وانبعذٌ .

 

 

 

 
 

 

(  اذ 11اها ًغة الر ْس ت٘ي احررثاسٗي الاثلٖ ّالثعذٕ ّالوثٌ٘ح  ٖ العذّ  )

( ُّااٖ اكثااش هااي ًغااثح الر ااْس لااذٓ الوعوْعااح 7..0كاًااد للوعوْعااح الرعشٗث٘ااح )

ُّاازا ٗؤكااذ  عال٘ااح اشااش الرااذسٗة تاعاالْب  - (6اًظااش الشاااو ) – (1.80الؼااات ح )

كٌر٘عاح الو اّلح  الخاطاح تااحداء ؼ٘اس ظااء ذ اْس ُازٍ الظافح الوشكثاح   ٖ الرذارو

هٌ ا٘ح لعول٘ح ستؾ الظفاخ الثذً٘ح تالاذساخ الؽشك٘ح ّالوِاسٗاح ّهاا ذؽااق عاي رلاك 

.  اٖ ًراائط احررثااساخ  هي هغرْٓ ظ٘اذ هاي احًغاعام الثااٗلْظٖ ّالازٕ فِاش ّاػاؽا

الاااْج اشااش اٗعاااتٖ  ااٖ ًرااائط اررثاااس  الْف٘ف٘ااح . ُاازا ّقااذ كاااى لر ااْس هغاارْٓ ه اّلااح

طفح ه اّلح احداء ّالرٖ ل ذعذ اقشب شاو للو اّلح الخاطح ل
(1)

 اذ كاًاد ه اّلاح  

 قا٘نذاششا تاعلْب الرذارو الرذسٗثٖ  ٖ ؼ٘ي كاًد الاْج اكصش عٌاطش ال اّلح الخاطح 

ثااشاء ، ّٗعااضّ الثاؼااس ُاازٍ الٌرااائط الاأ هااا اكااذٍ الخ اقااوالر ااْس لو اّلااح الغااشعح 

ىّْالوخرظاا
*
هااي اى قاا٘ن ذ ااْس طاافح الغااشعح ٗثااأ هرااارشا ق٘اعااا تر ااْس الو اّلااح  

الخاطاح تشااو عاام ، كوااا اى هاي ال ث٘عاٖ اى ذشذفاع قاا٘ن قاتل٘اح اعارعوا  الااْج راالا  

الرؽو٘و تشاو هرْاصى عٌذ ًوْ الوغارْٓ الشٗاػاٖ ّلا٘ظ هاي الظاذ ح اى ذشذفاع قا٘ن 

غرْٓ  عٌذ س اع ذاذسض ًواْ الوغارْٓ الشٗاػاٖ ٌٗواْ قاتل٘ح الاْج عٌذ اسذفاا قاتل٘ح الو

ذ ْس ق٘ن الو اّلح ّالغشعح ّالاْج ّاى عشعح ًوْ ُزٍ الظفاخ ذاْى هخرلفح ،  فاٖ 

كشج الاذم ٗؽذز ذاذم كث٘ش  اٖ هغارْٓ الو اّلاح شان ذااذٖ الااْج ّتعاذُا ذٌواْ الغاشعح 

اص ٗؽظاو ( هاي اى الرا٘ال علأ س اع احًعا1..1 -ُّزا ها اكذ تعؼَ )قاعن ؼغاي 

لراذسٗة ٗظِاش لاعرٌادا الٔ الغشعح اقو هوا  ٖ ذذسٗة الو اّلح ، لازا  ااى اقاو ًعااغ 

تظْسج عاهح  ٖ ذذسٗة الغشعح 
(0)

، ّٗشٓ الثاؼاس اى ُازا الرؽل٘او ٗغاوػ لٌاا الااْ  

تاى ذ ْس هغرْٓ ه اّلح الااْج ظااء ًر٘عاح لغاشعح ذ اْس طافرٖ الو اّلاح ّالااْج ، 

                                      
 .  111، ص هظذس عثق ركشٍ( ، 1..1( ُاسج )1)

(1) David(1111), Op. Cit, P. 111 

. 1114-1110*  ااااااااٖ هشاعاااااااالاخ راطااااااااح اظشاُااااااااا الثاؼااااااااس هااااااااع ًااااااااادٕ احسعااااااااٌا  احًال٘ااااااااضٕ   

- Arsenal football . Arsenal School , Stadium  Hichury , U . K , 1114 .  

 .  111، ص هظذس عثق ركشٍ( ، 1..1( قاعن ؼغي ؼغ٘ي )0)
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لااح الغااشعح كااى تغااثة ذااارش ذ ااْس الغااشعح ق٘اعااا كواا اى ػااعل ًغااثح ذ ااْس ه اّ

 ْس طفرٖ الو اّلح ّالاْج . تر
 

 : قيد البحث –مناقشظ نتائج الاختبارات الوظيفيظ  4-1-1

 :   (BPانعغػ انذيىٌ ) -1

( للوعوْعااح BPهااي راالا  عااشع ّذؽل٘ااو ًرااائط ق٘اااط الؼاادؾ الااذهْٕ ) 

ا هعٌْٗاا تا٘ي احررثااسٗي الاثلاٖ ( فِش اى ٌُاام  شقا8الرعشٗث٘ح ّالوثٌ٘ح  ٖ العذّ  )

( 0ّالثعااذٕ ّلظااالػ الثعااذٕ لوؤشااش الؼاادؾ الااذهْٕ احًاثاػااٖ قثااو العِااذ ّتعااذ )

دقائق هي العِذ . اها هؤشش الؼدؾ الذهْٕ احًثغاؽٖ  اذ كاى ٌُام ذ ْس  ٖ ًرائط 

( دقائق هي العِاذ ّاى ُازٍ الفاشّن الوعٌْٗاح تا٘ي الا٘اعا٘ي 0ّتعذ ) –ق٘اعَ تعذ العِذ 

الاثلٖ ّالثعذٕ للوعوْعح الرعشٗث٘ح ذؤكذ اى الوٌِط الرذسٗثٖ تاعالْب الراذارو ّالازٕ 

ؽثااق علاأ ا ااشاد ُاازٍ الوعوْعااح كاااى لااَ اشااش اٗعاااتٖ  ااٖ ًرااائط اررثاااساخ الؼاادؾ 

( ، كوااا اًااَ ٗؤكااذ ذاااشش الؼاادؾ الااذهْٕ تاذعاااٍ الرا٘اال لعِاااص الالااة BPالااذهْٕ )

احًاثاػاٖ تعاذ العِاذ عواا كااى عل٘اَ قثاو ّالذّسج الذهْٗاح  اسذفااا الؼادؾ الاذهْٕ 

ذشظاع الأ الضٗاادج  اٖ لالعِذ  ٖ احررثاس الثعذٕ ٗعضٍّ الثاؼس الأ اى ذلاك الضٗاادج 

لالذ ع الالثٖ
(1)

 Perfusionُّزا احسذفاا ل ػشّسٕ ظذا لاٖ ٗضٗذ ػادؾ الرشاثع  

pressure  إٔ ذشااااثع العؼاااالاخ العاهلااااح تالااااذم ل
(1)

كوااااا اى عااااْدج ػاااادؾ الااااذم  .

حًاثاػٖ الٔ هعذ  هااسب للوعذ  الزٕ كااى عل٘اَ قثاو اداء العِاذ الثاذًٖ تعاذ  راشج ا

الصلاز دقائق هي ًِاٗح العِذ ٗعاذ هؤشاشا اٗعات٘اا لغاشعح العاْدج الأ الؽالاح ال ث٘ع٘اح 

(  العِااذ الثااذًٖ ٗااؤدٕ الاأ صٗااادج ػاادؾ الااذم Recovery ااٖ هشؼلااح احعرشاافاء )

ء تعااذ اداء العِااذ ّالعااْدج الاأ الؽالااح ال ث٘ع٘ااح ٗاااو  ااٖ  رااشج الشاافاّالاازٕ احًاثاػااٖ 
(0)

.ُاازا  ؼاالا عااي اى االااة الثؽااْز اشثرااد تاااى الشٗاػااح احّكغااعٌ٘٘ح قااذ ذغااثة 

اًخفاػا تغ٘ ا ّلاٌَ هلؽْف  ٖ ػدؾ الذم احًاثاػٖ 
(4)

. ّقاذ كااى ُازا احًخفااع 

تٖ ٗعااظ ّاػؽا  ٖ ًرائط الا٘اط الثعذٕ للوعوْعح الرعشٗث٘ح ّٗعذ رلك سد  عو اٗعا

الؽالح احقرظادٗح لعِاص الالة ّالذّسج الذهْٗح ّذا٘فِا علأ العِاذ الثاذًٖ ّلاَ دحلاَ 

علٔ كفاءج ُزا العِاص 
(1)

. ّٗشٓ الثاؼس اى رلك ظااء ًر٘عاح لرااش٘ش الراذسٗة تاعالْب 

الرااذارو تاعاارخذام ؽشائااق ذذسٗث٘ااح هخرلفااح ّالاازٕ ٗ ااْس هغاارْٓ الو اّلااح الخاطااح 

الرْاصى الوٌاعة لغعح ال اقح الِْائ٘ح ّا٘ش الِْائ٘ح  ٖ كاشج ّٗؽاق الرا٘ل ّٗؼوي 

الاذم 
(7)

. 
 

                                      
،  8..1، الااااُشج ، داس الفاااش العشتااٖ ،  الوااذرو الاأ  غااْ٘لْظ٘ا العِااذ الثااذًٖ( محمد ًظااش الااذٗي سػااْاى : 1)

 .  60ص

،  ب م ، احذؽااد الغاعْدٕ لل اة الشٗاػاٖ ، ذعااسب هعول٘اح  اٖ ّفاائل العِاذ الثاذًٖ( ُضاا محمد الِاضاا : 1)

 .   6.. ص 6..1

 .  111، ص هظذس عثق ركشٍ( ، 1..1( قاعن ؼغي ؼغ٘ي )0)

(4) Noble B. J (1.87) O.P, Cit , P. 171 . 

(1) Reilly , T (1111) , Op. cit , P. 111.  

( 7 ) David (1111) , OP, cit , P. 166 .  
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8. 

اهااا تالٌغااثح لٌرااائط الا٘اااط الثعااذٕ للوعوْعااح الؼااات ح  اااذ كاااى ٌُااام ذ ااْس  

( تؽ٘ااس لاان ٗاااي رٕ دحلااح BPّلاٌااَ ذ ااْس قل٘ااو  ااٖ ًرااائط هؤشااش الؼاادؾ الااذهْٕ )

 ( ..اًظش العذّ  ) ،هعٌْٗح 

ثاساخ ّاحؽلاا علٔ الاص٘ش هي الوظادس ٗاشٓ الثاؼاس ّهي رلا  ًرائط احرر 

تااااى الؼااادؾ الاااذهْٕ احًاثاػاااٖ ٗرااااشش ًر٘عاااح العِاااذ اكصاااش هاااي الؼااادؾ الاااذهْٕ 

احًثغاؽٖ ، ّعلٔ الشان هي الٌراائط احٗعات٘اح ّالفاشّن راخ الذحلاح احؼظاائ٘ح تا٘ي 

ؾ الاذهْٕ اح الا٘اع٘ي الاثلٖ ّالثعذٕ للوعوْعح الرعشٗث٘ح  ٖ اررثاساخ هؤشش الؼاد

اى ُزا الوؤشش ٗؽراض لفرشج اؽْ  هي  رشج الوٌِط الوْػاْا لؽظاْ  ذ اْس ّاػاػ 

ّتشاو كث٘ش  ٖ هؤشش الؼدؾ الذهْٕ . ّاى فِْس ًغة الر اْس لظاالػ الوعوْعاح 

ّاى  ٌفغاٖ هاع هر لثااخ الواٌِط الراذسٗثٖالرعشٗث٘ح ٗؤكذ ذا٘ل العِاصٗي الذّسٕ ّالر

ى هفاشداخ الواٌِط الراذسٗثٖ تاعالْب الراذارو قاذ ادخ ُزا الرا٘ل ٗواي ذفغ٘شٍ علٔ ا

ح ّلاا٘ظ علاأ ـن الؼشتااـح لضٗااادج  ااٖ ؼعااـااـالاأ صٗااادج  ااٖ ؼعاان الٌاااذط الالثااٖ كٌر٘ع

هعذ   ×الٌاذط الالثٖ = ؼعن الؼشتح  لس اى ـ( ؼHR٘ة )ـغ الالـذ  ًثـاب هعـؼغ

ًاثغ الالاة ل 
(1)

. كوااا ٗوااي ذفغا٘ش الضٗااادج  اٖ ؼعاان الؼاشتح الأ الضٗااادج  اٖ ؼعاان 

الرعْٗاال الالثااٖ الاازٕ ٗعااذ ا ؼااو ذا٘اال تاذعاااٍ ذؽغااي كفاااءج ظِاااص الالااة ّالااذّسج 

 الذهْٗح .
 

                                      
 .  10، ص هظذس عثق ركشٍ( ، ...1( هْ ق الوْلٔ )1)
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 :  (HRيعذل نبط انقهب ) -1

( للوعوْعااح HRهااي راالا  عااشع ّذؽل٘ااو ًرااائط ق٘اااط هعااذ  ًااثغ الالااة ) 

الوؤشاش ّرلاك هاي ُازا ( فِاش اى ٌُاام ذ اْسا  اٖ 8)الرعشٗث٘ح ّالوثٌ٘ح  ٖ العذّ  

راالا  الفااشّن الوعٌْٗااح تاا٘ي احررثاااسٗي الاثلااٖ ّالثعااذٕ ّلظااالػ احررثاااس الثعااذٕ ، 

الوٌِط الرذسٗثٖ الوثٌٖ علٔ اعاط الراذارو قاذ اشاش اى ّٗعضّ الثاؼس ُزا الر ْس الٔ 

( ّتعااذ N1)( ّتعااذ العِااذ احّ  Rest( ّقااد الشاؼااح )HR ااٖ هعااذ  ًااثغ الالااة )

، ؼ٘ااس ادٓ (Roecovery)( دقااائق هااي العِااذ الصاااًٖ 0( ّتعااذ )N1العِااذ الصاااًٖ )

ذثاد  العلاقح ت٘ي ذاش٘ش هخرلل ال شائق ّاحعال٘ة الرذسٗث٘ح الٔ رلاق ؼالاح  عالاح  اٖ 

الراش٘ش الورعذد احتعاد علٔ احظِضج العؼاْٗح احهاش الازٕ اًعااظ علأ ذ اْس الؽالاح 

لٌااؼ٘ر٘ي الفغاْ٘لْظ٘ح ّالوْس ْلْظ٘اح ، ّهاي ًراائط ُازا الر اْس الْف٘ف٘ح للالاة هاي ا

ُْ اذعاٍ هعذ  ًثغ الالة ًؽْ احًخفاف ّرلك كٌر٘عاح لضٗاادج ؼعان الٌااذط الالثاٖ  اٖ 

كو ػشتح هاي ػاشتاخ الالاة ،  ؼالا عاي صٗاادج كو٘اح احّكغاع٘ي الوؽوْلاح تاٌفظ 

اكثش كو٘ح هاي احّكغاع٘ي(  الؽعن هي الذم )صٗادج قذسج الِ٘وْكلْت٘ي علٔ احذؽاد هع

. ُزا تاحػا ح الٔ اى ؼعن الرذسٗة ّشذذَ كاى لَ دّسا ُاها  ٖ ذ اْس ُازا الوؤشاش 

، ؼ٘ااس ٗرو٘ااض ذااذسٗة الو اّلااح الخاطااح تااالش ع الوغااروش لؽوااو الرااذسٗة ،  اااذ اشاااس 

(Brouha - 1.64 الٔ اى هعذ  ًثغ الالة تعذ الراذسٗة ٗرٌاعاة عاغا٘ا هاع شاذج )

الوغرخذم ،  الواا كاًاد شاذج الراذسٗة عال٘اح اصداد ذاش٘شُاا ّادخ الأ  ّؼعن الرذسٗة

ُثْؽ  ٖ هعذ  الٌثغ اشٌاء الشاؼح اّ العِذ اّ تعذ العِاذ 
(1)

 Sperryn.كواا اشااس )

( الٔ اى الالاة ٗرا٘ال ذاذسٗع٘ا علأ هعاذ  ػاشتاخ اقاو ًر٘عاح صٗاادج ؼعان 1.80 -

العاْدج الأ الؽالاح ال ث٘ع٘اح ُّازا الؼشتح الالث٘ح اشٌاء الشاؼاح ّرالا  العِاذ ّعاشعح 

ٗلاؼظ عٌذ اح شاد الزٗي ٗواسعْى ذذسٗثاخ الو اّلح 
(1)

. 

( اى اًخفاااف عااذد ػااشتاخ الالااة ًاااذط عااي 1..1 –ّاػااار ) اػااو شااشٗذج  

الر ْس الؽاطو  ٖ ه٘ااً٘ا٘ح عوو الالة الذارل٘اح ّالخاسظ٘اح 
(0)

. كواا اشااس )عثااط 

اى الااأ Mathause - 1.67) ( ّTeslaer -1.61 )( عاااي ).1.8 –عااازاب 

الرذسٗة الشٗاػٖ ٗؤدٕ الٔ ًااض رٕ دحلاح هعٌْٗاح  اٖ هعاذ  ػاشتاخ الالاة اشٌااء 

الشاؼح ّاى هواسعح الرذسٗة تظْسج هٌرظواح ذٌارط عٌِاا صٗاادج  اٖ قاذسج الالاة علأ 

احًاثاع ّاحًثغاؽ هوا ٗؤدٕ الٔ صٗادج  ٖ  عاو العظاة الثاساعاوثصإّ ٗعواو علأ 

ثغ الالة ات اء هعذ  ً
(4)

  . 

اها الوعوْعح الؼات ح  ااذ كااى ٌُاام ذ اْس  اٖ ًراائط الا٘ااط الثعاذٕ ّلاٌاَ  

ذ ْس ػع٘ل  لن ٗؽذز  شّن هعٌْٗح اح  ٖ هعذ  الٌاثغ تعاذ العِاذ احّ  ّالصااًٖ 

. 

                                      
( 1 ) Brouha Lucien ; ' Effect of training an therespiratory system ' . science and 

medicine of exercise and sport . 1.64 . 1..  

(1) Peter n. sperryn : Sport and medicine . 1
st
  Published . Robert Hartonal ltd printed 

ung , 1.80 . P. 11. 

، الشٗااع ، احذؽااد الغاعْدٕ لل اة الشٗاػاٖ ،  لأعؼاء ّالرذسٗة الثذًّٖفائل ا(  اػو عل اى ششٗذج : 0)

 .  06، ص 1..1

 .  74، ص هظذس عثق ركشٍ( : .1.8( عثاط علٖ عزاب )4)
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 :  (PWC181يؤشر انكفاءة انبذنُت ) -0

 ( فِاااش اى ٌُاااام  شقاااا هعٌْٗاااا ّلظاااالػ8تعاااذ العاااشع ّالرؽل٘اااو للعاااذّ  ) 

احررثاس الثعذٕ للوعوْعح الرعشٗث٘ح ، ّٗعضّ الثاؼس ُزا الر اْس الأ  اعل٘اح الواٌِط 

الرذسٗثٖ  ٖ ذ ْٗش الؽالح الْف٘ف٘ح لعِاص الالة ّالذّسج الذهْٗح رظْطا هي ًاؼ٘ح 

ض ٘اقذسج ذلك احظِضج علٔ الرا٘ل هع العِذ الوع ٔ ، ّقذسج ذلك احظِضج علأ الرعِ

اس  اٖ العِاذ ، ّتواا اى الافااءج الثذً٘اح ذعرواذ  اٖ اعارخذاهِا تال اقح اللاصهح للاعاروش

( ّرلااك PS1( ّتعااذ العِااذ الصاااًٖ )PS1علاأ هعااذ  ًااثغ الالااة تعااذ العِااذ احّ  )

ؼغااة هعادلااح كاستواااى  اااى قاا٘ن الافاااءج الثذً٘ااح ذاااْى اعلاأ عٌااذها ٗااٌخفغ هعااذ  

 ِوا قل٘لا .. ػشتاخ الالة تعذ العِذٗي احّ  ّالصاًٖ ّعٌذها ٗاْى الفشن تٌ٘

( الاأ ل اى الرااذسٗة الشٗاػااٖ الوااٌظن ٗااؤشش 1..1 - اااذ اشاااس )قاعاان ؼغااي  

تشاو ّاػػ  ٖ الافاءج الْف٘ف٘ح لعِاص الالة ّالاذّسج الذهْٗاح ، ّهاع ذؽغاي الؽالاح 

الْف٘ف٘ح ٗرواي الشٗاػٖ هي اداء عوو اكثش هع احقرظااد تال اقاح الوثزّلاحل
(1)

ُّازا  

( هاي اى هاا ٗرؽااق هاي ذا٘فااخ  غاْ٘لْظ٘ح ُاْ ...1 -لااؾ ٗرفق هاع هاا ركاشٍ )محمد ا

ًر٘عح رؼْا الشٗاػٖ لوٌاُط ذذسٗث٘ح هٌرظوح ّهاٌٌح 
(1)

. 

الو لااااح ّالٌغاااث٘ح قاااذ (  PWC161)كواااا اى ًغاااة الر اااْس للافااااءج الثذً٘اااح  

هوااا ٗؤكااذ علاأ اى  –ق٘ااذ الثؽااس  –ذظااذسخ ًغااة الر ااْس لثاااقٖ الوؤشااشاخ الْف٘ف٘ااح 

اًد اكصش الورد٘شاخ الْف٘ف٘ح ذاششا تاعالْب الراذارو الراذسٗثٖ هعغاذا الافاءج الثذً٘ح ك

 ( .8 ٖ الوٌِط الرذسٗثٖ الزٕ ؽثق علٔ ا شاد العٌ٘ح الرعشٗث٘ح ، اًظش العذّ )

اها  ٖ الوعوْعح الؼات ح  اذ كاى ٌُام ذ ْسا رٕ دحلح هعٌْٗاح  اٖ الا٘ااط  

ؼاس رلاك الأ اًخفااع هعاذ  ّٗعضّ الثا (PWC161)الثعذٕ لوؤشش الافاءج الثذً٘ح 

ػشتاخ الالاة لاذٓ ا اشاد ُازٍ الوعوْعاح تعاذ العِاذٗي احّ  ّالصااًٖ كواا اى الفاشن 

 ( ..تٌِ٘وا كاى قل٘لا ، اًظش العذّ  )

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 : (VO2MaXيؤشر انحذ الاقصً لاضتهلاك الاوكطجُ  ) -4

ٌْٗاا ( فِاش ّظاْد  شقاا هع8تعذ عاشع ّذؽل٘او الٌراائط الوثٌ٘اح  اٖ العاذّ  ) 

تااا٘ي احررثاااااسٗي الاثلااااٖ ّالثعاااذٕ لوؤشااااش الؽااااذ احقظااأ حعاااارِلام احّكغااااع٘ي 

(VO1MaX ٖالو لاااق ّالٌغاااث ) ٕللوعوْعاااح الرعشٗث٘اااح ، ّٗعاااضّ ّلظاااالػ الثعاااذ

الثاؼس عثة رلك الٔ  عال٘ح الوٌِط الرذسٗثٖ تاعلْب الرذارو ّالزٕ ؽثق علأ ا اشاد 

                                      
 .  67، ص هظذس عثق ركشٍ( ، 1..1( قاعن ؼغي ؼغ٘ي )1)

،  ...1لفااش العشتاٖ ، ، الاااُشج ، داس ا ّفائل اعؼاء الراذسٗة الشٗاػاٖ هاذرو ذ ث٘ااٖ( محمد علٖ الاؾ : 1)

 .  48ص

 ( َىظح يطتىي انتطىر قٍ انكفاءة انبذنُت انًطهقت واننطبُت نهًجًىعتُ  انعابطت وانتجرَبُت قٍ الاختبارَ  انقبهٍ وانبعذٌ .8شكم )

(Pwc 181) 
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 انقبهٍ

 انبعذٌ

(R-Pwc 181) 

 انًجًىعت انعابطت           انًجًىعت انتجرَبُت        



 لثاب الشاتع : عشع الٌرائط ّذؽل٘لِا ّهاقشرِاا
 

.1 

ًااذسٗا )ت٘ااْخ ال اقااح( دارااو احل٘ااار ُاازٍ الوعوْعااح هوااا ًاارط عٌااَ صٗااادج  ااٖ الواٗراْ

العؼاال٘ح  ؼاالا عااي الراااش٘شاخ الؽاطاالح علاأ ظِاااص الالااة ّالااذّسج الذهْٗااح كضٗااادج 

الشع٘شاخ الذهْٗح ّكزلك صٗادج ؼعان الٌااذط الالثاٖ ًر٘عاح لضٗاادج ؼعان الالاة ،  ؼالا 

عي الضٗادج  ٖ قذسج العؼلاخ علأ اعارِلام احّكغاع٘ي ، ار كلواا كاًاد العؼالاخ 

دسج علٔ اعرِلام احّكغع٘ي ّاعرخلاطَ هي الاذم عااعذ رلاك  اٖ صٗاادج قا٘ن الؽاذ قا

( ،ُّازا ٗرفاق هاع هاا ظااء  اٖ الوظاادس VO1MaXاحقظٔ لأعرِلام احّكغع٘ي )

هااي اى ُاازٍ الرد٘ااشاخ الفغااْ٘لْظ٘ح الواازكْسج اعاالاٍ ذاااذٖ ًر٘عااح العِااذ الثااذًٖ الواااٌي 

رد٘اشاخ ُاٖ الوغاؤّلَ عاي صٗاادج قاذسج ( اعاات٘ع ّاى ُازٍ ال8الزٕ ٗغروش لأكصش هي )

العؼااالح علااأ اعااارِلام احّكغاااع٘ي ّاًرااااض ال اقاااح الِْائ٘اااح
(1)

. ُّااازا هاااا اكاااذٍ 

(Georgette - 1.81 هاي اى كو٘اح احّكغاع٘ي الاظآْ الوغارخذهح ذاضداد ًر٘عاح )

لإًرظام الرذسٗة ، ُّزٍ الضٗادج ذؽظاو كاشد  عاو للعؼالاخ الاائواح تالعِاذ ّذعْدُاا 

ص كو٘ح اكثش هي احّكغاع٘ي ّالازٕ ٗؤُاو العؼالح علأ صٗاادج كفاءذِاا علٔ اعرخلا

ّذال٘و الؽاهؼ٘ح الٌاذعح عي الروص٘و الدزائٖ الأ الؽاذ احدًأ 
(1)

. ُازا تاحػاا ح الأ 

اى ذذسٗة الو اّلح الخاطح ٗرو٘ض تالش ع الوغروش للشاذج  اٖ الواٌِط الراذسٗثٖ ّالازٕ 

ذرااشش  VO1MaXم احّكغع٘ي لأى ل ًغثح ادٓ الٔ صٗادج ق٘ن الؽذ احقظٔ لأعرِلا

توغااارْٓ شاااذج الؽواااو ،  او٘اااح اعااارِلام احّكغاااع٘ي ذاااضداد كلواااا صادخ شاااذج احداء 

الشٗاػٖ ل 
(0)

. 

اهااا  ااٖ الوعوْعااح الؼااات ح  اااذ كاااى ٌُااام ذ ااْسا  ااٖ ًرااائط الا٘اااط الثعااذٕ  

. ػع٘ف ا. ذ ْسٗعذ ّلاٌَ  ح  اٖ ًراائط ح ٗشذأ للوغرْٓ الزٕ ذؽاق للوعوْعح الرعشٗث٘ ا

( VO1MaXوؤشاااش الؽاااذ احقظااأ لأعااارِلام احّكغاااع٘ي )احررثااااساخ الثعذٗاااح ل

. ّٗااشٓ الثاؼااس ّهااي راالا  هراتعرااَ للْؼااذاخ الرذسٗث٘ااح للوعوْعااح الو لااق ّالٌغااثٖ 

اى عااثة ُاازا الر ااْس كاااى ًر٘عااح لرواااسٗي الو اّلااح العاهااح الرااٖ ادخ الاأ الؼااات ح 

الاذّسٕ الرٌفغاٖ هواا ادٓ الأ ّظاْد ذ اْس  اٖ الراش٘ش احٗعااتٖ علأ كفااءج العِااص 

 الاذسج الِْائ٘ح للفشد الورذسب .

اها ًغة الر ْس  ااذ كاًاد  اٖ الوعوْعاح الرعشٗث٘اح كث٘اشج تؽ٘اس ظااءخ تعاذ  

 –( الازٕ ؼااق اكثاش ًغاثح للر اْس PWC161ًغة الر اْس لوؤشاش الافااءج الثذً٘اح )

( لااذٓ VO1MaXوؤشااش ) ااٖ ؼاا٘ي كاًااد ًغااة الر ااْس لِاازا ال –كوااا ركشًااا عاالفا 

الوعوْعااح الؼااات ح قل٘لااح هْاصًااح تٌغااة الر ااْس الرااٖ ذؽااااد  ااٖ ًرااائط الوعوْعااح 

 ( ..( ّ )8الرعشٗث٘ح ، اًظش العذّل٘ي )

 

 

 

 

                                      
(1) Bassett , D. R and E. T. Howley : Maximal Oxygen up take “Classical” “Versus” 

“Contemporary” “View points” . Med Sic sport Exer. 1. . 1..6 ,P.1..-716 .   

(1) Georgette c.and others: sport Cardiology Relation ship Between cardio respiratory 

funetion and Vo1MaX in Athletes, Auto Gaggi Dublisher , Ithaly , 1.81 . P..1 .   

(0) Rosemann , G. (1..7) , Op. cit. , P. 11. .   
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نهًجًىعتُ  انعابطت وانتجرَبُت قٍ الاختبارَ   انًطهق واننطبٍ (vo2max)( َىظح يطتىي انتطىر 9شكم )
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عرررض نتررائج الاختبرراراث انبعذَررت نهًجًررىعتُ  انعررابطت وانتجرَبُررت  4-0

 :  وتحهُهها

ا ااااخ الوع٘اسٗاااح ّقااا٘ن )خ( ( احّعااااؽ الؽغاااات٘ح ّاحًؽش10ٗثااا٘ي العاااذّ  ) 

الوؽرغااثح ّالعذّل٘ااح للاررثاااساخ الثعذٗااح للوعوااْعر٘ي الؼااات ح ّالرعشٗث٘ااح لاااو هااي 

ه اّلااح الأداء( ّالورد٘ااشاخ  –ه اّلااح الاااْج  –الو اّلااح الخاطااح )ه اّلااح الغااشعح 

الافاااااءج الثذً٘ااااح  – HRهعااااذ  ًااااثغ الالااااة  – Bpالْف٘ف٘ااااح )الؼاااادؾ الااااذهْٕ 

PWc161 – لأعرِلام احّكغع٘ي الؽذ احقظ ٔVO1MaX )( ّقاذ كاًاد قا٘ن )خ

 الوؽرغثح كاحذٖ :

كاًاااد قااا٘ن )خ( الوؽرغاااثح لعٌاطاااش الو اّلاااح الخاطاااح ، ه اّلاااح الغاااشعح  

( . اهاا قا٘ن )خ( الوؽرغاثح 8.41( ، ه اّلاح احداء )11.76( ، ه اّلح الاْج ).4.1)

ػااٖ قثااو العِااذ ّتعااذ للورد٘ااشاخ الْف٘ف٘ااح  اااذ كاًااد لوؤشااش الؼاادؾ الااذهْٕ احًاثا

( علٔ الراْالٖ ، اهاا هؤشاش 1.81( ).1.1( )1.11( دقائق هي العِذ )0العِذ ّتعذ )

( دقائق هي العِذ  اذ تلداد 0الؼدؾ الذهْٕ احًثغاؽٖ قثو العِذ ّتعذ العِذ ّتعذ )

( علٔ الرْالٖ . اها ق٘وح )خ( الوؽرغثح لوؤشاش هعاذ  ًاثغ 1.77( )1.81( )1.11)

( دقائق هي العِذ الصاًٖ 0ّتعذ العِذ احّ  ّتعذ العِذ الصاًٖ ّتعذ ) الالة قثو العِذ

( علاأ الرااْالٖ . ّلوؤشااش الافاااءج الثذً٘ااح  اااذ 1.01( )1.17( )1.10( )1.11 ِااٖ )

( . اهاااا لوؤشاااش الؽاااذ 1.11( ّالٌغاااث٘ح ).1.1تلداااد ق٘واااح )خ( الوؽرغاااثح للو لااااح )

 ( ..1.7( ّالٌغثٖ)1.86احقظٔ حعرِلام احّكغع٘ي  اذ تلدد للو لق )

ّتِزا  اى ق٘وح )خ( الوؽرغثح هْاصًح هع ق٘وح )خ( العذّل٘ح ذث٘ي اى قا٘ن )خ(  

 –ق٘ااذ الثؽااس  –الوؽرغااثح لعٌاطااش الو اّلااح الخاطااح ّتعااغ الورد٘ااشاخ الْف٘ف٘ااح 

( ّهغارْٓ 17( عٌذ دسظح ؼشٗاح )1.117كاًد اكثش هي ق٘وح )خ( العذّل٘ح الثالدح )

 ( .1.11دحلح )
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 (13ول )جذ

 َبُ  الاوضاغ انحطابُت والانحراقاث انًعُارَت وقُى )ث( انًحتطبت وانجذونُت

 ننتائج الاختباراث انبعذَت نهًجًىعتُ  انعابطت وانتجرَبُت .
 انًجًىعاث                             ث

 الاختباراث 

 *قًُت )ث( انتجرَبُت انعابطت

انًحتطبت
 

 ع ش   ع ش  

 **4.29 1.66 34.42 1.85 35.61 و/ثا181انركط انًرتذ 1

 **12.68 1.89 44.9 1.84 41.6 انقفس انً الاعهً /عذد انًراث –انجهىش  2

و وانتهرررررررذَم نخًرررررررص يررررررررراث 31انذحرجرررررررت  3

 وباضتًرار/ثا

59.43 1.49 58.11 1.36 8.42** 

 1.51 11.9 121.61 13.92 124.12 انعغػ انذيىٌ الانقباظٍ قبم انجهذ/يهى.ز 4

 1.29 16.4 159.39 12.51 158.3 انعغػ انذيىٌ الانقباظٍ بعذ انجهذ 5

 1.81 8.3 123 11.24 126 دقائق ي  انجهذ3انعغػ انذيىٌ الانقباظٍ بعذ  6

 1.22 6.2 81 6.35 88 انعغػ انذيىٌ الانبطاغٍ قبم انجهذ 8

 **2.85 11.3 83 9.92 61 انعغػ انذيىٌ الانبطاغٍ بعذ انجهذ 8

 1.66 6.84 85 8.54 83 دقائق ي  انجهذ3انذيىٌ الانبطاغٍ بعذ انعغػ  9

 **2.52 3.92 65.18 4.89 69.5 يعذل اننبط قبم انجهذ نبعت/دقُقت 11

 1.23 14.26 129.11 15.61 136.33 يعذل اننبط بعذ انجهذ الاول 11

 1.26 18.99 149 15.93 158.4 يعذل اننبط بعذ انجهذ انثانٍ 12

 **2.31 11.15 112.8 9.31 111.98 دقائق ي  انجهذ انثانٍ 3ط بعذ يعذل اننب 13

14 PWc181 1.59 214.63 1366.8 234.35 1229.4 انًطهقت كغى.و/دقُقت 

15 PWc181 1.22 5.83 21.4 5.19 18.81 اننطبُت 

16 VO2Max 1.88 358.1 3563.4 283.59 3331 انًطهق . يههتر/دقُقت 

18 VO2Max ٍ1.69 8.4 56.16 8.56 51.86 اننطب 

 ( .2.156* قًُت )ث( انجذونُت ) 

 ** يعنىٌ . 

مناقشرررظ نترررائج الاختبرررارات البطديرررظ للمجمررروعتي  الضرررابطظ    4-4
 : والتجريبيظ
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مناقشظ نتائج اختبارات المطاولرظ الخاصرظ للمجمروعتي  الضرابطظ      4-4-1
 : والتجريبيظ بطد تطبيق المنكج التدريبي

( اى كااالا الوعواااْعر٘ي الؼاااات ح 0 اااٖ العاااذّ  ) عاااثق ّاى اشااااس الثاؼاااس 

ّالرعشٗث٘ااح هراا  ااح  ااٖ ًرااائط احررثاااساخ الاثل٘ااح ّالوعٌ٘ااح تا٘اااط هغاارْٓ عٌاطااش 

الو اّلح الخاطح . ّتد٘ح ت٘اى إٔ الوٌِع٘ي الوغرخذه٘ي هاع الوعواْعر٘ي لاَ ا ؼال٘ح 

  الثاؼاس الراش٘ش  ٖ ًوْ ّذ ْس هغرْٓ الو اّلح الخاطح عٌذ عٌ٘ح الثؽاس ، عا٘ؽاّ

عااشع ّذؽل٘اااو الفشّقاااخ ًّراااائط احررثااااس الرااائٖ للعٌ٘ااااخ الوغاارالح .  واااي رااالا  

( ًعاااذ اى ٌُاااام ذثاٌٗاااا ّاػاااؽا  اااٖ الاااا٘ن احؼظاااائ٘ح لٌراااائط 10هلاؼظاااح العاااذّ  )

احررثاساخ الثعذٗح للوعوْعر٘ي الؼات ح ّالرعشٗث٘ح ّلظالػ الرعشٗث٘ح ، ؼ٘س تلداد 

( ُّاٖ .4.1)– م 181الاشكغ الوشذاذ  –ّلح الغشعح ق٘وح )خ( الوؽرغثح حررثاس ه ا

( ّهغارْٓ دحلاح 17( عٌاذ دسظاح ؼشٗاح )1.117اكثش هاي الا٘واح العذّل٘اح ّالثالداح )

( هواااا ٗؤكاااذ هعٌْٗاااح الفاااشن ّدحلراااَ احؼظاااائ٘ح لظاااالػ احررثااااس الثعاااذٕ 1.11)

ُاازا  للوعوْعااح الرعشٗث٘ااح ، ُّااٖ ذشاا٘ش الاأ ًوااْ الظاافح الثذً٘ااح الوعٌ٘ااح تالا٘اااط  ااٖ

الافض الٔ احعلأ(  ااذ تلداد ق٘واح )خ(  –احررثاس . اها اررثاس ه اّلح الاْج )العلْط 

( عٌذ دسظح ؼشٗاح 1.117( ُّٖ اكثش هي الا٘وح العذّل٘ح الثالدح )11.76الوؽرغثح )

( هوااا ٗؤكااذ ّظااْد  ااشن هعٌاإْ كث٘ااش لظااالػ احررثاااس 1.11( ّهغاارْٓ دحلااح )17)

 ااٖ الْقااد راذااَ الٌوااْ ّالرؽغااي  شعشٗث٘ااح ، ُّااٖ ذؤشااالثعاذٕ ّلظااالػ الوعوْعااح الر

الع٘ذ لوغارْٓ ه اّلاح الااْج الوعٌ٘اح تالا٘ااط  اٖ ُازا احررثااس . ّكازا الؽاا  تالٌغاثح 

م ّالرِاااذٗل لخواااظ هاااشاخ 01للاررثااااس الوعٌاااٖ تا٘ااااط ه اّلاااح احداء )الذؼشظاااح 

٘اح الثالداح ( ُّاٖ اكثاش هاي العذّل8.41ّتاعروشاس( ؼ٘س تلدد ق٘وح )خ( الوؽرغثح )

( هوااا ٗؤكااذ هعٌْٗااح الفااشن 1.11( ّهغاارْٓ دحلااح )17( عٌااذ دسظااح ؼشٗااح )1.117)

ّدحلرااَ احؼظااائ٘ح لظااالػ احررثاااس الثعااذٕ ّلظااالػ الوعوْعااح الرعشٗث٘ااح ، ُّااٖ 

 هؤشش اٗعاتٖ ٗذ  علٔ ذ ْس هغرْٓ الظفح الثذً٘ح الرٖ ٗا٘غِا ُزا احررثاس .

ْعااح الرعشٗث٘ااح قااذ ذفْقااد علاأ الوعوْعااح ٗغاارٌرط الثاؼااس هوااا ذاااذم اى الوعو 

الؼااات ح  ااٖ ظو٘ااع احررثاااساخ الثذً٘ااح الوعٌ٘ااح تا٘اااط عٌاطااش الو اّلااح الخاطااح 

ّتفشّن دالح اؼظاائ٘ا .. هواا ٗاذ  علأ ا ؼال٘ح الواٌِط الراذسٗثٖ الوثٌاٖ علأ اعااط 

 الرذارو  ٖ الرذسٗة ّالزٕ ادٓ الٔ ذٌو٘ح الظفاخ الوشكثاح الاصلاز )ه اّلاح الغاشعح

، ه اّلااح الاااْج ، ه اّلااح احداء( ّالرااٖ ذوصااو الواًْاااخ الشئ٘غاا٘ح لظاافح الو اّلااح 

الخاطح لذٓ ا شاد الوعوْعح الرعشٗث٘ح عٌذ هااسًرِا تا شاد الوعوْعح الؼات ح الراٖ 

رؼعد للواٌِط الرال٘اذٕ الورثاع ّالوعاْ  عل٘اَ هاي قثاو الواذسب . ّٗاشٓ الثاؼاس اى 

ق ّاعااال٘ة ّّعااائو ائاالرااذارو ّهااا اؼرااْاٍ هااي ؽشؽث٘عااح الوااٌِط الرااذسٗثٖ تاعاالْب ا

ذذسٗث٘ااح هرٌْعااح ّهٌظوااح تالشاااو الاازٕ ٗؽااذد هغاارْٓ العلاقااح الوصال٘ااح تاا٘ي هاًْاااخ 

ار الوشعاااْهح للْؼاااذاخ ذ( ّتواااا ٗرٌاعاااة ّاحُاااشاؼاااحالؽواااو )الؽعااان ، الشاااذج ، ال

ّاُرواهااَ توخرلاال ظْاًااة  َّذااهلااالرذسٗث٘ااح  ؼاالا عااي شااوْل٘ح الوااٌِط الرااذسٗثٖ 

حعذاد ؼ٘س اى العلاقح الورثادلح ّالورشات ح ت٘ي ذؽغ٘ي الو اّلح الخاطح ّالظافاخ ا

الوشكثااح احرااشٓ ّالراٌ٘ااك ّالرار٘ااك ٗثااأ هثٌ٘ااا علاأ اعاااط الرااهااو  ااٖ هؽراآْ 
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الراذسٗة الثاذًٖ ّالوِااسٕ ّالخ  اٖ ّالٌفغااٖ  اٖ الواٌِط الراذسٗثٖ 
(1)

. ّحعاا٘وا اى 

هٌغااعوح هااع اهااً٘ااح اللاعثاا٘ي  ااٖ ُاازٍ الف ااح الرواااسٗي الوغاارخذهح  ااٖ الوااٌِط كاًااد 

شكااح ؽالعوشٗااح ، كوااا كاااى حعاارخذام اعاالْب الرااذارو الرااذسٗثٖ اشااشٍ  ااٖ ذؽغاا٘ي ال

احقرظادٗح تْاع ح ذال٘او هعاذ  طاشر ال اقاح لاذٓ اللاعثا٘ي الازٕ ٗاضداد كلواا كااى 

. الرااذسٗة طااعث . ّهشكثاا ا  هٌااْاتشاااو  ا
(1)

اخ ّالوارشؼاا. ُاازا تاحػااا ح الاأ اى احساء 

ٗااؤدٕ هااي هواااي اى الرذسٗث٘ااح الؽذٗصااح تشٌُااد علاأ اى اعاارخذام الرااذارو الرااذسٗثٖ 

الٌاؼ٘ح الفغْ٘لْظ٘ح الٔ الرااش٘ش الااهاو علأ احظِاضج العؼاْٗح هواا ٗ اْس هاي قاذسج 

الشٗاػٖ علٔ هااّهح الرعة تشاو ّاعع  الرعة فاُشٍ هعااذج ّراخ ظْاًاة هرعاذدج 

ٗة ّها ٌٗرط عٌَ هي ذاش٘ش هرعاذد احتعااد  اٖ ، هوا ٗغرذعٖ ػشّسج ذعذد ؽشن الرذس

احظِضج الْف٘ف٘ح 
(0)

ًر٘عح ذثاد  العلاقح ت٘ي ذاش٘ش هخرلل ذلاك ال شائاق ّاحعاال٘ة  ، 

 الرذسٗث٘ح .

)الراذارو تشاو هااٌي كوا اى الرٌْٗع تاعرخذام ؽشائق ّاعال٘ة ذذسٗث٘ح هخرلفح  

هاع الش اع الراذسٗعٖ ّالوغاروش  الرذسٗثٖ( ّكزلك اعرخذام الرواسٗي الخاطح الورٌْعاح

للشااذج ّتااال شٗار٘ي الِْائ٘ااح ّا٘ااش الِْائ٘ااح ادٓ هااي الٌاؼ٘ااح الفغااْ٘لْظ٘ح الاأ صٗااادج 

( هاع صٗاادج قاتل٘اح الو٘رْكًْاذسٗا )ت٘اْخ ال اقاح(  اٖ العؼالاخ ATPاهااً٘ح اعاادج )

ستُْ٘ذساخ  ٖ العؼالح هواا ظعاو العؼالاخ اهي رلا  صٗادج كو٘ح احؼر٘اؽٖ هي الا

اعرواادا علأ الااذم  اٖ الؽظاْ  علأ الالْكااْص احهاش الازٕ ادٓ تالوؽظالح الاأ  اقاو

ر٘ش ؼذّد فاْاُش الرعاة لذ
(4)

ّتالراالٖ ذؽا٘اق هغارْٓ اعلأ للو اّلاح الخاطاح لاذٓ 

 اللاعث٘ي . 

مناقشرررظ نترررائج الاختبرررارات الوظيفيرررظ للمجمررروعتي  الضرررابطظ   4-4-1
 : والتجريبيظ بطد تطبيق المنكج التدريبي

  عاااشع ّذؽل٘اااو ًراااائط احررثااااساخ الثعذٗاااح للورد٘اااشاخ الْف٘ف٘اااح هاااي رااالا 

 ( فِش ها ٗاذٖ :10ّالوثٌ٘ح  ٖ العذّ  )

   ( :BPيؤشر انعغػ انذيىٌ ) -1

لن ٗاي ٌُام  شقا هعٌْٗا لوؤشش الؼادؾ الاذهْٕ احًاثاػاٖ قثاو العِاذ ّتعاذ  

ر٘ي الؼااات ح ( دقااائق هااي العِااذ تاا٘ي احررثاااسٗي الثعااذٗ٘ي للوعوااْع0العِااذ ّتعااذ )

ّالرعشٗث٘ح علٔ الاشان هاي اُو٘اح ُازا الوؤشاش  اٖ اًعااص ّفاائل العِااص الاذّسٕ ، 

ّٗعضّ الثاؼس رلك الٔ اى ُزا الوؤشش ٗؽراض الأ  راشج صهٌ٘اح اؽاْ  هاي الراٖ ًفازخ 

 اااٖ الواااٌِط الراااذسٗثٖ احهاااش الااازٕ ادٓ الااأ عاااذم فِاااْس  اااشن هعٌااإْ تااا٘ي ًراااائط 

( هااي اى 1..1 -. ُّاازا هااا اكااذٍ )قاعاان ؼغااي  احررثاااسٗي الثعااذٗ٘ي لِاازا الوؤشااش

الشٗاػ٘٘ي الزٗي ٗرعشػْى الٔ العِذ الرذسٗثٖ الوٌرظن ّالوغروش لفرشاخ ؽْٗلاح ٗااو 

… احًاثاػااٖ ّالاازٕ ٗو٘ااو الاأ احًخفاااع  ااٖ هغاارْاٍ عااي ؼالااح الغاااْى  نػااد ِ

                                      
(1) Michael Xesis . (1.80) , op. cit , P. 68 .   

(1) Wideman . (1...) , op. cit . P. 114 .   

(0) Dick Frank  . (1111) , OP.  cit  , P.100 .    

(4) Wilmor , I . H, & Cstill , D. L (1..4) , op. cit , P. 181 .   
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 عاذ رلاك سد  عااو اٗعااتٖ لرعاْد ظِاااص الالاة ّالاذّسج الذهْٗااح علأ العِاذ العؼاالّٖٗ

ّدحلح اٗعات٘ح علٔ كفاءج ُزا العِاص 
(1)

  . 

( دقاائق 0عذ العِاذ ّتعاذ )تاها تالٌغثح للؼدؾ الذهْٕ احًثغاؽٖ قثو العِذ ّ 

هي العِذ  لن ٗاي ٌُام  شقا هعٌْٗا ت٘ي احررثاسٗي الثعذٗ٘ي لوعوْعرٖ الثؽاس عآْ 

  ٖ هؤشش الؼدؾ الذهْٕ احًثغاؽٖ تعذ العِذ .

ى احّعاؽ الؽغاات٘ح ذشا٘ش الأ اى ٌُاام  اشّن ًغاث٘ح ّعلٔ الشان هي رلك  ا 

لظااالػ الوعوْعااح الرعشٗث٘ااح  ااٖ ًرااائط احررثاااساخ الثعذٗااح لوؤشااش الؼاادؾ الااذهْٕ 

(BP ُّااٖ ًرااائط ظ٘ااذج ًغااثح لوااا ٗؽراظااَ ُاازا الوؤشااش ، )رااشاخ ذذسٗث٘ااح ؽْٗلااح  هااي 

 اشّن ًغاث٘ح  ًغث٘ا لأظو ذؽا٘ق ًرائط ظ٘ذج ّتشاو ّاػػ ، ُزا ارا ها علوٌا اى ٌُاام

كاًااد لظااالػ الوعوْعااح الؼااات ح  ااٖ ظو٘ااع ًرااائط احررثاااساخ الاثل٘ااح للورد٘ااشاخ 

 ( .  BPالْف٘ف٘ح ّتؼوٌِا هؤشش الؼدؾ الذهْٕ )

   ( :HRيؤشر يعذل نبط انقهب ) -1

( فِاش اى ٌُاام  اشن هعٌإْ  اٖ هعاذ  10هي رلا  احؽلاا علٔ العذّ  ) 

ي العِذ الصاًٖ لظالػ الوعوْعح الرعشٗث٘اح ، ( دقائق ه0ًثغ الالة قثو العِذ ّتعذ )

علٔ ذا٘ل العِاص الذّسٕ للعواو العؼالٖ احهاش الازٕ ٗؤكاذ اعارعاتح  عذ رلك دل٘لا. ّٗ

العِاص الذّسٕ للوٌِط الرذسٗثٖ ّاشش اعلْب الرذارو  ٖ اًخفاع هعاذ  ًاثغ الالاة 

عِااص الاذّسٕ  اذ اكذ العذٗذ هي الثاؼص٘ي اى اًخفاع ًثغ الالاة دل٘او علأ كفااءج ال

ّدل٘ااو علاأ طااؽح شااشّؽ الرااذسٗة  الرااذسٗة الوااؤشش ّالوغااروش ٗضٗااذ ًشاااؽ العِاااص 

العظااثٖ الثاساعااوثصإّ هوااا ٗااؤدٕ الاأ تااؾء ػااشتاخ الالااة عٌااذ الشٗاػاا٘٘ي ُّااْ 

هؤشش ظ٘ذ ٗعاظ علاهح ظِاص الالة ّالذّسج الذهْٗح عٌاذ الشٗاػا٘٘ي ّذعْدُاا علأ 

تاخ الالاة اٗؼااا الأ صٗاادج ؼعان الٌاااذط هواسعاح العِاذ العؼالٖ ، ّٗااؤدٕ تاؾء ػاش

الالثااٖ الاازٕ ٗااؤدٕ تااذّسٍ الاأ صٗااادج كو٘ااح احّكغااع٘ي الوااذ ْا الاأ احًغااعح  ااٖ 

الؼشتح الْاؼذج 
(1)

( دقاائق 0. كوا اى ّظْد  شن هعٌْٕ  ٖ هعذ  ًاثغ الالاة تعاذ )

هاااي العِاااذ الصااااًٖ ٗؤكاااذ احشاااش احٗعااااتٖ للواااٌِط الراااذسٗثٖ الااازٕ ؽثاااق علااأ ا اااشاد 

وْعح الرعشٗث٘ح ّالوثٌٖ علٔ اعاط الرذارو  ٖ الرذسٗة ّالزٕ ِٗاذر الأ ذٌو٘اح الوع

تعاذ  Recoveryالو اّلح الخاطح للاعثٖ كشج الاذم ، ؼ٘س ل ذعذ عاشعح احعرشافاء 

احداء الاظاإْ الوراااشس ّلفرااشاخ هخرلفااح اؼااذ الْاظثاااخ الوِوااح لرااذسٗة الو اّلااح 

لاعاة ذالا٘ض  راشج الشاؼاح الراٖ ٗارواي الخاطح  ٖ كشج الاذم تؽ٘اس ٗغار ٘ع ظغان ال

هااي رلالِااا ذعاااّص ؼالااح الرعااة ّاعاارعادج هؤشااشاخ الؽالااح الفغااْ٘لْظ٘ح الرااٖ ذؤُلااَ 

للاعروشاس تراشاس احداء الوو٘ض تالغشعح ّالاْج اشٌاء الوثاساج 
(0)

. 

ّٗواااي للثاؼااس اى ٗعااضّ عااذم ّظااْد  ااشن هعٌاإْ تاا٘ي احررثاااسٗي الثعااذٗ٘ي  

هعاذ  ًاثغ الالاة تعاذ العِاذ احّ  ّتعاذ العِاذ الصااًٖ عآْ لوعوْعرٖ الثؽاس  اٖ 

 ااشّن ًغااث٘ح ، الاأ صٗااادج سد  عااو الالااة للعِااذ الف٘ضٗااإّ لرااْ ٘ش اكثااش ؼعاان للٌاااذط 

                                      
 .  111، ص هظذس عثق ركشٍ( ، 1..1( قاعن ؼغي ؼغ٘ي )1)

هااؤذوش ال ااة ( هظفااش عثااذ ا شااف٘ق :اررثاااساخ ذا٘اا٘ن الالااة ّالعِاااص الااذّسٕ للاعثااٖ كااشج الاااذم ، الااااُشج ، 1)

 .  61-61، ص 1.86، كاًْى احّ  ،  ٖالشٗاػ

(0) Mende , J (1..8) , op. cit , P. 110 .   
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الورذسب ٗرؽفض اّح عاي ؽشٗاق س اع هعاذ  ػاشتاخ الالاة  شالالثٖ . ل  الشخض ا٘

هٌغاعوح هاع  ذٌارظن ػاشتاذَ تؽ٘اس ذااْىلفرشج ؽْٗلاح  ٖ ؼ٘ي اى الشخض الورذسب 

ًْا الؽوو ؼرٔ ذؽظو صٗادج  ٖ ؼعن الٌاذط الالثٖ تظْسج اقرظادٗح ل 
(1)

. 

وانحرذ الاقصررً لاضرتهلاك الاوكطررجُ   PWC181يؤشرر انكفراءة انبذنُررت  -0

Vo2MaX  : 
( فِش عذم ّظْد  اشّن هعٌْٗاح تا٘ي 10هي رلا  الٌرائط الوثٌ٘ح  ٖ العذّ  ) 

لثذً٘ااح الو لاااح ّالٌغااث٘ح ّكاازلك هؤشااش الؽااذ احررثاااسٗي الثعااذٗ٘ي لوؤشااش الافاااءج ا

احقظٔ لأعرِلام احّكغع٘ي الو لق ّالٌغثٖ ، ّٗعضّ الثاؼس ُزٍ الٌرائط الأ عاذج 

 اعثاب هٌِا :

( ّتعااذ PS1اعرواااد ُاازٗي الورد٘ااشٗي علاأ هعااذ  ًااثغ الالااة تعااذ العِااذ احّ  ) -1

الف٘ضٗااإّ  لاان ذظِااش  ِ٘وااا  ااشّن هعٌْٗااح ًر٘عااح العِااذ ار( PS1العِااذ الصاااًٖ )

ّصٗادج الذ ع الالثٖ الرٖ ذعذ اُن اعرعاتاخ العِااص الاذّسٕ للراذسٗة اشٌااء العواو 

العؼلٖ 
(1)

  . 

اى عذم فِْس  شّن هعٌْٗح ت٘ي احررثاسٗي الثعاذٗ٘ي لوؤشاش هعاذ  ًاثغ الالاة  -1

تعااذ العِااذ احّ  ّتعااذ العِااذ الصاااًٖ ادٓ الاأ عااذم ّظااْد  ااشّن هعٌْٗااح تاا٘ي 

( الو لااح ّالٌغاث٘ح ، تعاذ PWC161لوؤشش الافاءج الثذً٘ح )احررثاسٗي الثعذٗ٘ي 

اى اًعاغد ًرائط هؤشاش هعاذ  ًاثغ الالاة تعاذ العِاذ احّ  ّتعاذ العِاذ الصااًٖ 

علٔ هؤشش الافااءج الثذً٘اح هاي رالا  اعارخذام هعادلاح كاستوااى ، كواا اى اعروااد 

ج ( علاأ هؤشااش الافاااءVo1MaXهؤشااش الؽااذ احقظاأ حعاارِلام احّكغااع٘ي )

( ادٓ الٔ عذم ّظْد  شّن هعٌْٗح ت٘ي احررثااسٗي الثعاذٗ٘ي PWC161الثذً٘ح )

 ( الو لق ّالٌغثٖ .Vo1MaXلوؤشش )

اى الفرشج الرٖ ذن  ِ٘ا ذٌف٘از الواٌِط الراذسٗثٖ لان ذااي كا ٘اح حٗعااد  اشّن هعٌْٗاح  -0

تااا٘ي احررثااااسٗي الثعاااذٗ٘ي لوؤشاااشٕ الافااااءج الثذً٘اااح ّالؽاااذ احقظااأ حعااارِلام 

ع٘ي علٔ الشان هي الفشّن الوعٌْٗح الاث٘شج الراٖ ذؽاااد تا٘ي احررثااسٗي احّكغ

الاثلٖ ّالثعذٕ ّلظالػ الثعذٕ للوعوْعح الرعشٗث٘ح ، ّٗعضّ الثاؼس رلك الٔ اى 

ثعااذٕ ٌُااام  ااشّن هعٌْٗااح ذؽااااد لظااالػ الوعوْعااح الؼااات ح  ااٖ احررثاااس ال

ا ال٘ااَ عاالفا هااي اى ٌُااام ُاازا تاحػااا ح الاأ هااا اشااشًهْاصًااح تاحررثاااس الاثلااٖ ، 

 ااشّن ًغااث٘ح كاًااد لظااالػ الوعوْعااح الؼااات ح  ااٖ ظو٘ااع احررثاااساخ الاثل٘ااح 

للورد٘شاخ الْف٘ف٘ح ّتؼوٌِا هؤشاشٕ الافااءج الثذً٘اح ّالؽاذ احقظأ حعارِلام 

 ( .4العذّ  ) ساظع –احّكغع٘ي 

 

 

 

 

                                      
( 1 ) Landols , R/Rosemann . G. Funktion Prufung Von herz und Krcis lauf . Munchen 

, 1.81 , P. .6 .  

( 1 ) Wilson , K. J. W. (1..1) , Op. cit  , P.110 .  
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 الاستنتاجات والتوصيات   - 5

 

 ( Conclusion )الاستنتاجات  1 – 5

 

 ( Recommendation )التوصيات  2 – 5
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  : الاستنتاجات والتوصيات  - 5
  : Conclusionالاستنتاجات  5-5

يننخ ل مومننووزيه مننه لننرض وننشق ومىبائننخ وزننبات الالزجننبساد ال ج يننخ والج ذ 

 الضبثطخ والزوشيجيخ روصل الجبحش الى الاعزىزبجبد الآريخ : 

وجود فنشو  راد دلالنخ م ىوينخ ثنيه الالزجنبسيه ال ج نع والج نذح ولبنبل  الج نذح  .5

ل موموونننخ الزوشيجينننخ فنننع مغنننزو  جمينننة وىبصنننش المطبولنننخ الخبصنننخ  مطبولنننخ 

ايننذ  –غيننشاد الوفيةيننخ مطبولننخ الادا ، و وجميننة المز –مطبولننخ ال ننوح  –الغننشوخ 
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مب وذا مؤشنش الضنغظ النذموح الاو جببنع ث نذ الولنذ والضنغظ النذموح  –الجحش 

 الاوجغبطع اجل الولذ . 

مؤشننش الاةننب ح الجذويننخ ثمننب ارضننش وىبصننش المطبولننخ الخبصننخ وان مطبولننخ ال ننوح  .2

المجىنع و نى اعنبط   رأصشاً ثبلمىلت الزنذسيجع  –ايذ الجحش  –والمزغيشاد الوفيةيخ 

 .  ، مه حيش مغزو  الزطوس الزذالل فع الزذسيت 

ثىبك اصش ايوبثع ل زذسيت ثبع وة الزذالل فع مغزو  الاعزئةب  ث نذ الولنذ و ف نذ  .3

فلش ثجوط فع مغنزو  رنل منه الضنغظ النذموح الاو جببنع وم نذض ونج  ال  نت 

ورننزلا اسرةننب  فننع مغننزو  الضننغظ الننذموح الاوجغننبطع واروبثلننب جمي ننبً وحننو 

النذابا  لطجي ينخ  الزنع ربونذ و يلنب اجنل ادا  الولنذ الجنذوع، لنرض فزنشح م ذلارلب ا

 .،Recoveryالضرس ث ذ الاوزلب  مه الولذ مجبششح  مشح خ الاعزئةب  

وجود فنشو  م ىوينخ ثنيه الالزجنبسيه الج نذييه ل مومنووزيه الضنبثطخ والزوشيجينخ  .4

الخبصنخ و فنع ولببل  المومووخ الزوشيجيخ فع مغنزو  جمينة وىبصنش المطبولنخ 

عنو  فننع  –اينذ الجحنش  –ش فنشو  م ىوينخ فنع المزغينشاد الوطيةينخ ظلنحنيه لنت ر

مؤشننش الضننغظ الننذموح الاوجغننبطع ث ننذ الولننذ و ومؤشننش م ننذض وننج  ال  ننت اجننل 

، دانبا  منه الولنذ الضنبوع و ثيىمنب رنبن الزطنوس فنع ث ينخ المزغينشاد 3الولذ وث ذ  

ً وغجي اً رطوس  .   ب

مومووخ الزوشيجيخ فع مغزو  المطبولخ الخبصخ وم ظت ان الزطوس الزح حبل ل  .5

فع الالزجنبس الج نذح رنبن وزيونخ الة نل المنؤصش  –ايذ الجحش  –المزغيشاد الوفيةيخ 

 الخبص لمةشداد المىلت الزذسيجع ثبع وة الزذالل . 

ح  ننذ المومووننخ الضننبثطخ الزننع اعننزخذمذ المننىلت الز  يننذح فشاننبً م ىويننبً ثننيه  .6

 ع والج ذح فع مغزو  جمينة وىبصنش المطبولنخ الخبصنخ وث ن  الالزجبسييه ال ج

 م ذض الىج  ث نذ الولنذ الاوض و وث نذ الولنذ  –ايذ الجحش  –المزغيشاد الوفيةيخ 

الضننبوع و الاةننب ح الجذويننخ المط  ننخ والىغننجيخ و الحننذ الاابننى لاعننزلرك الاورغننويه 

ىغنجع، ورنبن رلنا ثغنجت رىظنيت الوحنذاد الزذسيجينخ واعنزمشاسثب طنوض المط   وال

فزشح اجشا  الزوشثخ و الا ان ثزا الزطوس لت ياه ثبلمغنزو  النزح رح ن  ل موموونخ 

 الزوشيجيخ . 

فلنننش اصنننش الزنننذالل الزنننذسيجع فنننع رىمينننخ المطبولنننخ الخبصنننخ وث ننن  المزغينننشاد  .7

عننىخ، مننه  59ئننخ الئنجبة دون وىننذ لاوجنع رننشح ال نذ   ف –الجحنش  ذاينن –الوفيةينخ 

لرض الةشو  الم ىويخ ثيه المومووزيه الضبثطخ والزوشيجينخ ولبنبل  الموموونخ 

 الزوشيجيخ . 
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 : Recommendationالتوصيات  5-2

 :  يأرعبو  وزبات الجحش يوصع الجبحش ثمب  فع 

اصىنب  رىةينز  اوزمبد اع وة الزذالل الزذسيجع وماووبد الحمنل الزنذسيجع النزح طجن  .5

 المىلت الزذسيجع وىذ رذسيت مغزويبد مىبفشح لمغزو  ويىخ الجحش . 

بنننشوسح اثزمنننب  المنننذسثيه  لبصنننخ لةنننش  الئنننجبة، ثزطنننويش مغنننزو  المطبولنننخ  .2

الخبصخ وماووبرلنب الاعبعنيخ  مطبولنخ الغنشوخ و مطبولنخ ال نوح و مطبولنخ الادا ، 

 –ال ضننن ع  –لزىةغنننع منننة سفنننة مغنننزو  رةنننب ح الاجلنننضح الوفيةينننخ  النننذوسح ا

ال بجع، لنذ  الروجنيه لغنشق موارجنخ المزط جنبد الجذوينخ والملبسينخ والخططينخ 

 الحذيضخ ثاشح ال ذ  . 

اجشا  ثحوس مئبثلخ ل ز شف و ى مذ  ال راخ الاسرجبطيخ ثيه وىبصش المطبولنخ  .3

 الخبصخ واثت المزغيشاد الوفيةيخ لروجع رشح ال ذ  .

ثبعنزخذا  اعن وة الزنذالل الزنذسيجع لزىمينخ ورطنويش ربميت مىبثت رذسيجينخ النش   .4

 صةبد ثذويخ ومزغيشاد وفيةيخ الش  لت رزىبوللب ثزي الذساعخ . 

اجشا  ثحنوس رطجي ينخ مئنبثلخ ومام نخ و نى لاوجنع الةئنبد ال مشينخ الالنش  منه  .5

 اجل الاسر ب  ثمغزو  المطبولخ الخبصخ وث   المزغيشاد الوفيةيخ لذيلت. 

 لخ و ى الال بة الشيببيخ الالش  . اجشا  ثحوس مئبث .6

بننشوسح اجننشا  الالزجننبساد الذوسيننخ   الجذويننخ والوفيةيننخ ، ل ز ننشف و ننى مننذ   .7

الزطوس الحبصل ل وغت وزيوخ ممبسعخ الزذسيت و ومذ  رايف الادجلنضح الوفيةينخ 

 ل وغت لمزط جبد الاووبص ثاشح ال ذ  .

ذا  مجننذا الشفننة الزننذسيوع الزأريننذ و ننى اوزمننبد اعنن وة الزننذالل الزننذسيجع ثبعننزخ .8

والمغننزمش لحمننل الزننذسيت لمننب لننزلا مننه اصننش فننع سفننة مغننزو  المطبولننخ الخبصننخ 

 ورطويش ث   المزغيشاد الوفيةيخ لروجيه .      
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ىالتطروفىبالبحث -1
ىى:ىمػدمظىالبحثىواهموتظى1- 1ى

بٌّٟ ـاٟ اٌعماٛا الار١اسح ٌاُ ٠ابرٟ يااٛال١ب  ثاً اْ رطٛز الأغابش اٌس٠بياٟ اٌعا

وبْ ٔز١غخ ؽز١ّخ لاظزخداَ طسق اٌجؾش اٌعٍّٟ ٚاٌزخط١ظ اٌعا١ٍُ مِآ راتي رٛ ١اؿ 

… اظط ِٚجبائ اٌعٍاَٛ اٌؾد٠ضاخ وعٍاُ اٌزادز٠ت ٚاٌفعاٍغخ ٚالاؽاابا ٚاٌجب١ِٛ٠ىب١ٔاه 

 اٌخ.

ْ اٌّزطٍجابد اْ وسح اٌمدَ وبٔذ ِٚابرصاي اٌٍعجاخ اٌااعج١خ الاٌٚاٝ ـاٟ اٌعابٌُ مٚا

اٌؾد٠ضااخ ـااٟ ٘اارٖ اٌٍعجااخ رٍمااذ اٌؾبعااخ اٌىج١ااسح اٌااٝ اياادا اٌتيجاا١ٓ اياادااا  ثااد١ٔب  يب١ٌااب  

ملاظاا١ّب ٚاْ رؽ١ااساد الأغاابش اٌىااسٚٞ اٌؾد٠ضااخ رااسرجظ ثزعااس٠د اٌفعب١ٌاابد اٌدـبي١ااخ 

ٚاٌٙغ١ِٛخ ِد ِعزٜٛ يبيٍ ٌٍمٛح مـضت  يٓ ازرفبع ِعازٜٛ الاااا اٌّٙابزٞ ٌتيجا١ٓ 

ٛة اٌىااسح اٌااابٍِخ ماٌااا١ٌّٛخ ـااٟ اااا اٌٛاعجاابد اٌخطط١ااخ   ٚا ااؽبي مٚايزّاابا اظااٍ

ـبصاجؾٕب ٔاسٜ اٌّاداـد ٠عابُ٘ ثااىً ـعابي ـاٟ  اٌتيت لاوضس ِٓ ِسوص ـاٟ اٌفس٠اك م

اٌٙغَٛ ٚاٌّٙبعُ ٠زساعد ٌٍدـبع يآ ِسِاٝ ـس٠ماٗ م ٚيٍاٝ اٌاسؼُ ِآ رؾّاً اٌتيات 

  129-١ٔ09خ ط١ٍخ ٚلذ اٌّجابزاح مٌٙرا اٌغٙد اٌعبٌٟ .. ـبْ ي١ٍٗ الاؽزفب  ثىفبارٗ اٌجد

ٕٚ٘ااب ررٙااس ا١ّ٘ااخ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٚاٌّسرجطااخ ثدزعااخ اٌزى١ااؿ اٌااٛ ١فٟ … ال١مااخ 

 اا اٌتيج١ٓ رتي  ٛطٟ اٌّجبزاحممثٛصفٙب اؽدٜ اُ٘ اٌعٛاًِ اٌّؤصسح ـٟ ِعزٜٛ اا

ـبٌتيت ذٚ اٌّطبٌٚخ اٌخبصاخ اْٚ اٌّعازٜٛ ٠ٛاعاٗ اٌاد٠ٓ الاٚوعاغ١ٕٟ الاوجاس ِّاب "

"ظا ؽبٌخ الاظزافبا ٚاٌزعت اٌّجىساٌٝ ث ٠ؤاٞ
 1م

. 

عد اٌزى١اؿ اٌاٛ ١فٟ ِآ ا٘اُ اٌٛاعجابد اٌسل١عا١خ ٌع١ٍّاخ اٌزادز٠ت اٌس٠بياٟ ٠ٚ

ِٚاآ ا٘ااُ اٌّؤ ااساد اٌزااٟ ٠ّىاآ ثٛاظااطزٙب ل١اابض ِعاازٜٛ راابص١س اٌع١ٍّااخ اٌزدز٠ج١ااخ 

اْ اٌزعااسؾ يٍااٝ اٌزاابص١ساد  ذٌااه ٚرطٛز٘ااب ..ٚصااٛلا  لايٍااٝ ِعاازٜٛ ِاآ الأغاابش م

١ٌٛٛع١خ ٌٍزدز٠ت اٌس٠بيٟ ٠دي يٍٝ ـٙاُ اٌّادزة ٌى١ف١اخ اظازغبثخ ٚرى١اؿ اعٙاصح اٌفع

ُ اٌفعا١ٌٛٛع١ب اٌغعُ اٌّخزٍفخ ٌؾًّ اٌزدز٠ت مٚاٌرٞ ٠عد ِٓ اُ٘ اٌمٛايد اٌزطج١م١اخ ٌعٍا

ِاآ رااتي ٘اارٖ اٌّعٍِٛاابد ٚيااد ثااساِظ اٌزاادز٠ت "ماذ ٠ّىاآ ـااٟ اٌّغاابي اٌس٠بيااٟ

ز٠جٟ إٌّبظااات ٚرطااا٠ٛسٖ ٚرؾعااا١ٓ ٚرخط١طٙاااب ٌٛياااد ٚرمٕااا١ٓ ِىٛٔااابد اٌؾّاااً اٌزاااد

" طسالك اٌزدز٠ت ثّب ٠ؾمك الأغبش اٌّضبٌٟ ٚلا٠ؤاٞ اٌٝ الاعٙبا
 1م

 

اْ ازاا اٌعٍّاابا ٚاٌّخزااا١ٓ لاشاٌااذ ِزجب٠ٕااخ ؽااٛي ـعب١ٌااخ اٌطسالااك اٌزدز٠ج١ااخ  

اْ وااً طس٠ماخ ٚواً اظااٍٛة رادز٠جٟ ٌااخ " اٌّعازخدِخ ٌزطا٠ٛس اٌّطبٌٚااخ اٌخبصاخ ٚثّاب

اٌطااسق اٚ  ٖب١ٔىااخ ٚععاا١ّخ ربصااخ ثااخ ٚاْ اظاازخداَ اؽااد ٘اارراابص١ساد ـعااٍغ١خ ٚث١ِٛ١ى

"اؽد ا ىبٌٙب لا ٠ىفاٟ ٌٍزطاٛز إٌّبظات ٚاٌىبِاً ٌٍّطبٌٚاخ اٌخبصاخ 
 2م

ٚاظازٕباا  ٌٙارٖ  

اٌؾم١ماااخ ايزّاااد اٌجبؽاااش ـسيااا١خ راااديُ اظااازخداَ اٌزااادارً اٌزااادز٠جٟ ٚاٌز٠ٕٛاااد اٌىج١اااس 

ِٚزعاداح يٍاٝ الاعٙاصح  ثبظزخداَ طسالك ردز٠ج١خ ِخزٍفخ ِّب ظ١خٍك راؤص١ساد ِزٕٛياخ

                                      
 1م

 .114مص1011ماٌّّٛصً مااز اٌىزتم  الايداا اٌجدٟٔ ثىسح اٌمدَوب ُ اٌسث١عٟ ِٚٛـك اٌٌّٛٝم 
 1م

 .230مص1001ماٌّٛصًمااز اٌؾىّخ  ٛيخ اٌع١ٍّخ ـٟ اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟاٌّٛظ:  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ 
 2م

   2994معبِعخ اٌمباظ١خ م اٌط١ؿ ٌٍطجبيخ م الاظط اٌع١ٍّخ ٌٍزدز٠ت اٌس٠بيٟ: يجدلله ؽع١ٓ اٌتِٟ  

 . 119مص    
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خ الاِااس اٌاارٞ ظاا١ٕعىط ١اااٌزدز٠ج ٚالأظااب١ٌتاٌٛ ١ف١ااخ ثااؤرزتؾ ٚرٕااٛع رٍااه اٌطسالااك 

ش٠ااباح اٌماادزح يٍااٝ اٌزى١ااؿ ِااد ِزطٍجاابد اٌٍعاات اٌّخزٍفااخ ِٚااب ٌاارٌه ِاآ ثبٌزاابٌٟ يٍااٝ 

 يتلخ ثز١ّٕخ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٌتيج١ٓ.    

صاخ ٚا١ّ٘اخ اٌعاعٟ لا٠غابا اْ ا١ّ٘خ ٘را اٌجؾش رىّٓ ـٟ ا١ّ٘خ اٌّطبٌٚاخ اٌخب

اـضً اٌطسق ٚالاظب١ٌت ٌز١ّٕزٙب ثٛصفٙب اؽدٜ اُ٘ اٌّزطٍجبد اٌخبصاخ ٌتيجاٟ واسح 

اٌمدَ مـابٌتيج١ٓ اٌار٠ٓ ٠زّزعاْٛ ثّطبٌٚاخ ربصاخ يب١ٌاخ اٌّعازٜٛ ٠ىٛٔاْٛ اوضاس لادزح 

يٍٝ رٕف١ر ِب٘ٛ ِطٍٛة ُِٕٙ اصٕبا اٌّجبزاح ٠ٚعطاْٛ ِادزثُٙ ـاسص اٚـاس ـاٟ ارز١ابز 

ٚطس٠مااخ اٌٍعاات ملاْ زـااد ِعاازٜٛ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٚاٌّااسرجظ ثاااىً ٔااٛع اٌخطااخ 

اظبض ثدزعخ اٌزى١ؿ اٌٛ ١فٟ ٠ٕعىط يٍٝ رؾع١ٓ ِعزٜٛ الأغابش اٌجادٟٔ ٚاٌّٙابزٞ 

اٌّجاابزاح مِٚااب ٌاارٌه ِاآ اصااس ـااٟ رؾعاا١ٓ  ٚلااذٚاٌخططااٟ ٚإٌفعااٟ ثاااىً ـعاابي ط١ٍااخ 

 ِعزٜٛ الأغبش ٌتيت ٚاٌفس٠ك يٍٝ ؽد ظٛاا.

ِٕٙغااب  راادز٠ج١ب  ٠عزّااد اظااٍٛة اٌزاادارً اٌزاادز٠جٟ ثبظاازخداَ  ٚ٘اارا اٌجؾااش ٠ااٛـس

طسالك ردز٠ج١خ ِخزٍفخ ٌز١ّٕخ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٚرطا٠ٛس ا٘اُ اٌّزؽ١اساد اٌٛ ١ف١اخ ٌّاب 

 ٌرٌه ِٓ ا١ّ٘خ ثبٌؽخ ٚؽ٠ٛ١خ ٌتيجٟ وسح اٌمدَ اٌؾد٠ضخ.
 

 مذكلظىالبحثى: 2 -1

ضااً ـااٟ أخفااب  الاٚي ٠زّ اْ ِاااىٍخ اٌجؾااش رااازًّ يٍااٝ ِؾااٛز٠ٓ اظبظاا١ٓ م

ِعزٜٛ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٌتيج١ٓ ٚاٌرٞ ٠عد اؽدٜ اٌّعٛلبد اٌزاٟ رعابٟٔ ِٕٙاب اٌىاسح 

اٌعسال١خ ٚاٌزٟ رع١ك ظ١س رطٛز٘ب مـمد لاؽظ اٌجبؽاش اْ ؼبٌج١اخ اٌفاسق اٌعسال١اخ ثىاسح 

اٌماادَ ٚيٍااٝ اراازتؾ ِعاا١ّبرٙب رعاابٟٔ ِاآ الأخفااب  اٌٛايااؼ ـااٟ ِعاازٜٛ الاااا 

١ااس ِاآ اٌّجاابزاح مثعااجت يااعؿ ِعاازٜٛ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٚلاظاا١ّب ـااٟ اٌضٍااش الار

ٌتيجاا١ٓ ٚاٌاارٞ ٠ااؤاٞ اٌااٝ ثااظا ؽبٌااخ الاظزااافبا ٚاٌزعاات اٌّجىااس ٚاٌااٝ لٍااخ اٌزسو١ااص 

اٌجدٟٔ ٚاٌفٕٟ ٚاٌخططٟ ٚإٌفعٟ  ٚاٌارٞ ٠رٙاس  ٚأخفب  ِعزٜٛ الاااا الاعّبٌٟ م

ٚثاااظا ِااآ راااتي اٌٍعااات اٌعااااٛالٟ ٚرااااز١ذ اٌىاااساد ٚوضاااسح إٌّااابٚلاد اٌّمطٛياااخ 

اٌفعب١ٌاابد اٌدـبي١ااخ ٚاٌٙغ١ِٛااخ مـضاات  ياآ ياادَ اٌماادزح ـااٟ رٕف١اار اٌزىز١ىاابد اٌؾد٠ضااخ 

ٚاٌزااٟ رعزّااد ثاااىً وج١ااس يٍااٝ رطج١ااك ِفٙااَٛ اٌااا١ٌّٛخ ـااٟ اااا اٌٛاعجاابد اٌخطط١ااخ 

.٠ٚزضؼ ِّب رمدَ أٗ لا٠ّىٓ الازرمبا ثّعزٜٛ واسح اٌمادَ ـاٟ اٌعاساق يِّٛاب  ٚصاٛلا  

ْ اٌسـد اٌعابٌٟ ٌّعازٜٛ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ .. ٚاٌزاٟ رعاد اٌٝ اٌّعزٜٛ اٌعبٌّٟ ِٓ اٚ

 اٌسو١صح الاظبظ١خ ٌّفَٙٛ ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٌتيجٟ وسح اٌمدَ اٌؾد٠ضخ .

اِب اٌّؾٛز اٌضبٟٔ ٌٍّاىٍخ ـ١زغعد ـٟ اٌجؾش لا٠غبا اـضً اٌطاسق ٚالاظاب١ٌت 

بصاخ  ٚاْ اٌزدز٠ج١خ اٌزٟ ٠ّىٓ ايزّبا٘ب ـٟ زـد ِعازٜٛ ٘ارٖ اٌاافخ اٌجد١ٔاخ اٌّّٙاخ ر

اٌّعٍِٛااابد ٚازاا اٌعٍّااابا ٚاٌّخزاااا١ٓ لاااد رجب٠ٕاااذ ؽاااٛي اـضاااً اٌطاااسق اٌزدز٠ج١اااخ 

ِٚعزٍصِبد اٌزدز٠ت اٌزٟ ٠ّىٓ اظزخداِٙب ٌت٠فبا ثّزطٍجبد اٌزى١ؿ اٌٛ ١فٟ لاعٙاصح 

اٌعضاٍٟ  اٌتشِاخ ٌتزرمابا ثّعازٜٛ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ٌتيجا١ٓ  -اٌزٕفعٟ–ماٌدٚزٞ 

ز٠ج١اااخ اٌزاااٟ ثؾضاااذ يااآ اٌطاااسق اٌفعبٌاااخ ـاااٟ رطااا٠ٛس ؽ١اااش اْ اٌجؾاااٛس اٌع١ٍّاااخ اٌزد"



 اٌجبة الاٚي : اٌزعس٠ؿ ثبٌجؾش
 4 

اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ مرعد ٌؾد الاْ ِٓ اٌّٛاي١د اٌزٟ يًّ ل١ٍت  ِآ اعٍٙابم لاْ ِااىٍخ 

"اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ رسرجظ وض١سا  ثٛعٗ إٌرس اٌجب٠ٌٛٛع١خ
 1م

 

ٌاارا ازرااؤٜ اٌجبؽااش ايزّاابا ي١ٍّااخ اٌزاادارً اٌزاادز٠جٟ لاؽزٛالٙااب يٍااٝ ِعرااُ ِااب 

آزاا اٌعٍّبا يٍٝ ارزتؾ ِدازظُٙ مٚرغع١د ذٌاه ِآ راتي ٚياد ِإٙظ أرفمذ ي١ٍٗ 

ردز٠جٟ ٚصٛلا  ٌزؾم١ك ِعازٜٛ يابي ِآ اٌىفاباح اٌٛ ١ف١اخ اٌّتشِاخ ٌاافخ اٌّطبٌٚاخ 

اٌخبصااخ ٚاٌاارٞ ٠عااد يااعؿ ِعاازٛا٘ب ِاآ اٌعٛاِااً اٌسل١عاا١خ ـااٟ أخفااب  ِعاازٜٛ 

 الأغبش اٌىسٚٞ.
 

 أهدافىالبحثى: 1-3

داَ اظاٍٛة اٌزادارً اٌزادز٠جٟ ٌز١ّٕاخ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ٚيد ِٕٙظ ردز٠جٟ ثؤظزخ -1

   ظٕخ .10ٚثعض اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ ٌتيجٟ وسح اٌمدَ مـئخ اٌاجبة   اْٚ م

اٌزعسؾ يٍٝ اصس إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ ـٟ ر١ّٕخ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ٚثعاض اٌّزؽ١اساد  -2

 .   ظٕخ10اْٚ مـئخ اٌاجبة   اٌٛ ١ف١خ ٌتيجٟ وسح اٌمدَ م

ل١اد  –اوضاس يٕبصاس اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ٚاوضاس اٌّزؽ١اساد اٌٛ ١ف١اخ  اٌزعسؾ يٍاٝ -3

 رؤصسا  ثبٌّٕٙظ اٌزدز٠جٟ ِٓ ؽ١ش ِعزٜٛ اٌزطٛز . -اٌجؾش

 فروضىالبحث: 1-4

 يٍٝ يٛا ا٘داؾ اٌجؾش ٠فزس  اٌجبؽش :

ٌّفسااد إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ ثؤظزخداَ اظٍٛة اٌزدارً اٌزدز٠جٟ اصس ا٠غبثٟ ـاٟ ر١ّٕاخ  -1

 ثعااااااض اٌّزؽ١ااااااساد اٌٛ ١ف١ااااااخ ٌتيجااااااٟ وااااااسح اٌماااااادَ اٌّطبٌٚااااااخ اٌخبصااااااخ ٚ

 .ظٕخ 10م ـئخ اٌاجبة   اْٚ 

ِطبٌٚاااخ اٌماااٛح ِٚؤ اااس اٌىفاااباح اٌجد١ٔاااخ ٘اااٟ اوضاااس يٕبصاااس اٌّطبٌٚاااخ اٌخبصاااخ  -2

 ٚاٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ ربصسأ ثبٌّٕٙظ اٌزدز٠جٟ ِٓ ؽ١ش ِعزٜٛ اٌزطٛز.

  مجالاتىالبحث 1-5

 ثبثاااً ٚواااسثتا ثىاااسح اٌمااادَ  اٌّغااابي اٌجااااسٞ : لايجاااٛ ِٕزخجاااٟ  اااجبة ِؾااابـرزٟ

 .ظٕخ   10ماْٚ 

 . 1/19/2994ٌٚؽب٠خ  1/1/2994اٌّغبي اٌصِبٟٔ : ِٓ 

ٍِٚعاات ٔااباٞ اٌّغاابي اٌّىاابٟٔ : ٍِعاات الااازح اٌّؾ١ٍااخ ـااٟ ِؾاابـرزٟ ثبثااً ٚوااسثتا 

 إٌٙد٠خ ٚلبيخ الاصمبي اٌزبثعخ ٌٗ .

 :ىتطروفىالمصطلحات 1-6
ٚ٘اٛ ي١ٍّاخ اٌز٠ٕٛاد ـاٟ ":  ( Interfering Training ) اٌزداخً اٌزدر٠جٟ 1-6-1

الاظب١ٌت اٚ اٌطسالك ٚاٌٛظابلً اٌزدز٠ج١اخ الاراسٜ ِّاب ٠ص٠اد ِآ اٌمادزح يٍاٝ اٌزى١اؿ 

ٌّزطٍجاابد اٌٍعاات ٚاٌعاا١طسح ٚاٌاازؾىُ ـااٟ ِعاازٜٛ الاااا ٌّٛاعٙااخ ِزؽ١ااساد اٌٍعاات 

"اٌّخزٍفخ
 1م

  . 

                                      
 1م

 Michael J.Alter, Ph . D , soccer fitenees .Pelha books .london,  2991. P101. 
 1م

 Magill, A.Richard, Motor Learning , conceptsand  application , Boston ,1001 ,P .239 . 
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ُ ـااٟ اٌغعااٚ٘ااٟ لاادزح ": ( Special Endurance ) اٌّطبٌٚةةخ اٌصب ةةخ 1-6-2

اٌزؽٍاات يٍااٝ اٌزعاات ٚاااا اٌٛاعاات اٌؾسوااٟ لاطااٛي ـزااسح ش١ِٕااخ ِّىٕااخ ِاآ اْٚ اْ 

٠ؤاٞ ذٌه اٌاٝ ٘جاٛط ـاٟ ِعازٜٛ الاااا ظاٛاا ِآ ؽ١اش ظاسيزٗ اٚ لٛراٗ اٚ اٌزٛاـاك 

 ٌٗ"اٌرٞ ٠ابؽجٗ اٚ الخ رطج١ك اٌّٙبزاد اٌّىٛٔخ 
 2م

. 

دس اصٕابا ٚ٘اٟ اٌؾبٌاخ اٌزاٟ رؾا" :( Oxygen Dept )اٌةد٠ٓ الاٚوطةج١ٕٟ  1-6-3

اظزٕفبذ الاٚوعاغ١ٓ اٌّٛعاٛا ـاٟ ١ّ٘ٛوٍاٛث١ٓ اٌادَ م ٌٚعادَ وفب٠اخ رغ١ٙاص الاٚوعاغ١ٓ 

ثٛاظاابطخ اٌغٙاابش اٌزٕفعااٟ ـااؤْ رؾس٠ااس اٌطبلااخ ٠اازُ ثؤراار الاٚوعااغ١ٓ اٚ أظاازدأخ ِاآ 

اٌخت٠ب اٌعض١ٍخ اٚ رت٠ب اٌغعُ الاراسٜ م ٠ٚازُ اياباح الاٚوعاغ١ٓ اٌّاؤرٛذح ِآ ٘ارٖ 

ٓ اٌؾّااً ِجب ااسح ثٛظاابطخ ي١ٍّاابد اٌزاإفط اٌع١ّااك ثاااٛزح اٌخت٠ااب ثعااد الأزٙاابا ِاا

"ظس٠عخ اوضس ِٓ اٌؾبٌخ الايز١با٠خ 
 3م

 

1-6-4 BP   : 
   اٌضؽظ اٌدِٛٞ .Blood pressureٚ٘ٛ ِخزاس م 

 

1-6-5 HR   : 

   ٚرعٕٟ ِعدي ٔجض اٌمٍت .Heart Routeٚ٘ٛ ِخزاس م 

1-6-6 E.C.G. : 

عٙبش زظاُ اٌمٍات اٌىٙسثابلٟ   ٚرعٕٟ Electrocardioglaphٚ٘ٛ ِخزاس م 

. 

1-6-7 PWC 171   : 

ٚ٘ٛ ارزجبز اٌىفباح اٌٛ ١ف١خ ِٓ راتي رؾد٠اد  ادح اٌعّاً اٌجادٟٔ يٕادِب ٠ىاْٛ  

  يسثخ ـٟ اٌدل١مخ ثٛصفٙب إٌّطمخ اٌّضب١ٌخ ٌلأااا اٌٛ ١ف179ٟإٌجض ِعبالا  م
 1م

. 

 1-6-8 R- PWC171 : 

 وً و١ٍٛ ؼساَ ِٓ ٚشْ اٌغعُ. ٠ٚعٕٟ اٌىفباح اٌٛ ١ف١خ إٌعج١خ أٞ ٔعجخ اٌٝ 

 1-6-9 VO2 MaX : 

ٚ٘ٛ ِؤ س اٌؾاد الالااٝ لأظازٙتن الاٚوعاغ١ٓ ٚاٌارٞ ٠ّضاً اوجاس و١ّاخ ِآ  

الاٚوعغ١ٓ ٠عزط١د اٌفسا اظزٙتوٙب يٕد ل١بِٗ ثغٙد ثدٟٔ ؽسواٟ ٠عازٍصَ ٔعاجخ وج١اسح 

ِٓ اٌىزٍخ اٌعض١ٍخ اٌى١ٍخ 
 2م

. 

1-6-11 R-VO2MaX  : 

ظزٙتن الاٚوعغ١ٓ إٌعجٟ أٞ ٔعجخ اٌٝ وً و١ٍٛ ؼساَ ٠ٚعٕٟ اٌؾد الالاٝ لأ 

 ِٓ ٚشْ اٌغعُ .

: ٟٚ٘ ٚظ١ٍخ رعزخدَ ـٟ أزابط  (Bicycle Ergometerاٌدرجخ اٌضبثزخ ) 1-6-11

الاؽّبي اٌجد١ٔخ اٌّمٕٕخ ٌىٛٔٙب رعطٟ ٔزبلظ يٍٝ ازعخ يب١ٌخ ِٓ اٌدلخ 
 1م

. 

                                      
 2م

 .392مص 1004م ثٕؽبشٞ م ِٕاٛزاد لبش ٠ٛٔط م  يٍُ اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟيٍٟ صبٌؼ اٌٙس٘ٛزٞ :  
 3م

 130مص 1009م اٌّٛصً م ااز اٌؾىّخ م  اٌفع١ٌٛٛع١ب ٚرطج١مبرٙب ـٟ اٌّغبي اٌس٠بيٟلبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ م  

م اٌجاااسح ِطجعااخ عبِعااخ  ِٛظااٛيخ اٌم١بظاابد ٚالارزجاابزاد ـااٟ اٌزسث١ااخ اٌجد١ٔااخ ٚاٌس٠بياا١خ  ز٠عاابْ رااس٠جظ : 1م

 . 135م ص 1010اٌجاسح م 

(2)  costill , D. L : Inside Running Basic of Sports physsiology . Benchmark Prees , 

U.S.A. 1016 . P. 12.  
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1-6-12 N : 

غٙابش اٌاسوض اٌضبثاذ اٚ اٌدزاعاخ ٘ٛ اٌغٙد اٌجادٟٔ إٌّفار يٍاٝ عٙابش ِعا١ٓ و 

 اٌضبثزخ .

1-6-13 PS  : 

   ٚرعٕٟ يدا يسثبد اٌمٍت .Pulseٚ٘ٛ ِخزاس م

1-6-14 R-R : 

ٚ٘ااٛ اٌّعاابـخ ثاا١ٓ يااسثز١ٓ ِاآ يااسثبد اٌمٍاات يٍااٝ  ااس٠ظ اٌم١اابض ٌغٙاابش  

   ..E.C.Gرخط١ظ اٌمٍت م

 : إٌبرج اٌمٍجٟ 1-6-15

اٌٛاؽدح  ٚ٘ٛ و١ّخ اٌدَ اٌزٟ ٠ضخٙب اٌمٍت ـٟ اٌدل١مخ 
 2م

. 

1-6-16 ATP  : 

  اٌّااادز Adenosine triphosphateٚ٘ااٛ صتصااٟ ـٛظاافبد الاا٠ٕٛظاا١ٓ م 

  .ADPاٌّجب س لأٔزبط اٌطبلخ يٕد رىعا١سٖ ٚرؾٌٛاٗ اٌاٝ صٕابلٟ ـٛظافبد الاا٠ٕٛظا١ٓ م

  Adenosine diphosphateم
 3م

. 

 اٌّب٠زٛوٛٔدر٠ب : 1-6-17

 ٟٚ٘ ث١ٛد اٌطبلخ ـٟ اٌخت٠ب ٚالأعغخ . 

 ( :Steady-Stateدبٌخ اٌزٛازْ اٚ اٌضجبد ) 1-6-18

" ٟٚ٘ اٌؾبٌخ اٌزٟ ٠ىْٛ ـ١ٙاب ِعادي اظازٙتن الاٚوعاغ١ٓ ِعابٚٞ اٌاٝ ؽبعاخ  

الأعغخ ٌلأٚوعغ١ٓ ِّب ٠ؤاٞ اٌٝ يدَ رساوُ ؽبِض اٌٍج١ٕه ـٟ اٌعضٍخ " 
 4م

. 

1-6-19 PH    : 

 ٚ٘ٛ ِعزٜٛ ؽّٛيخ اٌدَ . 

 

 

 

ىالبابىالثانيى
(Chapter two  ى)ى

 (  Theoretical and related literature)اٌدراضبد إٌظر٠خ ٚاٌّشبثٙخ  -2

                                                                                                          
 . 116مص1001م اٌمب٘سح م ِسوص اٌىزبة ٌٍٕاس م طسق ل١بض اٌغٙد اٌجدٟٔ يٛاْ :   محمد ٔاس اٌد٠ٓ ز1م

 .  10  : ِادز ظجك ذوسٖ م ص1009  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ م2م

 . 21مص1001  اثٛ اٌعت اؽّد يجد اٌفزبػ : ث١ٌٛغ١خ اٌس٠بيخ م اٌمب٘سح م ااز اٌفىس اٌعسثٟ م 3م

(3) Mellerowicz , K; Herz und Blukrislauf beim sportin Arnold Lchrbuch der 

sportmedizin , Berlin , 1014 . P.17.   
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ىالدراداتىالنظروظىوالمذابؼظى:ى-2
ىالدراداتىالنظروظى:ى2-1
ىالمطاولظىواهموتؼاىفيىكرةىالػدمى:ى2-1-1

ٌّطبٌٚخ صفخ ثد١ٔخ زل١ع١خ ـاٟ ِصاٌٚاخ ع١ّاد الاٌعابة اٌس٠بيا١خ اٌفسا٠اخ رعد ا 

ٚاٌفسل١ااخ م لأٔٙااب رعااّؼ ٌٍس٠بياا١١ٓ ثاابااا الأغاابش اٌؾسوااٟ اٌّعاازّس رؾااذ أااٛاع ِاآ 

اٌادح ٚاٌؾًّ اٌّخزٍف١ٓ م ٠ّٚىٓ رعس٠ؿ اٌّطبٌٚخ ثااىً يابَ يٍاٝ أٙاب اٌمبث١ٍاخ يٍاٝ 

أٙب "لدزح اٌفسا يٍٝ الاظزّساز ثابااا  ِمبِٚخ اٌزعت ٠ٚعسـٙب يابَ يجد اٌخبٌك يٍٝ

ٔابط ز٠بيٟ لأطٛي ـزسح ٚاوجس رىساز ثب٠غبث١خ اْٚ ٘جٛط ِعزٜٛ الاااا " 
 1م

. ٚلاد 

ٙااب اٌاآ ٠ٚااد ثبٔٙااب "اٌماادزح يٍااٝ اٌّااابزوخ ـااٟ اٌفعب١ٌاابد إٌاااطخ ٚ لأطااٛي ـزااسح ـيس

ي ـزسرٙاب ِّىٕخ ٚثزعج١س ارس ـبٔٙب لدزح لايت واسح اٌمادَ يٍاٝ اااا اٌّجابزاح يٍاٝ طاٛ

ِٚاآ اْٚ أخفااب  ِعاازٜٛ الأغاابش " 
 2م

ـبٌّطبٌٚااخ ٘ااٟ اٌمبظااُ اٌّااازسن ٌّعرااُ  .

اٌفعب١ٌاابد اٌس٠بيااا١خ ٌٚٙاااب اٌفااااً ـاااٟ اٌّعااابثمبد ٚلاظااا١ّب يٕااادِب رزعااابٜٚ لااادزاد 

 اٌّزٕبـع١ٓ م ٚرٕمعُ اٌّطبٌٚخ اٌٝ :

                                      
 . 145مص1000م اٌمب٘سح م ااز اٌفىس اٌعسثٟ م  اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ ٔرس٠بد ٚرطج١مبد  يابَ يجد اٌخبٌك : 1م

(  2 ) Allen wade : The Guide to Training and coaching . London. 1070. P.154.   
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: ٟٚ٘ ِطبٌٚخ اٌغٙبش اٌدٚزٞ اٌزٕفعٟ م ٚاٌزاٟ يسـٙاب اٚشٌا١ٓ  اٌّطبٌٚخ اٌؼبِخ -1

يٍااٝ أٙااب " اٌمبث١ٍااخ يٍااٝ اااا يّااً ٌفزااسح ط٠ٍٛااخ رااازسن ـ١ااٗ ِغااب١ِد يضاا١ٍخ 

وض١سح ِد ِزطٍجبد يب١ٌخ لأعٙصح اٌمٍت ٚاٌدٚزاْ ٚاٌزٕفط " 
 1م

. 

: ٟٚ٘ " ِطبٌٚخ ذاد صفبد ِخزٍفخ اّ٘ٙب أٙب ِؾداح اٌٛلذ  اٌّطبٌٚخ اٌصب خ -2

االّب ٚاٌزٟ رزعٍك ثٕاٛع اٌفعب١ٌاخ اٌس٠بيا١خ " 
 2م

فزاٟ اثاسا١ُ٘ يٍاٝ .ٚلاد يسـٙاب ِ

أٙب "لدزح اٌتيت يٍٝ الاظزّساز ـٟ اااا الاؽّابي اٌجد١ٔاخ اٌزخااا١خ ثفعب١ٌاخ 

ِاآ اْٚ أٞ ٘جااٛط ـااٟ ِعاازٜٛ الاااا " 
 3م

. ٠ّٚىاآ رعس٠ااؿ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ 

ثىسح اٌمادَ ِآ ٚعٙاخ ٔراس اٌجبؽاش يٍاٝ أٙاب لادزح اعٙاصح اٌغعاُ يٍاٝ ِمبِٚاخ 

ذ اٌّجاابزاح ِااد اٌّؾبـرااخ يٍااٝ ِعاازٜٛ اٌزعاات ٚالاظاازّساز ـااٟ الاااا ط١ٍااخ ٚلاا

اٌعااسيخ ٚاٌمااٛح ٚاٌّٙاابزح اٌّىٛٔااخ ٌااٗ ـضاات ياآ الاظاازّساز ـااٟ اااا اٌٛاعجاابد 

اٌخطط١خ اٚ ٘اٟ لادزح لايات واسح اٌمادَ يٍاٝ الاظازّساز ثابااا ِزطٍجابد اٌٍعات 

ٚرٕف١ر اٌٛاعجبد إٌاطخ مذاد اٌادح اٌعب١ٌخ  ِد اٌّؾبـرخ يٍٝ اٌّعازٜٛ اٌعابٌٟ 

ع١خ . وّاب ٠ّىآ رمعا١ُ اٌّىٛٔابد اٌسل١عا١خ ٌٍّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ٛع١ٌٌٍٛع١ٍّبد اٌف

 طجمب ٌّزطٍجبد اٌغٙد اٌجدٟٔ ٚاٌؾسوٟ اٌٝ صتس يٕبصس ٟ٘ : 

: ٟٚ٘ "لدزح اعٙصح اٌغعُ يٍٝ ِمبِٚاخ اٌزعات اصٕابا اٌّغٙاٛا  ِطبٌٚخ اٌطرػخ -1

اٌّزٛاصً ٚاٌرٞ ٠ز١ّص ثطٛي ـزسرٗ ٚازرجبطٗ ثعسع يب١ٌخ ِآ اْٚ اٌٙجاٛط ـاٟ 

زٜٛ وفباح الاااا " ِع
 4م

. 

: ٟٚ٘ " لدزح اٌتيت يٍٝ الاظازّساز ـاٟ ثاري عٙاد ِزعبلات ِاد  ِطبٌٚخ اٌمٛح -2

اٌمبا ِمبِٚخ يٍٝ اٌّغّٛيبد اٌعض١ٍخ " 
 5م

  . 

: ٠ٚماااد ثٙااب " رؾّااً رىااساز اااا اٌّٙاابزاد اٌؾسو١ااخ ٌفزااساد  ِطبٌٚةةخ الاءا  -3

ط٠ٍٛخ ٔعج١ب ثاٛزح رٛاـم١خ ع١دح " 
 6م

. 

بٌٚخ ـٟ وسح اٌمدَ الاظبظاٟ ـاٟ ثٕابا اٌاافبد اٌجد١ٔاخ الاراسٜ ٠ٚعد ردز٠ت اٌّط

ثاسط اْ ٠ٕرس ا١ٌٙب ِٓ رتي اظٍٛة ٌعت اٌفس٠ك ٚرىز١ىٗ م ٚلاد اشاااد ا١ّ٘اخ ٘ارٖ 

اٌااافخ اٌجد١ٔااخ ثبيزّاابا اٌفااسق اٌعب١ٌّااخ يٍااٝ اٌااا١ٌّٛخ ـااٟ أظااب١ٌت اٌٍعاات اٌدـبي١ااخ 

اٌؾم١ماخ اٌزاٟ رؤواد اْ ٔما  ٚاٌٙغ١ِٛخ م ٚاْ أ١ّ٘خ ردز٠ت اٌّطبٌٚخ رجسش ِٓ راتي 

ؿ وفاباح الأعٙاصح اٌدار١ٍاخ يٍاٝ عاٌّطبٌٚخ ٠ؤاٞ إٌٝ ٔم  ـٟ ٔابط اٌعضاتد ٚصا

الاعٙبا اٌرٞ ٠زعس  ٌٗ اٌتيت أصٕبا أاالٗ  ٓرٛـ١س ٚإشاٌخ ِعججبد اٌزعت اٌؾبصً ي

ٌٍّجبز٠بد ٚ٘را ٠ؤاٞ اٌٝ يعؿ لدزح اٌعضاٍخ يٍاٝ اٌازمٍ  اٚ اٌؾسواخ اٌىبٍِاخ ِٚاب 

ٌؾبٌاخ ِآ ارطابز الاصابثخ ثابٌزّصق اٌعضاٍٟ ٚؼ١اسٖ .. ثبلايابـخ اٌاٝ اْ رعججٗ ٘ارٖ ا

ا١ّ٘خ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٌتيج١ٓ ررٙس ـٟ يدح ِراب٘س م اّ٘ٙاب الالزاابا ـاٟ اٌطبلاخ 

                                      
1  ) N. G. Osolin : “Die entwicklung der Ausdaner der sporter” . verlag fiskaltarai 

sport , Moskau . 1079 . S. 7.  

2  ) M.J.Winogadeow “physilogyder Arbeits proeese “ verlag medicina Moskau . 

1060.S.41.  

 . 196م ص1001ز اٌفىس اٌعسثٟ م م اٌمب٘سح م اا اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ اٌؾد٠ش  ِفزٟ اثسا١ُ٘ ؽّبا : 3م

 .31م ص2991م الأزاْ م ااز ٚالً ٌٍٕاس م  ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٚاٌاؾ١خ  ظبزٞ اؽّد ؽّداْ : 4م

م اٌمااب٘سح م ااز اٌفىااس اٌعسثااٟ م 3م ط ا١ٌٍبلااخ اٌجد١ٔااخ ِٚىٛٔبرٙااب  وّاابي يجااد اٌؾ١ّااد ٚمحمد صااجؾٟ ؽعاا١ٕٓ : 5م

 .67م ص1007

 . 176م ص1002م اٌمب٘سح م ااز اٌّعبزؾ م 12م ط ٠ت اٌس٠بيٟيٍُ اٌزدز  محمد ؽعٓ يتٚٞ : 6م
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اٌّعزٍٙىخ ٚالازرفبع ثّعزٜٛ الاااا يٕد اظزٙتن اٌطبلخ ٔفعٙب . ِد اِىب١ٔخ الاؽزفاب  

الازرماابا ثااٗ ٚرطاا٠ٛسٖ ـضاات ياآ اااا ثّعاازٜٛ اااا صبثااذ ٌٍؾّااً اٌجاادٟٔ اٌخاابص ٚ

الاؽّاابي اٌجد١ٔااخ ـااٟ شِاآ الااً 
 1م

م ِٚاآ ٚعٙااخ ٔرااس اٌعّااً اٌعاااجٟ ـاابْ ٌٍغٙاابش 

اٌعاجٟ ٚ ١فخ ِّٙخ ـٟ اشاٌخ ِعججبد اٌزعات ماٌفضاتد  ـعٕاد راساوُ اٌفضاتد ـاٟ 

اٌعضتد ٠زطٍت ذٌه رٕا١طب ل٠ٛب عدا ِٓ اٌغٙبش اٌعاجٟ ٌلأيضبا ٌرٌه ـابْ ٔما  

ٌرٞ ٠ؤاٞ اٌٝ اٌزعت ظٛؾ ٠ؤاٞ ـٟ اٌٛلذ ٔفعٗ اٌٝ يعؿ لدزح اٌتيات اٌّطبٌٚخ ا

يٍٝ راز١ذ ذٕ٘ٗ ٚثبٌزابٌٟ اٌّجبزاح ؽ١ش ٠عًّ اٌزعت اٌّجىس يٍٝ اٌزسو١ص ثىفباح رتي

ي١بع عٙٛاٖ يّٓ اٌفس٠ك 
 2م

. 

 

 : تدروبىالمطاولظىالخاصظىلغئظىالذباب 2-1-2

الاظبظا١خ ٌّفٙاَٛ ا١ٌٍبلاخ  واسح اٌمادَ اٌسو١اصحـاٟ ٠عد ردز٠ت اٌّطبٌٚخ اٌخبصاخ 

اٌجد١ٔخ م ـٙٛ ِٕرِٛخ ردز٠ج١خ رخدَ اٌجٕبا اٌعبَ ٚاٌخبص ٌٍّعزٜٛ اٌس٠بيٟ م ذٌاه اْ 

راادز٠جٙب ٠عاازديٟ زـااد ِعاازٜٛ اٌااافبد اٌجد١ٔااخ اٌسل١عاا١خ ٚاٌااافبد اٌجد١ٔااخ اٌّسوجااخ 

ٞ ٚاٌخططٟ ٚإٌفعٟ ٌتيج١ٓ ٚ٘را ِب اودٖ ٘ابزح ِآ زـضت يٓ زـد اٌّعزٜٛ اٌّٙب

٠ت اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ " ٠خادَ اٌجٕاابا اٌّجب ااس ٌٍّعازٜٛ اٌس٠بيااٟ ـااٟ اٌفعب١ٌااخ اْ رادز

اٌخبصاااخ .. ٚاٌزاااٟ ٠ٕاااات ِغّاااً رؤص١س٘اااب يٍاااٝ ثٕااابا اٌاااافبد اٌاخاااا١خ اٌخبصاااخ 

ثبٌفعب١ٌبد ٚاٌزى١ٕه اٌس٠بيٟ ٚاٌمبث١ٍخ اٌزىز١ى١خ ٚلبث١ٍخ ا١ٌٍبلخ ِٚاب ٠إغُ يآ ذٌاه ِآ 

أعاااااااغبَ ثاااااااب٠ٌٛغٟ ٚرااااااااسؾ راااااااٛع١ٟٙ " 
 3م

 عااااااابا ٘ااااااارا الازرجااااااابطم ٚلاااااااد 

ٌزدز٠ت اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ثّخزٍاؿ عٛأات الاياداا ٔز١غاخ طج١ع١اخ وٛٔٙاب صافخ ثد١ٔاخ  

 ِسوجخ ِٚعمدح .

اْ رىبًِ ٔربَ رط٠ٛس اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٌٗ ا١ّ٘خ وج١سح ـٟ زـد لبث١ٍخ الأغبش  

اٌعبٌٟ ٌتيج١ٓ م ٚزؼُ ٚعٛا اٌىض١س ِٓ اٌزغبزة إٌرس٠خ ٚاٌع١ٍّخ ؽاٛي رطا٠ٛس ٘ارا 

إٌربَ ـبْ ٕ٘بن ِعبلً ؽٛي طسالاك رطا٠ٛس اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ٌاُ رؤرار طس٠مٙاب اٌاٝ 

اٌؾً .. ـت شاٌذ ازاا اٌعٍّبا رزجب٠ٓ ؽٛي ـعب١ٌخ اٌطسالك اٌّعزخدِخ ٌزط٠ٛس ِعازٜٛ 

اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ . اْ ِاىٍخ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ربرٟ ِٓ وٛٔٙب رسرجظ وض١ساد ثٛعٙاخ 

رٖ اٌافخ اٌجد١ٔخ اٌّسوجخ ٠ؾٛٞ عٛأات ِزعاداح ٠ٚعجاس إٌرس اٌج١ٌٛٛع١خ ٚاْ ردز٠ت ٘

ياآ ِزؽ١ااساد ـعااٍغ١خ ِعماادح عاادا .. ـزىبِااً ٔراابَ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٌاادٜ اٌتيجاا١ٓ 

٠ؤاٞ ِٓ إٌبؽ١خ اٌفعا١ٌٛٛع١خ اٌاٝ رى١اؿ الاعٙاصح اٌٛ ١ف١اخ ٌاد٠ُٙ ِاد الاااا اٌط٠ٛاً 

بَ اٌىبًِ ثا١ٓ ِزطٍجابد ٚاٌعبٌٟ اٌادح اصٕبا اٌّجبزاح ثؾ١ش رىْٛ ٕ٘بن ؽبٌخ ِٓ الأعغ

الاِاس اٌارٞ ٠غعاً رسو١ات ٚي١ٍّابد الاعٙاصح ؾ٠ٛ١خ الاااا ِٚعزٜٛ رى١ؿ الاعٙصح اٌ

اٌٛ ١ف١خ ثبٌاٛزح اٌّضٍٝ 
 4م

  . 

                                      
م اٌمااب٘سح م ااز اٌفىااس اٌعسثااٟ م  اٌزّض١ااً اٌؾ١ااٛٞ ٌٍطبلااخ ـااٟ اٌّغاابي اٌس٠بيااٟ  ثٙاابا اٌااد٠ٓ اثااسا١ُ٘ ظااتِخ : 1م

 .132م ص1000

 . 163م ص ِادز ظجك ذوسٖ  : 1011  وب ُ اٌسث١عٟ ِٚٛـك اٌٌّٛٝ م2م

 .  299م ص1009: يجد يٍٟ ٔا١ؿ م اٌّٛصً م ِطجعخ اٌزع١ٍُ اٌعبٌٟ م  رسعّخ م اصٛي اٌزدز٠ت  ٘بزح : 3م

(
4
 ) Michael J. Alter , ph . D; soccer fitenees . pelha books . London . 2991. P.104 .   
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ٌمد اودد اٌّاباز اٌع١ٍّخ يٍٝ اْ ٕ٘ابن صاتس يٕبصاس ٠زٛلاؿ ي١ٍٙاب رطا٠ٛس  

٠ت م اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٚ٘ااٟ ؽغااُ اٌؾّااً م ٚاٌااادح م ٚواارٌه طااسق ٚاظااب١ٌت اٌزاادز

ـٕٙاابن يتلااخ ِزجباٌااخ ثاا١ٓ ؽغااُ ٚ اادح اٌزاادز٠ت ِٚعاازٜٛ رطااٛز اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ 

ٌتيجاا١ٓ ٚاْ اٌسـااد اٌّعاازّس ٌؾّااً اٌزاادز٠ت ٘ااٛ اٌااافخ ا١ٌّّااصح ٌزاادز٠ت اٌّطبٌٚااخ 

اٌخبصخ ؽ١ش صجذ اْ اظازعّبي رّس٠ٕابد اٌعاسيخ ثبٌاادح اٌعب١ٌاخ ٌاٗ ا١ّ٘اخ وجاسٜ ـاٟ 

اصجزاذ اٌزغابزة ثابْ الأد٠اخ الأى١ٍص٠اخ ذاد رؾع١ٓ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ثىاسح اٌمادَ ـماد 

% ِٓ اٌؾبلاد ـٟ اٌفزسح اٌزؾض١س٠خ ِزؤر١خ ِٓ ظاعخ 19إٌزبلظ اٌّزطٛزح وبٔذ ٔعجخ 

% ِآ ؽغاُ اٌزادز٠ت م ٚاٌفاسق اٌزاٟ ٌاُ 39اٌزدز٠ت اٌعس٠د اٌعابٌٟ اٌاادح لأوضاس ِآ 

ٌعاس٠د % ِٓ اٌؾابلاد ِزؤر١اخ ثعاجت اٌزادز٠ت ا٠79زطٛز اٌّعزٜٛ يٕد٘ب وبٔذ ٔعجخ 

% ِٓ ؽغُ اٌزدز٠ت 39ثٕعجخ الً ِٓ 
 1م

. اْ ِعدي اٌادح ٌٗ ا١ّ٘خ وج١سح ـاٟ رؾعا١ٓ 

اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ـٕٙاابن يتلااخ ا٠غبث١ااخ وج١ااسح ثاا١ٓ ش٠ااباح لاا١ُ  اادح اٌؾّااً ِٕاار ثدا٠ااخ 

اٌفزسح اٌزؾض١س٠خ ٚثا١ٓ رطاٛز ِعازٜٛ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ٚرعج١اس اٌاادح ٕ٘اب لا ٠عٕاٟ 

ٚأّب ٠عٕٟ ؽاخ ؽًّ اٌزادز٠ت اٌارٞ ٠اؤاٞ ثاادح ِخزٍفاخ اٌعسيخ ـٟ اااا اٌزّس٠ٕبد 

 ؽ١ش " اْ ِعازٜٛ رطاٛز اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ِااسٚطخ ِآم يّٓ ظعخ اٌؾًّ اٌعبَ 

رتي ربص١س ِٕٛع ِٚخزٍؿ اٌاادح"
 2م

  ِآ Okroy-1002م ٚ٘ارا ِاب اوادٖ اٚواسٚٞ م

ف١خ " اْ " ربص١س اٌغٙد ثادح ِخزٍفخ ِٚدح ش١ِٕخ ط٠ٍٛخ ٠ؤصس ـٟ اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١
 3م

  . 

اِب ثبٌٕعجخ ٌٍطس٠مخ اٌزدز٠ج١خ اٌّضٍٝ ٌز١ّٕخ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ م ـماد اواد ِعراُ  

اٌعٍّبا يٍٝ يسٚزح اٌز٠ٕٛد اٌىج١س ٌطسق ٚاظب١ٌت ٚٚظابلً اٌزادز٠ت اٌخبصاخ م ٚاْ 

الاظٍٛة الاِضً ٌّٕاٛ اٌعاسيخ ٚاٌماٛح اٌارٞ ٠اؤصس ـاٟ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ٘اٛ اظازخداَ 

ساؽخ ـٟ رجباي اٌزّس٠ٕبد ثبٌدزعخ الاٌٚاٝ .. مرادز٠ت ِعازّس م طس٠مخ يدَ اظزعّبي اٌ

ردز٠ت االسٞ م اٌزدز٠ت اٌّزؽ١سم اٌعبة إٌّبـعخ ..   ـعادَ اظازعّبي اٌساؽاخ ٚزثطٙاب 

ثطااسق رطااٛز الاعٙااصح اٌعضاا٠ٛخ ٠ىااْٛ ذا راابص١س لااٛٞ ـااٟ ر١ّٕااخ ٚرؾعاا١ٓ اٌّطبٌٚااخ 

اٌخبصخ ٌتيج١ٓ 
 4م

عًّ الاعٙصح اٌؾ٠ٛ١خ ٚاٌزاٟ .اْ اٌزىبًِ اٌّٛعٗ ٌٍغٙبد اٌخبصخ ٌ

رؾاادا ِعاازٜٛ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٠اازُ ِاآ رااتي اظاازخداَ طسالااك ٚاظااب١ٌت ردز٠ج١ااخ 

ِخزٍفااخ ٚثاااىً ِزاادارً ـضاات ياآ رٕراا١ُ ٚظاابلً اٌزاادز٠ت ِاآ اعااً اظاازؽتي ٚلااذ 

اٌزدز٠ت اٌٝ الاٝ ؽد ِّىٓ ٚثبٌزبٌٟ ش٠باح ؽغُ إٌابط ـٟ اٌزّس٠ٓ 
 5م

  . 

ا١ّ٘خ وج١سح اصٕبا زـاد ِعازٜٛ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ وّب ٠ٍعت اٌزى١ٕه اٌس٠بيٟ  

لأْ ٕ٘ااابن يتلاااخ ثااا١ٓ رااادز٠ت رى١ٕاااه اٌّعااابز اٌؾسواااٟ اٌّعااا١ٓ ٚرؾعااا١ٓ اٌؾسواااخ 

الالزااابا٠خ ٠ّٚىاآ اٌٛصااٛي اٌااٝ رٍااه اٌعتلااخ ِاآ رااتي اٌزااساثظ ٚاٌزٛاـااك اٌؾسوااٟ 

اٌّماإٓ اٌاارٞ ٠زؽ١ااس يٕااد رفااض اظاازٙتن الاٚوعااغ١ٓ ٌزؾم١ااك الأغاابش م "ـبٌزؾعاآ 

                                      
 
(1) Dick Frank . B. S. C. : Scoccer Training principles , London , 2999 , P. 231-232 .   

 (2)  K. A. Injassewski : “Das Training van spitsenschwimern” verlag fiskultara :   

     sport . Moskou . 1076 . S.52 . 

 (3) Okroy and others : Pulmonary Function changes following exercise meascl  sport   

      exerc – 1002 , Dec. 24 (12) .   

  م 1015م عبِعخ اٌّٛصً م ااز اٌىزت م  ردز٠ت ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٚاٌزى١ٕه اٌس٠بيٟ   لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ :4م

 . 101ص     

5 ) Meyners ,E: Leistungs steigerung durch Training . Verlag sporting . Hamburg .   

    2999 , p. 116.  
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زاااباٞ ـااٟ ٌؾسوااخ ٠ااصااا وٍّااب واابْ اٌزاادز٠ت صااعت ٚياابي ِٚسواات . ٠ٚؾاااً الال

ثٛاظطخ اظزّساز اٌزدز٠ت رم١ًٍ صسؾ اٌطبلخ ثؾ١ش راً ٌادٜ اؽعآ اٌتيجا١ٓ اٌاٝ 

% ِٓ اٌم١ُ اٌّطٍٛثخ"35
 1م

. وّب اْ اٌزطٛز اٌىج١س ٌٍزىز١ه ٠ٕرس ا١ٌاٗ ثص٠اباح اٌزؾعآ 

رادز٠ت اٌزىز١اه رزؾماك ـاٟ و١ف١اخ ـٟ ِعزٜٛ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٚاْ ا٘اُ اٌّاابوً ـاٟ 

رمعاا١ُ اٌغٙااد ثاااىً ِماإٓ يٍااٝ طااٛي ٚلااذ اٌّجاابزاح . ٌىٛٔااٗ ٠زطٍاات رطااٛزا يب١ٌااب ـااٟ 

ِعاازٜٛ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ـاابْ اٌعتلااخ اٌّزجباٌااخ ٚاٌّزساثطااخ ثاا١ٓ رؾعاا١ٓ اٌّطبٌٚااخ 

اٌخبصخ ٚاٌافبد اٌّسوجخ الارسٜ ٚاٌزى١ٕه ٚاٌزىز١ه ٠جمٝ ِج١ٕب يٍاٝ اظابض اٌزىبِاً 

زٜٛ اٌزدز٠ت اٌجدٟٔ ٚاٌّٙبزٞ ٚاٌخططٟ ٚإٌفعٟ ـٟ إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ ـٟ ِؾ
 2م

. 

اْ اُ٘ اظب١ٌت ر١ّٕخ ِطبٌٚخ اٌماٛح ثٛصافٙب اؽاد اٌّىٛٔابد اٌسل١عا١خ ٌٍّطبٌٚاخ 

  ِاسح ٠ٚز١ّاص اٌؾّاً ثبٌاادح 39-29اٌخبصخ رزٍخ  ـٟ ش٠باح يدا رىاساز اٌزّاس٠ٓ م

ـزااسح اٌساؽااخ راادز٠غ١ب  %  ـضاات ياآ رمااا١س79-59اٌّزٛظااطخ ٚـااٛق اٌّزٛظااطخ م

ٚثبظزخداَ رّس٠ٕبد اٌعجبلبد ٚاٌزّس٠ٕبد اٌخبصخ ٚرااع١ت ِزطٍجابد الاااا رادز٠غ١ب 

ِااد ٚعااٛة رؾم١ااك ِزطٍجاابد اٌعّااً ٌغ١ّااد الاعٙااصح اٌؾ٠ٛ١ااخ ٚاْ لا٠اازُ راادز٠ت ٘اار 

اٌااافخ اٌجد١ٔااخ ـااٟ ـزااسح لااا١سح وااؤْ رىااْٛ اظااجٛي١ٓ ـمااظ 
 3م

. اِااب راادز٠ت ِطبٌٚااخ 

ال١ماخ ٚٚاياؾخ ٌزادز٠ت ٘ارٖ اٌاافخ اٌجد١ٔاخ اٌّسوجاخ ثبٌٕعاجخ اٌعسيخ ـت رٛعد اظاط 

ٌفئخ اٌاجبة م ـبٌّمزسؽبد اٌزدز٠ج١خ ث١ٕاذ رطاٛزح ازرفابع ٔعاجخ اٌؾبِضا١خ ٚاٌعٛالات 

اٌؾبصٍخ ِٓ ِغبشـخ اٌس٠بيٟ ثّمداز اوضس ِّب ٘ٛ ِعمٛي ثبٌٕعاجخ ٌٍعٛاِاً الا٠غبث١اخ 

ٚاٌّٛيااااااااااااااٛي١خ ٌّغاااااااااااااابي الأغاااااااااااااابش 
 4م

 . ٌاااااااااااااارٌه ٠ٛصااااااااااااااٟ ١ِٕاااااااااااااادا

  ثبظاازخداَ طس٠مااخ الا٘ااداؾ اٌزمس٠ج١ااخ ثؾ١ااش ٠اازُ رطاا٠ٛس ظااسيخ Mende-1001م 

الاااا ردز٠غ١ب . . ٠ٚؤود اْ اٌٙدؾ ِٓ ر١ّٕخ ِطبٌٚخ اٌعاسيخ ـاٟ واسح اٌمادَ ٠غات اْ 

  ِزس ٚثزىاسازاد وض١اسح لأْ اٌؽاس  ِآ اٌزادز٠ت 59-٠25اًّ ِعبـبد ـٟ ؽدٚا م

ش٠باح اٌزىسازاد ثاٛزح لااٜٛ اْ ٘ٛ اٌزسو١ص يٍٝ الا١ٌبؾ اٌعض١ٍخ اٌعس٠عخ ؽ١ش 

٠ؾعٓ اٌعسيخ ثّطبٌٚخ ربصخ . ِٚٓ اٌضسٚزٞ  ٌتيجاٟ واسح اٌمادَ رطا٠ٛس ِطبٌٚاخ 

اٌمااٛح ِٚطبٌٚااخ اٌعااسيخ ثاااىً ِزعاابٚ لأْ يتلااخ اٌعااسيخ ثاابٌمٛح يتلااخ ِجب ااسح م 

ـبٌعسيخ ثدْٚ اٌمٛح لا ٠ّىٓ اْ رزطٛز 
 5م

. 

ٌخبصاخ ثىاسح اٌمادَ ٠غات   أاٗ ٌز١ّٕاخ اٌّطبٌٚاخ ا٠ٚDavid - 2992اسٜ ا٠ف١اد م

ارجبع ِب ٠ؤرٟ 
 6م

  : 

 اٌسـد اٌّعزّس ٌزط٠ٛس ِعزٜٛ اٌّىٛٔبد اٌسل١ع١خ ٌٍّطبٌٚخ اٌخبصخ .  -1

                                      
(1) Wells . K . F. and others : Principles of Training to Athletics , Saunders co , 

London , 2992 , P. 101 . 

(2) charles Hughes : Tactics and Teamwork . The white Ross press . London. 1073 . 

P. 16.  

 . 111م ص 1001م الازاْ م ااز اٌفىس م  يٍُ اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ ـٟ الايّبز اٌّخزٍفخ  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ : 3م

م  2999م الازاْ م ااز إٌّاب٘ظ م  لٛاياد ا١ٌٍبلاخ اٌجد١ٔاخ ـاٟ واسح اٌمادٍَاٟ اٌخ١ابط :   ِٕرز ٘ب ُ اٌخط١ات ٚي4م

 . 125ص

5 ) Mende , J : Schnelling Keit Fussball . Sport veralg , Hamburg , 1001 . P. 197 . 

6 ) David Sulherlan : Get endurance for Soccer , Pelha Books , London , 2992 , P. 

112. 
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يدَ اّ٘بي ر١ّٕخ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ثبٌمادز اٌارٞ ٠ازتاَ ِاد اٌّطبٌٚاخ اٌعبِاخ ـاٟ   -2

ـزسح الايداا اٌعابَ ـز١ّٕاخ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ رعاد عبٔات ِٙاُ ـاٟ اٌزادز٠ت اٌجادٟٔ 

 َ اٌعب

رم١ٕٓ ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزدز٠جٟ ِٓ ؽ١اش اٌاادح ٚاٌزىاساز ثبٌمادز اٌارٞ ٠عّاً يٍاٝ  -3

 ر١ّٕخ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ إٌّبظجخ . 

اظاازخداَ أعاات اٌطسالااك ٚر٠ٕٛااد اظااب١ٌت اٌزاادز٠ت ٚٚظاابلٍٗ اٌخبصااخ وبٌزاادز٠ت   -4

اٌفزسٞ ثٕٛي١ٗ م اٌزدز٠ت اٌدالسٞ م اٌزدز٠ت اٌّعزّس م رّبز٠ٓ اٌٍعت اٌضابؼظ م 

ِد ِتؽرخ إٌعت اٌخبصخ ثّىٛٔبد ؽًّ اٌزدز٠ت اٌّعازخدِخ ـاٟ  …بد اٌعجبل

 اٌٛؽدح اٌزدز٠ج١خ . 

ااىً الاااا اصٕابا اٌّجابزح ِآ ٌاٌزسو١ص يٍٝ رّبز٠ٓ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ اٌّاابثٙخ   -5

ؽ١ااش اٌّىٛٔاابد ٚالا٠ماابع اٌصِٕااٟ ٚاٌااد٠ٕب١ِىٟ م ٚثاارٌه ٠غاات اْ رّضااً رّاابز٠ٓ 

ؽخ وج١اسح ـاٟ اٌٛؽادح اٌزدز٠ج١اخ لا ظا١ّب ـاٟ إٌّبـعخ ٚرّبز٠ٓ اٌٍعت اٌخبصخ ِعب

 ـزسح الايداا اٌخبص. 

اٌعًّ يٍٝ اٌٛصٛي ثمدزح اٌتيات اٌاٝ اٌّعازٜٛ اٌارٞ ٠عاّؼ ٌاٗ ثزؾّاً اؽّابي   -6

ايٍٝ ِٓ اؽّبي إٌّبـعخ اصٕبا اٌّجبزاح م ٚذٌه يٓ طس٠ك اٌزدزط ثبٌؾًّ صعٛاا  

 ِٓ ٚؽدح ردز٠ج١خ لارسٜ . 

١اً ِعاادي صااسؾ اٌطبلاخ ـااٟ رؾّااً اٌعضااتد رؾم١اك الالزااابا اٌضااسٚزٞ ٚرمٍ  -7

 اٌخبصخ . 

الا٘زّبَ ثبٌّؾبـراخ يٍاٝ اٌؾبٌاخ إٌفعا١خ اٌضبثزاخ ٚزـاد لبث١ٍاخ اٌزؾّاً إٌفعاٟ ِآ   -1

رتي ارز١بز اٌطسالك ٚاٌٛظبلً اٌزدز٠ج١خ طجمب  ٌزؤص١س٘ب اٌفعٍغٟ ٚإٌفعٟ ثبيزجبز 

طس٠ااك ازااح ؾمااك ياآ زاْ ٕ٘اابن ٔعااجخ يب١ٌااخ ِاآ اٌىفااباح الأغبش٠ااخ ٠ّىاآ اْ ر

 الأعبْ . 

ِٚاآ اٌغااد٠س ثبٌااروس اْ ٔااٛع اٌطبلااخ اٌّعاازخدِخ ـااٟ ٔراابَ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ 

٠زؤصس ثّعزٜٛ اٌمدزح اٌت٘ٛال١خ ِٓ رتي يٕبصس ِطبٌٚخ اٌعاسيخ ٚاٌماٛح م ـاٟ ؽا١ٓ 

رىزعاات اٌطبلااخ اٌٙٛال١ااخ ا١ّ٘زٙااب ِاآ رااتي اٌااصِٓ اٌّعاازخدَ ـااٟ اٌزاادز٠ت ٚإٌّبـعااخ 

ٓ اٌطبلخ اٌت٘ٛال١خ ٚاٌٙٛال١خ م لأٔٗ ـاٟ ؽبٌاخ أخفاب  شِآ ثؾ١ش رؾزٛٞ يٍٝ وً ِ

  صب١ٔااخ لا٠ّىاآ ارااٛي ٘اارا إٌااٛع ِاآ اٌؾّااً رؾااذ ٔطاابق 45اٌؾّااً اٌّعاازخدَ ياآ م

اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ؽ١ااش ٠اازؾىُ يٕاااسٞ ِطبٌٚااخ اٌمااٛح ِٚطبٌٚااخ ظااسيخ الاااا ـااٟ 

اٌّعزٜٛ ثاٛزح وج١سح 
 1م

خ ٘اٛ رطا٠ٛس . ٌرا ـّٓ اُ٘ ا٘داؾ ردز٠ت اٌّطبٌٚاخ اٌخبصا

  ATPٚرعاس٠د اِىب١ٔااخ اٌعّااً اٌٙااٛالٟ ٚاٌت٘ااٛالٟ ثااىً ِسواات ـااٟ ي١ٍّااخ ايااباح م

ٚ٘را ٠عٕٟ اْ ي١ٍّخ ردز٠ت اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ رٙدؾ اٌاٝ ر١ٙئاخ الاظاط اٌجب٠ٛو١ّ١بل١اخ 

ٌٍّطبٌٚخ ـٟ اااا اٌغٙد ط١ٍخ ٚلذ اٌّجبزاح " 
 2م

    . 

 

 

                                      
( 1 ) Wilson , K.J.W : Physiology of Muscular Activity, In Health and Illness , London 

, Melbourne , New York , 1005 , P. 137.  

  . David (2992) .op.cit , P.113  2م 
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 المطاولظىالخاصظىوالتداخلىالتدروبيى: 2-1-3

ز٠ٓ اٚ باٌزّااا اظااازخدا٠َّىااآ رعس٠اااؿ اٌزااادارً يٍاااٝ أاااٗ ي١ٍّاااخ اٌز٠ٕٛاااد ـاااٟ  

الاظب١ٌت اٚ اٌطسالك ٚاٌٛظابلً اٌزدز٠ج١اخ الاراسٜ ِّاب ٠ص٠اد ِآ اٌمادزح يٍاٝ اٌزى١اؿ 

ٌّزطٍجاابد اٌٍعاات ٚاٌعاا١طسح ٚاٌاازؾىُ ـااٟ الاااا ٌّٛاعٙااخ ِزؽ١ااساد اٌٍعاات اٌّخزٍفااخ م 

ٚالا٠فبا ثّزطٍجبد اٌج١ئخ اٌزٕبـعا١خ 
 1م

  اٌزادارً ٠Meyners - 2999ااؿ ِاب٠ٕس م. ٚ

ثبظازخداَ  ـٟ اٌٛؽدح اٌزدز٠ج١خ يٍٝ أٗ ر٠ٕٛد ـٟ اٌطسالك ٚالاظب١ٌت ٚرٕر١ُ اٌزدز٠ت 

ك ِّب ٠ؤاٞ اٌاٝ ؽااٛي رجاباي الٔعجخ اٌٝ رٍه اٌطساٌّزٕٛيخ ِٓ اٌزّس٠ٕبد  ِغّٛيخ

اٌزاإفط رااؤص١س اٌؾّااً يٍااٝ ع١ّااد اٌّغااب١ِد اٌعضاا١ٍخ ٚاٌمٍاات ٚاٌاادٚزح اٌد٠ِٛااخ ٚعٙاابش 

ٚالاعٙااصح الارااسٜ 
 2م

  ثمٌٛااٗ اْ اٌزاادارً David -2992. ٚ٘اارا ِااب اواادٖ ا٠ف١ااد م

ثبظزخداَ طسالك ردز٠ج١خ ِخزٍفخ ٠زُ ِآ راتي أزخابة  ادح رّس٠ٕابد اٌزادز٠ت ثااىً 

ِٕرُ ٌؾاً ٚاعجابد ٚرؾعا١ٓ ِزطٍجابد اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ٚاٌزاٟ رز١ّاص وٛٔٙاب ِٕٛياخ 

ْ اٌادح رىْٛ يب١ٌخ ثؾ١اش لا رضآّ االّاب راؤ١ِٓ لأ اٌعبِخمِٚعمدح اوضس ِٓ اٌّطبٌٚخ 

ؽبعخ الاعٙصح اٌٝ الاٚوعاغ١ٓ راتي ـزاسح اٌؾّاً م ٌارا ٠زطٍات ؽااٛي اٌغعاُ يٍاٝ 

ٔماا  ـااٟ  ِّااب ٠ااؤاٞ ثبٌزاابٌٟ اٌااٝ ؽاادٚسلعااُ وج١ااس ِاآ اٌطبلااخ ثاادْٚ اٚوعااغ١ٓ 

الاٚوعغ١ٓ ؽ١ش اْ ؽااخ اٌطبلاخ ثادْٚ اٚوعاغ١ٓ راصااا وٍّاب اشاااد ظاسيخ ا٠مابع 

%  ٚزؼااُ ذٌااه ـاابْ اٌمبث١ٍااخ 59-49اح ٌٚااٛؽظ اْ ٔعااجخ ذٌااه ٠زااساٚػ ثاا١ٓ ماٌّجاابز

اٌماٜٛ لأظزٙتن الاٚوعغ١ٓ رٍعت اٚزا ٘بِب ـٟ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ـّآ ٔبؽ١اخ رعاد 

اٌطبلااخ اٌّىزعااجخ ثٛعااٛا الاٚوعااغ١ٓ اوضااس الزااابا٠خ ل١بظااب يٕٙااب ـااٟ ؽبٌااخ أعااداَ 

ٚوعاغ١ٓ ؼ١اس ِسؼاٛة ـ١ٙاب الاٚوعغ١ٓ ِٚٓ ٔبؽ١خ ارسٜ ـبْ ازرفبع و١ّخ ٔما  الا
 3م

. ٚلاعً يّبْ اٌزٛاشْ إٌّبظت ٌععخ اٌطبلخ اٌٙٛال١خ ٚؼ١س اٌٙٛال١خ ـٟ وسح اٌمدَ 

ٌٚؾاااً اٌٛاعجااابد اٌجد١ٔاااخ ٚإٌفعااا١خ ٚاٌّٙبز٠اااخ ٚاٌخطط١اااخ ٠زطٍااات اظااازعّبي طسالاااك 

ٚٚظبلً ردز٠ج١خ ِزٕٛيخ ٌٍزعٍظ يٍٝ يًّ الاعٙصح اٌٛ ١ف١خ ثبثعابا ِزٕٛياخ ِٚزعاداحم 

م١ااك ؽبٌااخ اٌزى١ااؿ ِااد ٘اارا إٌااٛع ِاآ اٌعّااً رضاآّ ِعاازٜٛ ياابٌٟ ٌلأ٠فاابا ٚاْ رؾ

ثّزطٍجاابد اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٚـعب١ٌااخ اظاازّساز الاااا ثىفااباح اصٕاابا اٌّجاابزاح 
 4م

. ِٚاآ 

اٌغااد٠س ثبٌااروس اْ أخفااب  ِعاازٜٛ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٌاا١ط ظااججٗ لٍااخ الاٚوعااغ١ٓ 

ٚ٘ارا ٠ؤواد اٌؾبعاخ ا٠ضاب اٌاٝ ٚؽعت ثً يعؿ لبث١ٍخ ا١ٌّزٛوٛٔدز٠ب ـٟ اٌعضاتد م 

طااسق ردز٠ج١ااخ ِٕبظااجخ م ِااد الاراار ثعاا١ٓ الايزجاابز ٔمطااخ صمااً اٌزاادز٠ت ٚٔااٛع اٌؾّااً 

ٚـعب١ٌااخ اٌزّااس٠ٓ .. اٌااخ .ٚاؽاادٜ ٘اارٖ اٌطااسق ٘ااٟ اٌزّاابز٠ٓ اٌخبصااخ اٌّزٕٛيااخ ِااد 

اظزعّبي طسق ردز٠ت ِخزٍفخ ـزؾذ ربص١س ٘را إٌاٛع ِآ اٌزادز٠ت راصااا اِىب١ٔاخ ثٕابا 

  وّب رصااا لبث١ٍخ اٌّب٠زٛوٛٔدز٠ب ـٟ اٌعضاتد ِآ ATPد الاا٠ٕٛظ١ٓ مصتصٟ ـٛظفب

رتي ش٠باح و١ّخ الاؽز١بطٟ ِٓ اٌىسث١٘ٛدزاد ٚاٌىت٠ىٛع١ٓ ـاٟ اٌعضاٍخ ٚاْ ش٠اباح 

و١ّخ الاؽز١بطٟ ِٓ اٌىسث١٘ٛدزاد ـٟ اٌعضٍخ ٠غعً اٌعضاتد اٌّدزثاخ الاً ايزّاباا 

                                      
( 1 ) Magill . (1001), OP. cit, P. 239. 

  . Meyners (2999), OP. cit, P. 214   2م

( 3 ) David (2992) . OP. cit , P.177.   

( 4 ) Michael J. Alter (2991) , OP. cit , P. 106 .  
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ُ ذٌه إٌٛع ِٓ اٌزادز٠ت ثابٌطس٠مز١ٓ يٍٝ اٌدَ ـٟ اٌؾاٛي يٍٝ اٌىٍىٛش م يٍٝ اْ ٠ز

اٌٙٛال١خ ٚؼ١س اٌٙٛال١خ 
 1م

  . 

  اْ الاظٍٛة الاِضً ٌّٕاٛ ِطبٌٚاخ اٌعاسيخ Mende - 1001ٚلد ذوس ١ِٕدا م

اٌخبصخ ٠زُ ثبٌدزعخ الاٌٚٝ يٕدِب ٔعزخدَ طسالك ردز٠ج١اخ ِخزٍفاخ ـاٟ ع١ّاد اٌفزاساد 

 ِٚؾبٌٚاخ اٌٛصاٛياٌٛ ١ف١اخ رى١ؿ يًّ الاعٙاصح ِعزٜٛ زؤص١س ـٟ ٌٍذٌه ٚاٌزدز٠ج١خ م 

ـاٟ اٌٛؽادح اٌاجعض ثابْ اٌؾّاً  إٌّاٛع  زأٜل١ُ يب١ٌخ م ـمد اٌٝ رؾم١ك زٍه الاعٙصح ث

لااد ٠ااؤاٞ اٌااٝ ياآّ اٚزح اٌؾّااً الاظااجٛيٟ اٌزااؤص١س اٌزدز٠ج١ااخ اٌٛاؽاادح ٚاٌّزاادارً 

رؽ١ساد يض٠ٛخ ـٟ اٌع١ٍّبد اٌتازاا٠خ ِٚب ٌرٌه ِٓ ا١ّ٘خ ـاٟ رىبِاً يّاً الاعٙاصح 

ٚرؾع١ٓ اٌزٛاـك اٌٛ ١فٟ ٌٍغٙابش اٌعااجٟ اٌّسواصٞ اٌارٞ ٠عاد الاظابض ـاٟ  اٌٛ ١ف١خ

رؾم١ك اٌؾسوبد اٌعس٠عخ 
 2م

. 

اِااب ثبٌٕعااجخ ٌٍطسالااك ٚاٌٛظاابلً اٌّعاازخدِخ ـااٟ اٌزاادارً ـبٔٙااب رزاااىً ٚرزؽ١ااس 

ٔعجزٙب ٚأٛايٙب طجمب ٌٙدؾ ِساؽً اٌزدز٠ت م ـبرز١بز اٌطس٠مخ اٌزدز٠ج١خ ٠خضد االّاب 

عٟ ٚ٘ٛ اٌٛصٛي اٌٝ ِعزٜٛ يبي ٌٍّطبٌٚخ اٌخبصخ م اِاب ثبٌٕعاجخ ٌؾً اٌٛاعت اٌسل١

اٌٝ ١ِّصاد ٚظبلً اٌزدز٠ت ـزرٙس يٕد زـاد ؽااخ اٌزّس٠ٕابد اٌخبصاخ ذاد اٌفعب١ٌاخ 

اٌغ١دح يٍٝ اٌزط٠ٛس ِد راع١ت ِزطٍجبد اٌزّس٠ٓ ثاىً صؾ١ؼ ٌجٕابا ٚرطا٠ٛس لبث١ٍاخ 

ٚؼ١س اٌٙٛال١خ الاِس اٌارٞ ٠اؤاٞ الأغبش ٌغ١ّد الاعٙصح اٌؾ٠ٛ١خ ـٟ اٌؾبٌز١ٓ اٌٙٛال١خ 

اٌٝ زـد لبث١ٍخ اٌّعزٜٛ اٌخبص م ٚأعغبِب ِد ٘را اٌٙدؾ رعزعًّ اٌزّس٠ٕابد اٌعبِاخ 

الاٌٚٝ ـٟ ـزسح الايداا اٌخبص ٚرتي ـزاسح  ٚاٌخبصخ م ٚرّس٠ٕبد اٌعجبلبد ثبٌدزعخ

إٌّبـعاابد ا٠ضااب م ٚلاعااً زـااد ِعاازٜٛ اظاازّساز الاااا ا١ٌّّااص ثبٌعااسيخ ٠غاات اٚلا 

ؾع١ٓ ٚ بلؿ اٌغٙبش اٌعاجٟ أٞ رؾعا١ٓ لبث١ٍاخ اٌزاساثظ ٚاٌزٛاـاك اٌؾسواٟ ٚاٌعّاً ر

اٌّااازسن اٌّاإرُ ـااٟ وااً يضااٍخ م ٌسـااد ِعاازٜٛ ظااسيخ الاااا ثّطبٌٚااخ ربصااخ ِاآ 

رااتي رطاا٠ٛس اٌعتلااخ الازرجبط١ااخ ثاا١ٓ اٌزٛاـااك اٌؾسوااٟ اٌّٙاابزٞ ٚرؾعاا١ٓ اٌؾسوااخ 

الالزابا٠خ
 3م

طبلخ ثٛاظطخ اظازّساز اٌزادز٠ت م . ٚاٌرٞ ٠زُ ِٓ رتي رم١ًٍ صسؾ اٌ 

ٕٛعـبٌزؾعٓ الالزاباٞ ـٟ اٌؾسوخ ٠صااا وٍّب وبْ اٌزدز٠ت صعت ِٚ
 4م

  . 

اْ رااابص١س اٌزااادز٠ت ـاااٟ الاعٙاااصح اٌٛ ١ف١اااخ ٠زعٍاااك ثٕاااٛع اٌزااادز٠ت م ـااابٌزى١ؿ 

اٌٛ ١فٟ يٍٝ وً ٔٛع ِٓ أٛاع اٌزدز٠ت ٠ؤاٞ اٌٝ ش٠باح اظازعداا اٌغعاُ اٚ الاعٙاصح 

ٌزدز٠ت يٍٝ ذٌه إٌٛع ِٓ ا
 5م

. اْ ٘ر اٌؾم١مخ رؤود ٚعٛا رى١ؿ ٔاٛيٟ ٌٚا١ط ِطٍاك 

اٌزااٟ رؾاااً يٍااٝ ٘اارٖ الاعٙااصح رخزٍااؿ اٌٛاؽاادح ياآ ٌلأعٙااصح اٌٛ ١ف١ااخ ـاابٌزؽ١ساد 

                                      
( 1 ) Wilmor , I.H., & costell , D. L : Athletic Training and physical fitness , Human 

Kinetics , champaign , Boston , London , 1004. P. 111 .  

( 2 ) Mende , J. (1001) . OP. cit, P.121.  

(1 ) Widemann , B: Training und uber training  . verlagsporting , Hamburg . 1000 , P. 

294 .  

(2 ) Wells .K.. F and others (2992) . OP. cit , P.101.  

(3 ) Hollmann , G , sport medicin Arbeit und Trainigs grund Lagen Verlag , 

stuagttgart , 1011 . P. 67. 

(4 ) Mathew . M. Berne : physiology of sport . 2nd , Ed , mospy company . U.S.A. 

1004 . P. 391 .   
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الارااسٜ ثؾعاات ٔااٛع اٌغٙااد ٚطس٠مااخ اٌزاادز٠ت
 4م

ـعٕاادِب ٔعاازخدَ رّااط طسالااك اٚ  

بي١ٍاخ اٌماٛا١ٔٓ اظب١ٌت ردز٠ج١خ ِخزٍفخ ِضت ـٟ ردز٠ت اٚزح اٌؾّاً الاظاجٛيٟ م ـابْ ـ

اٌفع١ٌٛٛع١خ الاظبظ١خ ربرر ا١ّ٘خ ١ِّصح . ٚاْ اظزخداَ ٘ىرا ٔٛع ِآ اٌزادز٠ت ثااىً 

ِمٕٓ لد ٠ؾمك رىبًِ يّاً الاعٙاصح اٌعضا٠ٛخ ٚٚؽادح يٍّٙاب ِّاب ٠إعىط يٍاٝ راؤ١ِٓ 

اٌّعزٜٛ اٌعبٌٟ ٌٍّطبٌٚخ اٌخبصخ ٌدٜ اٌتيج١ٓ 
 1م

. 

ضخ راسٜ اْ اظازخداَ اٌزادارً ايبـخ ٌرٌه ـبْ ثعض اٌّمزسؽبد اٌزدز٠ج١خ اٌؾد٠

ك ٚٚظاابلً اٌزاادز٠ت ِّىاآ اْ ٠ااؤاٞ ِاآ إٌبؽ١ااخ الاااٌزاادز٠جٟ ثاابٌزؽ١١س اٌٛاظااد ٌطس

اٌفع١ٌٛٛع١خ اٌٝ اٌزبص١س اٌىبًِ يٍٝ الاعٙصح اٌعض٠ٛخ ِّب ٠طٛز لدزح اٌس٠بيٟ يٍٝ 

ِمبِٚخ اٌزعت ثاىً ٚاظد م ـبٌزعت  ب٘سٖ ِعمدح ٚذاد عٛأات ِزعاداح ِّاب ٠عازديٟ 

ك اٌزاادز٠ت ِٚااب ٠ٕاازظ يٕااٗ ِاآ رااؤص١س ِزعاادا الاثعاابا ـااٟ الاعٙااصح الااا طسيااسٚزح رعااد

اٌٛ ١ف١خ 
 2م

  .  

ٔفااب ٠ااسٜ اٌجبؽااش اْ اٌزاادارً اٌزاادز٠جٟ ثبظاازخداَ طسالااك آٚاظاازٕباا ٌّااب ذوااس 

ٚاظب١ٌت ردز٠ج١خ ِزٕٛيخ ٠ضّٓ رط٠ٛس ِعزٜٛ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٌت يج١ٓ ِٓ راتي 

ك ٚالاظب١ٌت اٌزدز٠ج١اخ ِٚاب ٠ٕازظ يٕاٗ ِآ رابص١س رجباي اٌعتلخ ث١ٓ ربص١س ِخزٍؿ اٌطسال

ِزعدا الاثعبا يٍٝ الاعٙصح اٌٛ ١ف١خ ٚثبٌزبٌٟ ش٠باح ـبي١ٍخ يًّ ٘رٖ الاعٙصح ٚربلٍّٙاب 

ِد ِزطٍجابد الاااا اٌّعازّس ٚاٌاابق ط١ٍاخ ٚلاذ اٌّجابزاح ؽ١اش اْ رعٍاُ أٞ ِٙابزح اٚ 

زُ رضج١زٙاب ِآ راتي رطخ ٌعت ٚرٕف١ر٘ب ـٟ  سٚؾ إٌّبـعبد ٌآ ٠ىاْٛ ِّىٕاب ِابٌُ ٠ا

الاظاازّساز ـااٟ اٌزاادز٠ت ي١ٍٙااب ـااٟ  ااسٚؾ ِزٕٛيااخ ِٚخزٍفااخ اٌاااعٛثخ م ٚاٌزاادارً 

اٌزدز٠جٟ ثدٚزٖ ٠ضّٓ رؾم١ك ذٌه لأْ ٘را الاظاٍٛة ٌاٗ يتلاخ ِز١ٕاخ ثمابْٔٛ اٌزادز٠ت 

اٌاارٞ ٠ّىاآ ا٠غاابشٖ ـااٟ رٍااك يتلااخ ازرجبط١ااخ ثاا١ٓ اٌّٛالااؿ اٌّخزٍفااخ ٌٍّٕبـعااخ ٚثاا١ٓ 

اٌزااٟ ٠جااد٠ٙب اٌس٠بيااٟ ٚثاارٌه رااصااا لاادزح اٌتياات يٍااٝ ِٛاعٙااخ ِزطٍجاابد الاظاازغبثخ 

لفٙب ٚالا٠فبا ثّزطٍجبرٙب ِٓ إٌٛاؽٟ اٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبز٠اخ اإٌّبـعخ ثبرزتؾ  سٚـٙب ِٚٛ

ٚاٌخطط١ااخ ٚإٌفعاا١خ ِٚزطٍجبرٙااب اٌٛ ١ف١ااخ
 3م

م ٠ٚاازُ ذٌااه ِاآ رااتي اٌزاادارً ٚاٌز٠ٕٛااد 

زدز٠ج١اااخ اٌّخزٍفاااخ م ٚـ١ّاااب ٠ٍاااٟ ثبظااازخداَ ِعراااُ اٌطسالاااك ٚالاظاااب١ٌت ٚاٌٛظااابلً اٌ

   ٌٙب : اظزعسا  ِٛعص

 

 

 :  (Continuaus training methodغر٠مخ اٌزدر٠ت اٌّطزّر ) -1

رعزّد ٘رٖ اٌطس٠مخ يٍٝ الاظزّساز ـٟ اااا اٌزّس٠ٓ ٌفزسح ط٠ٍٛخ اْٚ اظازخداَ 

عاد ٘ارا إٌاٛع ٠اٌزٕفعٟ ٚ –ـزساد اٌساؽخ اٌج١ٕ١خ م ٚرٙدؾ اٌٝ رط٠ٛس اٌغٙبش اٌدٚزٞ 

ٓ اٌزدز٠ت ِٓ اٌطسالك اٌسل١عا١خ ٚربصاخ ـاٟ ِسؽٍاخ الاياداا ؽ١اش رعازخدَ ٌز١ّٕاخ ِ

ٔٛي١ٓ ِٓ اٌافبد اٌجد١ٔاخ ّ٘اب اٌّطبٌٚاخ الاٚوعاغ١ٕ١خ ِٚطبٌٚاخ اٌعضاتد م ٠ٚىاْٛ 

   ٔجضٗ ـٟ اٌدل١مخ .169-139اٌعًّ ـ١ٙب ثٕجض م

                                      
 

 1 ) Michael , J. Alter (2991) , OP. cit , P. 106 – 107 .   

   . Dick Frank (2999) , OP. cit , P. 233 م2 

 .David , (2992) . OP. cit , P.176 م3 
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اـضااً طسالااك اٌزاادز٠ت ٚاوضس٘ااب ـبي١ٍااخ  ِاآس زّٚرعااد طس٠مااخ اٌزاادز٠ت اٌّعاا

ب رعًّ ثبرغبٖ رؾم١ك اٌزى١اؿ إٌّبظات ِّاب ٠ؾماك ٔغبؽاب يب١ٌاب ٌلأعٙاصح اٌعضا٠ٛخ لأٔٙ

يٍاٝ  اٌزٕفعٟ ماٌّطبٌٚاخ اٌعبِاخ  ؽ١اش رىاْٛ اوضاس الزااباا   –ربصخ اٌغٙبش اٌدٚزٞ 

اٌاادٚزح اٌد٠ِٛااخ ِااد صجاابد اٌغٙاابش اٌّسوااصٞ اٌّؾ١طااٟ م لاظاا١ّب ٚاْ اٌّطبٌٚااخ اٌعبِااخ 

بيادح ٚالاظابض ٌزطا٠ٛس ِعازٜٛ اٌّطبٌٚاخ رؾزبط اٌٝ ِعازٜٛ رطاٛز يابي ثٛصافٙب اٌم

اٌخبصااخ ؽ١ااش لا ٠اازُ ّٔااٛ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٌفزااسح ط٠ٍٛااخ اذا اظاازعًّ اٌؾّااً ٌفزااسح 

لا١سح وطس٠مخ زل١ع١خ ٚوبٔذ ؽاخ اٌزدز٠ت اٌّعزّس ل١ٍٍخ 
 1م

. 

 : (Interval Training methodغر٠مخ اٌزدر٠ت اٌفزرٞ ) -2

د زاؽاخ ثا١ٓ رّاس٠ٓ ٚاراس ٚوارٌه رز١ّص طس٠مخ اٌزادز٠ت اٌفزاسٞ ثٛعاٛا ـزاسا 

ث١ٓ ِغّٛيخ ٚارسٜ م ٌرا ظ١ّذ ٘رٖ اٌطس٠مخ ثبٌزادز٠ت اٌفزاسٞ ؽ١اش ٠زخٍٍاٗ ـزاساد 

زاؽخ رىْٛ ِج١ٕخ طجمب ٌادح ٚرابص١س ارغابٖ اٌؾّاً ٚاٌؾبٌاخ اٌزدز٠ج١اخ ٌٍس٠بياٟ . ثؾ١اش 

%  ٌٍّٚزماد١ِٓ 45-35%  ٌٍٚاجبة ِآ م35-39رىْٛ ـزساد اٌساؽخ ٌٍٕب ئ١ٓ ِٓ م

  ِاآ الاااٝ ِعاادي ٌضااسثبد اٌمٍاات %45-49م
 2م

. ٠ٕٚمعااُ اٌزاادز٠ت اٌفزااسٞ اٌااٝ 

 ٔٛي١ٓ ّ٘ب :

: ٠ٚٙاادؾ اٌااٝ ر١ّٕااخ اٌعااسيخ ٚاٌمااٛح ا١ٌّّااصح  اٌزةةدر٠ت اٌفزةةرٞ ثبٌشةةدح اٌّررفؼةةخ - أ

  ياسثخ ـاٟ اٌدل١ماخ ٠ٚىاْٛ ؽغاُ اٌؾّاً 119ثبٌعسيخ ٚـ١ٙب ٠ااً إٌاجض اٌاٝ م

  129ـ١ٙااب رااساا اٌمٍاات م  صب١ٔااخ ١ٌااً 09-69لٍا١ت م رعطااٝ ثعااد٘ب ـزاسح زاؽااخ م

  1يسثخ م ثعد٘ب ِٓ اٌّّىٓ ايطبا اٌؾبـص اٌضبٟٔ وّب ـٟ اٌاىًم
 3م

. 

 
 اٌرادخ اٌّف١دح                               

 

    

 

 

   ٠ّضً اٌعًّ ٚاٌساؽخ اٌّف١دح ـٟ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ .1 ىً م

 

ٌاٝ رؾعا١ٓ : ٠ٙدؾ ٘ارا إٌاٛع ِآ اٌزادز٠ت ا اٌزدر٠ت اٌفزرٞ ثبٌشدح إٌّصفعخ - ة

يّااً اٌّغااب١ِد اٌعضاا١ٍخ اٌزااٟ رعّااً ـااٟ اٌّٙاابزاد اٌّخزٍفااخ ٚاٌااٝ رطاا٠ٛس صاافخ 

  ٔجضخ ـٟ اٌدل١مخ م ٠ٚؤصس ٘را إٌٛع يٍاٝ 169اٌّطبٌٚخ ٚـ١ٗ ٠سرفد إٌجض اٌٝ م

يّاااً عٙااابش اٌمٍااات ٚاٌااادٚزح اٌد٠ِٛاااخ ٚاٌغٙااابش اٌزٕفعاااٟ م ٠ٚعااازخدَ ـاااٟ اٌااازعٍُ 

اٌّزّضً ـٟ ظسيخ ٚالخ اااا اٌّٙبزاد اٌخططٟ مرجباي اٌّساوص  ٚاٌزعٍُ اٌّٙبزٞ 

م ٠ٚعزخدَ ٘را إٌٛع ِٓ اٌزدز٠ت ـٟ ـزاسح الاياداا اٌعابَ ٚوارٌه الاياداا اٌخابص 

                                      
( 1 ) Widmann , B. (1000) , OP. cit , P.132 . 

 1000م اٌماب٘سح م ِطجعاخ الأزاابز م  أظاط ٚلٛاياد اٌزادز٠ت اٌس٠بياٟ ٚرطج١مبراٗ  أِس الله اؽّد اٌجعبطٟ : 2م

 .   11ص

 .64. ص ِادز ظجك ذوسٖ  . 2999  ِٕرز ٘ب ُ اٌخط١ت ٚيٍٟ اٌخ١بط م3م

 اٌزذ١ًّ      3                 4     

             1                   2 

 اٌرادخ          اٌؼًّ 
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ثبٌزٕبٚة ِد اٌزدز٠ت اٌفزسٞ ثبٌادح اٌّسرفعخ 
 1م

. وّاب ٠ازُ اظازخداِٗ ٌٍزٛصاً اٌاٝ 

ِىبظت ردز٠ج١خ ثاٛزح ثط١ئخ الا أٙب صبثزخ ٚلا ٠زُ ـمدأٙب ثعسيخ 
 2م

. 

 : (repetitional training methodر٠مخ اٌزدر٠ت اٌزىرارٞ )غ -3

ٚ٘ااٟ طس٠مااخ رعزّااد يٍااٝ اٌاااد اٌضبثااذ ٌٍعّااً مثعااسيخ وج١ااسح  ِااد الاظاازخداَ 

اٌغ١ااد ٌفزااساد اٌساؽااخ ٚاٌزؽ١١ااس ـااٟ ياادا اٌزىااسازاد . ٚٚلااذ اظاازؽساق وااً رّااس٠ٓ 

  صب١ٔااخ ِااد ايطاابا زاؽااخ ا٠غبث١ااخ ثاا١ٓ اٌزىااسازاد25-٠29زااساٚػ ثاا١ٓ م
 3م

ً عّااا.٠ٚ

اٌزاادز٠ت اٌزىااسازٞ ثبٌااادح اٌعب١ٌااخ ـااٟ ِسؽٍااخ الايااداا اٌخاابص اٌااٝ اصاابزح اٌغٙاابش 

%  ِآ لادزح اٌتيات م ِٚاب٠ٕزظ 05-15اٌعاجٟ اٌّسوصٞ ؽ١ش رزساٚػ اٌادح ِآ م

ياآ ذٌااه ِاآ رٛاـااك ع١ااد ثاا١ٓ اٌعضااتد ٚالايااابة ِّااب ٠عطااٟ اٌزاادز٠ت اٌزىااسازٞ 

ٌعاسيخ ٚاٌماٛح اٌمااٜٛ ٚاٌماٛح صاس ابثبٌادح اٌماٜٛ ـسصخ اوجس ٌز١ّٕاخ واً ِآ يٕ

ا١ٌّّاااصح ثبٌعاااسيخ ٚاٌماااٛح الأفغبز٠اااخ ِٚطبٌٚاااخ اٌماااٛح اٌمااااٜٛ ِٚطبٌٚاااخ اٌعاااسيخ 

اٌماٜٛ م ِٚب ٌٙرٖ اٌافبد اٌّسوجخ ِٓ يتلخ ِجب سح ثز١ّٕاخ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ 
 4م

 .

ٚرعاازخدَ ٘اارٖ اٌطس٠مااخ ثاااىً زل١عااٟ ِااد إٌب اائ١ٓ ٚاٌاااجبة يٕااد رعٍاا١ُ اٌؾسواابد 

ظبظ١خ ٚاٌّٙبزاد الا
 5م

. 

 : (Circuit trainingاٌزدر٠ت اٌدائرٞ ) -4

اْ طس٠مخ اٌزدز٠ت اٌدالسٞ ١ٌعذ طس٠مخ ِعزمٍخ يٓ طسالك اٌزدز٠ت الاراسٜ  

ثً ٟ٘ اؽدٜ اٌطسالك اٌزدز٠ج١خ اٌزاٟ رزااىً ٚرإرُ ثٛياد رّس٠ٕابد ِع١ٕاخ ثبظازخداَ 

اظط اٌزدز٠ت اٌفزسٞ اٚ اٌزىسازٞ اٚ اٌّعزّس
 6م

ا اٙس الا اىبي عاد ٘ارا اٌزادز٠ت ٠. ٚ

اٌّعااازخدِخ ـاااٟ واااسح اٌمااادَ ٌز١ّٕاااخ ع١ّاااد يٕبصاااس ا١ٌٍبلاااخ اٌجد١ٔاااخ ماٌّطبٌٚاااخ ٚاٌماااٛح 

ٚاٌعااسيخ ٚاٌّسٚٔااخ ٚاٌس اابلخ  ٚواارٌه اٌااافبد اٌجد١ٔااخ اٌّسوجااخ مِطبٌٚااخ اٌمااٛح م 

ِطبٌٚخ اٌعسيخ م اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسيخ  م ٌٚٙرا إٌاٛع ِآ اٌزادز٠ت رابص١سٖ اٌخابص 

ٛ ١فٟ إٌّبظاات ٌتيجااٟ وااسح اٌماادَ . ٚيٕااد اظاازخداَ اٌزاادز٠ت ـااٟ رؾم١ااك الأعااغبَ اٌاا

  45اٌدالسٞ ـٟ ر١ّٕخ اٌّطبٌٚخ اٌخبصاخ ـابْ ٚلاذ اظازؽساق اٌزّاس٠ٓ اٌٛاؽاد ٠ااً م

صب١ٔااخ م ٚيٕااد رخفاا١ض ـزااساد اٌساؽااخ ثاا١ٓ اٌزّاابز٠ٓ ـاابْ ذٌااه ظ١عااّؼ ثاابااا اٌعّااً 

ز ٛلا راؤاٞ اٌاٝ  ٙا اٌّعزّس م ٌرا ٠ٕجؽٟ اْ رىْٛ ظسيخ اااا اٌزّبز٠ٓ ِخزبزح ثؾ١ش

يتِبد اٌد٠ٓ الأٚوعغ١ٕٟ يٕد رٕف١ر ٘رٖ اٌطس٠مخ م ٠ّٚىٓ اظزخداَ اٌزادز٠ت اٌادالسٞ 

رتي ع١ّد ِساؽً اٌزدز٠ت
 7م

. 

 -: (Test and Compititive trainingردر٠ت الاخزجبراد ٚاٌطجبلبد ) -5

                                      
( 1 ) Wilmor , I.H., & costell , D. L( 1004) . Op. cit, P. 07 .  

م اٌمااب٘سح م ِسوااص  1م ط ٔرس٠اابد اٌزاادز٠ت اٌس٠بيااٟ ـااٟ راادز٠ت ٚرىٌٕٛٛع١ااب اٌمااٛح  اٌعاا١د يجااد اٌّماااٛا : 2م

 .  273م ص 1007اٌىزبة ٌٍٕاس م 

 .  07م ص 1014م اٌمب٘سحم ااز اٌفىس اٌعسثٟم  اٌزدز٠ت اٌدالسٞ  وّبي از٠ٚش ٚمحمد صجؾٟ ؽع١ٕٓ : 3م

 .314م ص 1000م اٌمب٘سح م ااز اٌفىس اٌعسثٟ م  رس٠بد اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟاظط ٚٔ  ثعط٠ٛعٟ اؽّد : 4م

 .  01م ص1005م ؽٍت م ثدْٚ ِطجعخ م  ا١ًٌ اٌّدزة ـٟ يٍُ اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ  ِعزاُ ؼٛرٛق : 5م

 1071م اٌمب٘سح م ااز اٌفىس اٌعسثٟ م  1م ط ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ِٚىٛٔبرٙب  وّبي يجد اٌؾ١ّد ٚمحمد صجؾٟ ؽع١ٕٓ : 6م

 .  14م ص

 .  69م ص1010م اٌّٛصً م ِطجعخ اٌزع١ٍُ اٌعبٌٟ م  اٌزدز٠ت اٌدالسٞ ثىسح اٌمدَ  صبِس ِؾعٓ ٚٚاصك ٔبعٟ : 7م

 .  69ص
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اْ الا اازسان ـااٟ اٌعااجبلبد رعااد ِاآ ا٘ااُ اٌٛظاابلً اٌزااٟ رعاابيد يٍااٝ رؾعاا١ٓ  

ّطبٌٚخ اٌخبصخ لأْ اٌزؽ١ساد اٌزٟ ٠زٛصً ا١ٌٙاب اٌتيات راتي اٌعاجبلبد اوجاس ِّاب اٌ

لبد رااؤاٞ اٌااٝ رؾعاا١ٓ ٔااٛيٟ ـااٟ ِعاازٜٛ اٌّطبٌٚااخ باٌعااج ذٌااه اْ٘ااٛ ـااٟ اٌزاادز٠ت 

اٌخبصخ 
 1م

ُ اٌعجبلبد اٌع١ٍّاخ ماٌّجابزاح اٌزغس٠ج١اخ ِاضت  ـاٟ اٌّسؽٍاخ اٌخبصاخ ١. ـزٕر

ُ ٠ااؤاٞ اٌااٝ اٌزؾف١ااص اٌىاابـٟ ٌجٕاابا اٌّطبٌٚااخ ِاآ اٌفزااسح اٌزؾضاا١س٠خ ٚاٌزاادز٠ت اٌّاإر

اٌخبصخ ٚرؾم١ك اٌزى١ؿ ٌلأعٙصح اٌعض٠ٛخ 
 2م

. ٚاْ ردز٠ت اٌعاجبلبد اٌخابص ٠زطٍات 

اْ رىااْٛ ـ١ااٗ ٔعااجخ اٌّض١ااس ِٕبظااجٗ ِٕٚعااغّخ ِااد اٌزاابص١س اٌفعااٍغٟ ٚإٌفعااٟ ٚواارٌه 

اٌزىز١ه ٚاٌّزطٍجبد اٌخبصخ ثبٌعجبلبد 
 3م

 . 

 : (Fartlek trainingردر٠ت اٌفبررٍه ) -6

  م ٚـٟ ٘رٖ اٌطس٠ماخ ٠ىاْٛ Speed Playرعٕٟ وٍّخ مـبزرٍه  ٌعت اٌعسيخ م 

اٌزسو١ص يٍٝ اٌٍعت اٚ اٌزدز٠ت ثبظزخداَ ظسيبد ِخزٍفخ ِد اؽعبض اٌتيت ثبٌّزعاخ 

ـٟ ربا٠زٙب اْٚ  عٛزٖ ثبٌزعت اٌصالد م ٚراًّ ٘رٖ اٌطس٠مخ ِسؽٍخ ِٓ اٌعّاً اٌعاس٠د 

 ّٕاٟزساد اااا اظًٙ رعبيد يٍٝ ظاسيخ الاظزاافبا م ٚررعمجٙب ِسؽٍخ الً ظسيخ اٚ ـ

٘رٖ اٌطس٠مخ اٌمدزاد اٌٙٛال١خ ٚؼ١س اٌٙٛال١خ
 4م

. ٠ٚغت يٍٝ اٌس٠بياٟ ـاٟ ٘ارا إٌاٛع 

ِٓ اٌزدز٠ت رؾد٠د اٌّعابـبد اٌزاٟ ٠ازُ ـ١ٙاب ش٠اباح اٌعاسيخ اٚ رخف١ضاٙب ؽعات ازعاخ 

اٌزعت اٌزٟ ٠اعس ثٙب 
 5م

. 

 : (Continuous Stress Trainingردر٠ت اٌعغػ اٌدائُ ) -7

اْ عااٛ٘س ٘اارا إٌااٛع ِاآ اٌزاادز٠ت ٠اازٍخ  ثبيطاابا اٌتياات ٌٍغٙااد ـااٟ ؽبٌااخ  

  صب١ٔاخ ِاد ـزاساد 59-39اٌؾسوخ يٍاٝ  اىً ظٍعاٍخ اٚ ؼ١اس ظٍعاٍخ ٠ٚعازّس اٌغٙاد م

  صب١ٔخ ٚاُ٘ ١ِّاصاد ٘ارا إٌاٛع ِآ اٌزادز٠ت ٘اٛ أعاغبَ رابص١سٖ 129-09زاؽخ ِٓ م

٠مدِاٗ اٌتيات ـاٟ ٚلاذ اٌّجابزاح اٌجدٟٔ ٚإٌفعاٟ ِاد اٌغٙاد اٌارٞ 
 6م

. ٚرعاد اٌزّابز٠ٓ 

اٌضبؼطخ ِٓ الاظب١ٌت اٌؾد٠ضخ ـٟ اٌزدز٠ت ؽ١ش ٠ٛاعٗ اٌتيت ظٍعٍخ ِٓ اٌؾسوابد 

ثبٌضؽظ اٌجدٟٔ اٌعابٌٟ ِاد اٌم١ٍاً ِآ اٌساؽاخ اٚ ثادٚٔٙب ٠ّٚىآ رمعا١ُ ٘ارٖ اٌزٟ رز١ّص 

٠عااد اٌااجعض اٌزّاابز٠ٓ اٌااٝ رّاابز٠ٓ ياابؼطخ يبِااخ ٚربصااخ ثاابٌىسح ٚثاادْٚ وااسح . ٚ

اٌزّبز٠ٓ اٌضبؼطخ ؽبٌخ اصعت ِٓ اٌعاجبق ؽ١اش ٠ٛاعاٗ اٌتيات ِزطٍجابد لاد رىاْٛ 

ِزطٍجبد اٌٍعت اظاًٙ ِٕٙاب ربصاخ اذا ٔفارد ٘ارٖ اٌزّابز٠ٓ ِاد ٚعاٛا اٌخااُ اٌفعابي 

ٚثرٌه ٠زعٛا اٌتيت ـٟ اٌزّس٠ٓ يٍٝ  سٚؾ صعجخ ٚيٕاد٘ب رااجؼ ِزطٍجابد اٌٍعات 

طج١ع١خ ثبٌٕعجخ ا١ٌٗ
 7م

. 

 : ( Near aims Training)ثبلا٘داف اٌزمر٠ج١خ  اٌزدر٠ت -1

                                      
م 1017م اٌّٛصاً م ااز اٌىزات ٌٍطجبياخ م  يٍاُ اٌزادز٠ت اٌس٠بياٟ  لبظُ ؽعٓ ؽعا١ٓ ٚيجاد يٍاٟ ٔاا١ؿ : 1م

 .255ص

 .240م ص1011ّٛصً م ااز اٌىزت م م اٌ لٛايد اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ : 2م

 .   119م ص ِادز ظجك ذوسٖ  : 2994  يجد الله ؽع١ٓ اٌتِٟ م3م

 1007م اٌمب٘سح م ااز اٌفىاس اٌعسثاٟ م  الأظط اٌفع١ٌٛٛع١خ –اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ   اثٛ اٌعت اؽّد يجد اٌفزبػ : 4م

 .  17م ص 1007

 .  136م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 2994  يجد الله اٌتِٟ م5م

م  1009م اٌّٛصاً م ِطابثد اٌزعٍا١ُ اٌعابٌٟ م  رادز٠ت لايجاٟ واسح اٌمادَ  صجبػ زيب ٚصجبػ محمد ِاطفٝ : 6م

 .  46ص

 .  52م ص ِادز ظجك ذوسٖ  : 1010  صبِس ِؾعٓ ٚٚاصك ٔبعٟ م7م
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٠عازخدَ ٘ارا إٌااٛع ِآ اٌزاادز٠ت ـاٟ ر١ّٕااخ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصااخ م ٠ٚازُ اٌزاادز٠ت  

ثزاب١ُِ ِخزٍفخ ؽ١ش رزٕٛع ٚظبلً اٌزدز٠ت ثبلا٘داؾ اٌزمس٠ج١خ اٌٝ يادح أاٛاع اّ٘ٙاب 
 1م

: 

٠د اٌتيت يٍاٝ اٌزدز٠ت ِد ش٠باح ظسيخ الاااا ردز٠غ١ب : ٚـٟ ٘را إٌٛع ٠زُ رعٛ - أ

 الاااا ثبٌعسيخ اٌّطٍٛثخ ـٟ إٌّبـعخ ثاٛزح ردز٠غ١خِد رطٛز اٌؾبٌخ اٌزدز٠ج١خ .

اٌزدز٠ت ِد رؽ١١س  سٚؾ اٌٍعت : ٚـٟ ٘را إٌاٛع ٠ّىآ رم١ٍاً يادا اٌتيجا١ٓ اٚ  - ة

ش٠ااباح شِاآ اٌّجاابزاح اٚ ش٠ااباح ِعاابؽخ اٌٍّعاات م وّااب ٠ّىاآ اٌزاادز٠ت يٍااٝ رىااساز 

 ش١ِٕخ ِع١ٕخ .ِٛالؿ ردز٠ج١خ صعجخ ٌفزسح 

   (:Special Endurance and Fatigueاٌّطبٌٚخ اٌصب خ ٚاٌزؼت ) 2-1-4

رازًّ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ يٍٝ ِزؽ١ساد ِزعداح ٚاؽدٜ ظتظً ٘رٖ اٌّزؽ١ساد  

٘ٛ اٌزعت اٌّسرجظ ثبٔخفاب  ِعازٜٛ وفاباح الاعٙاصح اٌٛ ١ف١اخ ٚاٌارٞ ٠رٙاس ٚاياؾب 

دٜ اٌٛاعجبد اٌسل١ع١خ ٌٍّطبٌٚخ اٌخبصخ ٘ٛ ـٟ اٌضٍش الار١س ِٓ اٌّجبزاح م ٌرا ـبْ اؽ

اٌّؾبـرااخ يٍااٝ لبث١ٍااخ صجاابد ِعاازٜٛ الاااا ط١ٍااخ ٚلااذ اٌّجاابزاح ٚاٌاارٞ ٠اازُ ِاآ رااتي 

ش٠ااباح ِعاازٜٛ رطااٛز يّااً الاعٙااصح اٌٛ ١ف١ااخ اٌّخزٍفااخ اٌااٝ اٌدزعااخ اٌزااٟ ٠جاادٚ ـ١ٙااب 

ش رىاْٛ اٌؾًّ اٌجدٟٔ ٚإٌفعٟ رؾذ  سٚؾ إٌّبـعخ طج١ع١ب ٚلا ٠اىً يجئب صم١ت ثؾ١

م ٕ٘بن ؽبٌخ ِٓ اٌزٛاشْ إٌّزرُ ٚالأعغبَ اٌّزعباي ث١ٓ اٌّؾا١ظ اٌادارٍٟ ٚاٌخابزعٟ 

Steady State    ٠ّٚىٓ رٍخ١  الاظجبة اٌسل١ع١خ ٌرب٘سح اٌزعات ـاٟ صاتس اظاجبة

 ٟ٘
 2م

 : 

 ٔضٛة ِاباز اٌطبلخ . -1

 اٌزعُّ ثبٌٕٛارظ اٌّزغّعخ لأؽزساق اٌّٛاا إٌاطخ . -2

 ب٠خ ٚزٚا الاٚوعغ١ٓ .الارزٕبق ٔز١غخ ٌعدَ وف -3

ثزؾٍاً اٌىت٠ىاٛع١ٓ اٌارٞ ٠ٍعات اٚزا  اْ ٔضٛة ِاباز اٌطبلخ ٠اسرجظ وض١اسا  

ل١با٠ااااب ِٚااااؤصسا ـااااٟ رااااب١ِٓ اٌطبلااااخ ٌٍعضااااتد اٌعبٍِااااخ يٕااااد اااا رّاااابز٠ٓ اٌماااادزح 

اٌتاٚوعغ١ٕ١خ اٌمس٠جخ ِٓ اٌماٜٛ ٚورٌه اٌمدزح الاٚوعغ١ٕ١خ اٌماٜٛ 
 3م

. 

ْ اثااسش رٍااه إٌااٛارظ ٘ااٛ ؽاابِض اٌتوز١ااه ٚاِااب اٌزعااُّ ثٕااٛارظ الاؽزااساق ـااب

اٌّعجت اٌسل١عٟ ٌٍزعت ٌٚزؤر١س اٌزعت اٌّزعجت يٓ رغّد ٘ارا اٌؾابِض م ـابْ ٕ٘ابن 

صتس طسق اظبظ١خ ٟ٘ 
 4م

: 

رم١ٍااً ِعاادي رغّااد اٌتوز١ااه ِاآ رااتي ش٠ااباح اظاازٙتن الاٚوعااغ١ٓ ؽ١ااش ٠ااسٜ  -1

الا اخبص % ـاٟ 69-35ثعض اٌعٍّبا " اِىب١ٔخ رم١ًٍ ؽبِض اٌتوز١ه ثٕعاجخ 

اٌّدزث١ٓ " 
 5م

. 

ش٠باح اٌمدزح يٍٝ اٌزخٍ  ِٓ ؽبِض اٌتوز١ه ؽ١ش ٠زُ اـد عصا ِٓ اٌؾبِض  -2

ٚاٌىجد ٘اٛ اٌّعاؤٚي  -اٚزح وٛزٞ  -اٌٝ اٌمٍت اٌرٞ ٠عزٍٙىٗ وطبلخ يٓ طس٠ك 

                                      
ٌعسثااٟ م م اٌمااب٘سح م ااز اٌفىااس ا ـعاا١ٌٛٛع١ب ا١ٌٍبلااخ اٌجد١ٔااخ  اثااٛ اٌعاات اؽّااد يجااد اٌفزاابػ ٚاؽّااد ٔاااس اٌااد٠ٓ : 1م

 .  213مص1003

 .  27م ص 1007م الازاْ م ااز اٌاسٚق م  اٌزعت اٌعضٍٟ ٚي١ٍّبد اظزعباح اٌافبا  ز٠عبْ رس٠جظ : 2م

 . 27م ص اٌّادز اٌعبثك ٔفعٗ  م 1007  ز٠عبْ رس٠جظ م3م

 .   111م ص 2992م الأزاْ م ااز اٌاسٚق م  ـع١ٌٛٛع١ب اٌس٠بيخ  ز٠عبْ رس٠جظ ٚيٍٟ رسوٟ : 4م

 .   167م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1003ثٛ اٌعت اؽّد يجد اٌفزبػ ٚاؽّد ٔاس اٌد٠ٓ م  ا5م
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الاٚي يٓ رؾ٠ًٛ ؽبِض اٌتوز١ه اٌٝ وت٠ىٛع١ٓ ١ٌؤرار طس٠ماٗ اٌاٝ اٌعضاتد 

ز١ٓ رعّاتْ يٍاٝ اٌازخٍ  ِآ و١ّاخ ل١ٍٍاخ ِآ ـٟ صٛزح وٍٛوٛش م وّب اْ اٌى١ٍ

 Ferst٘اارا اٌؾاابِض ٚرؾ٠ٍٛااٗ اٌااٝ ثااسٚر١ٓ ـااٟ اٌفزااسح الاٌٚااٝ ٌلأظزااافبا م

Recovery ٓثعااد اٌزاادز٠ت ٚواارٌه ٠اازُ اٌاازخٍ  ِاآ عااصا ِاآ اٌؾاابِض ياا  

 طس٠ك اٌزعسق ٌٚىٓ ٌٚىٓ ثدزعخ ل١ٍٍخ .

رؾابا ؽاٛاِض ش٠باح اٌمدزح يٍٝ رؾّاً اٌتوز١اه ِآ راتي اٌزعاباي إٌابرظ يآ ا -3

رف١فااخ ٚاِااتػ ِااد ؽاابِض اٌتوز١ااه لايااعبـٗ ِٚعباٌزااٗ م ٚواارٌه ِاآ رااتي 

  PHرؾع١ٓ ظعخ إٌّرّبد اٌؾ٠ٛ١خ اٌرٞ ٠إعىط ـاٟ اٌّؾبـراخ يٍاٝ ِعازٜٛ م

يد ش٠باح اٌؾّض١خ . ِٚٓ اٌعٛاًِ اٌزٟ رص٠اد ِآ ظاسيخ اٌازخٍ  ِآ ؽابِض 

ا ماٌساؽااخ إٌاااطخ  م اٌتوز١ااه اااا رّس٠ٕاابد رٙدلااخ رف١فااخ اصٕاابا ـزااسح الاظزااافب

ٚر١ااس ٚظاا١ٍخ ٌٍٛصااٛي ٌلأظزااافبا اٌعبعااً ثعااد اٌّجاابزاح اٚ ٚؽاادح ردز٠ج١ااخ ِىضفااخ 

ٚاٌزٟ رؤاٞ اٌٝ رسظات اٌؾاٛاِض ـاٟ اٌعضاتد ٘اٛ اظازخداَ رّابز٠ٓ الاياباح 

  الابلك 5اٌخف١فخ اٚ اٌسوض اٌٛاطئ اٌادح ماٌٙسٌٚخ اٌخف١فخ  ٌّٚدح لارماً يآ م

زسظت ثعسيخ اوجس صاتس ِاساد ِٕاٗ ـاٟ اٌساؽاخ ٚاٌزٟ رعبيد يٍٝ اشاٌخ ذٌه اٌ
 1م

. 

اِب ثبٌٕعاجخ ٌلأرزٕابق إٌابرظ يآ يادَ وفب٠اخ ٚزٚا الاٚوعاغ١ٓ ـا١ّىٓ رغابٚشٖ 

ِٓ رتي ر١ّٕخ وفباح اعٙصح اٌدٚزٞ اٌزٕفعٟ ٌص٠باح ر٠ًّٛ الاٚوعغ١ٓ ٚاظزٙتوٗ ـاٟ 

٠ٛٙاخ اٌسل٠ٛاخ   ٘ٛال١ب ٠ٚعزّد ذٌه يٍٝ ؽغاُ اٌزٕفط/ال١ماخ م ٚاٌزATPاٌخ١ٍخ لأيباح م

اٌماٜٛ م ٚاٌدٚزح اٌد٠ِٛخ مؽغُ اٌضسثبد ٚرساا٘ب  ِٚؾزٜٛ ا١ٌّٙٛوٍاٛث١ٓ ايابـخ 

الا ِاآ رااتي زـااد  ذٌااه  اٌاٝ الاظاازفباح ِاآ الاٚوعااغ١ٓ ـااٟ اٌخ١ٍااخ م ٚلا٠ّىاآ رؾم١ااك

ِعزٜٛ وفباح يًّ الاعٙصح اٌعض٠ٛخ ٚرؾم١ك ؽبٌخ اٌزى١اؿ اٌاٛ ١فٟ 
 2م

. اْ ذٌاه وٍاٗ 

بد اٌّطبٌٚااااخ اٌخبصااااخ ٚ٘ااااٛ ظااااسيخ الاظزااااافبا ٠ااااات ـااااٟ رؾم١ااااك اؽااااد ٚاعجاااا

  ثعااد الاااا اٌماااٛٞ اٌّزىااسز ٌٚفزااساد ِخزٍفااخ ثؾ١ااش ٠عاازط١د ععااُ Recoveryم

اٌتياات رمٍاا١  ـزااسح اٌساؽااخ اٌزااٟ ٠اازّىٓ ِاآ رتٌٙااب رغاابٚش ؽبٌااخ اٌزعاات ٚاظاازعباح 

ِؤ اساد اٌؾبٌاخ اٌفعا١ٌٛٛع١خ اٌزاٟ رؤٍ٘ااٗ ٌلأظازّساز ثزىاساز الاااا ا١ٌّّاص ثبٌعااسيخ 

ٌمٛح اصٕابا اٌّجابزاح ٚا
 3م

  ثاؤْ ٕ٘ابن ياب١ٍِٓ اظبظا١١ٓ 1001. ٠ٚضا١ؿ مٔااس اٌاد٠ٓ 

رزٛلؿ ي١ٍّٙب اٌمدزح اٌٙٛال١خ ّٚ٘ب 
 4م

: 

لأٔعااااغخ اٌغعاااُ يٍااااٝ اظاااازخداَ    Chemical abilityم اٌمااادزح اٌى١ّ١بل١ااااخ  -1

 الاٚوعغ١ٓ ـٟ رؾ١ًٍ اٌّٛاا اٌؽرال١خ لأظزخداِٙب وٛلٛا ٌٍطبلخ .

  ٌٍااسلز١ٓ ٚاٌمٍاات ٚاٌاادَ ٚالاٚي١ااخ combined abilityاٌماادزاد اٌّااازسوخ م -2

  ِٚااادٜ ـعب١ٌزٙاااب cellular mechanismsاٌد٠ِٛاااخ ٚا١ٌّىبٔصِااابد اٌخ٠ٍٛاااخ م

 ع١ّعب ـٟ ٔمً الاٚوعغ١ٓ اٌٝ اٌعضتد .

 (SpecialEndurance and Funktional adaptation)  : اٌّطبٌٚخ اٌصب خ ٚاٌزى١ف اٌٛظ١فٟ 2-1-5

                                      
 .  129م ص 1000م يّبْ م ااز اٌفىس م  الايداا اٌٛ ١فٟ ثىسح اٌمدَ  ِٛـك اٌٌّٛٝ : 1م

( 2 ) Reilly , T : Physiology of sport and Exercise . Macmillan Publishing Co. London, 

2992,  P. 64.  

( 3 ) Mende , J. (1001) . OP. cit, P.123. 

 . 172م ص ِادز ظجك ذوسٖ  : 1001زيٛاْ م اٌد٠ٓ   محمد ٔاس4م
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صااخ ٠ااازًّ يٍااٝ عٛأاات ِزعااداح لأٔااٗ ٠عجااس ياآ اْ ِاااطٍؼ اٌّطبٌٚااخ اٌخب

ٌٛٛع١ْٛ ـااٟ ِغاابي اٌزاادز٠ت ِزؽ١ااساد ـعاا١ٌٛٛع١خ ِعماادح عاادا م ؽ١ااش ٠ٕرااس اٌفعاا١

اٌّطبٌٚخ اٌخبصاخ يٍاٝ أاٗ لادزح ـعا١ٌٛٛع١خ ثبٌّمابَ الاٚي  اٌس٠بيٟ اٌٝ يٕاس
  1م

ـزىبِااً اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٌاادٜ اٌتيجاا١ٓ ٠ااؤاٞ ِاآ إٌبؽ١ااخ اٌفعاا١ٌٛٛع١خ اٌااٝ رى١ااؿ 

عٙصح اٌٛ ١ف١خ ٌد٠ُٙ ِد الاااا اٌط٠ٛاً ٚاٌعابٌٟ اٌاادح اصٕابا اٌّجابزاح ثؾ١اش رىاْٛ الا

ٌتعٙاصح اٌؾ٠ٛ١اخ  ٕ٘بن ؽبٌخِٓ الأعغبَ اٌىبًِ ثا١ٓ ِزطٍجابد الاااا ِٚعازٛتبٌزى١ؿ

الاِس اٌرٞ ٠غعً رسو١ت ٚي١ٍّبد الاعٙصح اٌٛ ١ف١خ ثبٌاٛزح اٌّضٍٝ 
 2م

. 

عاٛا اعٙاصح اٌغعاُ يٍاٝ اااا ؽّاً ٠ٚماد ثابٌزى١ؿ اٌاٛ ١فٟ ٌتعٙاصح " ٘اٛ ر

ثاادٟٔ ِعاا١ٓ ثؾ١ااش ٠ز١ّااص الاااا ثبلالزااابا ـااٟ اٌغٙااد ٚاٌماادزح يٍااٝ ِمبِٚااخ اٌزعاات 

ٚازرفبع ِعزٜٛ الاااا " 
 3م

. ـبٌع١ٍّخ اٌزدز٠ج١خ اٌّمٕٕخ رؤاٞ اٌاٝ ؽادٚس رؽ١اساد ـاٟ 

الاعٙصح اٌعض٠ٛخ ٌتيج١ٓ م ـفٟ واً ٚؽادح ردز٠ج١اخ ٠ؾادس ٌاد٠ُٙ رؽ١اساد طف١فاخ عادا 

ل١مااخ م ٚ٘ااٛ اِااس ٠ّىاآ ٌّعااٗ ثعااد ِااسٚز ـزااساد ط٠ٍٛااخ ٔعااج١ب ٚ٘اارا اٌزؽ١ااس ٠ىااْٛ ٚا

ا٠غبث١ب ثّعٕٝ رؾعٓ ـٟ وفباح يًّ الاعٙصح اٌٛ ١ف١خ 
 4م

. 

س  الاظبض ـٟ رٕف١ر إٌّب٘ظ اٌزدز٠ج١خ إٌّزرّخ ثىسح اٌمدَ ٘ٛ ا٠اابي ؽاْ اٌ

رىااْٛ ٘اارٖ  اٌتياات اٌااٝ ايٍااٝ ِعاازٜٛ ٌٍزى١ااؿ اٌجاادٟٔ ٚاٌااٛ ١فٟ ٚإٌفعااٟ م يٍااٝ اْ

إٌّب٘ظ اٌزدز٠ج١خ ِج١ٕخ ٚـك اٌّزطٍجبد الاظبظا١خ ٌىاسح اٌمادَ ِٕٚٙاب اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ 

اٌزاااٟ رعاااد اؽااادٜ ا٘اااُ ٘ااارٖ اٌّزطٍجااابد م ِاااد ِتؽراااخ اْ اٌزى١اااؿ ـاااٟ اٌزااادز٠ت ٌاااٗ 

ِؾدٚا٠برٗ ٚراٛص١برٗ اٌّسرجطخ ثّزطٍجابد أرّاخ اٌطبلاخ ٚٔاٛع الاااا ٚاٌعضاتد 

را لا ٠ّىاآ اْ ٔجااسِظ اٌخطااظ اٌزدز٠ج١ااخ اْٚ الاراار ثٕرااس اٌعبٍِااخ اصٕاابا الاااا م ٌٚٙاا

الايزجاابز ؽاادٚا اٌؾّااً اٌزاادز٠جٟ ٚاٌزخااا  ـااٟ اٌزاادز٠ت ٚـمااب ٌّزطٍجاابد اٌٍعجااخ 
 5م

 .

ـّجدأ اٌخاٛص١خ ٠ف١د ثبْ ي١ٍّابد اٌزى١اؿ لا رؾادس الا ثبظازخداَ ٔفاط ٔٛي١اخ الاااا 

ٓ ؽ١ااش الا١ٌاابؾ اٌّطٍااٛة اٌزاادز٠ت ي١ٍااٗ ؽ١ااش رخزٍااؿ ـعاا١ٌٛٛع١ب اٌعّااً اٌعضااٍٟ ِاا

ٚاٌٛؽداد اٌؾسو١خ اٌعبٍِخ م ٚطج١عخ ٚٔٛي١خ ٔرُ أزبط اٌطبلخ ـاٟ واسح اٌمادَ ٚطج١عاخ 

يًّ اٌغٙبش اٌعاجٟ ـٟ اٌزٕا١ظ ٚالاـاساش اٌٙسِاٟٛٔ ـاٟ ِٛاعٙاخ الاؽعابض ثبٌزعات 

ياااج١خ  ٚـمااب ٌّجاادأ  –و١ّ١بل١ااخ  –اٌاارٞ ٠زطٍاات ؽاادٚس ي١ٍّاابد رى١ااؿ مـعاا١ٌٛٛع١خ 

اٌخاٛص١خ 
 6م

. 

از اٌزادز٠ت ٌٍّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ثىاسح اٌمادَ ٚثااىً ِٕازرُ ٠اؤاٞ اٌاٝ اْ اظزّس

ؽدٚس رؽ١ساد ـعا١ٌٛٛع١خ ـاٟ ع١ّاد ٚ ابلؿ اعٙاصح اٌغعاُ ٌتيجا١ٓ ٚربصاخ اٌمٍات 

اٌعضاٍٟ ـضات يآ رى١فابد اٌغٙابش اٌعااجٟ م ـبٌّزادزث١ٓ ع١ادا  –ٚاٌدٚزٞ اٌزٕفعٟ 

ـاٟ اعٙاصح اٌغعاُ ِآ ٠ّىُٕٙ اٌزى١ؿ يٍٝ اٌزؽ١ساد اٌفع١ٌٛٛع١خ اٌىج١اسح اٌزاٟ رؾادس 

                                      
( 1 )RoseMann , G : ISO Kinetisches Kraft Training , verlg , munchen , 1006 , P. 117.   

( 2 ) Michael , J. (2991) , op , cit , P. 104 . 

 55م ص 1006م اٌمب٘سح م ااز اٌفىاس اٌعسثاٟ م ؽًّ اٌزدز٠ت ٚصؾخ اٌس٠بيٟ اٌفزبػ :   اثٛ اٌعت اؽّد يجد 3م

 . 

 .  297م ص 1006م اٌمب٘سح م ااز اٌفىس اٌعسثٟ م  اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ ٌٍغٕع١ٓ  ِفزٟ اثسا١ُ٘ ؽّبا : 4م

م اطسٚؽاخ اوزاٛزاٖ   ظعد ِٕعُ اٌا١خٍٟ : ازاظخ ـعب١ٌخ الاااا ٚثعض اٌّؤ ساد اٌٛ ١ف١خ ٌتيجاٟ واسح اٌمادَ 5م

 . 34م ص 2999ؼ١س ِٕاٛزح م عبِعخ ثؽداا م 

( 6 ) Wilson , K. J. (1005) , op. cit , P. 133 .  
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رتي اٌغٙد اٌعضٍٟ ٚالاظزّساز ـٟ اااا ٘را اٌغٙد ِٚآ ٘ارٖ اٌزؽ١اساد ازرفابع يادا 

ياااسثبد اٌمٍااات ِٚاااساد اٌزااإفط ٚلٍاااخ رسو١اااص اٌىٍٛواااٛش ـاااٟ اٌااادَ ٚش٠اااباح اٌاااد٠ٓ 

الاٚوعااغ١ٕٟ ٚرؽ١ااس ٔعااجخ ؽّٛيااخ اٌاادَ ٚش٠ااباح اٌغٙااد اٌعاااجٟ ٚإٌفعااٟ ٚاْ ٘اارٖ 

١س اٌّزدزث١ٓ ع١دا ِمبِٚزٙب اٌزؽ١ساد رؾدس ثاىً لا٠ّىٓ ٌؽ
 1م

. 

ظجك ٠سٜ اٌجبؽش اْ ِٓ إٌّطمٟ اٌمٛي ثؤْ ٕ٘بن يتلخ ِزجباٌخ  ٚثٕبا يٍٝ ِب

ِٚزتشِخ ث١ٓ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٚازعخ اٌزى١ؿ اٌاٛ ١فٟ م ـات ٠ّىآ ر١ّٕاخ اٌّطبٌٚاخ 

اٌخبصااخ ٚالازرماابا ثٙااب اٌااٝ ِعاازٜٛ ياابٌٟ ِاآ اْٚ رؾم١ااك ازعااخ ِضب١ٌااخ ـااٟ اٌزى١ااؿ 

ٟ وااسح اٌماادَ ٠ز١ّااص الاااا اصٕاابا اٌّجاابزاح ثااؤْ ِعاادي فااٟ ٌلأعٙااصح اٌؾ٠ٛ١ااخ م ـاٌااٛ ١ف

اٌزٕفط ِاضت  ٠اصااا ـاٟ ثدا٠زاٗ صاُ ٠ماً ِعدٌاٗ ثعاد ذٌاه ٠ٚراً  اجٗ ِٕازرُ ٌفزاسح ط٠ٍٛاخ 

ثؾ١اش رىاْٛ ٕ٘ابن ؽبٌاخ ِآ اٌزااٛاشْ ٚالأعاغبَ ِاب ثا١ٓ اٌّؾا١ظ اٌادارٍٟ ٚاٌخاابزعٟ 

ٌؾبٌااخ لاثااد ِاآ ؽاادٚس رى١ااؿ ـعاا١ٌٛٛعٟ ٌٚزؾم١ااك اٌٛصااٛي اٌعااس٠د ٚاٌضبثااذ ٌٙاارٖ ا

اٌعاااجٟ  ٚاٌزااٟ رعّااً  –اٌعضااٍٟ  –اٌزٕفعااٟ  –لأعٙااصح اٌغعااُ اٌّخزٍفااخ ماٌاادٚزٞ 

 ثاااااااااىً ِٛؽااااااااد ٌزعاااااااازط١د اااا اٌؾّااااااااً اٌجاااااااادٟٔ ٚإٌفعااااااااٟ اصٕاااااااابا اٌّجاااااااابزاح 

راؤصس ؽزّاب ثدزعاخ اٚ اراسٜ يٍاٝ ِعازٜٛ الاظازغبثخ اٌٛ ١ف١اخ  …" ـبٌؾبٌخ إٌفعا١خ 

ز١غخ ٌٍزؤص١س اٌعااجٟ اٌٙسِاٟٛٔ اٌارٞ ٠اؤصس يٍاٝ يّاً الاعٙاصح ٌٍزى١ؿ اٌجدٟٔ ٚذٌه ٔ

اٌٛ ١ف١خ "
 2م

. 

ِاآ اٌّعااسٚؾ اْ الاعٙااصح اٌٛ ١ف١ااخ ٚايضاابا اٌغعااُ اٌؾ٠ٛ١ااخ رؾمااك ِعاازٜٛ ياابي   

ٌٍزى١اؿ ِاد اٌزّاس٠ٓ اٌارٞ ٠زغابٚش ثاااىً ِعزادي لبث١ٍاخ اٌتيات اٌٛ ١ف١اخ ٚـماب ٌمبياادح 

ٟ اٌجساِظ ِٓ اٌادح ٚاٌؾغُ ٠مبثٍٙب ش٠اباح ثؤْ وً ش٠باح ـ " ثبٌؾًّ ٚاٌزٟ رؤود اٌزدزط

ـااٟ اٌماادزح اٌٛ ١ف١ااخ ٌلأعٙااصح اٌدار١ٍااخ ٚالايضاابا ثّااب ٠ضاآّ إٌّااٛ ٠ٚطااٛز إٌز١غااخ 

اٌس٠بي١خ" 
 3م

. 

ٌارا ـاابْ رؾم١اك اٌزطاا٠ٛس ـاٟ اٌزى١ااؿ اٌفعا١ٌٛٛعٟ إٌّبظاات ٌّعازٜٛ اٌّطبٌٚااخ 

زدز٠ت م ـبظازخداَ اٌخبصخ ثىسح اٌمدَ ٠عزديٟ يسٚزح اظزخداَ اٌؾبـص اٌمٛٞ اصٕبا اٌ

اٌؾًّ اٌعبٌٟ اٌّمٕٓ ـٟ ردز٠ت اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٠ص٠د ِٓ لا١ُ اٌىبٌعا١َٛ ـاٟ اٌعضاٍخ 

اٌدٚزٞ اٌزٕفعٟاٌغٙبش ٠ٚؾعٓ اؽز١بطٟ اٌطبلخ ـضت يٓ رى١ؿ 
 4م

.. 

ـمد اصجزذ اٌجؾٛس اٌطج١خ ٚاٌفعٍغ١خ اْ ِزٛظظ ِعدي يسثبد اٌمٍت لجاً ٚثعاد 

ِٕزااافٗ الااً ِٕٙااب ـااٟ ِٕزاااؿ اٌّٛظااُ يّااب ـااٟ ِجاابزاح وااسح اٌماادَ لجااً اٌّٛظااُ ٚـااٟ 

ثدا٠زٗ م وّب ٚعد ش٠باح ـٟ ِزٛظظ ؽغُ اٌز٠ٛٙخ اٌسل٠ٛخ ثبٌزدز٠ت ٔرسا ٌص٠باح اٌزّض١اً 

  ال١ماخ لجاً اٌّٛظاُ 15اٌؽرالٟ م وّب رمً ِدح الاظزافبا ِب ثعد اٌّغٙاٛا اٌجادٟٔ ِآ م

  البلك ـٟ ِٕزاؿ اٌّٛظُ 6اٌٝ م
 5م

  اْ KARTEIN. ٚلد اصجزاذ ثؾاٛس وابزرٓ م

ياسثخ / ال١ماخ  ِٚآ راتي اٌزى١اؿ  290اْ ايٍٝ ِب راً ا١ٌٗ يسثبد اٌمٍات ٘اٛ م

ـ١اٗ رٕرا١ُ ِماداز اٌضاسثبد ـاٟ اٌدل١ماخ اٌاٝ ؽغُ اٌمٍت ٠ٕٚزمً اٌٝ ٚيد ٠اً ٠صااا 

                                      
( 1 ) David (2992) , op. cit , P. 239 . 

 .  349م ص ِادز ظجك ذوسٖ  : 2994  يجد الله اٌتِٟ م2م

م اٌّٛصً م ااز اٌىزت  زلبَ اٌم١بظ١خاٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ ٚالا  لبظُ ؽعٓ إٌّدلاٚٞ ِٚؾّٛا اٌابطٟ : 3م

 .  122م ص1017ٌٍطجبيخ م 

( 4 ) David (2992) , op. cit , P. 102 . 

 .  20م ص 1017م اٌمب٘سح م اٌّطبثد اٌعب١ٌّخ م  اٌدٚزح اٌساثعخ ٌٍطت اٌس٠بيٟ ٚوسح اٌمدَ  5م
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اوضااس ِاآ اٌعاادا اٌعاابثك 
 1م

. اِااب اٌزؽ١ااساد اٌى١ّ١بل١ااخ ـبٔٙااب ر١ّااً اٌااٝ الأزراابَ ٌزؾم١ااك 

ٓ رااتي ازرفاابع وفب٠ااخ ي١ٍّاابد الا٠ااض ٚٔااابط اٌخّاابلس  ااٛا٘س اٌزى١ااؿ إٌّبظاات ِاا

ٚايااباح ثٕاابا ِاااباز اٌطبلااخ اٌزااٟ رعاازٍٙه اصٕاابا اٌعّااً ايٍااٝ ِاآ ِعاازٛا٘ب الاصااٍٟ 

ماٌزع٠ٛض اٌصالد  اٌرٞ ٠ؾمك ش٠باح ايباح اٌجٕبا ثاىً ٚايؼ م وّاب ٠اؤاٞ اٌاٝ ش٠اباح 

١ااخ اٌزااٟ رعّااً ٔااابط الأص٠ّاابد ؽ١ااش رااصااا و١ّااخ اٌّااٛاا اٌعضاا٠ٛخ ٚالاِااتػ اٌّعدٔ

وّٕاااااطبد ٌعّااااً الأص٠ّاااابد اٌّعاااابيدح ٚاٌزااااٟ رؾمااااك ش٠ااااباح ي١ٍّاااابد اظاااازٙتن 

رااٛـس الاٚوعااغ١ٓ ماٌغٍىااصح اٌتاٚوعااغ١ٕ١خ  ٚ٘اارا ٠ااؤاٞ اٌااٝ ياادَ اٌىت٠ىااٛع١ٓ يٕااد 

ش٠باح لادزح أمجاب  الا١ٌابؾ اٌعضا١ٍخ ٌفزاسح اطاٛي اصٕابا اٌؾّاً اٌعابٌٟ اٌاادح م وارٌه 

ٌجٕاابا اٌّسوجاابد اٌفٛظاافبر١خ اٌّع١ٕااخ ثبٌطبلااخ ِضااً  رااصااا و١ّااخ اٌّااٛاا اٌزااٟ رعاازخدَ

اٌىس٠بر١ٓ م ِٚٓ اٌغد٠س ثبٌروس اْ اٌزى١اؿ اٌى١ّ١ابلٟ ٌا١ط ِطٍماب أٞ أاٗ ؼ١اس ِزاابثٗ 

ِٚزعبٚٞ ـٟ ع١ّد أاٛاع اٌزادز٠ت ثاً ٠ازتلُ ِاد راٛصا١خ ٚٔاٛع اٌزادز٠ت ثؾعات 

ٔٛع ٚصفخ اٌؾًّ 
 2م

١ىاب١ٔىٟ ٌٍعّاً . اِب اٌغٙبش اٌعاجٟ اٌّسوصٞ ـ١صااا رٕر١ّٗ اٌّ

ثؾ١ااش ٠ااؤاٞ اٌااٝ رؾم١ااك رؽ١ااس ـااٟ اٌعّااً الالزاااباٞ ٚٚاعجاابد الاظاازّساز ثاابلاااا م 

ٌرٌه رز١ّص ؽبٌخ أخفب  ِعزٜٛ اٌّطبٌٚخ اٌخبصاخ ٌادٜ اٌتيجا١ٓ ثعادَ لادزح الاعٙاصح 

اٌعضاا٠ٛخ يٍااٝ الاظاازّساز ـااٟ اااا اٌؾّااً ا١ٌّّااص ثبٌااادح اٌعب١ٌااخ ط١ٍااخ ٚلااذ اٌّجاابزاح 

اظز١عبة ذٌه اٌؾًّ ٚالا٠فابا ثّزطٍجبراٗ م ٚاْ رٍاه اٌؾبٌاخ ِٓ ٙصح ٌعدَ رّىٓ رٍه الاع

رىْٛ ِاؾٛثخ ثزعت يضٍٟ ٚياجٟ لد ٠ىْٛ  بِت  
 3م

ِٓ ٕ٘اب ٠زضاؼ اْ اظاجبة . .

 –اٌزٕفعااٟ  –اٌزعاات اٌخاابص اٚ اٌعاابَ اصٕاابا اٌّجاابزاح لا رىّاآ ـااٟ اعٙااصح ماٌاادٚزٞ 

 اٌعضٍٟ  ـؾعت ٚأّب ـٟ اٌغٙبش اٌعاجٟ ا٠ضب .

ٔزاابلظ اٌجؾااٛس اٌزطج١م١ااخ اْ لبث١ٍااخ الاعٙااصح اٌعضاا٠ٛخ يٍااٝ الا٠فاابا ٌمااد اواادد 

ٍمااٛا١ٔٓ رى١ااؿ الاعٙااصح اٌٛ ١ف١ااخ ثٛاظااطخ ٌثّزطٍجاابد اٌعّااً ٌفزااسح ط٠ٍٛااخ عاابا ٔز١غااخ 

اٌعاجٟ  ِآ راتي ش٠اباح  –اٌعضٍٟ  –اٌزٕفعٟ  –ٚؽدح يًّ ٘رٖ الاعٙصح ماٌدٚزٞ 

م ٚرٕاا١ظ اٌزجاباي اٌؽابشٞ يآ  و١ّخ اٌدَ اٌزٟ ٠ضخٙب اٌمٍات ٚرٛظاد الاٚي١اخ اٌد٠ِٛاخ

ٌاادٜ اٌؾاادٚا اٌعااطؾ١خ ٌٍؾ٠ٛاااتد  ٟطس٠ااك رؾعاا١ٓ  ااسٚط الأزااابز الاٚوعااغ١ٕ

اٌسل٠ٛااخ ٚاٌاارٞ ٠ااؤاٞ اٌااٝ رٛ ١ااؿ اٌعضااتد اٌزٕفعاا١خ م وّااب اْ ي١ٍّااخ الأمجااب  

ٚالأجعاابط اٌعضااٍٟ رااؤاٞ اٌااٝ ش٠ااباح ِسٚٔااخ ا١ٌٍااؿ اٌعضااٍٟ ٚلبث١ٍااخ اٌّااد ـضاات ياآ 

ٍخ أٞ ش٠ااباح ي١ٍّااخ اٌزّض١ااً اٌؽاارالٟ م ٚواارٌه اٌزؾعااط ش٠ااباح ازعااخ ؽااسازح اٌعضاا

اٌعاجٟ ٚاٌعًّ اٌعضٍٟ ٚربص١سّ٘ب اٌّازسن ـّٓ رتي اظزّساز ا٠اابي اٌادَ اٌىابـٟ 

اٌٝ اٌدِبغ ٠اصااا اٌزؾعاط اٌعااجٟ ِآ لجاً اٌغٙابش اٌعااجٟ اٌّسواصٞ ِّاب ٠ضآّ 

رعّاً يٍاٝ ؽاً ي١ٍّخ رٛاـم١خ اوضس الخ ِد ربر١س ؽادٚا اٌزعات ـٙارٖ اٌماٛا١ٔٓ ع١ّعٙاب 

اٌطسالاك  طبٌٚاخ اٌخبصاخ ِآ راتي رؾد٠اد اـضاًاٌّابوً ٚربصخ ِٛيٛع ر١ّٕخ اٌّ

ثاىً ِزدارً ت اٌفعبٌخ ـٟ اٌزدز٠ت ٚاظزخداِٙبٚالاظب١ٌ
 4م

. 

 : اٌّزغ١راد اٌٛظ١ف١خ ٚا١ّ٘زٙب 2-1-6

                                      
( 1 ) KARTEIN , A : Hochund  Dauerleistung Fahig Keit Des Sportler , Munchen , 

1011 , P. 19 . 

( 2 ) Reilly , T  ( 2992) , op . cit . P. 147. 

( 3 ) David (2992) , op. cit , P. 1003 - 106 .  

( 4 ) Michael , J , (2991) . op. cit , P. 101 .  
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رعد اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ ثّضبثخ اٌّؤ ساد اٌزٟ رؾادا ٌٕاب ِعازٜٛ ٚوفاباح يّاً  

٠ٛخ م وّب رع١ٓ ٌٕب ِدٜ اٌزى١ؿ اٌٛ ١فٟ اٌؾبصً ـٟ ِعزٜٛ يًّ رٍاه الاعٙصح اٌعض

الاعٙااصح م ٚـ١ّااب ٠ٍااٟ اظاازعسا  ٌااجعض اٌّزؽ١ااساد اٌٛ ١ف١ااخ اٌّّٙااخ ذاد اٌعتلااخ 

 ثطج١عخ اٌجؾش .

 : (Blood Pressureاٌعغػ اٌدِٛٞ ) 2-1-6-1

عخ ٠ٚماد ثٗ " اٌضؽظ اٌٛالد يٍٝ عدزاْ الاٚي١خ اٌد٠ِٛخ ٚاٌرٞ ٠عزّد ثبٌدز 

الاٌٚٝ يٍٝ ِمبِٚاخ الاٚي١اخ ٌعاس٠بْ اٌادَ ٚيٍاٝ ِماداز ؽغاُ اٌدـعاخ اٌمٍج١اخ"
 1م

م ٚلاد 

  ثبٔااٗ " رٍااه اٌمااٛح اٌزااٟ ٠عااٍطٙب اٌاادَ يٍااٝ ٚؽاادح 1016 –يسـااٗ مصااجبػ اٌعاابِسالٟ 

اٌّعبؽخ ِٓ عداز اٌٛيبا اٌدِٛٞ " 
 2م

  1009 –. وّب يسـاٗ ميجاد اٌّغ١اد ٚاراسْٚ 

ٓ ِسٚز اٌدَ ـٟ عدزاْ الاٚي١خ اٌد٠ِٛخ ِٚمبِٚاخ يٍٝ أٗ اٌضؽظ اٌغبٔجٟ إٌب ٟا ِ

رٍااه اٌغاادزاْ ٌّااسٚز اٌاادَ م ٚاٌضااؽظ اٌاادِٛٞ ٠زرثاارة ـااٟ اٌاادٚزح اٌمٍج١ااخ ثاا١ٓ يااؽظ 

  ٚاٌفاسق ثا١ٓ اٌضاؽط١ٓ ٠اديٝ Diastolic  ٚيؽظ أجعابطٟ مsystolicأمجبيٟ م

  Pulse pressureيؽظ إٌجض م
 3م

. 

ؤصس ـااٟ ش٠ااباح يااسثبد اٌمٍاات اْ اٌغٙااد اٌعضااٍٟ اصٕاابا اٌزاادز٠ت اٌس٠بيااٟ ٠اا

ّاب ٠ٕازظ يٕاٗ ش٠اباح ـاٟ ٠ِٕٚعىط يٍٝ ش٠باح و١ّخ اٌدَ اٌّدـٛع اٌٝ اٌادٚزح اٌد٠ِٛاخ م 

ل١ّااخ اٌضااؽظ اٌاادِٛٞ 
 4م

. ؽ١ااش ٠ااصااا اٌضااؽظ الأمجبيااٟ ثاااٛزح رااابيد٠خ اصٕاابا 

  ـاااٟ ؽااا١ٓ اْ اٌضاااؽظ Dynamic Exerciseش٠اااباح  ااادح اٌزّاااس٠ٓ اٌد٠ٕب١ِى١اااخ م

ثاااىً ثعاا١ظ ٠زاابصس Diestolicالأجعاابطٟ 
 5م

  1001 –.ٚ٘اارا ِااب اواادٖ ملبظااُ ؽعاآ 

اٌص٠اباح ِجب اسح  س٠تؽظ ازرفبع اٌضؽظ الأمجبياٟ اصٕابا اٌؾّاً اٌجادٟٔ ٚررٙا "ثمٌٛٗ

ـااٟ ثدا٠ااخ اااا اٌؾّااً م ِااد ياادَ رؽ١ااس ـااٟ اٌضااؽظ الأجعاابطٟ . اٚ ؽاادٚس رؽ١ااساد 

اٌدَ اصٕابا اٌزادز٠ت ثع١طخ ثبٌّمبزٔخ ِد اٌضؽظ الأمجبيٟ . ٘را ٠ٚزؤصس ازرفبع يؽظ 

 ثاااااااابٌعّس ٚٔااااااااٛع اٌزاااااااادز٠ت ٚو١ّااااااااخ اٌعضااااااااتد اٌّااااااااازسوخ ـااااااااٟ اٌعّااااااااً 

"اٌعضٍٟ
 6م

.ـمد ٌٛؽظ الازرفابع ـاٟ ياؽظ اٌادَ رجعاب ٌٕاٛع إٌاابط اٌزخاااٟ ؽ١اش 

٠ااصااا ٌاادٜ لايجااٟ زـااد الاصماابي ٠ٍاا١ُٙ لايجااٟ وااسح اٌماادَ .. ٠ٚمااً يٕااد لايجااٟ اٌغّجاابش 

ٚاٌعااجبؽخ
 7م

عااس  اٌااٝ اٌزاادز٠ت إٌّاازرُ ٚاٌّعاازّس اٌاارٞ ٠ز ٟ. ٠ٚتؽااظ اْ اٌس٠بياا

ٌفزسح ط٠ٍٛخ ٠مً يؽطٗ ٚثخبصخ ياؽطٗ الأمجبياٟ اٌارٞ ١ّ٠اً اٌاٝ الأخفاب  ـاٟ 

عد ذٌه زا ـعً ا٠غبثٟ ٠عىط رى١ؿ عٙبش اٌمٍات ٚاٌادٚزح ٠ِعزٛاٖ يٓ ؽبٌخ اٌعىْٛ ٚ

اٌد٠ِٛااخ يٍااٝ اٌغٙااد اٌعضااٍٟ ٌٚااٗ الاٌااخ ا٠غبث١ااخ يٍااٝ وفااباح ٘اارا اٌغٙاابش ثبيزجاابزٖ 

يٓ رٛص١ً الاٚوعغ١ٓ ٌٍعضاتد اٌعبٍِاخ ِّاب ٠اؤصس يٍاٝ اٌضاؽظ اٌادِٛٞ  اٌّعؤٚي

                                      
 . 196م ص1012م اٌمب٘سح م ااز اٌّعبزؾ م  1م ط ثب٠ٍٛع١ب اٌس٠بيخ  اثٛ اٌعت اؽّد : 1م

 .  5م ص 1016م ثؽداا م ِطجعخ اظعد م ازرفبع يؽظ اٌدَ اظّبي١ً اٌعبِسالٟ :   صجبػ 2م

م 1009م يّبْ م ااز اٌّعزمجً ٌٍٕاس م  اظبظ١بد يٍُ ٚ بلؿ الأيضبا  يجد اٌّغ١د اٌابيس مٚارسْٚ  : 3م

 . 145ص

 .  111م ص ِادز ظجك ذوسٖ  : 1009  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ م4م

( 5 ) Dirix A. and others :“The Olympic Book of sport medicine” Black well Scientific 

pub , W. Germine , 1011 , P. 55 .  

 . 117م ص ِادز ظجك ذوسٖ  : 1001  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ م6م

م اٌمب٘سح م ااز اٌفىس اٌعسثٟ م  ـع١ٌٛٛع١ب ِٚٛزـٍٛع١ب اٌس٠بيٟ  اثٛ اٌعت اؽّد ٚمحمد صجؾٟ ؽع١ٕٓ : 7م

 .   67م ص 1007
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ـّعاازٜٛ اٌّطبٌٚااخ ٠ااسرجظ ثدزعااخ وفااباح عٙاابش اٌاادٚزاْ ٚاٌضااؽظ اٌاادِٛٞ 
 1م

.٠ّٚىاآ 

ل١اااااااااابض اٌضااااااااااؽظ اٌاااااااااادِٛٞ ِاااااااااآ رااااااااااتي عٙاااااااااابش اٌضااااااااااؽظ اٌاااااااااادِٛٞ 

يٕد الأعبْ ّ٘اب   اذ اْ ٕ٘بن ٔٛي١ٓ ِٓ اٌضؽظ اٌدSphygmomanometerِٞٛم
 2م

: 

 : (Systolic Blood Pressureٌدِٛٞ الأمجبظٟ )اٌعغػ ا -1

ٚ٘ٛ اٌضؽظ اٌارٞ ٠زٌٛاد ِآ أمجاب  اٌمٍات ٚاـاد اٌادَ اٌاٝ اٌااسا١٠ٓ اٌىج١اسح ٠ٚجٍاػ   

   ٍُِ.ش م ٟٚ٘ اٌمسااح الاٌٚٝ يٕد أخفب  اٌصلجك ـٟ اٌعّٛا .  129ؽٛاٌٟ م

 :( Diastolic Blood Pressureاٌعغػ اٌدِٛٞ الأجطبغٟ ) -2

ٞ ٠زٌٛااد ِآ أجعاابط اٌمٍاات ـااٟ اٌااسا١٠ٓ ٠ٚجٍااػ يٕااد الأعاابْ ٚ٘اٛ اٌضااؽظ اٌاار

  ٍُِ. ش م ٚ٘ٛ اٌمسااح اٌضب١ٔخ ثعد أخفب  اٌصلجك ـاٟ اٌعّاٛا 19-69ؽٛاٌٟ م

  . 

 

   Heart Rate –( HR)ِؼدي ٔجط اٌمٍت  2-1-6-2

ّااد ي١ٍٙااب ل١اابض ِعاازٜٛ وفااباح اٌمٍاات ٠عزٚ٘ااٛ اؽااد اٌّؤ ااساد اٌّّٙااخ اٌزااٟ  

عزٜٛ اٌٛ ١فٟ اٌرٞ ٚصً ا١ٌاٗ اٌتيات م ٠ّٚىآ رعس٠فاٗ ثااىً ٚاٌدٚزح اٌد٠ِٛخ ٚاٌّ

 ِجعاااااظ يٍاااااٝ أاااااٗ م يااااادا ياااااسثبد اٌمٍااااات ـاااااٟ اٌدل١ماااااخ اٌٛاؽااااادح ٚلاااااد يسـاااااٗ 

  يٍااٝ أااٗ " اٌزؽ١ااساد الا٠مبي١ااخ ٌغاادزاْ اٌاااسا١٠ٓ ٔز١غااخ 1013 –مِرفااس يجااد الله 

اِزتلٙااااب ثبٌاااادَ إٌّاااادـد ِاااآ اٌجطاااا١ٓ الا٠عااااس اصٕاااابا أمجبيااااٗ " 
 3م

 ٗ . وّااااب يسـاااا

  ثبٔاٗ " اٌااعٛز ثبٌّٛعاخ اٌد٠ِٛاخ إٌّزمٍاخ ِآ 1011 –مل١ط اٌدٚزٞ ٚطابزق اِا١ٓ 

اٌمٍاات اٌااٝ اٌاااس٠بْ اٌاارٞ ٠غااط ـ١ااٗ إٌااجض ٔز١غااخ ٌاازمٍ  اٌعضااٍخ اٌمٍج١ااخ" 
 4م

. ٠ٚاازُ 

م   Ausculationل١بض ِعدي يسثبد اٌمٍت ثبظزخداَ يدح طسق ِٕٙب طس٠مخ اٌعّد 

 ١ECGً اٌسظاُ اٌىٙسثابلٟ م ٚطس٠ماخ رعاغ Palpationٚطس٠مخ اٌغط 
 5م

م ٚاـضاً 

  ٚ٘ٛ عٙبش رخط١ظ اٌمٍت اذ ٠ج١ٓ ٘ارا اٌغٙابش ECG٘رٖ اٌطسق ٚاوضس٘ب الخ عٙبش م

 اْ اٌّعبـخ ث١ٓ يسثز١ٓ ِززب١ٌز١ٓ ٘ٛ ِعدي اٌّعبـخ وبلارٟ :

                                              R)-R) + Min (R-MaX(RR) = -M(R    

                          2                     
 لأظزخساط ل١ّخ ِعدي اٌّعبـخ ـٟ اٌدل١مخ اٌٛاؽدح             ٚثعد٘ب ٔمعُ        

                                      
 .   111م ص ِادز ظجك ذوسٖ  : 1009لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ م  1م

م 1011م اٌى٠ٛاذ م ذاد اٌعتظاً ٌٍطجبياخ م  اظبظ١بد يبِخ ـاٟ يٍاُ اٌفعا١ٌٛٛع١ب  ز دٞ ـزٛػ يجد اٌفزبػ : 2م

 .  201ص

 ِغٍاخ  ِرفس يجد الله  ف١ك : لبث١ٍخ اٌمٍت ٚاٌدٚزح اٌد٠ِٛعخ يٕد اٌس٠بي١١ٓ يبِخ ٚلايجٟ واسح اٌمادَ ربصاخ م 3م

 . 261م ص1013م اٌعدا اٌعب س م رّٛش  الارؾبا اٌعسثٟ ٌىسح اٌمدَ

م 1011م اٌّٛصااً م ااز اٌىزاات م  اٌفعااٍغخ ٌطااتة و١ٍااخ اٌزسث١ااخ اٌس٠بياا١خ  لاا١ط اٌاادٚزٞ ٚطاابزق اِاا١ٓ : 4م

 . 57ص

 .   69م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1007  اثٛ اٌعت اؽّد ٚمحمد صجؾٟ م5م

M(R-R) 

X 4 

6999 
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ٚذٌه لأْ ظسيخ عٙابش رخطا١ظ  4×صُ يسة ِزٛظظ اٌّعبـخ اٌص١ِٕخ ث١ٓ يسثز١ٓ   

  ٍُِ ـٟ اٌضب١ٔخ رتي اٌم١بض25اٌمٍت م
 1م

. 

ؤ ساد اٌّّٙاخ ٚاٌزاٟ ٠ّىآ ِتؽرزٙاب ثعاٌٙٛخ ٠ٚعد ِعدي ٔجض اٌمٍت ِٓ اٌّ 

ثٛصاافٙب ِؤ ااسا ٌٍزؽ١ااساد اٌفعاا١ٌٛٛع١خ اٌزااٟ رؾاادس ٌٍس٠بيااٟ اصٕاابا اٌغٙااد اٌجاادٟٔ م 

٠ّٚىٓ اظزخداِٗ ا١ٌت يٍٝ  دح اٌغٙد ـضت يٓ رم٠ُٛ اٌزابص١ساد اٌّخزٍفاخ ٌٍزادز٠ت م 

ب وٟ رااجؼ ٌزدز٠ت ٚطسالمٙاٚزاٚا ـعً اٌغٙبش ٚرى١فٗ ِّب ٠ّىٕٕب ِٓ رط٠ٛس ثساِظ 

اوضس ـعب١ٌخ 
 2م

  ِآ اْ ل١ابض ِعادي إٌاجض اصٕابا 1001 -. ٚ٘را ِب اودٖ ملبظُ ؽعٓ 

اٌزاادز٠ت ٠عااد ِاآ اثااسش الاِضٍااخ اٌزطج١م١ااخ ٌزؾد٠ااد ٔٛي١ااخ راابص١س الاظاازغبثخ اٌفعاا١ٌٛٛع١خ 

اٌزاٟ راادي يٍااٝ الاعٙاابا ٚش٠ااباح ؽّااً اٌزادز٠ت ِّااب ٠عاابيد يٍااٝ رمٕاا١ٓ ِىٛٔاابد ؽّااً 

اٌزاادز٠ت 
 3م

ك ِعاادي ٔااجض اٌمٍاات ٠ّىاآ رؾد٠ااد  اادح اٌزاادز٠ت ثبظاازعّبي ـعاآ طس٠اا م

اٌمبْٔٛ الارٟ 
 4م

: 

 يّس اٌس٠بيٟ = اٌم١ّخ اٌماٜٛ ٌٍٕجض – 229

 إٌعجخ اٌّساا يٍّٙب× اٌم١ّخ اٌماٜٛ ٌٍٕجض 

زاادز٠ت اٌس٠بيااٟ ثبظاازخداَ اٌزااساا اٌّاإخفض ٠ؾمااك اٌزى١ااؿ الاِضااً ـااٟ اٌْ اٚ 

ٌزااٟ رٍعاات اٚزا ١ِّااصا ـبصٕاابا ي١ٍّااخ اطاابز ٚ اابلؿ رى١ااؿ اٌمٍاات ٚاٌاادٚزح اٌد٠ِٛااخ ا

اٌزى١ؿ اٌؾم١م١خ ثبرغبٖ ثٕبا اٌمٍت ٚاٌص٠اباح إٌّبظاجخ ٌمبث١ٍاخ اٚاَ الأغابش رزطٍات اصٕابا 

  يسثخ/ال١مخ 159اٌزدز٠ت ِعدي ٔجض اوضس ِٓ م
 5م

. 
 

  

اِب اٌفزسح اٌص١ِٕخ اٌزٟ ٠ؾاً ـ١ٙب اٌزى١ؿ اٌٛ ١فٟ ٌٍمٍت ـبٔٙب رزؽ١اس ٚ٘ارا ِاب راُ      

بعٗ ِآ اٌدزاظابد اٌىض١اسح يٍاٝ يادا ِآ اٌس٠بيا١١ٓ اٌار٠ٓ رادزثٛا يٍاٝ اٌعاابة اظازٕز

  اْ REINDEL - 1067ٚـعب١ٌاابد رؾزاابط اٌااٝ ِطبٌٚااخ ربصااخ ٚلااد اوااد ز٠ٕاادي م

ثعد شِآ لاا١س ٔعاج١ب م ـبٌزادز٠ت ثبظازخداَ اٌؾّاً اٌعابٌٟ ٠زُ ي١ٍّخ رٕر١ُ الأمجب  

ت ثااٛزح رغعٍاٗ ٠اؤاٞ يٍّاٗ   اظبث١د ا ٙاس ثٛياٛػ رابص١سٖ يٍاٝ ؽغاُ اٌمٍا4ٌّدح م

ثاىً ِٕزرُ 
 6م

. 

 ٠ٚزاااساٚػ ِعااادي ياااسثبد اٌمٍااات اصٕااابا اٌساؽاااخ يٕاااد اٌااااخ  الايز١اااباٞ  

  يااسثخ ـااٟ اٌدل١مااخ م ٠ٚااصااا ٘اارا اٌّعاادي يٕااد الاطفاابي م وّااب ٠ااصااا رااتي 75-65م

  يااسثخ ـااٟ اٌدل١مااخ م ٠ٚاااً ـااٟ ؽاابلاد اٌغٙااد 199اٌّغٙااٛا اٌجاادٟٔ اٌااٝ ِااب ـااٛق م

                                      
م ِؾبياساد ٌطٍجاخ اٌدزاظابد اٌع١ٍاب م عبِعاخ ثبثاً م و١ٍاخ اٌزسث١اخ  اٌس٠بيا١خ اٌفعاٍغخ  ِرفس يجد الله  اف١ك : 1م

 .1000اٌس٠بي١خ م 

م 1013م عبِعااخ اٌّٛصااً م ااز اٌىزاات ٌٍطجبيااخ م  اٌّاادرً اٌااٝ اٌزاادز٠ت اٌس٠بيااٟ  ظاا١ٍّبْ يٍااٟ ؽعاآ : 2م

 . 241ص

م الازاْ  ب١ٌابد ٚاٌعٍاَٛ اٌس٠بيا١خاٌّٛظٛيخ اٌس٠بي١خ ٚاٌجد١ٔخ اٌابٍِخ ـٟ الاٌعبة ٚاٌفع  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ : 3م

 .230م ص1001م ااز اٌفىس ٌٍطجبيخ م 

 .  596م ص1001م الازاْ م ااز اٌفىس ٌٍطجبيخ م  اظط اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ : 4م

 . 193م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1009  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ م5م

( 6 ) REINDELL, K./Rosk Amm. G. Funkion diagonstik dcsgcsunden und kranken 

Hranken Herzcns , Thicme , verla stuttgart , 1067 . P. 59 .  
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  يسثخ ـٟ اٌدل١مخ وّب اْ ِعدي إٌاجض اصٕابا اٌساؽاخ ٌادٜ 179ضس ِٓ ماٌعبٌٟ اٌٝ او

اٌس٠بياا١١ٓ اٌّزاادزث١ٓ الااً ِٕااٗ ؼ١ااس اٌّزاادزث١ٓ لأْ رٕراا١ُ و١ّااخ اٌضااسثبد رؾاااً 

 ثاٛزح الزابا٠خ .

  69ٕٚ٘بن  ب٘سربْ رزطٍت ِسايبرّٙب ـعٕدِب ٠مً ِعدي يسثبد اٌمٍت يٓ م

م ٚرؾااً ٌٍعد٠اد ِآ اٌس٠بيا١١ٓ اصٕابا يسثخ /ال١مخ رعّٝ ٘رٖ اٌرب٘سح ثجظا اٌمٍات 

  يسثخ / ال١مخ رعّٝ ثعسيخ ِعدي اٌمٍات 129ِعدي اٌمٍت يٓ م ااٌساؽخ م ـبذا اشاا
 1م

. ٕٚ٘اابن ٘سِااْٛ ٠ااؤصس ِجب ااسح يٍااٝ ٔااجض اٌمٍاات رفااسشٖ اٌؽاادح اٌىرس٠ااخ ٠عااّٝ 

ماث١ٕفس٠ٓ  ٠ٚعجت ش٠باح ِعدي ٔجض اٌمٍت ٚش٠باح لٛح إٌاجض . ٕٚ٘ابن ِاباح و١ّ١بل١اخ 

ّٝ مٔاٛزاث١ٕفس٠ٓ  رفاسش يٕاد اٌعاات اٌعاّجضبٚٞ اٌزاٟ رؾادصٙب الأفعابلاد إٌفعا١خ رع

ٚرؤاٞ اٌٝ اـساش ٘رٖ اٌّباح م ِٚٓ صُ اٌٝ ش٠باح ِعدي يسثبد اٌمٍت 
 2م

. 

  

 

٠ٚزبصس ِعدي ٔجض اٌمٍت ثعٛاًِ يدح ِٕٙب اٌغإط م اٌعّاس م ازعاخ اٌؾاسازح م اٌؾبٌاخ 

يااا١خ م ـضااات يااآ يّاااً اٌغٙااابش اٌعااااجٟ الأفعب١ٌاااخ م اٌٙسِٛٔااابد م اٌؾبٌاااخ اٌّس

 خ اٌعّجضبٚٞ ٚاٌجبزاظّجضبٚٞ .١ّاٌّسوصٞ ـٟ لع

ـبٌغٙبش اٌعاجٟ اٌعّجضبٚٞ ٠عًّ يٍٝ ش٠باح ِعدي ٔاجض اٌمٍات م ِٚآ راتي  

  ٚالا٘اُ ِآ ذٌاه ٠عّاً يٍاٝ ش٠اباح لاٛح .S.A.Nاٌزبص١س يٍٝ اٌعمدح اٌغ١ج١خ الاذ١ٕ٠اخ م

إٌااابط اٌىٙسثاابلٟ ٚا١ٌّىااب١ٔىٟ ٌٍمٍاات  ٚظااسيخ أمجااب  اٌعضااٍخ اٌمٍج١ااخ مش٠ااباح 
 3م

 .

ؽ١ااش ٠ااصااا ِعاادي ٔااجض اٌمٍاات رااتي ٔاااؿ صب١ٔااخ ٔز١غااخ لأزظاابي اٌغٙاابش اٌعاااجٟ 

اٌعّجضبٚٞ إٌجضبد اٌٝ اٌعمدح اٌغ١ج١خ الاذ١ٕ٠خ 
 4م

    . 

 Narveاِب اٌغٙبش اٌجبزاظّجضبٚٞ ـبْ ربص١سٖ ٠ىْٛ ثٛاظطخ اٌعاات إٌابٟ٘ م 

vagusم١ًٍ ِٓ ِعدي رؾف١اص اٌعمادح اٌغ١ج١اخ الاذ١ٕ٠اخ م  اٌرٞ ٠عًّ يٍٝ اٌزS.A.N م  

ٚثرٌه ٠مًٍ ِٓ لٛح ٚظسيخ أمجب  اٌعضٍخ اٌمٍج١خ 
 5م

. 

ٌٍٚس٠بي١١ٓ اظازغبثخ اـضاً ٌٍزّاس٠ٓ م ٚاظازٙتن الاٚوعاغ١ٓ لجاً اْ ٠ااٍٛا  

اٌٝ اٌؾد الايٍٝ ِٓ ِعدي يسثبد اٌمٍت اذ يٕدِب ٠ىْٛ اٌّعدي اظزٙتن الاٚوعغ١ٓ 

  يااسثخ/ال١مخ ٚ٘ااٟ 79خ  يٕااد اٌس٠بياا١١ٓ ٠ىااْٛ ِعاادي يااسثبد اٌمٍاات مٌزس/ال١ماا2م

ِعادي ِآ اٌزادز٠ت م ٠ازمٍ  اٌفابزق ـاٟ    ٠ِٛب55الً ِٓ الا خبص اٌعبا١٠ٓ ٚثعد م

  ٔجضخ /ال١مخ ث١ّٕب وبْ أزابط اٌمٍات رمس٠جاب ِزاابثٙب م ٚ٘ارا ٠عٕاٟ اْ 49إٌجض اٌٝ م

اٌعجت ـٟ ٘را اٌفبزق ٘ٛ ؽغُ اٌضخ
 4م

. 

                                      
 .  192م ص ِادز ظجك ذوسٖ  . 1009  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ م1م

م  1001. اٌجااسح م ااز اٌؾىّاخ م  اٌزؾ١ٍاً اٌج١ٛو١ّ١ابلٟ ٚاٌفعاٍغٟ ـاٟ اٌزادز٠ت اٌس٠بياٟ  ز٠عبْ رس٠جظ : 2م

 . 24ص

( 3 ) Myrvin . H. , Ellestedistress testing , 2nd Ed , F. A. Davis company , Philadelphia 

. 1019 . P. 16 .   

( 4 ) Cyril A. kell and others : Samson wright applied physiology , 13 th ED, Oxford 

medical pubication , U. K . , 1014 . P. 61. 60.  

( 5 ) myrvin , H . (1019) . op. cit . P. 62 . 

م  2999م اٌى٠ٛذ م ِطجعخ اٌفتػ ٌٍٕاس م  : الاظط اٌفع١ٌٛٛع١خ ٌٍزدز٠جبد اٌس٠بي١خ٘ب ُ اٌى١تٟٔ   4م

 . 262 – 211ص
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٠زضااؼ اْ ِعاادي ٔااجض اٌمٍاات ٘ااٛ اؽااد اٌّؤ ااساد اٌؾم١م١ااخ ٌىفااباح  ِّٚااب رماادَ

 عٙبش اٌمٍت ٚاٌدٚزح اٌد٠ِٛخ ِٚدٜ رى١فٗ ٚأعغبِٗ ِد اٌغٙد اٌجدٟٔ .

 :ٟٚ٘ اؽد اٌّؤ ساد اٌٛ ١ف١خ ( PWC 171اٌىفب ح اٌجد١ٔخ ) 2-1-6-3

يٍاٝ ٌغٙبش اٌمٍت ٚاٌدٚزح اٌد٠ِٛخ اٌزٟ رعُٙ ـٟ رم١ا١ُ اٌّعازٜٛ اٌس٠بياٟ ثبيزّبا٘اب 

ثعد اٌغٙد الاٚي ٚثعد اٌغٙد اٌضبٟٔ . ٚرعازخدَ اٌىفاباح اٌجد١ٔاخ اٌمٍات ِؤ س ِعدي ٔجض 

ٌٍزم٠ُٛ اٌّٛيٛيٟ ٌؾبٌخ اظازعداا اعٙاصح اٌتيات ٚؽبٌزاٗ اٌزدز٠ج١اخ ـّآ راتي ٔزابلظ 

ارزجبز اٌىفباح اٌجد١ٔخ ٠ّىٓ رم٠ُٛ ؽبٌخ اٌغعُ وىً م ٚورٌه ِدٜ رى١اؿ اعٙاصح اٌغعاُ 

زاادز٠ت وّااب رعاابيد ـااٟ اٌىاااؿ ياآ الاؽز١اابطٟ اٌااٛ ١فٟ ٌٍغعااُ رؾااذ راابص١س ِٕااب٘ظ اٌ

ٚاٌىفباح اٌجد١ٔخ اٌعبِخ ٚاٌزٟ ٠ماد ثٙاب و١ّاخ اٌعّاً ا١ٌّىاب١ٔىٟ اٌزاٟ ٠عازط١د اٌتيات 

رٕف١ااار٘ب ثاااادح ؽّاااً يب١ٌاااخ م ـبٌىفاااباح اٌجد١ٔاااخ رعٕاااٟ وفاااباح أزبع١اااخ اٌغٙااابش اٌااادٚزٞ 

١ٓ ٚاٌزٕفعٟ ٚاٌدَ ٚوفباح اٌعضتد يٍٝ اظزٙتن الاٚوعغ
 1م

  . 

ٚرعد اٌىفباح اٌجد١ٔخ ِفِٙٛب ربصب ثبٌطت اٌس٠بيٟ ٚاٌفعٍغخ اٌس٠بي١خ ٌرا ـمد  

يسـٙب اٌعبٍِْٛ ـٟ ٘را اٌّغبي ثبٔٙب "ِمداز اٌاؽً اٌرٞ ٠ٕغاصٖ اٌتيات ثبلااٝ  ادح 

ٚوٍّب رؾعإذ ؽبٌاخ اٌتيات اٌٛ ١ف١اخ اظازطبع اااا  اؽً اوجاس ِاد الالزاابا ثبٌطبلاخ 

اٌّجرٌٚخ " 
 2م

. 

  ثبٔاااٗ " رى١اااؿ Counslman  يااآ م1010 –ٙاااب ميجااابض ياااراة ٚلاااد يسـ

اٌغعُ ِد اٌضؽظ اٌٛالد ي١ٍٗ ِٓ  دح اٌزّس٠ٓ " 
 3م

. ٚثٙرا ـبْ ِؤ س اٌىفاباح اٌجد١ٔاخ 

  ٘ٛ لدزح اٌس٠بيٟ يٍٝ اااا اٌّغٙٛا اٌجادٟٔ ثىفاباح ٚ ١ف١اخ يب١ٌاخ اٚ PWC 179م

ّاب اظازطبع اٌس٠بياٟ ٘ٛ و١ّخ اٌعًّ اٌرٞ ٠ّىٓ ٌٍس٠بيٟ ِآ ااااٖ ثبلااٝ  ادح ٚوٍ

 اااا عٙدا ثد١ٔب اوجس اي ذٌه يٍٝ ش٠باح ِعزٜٛ اٌىفباح اٌجد١ٔخ ٌد٠ٗ .

اِب اٌّماٛا ثبرزجبز اٌىفباح اٌجد١ٔخ ـٙٛ رؾد٠د  ادح اٌعّاً اٌجادٟٔ يٕادِب ٠ىاْٛ 

  ٔجضخ/ال١مخ . ـمد اصجذ وض١س ِآ اٌعٍّابا ٚاٌجابؽض١ٓ ـاٟ ِغابي اٌفعاٍغخ 179إٌجض م

ماخ ِؾاداح ِضب١ٌاخ ـاٟ الاااا اٌاٛ ١فٟ ٌىات اٌغٙابش٠ٓ اٌادٚزٞ اٌس٠بي١خ ثبْ ٕ٘بن ِٕط

  ٔجضاخ/ال١مخ ؽ١اش رعاد إٌّطماخ اٌّضب١ٌاخ 179ٚاٌزٕفعٟ رجدأ ِٓ ِعدي ٔاجض ِمادازٖ م

ٌلأااا اٌٛ ١فٟ 
 4م

. 

اْ ٌٍىفباح اٌٛ ١ف١خ يتلخ ثٛشْ اٌغعُ م اذا ا ٙسد اٌدزاظابد أاٗ وٍّاب وابْ 

اوجاس م ٌارا ـّآ اٌضاسٚزٞ اٌزعج١اس يٕاٗ   PWC 179ٚشْ اٌغعُ اوجس وبٔذ ل١ّخ م

ثم١ُ ٔعج١خ 
 5م

  . 

ٚاْ ل١ّااااخ وفااااباح الاااا اٌٛ ١ف١ااااخ اٌزااااٟ ٠اااازُ ل١بظااااٙب يٍااااٝ ٚـااااك ارزجاااابز 

  ٠عجس يٕٙب ثـموؽُ/ال١مخ  ٚـٟ اٌؾم١ماخ اْ ٘ارٖ اٌٛؽاداد لا رزٕبظات ِاد PWC179م

                                      
 .    277م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1007اثٛ اٌعت اؽّد ٚمحمد صجؾٟ م  1م

 .73م ص1010م اٌّٛصً م ااز اٌىزت ٌٍطجبيخ م  اٌطت اٌس٠بيٟيّبز يجد اٌسؽّٓ لجد :  2م

يجبض يٍٟ يراة : ازاظخ رؤص١س ثسٔبِظ اٌضفباع اٌجاس٠خ ـٟ ثعض اٌخابل  اٌفع١ٌٛٛع١خ م زظبٌخ   3م

 .33م ص1010ِبععز١س ؼ١س ِٕاٛزح م عبِعخ اٌجاسح م 

م 1010م اٌجااسح م ِطجعاخ اٌغبِعاخ م  ِٛظٛيخ اٌم١بظابد ٚالارزجابزاد اٌجد١ٔاخ ٚاٌس٠بيا١خ  ز٠عبْ رس٠جظ : 4م

 . 135ص

يجااد اٌااسؽ١ُ اٌااساٚٞ : رماا٠ُٛ اٌجااساِظ اٌزدز٠ج١ااخ يٍااٝ ٚـااك ثعااض اٌّؤ ااساد اٌى١ّ١بل١ااخ ٚاٌفعااٍغ١خ ٌاادٜ    ١٘ااض5ُم

-49م ص 1006لايجٟ اٌىسح اٌطبلسح ـٟ اٌعساق . أطسٚؽخ اوزاٛزاٖ م عبِعاخ ثؽاداا م و١ٍاخ اٌزسث١اخ اٌس٠بيا١خ م 

41  . 
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ٟ ٌٚىٕٙاب ِب ٘ٛ ِعّٛي ثٗ ـٟ اٌف١ص٠ابا اٌىتظا١ى١خ ٌٍزعج١اس يآ لادزح اٌااؽً ا١ٌّىاب١ٔى

رعد رم١ٍد٠خ ـٟ يٍاُ اٌفعاٍغخ ٠ٚعازخدِٙب اٌعد٠اد ِآ اٌجابؽض١ٓ م ِٚآ اعاً اٌزعج١اس يآ 

اٌمدزح ـاٟ ٚؽاداد اٌاٛاط ٠ىفاٟ رمعا١ُ اٌم١ّاخ اٌّعجاس يٕٙاب ثٛؽاداد وؽُ/ال١ماخ م ِٚآ 

اٌّّىاآ الاـزااسا  اْ ل١ّااخ وفااباح الاااا اٌٛ ١ف١ااخ رااسرجظ ثطس٠مااخ ِااب ثٛؽااداد ععااُ 

زس٠اخ اٌرار١اخ ٠غات ِم ٌرٌه ـّآ اعاً ا ٙابز اٌّصا٠اب الأضسٚثٛاٌفسا اٌخبيد ٌلأرزجبز 

  اٌّعجاس يٕٙاب ثٛؽاداد وؽُ/ال١ماخ ٌعّاَٛ اٌغعاُ اٚ ِعابؽخ PWC179رٕع١ت ل١ّخ م

  ظااازىْٛ وؽاااُ / ال١ماااخ PWC179ظاااطؼ اٌغعاااُ ٌااارا ـااابْ ٚؽاااداد م
 1م

.  وّاااب ذواااس 

بٔاٗ   ثPWC179  ـٟ ٚصفٗ لأرزجبز اٌىفاباح اٌجد١ٔاخ مWatson – 1016ٚارعْٛ م

  ياسثخ/ ال١ماخ ٚ٘اٟ ارزجابز 179ارزجبز ٌم١ابض اٌمبث١ٍاخ اٌٛ ١ف١اخ يٕاد ِعادي ٔاجض م

ٌٍغٙااد اْٚ اٌماااٛٞ ٌزمااد٠س اٌمبث١ٍااخ الاٚوعااغ١ٕ١خ ثاااىً ؼ١ااس ِجب ااس م ٠ٚعااد ارزجاابزا 

ِف١دا م لأِىب١ٔخ رٕف١رٖ ثبظزخداَ اعٙاصح ثعا١طخ وبٌدزاعاخ اٌضبثزاخ ٚؼ١س٘اب م وّاب ٠ّىآ 

ـاخ رابص١ساد اٌّطبٌٚاخ ثبٌٕعاجخ ٌطاتة اٌّادازض ٚاٌس٠بيا١١ٓ ايزجبزٖ ا١ٌت ِف١ادا ٌّعس

اٌاجبة 
 2م

  . 

  ِآ راتي ل١ابض إٌاجض ٌٍس٠بياٟ ٌّٚاسؽٍز١ٓ PWC179ٚرعزخسط ل١ّخ م

ّابْ لارزجاابز اٌىفاباح اٌجد١ٔااخ م ٠ٚزطٍاات ثأٞ ثعاد ايطاابا عٙاد٠ٓ ٚؽعاات ِعاابالاد وبز

ٌٕزاابلظ ِضااً ازعااخ اااا ٘اارا الارزجاابز ِساياابح ثعااض اٌاااسٚط اٌزااٟ ٌٙااب ربص١س٘ااب يٍااٝ ا

اٌؾسازح ٚاٌضؽظ اٌغٛٞ ٚاٌؾبٌاخ إٌفعا١خ ٌتيات ٚـاٟ ثعاض الاؽ١ابْ ٠زطٍات ٚعاٛا 

 طج١ت ِزخا .

 ( :VO2MaXاٌذد الالصٝ ٌطزٙلان الاٚوطج١ٓ ) 2-1-6-4

٠عد اٌؾد الالاٝ لاظزٙتن الأٚوعغ١ٓ اـضاً ِؤ اس ـعا١ٌٛٛعٟ يٍاٝ وفاباح  

الاٚوعاغ١ٕٟ  اٌغٙبش اٌدٚزٞ اٌزٕفعاٟ ٚلادزح اٌفاسا يٍاٝ الاااا
 3م

م ٚلاد ارفماذ ع١ّاد 

اٌّاباز اٌع١ٍّخ ـٟ اٌطت اٌس٠بيٟ ٚاٌفعٍغخ اٌس٠بي١خ يٍٝ اْ ٘را اٌّؤ س ٠عد ِٓ 

اٌزااٟ ٠ؾزااً اٌزّض١ااً  بدا٘ااُ اٌّؤ ااساد اٌٛ ١ف١ااخ ٌٍس٠بياا١١ٓ راٛصااب ـااٟ اٌس٠بياا

  اٌغبٔات الاوجاس ـاٟ ي١ٍّاخ راٛـ١س Metabolizing Aerobicاٌؽرالٟ الاٚوعغ١ٕٟ م

اٌطبلاخ 
 4م

م ـات ٠ّىآ ٌٍعّااً اٌعضاٍٟ الاظازّساز اْٚ اظاازخداَ الاٚوعاغ١ٓ اوضاس ِاآ 

  صااٛاْ ٚثعااد٘ب ٠غاات رص٠ٚااد اٌعضااتد اٌعبٍِااخ ثبلاٚوعااغ١ٓ ٌؽااس  الاظاازّساز 19م

ااٛي يٍاٝ و١ّاخ وبـ١اخ ِآ الاٚوعاغ١ٓثبلاااا اوضس ِٓ ال١مخ ِٓ رتي اٌؾ
 5م

ـبٌؾاد  .

برغب ٌعادح ي١ٍّابد ـعا١ٌٛٛع١خ الالاٝ لأظزٙتن الاٚوعغ١ٓ ٠عزّد ا١ّ٘زٗ ِٓ وٛٔٗ ٔ

٘بِخ ـٟ اٌغعاُ م رٕمعاُ اٌاٝ ي١ٍّزا١ٓ اظبظا١ز١ٓ ّ٘اب ي١ٍّاخ رٛصا١ً الاٚوعاغ١ٓ اٌاٝ 

اٌعضتد ٠ٚازسن ـٟ ٘رٖ اٌع١ٍّخ وً ِآ اٌغٙابش اٌزٕفعاٟ ٚاٌغٙابش اٌادٚزٞ ٚاٌادَ م 

                                      
 160م ص1005م ثؽداا م ِطجعاخ ٔاْٛ م  رطج١مبد ـٟ يٍُ اٌفع١ٌٛٛع١ب ٚاٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ  ز٠عبْ رس٠جظ : 1م

 . 

( 2 ) Watson A. W ; Physical Fitness and Athletic performance , 3 ed , Impression , 

Singapore , 1016 , P.153 .  

( 3 ) Franck , Karch , Willamd , Mcardle : Nutvition Weight Control and Exercises , 

LEA , PHiladelphia , 1011 , P. 62 .  

( 4 ) Noble B. Joxygen Transport ; Physiology of Exercise and sport , Times mirror , 

Mosby , Pub , U.S.A. , 1016 , P. 06 .  

 .  41م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 2999  ظعد ِٕعُ اٌا١خٍٟ م5م
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ٚاٌع١ٍّخ اٌضب١ٔخ ٟ٘ ي١ٍّخ اظزٙتن الاٚوعغ١ٓ ثبٌعضتد ٟٚ٘ اٌع١ٍّخ الاوضاس ا١ّ٘اخ 

ّد يٍٝ ِب ٠ؾدصٗ اٌزدز٠ت ـٟ رسو١ت اٌعضٍخ ٌىٟ رعازط١د اْ رّاز  اوجاس و١ّاخ ٚرعز

ِااآ الاٚوعاااغ١ٓ ٚرعااازٍٙىٙب ٔز١غاااخ ش٠اااباح ِاااب ثٙاااب ِااآ اٌّاااب٠ىٍٛث١ٓ ٚاٌّب٠زٛوٛٔااادز٠ب 

ٚاٌااااع١ساد اٌد٠ِٛاااخ ٚالأص٠ّااابد . ٌااارٌه ـااابْ ِم١بظاااٟ اٌؾاااد الالااااٝ لأظااازٙتن 

ّااازسوخ ـااٟ الاااا ٚ٘ااٟ ٠ٌٛااخ االاٚوعااغ١ٓ ٠عااد ِم١بظااب ِزىاابِت لأ٘ااُ الاعٙااصح اٌؾ١

اٌغٙبش اٌزٕفعٟ ٚاٌغٙبش اٌدٚزٞ ٚاٌدَ ٚاٌعضتد
 1م

. 

  يٍٝ أٗ " الاٝ لادزح ٌٍغعاُ يٍاٝ ارار الاٚوعاغ١ٓ ٠ٚVO2 MaXعسؾ م 

ٚٔمٍااٗ ِٚاآ صااُ اظاازخداِٗ ـااٟ اٌخت٠ااب اٌعبِااخ ٌٍعضااتد " 
 2م

ّاابْ ٌ. ٚلااد يسـااٗ م٘ٛ

ٚؽادح ش١ِٕاخ مال١ماخ  ٚاٌزاٟ   ثبٔٗ " اوجس و١ّخ ِآ الاٚوعاغ١ٓ ـاٟ 1011–ٚارسْٚ 

٠عزط١د اْ ٠عزٍٙىٙب الأعبْ يٕدِب ٠زٕفط اٌٙاٛاا م ٠ٚعزّاد ٘ارا اٌّؤ اس يٍاٝ اٌمبث١ٍاخ 

اٌٛ ١ف١خ ٌغٙبشٞ اٌمٍت ٚاٌزٕفط ٚورٌه لبث١ٍخ اٌزّض١ً اٌؽرالٟ ٌلأٔعغخ 
 3م

. 

ٚلااد اظاازخدَ اٌجاابؽضْٛ طسالااك يد٠اادح لأظاازخساط ل١ّااخ ٘اارا اٌّؤ ااس ٚاّ٘ٙااب  

ح .. ايابـخ اٌاٝ طسالاك اراسٜ ؼ١اس ِجب اسح رعزّاد اؼٍجٙاب يٍاٝ ل١ابَ اٌطس٠مخ اٌّجب اس

اٌس٠بيٟ ثغٙٛا اْٚ لا٠ٛخ 
 4م

  . 

ٌٚمااد ٚعٙااذ اٌعد٠ااد ِاآ اٌجؾااٛس ٚاٌدزاظاابد اٌؾد٠ضااخ ٌؽااس  رع١اا١ٓ ٚرؾد٠ااد  

  ِٚعسـاخ ل١ّزٙاب اٌطج١ع١اخ VO2MaXارزجبزاد ربصخ ٌزم١ا١ُ اٌمبث١ٍاخ الاٚوعاغ١ٕ١خ م

بٌخ اٌزدز٠ج١خ ِٚىٛٔبد اٌغعُ ٚيتلخ ذٌه ثبٌعّس ٚاٌغٕط ٚاٌؾ
 5م

. 

  ٠عزّد يٍٝ و١ّاخ ِب٠عازٍٙىٗ اٌس٠بياٟ ِآ الاٚوعاغ١ٓ م VO2MaXاْ ِؤ س م    

ٌٚىٓ ٘رٖ اٌى١ّخ رزبصس ثعدح يٛاًِ ِٕٙب ٔفع١خ اٚ يٛاًِ اٌزى١ٕه وّاب اْ ٕ٘ابن اٌعبِاً 

اٌااٛزاصٟ م اذ ٚعااد ثاابْ ٔعااجخ يب١ٌااخ ِاآ اٌمبث١ٍااخ اٌماااٜٛ لأظاازٙتن الاٚوعااغ١ٓ ٠مااد 

رؾذ اٌزبص١س اٌٛزاصٟ ايبـخ اٌٝ ربص١س اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ 
 6م

. 

٠ٚزغٍٝ ربص١س اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ ـٟ ردز٠ت اٌّطبٌٚخ اٌارٞ ٠عّاً يٍاٝ رطا٠ٛس  

اٌمبث١ٍخ الاٚوعغ١ٕ١خ ٚالزاابا٠خ اظازضّبز الاٚوعاغ١ٓ م ٠ٚزطٍات ٘ارا ارار الاٚوعاغ١ٓ 

٠ب اٌعض١ٍخ اٌزاٟ رزاٌٛٝ ثبلاٝ طبلخ ٚش٠باح ظعخ ٔمٍٗ ٚرٛظ١د ي١ٍّخ الاوعدح ـٟ اٌخت

اٌؾًّ اٌسل١عٟ راتي اٌزادز٠ت ٚإٌّبـعاخ 
 7م

. ٚ٘ارا ِاب اوادٖ مٔاصاز اٌطبٌات ِٚؾّاٛا 

ازرفاابع اٌؾااد الالاااٝ لاظاازٙتن الاٚوعااغ١ٓ ٠عااد ا٘ااُ اْ   ِاآ 1011 –اٌعاابِسالٟ 

اٌافبد ا١ٌّّصح ٌس٠بيبد اٌّطبٌٚخ ٚاٌفعب١ٌبد الاٚوعغ١ٕ١خ ٚاٌزٟ رعزّد ثاىً ١ِّاص 

                                      
 . 67م ص 2992ل١ٍّٟ م م اٌمب٘سح م ِسوص اٌز١ّٕخ الا ٔاسح اٌعبة اٌمٜٛ  ثٙبا اٌد٠ٓ ظتِخ : 1م

( 2 ) Edward . L. Fox: Sport Physiology. Second Edition. C. B. S. college Publishing. 

1014. P. 23.  

(3) Hollman W. and others: Metabolic Capacity, in the Olympic book of sport 

medicine, Black Wall Scientific pub. W. Germany, 1011. P. 69.  

(4) Karpman V.L. “Submaximal Tast . PWC179” . in the book sports medicine, 

pbysiology and sport pub Moscow , 1017. P. 131.   

5 ) Mcardle w. D. and others : “Essentials of U Ptakemeasurements” in Book 

Exercise physiology lippncott williams and wilkins , U.S.A.2999. P.121. 

(6) Herbert A. Derries : physiology of Exercise , Brown Company publishers , 

U.S.A.1016. P.153 .  

 .  220م ص ِادز ظجك ذوسٖ  : 1009  ٘بزح م7م
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١ٙاب لبث١ٍاخ اٌس٠بياٟ يٍاٝ ـاٌرٞ ٠زطٍت عٙدا وج١سا ٌٚفزاسح ط٠ٍٛاخ ٚرعزّاد يٍٝ الاااا 

اِىب١ٔخ ارر ٚٔمً ٚا٠داع الاٚوعغ١ٓ ٌدٜ أعغخ اٌعضتد اٌعبٍِخ 
 1م

. 

  ٚث١ٓ ٚشْ اٌغعُ يٕد اٌسعابي م ٚ٘ارٖ VO2MaXٕٚ٘بن يتلخ وج١سح ث١ٓ م 

  م ـضات Hbم اٌعتلخ رماً يٕاد إٌعابا ثعاجت أخفاب  ِعادي ا١ٌّٙٛوٍاٛث١ٓ ـاٟ اٌادَ

يٓ الازرفبع إٌعجٟ ـٟ و١ّخ اٌاؾَٛ رؾذ اٌغٍد م ٌارٌه يٕاد ِمبزٔاخ الا اخبص ـبٔاٗ 

٠اازُ ؽعاابة و١ّااخ الاٚوعااغ١ٓ اٌماااٜٛ اٌّعاازخدِخ ثبٌٕعااجخ ٌىااً و١ٍااٛ ؼااساَ ِاآ ٚشْ 

اٌغعُ 
 2م

م ٚيٕد رمع١ُ ل١ّاخ اٌؾاد الالااٝ لأظازٙتن الاٚوعاغ١ٓ اٌّطٍاك يٍاٝ ٚشْ 

الاٚوعااغ١ٕٟ إٌعااجٟ ٚٚؽدرااٗ ٍٍِزس/ال١ماااخ/وؽُاٌغعااُ ٔؾاااً يٍااٝ الاظاازٙتن 
 3م

م 

  يٍٝ أٗ "الاٝ و١ّاخ اٚوعاغ١ٓ ِعازٍٙىخ 1011–ٚاٌرٞ ٠عسـٗ مثٙبا اٌد٠ٓ ظتِخ 

ـااٟ اٌدل١مااخ ثاابٌٍٍّزس ٌىااً و١ٍااٛ ؼااساَ ِاآ ٚشْ اٌغعااُ ٚذٌااه ثمعااّخ اٌؾااد الالاااٝ 

لأظزٙتن الاٚوعغ١ٓ اٌّطٍك ثبٌٍٍّزس يٍٝ ٚشْ اٌغعُ ثبٌى١ٍٛ ؼساَ " 
 4م

. 

 : البحوثىوالدراداتىالمذابؼظ 2-2

لأعااً ِٕبلاااخ اٌدزاظاابد اٌّااابثٙخ ٚرٛياا١ؼ ِاادٜ ازرجبطٙااب ثبٌدزاظااخ اٌؾب١ٌااخ  

ـٙب ِٚب ٟ٘ ٔمبط اٌزاابثٗ ٚالارازتؾ ث١ٕٙاب ثااىً ٚاياؼ ٚال١اك ازرابٜ اٌجبؽاش اٚا٘د

 رمع١ّٙب ثؾعت ِٕٙغ١خ اٌجؾش اٌٝ ثؾٛس مٚصف١خ ٚرغس٠ج١خ  ٚوّب ٠ؤرٟ :

 : جذٛس اٌٛ ف١خ اٌّشبثٙخاٌدراضبد ٚاٌ 2-2-1

 2111 ءراضخ ضؼد ِٕؼُ اٌش١صٍٟ 2-2-1-1
 5م

. 

 )ءراضخ فبػ١ٍخ الاءا  ٚثؼط اٌّؤشراد اٌٛظ١ف١خ ٌلاػجٟ ورح اٌمدَ(

 رٙدف اٌدراضخ اٌٝ ِؼرفخ :
 ـبي١ٍخ الاااا ٌتيجٟ ـسق ي١ٕخ اٌجؾش . -1

 اٌفسٚق ـٟ ـبي١ٍخ الاااا ٌىً  ٛط ِٓ  ٛطٟ اٌّجبزاح . -2

 لارزجبزاد ٚاٌّؤ ساد ٌتيجٟ ـسق ي١ٕخ اٌجؾش .ثعض اٌم١بظبد ٚا -3

 اٌعتلخ ث١ٓ ثعض اٌّؤ ساد اٌٛ ١ف١خ ل١د اٌدزاظخ ٚـبي١ٍخ الاااا . -4

  لايجااب ِاآ أد٠ااخ اٌاادٚزٞ اٌّّزاابش ثىااسح اٌماادَ 11: رىٛٔااذ ِاآ م ػ١ٕةةخ اٌجذةةش

 .1000-1001ٌٍّٛظُ اٌىسٚٞ اٌعسالٟ 

 : ِٓ ٔزبئج اٌدراضخ

 ث١ٓ ـسق ي١ٕخ اٌجؾش . ٕ٘بن رجب٠ٓ ـٟ الاااا الا٠غبثٟ -1

ٕ٘اابن ـااسٚق ذاد الاٌااخ ِع٠ٕٛااخ ٌفبي١ٍااخ الاااا ثاا١ٓ  ااٛطٟ اٌّجاابزاح ٌٚااابٌؼ  -2

 اٌاٛط الاٚي .

 يعؿ ـٟ لدزاد اٌتيج١ٓ الاٚوعغ١ٕ١خ ِمبزٔخ ثٕزبلظ اٌدزاظبد اٌعب١ٌّخ . -3

                                      
زاات م ثؽاداا م ااز اٌى ِجابائ الاؽااابا ٚالارزجابزاد اٌجد١ٔاخ ٚاٌس٠بياا١خ  ٔاصاز اٌطبٌات ِٚؾّااٛا اٌعابٌّسالٟ : 1م

 .100مص1011ٌٍطجبيخ م 

( 2 ) Per-ol of Astrand , Karre Rodahl : Text Book of work physiology , Ist Ed . 

Megraw – Hill, printed in U.S.A.1079.P.331.  

 . 46م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 2999  ظعد ِٕعُ اٌا١خٍٟ . م3م

 .  239م ص1011ااز اٌفىس اٌعسثٟ م م اٌمب٘سح م  ـع١ٌٛٛع١ب اٌس٠بيخ  ثٙبا اٌد٠ٓ ظتِخ : 4م

 . ِادز ظجك ذوسٖ   م 2999  ظعد ِٕعُ اٌا١خٍٟ م5م
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 1999ءراضخ دطٓ ػصرٞ ػجد اٌمبءر  2-2-1-2
 1م

. 

١ةةخ ٚالا٘ٛائ١ةةخ ثةة١ٓ لاػجةةٟ اٌصطةةٛغ )ءراضةةخ ِمبرٔةةخ ٌةةجؼط ِؤشةةراد اٌمةةدرح اٌٙٛائ

 اٌّصزٍفخ ثىرح اٌمدَ (

 رٙدف اٌدراضخ اٌٝ ِؼرفخ :

 ِعزٜٛ اٌمدزح اٌٙٛال١خ ٚؼ١س اٌٙٛال١خ ٌدٜ لايجٟ وسح اٌمدَ . -1

 اٌفسٚق ـٟ ِؤ ساد اٌمدزح اٌٙٛال١خ ٚؼ١س اٌٙٛال١خ ٌتيجٟ وسح اٌمدَ . -2

 بٟٔ ٌاٛطٟ اٌّجبزاح .اٌفسق ـٟ ِعزٜٛ رسو١ص لاوز١ذ اٌدَ ث١ٓ اٌم١بض الاٚي ٚاٌض -3

 راٛص١خ اٌعتلخ الازرجبط١خ ث١ٓ اٌّؤ ساد ل١د اٌدزاظخ وبـخ . -4

واابٔٛ ياآّ اٌزاااى١ٍخ الاظبظاا١خ ٌزّض١ااً  ب  لايجاا   42م رىٛٔااذ ِاآ  :ػ١ٕةةخ اٌجذةةش

 .1001-1007أٔد٠زُٙ ـٟ ثطٌٛخ اٌدٚزٞ اٌّّزبش ٌّسؽٍخ الا٠بة ٌٍّٛظُ 

 ِٓ ٔزبئج اٌدراضخ :

ح اٌٙٛال١ااخ ٚاٌت٘ٛال١ااخ ِٚؤ ااس ِعاادي اٌزعاات يااعؿ ـااٟ ِعاازٜٛ ِؤ ااساد اٌماادز -1

 ٚيٍٝ ٚـك اااا اٌتيج١ٓ .

يٕاد ل١ابض لاوز١اه اٌادَ  ٜاْ اٌّعٍِٛبد اٌٛ ١ف١اخ اٌفعاٍغ١خ اٌزاٟ ٠ّىآ اْ رعازمس -2

راتي اٌّجاابزاح اٌؾم١م١ااخ لا رىزّااً الا ِااد ٔرابَ ِتؽرااخ ٚرااا٠ٛس ٚرؾ١ٍااً ؽسوااخ 

 اٌتيج١ٓ .

ي١ٍب ٠عازط١عْٛ اٌّؾبـراخ يٍاٝ ظاسيخ  اْ اٌتيج١ٓ اٌر٠ٓ ٠ّزٍىْٛ لدزاد ٘ٛال١خ -3

 ؾبِض اٌتوز١ه ٚأخفب  ِعدي اٌزعت .ٌالً رسو١ص ٌعت يب١ٌخ ٚزؼُ ذٌه 

 

 

 

 

1998ءراضخ  جبح محمد ِصطفٝ ٚاخر٠ٓ  2-2-1-3
 2م

  . 

 )رم٠ُٛ اٌذبٌخ اٌٛظ١ف١خ ٌجٙبز اٌدٚرٞ اٌزٕفطٟ ٌدٜ لاػجٟ ورح اٌمدَ(

 رٙدف اٌدراضخ اٌٝ ِؼرفخ :

غٙبش اٌزٕفط ٚاٌدٚزاْ ِٓ رتي رم٠ُٛ ثعض اٌّزؽ١ساد اٌّزعٍماخ اٌؾبٌخ اٌٛ ١ف١خ ٌ -

 ثّٙب ٌدٜ لايجٟ وسح اٌمدَ ِٓ ـئخ اٌاجبة .

   لايجاااب ٌّٕزخااات  اااجبة اٌعاااساق ثىاااسح اٌمااادَ 29: رىٛٔاااذ ِااآ م ػ١ٕةةةخ اٌجذةةةش

 ظٕخ  .10ماْٚ 

 ِٓ ٔزبئج اٌدراضخ :

                                      
  ؽعٓ ياسٞ يجد اٌمباز : ازاظخ ِمبزٔخ ٌجعض اٌّؤ ساد اٌمدزح اٌٙٛال١خ ٚالا اٌٙٛال١خ ث١ٓ لايجٟ اٌخطٛط 1م

 .  1000 اٌّخزٍفخ ثىسح اٌمدَ م اطسٚؽخ اوزٛزاٖ م عبِعخ ثؽداا م و١ٍخ اٌزسث١خ اٌس٠بي١خ م

  صجبػ محمد ِاطفٝ مٚارسْٚ  : رم٠ُٛ اٌؾبٌخ اٌٛ ١ف١خ ٌغٙبش اٌدٚزٞ اٌزٕفعٟ ٌدٜ لايجٟ واسح اٌمادَ م ثؾاش 2م

م ثؾاٛس اٌّاؤرّس اٌعٍّاٟ اٌعب اس ٌى١ٍابد ٚالعابَ 2م اٌّغٍد اٌعبثد م يدا رابص  م ِغٍخ اٌزسث١خ اٌس٠بي١خِٕاٛز 

 . 70مص1001م اذاز م 2اٌزسث١خ اٌس٠بي١خ ـٟ اٌعساق م ط
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٠ؤ اس أخفب  ِعدي ياسثبد اٌمٍات يآ اٌّعادي اٌطج١عاٟ ٌادٜ اٌس٠بيا١١ٓ ِّاب  -1

 رطٛز اٌمبث١ٍخ اٌٛ ١ف١خ ٌٍمٍت .

ازرفبع اٌفزسح اٌص١ِٕخ ٌؾجط إٌفط ِّب ٠ؤ س رطاٛزا ـاٟ اٌىفب٠اخ اٌٛ ١ف١اخ ٌغٙابش  -2

 اٌزٕفط .

اٌاٝ ازرفبع ل١ّخ اٌععخ اٌؾ٠ٛ١خ ٌدٜ ي١ٕخ اٌجؾش يٕٙب ٌدٜ الاـساا اٌعابا١٠ٓ ٠اا١س  -3

 رطٛز ـٟ وفب٠خ عٙبش اٌزٕفط .

٠ااخ ِّب٠ااا١س اٌااٝ رطااٛز اٌغٙاابش اٌاادٚزٞ ازرفاابع ل١ّااخ الاااٝ ؽااد ٌٍز٠ٛٙااخ اٌسلٛ -4

 ٚاٌزٕفعٟ .

ازرفبع ل١ّخ ِؤ س ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ م١ٌبلخ اٌغٙبش اٌدٚزٞ اٌزٕفعٟ  اٌٝ ِعزٜٛ ع١اد  -5

 عدا يٕد ِمبزٔزٗ ثّعبًِ ظٕعىٟ .

 

 

 

 

 

 :  اٌدراضبد ٚاٌجذٛس اٌزجر٠ج١خ اٌّشبثٙخ 2-2-2

 2114ءراضخ رافد ػجد الا١ِر  2-2-2-1
 1م

  . 

خ اٌزةةدر٠ت ثطةةر٠مز١ٓ ِصزٍفزةة١ٓ فةةٟ رطةة٠ٛر اٌّطبٌٚةةخ اٌصب ةةخ )رةةيص١ر ِٕٙج١ةة

 ٌلاػجٟ ورح اٌمدَ(

 : رٙدف اٌدراضخ اٌٝ

 ٚيد ِٕٙظ ردز٠جٟ ٌزط٠ٛس صفخ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٌتيجٟ وسح اٌمدَ . -1

ِعسـخ ربص١س اٌزدز٠ت اٌفزسٞ إٌّخفض اٌادح ـٟ رط٠ٛس صافخ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ  -2

 الاٌٚٝ  . ٌدٜ ي١ٕخ اٌجؾش ماٌّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ

ِعسـخ ربص١س طس٠مخ اٌزدز٠ت ثبٌؾًّ اٌّعزّس ـٟ رط٠ٛس صافخ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ  -3

. 

ِعسـااخ أٞ اٌطاااس٠مز١ٓ م اٌفزاااسٞ اٌّااإخفض اٌااادح م ٚاٌؾّاااً اٌّعااازّس م اـضاااً  -4

 ثبٌزبص١س ـٟ رط٠ٛس صفخ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٌدٜ لايجٟ وسح اٌمدَ .

ؾٍااخ ٚٔااباٞ ثبثااً ٌفئااخ   لايجااب ٠ّضٍااْٛ ٔااباٞ ا32ٌ: رىٛٔااذ ِاآ مػ١ٕةةخ اٌجذةةش 

 . 2993اٌّزمد١ِٓ ٌٍّٛظُ 

 ِٓ ٔزبئج اٌدراضخ :

اْ اظااٍٛة اٌزاادز٠ت ماٌفزااسٞ اٌّاإخفض اٌااادح  اصااس ثاااىً ا٠غاابثٟ ِجب ااس ـااٟ  -1

 رط٠ٛس اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٌدٜ لايجٟ وسح اٌمدَ اٌّزمد١ِٓ ٚثؾدٚا ي١ٕخ اٌجؾش.

رطا٠ٛس صافخ  اْ أظٍٛة اٌزدز٠ت ماٌؾًّ اٌّعزّس  اصس ثااىً ا٠غابثٟ ِجب اس ـاٟ -2

   اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٌدٜ لايجٟ وسح اٌمدَ اٌّزمد١ِٓ ٚثؾدٚا ي١ٕخ اٌجؾش .

                                      
  زاـد يجد الا١ِس : ربص١س ِٕٙغ١خ اٌزدز٠ت ثطس٠مز١ٓ ِخزٍفز١ٓ ـٟ رط٠ٛس اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٌتيجٟ وسح اٌمادَ م 1م

 .  2994زظبٌخ ِبععز١س ؼ١س ِٕاٛزح م عبِعخ ثبثً م و١ٍخ اٌزسث١خ اٌس٠بي١خ م 
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ٕ٘اابن أـضاا١ٍخ ـااٟ رطج١ااك ِفااسااد اٌّاإٙظ اٌزاادز٠جٟ اٌّمزااسػ ثؤظااٍٛة اٌزاادز٠ت  -3

اٌفزسٞ إٌّخفض اٌادح يٍٝ أـساا ي١ٕاخ اٌجؾاش ِمبزٔاخ ثزطج١مٙاب ثؤظاٍٛة اٌؾّاً 

 اٌّعزّس .

 

 

1999 ػس اٌد٠ٓ ِّٚدٚح ِذّٛء دّدٞءراضخ اثٛ إٌجب ادّد 2-2-2-2
 1م 

. 

)ثرٔبِج رةدر٠جٟ ِمزةرح ٌفزةرح رىة٠ٛٓ اٌفٛرِةخ اٌر٠بظة١خ ٚاصةرٖ ػٍةٝ رطة٠ٛر ثؼةط 

 اٌّزغ١راد اٌفط١ٌٛٛج١خ ٌدٜ ٔبشٟ  ورح اٌمدَ( .

 رٙدف اٌدراضخ اٌٝ ِؼرفخ :

رااابص١س اٌجسٔااابِظ اٌزااادز٠جٟ اٌّمزاااسػ يٍاااٝ اٌّغّٛياااخ اٌزغس٠ج١اااخ ـاااٟ اٌّزؽ١اااساد  -1

 ل١د اٌجؾش . اٌفع١ٌٛٛع١خ

ربص١س اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ يٍٝ اٌّغّٛيخ اٌضبثطخ ـٟ اٌّزؽ١ساد اٌفعا١ٌٛٛع١خ ل١اد  -2

 اٌجؾش .

اٌفااسق ثاا١ٓ اٌّغّااٛيز١ٓ اٌزغس٠ج١ااخ ٚاٌضاابثطخ ـااٟ اٌّزؽ١ااساد اٌفعاا١ٌٛٛع١خ ل١ااد  -3

 اٌجؾش .

ظاإخ  ٌٕااباٞ  17  لايجااب ٔب اائب ِاآ ايّاابز ماْٚ 69: رىٛٔااذ ِاآ مػ١ٕةةخ اٌجذةةش 

 .1001-1007اٌس٠بيٟ  اٌصِبٌه ـٟ اٌّٛظُ

 ِٓ ٔزبئج اٌدراضخ :

اْ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌّمزسػ ٌٗ ربص١س ا٠غابثٟ ٚـعابي ـاٟ رؾعا١ٓ ٚرطا٠ٛس اٌعاعخ  -1

 .  VO2MaXاٌؾ٠ٛ١خ ٚاٌىفباح اٌجد١ٔخ ٚ 

ـاٟ اٌّزؽ١اساد اٌفعا١ٌٛٛع١خ أيٍاٝ ِآ    اٌّغّٛياخ اٌزغس٠ج١اخم ِعدي رمدَ اٌع١ٕخ  -2

م ِّب ٠دي يٍٝ ـبي١ٍخ اٌجسٔابِظ اٌّمزاسػ   اٌّغّٛيخ اٌضبثطخم ِعدي رمدَ اٌع١ٕخ 

 ٚرؤص١سٖ . 

 ِٕبلشخ اٌدراضبد اٌطبثمخ :

ِٓ رتي اطتع اٌجبؽش يٍٝ وض١س ِٓ اٌدزاظبد اٌّابثٙخ اٌعابثمخ ٚاٌزاٟ وابْ  

ٌٙب اصس وج١س ـٟ رٛيا١ؼ اٌااٛزح يآ طج١عاخ اٌّااىٍخ ٚرفبصا١ٍٙب ٚلا ظا١ّب اٌغٛأات 

ازاظزٙب . ٚلد ٚعد اٌجبؽش اْ اٌدزاظبد الأفاخ اٌٛ ١ف١خ ماٌفعٍغ١خ  اٌزٟ ٠سَٚ اٌجؾش 

اٌروس ِٓ السة اٌدزاظبد اٌٝ ثؾضٕب وٛٔٙاب ـاٟ ِغابي واسح اٌمادَ م صاُ أٙاب لاد رٕبٌٚاذ 

 عٛأت ثد١ٔخ ٚـعٍغ١خ .

ٌٚمد يّد اٌجبؽش اٌٝ رمع١ُ ٘رٖ اٌدزاظبد ثؾعات ِٕٙغ١اخ اٌجؾاش اٌاٝ لعا١ّٓ  

 ّ٘ب :

 : اٌدراضبد اٌّشبثٙخ ذاد إٌّٙج اٌٛ فٟ -1

                                      
خ اٌس٠بياا١خ ٚاصااسٖ يٍااٝ   اثااٛ إٌغااب يااص اٌااد٠ٓ ِّٚاادٚػ ؽّاادٞ : ثسٔاابِظ راادز٠جٟ ِمزااسػ ٌفزااسح رىاا٠ٛٓ اٌفٛزِاا1م

اٌّااؤرّس اٌعٍّااٟ ٌٛالااد اٌس٠بيااخ رطاا٠ٛس ثعااض اٌّزؽ١ااساد اٌفعاا١ٌٛٛع١خ ٌاادٜ ٔب ااٟا وااسح اٌماادَ م ثؾااش ِٕاااٛز م 

م عبِعاخ الاِابزاد م و١ٍاخ اٌزسث١اخ م لعاُ اٌزسث١اخ اٌس٠بيا١خ م ـٕادق زٚربٔاب اٌعا١ٓ م  اٌعسث١خ ٚطّٛؽبرٙب اٌّعازمج١ٍخ

1000 . 
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لد ر١ّصد ٘رٖ اٌدزاظبد وٛٔٙاب ازاظابد ِعّماخ ا ازٍّذ يٍاٝ عٛأات ثد١ٔاخ ٚ

ٚـعٍغ١خ ٌٙب يتلخ ثجؾضٕب ثاىً اٚ ثبرس ـمد وبٔذ ازاظخ مظعد ِٕعُ اٌاا١خٍٟ  ٚص١ماخ 

اٌاٍخ ثدزاظزٕب اٌؾب١ٌخ ِٓ رتي اٌعتلخ اٌىج١سح ث١ٓ ـعب١ٌخ الاااا ٚاٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ 

زؽ١ااساد اٌفعاا١ٌٛٛع١خ اٌّجؾٛصااخ م ٚ٘اارا الاِااس ٚواارٌه رااابثٗ اٌدزاظااز١ٓ ـااٟ ثعااض اٌّ

٠ٕطجك يٍٝ ازاظخ وً ِٓ مؽعٓ ياسٞ  ٚ مصجبػ محمد ِااطفٝ  ٌعتلاخ اٌمادزاد 

اٌٙٛال١ااخ ٚؼ١ااس اٌٙٛال١ااخ ٚواارٌه اٌؾبٌااخ اٌٛ ١ف١ااخ ٌٍغٙاابش اٌاادٚزٞ اٌزٕفعااٟ ثبٌّطبٌٚااخ 

ا ٚلاد اٌخبصخ ٚثعض اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ اٌٛازاح ـٟ اٌدزاظخ اٌزٟ ٔؾٓ ثادا٘ب . ٘ر

اظزفبا اٌجبؽاش ِآ ٘ارٖ اٌدزاظابد ِآ راتي اطتياٗ يٍاٝ اٌّعٍِٛابد إٌرس٠اخ اٌزاٟ 

ارزٍفاذ ٘ارٖ لاد ٚ ١ٍّاخٚزاد ـ١ٙب ـضت يٓ ٔزابلظ ٘ارٖ اٌدزاظابد ِٚبٌٙاب ِآ ل١ّاخ ي

اٌدزاظبد ِد ازاظزٕب اٌؾب١ٌاخ وٛٔٙاب اـزماسد ٌٍغبٔات اٌزغس٠جاٟ اٌعٍّاٟ ٌعٍاُ اٌزادز٠ت 

ٚاٌزااٟ ٠اازُ ِاآ رتٌااٗ يااجظ ع١ّااد اٌّزؽ١ااساد ٚثبٌزاابٌٟ اٌس٠بيااٟ ٚرطج١مبرااٗ ا١ٌّدا١ٔااخ 

م ـبٌزغسثاخ رعاد رع١ًٍ إٌزبلظ ثاىً ال١ك ثبزعبيٙب اٌٝ ِعججبرٙب ماٌّزؽ١اساد اٌّعازمٍخ 

 ِٓ اُ٘ ١ِّصاد إٌابط اٌعٍّٟ اٌدل١ك .

 : اٌدراضبد اٌّشبثٙخ ذاد إٌّٙج اٌزجر٠جٟ -2

اٌاٝ رؾم١اك ٘ادـ١ٓ  ا زٍّذ ٘رٖ اٌدزاظابد يٍاٝ رطج١اك ١ِادأٟ ٌّٕاب٘ظ رٙادؾ

اْٚ اٌغّاد ث١ّٕٙاب م ـٙاٟ رٙادؾ اِاب ٌزطا٠ٛس عٛأات ثد١ٔاخ مازاظاخ زاـاد  اٚ ٚ ١ف١اخ 

ـعااٍغ١خ مازاظااخ اثااٛ إٌغااب ِّٚاادٚػ  م ٚلااد اظاازفبا اٌجبؽااش ِاآ اٌّجاابائ ٚاٌمٛايااد 

إٌرس٠خ اٌعبِخ ٚاٌزطج١م١خ ا١ٌّدا١ٔخ اٌخبصخ ـاٟ وات اٌجؾضا١ٓ م ٚوارٌه اطاتع اٌجبؽاش 

 ٕٙظ راااااادز٠جٟ ِٚاااااادٜ راااااابص١سٖ يٍااااااٝ إٌاااااابؽ١ز١ٓ اٌجد١ٔااااااخ يٍااااااٝ طج١عااااااخ وااااااً ِاااااا

ماٌّطبٌٚخ اٌخبصخ  ٚاٌزٟ ٚزاد ـٟ مازاظخ زاـد  اٚ اٌٛ ١ف١اخ اٌفعا١ٌٛٛع١خ اٌاٛازاح 

 ـٟ مازاظخ اثٛ إٌغب ِّٚدٚػ  .

ٚلد وبٔذ ؽا١ٍخ الاطتع يٍٝ اٌدزاظبد اٌعبثمخ ا٠ضب اٌزعاسؾ يٍاٝ اٌعتلاخ 

اٌفعا١ٌٛٛع١خ ٚرابص١س ٔاٛع اٌزادز٠ت يٍاٝ واً ِبث١ٓ رطا٠ٛس اٌاافبد اٌجد١ٔاخ ٚاٌاافبد 

ِّٕٙب م ٚذٌه ِٓ رتي الاطتع يٍٝ ِؾزٜٛ ٘رٖ اٌدزاظبد ِٚب عباد ثاٗ ِآ ٔزابلظ 

 ي١ٍّخ ل١ّخ .

اْ ا٘ااُ ١ِّااصاد اٌجؾااش اٌاارٞ ٔؾاآ ثاااداٖ ٘ااٛ ارزتـااٗ ياآ ثاابلٟ اٌدزاظاابد 

م١ابض اٌّابثٙخ اٌزٟ أؾاسد ـٟ وٛٔٙب اِب ثؾٛس ٚصاف١خ رٕبٌٚاذ ازاظاخ اٌعتلاخ ثبٌ

ٚاٌّمبزٔااخ ثاا١ٓ إٌااٛاؽٟ اٌجد١ٔااخ ٚاٌّٙبز٠ااخ ٚإٌبؽ١ااخ اٌٛ ١ف١ااخ م ٚاِااب ثؾااٛس رغس٠ج١ااخ 

رٕبٌٚذ ربص١س اٌع١ٍّخ اٌزدز٠ج١خ ٚٔٛيٙب يٍٝ إٌبؽ١ز١ٓ اٌجد١ٔخ ٚاٌٛ ١ف١خ وً يٍٝ ؽادح . 

ـغاابا ٘اارا اٌجؾااش ذٚ ِاإٙظ رغس٠جااٟ ١ٌاااًّ اٌزاابص١س إٌااٛيٟ ٌٍع١ٍّااخ اٌزدز٠ج١ااخ يٍااٝ 

ماٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ  ٚاٌٛ ١ف١ااخ ماٌفعااٍغ١خ  م اْٚ اّ٘اابي ٌٍعتلااخ  إٌاابؽ١ز١ٓ اٌجد١ٔااخ

اٌغد١ٌخ اٌّزجباٌخ ٚاٌّزساثطخ ث١ّٕٙب . ثؾ١ش عبا ٘را اٌجؾش ١ٌزغبٚش اٌع١ِّٛخ ٚاؽبا٠اخ 

اٌّعبٌغخ ٌّاىٍخ اٌجؾش ٚاٌزاٟ رعاد ِآ اٌّؤراراد اٌزاٟ يبٔاذ ِٕٙاب ثعاض اٌدزاظابد 

 اٌّابثٙخ اٌعبثمخ .
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ٗ ِزطٍجاابد اٌجؾااش اظاازخداَ اٌجبؽااش اٌّاإٙظ اٌزغس٠جااٟ ماٌّغااب١ِد اٌّزىبـئااخ   ٌّتلّزاا

رؽ١١اااسا ِزعّااادا  . ٌضجااابد ـسيااا١زٗ ثٛصااافٗ ٌٚىٛٔاااٗ اٌطس٠اااك إٌّبظااات ٌؾاااً اٌّااااىٍخ

ِٚضجٛط ٌٍاسٚط اٌّؾداح ٌؾدس ِاب م ِٚتؽراخ اٌزؽ١اساد إٌبرغاخ ـاٟ اٌؾادس ٔفعاٗ 

ٚرفع١سٖ م ـبٌزغس٠ات ٠جؾاش يآ اٌعاجت ٚو١ف١اخ ؽدٚصاٗ م ٚاٌزغسثاخ ٘اٟ ا٘اُ ١ِّاصاد 

إٌابط اٌعٍّٟ اٌدل١ك
 1م

. 

 : رونظىالبحث 3-2

اْ ي١ٕخ اٌجؾش يسٚزح ِٓ ياسٚزاد اٌجؾاش اٌعٍّاٟ م ـات ثاد ِآ ارز١بز٘اب 

ارز١بزا ِّضت ٌٍّغزّد الاصاٍٟ اذ "٠ٍغاب اٌجبؽاش اٌاٝ عّاد ث١بٔبراٗ ِٚعٍٍِٛزاٗ اِاب ِآ 

اٌّغزّد الاصٍٟ اٚ ِٓ ي١ٕخ ِّضٍخ ٌٙرا اٌّغزّد " 
 2م

. 

ّضٍاْٛ لايجاٟ ِٕزخجاٟ   لايجاب 21٠ٚلد راُ ارز١ابز ي١ٕاخ اٌجؾاش اٌّزىٛٔاخ ِآ م

  لايجاب 52ظإخ  م ِآ ِغّاٛع م10 جبة ِؾبـرزٟ ثبثاً ٚواسثتا ثىاسح اٌمادَ ماْٚ 

٠ّضٍااْٛ ِغزّااد الاصااً م ٚرااُ ارز١اابز اـااساا ي١ٕااخ اٌجؾااش ياااٛال١ب م صااُ لعااّذ اٌع١ٕااخ 

  لايجب ِٓ لايجٟ ِٕزخت  جبة ِؾبـرخ ثبثاً ٚععٍٙاُ ي١ٕاخ 14ثٛاظطخ اٌمسيخ اٌٝ م

ِاآ لايجااٟ ِٕزخاات  ااجبة ِؾبـرااخ وااسثتا ٚععٍٙااُ ي١ٕااخ    لايجااب14ياابثطخ م ٚم

اٌع١ٕااخ يااااٛال١ب  زرغس٠ج١ااخ ثٕاابا يٍااٝ اْ "ا٘ااُ ِااب١ّ٠ص اٌجؾاااش اٌزغس٠جااٟ ٘ااٛ ارز١ااب

ٌٍّغّٛياااخ اٌزغس٠ج١اااخ ٚاٌّغّٛياااخ اٌضااابثطخ ٚ٘اااٛ ؽبٌاااخ ِّٙاااخ عااادا ـاااٟ اٌزااااب١ُِ 

اٌزغس٠ج١خ" 
 3م

. 

 

 

 : تصمومىالدرادظ -3-3

ضبثطخ ٚاٌّزىبـئخ ِد اٌزغس٠ج١خ  ٚ٘ٛ اؽاد ايزّد اٌجبؽش را١ُّ ماٌّغّٛيخ اٌ

 أٛاع اٌزاب١ُِ اٌزغس٠ج١خ . ٚلد ا زًّ اٌجؾش يٍٝ اٌّزؽ١ساد الار١خ :

 : اٌزدارً اٌزدز٠جٟ اٌرٞ ٠ّضً اٌّزؽ١س اٌزغس٠جٟ . اٌّزغ١ر اٌّطزمً

 : ٠ٚمعُ اٌٝ ِزؽ١س٠ٓ اظبظ١١ٓ ّ٘ب :  اٌّزغ١ر اٌزبثغ

 ٌخ اٌخبصخ ٟٚ٘ :ِّضٍخ ثعٕبصس اٌّطبٚ اٌّزغ١راد اٌجد١ٔخ -1

 ِطبٌٚخ اٌعسيخ . - أ

 ِطبٌٚخ اٌمٛح . - ة

 ِطبٌٚخ الاااا .-ط    

 : اٌزٟ ا زٍّذ يٍٝاٌّزغ١راد اٌٛظ١ف١خ  -2

يااؽظ اٌاادَ الأمجبيااٟ ٚالأجعاابطٟ : ملجااً اٌغٙااد م ثعااد اٌغٙااد م ثعااد صااتس  - أ

 البلك ِٓ اٌغٙد 

                                      
: محمد ٔج١ً ٔٛـً مٚارسْٚ  م اٌماب٘سح  رسعّخ م ِٕب٘ظ اٌجؾش ـٟ اٌزسث١خ ٚيٍُ إٌفط   ـبْ اا١ٌٓ ٠ٚٛثٌٛد . د :1م

 .  377م ص 1077م ِطبثد ظغً اٌعسة م 

 .  116م ص1070م ث١سٚد م ااز اٌعٍُ ٌٍّت١٠ٓ م  أظط اٌجؾش اٌعٍّٟ ـٟ اٌعٍَٛ اٌعٍٛو١خ  ـبرس يبلً : 2م

م 1016م عبِعااخ صااتػ اٌااد٠ٓ م ِطجعااخ اٌغبِعااخ م  عٍّااٟأصااٛي اٌجؾااش اٌ  محمد أش٘ااس اٌعااّبن مٚارااسْٚ  : 3م

 .  32ص
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عاد ِعدي ٔجض اٌمٍت : ملجً اٌغٙد م ثعد اٌغٙاد الاٚي م ثعاد اٌغٙاد اٌضابٟٔ م ث - ة

 صتس البلك ِٓ اٌغٙد اٌضبٟٔ 

   اٌّطٍمخ ٚإٌعج١خ .PWC179اٌىفباح اٌجد١ٔخ م - ط

 إٌعجٟ .ٚ  اٌّطٍك VO2MaXاٌؾد الالاٝ الاظزٙتن الاٚوعغ١ٓ م - ا

 : تجانسىالطونظ 3-4

اْ ِاآ الاِااٛز اٌّّٙااخ اٌزااٟ ٠غاات اْ ٠زجعٙااب اٌجبؽااش ٘ااٛ يااجظ اٌّزؽ١ااساد  

  اٌزؾماااك ِااآ رغااابٔط ٚرىااابـؤ ٚازعااابع اٌفاااسٚق اٌاااٝ اٌعبِاااً اٌزغس٠جاااٟ م ٌٚؽاااس

اٌّغّٛيز١ٓ ماٌضبثطخ ٚاٌزغس٠ج١خ  لأـساا ي١ٕخ اٌجؾش م اعاسٜ اٌجبؽاش ي١ٍّاخ رىابـؤ 

ٌٍّغّٛيز١ٓ يٍٝ اٌسؼُ ِٓ اْ اٌع١ٕخ اٌّخزبزح ٟ٘ ِٓ ـئخ يّس٠خ ٚاؽدح مـئخ اٌاجبة 

ظاإخ  م ِاآ رااتي ِٛاشٔااخ ٚرؾ١ٍااً اٌج١بٔاابد اٌّع١ٕااخ ثٕزاابلظ الارزجاابزاد 10-16ِاآ 

 ٌٍع١ٕخ . الاٌٚٝ

ٚثبظااازخداَ اٌٛظااابلً الاؽاااابل١خ إٌّبظاااجخ راااُ اظااازخساط اٌٛظاااظ اٌؾعااابثٟ م 

ٚالأؾااساؾ اٌّع١اابزٞ م ِٚعبِااً اٌتٌزااٛاا م ٚل١ّااخ مد  اٌّؾزعااجخ ٌٍع١ٕاابد اٌّعاازمٍخ 

ٌٍّغّٛيز١ٓ ماٌضبثطخ ٚاٌزغس٠ج١خ  ٌٍزبود ِٓ رغبٔعٙب ٚرىبـؤ٘ب ـٟ ع١ّاد اٌّزؽ١اساد 

٠ااؤصس ـااٟ اٌّغّٛيااخ اٌزغس٠ج١ااخ م ٚثبٌزاابٌٟ ِعسـااخ ِااب ياادا اٌّزؽ١ااس اٌزغس٠جااٟ اٌاارٞ 

  ٠جااا١ٓ رغااابٔط اٌّغّٛياااخ اٌضااابثطخ 1اٌزؽ١اااساد اٌؾبصاااٍخ ِااآ يااادِٙب .ـبٌغااادٚي م

  ـزجاا١ٓ ياادَ 4,3  ٠جاا١ٓ رغاابٔط اٌّغّٛيااخ اٌزغس٠ج١ااخ م اِااب اٌغااداٚي م2ٚاٌغاادٚي م

ٚعٛا ـسٚق ذاد الاٌخ اؽابل١خ ث١ٓ ِزٛظاطبد اٌم١بظابد ٚالارزجابزاد ٌٍّغّاٛيز١ٓ 

ٌضبثطخ ٚاٌزغس٠ج١خ ـاٟ واً ِآ اٌّزؽ١اساد اٌّجؾٛصاخ لجاً اعاساا اٌزغسثاخ . اذ وبٔاذ ا

  26  رؾااذ ازعااخ ؽس٠ااخ م2.956ع١ّااد اٌماا١ُ اصااؽس ِاآ اٌم١ّااخ اٌغد١ٌٚااخ اٌجبٌؽااخ م

  م ٚ٘اارا ٠ادي يٍااٝ ٚعاٛا ـااسق ؼ١اس ِعٕااٛٞ ثا١ٓ اٌّغّااٛيز١ٓ 9.95ٚاؽزّابي رطاؤ م

ِس اٌارٞ ٠ادي يٍاٝ رىابـؤ اٌّغّاٛيز١ٓ ماٌضبثطخ ٚاٌزغس٠ج١خ  ـٟ الارزجبز اٌمجٍٟ م الا

مي١ٕخ اٌجؾش  ِّب ٠ؤود صدق ياٛال١خ الارزجبز ٚيدَ اٌزؾ١ص ـاٟ رمعا١ُ ي١ٕاخ اٌجؾاش 

 اٌٝ ِغب١ِد ِزّبصٍخ .

 (1اٌجدٚي )

 ٠ج١ٓ رجبٔص اٌّجّٛػخ اٌعبثطخ فٟ ثؼط اٌّزغ١راد )اٌّٛرفٌٛٛج١خ ٚاٌجد١ٔخ(

 ِؼبًِ الاٌزٛا   ٚ ع ض   اٌّزؽ١ساد د

 1.17 160.6 2.11 179.7 اٌطٛي/ضُ 1

 9.05 65.5 2.52 66.3 اٌٛزْ/وغُ 2

 9.25- 3 1.6 2.4 اٌؼّر اٌزدر٠جٟ/ضٕخ 3

 9.17 36.21 9.06 36.56 َ/صب181اٌروط اٌّررد 4

 9.07 37 1.54 37.5 صب١ٔخ/ػدء اٌّراد91اٌمفس اٌٝ الاػٍٝ ٌّٚدح -اٌجٍٛش 5

 9.61 69.37 9.13 69.54 َ ٚاٌزٙد٠ف ٌصّص ِراد ٚثبضزّرار/صب31اٌددرجخ  6
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٠ج١ٓ اٌغدٚي ايتٖ ل١ُ الاٚظبط اٌؾعبث١خ ٚالأؾساـبد اٌّع١بز٠خ ٚلا١ُ ِعبِاً الاٌزاٛاا 

  ٚوٍّاب الزاسة الاٌزاٛاا ِآ 3اٌاٝ   3-ِٓ اعً رغبٔط اٌع١ٕاخ م ٠ّٚزاد الاٌزاٛاا ِآ م

اٌافس وبْ اٌزٛش٠د ايزداٌٟ 
 1م

. 

 

 

 (2اٌجدٚي )

 ثؼط اٌّزغ١راد )اٌّٛرفٌٛٛج١خ ٚاٌجد١ٔخ( ٠ج١ٓ رجبٔص اٌّجّٛػخ اٌزجر٠ج١خ فٟ
ِؼبًِ  ٚ ع ض   اٌّزؽ١ساد د

 الاٌزٛا 

 9.12 179.5 2.55 171.2 اٌطٛي/ظُ 1

 9.64 65.4 2.34 65.0 اٌٛشْ/وؽُ 2

 1.25 2.5 1.2 3 اٌعّس اٌزدز٠جٟ/ظٕخ 3

 1.2 35.05 9.17 36.3 َ/صب119اٌسوض اٌّسرد  4

 1.14 36.5 1.32 37 صب١ٔخ/يدا اٌّساد09اٌمفص اٌٝ الايٍٝ ٌّٚدح  -اٌغٍٛض 5

 1.92 69.91 9.04 69.4 َ ٚاٌزٙد٠ؿ ٌخّط ِساد ٚثبظزّساز/صب39اٌدؽسعخ  6

 

 (3جدٚي )
 ٠ج١ٓ رىبفؤ اٌّجّٛػز١ٓ اٌعبثطخ ٚاٌزجر٠ج١خ فٟ اٌّزغ١راد اٌّٛرفٌٛٛج١خ ٚاٌجد١ٔخ.

 ل١ّخمد  خاٌّغّٛيخ اٌزغس٠ج١ اٌّغّٛيخ اٌضبثطخ اٌّغّٛيخ د

 اٌّؾزعجخ
ل١ّخ مد * 

 اٌغد١ٌٚخ

اٌدلاٌخ 

 اٌّزؽ١ساد الاؽابل١خ
 ش  

 ع ض   ع

 اٌطٛي مظُ  1
171.7 

 ؼ١س ِعٕٛٞ 2.956 9.47 2.55 171.2 2.11

 اٌٛشْموؽُ  2
66.3 

 ؼ١س ِعٕٛٞ 2.956 9.42 2.34 65.0 2.52

 اٌعّس اٌزدز٠جٟ مظٕخ  3
2.6 

 ؼ١س ِعٕٛٞ 2.956 9.72 1.2 3 1.6

 َ/صب119اٌسوض اٌّسرد  4
36.56 

 ؼ١س ِعٕٛٞ 2.956 9.72 9.17 36.3 9.06

اٌمفص اٌٝ الايٍٝ/يدا -اٌغٍٛض 5

 37.5 اٌّساد
 ؼ١س ِعٕٛٞ 2.956 9.10 1.32 37 1.54

َ صااااُ اٌزٙااااد٠ؿ 39اٌدؽسعااااخ  6

 61.54 ٌخّط ِساد ٚثبظزّساز/صب
 ؼ١س ِعٕٛٞ 2.956 9.49 9.04 69.4 9.13

 (1.15( ِٚطزٜٛ ءلاٌخ )26* ػٕد ءرجخ در٠خ )

 

 (4دٚي )ج

 ل١د اٌجذش ٠ج١ٓ رىبفؤ اٌّجّٛػز١ٓ اٌعبثطخ ٚاٌزجر٠ج١خ فٟ اٌّزغ١راد اٌٛظ١ف١خ

                                      
 .  451م ص 1071م اٌمب٘سح م ااز اٌفىس اٌعسثٟ م  يٍُ إٌفط الإؽابلٟ  ـؤاا اٌجٟٙ اٌع١د : 1م
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 *ل١ّخمد  خاٌّغّٛيخ اٌزغس٠ج١ اٌّغّٛيخ اٌضبثطخ اٌّغّٛيخ د 

 اٌّزؽ١ساد اٌّؾزعجخ
 ش  

 ع ض   ع

1 
 126 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأمجبظٟ لجً اٌجٙد/ٍُِ.ز

15.03 127.11 12.4 9.2 

2 
 157 ٔمجبظٟ ثؼد اٌجٙداٌعغػ اٌدِٛٞ الا

14.77 161 17.22 9.63 

3 
 127 ءلبئك ِٓ اٌجٙد3اٌعغػ اٌدِٛٞ الأمجبظٟ ثؼد

7.1 139 15.2 9.64 

4 
 76 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأجطبغٟ لجً اٌجٙد

1.03 77 5.7 9.34 

5 
 58 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأجطبغٟ ثؼد اٌجٙد

1.74 62 6.03 1.20 

6 
 76 ئك ِٓ اٌجٙدءلب3اٌعغػ اٌدِٛٞ الأجطبغٟ ثؼد

1.71 70 5.42 1.96 

7 
 76.8 ِؼدي إٌجط لجً اٌجٙد/ٔجعخ.ءل١مخ

6.53 71.6 5.1 9.71 

1 
 145.1 ِؼدي إٌجط ثؼد اٌجٙد الاٚي

14.02 159.3 12.16 9.05 

0 
 174.3 ِؼدي إٌجط ثؼد اٌجٙد اٌضبٟٔ

17.15 176.2 12.17 9.35 

19 
 121.12 ءلبئك ِٓ اٌجٙد اٌضبٟٔ 3ِؼدي إٌجط ثؼد 

14.77 122.26 10.23 9.32 

11 
 PWC171 1115.8 اٌّطٍمخ . وغُ .َ/ءل١مخ 

211.1 071.2 191.75 9.41 

12 
PWC171 15.29 إٌطج١خ 

4.25 14.72 3.56 9.37 

13 
VO2MaX 2949.9 اٌّطٍك . ١ٍٍِزر / ءل١مخ 

214.57 2092.0 297.51 9.41 

14 
VO2MaX ٟ43.94 إٌطج 

6.61 42.71 6.73 9.66 

 (2.156اٌجد١ٌٚخ )( د ) ل١ّخ  *

 

 

 

 : ودائلىوادواتىجمعىالمطلومات 3-5

 اظزخدَ اٌجبؽش اٌٛظبلً الار١خ ٌغّد اٌّعٍِٛبد اٌخبصخ ثجؾضٗ ٟٚ٘ :

اظزّبزرٟ اظزطتع  -1
*
. 

 اٌّمبثتد اٌاخا١خ . -2

                                      
   .2  ٚ م1* ِسـك اظزّبزرٟ الاظزطتع ـٟ اٌٍّؾك م
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ـس٠ك اٌعًّ اٌّعبيد  -3
**
. 

 الارزجبزاد . -4

اظزّبزرٟ رعغ١ً اٌج١بٔبد  -5
***
. 

 ١خ ٚالاعٕج١خ .اٌّاباز ٚاٌّساعد اٌعسث -6

 اٌزغبزة الاظزطتي١خ . -7

 إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ . -1

 اٌٛظبلً الاؽابل١خ . -0

 وّب ايزّد اٌجبؽش الاعٙصح ٚالااٚاد الار١خ ٌزٕف١ر ثؾضٗ :

 ظبيخ رٛل١ذ ٠د٠ٚخ إٌىزس١ٔٚخ . -1

 ِزس . 39 س٠ظ ل١بض موزبْ  طٛي  -2

 وؽُ .   3,2.5,2وساد طج١خ ثٛشْ م -3

   .12 ٛار  يدا م -4

   ظُ .76فبع م  ثبزر1ِٛأد يدا م -5

   .3ِابطت يدا م -6

 اعٙصح اصمبي ثباٚاد ؽد٠د٠خ ٚاطبزاد ذاد اٚشاْ ِخزٍفخ . -7

   .19وسح لدَ يدا م -1

 صبـسح . -0

 ٍِعت وسح اٌمدَ . -19

   .E.C.Gعٙبش رخط١ظ اٌمٍت م -11

  .Sphygmomanometerعٙبش ل١بض اٌضؽظ اٌدِٛٞ م -12

   .Stethoscopeظّبيخ طج١خ م -13

   .Bicycle Ergometerعٙبش اٌدزاعخ اٌضبثزخ م -14

   .Aristonعٙبش ربص ثم١بض اٌطٛي ٚاٌٛشْ ٔٛع م -15

   .Computerعٙبش ؽبظٛة م -16

   .Casioاٌخ ؽبظجخ ٠د٠ٚخ اٌىزس١ٔٚخ ٔٛع م -17

 : اختوارىالمتعوراتىوالاختباراتىالمدتخدمظ 3-6

 : تحدودىالمتعوراتىالوظوغوظىقودىالبحث 3-6-1

٠اد ا٘اُ اٌّزؽ١اساد ٌؽاس  رؾد –  1ٍِؾاك م –صُّ اٌجبؽش اظزّبزح اظازج١بْ  

اٌٛ ١ف١ااخ ذاد اٌعتلااخ ثبٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٌتيجااٟ وااسح اٌماادَ م ؽ١ااش لاابَ اٌجبؽااش ِاآ 

راتي رٍااه الاظاازّبزح ثبظاازطتع ازاا ِغّٛيااخ ِاآ اٌخجااساا ٚاٌّخزااا١ٓ
*
ـااٟ ِغاابي  

                                      
 ** رىْٛ ـس٠ك اٌعًّ اٌّعبيد ِٓ اٌعباح :

 افٝ وسثتا اٌزع١ٍّٟ .ِعز –يٍٟ ؽع١ٓ ؽبعُ / طج١ت  -1

 عبِعخ وسثتا . –ؽعٓ وس٠ُ / ِدزض ِعبيد / اٌس٠بيخ اٌغبِع١خ  -2

 عبِعخ ثبثً . –ظ١ًٙ عبظُ / ِدزض ِعبيد / و١ٍخ اٌزسث١خ اٌس٠بي١خ  -3

 اٌّعزافٝ الا٠طبٌٟ ـٟ وسثتا . –١ٌىبظ١ٛ ظ١ّٟٛٔ / طج١ت  -4

   .4  ٚ م١3ٓ ـٟ اٌٍّؾك م*** رُ را١ُّ اظزّبزر١ٓ ٌزعغ١ً اٌج١بٔبد م ِٚسـك ٘رٖ الاظزّبزر

   .5* أرس اٌٍّؾك م
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وسح اٌمدَ ٚـعٍغخ اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ ٌزؾد٠د اُ٘ اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ اٌّّىٓ رس ١ؾٙب 

 ـٟ رؾم١ك ا٘داـٗ ٚرٕبظت ي١ٕخ اٌجؾش . ٚاٌزٟ رخدَ اٌجؾش

ٚلد ارزبز اٌجبؽش اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١اخ اٌزاٟ ؽمماذ ٔعاجخ ا١ّ٘اخ ٚارفابق يب١ٌاخ ٔعاج١ب م 

% ـّاب ـاٛق م ؽ١اش " اْ 75ـ١ّب اًّ٘ اٌجبؽش اٌّزؽ١ساد اٌزاٟ ٌاُ رؾماك ٔعاجخ ارفابق 

"  ٌٍجبؽش اٌؾك ـٟ ارز١بز إٌعجخ اٌزٟ ٠سا٘ب ِٕبظجخ يٕد ارز١بزٖ ٌٍّؤ ساد
 1م

. 

    5ٚوّب ٘ٛ ِٛيؼ ـٟ اٌغدٚي م

 

 

 

 (5جدٚي )
 ٠ج١ٓ الا١ّ٘خ إٌطج١خ لأرفبق اٌصجرا  ٚاٌّصزص١ٓ دٛي اٌّزغ١راد اٌٛظ١ف١خ ٚإٌطت اٌّمجٌٛخ .

 إٌعجخ اٌّمجٌٛخ ٔعجخ الارفبق اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ د

  %60 اٌطؼخ اٌذ٠ٛ١خ  .1

 / PWC171 04%ِؤشر اٌىفب ح اٌجد١ٔخ اٌّطٍك   .2

 / R-PWC171 04%اٌىفب ح اٌجد١ٔخ إٌطجٟ ِؤشر   .3

  %71 ِؼدي ضرػخ اٌزٕفص  .4

 / %16 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأمجبظٟ  .5

 / %14 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأجطبغٟ  .6

 / %199 ِؼدي إٌجص ٚلذ اٌرادخ ٚثؼد اٌجٙد  .7

  %73 ٔطجخ دبِط اٌٍج١ٕه  .1

0.  
VO2MaX  اٌّطٍك 

04% / 

19.  
VO2MaX ٟإٌطج 

07% / 

 

 : باراتىالمطنوظىبػواسىالمتعوراتىالبدنوظىوالوظوغوظتحدودىالاخت 3-6-2

ـاااٟ ياااٛا ٔزااابلظ اظااازّبزح الاظااازطتع اٌزاااٟ ِااآ رتٌٙاااب ؽاااداد اٌّزؽ١اااساد 

اٌّجؾٛصااخ م ٚثعااد اطااتع اٌجبؽااش يٍااٝ اٌىض١ااس ِاآ اٌّاااباز ٚاٌّساعااد اٌزااٟ رعٕااٝ 

ثبلارزجاابزاد اٌجد١ٔااخ ٚاٌٛ ١ف١ااخ م رااُ ارز١اابز ياادا ِاآ الارزجاابزاد اٌخبصااخ ثم١اابض 

ّزؽ١ساد اٌّع١ٕخ ثبٌجؾش ٚٚيعٙب ـٟ اظزّبزح ربصخ لاظزطتع آزاا اٌخجساا ؽاٛي اٌ

رس ااا١ؼ ا٘اااُ رٍاااه الارزجااابزاد ٚاٌزاااٟ ٠فزاااس  اْ رىاااْٛ اوضاااس صاااتؽ١خ ـاااٟ ل١ااابض 

ٚلد ايزّد اٌجبؽاش يٕاد  –  ٠2ٕرس اٌٍّؾك م –اٌّزؽ١ساد اٌجد١ٔخ ٚاٌٛ ١ف١خ ل١د اٌجؾش 

 % ا٠ضب . 75ٌٕعج١خ ٚاٌجبٌؽخ ارز١بز الارزجبزاد إٌّبظجخ يٍٝ الأ١ّ٘خ ا

 

 

                                      
م اٌمب٘سح م ااز اٌفىس اٌعسثاٟ م  اٌم١بض ـٟ اٌزسث١خ اٌس٠بي١خ ٚيٍُ إٌفط  محمد ؽعٓ يتٚٞ ٚمحمد ٔاس اٌد٠ٓ : 1م

 .  366م ص 1070
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 (6جدٚي )

ٌم١بش ٠ج١ٓ الا١ّ٘خ إٌطج١خ لارفبق اٌصجرا  دٛي افع١ٍخ الاخزجبراد اٌّرشذخ 

 اٌجد١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ .اٌّزغ١راد 
 الاـض١ٍخ الا١ّ٘خ إٌعج١خ الارزجبزاد اٌّس ؾخ اٌّزغ١راد د

 ِطبٌٚخ اٌطرػخ  .1
 211َروط 

72%  

 / %14 181َروط ِررد 

  %61 إٌٙٛض )ءثٕٟ( دزٝ اضزٕفبذ اٌجٙد –اٌجٍٛش  ٌٚخ اٌمٛحِطب  .2

 / %01 ( صب١ٔخ91اٌجٍٛش اٌمفس اٌٝ الاػٍٝ )

  %35 اخزجبر اٌدائرح اٌٛضط١خ ِطبٌٚخ الاءا   .3

َ ٚاٌزٙةةةةةةةد٠ف ٌصّةةةةةةةص ِةةةةةةةراد 31اٌددرجةةةةةةةخ 

 ٚثبضزّرار

05% / 

  %49 اٌطر٠مخ اٌّجبشرح اٌعغػ اٌدِٛٞ  .4

 / %15 اٌطر٠مخ غ١ر اٌّجبشرح

  %15 ثٛاضطخ جص إٌجط فٟ ِٕطمخ اٌرلجخ ِؼدي إٌجط  .5

 / %199 ثٛاضطخ جٙبز اٌزصط١ػ اٌىٙرثبئٟ

6.  
PWC171 

  %69 اخزجبر اضزرأد

 / %06 اخزجبر وبرثّبْ

7.  VO2MaX : دطت اٌّؼبءٌخ 

 = 1.7 + PWC17111241 VO2MaX 

01% / 

 غر٠مخ اٌدائرح اٌّفزٛدخ ٌزذ١ًٍ اٌغبز
39%  

 : الاختباراتىوالػواداتىالمدتخدمظىوتوصوغؼا 3-7 

رعاااد الارزجااابزاد ٚاٌم١بظااابد اؽااادٜ ا٘اااُ اٌٛظااابلً اٌّعااازخدِخ ـاااٟ اٌجؾاااٛس 

ـجٛاظطزٙب ٠زُ عّاد اٌّعٍِٛابد اٌتشِاخ ٌزؾم١اك الا٘اداؾ ٚؽاً اٌّاابوً اٌزاٟ رٛاعاٗ 

 اٌزمدَ اٌعٍّٟ م ٚلد اظزخدَ اٌجبؽش الارزجبزاد ٚاٌم١بظبد الار١خ :

 

 

 

 : الطولىوالوزنىوتثبوتىالطمرىالجدميىوالتدروبيقواسى 3-7-1

رااُ ل١اابض اطااٛاي ٚاٚشاْ اـااساا ي١ٕااخ اٌجؾااش لجااً ي١ٍّااخ اعااساا الارزجاابزاد 

اٌجد١ٔخ ٚاٌٛ ١ف١خ ثٛاظطخ عٙبش ٌم١ابض اٌاٛشْ ِزااً ثاٗ ِعإد ِعادٟٔ ٌم١ابض اٌطاٛي 

 ِٚؤ س ي١ٍٗ ٚؽداد ل١بض اٌطٛي ثبٌعٕز١ّزساد م ـعٕد ل١بض طٛي وً ـاسا ٠ازُ اظإبا

 ٙسٖ اٌاٝ اٌّعإد اٌّعادٟٔ ٚ٘اٛ ثادْٚ ؽاراا م اذ ٠ماَٛ اٌمابلُ ثبٌم١ابض ِآ اٌّعابيد٠ٓ 

ثبظزخداَ ٌٛؽخ ِعد١ٔخ ِزاٍخ ثبٌّعإد اٌّعادٟٔ لبثٍاخ ٌتزرفابع ٚالأخفاب  يٍاٝ ٘ارا 

ـاساا اٌع١ٕاخ م ٠ٚازُ رب ا١س اٌّعٕد ٠ٚضعٙب ثاىً اـماٟ ِاد رّبظاٙب زاض واً ـاسا ِآ ا

ِٓ راتي اٌّعإد اٌّاٛاشٞ ٌٛلاٛؾ اٌتيات يٍاٝ % ِٓ اٌعٕزّزساد 1لالسة اٌطٛي 
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ت ـااٟ اٌٛلااذ ٔفعااٗ ِاآ ِؤ ااس اٌااٛشْ لبياادح اٌغٙاابش م ٚواارٌه ٠اازُ لااسااح ٚشْ اٌتياا

غ١ً اٌّعٍِٛاابد عاا% ِاآ اٌى١ٍااٛ ؼساِاابد ٚرااد٠ٚٓ اٌم١اابض ـااٟ اظاازّبزح ر1لالااسة ٚ

 عّٟ ا٠ضب .غ  اٌزٟ ٠زُ ـ١ٙب رضج١ذ وً ِٓ اٌعّس اٌزدز٠جٟ ٚا4,3ٌمٍِؾك 

 : راتىالمطاولظىالخاصظاختبا 3-7-2

 : الاخزجبر الاٚي

ٛظغ اٌٛالف اٌَ ِٓ 181اٌروط اٌّررد 
(1)

. 

 : ل١بض ِطبٌٚخ اٌعسيخ . اٌغرض ِٓ الاخزجبر

 ااٛار  ياادا  –ظاابيخ رٛل١ااذ ٠د٠ٚااخ  –:  ااس٠ظ ل١اابض  الاءٚاد اٌّطةةزصدِخ

 صبـسح . –  َ 15  اٌّعبـخ ث١ٓ  بر  ٚارس م4م

اماٌابـسح  ٠ماَٛ اٌتيات ثابلأطتق ِآ ثعد ايطبا ا بزح اٌجد:  ٚ ف الاءا 

اٌااابر  الاٚي ماٌجدا٠ااخ  اٌااٝ اٌااابر  اٌضاابٟٔ ٚاٌعااٛاح اٌااٝ اٌجدا٠ااخ ٚاٌااسوض ٔؾااٛ 

اٌابر  اٌضبٌاش ٚاٌعاٛاح اٌاٝ اٌجدا٠اخ صاُ اٌاسوض ٔؾاٛ اٌاابر  اٌساثاد ٚاٌعاٛاح اٌاٝ 

  2ٚوّب ـٟ اٌاىً م اٌجدا٠خ م ٚثرا ٠ىْٛ اٌتيت لد أٙٝ الارزجبز .
 َ( .181ظخ اخزجبر اٌروط اٌّررد )( 2ٛ٠شىً )

 

 

 

 :  اٌزطج١ً

 % ِٓ اٌضب١ٔخ .1لسة لا٠مَٛ اٌّعغً ثزد٠ٚٓ اٌٛلذ اٌّعزؽسق ثبٌضب١ٔخ ٚ -

 ٠مَٛ وً لايت ثّؾبٌٚخ ٚاؽدح ٔبعؾخ . -

 رعبا اٌّؾبٌٚخ ـٟ ؽبٌخ ـاً اٌتيت ـٟ الاااا مظمٛط اٌتيت اصٕبا الازرداا . -

 : الاخزجبر اٌضبٟٔ

 فس اٌٝ الاػٍٝاٌم –اٌجٍٛش 
 2م

   

 : ل١بض ِطبٌٚخ اٌمٛح . اٌغرض ِٓ الاخزجبر

: ِاآ ٚيااد اٌغٍااٛض اٌط٠ٛااً ِااد اٌااسوجز١ٓ ٚاٌعاابلبْ ِتِعاازبْ  ٚ ةةف الاءا 

ٌلأز  ٚا١ٌداْ ِتِعزبْ ٌلأز  ا٠ضب . ٠ٕٙض اٌتيت ِٓ ٘ارا اٌٛياد ٠ٚمفاص ـاٟ 

ااؾ١ؾخ ـماظ ٚرؾعات اٌّؾابٚلاد اٌ… اٌٙٛاا صُ اٌعٛاح اٌٝ اٌٛيد الاثزدالٟ ٚ٘ىارا 

   .3  صب١ٔخ وّب ـٟ اٌاىً م09اٌٝ ؽد م

 : اٌزطج١ً

 ٠مَٛ اٌّعغً ثزد٠ٚٓ اٌّؾبٚلاد إٌبعؾخ ميدا اٌمفصاد  . -

 يدَ رعغ١ً اٌّؾبٚلاد ؼ١س اٌّطبثمخ ٌٛصؿ الأااا . -

 

 

 (3شىً )             

 اٌمفس اٌٝ الاػٍٝ –٠ٛظخ اخزجبر اٌجٍٛش 

                                      
 .  134م ص 1000م اٌّٛصً م ااز اٌىزت ٌٍطجبيخ م  2م ط وسح اٌمدَ  ش١٘س اٌخابة مٚارسْٚ  : 1م

 . 136م ص 1001م اٌّٛصً م ِطجعخ اٌغبِعخ م  الارزجبز ٚاٌزؾ١ًٍ ثىسح اٌمدَ  صبِس ِؾعٓ مٚارسْٚ  : 2م

15َ 15َ 15َ 
 اٌجدا٠خ 
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 الاخزجبر اٌضبٌش :

ٌصّص ِراد ٚثبضزّرار  –اٌزٙد٠ف ( َ 31ٚاٌددرجخ )
(1)

. 

 : ل١بض اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ثبلاااا . اٌغرض ِٓ الاخزجبر

 : الاءٚاد اٌّطزصدِخ

ظاابيخ رٛل١ااذ  –  3 ااٛار  ياادا م –صاابـسح  –   ااس٠ظ ل١اابض 5وااسح اٌماادَ ياادا م

 ٠د٠ٚخ .

: اظزخداَ صتصخ  ٛار  ٠ٛيد الاٚي يٍٝ رظ اٌغصاا ٚاٌضبٟٔ  ٚ ف الاءا 

  واساد وّاب 5  َ ِٓ رظ اٌغصاا ٚرٛيد ثمسثٗ م39صاا ٚاٌضبٌش ثعد ميٍٝ لٛض اٌغ

ؽ١ش ٠جدأ اٌتيت ثبٌدؽسعخ ٚيٕد ٚصٌٛٗ اٌٝ اٌاابر  الاٚي ٠ماَٛ    .4ـٟ اٌاىً م

 .ٚ٘ىرا ِد اٌىساد اٌخّط … ثبٌزٙد٠ؿ صُ ٠ٕطٍك ثعسيخ ١ٌىسز اٌع١ٍّخ 

 ( ٠ٛظخ اخزجبر اٌّطبٌٚخ اٌصب خ ثبلاءا  .4شىً )

 

 

 

 

 

 

 

 :ج١ً اٌزط

 ٠مَٛ اٌّعغً ثزد٠ٚٓ اٌٛلذ اٌّعزؽسق . -

 ٠مَٛ وً لايت ثّؾبٌٚخ ٚاؽدح ٔبعؾخ . -

 رعبا اٌّؾبٌٚخ ـٟ ؽبٌخ ـاً اٌتيت ـٟ الاااا ماٌعمٛط اصٕبا الاظزدازح ِضت  . -

 : اختبارىوقواسىالمتعوراتىالوظوغوظ 3-7-3

 : (BP) اٌعغػ اٌدِٛٞ - أ

اٌضااااااااؽظ  ٠اااااااازُ ل١اااااااابض اٌضااااااااؽظ اٌاااااااادِٛٞ ثٛاظااااااااطخ عٙاااااااابش ل١اااااااابض

Sphygmomanometer  ٚاٌعااّبيخ اٌطج١ااخStethoscope  ًم ٌٚااضتس ِااساد لجاا

 .  البلك ِٓ اٌغٙد مالاظزافبا 3مٚثعد  –اٌغٙد ماصٕبا اٌساؽخ  ٚثعد اٌغٙد ِجب سح 

 ( : HRِؼدي ٔجط اٌمٍت ) - ة

٠ااازُ ؽعااابة ِعااادي ٔاااجض اٌمٍااات ثٛاظاااطخ عٙااابش رخطااا١ظ اٌمٍااات اٌىٙسثااابلٟ 

 :  ٚلازثد ِساد وبلارٟ E.C.Gم

 لجً اٌغٙد ماصٕبا اٌساؽخ  . -1

ثعد اٌغٙد الاٚي -2
*
 Ps1 . 

ثعد اٌغٙد اٌضبٟٔ -3
**
 Ps2 . 

 ثعد صتس البلك ِٓ اٌغٙد اٌضبٟٔ مالاظزافبا  . -4

                                      
 .  134م ص ِادز ظجك ذوسٖ  1011  وب ُ اٌسث١عٟ ِٚٛـك اٌٌّٛٝ م1م

 وؽُ . 759ٚاط ٠ٚعبٚٞ  125* اٌغٙد الاٚي ل١ّزٗ 

 وؽُ . 1959ٚاط ٠ٚعبٚٞ  175** اٌغٙد اٌضبٟٔ ل١ّزٗ 
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 اِب اٌطس٠مخ اٌزٟ ٠زُ ـ١ٙب ل١بض ِعدي ٔجض اٌمٍت ـٟٙ وآلارٟ :

   .Bicycle Ergometerعٍٛض اٌّخزجس يٍٝ اٌدزاعخ اٌضبثزخ م -1

ثبل١خ يٍٝ اٌادز ٌٍؾبـخ ا١ٌعسٜ ٚا١ٌّٕاٝ ٚاظافً اٌاادز رضج١ذ صتس الطبة وٙس -2

ماٌمطت الاؽّس يٍٝ اٌغٙخ ا١ٌّٕٝ ٚاٌمطت الاصفس يٍٝ اٌغٙخ ا١ٌعاسٜ ٚاٌمطات 

 الاظٛا ـٟ ِٕزاؿ اٌادز .

 /صب . ٍُ  25ِراؽ١ً اٌغٙبش ٚرضج١ذ ظسيزٗ يٍٝ م -3

ِاآ رااتي ٚزق زظااُ اٌمٍاات اٌىٙسثاابلٟ ٠ااازُ ؽعاابة اٌّعاابـخ اٌص١ِٕااخ ثاا١ٓ واااً  -4

   ٚؽعبة ايٍٝ ِعبـخ ٚالً ِعبـخ .١R-Rٓ ِززب١ٌز١ٓ ميسثز

  اذ اْ ظاسيخ عٙابش رخطا١ظ اٌمٍات وبٔاذ 4ٔعزخسط اٌّعدي ٌّٙب ٠ٚضسة ـاٟ م -5

ٍُِ /صب رتي اٌم١بض . 25
 1م

 

M(R-R) =                                              4                                      

                                                         

ٍُِ/صااب  يٍااٝ ِعاادي اٌّعاابـخ  6999ٌٍؾاااٛي يٍااٝ إٌز١غااخ إٌٙبل١ااخ ٠اازُ رمعاا١ُ م -6

  Psٌٍؾاٛي يٍٝ ِعادي ٔاجض اٌمٍات ثبٌدل١ماخ م M(R-R)اٌص١ِٕخ ث١ٓ يسثز١ٓ 

.                          (PS) =  6999 

 

 : PWC171ل١بش اٌىفب ح اٌجد١ٔخ  -ط

ؽعاابة اٌىفااباح اٌجد١ٔااخ ثعااد ؽعاابة ِعاادي ٔااجض اٌمٍاات ثٛاظااطخ عٙاابش  ٠اازُ 

اٌزخط١ظ اٌىٙسثبلٟ . ِٚٓ صُ رعزخدَ ِعباٌخ وبزثّابْ لأظازخساط ل١ّاخ اٌىفاباح اٌجد١ٔاخ 

ياسثخ/ال١مخ  ٚاظازٕباا اٌاٝ اٌم١بظابد اٌّعزؾااٍخ  179اٌّطٍمخ يٕاد ِعازٜٛ ٔاجض م

ِٓ الارزجبزاد ٚوّب ٠ؤرٟ
 1م

 : 
 

PWC179=N1+(N2-N1) 179-PS                                                    

 

 ؽ١ش اْ :

N1 . اٌغٙد الاٚي : 

N2 . ٟٔاٌغٙد اٌضب : 

PS1 . ِعدي إٌجض ثعد اٌغٙد الاٚي : 

PS2  :. ِٟٔعدي إٌجض ثعد اٌغٙد اٌضب 

 : ل١بش اٌذد الالصٝ لأضزٙلان الاٚوطج١ٓ -ا

ْ اٌزٟ رعزّد يٍاٝ وفاباح اٌعّاً اٌجادٟٔ يٕاد ٠زُ اٌم١بض ثبظزخداَ ِعباٌخ وبزثّب 

يسثخ/ال١مخ  . ٚوّب ٟ٘ ِج١ٕخ ـ١ّب ٠برٟ 179ٔجض م
 2م

 : 

VO2Max = 1.7   PWC179 +1249
                                                                             

                                      
(1) Mudhafar A.S H , “Mechanical Activity of the Heart and Sinus Arrhythmia 

Eraluation of  Physical working Capacity in Athlete” thesie for ph. Ddegree, M. H. 

USSR Moscow , 1070 . P.7-0 . 

(1) Karpman V.L ( 1017 ). Op. cit. p. 144 .  

(2) Karpman V.L ( 1017 ). Op. cit.p.145 

Max(R-R) + Min (R-R) 
2 

PS2-PS1 

M(R-R) 

× 
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يخ إٌاجض س١ٓ ٚظرج١ٓ ٌٕب ٘رٖ اٌّعباٌخ اٌعتلخ اٌؾم١م١خ ث١ٓ اظزٙتن الاٚوعغ  

  ٠ازُ اظازخساط ل١ّاخ PWC179م اذ ثّعسـخ إٌجض ٚاٌغٙاد اٌّعطاٝ ِٚعسـاخ ل١ّاخ م

   وّب ـٟ اٌّعباٌخ اٌعبثمخ .VO2Maxم

-R  ٠زُ اظازخساط ل١ّاخ مVO2Maxٚلايزجبز يبًِ اٌٛشْ ٚربص١سٖ يٍٝ ل١ُ م

VO2Max. ثمعّخ إٌبرظ يٍٝ ٚشْ اٌغعُ ٌىً ِخزجس   

 

 

 : تباراتالادسىالطلموظىللاخ 3-1

ٌمد رُ رس ١ؼ ٚارز١بز الارزجبزاد ماٌجد١ٔخ ٚاٌٛ ١ف١خ  ثطس٠مخ ي١ٍّخ لجً اٌجادا 

ثع١ٍّااخ رٕف١اار اعااساااد اٌجؾااش ؽ١ااش رز١ّااص ٘اارٖ الارزجاابزاد ثىٛٔٙااب ارزجاابزاد ي١ٍّااخ 

ـااٟ ِعرااُ اٌجؾااٛس  ذِمٕٕااخ مرّزاابش ثبٌااادق م ٚاٌضجاابد م ٚاٌّٛيااٛي١خ  ـمااد اظاازخدِ

لإياابـخ اٌااٝ اْ " ٕ٘اابن ارطاابا  اابلعخ ـااٟ اظاازخداَ ٚاٌدزاظاابد اٌّااابثٙخ م ٘اارا ثب

الارزجبزاد ٟٚ٘ رع١ُّ اظزخداَ ِجدأ رمٕا١ٓ الارزجابزاد ـاٟ وبـاخ اٌّغابلاد م ـبرزجابز 

م ٘ااً ٠ؾزاابط اٌااٝ صاادق ٚصجاابد ِٚٛيااٛي١خ    -َ ٌزؾد٠ااد اٌعااسيخ ِااضت 69زوااض 

ٌجد١ٔاخ اٌغٛاة وات م ٠ٚعاسٞ ذٌاه يٍاٝ الارزجابزاد اٌفعا١ٌٛٛع١خ ٚارزجابزاد ا١ٌٍبلاخ ا

ـبٔٙب لا رؾزبط اٌٝ رم١ٕٓ لأٙب رعزّد يٍٝ اٌؾبٌاخ اٌجب٠ٌٛٛع١اخ ٚاٌزاٟ ٠زاابثٗ اٌجااس ـ١ٙاب 

ـٟٙ لا رزبصس ثبٌج١ئخ الاعزّبي١خ ِضً اٌجؾٛس إٌفع١خ ٚالاعزّبي١خ " 
 1م

. 

 :  التجاربىالادتطلاروظ 3-0

 12/3/2994رااُ اعااساا اٌزغسثااخ الاظاازطتي١خ الاٌٚااٝ ـااٟ ٠ااَٛ اٌغّعااخ اٌّٛاـااك 

  لايجب ٠ّضٍاْٛ ـس٠اك ٔاباٞ إٌٙد٠اخ ثىاسح اٌمادَ ٌفئاخ اٌااجبة 12يٍٝ ي١ٕخ ِىٛٔخ ِٓ م

ظٕخ  راُ ارز١ابزُ٘ ثبٌطس٠ماخ اٌعااٛال١خ م ٚلاد وابْ اٌؽاس  ِآ اٌزغسثاخ ٘اٛ 10ماْٚ

 اٌزعسؾ يٍٝ ِب٠برٟ :

 ٟ .ٍّاٌّعزخدِخ ِٓ ٔبؽ١خ اٌزطج١ك اٌع ِدٜ صتؽ١خ ثعض اٌزّبز٠ٓ -1

 خ ـٟ اٌزّبز٠ٓ .ِدٜ صتؽ١خ الأاٚاد اٌّعزخدِ -2

 اٌٛلذ اٌّعزؽسق يٕد اااا اٌزّبز٠ٓ . -3

 اٌزعسؾ يٍٝ وفباح اٌىباز اٌّعبيد ـٟ رٕف١ر إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ . -4

رؾد٠د ِعدي رساا اٌمٍت وٛٔٗ ِؤ اسا ٌٍٛصاٛي اٌاٝ ِسؽٍاخ اٌزعا٠ٛض اٌصالاد ثعاد  -5

 اااا اؽد اٌزّبز٠ٓ .

لاؽاد اٌّٛاـاك وّب لبَ اٌجبؽش ثبعساا رغسثاخ اظازطتي١خ صب١ٔاخ ٚذٌاه ـاٟ ٠اَٛ ا

 وبْ اٌؽس  ِٕٙب ٘ٛ :  14/3/2994

 .د اعساا الارزجبزاد ٌؽس  رغبٚش٘باٌزعسؾ يٍٝ اٌعٍج١بد اٌزٟ لد ررٙس يٕ -1

 رطج١ك ثعض الارزجبزاد ٚاٌم١بظبد . -2

 اٌزدز٠ت يٍٝ طس٠مخ اٌزعغ١ً . -3

 ِتلّخ الاعٙصح اٌّعزخدِخ ـٟ الارزجبزاد ٚاٌم١بظبد . -4

                                      
اٌزسث١اخ  ا١ًٌ را١ُّ ٚرم٠ُٛ اٌجؾٛس ـٟ ِغابي اٌزسث١اخ اٌؾسو١اخ م عبِعاخ ثؽاداا م و١ٍاخ  ٠عسة ر١ْٛ اٌابٌؼ : 2م

 .  5م ص2993اٌس٠بي١خ م 
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١ٕخ ٌٍم١بظبد ٚالارزجبزاد ٚصاؾخ ااالٙاُ ٌٙاب اٌزعسؾ يٍٝ ِدٜ اظزغبثخ اـساا اٌع -5

. 

 و١ف١خ رٕف١ر ـس٠ك اٌعًّ اٌّعبيد ٌترزجبزاد ٚاٌم١بظبد . -6

 : خطواتىاجراءىالبحث 3-19

 :ىالاختبارىالػبليىلطونظىالبحث 3-19-1
١ٌااِٟٛ  10/3/2994-11رااُ اعااساا الارزجاابزاد اٌمج١ٍااخ ٌع١ٕااخ اٌجؾااش ثزاابز٠خ  

ه ـٟ اٌعبيخ اٌزبظعخ صجبؽب ٌترزجابزاد اٌٛ ١ف١اخ اٌخ١ّط ٚاٌغّعخ يٍٝ اٌزٛاٌٟ ٚذٌ

م ٚاٌعبيخ اٌساثعخ يااسا ٌترزجابزاد اٌجد١ٔاخ م ٚلاد عاسد الارزجابزاد اٌٛ ١ف١اخ ـاٟ 

اٌّعزافٝ الا٠طبٌٟ ـٟ وسثتا م اِب الارزجبزاد اٌجد١ٔاخ ٌٍّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ـماد عاسد 

خ م ٚلاد لابَ اٌجبؽاش ـٟ ٍِعجٟ ٔبا٠ٟ اٌؾٍاخ ٚإٌٙد٠اخ ٌٍّغّاٛيز١ٓ اٌضابثطخ ٚاٌزغس٠ج١ا

ثزضج١ذ اٌراسٚؾ اٌخبصاخ ثبلارزجابزاد ِآ ؽ١اش اٌّىابْ ٚاٌصِابْ ٚاظاٍٛة الارزجابز 

ٚـس٠ك اٌعًّ ِٓ اعً رؾم١اك اٌراسٚؾ ٔفعاٙب اٚ ِب٠اابثٙٙب لادز الاِىابْ يٕاد اعاساا 

 الارزجبزاد اٌجعد٠خ ٌع١ٕخ اٌجؾش .

 : المنؼجىالتدروبيىبادلوبىالتداخل 3-19-2

ٕٙظ راادز٠جٟ ثبظااٍٛة اٌزاادارً ـااٟ اٌفزااسح اٌزؾضاا١س٠خ ثبيااداا ِاا شلاابَ اٌجبؽاا 

ظإخ  ٚاٌزاٟ وابْ ِادا٘ب  10ٌتيجٟ ِٕزخت  اجبة ِؾبـراخ واسثتا ثىاسح اٌمادَ ماْٚ 

  اظاابث١د م ٚلااد زايااٝ اٌجبؽااش اٌّعاازٜٛ اٌزاادز٠جٟ ٚاٌّسؽٍااخ اٌعّس٠ااخ ٚاٌمبث١ٍااخ 19م

از اٌع١ٍّااخ اٌجد١ٔااخ ٚاٌّٙبز٠ااخ ٚاٌخطط١ااخ ٌع١ٕااخ اٌجؾااش ِعزّاادا يٍااٝ اٌّساعااد ٚاٌّاااب

اٌخبصاااخ ثعٍاااُ اٌزااادز٠ت اٌس٠بياااٟ ٚاٌفعاااٍغخ اٌس٠بيااا١خ ـضااات يااآ ازاا اٌخجاااساا 

ٌتظاازفباح ِاآ  - ٠5ٕرااس اٌٍّؾااكم-ٚاٌّخزااا١ٓ ثىااسح اٌماادَ ٚيٍااُ اٌزاادز٠ت اٌس٠بيااٟ 

اٌّإٙظ اٌزادز٠جٟ ثااىٍٗ ارساط ازالُٙ ٚرجسارُٙ اٌع١ٍّخ ٚاٌع١ٍّخ ٚرٛع١ٙبرُٙ ِٓ اعً 

 إٌٙبلٟ .

  ٚؽاداد ردز٠ج١اخ ـاٟ 4  ٚؽادح ردز٠ج١اخ ثّعادي م49يٍاٝ م ٚلد ا زًّ اٌّإٙظ 

  " ياّبْ اصاس اٌزادز٠ت يٕاد ِّبزظاخ إٌاابط Cooper-1011الاظجٛع ؽ١ش ٠سٜ م

ِساد أظجٛي١ب "   4ماٌس٠بيٟ
 1م

مٚوبٔذ اٌٛؽداد اٌزدز٠ج١خ ِٛشيخ يٍاٝ ا٠ابَ الاؽاد 

١ٔااخ رؤوااد يٍااٝ اْ اٌغّعااخ م يٍّااب " اْ الااٌااخ اٌع١ٍّااخ ٚا١ٌّدا –الازثعاابا  –الاصٕاا١ٓ  –

ٚؽدح ردز٠ج١اخ ٚاؽادح ـاٟ ا١ٌاَٛ ١ٌٚا١ِٛٓ ِززاب١ٌز١ٓ ٠عمجٙاب ٠اَٛ زاؽاخ ٘اٟ الاـضاً ـاٟ 

ثساِظ اٌزى١ؿ اٌجادٟٔ " 
 2م

  ال١ماخ ِمعاّخ اٌاٝ 09. ٚلاد وابْ شِآ اٌٛؽادح اٌزدز٠ج١اخ م

 صتس العبَ ٟ٘ : 

 . اٌمطُ الاػداءٞ -1

 . اٌمطُ اٌرئ١ص -2

 . اٌمطُ إٌٙبئٟ -3

                                      
(1) Cooper, H: “Trainings Miter wachsenen ” in meditinund Sport , Berlen , Sport 

verlag , 1011, P. 30 .  

 .  342م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 2994م   يجد الله اٌت2ِٟم
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  169  ال١ماخ ِمعاّخ اٌااٝ م729ٌٍّإٙظ اٌزاادز٠جٟ مثٍاػ شِآ اٌمعااُ الايادااٞ 

ٚثٕعااجخ   ال١مااخ ٌتؽّاابا اٌعاابَ 299%  م ٚ م4.45ال١مااخ ٌٍغبٔاات اٌزٕر١ّااٟ ٚثٕعااجخ م

%  اِاب ِغّاٛع 19  ال١ماخ ٚثٕعاجخ م369%  م ٚثٍػ شِٓ الاؽّابا اٌخابص م5.55م

اا   ال١مااخ ٚاٌاارٞ رضاآّ الايااد2619شِاآ اٌمعااُ اٌااسل١ط ٌٍّاإٙظ اٌزاادز٠جٟ ـمااد ثٍااػ م

%  م ٚالايااداا اٌّٙاابزٞ ثٍااػ 35.56  ال١مااخ ٚثٕعااجخ م1219اٌجاادٟٔ ثااصِٓ ِماادازٖ م

  ال١ماااخ 329%  م ٚالاياااداا اٌخططاااٟ ٚاٌااارٞ ثٍاااػ م25.55  ال١ماااخ ٚثٕعاااجخ م029م

%  م ٚاٌّؾبياااساد إٌرس٠اااخ ٌزطااا٠ٛس الاياااداا إٌفعاااٟ ٚاٌزسثاااٛٞ 1.10ٚثٕعاااجخ م

   .7%  م ٠ٕرس اٌغدٚي م4.45  ال١مخ ٚثٕعجخ م169ٚاٌعمٍٟ ثصِٓ ثٍػ ِمدازٖ م

  ال١ماااخ ٚثٕعاااجخ 299اِاااب شِااآ اٌمعاااُ إٌٙااابلٟ ٌٍّااإٙظ اٌزااادز٠جٟ ـماااد ثٍاااػ م

   .6%  ٠ٕرس اٌٍّؾك م5.55م

ٚلااد ا اازًّ اٌمعااُ الاياادااٞ ٌٍّاإٙظ اٌزاادز٠جٟ يٍااٝ رّاابز٠ٓ يبِااخ ٚربصااخ 

رزٕبظت ِد ا٘داؾ اٌزدز٠ت . اِب اٌمعاُ اٌاسل١ط ـماد اؽزاٜٛ يٍاٝ رّابز٠ٓ ثد١ٔاخ يبِاخ 

بز٠ٓ ربصااخ ِٚسوجااخ مِخزٍطااخ  ٠اازُ ـ١ٙااب زثااظ اٌزّاابز٠ٓ اٌدٚز٠ااخ ِااد اٌزّاابز٠ٓ ٚرّاا

اٌتاٚز٠ااخ م٘ٛال١ااخ ٚؼ١ااس ٘ٛال١ااخ  ٌز١ّٕااخ ِطبٌٚااخ اٌمااٛح ِٚطبٌٚااخ اٌعااسيخ ِٚطبٌٚااخ 

الأااا ِااد رّس٠ٕاابد ٌزطاا٠ٛس إٌااٛاؽٟ اٌّٙبز٠ااخ ٚاٌخطط١ااخ ٚواارٌه اٌغبٔاات إٌرااسٞ 

تي  ااسػ طس٠مااخ ظاا١س اٌعّااً ـااٟ ٌزطاا٠ٛس الايااداا إٌفعااٟ ٚاٌزسثااٛٞ ٚاٌعمٍااٟ ِاآ راا

اٌزّس٠ٕبد ِٚزطٍجبرٙب ِٓ ؽ١ش اٌادح ٚاٌؾغاُ ٚاٌساؽاخ ثؾ١اش رىاْٛ ِسرجطاخ ثب٘اداؾ 

 اٌزّس٠ٓ .

ٚلااد اظاازخدَ اٌجبؽااش طسالااك ٚاظااب١ٌت ردز٠ج١ااخ ِزٕٛيااخ ثاااىً ِزاادارً ِااد 

اٌعتلخ ـ١ّب ث١ٕٙاب ثؾعات راٛصا١خ واً طس٠ماخ اٚ اظاٍٛة رادز٠جٟ ِآ اعاً  ِسايبح

 ّطبٌٚخ اٌخبصخ ٚزـد ِعزٜٛ اٌزى١ؿ اٌجدٟٔ ٌتيج١ٓ .رط٠ٛس ِعزٜٛ اٌ

 ٚلد زايٝ اٌجبؽش رتي ايداا اٌٛؽداد اٌزدز٠ج١خ ِب ٠برٟ :

 اٌٛلذ اٌّؾدا ٌٍٛؽدح اٌزدز٠ج١خ .  -1

 دح اٌٛؽدح اٌزدز٠ج١اخ ؽ١اش راُ ايزّابا طس٠ماخ الااٝ ِعادي ٌٍٕاجض ٌؾعابة  ادح  -2

لاٝ ِعدي ٌٍٕجض ا ×=ـــــــــــــاٌؾًّ 
 1م

. 

 سازاد ٌىً رّس٠ٓ ـٟ اٌٛؽدح اٌزدز٠ج١خ .يدا اٌزى -3

 يدا اٌٛؽداد اٌزدز٠ج١خ ـٟ الاظجٛع . -4

 ـزساد اٌساؽخ ث١ٓ رىساز ٚأرس. -5

 اٌزدزط ـٟ اٌاعٛثخ ِٓ رّس٠ٓ لأرس . -6

ٚاظااازّس ٌؽب٠اااخ  21/3/2994اثزااادأ رٕف١ااار اٌّااإٙظ اٌزااادز٠جٟ ٠اااَٛ الاؽاااد اٌّٛاـاااك      

 م ٚلد ا زًّ إٌّٙظ يٍٝ ِسؽٍز١ٓ :21/5/2994

  ٚؽادح ردز٠ج١اخ اذ ثٍاػ اٌاصِٓ 24  اظبث١د ا زٍّذ يٍٝ م6ؽٍخ الاٌٚٝ ٌّدح ماٌّس -1

   ال١مخ ِضٍذ الايداا اٌعبَ .2169اٌىٍٟ ٌٙب م

  ٚؽادح ردز٠ج١اخ اذ ثٍاػ اٌاصِٓ 16  اظبث١د ا ازٍّذ يٍاٝ م4اٌّسؽٍخ اٌضب١ٔخ ٌّدح م -2

   ال١مخ ِضٍذ الايداا اٌخبص .1449اٌىٍٟ ٌٙب م

 

                                      
 . 43م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1001  ِفزٟ اثسا١ُ٘ ؽّبا م1م

 اٌادح اٌّطٍٛثخ

199 % 
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 (7جدٚي )

 ٓ ٚإٌطجخ اٌّئ٠ٛخ ػٍٝ الطبَ اٌزدر٠ت خلاي فزرح رطج١ك إٌّٙج ٠ج١ٓ رمط١ُ اٌسِ

 اٌزدر٠جٟ .
اٌٛلذ ثبٌدلبلك رتي  العبَ اٌزدز٠ت

 اٌٛؽدح اٌزدز٠ج١خ

اٌٛلذ ثبٌدلبلك رتي 

   ٚؽداد4اظجٛع م

  19اٌٛلذ ثبٌدلبلك رتي م

   ٚؽدح49اظبث١د م

 إٌعجخ اٌّئ٠ٛخ

 اٌمطُ الاػداءٞ

 %4.45 169 16 4 اٌغبٔت اٌزٕر١ّٟ

 %5.55 299 29 5 الاؽّبا اٌعبَ

 %19 369 36 0 الاؽّبا اٌخبص

 اٌمطُ اٌرئ١ص

 %35.56 1219 121 32 الايداا اٌجدٟٔ

 %25.55 029 02 23 الايداا اٌّٙبزٞ

 %1.10 329 32 1 الايداا اٌخططٟ

 %4.45 169 16 4 اٌغبٔت إٌرسٞ

 %5.55 299 29 5 اٌمطُ إٌٙبئٟ

 %199 3699 369 09 اٌّجّٛع

 : ادسىوضعىالتمارونىفيىالمنؼجىالتدروبي 3-19-3 

اْ الاظاط اٌزاٟ ايزّاد٘ب اٌجبؽاش ـاٟ ٚيااد اٌزّابز٠ٓ ـاٟ اٌّإٙظ اٌزادز٠جٟ اٌاارٞ 

٠ٙاادؾ اٌااٝ ر١ّٕااخ صاافخ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٚرطاا٠ٛس ِعاازٜٛ اٌزى١ااؿ اٌااٛ ١فٟ ٌااجعض 

بن ازرجبطااب اٌّزؽ١ااساد ذاد اٌعتلااخ الاوجااس ٌاادٜ لايجااٟ وااسح اٌماادَ ثبيزجاابز "اْ ٕ٘اا

 ِجب ااااسا ثاااا١ٓ اٌزؾعاااآ اٌااااٛ ١فٟ لأعٙااااصح اٌغعااااُ اٌؾ٠ٛ١ااااخ ٚالأغاااابش اٌس٠بيااااٟ 

ٌٍس٠بي١١ٓ " 
 1م

 م وبٔذ وّب ٠برٟ :

اٌز٠ٕٛد ثبظزخداَ طسالك ٚاظب١ٌت ردز٠ج١خ ِخزٍفخ مردز٠ت ِعزّس م رادز٠ت ـزاسٞ  -1

ثٕٛي١ٗ م ردز٠ت رىسازٞ م االسٞ م ـبزرٍاه م رّابز٠ٓ يابؼطخ م رّابز٠ٓ ِسوجاخ 

ٚثبظاازخداَ اظااٍٛة …  ٠ٓ الا٘ااداؾ اٌزمس٠ج١ااخ م رّاابز٠ٓ اٌٍعاات اٌّخزٍفااخ م رّاابز

اٌزاادارً اٌزاادز٠جٟ ثؾ١ااش رااُ اظاازخداَ ِااب لا٠مااً ياآ صااتس طسالااك ماٚ اظااب١ٌت اٚ 

ٚظاابلً  ردز٠ج١ااخ ـااٟ اٌٛؽاادح اٌزدز٠ج١ااخ اٌٛاؽاادح م ِٚااب لا٠مااً ياآ رّااط طسالااك 

  ذٌه اْ اظزخداَ رّاط ردز٠ج١خ ـٟ الاظجٛع اٌزدز٠جٟ ماٌدالسح اٌزدز٠ج١خ اٌاؽ١سح

طسالك ردز٠ج١خ ٚٚظبلً ِخزٍفخ رغعً ـعب١ٌخ اٌمٛا١ٔٓ اٌفعا١ٌٛٛع١خ الاظبظا١خ ربرار 

ا١ّ٘خ ١ِّصح 
 2م

. 

رااُ راااى١ً اٌطسالااك ٚالاظااب١ٌت ٚاٌٛظاابلً ماٌّعاازخدِخ ـااٟ اٌزاادارً اٌزاادز٠جٟ   -2

 ٚرؽ١١س ٔعجزٙب ٚأٛايٙب طجمب ٌٙدؾ ِساؽً اٌزدز٠ت .

  لأْ " ٔزابلظ 1:3ردز٠غٟ ثبظزخداَ ازعاخ اٌؾّاً مرُ ش٠باح ؽًّ اٌزدز٠ت ثاىً  -3

  رف١اد ثابْ اظازخداَ 1074 -  ٚ مثترٕاٛؾ 1077 -  ٚمِابر١١ؿ 1074 –م٘بزح 

                                      
  ِغاادٞ محمد اثااٛ ش٠ااد : اٌزى١فاابد اٌفعاا١ٌٛٛع١خ اٌّصِٕااخ ٌٍغٙاابش اٌزٕفعااٟ ٌؽٛاصااٟ الايّاابق ٚظااجبؽخ اٌّعاابـبد 1م

 .  144م ص 1017ا م م عبِعخ اٌجاسح م ِطجعخ الا ِغٍخ اٌضمبـخ اٌس٠بي١خاٌما١سح م ثؾش ِٕاٛز م 

( 2 ) David (2992) op. cit. , P.176 .   
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ٔربَ اٌمفصاد اٚ اٌدـعبد ـٟ ش٠باح اٌؾًّ لا٠ّىٓ رطج١مٗ ِاد إٌب ائ١ٓ ٚاٌااجبة م 

  اْذٌه أُٙ ٠ّىٓ اْ ٠ؾممٛا ٔزبلظ رفٛق ِعزٜٛ ايّبزُ٘ ـٟ اٌّسؽٍاخ الاٌٚاٝ الا

"…اِىب١ٔخ صجبد ذٌه اٌّعزٜٛ اِس ؼ١س ِّىٓ 
 1م

وّب اْ اٌزؽ١١س اٌّفابعئ م ؼ١اس 

إٌّزرُ   ٌادح اٌزدز٠ت ٠سـد ِعزٜٛ اٌاد اٌعضٍٟ ٠ٚمًٍ ِٓ الزاابا٠خ اٌعّاً
 3م

 

 . 7.أرساٌٍّؾك م

ارجبع ِجادا اٌزٕابٚة اٌّضابٌٟ ٌٍعّاً ٚاٌساؽاخ ثؾ١اش ٠عازط١د واً لايات اااا ع١ّاد  -4

 ١ٌخ .اٌزّبز٠ٓ ثىفباح يب

رؾم١ااك ِعاازٜٛ اٌعتلااخ اٌّضب١ٌااخ ثاا١ٓ ِىٛٔاابد اٌؾّااً اٌزاادز٠جٟ ماٌؾغااُ م اٌااادح م  -5

اٌىضبـخ  اٌزٟ رعبيد اٌتيت يٍٝ الاؽزفاب  ثابيٍٝ ِعازٜٛ يٕاد رٕف١ار اٌؾسوابد 

ِٓ رىساز لأرس ٚ٘را ٠ؤاٞ اٌٝ ؽبٌخ ع١ادح ِآ الاظزاافبا إٌعاجٟ ٌٍىفاباح اٌجد١ٔاخ 

لادزح اٌٛ ابلؿ اٌّعاؤٌٚخ يآ اٌزعا٠ٛض ـٟ ثدا٠خ وً رىساز ٚاٌارٞ ٠زٛلاؿ يٍاٝ 

اٌصالاااد ٌٍطبلاااخ راااتي ـزاااسح اٌساؽاااخ اذ اْ ر١ّٕاااخ اٌّطبٌٚاااخ اٌخبصاااخ ـاااٟ الارغااابٖ 

اٌّطٍٛة رٕطٍك ِٓ ـىسح ِّٙاخ ٚاظبظا١خ ٚ٘اٟ اْ رىاساز يّاً ٚاااا اٌّزطٍجابد 

اٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبز٠خ ذاد اٌادح اٌعب١ٌخ لا٠ؾدس الا ـاٟ ِسؽٍاخ اٌزعاٛ  اٌصالاد ٚ٘اٟ 

الاظزافبا ٚاٌزٟ ٠سرفد ـ١ٙاب اٌّعازٜٛ اٌاٛ ١فٟ ٌمادزح اٌتيات اٌاٝ اؽدٜ ِساؽً 

ِسؽٍخ ايٍٝ مش٠باح اظزعباح اٌافبا  ٟٚ٘ ـزسح ِضب١ٌخ لأِاداا اٌغعاُ ثبصابزٖ عد٠ادح 

ٌتزرماابا ثّعاازٜٛ لدزرااٗ يٍّااب اْ اٌزعاا٠ٛض اٌصالااد لا٠ؾاادس الا اذا واابْ اٌؾّااً 

 اٌّعطااااااااااااٝ ٠اااااااااااااً اٌااااااااااااٝ اٌؾااااااااااااد اٌخاااااااااااابزعٟ ٌّماااااااااااادزح اٌتياااااااااااات 

 اٌّؤصس  .ماٌزعت 

الاظاازخداَ اٌّزصا٠ااد ٌٍعٛاِااً اٌّعاابيدح ثٙاادؾ زـااد ِعاازٜٛ اٌماادزح اٌع١ٍّااخ ٌاادٜ  -6

اٌتيجاا١ٓ ٌّغبثٙااخ اٌغٙااد اٌزاادز٠جٟ ٚرعغ١ااً ي١ٍّااخ اٌعااٛاح اٌااٝ اٌؾبٌااخ اٌطج١ع١ااخ 

 ماظزعباح اٌافبا  .

 اٌعدا إٌّبظت ٌٍزىساز ث١ٓ رّس٠ٓ ٚارس . -7

 ٌزّبز٠ٓ .رؾد٠د اـضً شِٓ ٌٍساؽخ ث١ٓ اٌزىسازاد يٕد اااا ا -1

اٌزدزط ثبٌسـد اٌّعزّس ٌٍؾًّ ـٟ اااا اٌزّبز٠ٓ ثٛصافٙب اٌاافخ ا١ٌّّاصح ٌزادز٠ت  -0

اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ مياادا ٚؽااداد الاظزااافبا الاظااجٛيٟ ٚاٌاااٙسٞ ـااٟ اٌّاإٙظ 

 اٌزدز٠جٟ  .

اٌا١ٌّٛخ ٚالاعّبي ـٟ اٌزدز٠ت اٌّزعدا اٌغٛأت ـٟ إٌّٙظ اٌزادز٠جٟ ؽ١اش راُ  -19

يااداا اٌجاادٟٔ ٚاٌّٙاابزٞ ٚاٌخططااٟ ٚإٌفعااٟ ٚيااد رّاابز٠ٓ ٌزطاا٠ٛس ِعاازٜٛ الا

ٚاٌزسثٛٞ ٌتيج١ٓ م ٚلد رُ اٌزسو١ص يٍٝ اٌزّبز٠ٓ اٌزٟ رٙدؾ اٌٝ ر١ّٕخ اٌّطبٌٚاخ 

اٌخبصخ ٚزـد ِعزٜٛ اٌزى١اؿ اٌاٛ ١فٟ ثبيزجابز اْ اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ٘اٟ لادزح 

ـع١ٌٛٛع١خ ثبٌّمبَ الاٚي ـضت يٓ اْ ٌٙب يتلخ ِجب اسح ٚؼ١اس ِجب اسح ثىاً ِآ 

فبد اٌجد١ٔاااخ اٌسل١عااا١خ ماٌّطبٌٚاااخ م اٌعاااسيخ م اٌماااٛح  ٚاٌاااافبد اٌّسوجاااخ اٌاااا

مِطبٌٚخ اٌعسيخ م ِطبٌٚخ اٌمٛح م ِطبٌٚخ الاااا  ٚورٌه اٌمٛح اٌعس٠عخ ؽ١اش اْ 

راادز٠ت ِطبٌٚااخ اٌمااٛح ٚثاابٌسـد اٌّعاازّس ٌٍااادح ظ١ااات رٍمبل١ااب ـااٟ راادز٠ت اٌمااٛح 

                                      
 .  37م ص ِادز ظجك ذوسٖ  : 1004  يٍٟ صبٌؼ اٌٙس٘ٛزٞ م1م

 .Dick Frank. B.S.C ( 2999 ), Op. Cit. P. 221  3م
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ز١ه ٚاٌزٟ ٌٙب يتلاخ ٌا١ط ـماظ ا١ٌّّصح ثبٌعسيخ م ٘را ثبلايبـخ اٌٝ اٌزى١ٕه ٚاٌزى

ثبٌزخا  ٌٚىٓ يتلزٙب ثّغبلاد اٌزدز٠ت اٌّزعداح
 1م

   . 

 : الاختباراتىالبطدوظىلطونظىالبحث 3-19-4

اٌعاابيخ  20/5/2994رااُ اعااساا الارزجاابزاد اٌجعد٠ااخ ـااٟ ٠ااَٛ اٌعااجذ اٌّٛاـااك 

ٌضبثطخ م اٌزبظعخ صجبؽب ٌٍٛ ١ف١خ م ٚاٌعبيخ اٌعباظخ ٌترزجبزاد اٌجد١ٔخ ٌٍّغّٛيخ ا

ٌٍّغّٛياخ اٌزغس٠ج١اخ ٚثإفط الاٚلابد الارزجابزاد  ٠ٚ39/5/2994َٛ الاؽد اٌّٛاـاك 

 ٌٍّغّٛيخ اٌضبثطخ م ٚلد رُ رؾم١ك  سٚط الارزجبزاد اٌمج١ٍخ ٔفعٙب لدز الاِىبْ .

 : الودائلىالاحصائوظ

اظزخدَ اٌجبؽش اٌٛظبلً الاؽابل١خ الار١خ ـٟ ِعبٌغخ إٌزبلظ 
 2م

: 
   

 مَ  =  ــــ  ثٟ اٌٛضػ اٌذطب .1

 

 =    ـــــــــــ   الأذراف اٌّؼ١برٞ .2

 

 ِؼبًِ الاٌزٛا  .3
 3م

 = ــــــــ  

 

 :  ِؼبًِ الاررجبغ اٌجط١ػ )ث١رضْٛ( .4

 

 ز =        ـــــــــــــــــ

 

 

 

  

 :  اخزجبر)د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّطزمٍخ .5

 

 د =           ـــــ 

 ــــــ ــــ                         

 

 

 :  اخزجبر )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّزٕبظرح .6

 د = ـــــــــــ

 ــــــــــــ                   

                                      
(1) Hartmann , J&Tunnemann , H : Fitness and strength Training , sport verlage , 

Berlien , 1010 . P. 167 .  

م ثؽداا م ِطجعخ اٌزع١ٍُ  الارزجبزاد ِٚجبائ الإؽابا ـٟ اٌّغبي اٌس٠بيٟ  ل١ط ٔبعٟ ٚثعط٠ٛعٟ اؽّد : 2م

 .  395م ص 114م ص 273م ص 240م ص 1017اٌعبٌٟ م 

م  1070م  3م اٌمب٘سح م ااز اٌفىس اٌعسثٟ م ط ِجبائ الاؽابا ٚل١بض اٌعمً اٌجاسٞ  ـؤاا اٌجٟٙ اٌع١د : 3م

  .  119ص

 ْ ِظ ض

ِظ مض
-
ض  - 

2
 

 ْ- 1 

 ع 
 ٚ  -مض  3 

 ـــــــــ  -ِظ ض ص  
ْ 

 ِظ ص× ِظ ض 

}ِظ ض
2
ـــ – 

مِظ ض     
2

{ }ِظ ص
2
 ـــ    -

ْ ْ 
مِظ ص    

2
   } 

 َ1 – َ2  

 1مع 
2
 2  مع 

2 

 ْ– 1
 

 

َ ؾ
 

 ؾ 2ِظ ػ 
   1 –ْ م ْ 
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 199× = ـــــــ  إٌطجخ اٌّئ٠ٛخ .7
 1م

 

 

 

 199× = ـــــــــــــ  ٔطجخ اٌزطٛر .1
 2م

  

 

 

                                      
  .  216م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1001  صبِس ِؾعٓ ٚآرسْٚ م1م

عبِعخ ثؽداا م  –  يٍٟ ععفس ظّبوخ : اصس صفخ اٌعسيخ ـٟ اٌٙغَٛ اٌعس٠د ثىسح اٌعٍخ م اطسٚؽخ اوزٛزاٖ 2م

  .  51م ص 1009و١ٍخ اٌزسث١خ اٌس٠بي١خ م 

اٌغصا
 

اٌىً 
 

 

ض
-
ض –اٌجعدٞ  

-
 اٌمجٍٟ 

ض 
-
 اٌمجٍٟ 
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ىالبابىالرابع
Chapter Four )   

 . ( Prtsrntation – analysis ) ػرض إٌزبئج ٚرذ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب -4
 

 ػرض ٔزبئج الاخزجبراد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼد٠خ ٌّجّٛػزٟ اٌجذش . 4-1
 

ػةةةرض ٔزةةةبئج الاخزجةةةبراد ٌٍّجّٛػةةةخ اٌزجر٠ج١ةةةخ فةةةٟ الاخزجةةةبر٠ٓ اٌمجٍةةةٟ  4-1-1

 ٚاٌجؼدٞ .
 

ػرض ٔزبئج الاخزجبراد ٌٍّجّٛػخ اٌعبثطخ فٟ الاخزجبر٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ  4-1-2

. 
 

 راد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼد٠خ ٌّجّٛػزٟ اٌجذش .ِٕبلشخ ٔزبئج الاخزجب 4-2
 

 ِٕبلشخ ٔزبئج اخزجبراد اٌّطبٌٚخ اٌصب خ . 4-2-1
 

 ِٕبلشخ ٔزبئج الاخزجبراد اٌٛظ١ف١خ ل١د اٌجذش . 4-2-2
 

   ١ٓ اٌعبثطخ ٚاٌزجر٠ج١خ ٚرذ١ٍٍٙبػرض ٔزبئج الاخزجبراد اٌجؼد٠خ ٌٍّجّٛػز 4-3
 

 اٌجذش . ِٕبلشخ ٔزبئج الاخزجبراد اٌجؼد٠خ ٌّجّٛػزٟ 4-4
 

ِٕبلشةةةةخ ٔزةةةةبئج اخزجةةةةبراد اٌّطبٌٚةةةةةخ اٌصب ةةةةخ ٌٍّجّةةةةٛػز١ٓ اٌعةةةةةبثطخ  4-4-1

 ٚاٌزجر٠ج١خ ثؼد رطج١ك إٌّٙج اٌزدر٠جٟ .
 

ِٕبلشخ ٔزةبئج الاخزجةبراد اٌٛظ١ف١ةخ ٌٍّجّةٛػز١ٓ اٌعةبثطخ ٚاٌزجر٠ج١ةخ ثؼةد  4-4-2

 رطج١ك إٌّٙج اٌزدر٠جٟ .

 

 

 : ررضىالنتائجىوتحلولؼاىومناقذتؼا -4

ؽش ثعس  ٔزبلظ اٌّعبٌغابد الاؽاابل١خ ٌج١بٔابد اٌجؾاش ثااىً عاداٚي لبَ اٌجب

ٚرفعاا١س ٔزاابلظ الارزجاابزاد ٌغ١ّااد ِزؽ١ااساد اٌدزاظااخ ٌٚىٍزااب اٌّغّااٛيز١ٓ اٌضاابثطخ 

ٚاٌزغس٠ج١ااخ ـااٟ الارزجاابز٠ٓ اٌمجٍااٟ ٚاٌجعاادٞ ٌّعسـااخ ٚالااد اٌفااسٚق ثاا١ٓ اٌّغّااٛيز١ٓ 

  م يٍٝ ٚـك إٌّرٛز اٌعٍّاٟ  ٚث١بْ ربص١س اٌّزؽ١س اٌّعزمً ماٌزدز٠ت ثبظٍٛة اٌزدارً

اٌاادل١ك ِاآ اعااً رؾم١ااك ا٘ااداؾ اٌجؾااش ٚـسٚيااٗ ٌٍٚزعااسؾ يٍااٝ ِعاازٜٛ اٌّزؽ١ااساد 
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اٌزبثعخ ماٌّطبٌٚخ اٌخبصاخ ٚاٌّزؽ١اساد اٌٛ ١ف١اخ  ٌع١ٕاخ اٌجؾاش م ِٚاب ٠غات اْ ٠ىاْٛ 

 ي١ٍٗ ذٌه اٌّعزٜٛ يٍٝ يٛا الا٘داؾ ـٟ إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ اٌرٞ ٚيد لأعٍٗ .

ش الاٚظااابط اٌؾعااابث١خ ٚالأؾساـااابد اٌّع١بز٠اااخ ٌٕزااابلظ ط اٌجبؽاااؽ١اااش اظااازخس

الارزجبزاد اٌّعزّدح ـاٟ اٌجؾاش م ٌٚؽاس  اٌزعاسؾ يٍاٝ ؽم١ماخ اٌفاسٚق راُ اظازخداَ 

لابٟٔٛٔ مد  ٌٍع١ٕابد اٌّزٕااب سح ٚٔعاجخ اٌزطااٛز ٌّعسـاخ ٚالاد اٌفااسٚق ـاٟ الارزجاابز٠ٓ 

خ ٚالاد اٌفاسٚق ثا١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ٌىٍزب اٌّغّٛيز١ٓ ماٌضبثطخ ٚاٌزغس٠ج١خ  م ٌّٚعسـ

اٌّغّٛيز١ٓ رُ اظازخداَ لابْٔٛ مد  ٌٍع١ٕابد اٌّعازمٍخ مؼ١اس اٌّسرجطاخ  . ٚـ١ّاب ٠ابرٟ 

   ٚرؾ١ًٍ ٔزبلظ الارزجبزاد ٌغ١ّد ِزؽ١ساد اٌدزاظخ ِٕٚبلازٙب .سي

 : ررضىنتائجىالاختباراتىالػبلوظىوالبطدوظىلمجمورتيىالبحث 4-1

روبوررظىفرريىالاختبررارونىىىررررضىنتررائجىالاختبرراراتىللمجمورررظىالتجىىى 4-1-1
 الػبليىوالبطديى:

  اٌاارٞ ٠جاا١ٓ ٔزاابلظ الارزجاابزاد اٌمج١ٍااخ 1ِاآ رااتي الاطااتع يٍااٝ اٌغاادٚي م

ٚاٌجعد٠ااخ ٌٍّغّٛيااخ اٌزغس٠ج١ااخ م ٠ٚٛيااؼ الاٚظاابط اٌؾعاابث١خ ٚالأؾساـاابد اٌّع١بز٠ااخ 

ٚلاا١ُ مد  اٌّؾزعااجخ ٚاٌغد١ٌٚااخ ٚٔعاات اٌزطااٛز ٌّزؽ١ااساد اٌدزاظااخ م ـجبٌٕعااجخ ٌٕزاابلظ 

َ ٌم١بض ِطبٌٚخ اٌعسيخ م اٌغٍٛض 119جبزاد اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ماٌسوض اٌّسرد ارز

َ ٚاٌزٙااد٠ؿ ٌخّااط ِااساد  39اٌمفااص اٌااٝ الايٍااٝ ٌم١اابض ِطبٌٚااخ اٌمااٛح م اٌدؽسعااخ  –

ٚثبظاازّساز ٌم١اابض اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ثاابلاااا  ـمااد  ٙااسد الاٚظاابط اٌؾعاابث١خ ـااٟ 

وبٔاااذ الأؾساـااابد اٌّع١بز٠اااخ   69.4ٚ-37-36.3الارزجااابز اٌمجٍاااٟ يٍاااٝ اٌزاااٛاٌٟ م

  م اِاااب ـاااٟ الارزجااابز اٌجعااادٞ ٌٍّٚغّٛياااخ ٔفعاااٙب ـماااد  ٙاااسد 9.04-1.32-9.17م

-9.10 -9.66  ٚثبٔؾساـاابد ِع١بز٠ااخ م51.91-44.0-34.42الاٚظاابط اٌؾعاابث١خ م

-11.41  . وّب ٔتؽظ اْ ل١ّخ مد  اٌّؾزعجخ ٌٕزبلظ الارزجبزاد ٔفعٙب وبٔاذ م9.36

  ٚ٘اارا ٠اادي يٍااٝ 2.16ِاآ ل١ّزٙااب اٌغد١ٌٚااخ ٚاٌجبٌؽااخ م   ٚ٘ااٟ ايٍاا25.14-22.67ٝ

-21.91-5.11أٙب ِع٠ٕٛخ ٌٚابٌؼ الارزجبز اٌجعادٞ م وّاب اْ ٔعات اٌزطاٛز وبٔاذ م

   يٍٝ اٌزٛاٌٟ .3.06

ل١ااد اٌجؾااش ـمااد وبٔااذ ل١ّااخ مد  اٌّؾزعااجخ  –اِااب ٔزاابلظ الارزجاابزاد اٌٛ ١ف١ااخ 

غٙد ٚثعد صتس الابلك ِآ اٌغٙاد ٌّؤ س اٌضؽظ اٌدِٛٞ الأمجبيٟ لجً اٌغٙد ٚثعد اٌ

  يٍااٝ اٌزااٛاٌٟ م ٚٔعاات اٌزطااٛز ٌاإفط اٌّؤ ااس ٘ااٟ 2.53 – 9.11 – 2.62٘ااٟ م

   . اِب ِؤ س اٌضؽظ اٌدِٛٞ الأجعبطٟ ـمد ثٍؽذ ل١ُ 5.31 – 1 – 4.33م
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 (  8جدٚي ) 

 جد١ٌٚخ ا٠ٌج١ٓ الاٚضبغ اٌذطبث١خ ٚالأذرافبد اٌّؼ١بر٠خ ٚل١ّخ ) د ( اٌّذزطجخ ٚ

 ر٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ ٌٍّجّٛػخ اٌزجر٠ج١خ.ٌلاخزجب
 الاخزجبراد             د

 اٌج١بٔبد       

 *ل١ّخ )د( الاخزجبر اٌجؼدٞ الاخزجبر اٌمجٍٟ

اٌّذزطجخ
 

ٔطجخ 

 اٌزطٛر
 ع ش   ع ش  

 5.18 **18.41 1.66 34.42 1.87 36.3 َ/صب181اٌروط اٌّررد 1

 21.18 **25.14 1.89 44.9 1.32 37 اٌمفس اٌٝ الاػٍٝ /ػدء اٌّراد –اٌجٍٛش  2

َ ٚاٌزٙةةةةد٠ف ٌصّةةةةص ِةةةةراد 31اٌددرجةةةةخ  3

 ٚثبضزّرار/صب

61.4 1.94 58.11 1.36 22.67** 3.96 

 4.33 ** 2.62 11.9 121.61 12.4 127.11 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأمجبظٟ لجً اٌجٙد/ٍُِ.ز 4

 1 1.88 16.4 159.39 17.22 161 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأمجبظٟ ثؼد اٌجٙد 5

ءلةةبئك ِةةٓ 3اٌعةةغػ اٌةةدِٛٞ الأمجبظةةٟ ثؼةةد  6

 اٌجٙد

131 15.2 123 7.3 2.53** 5.38 

 5.19 1.56 6.2 81 5.7 77 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأجطبغٟ لجً اٌجٙد 7

 17.74 **2.98 11.3 73 6.93 62 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأجطبغٟ ثؼد اٌجٙد 1

ءلةةبئك ِةةٓ 3اٌعةةغػ اٌةةدِٛٞ الأجطةةبغٟ ثؼةةد  0

 اٌجٙد

79 5.42 75 6.74 2.59** 5.16 

 17.17 **5.15 3.92 65.18 5.1 78.6 ٔجعخ/ءل١مخ. ِؼدي إٌجط لجً اٌجٙد  19

 14.11 **4.71 14.26 129.11 12.86 151.3 ِؼدي إٌجط ثؼد اٌجٙد الاٚي 11

 15.4 **3.99 17.99 149 12.17  176.2 ِؼدي إٌجط ثؼد اٌجٙد اٌضبٟٔ 12

 15.99 **3.48 11.15 112.7 19.23 122.26 اٌجٙد اٌضبٟٔءلبئك ِٓ  3ِؼدي إٌجط ثؼد  13

14 PWc171  39.7 **5.14 214.63 1366.7 118.75 978.2 وغُ.َ/ءل١مخ. اٌّطٍمخ 

15 PWc171 38.79 **4.62 5.73 21.43 3556 14.72 إٌطج١خ 

16 VO2Max 22.75 **4.56 357.1 3563.4 217.58 2912.9 اٌّطٍك . ٍٍِزر/ءل١مخ 

17 VO2Max ٟ31.14 **5.11 8.4 56.16 6.73 42.78 إٌطج 

*
   .2.16ل١ّخ مد  اٌغد١ٌٚخ م 

 ِعٕٛٞ **
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 2.01 – 1.56  الابلك ِآ اٌغٙاد م3مد  اٌّؾزعجخ ٌٗ لجً اٌغٙد ٚثعاد اٌغٙاد ٚثعاد م

   يٍاااااااٝ اٌزاااااااٛاٌٟ م ٚوبٔاااااااذ ٔعااااااات اٌزطاااااااٛز ٌااااااإفط اٌّؤ اااااااس ٘اااااااٟ 2.50 –

  اٌّؾزعاجخ ٌّعادي ٔاجض اٌمٍات لجاً   . وّب ثٍؽذ ل١ّخ مد5.96 – 17.74 – 5.10م

 5.15  الابلك ِآ اٌغٙاد اٌضابٟٔ م3اٌغٙد ٚثعد اٌغٙد الاٚي ٚثعد اٌغٙد اٌضابٟٔ ٚثعاد م

   يٍااٝ اٌزااٛاٌٟ م اِااب ٔعاات اٌزطااٛز ٌّؤ ااس ِعاادي ٔااجض 3.41 – 3.00 – 4.71 –

  يٍٝ اٌزاٛاٌٟ ا٠ضاب  . وّاب اْ لا١ُ 15.00 – 15.4 – 14.19 – 17.97اٌمٍت ـٟٙ م

  م ٚٔعاات 4.62  ٚإٌعااج١خ م5.14زعااجخ ٌّؤ ااس اٌىفااباح اٌجد١ٔااخ اٌّطٍمااخ ممد  اٌّؾ

  . ٘اارا ـ١ّااب ثٍؽااذ لاا١ُ مد  31.70  ٚإٌعااج١خ م30.7اٌزطااٛز ٌّٙااب وبٔااذ ٌٍّطٍمااخ م

  ٚإٌعاااجٟ 4.56اٌّؾزعااجخ ٌّؤ اااس اٌؾاااد الالااااٝ لاظااازٙتن الاٚوعاااغ١ٓ اٌّطٍاااك م

  . ٚثٙارا ـابْ لا١ُ مد  31.94  ٚإٌعجٟ م22.75  م ٚٔعت اٌزطٛز ٌٍّطٍك م5.91م

  رؾاذ ازعاخ ؽس٠اخ 2.16اٌّؾزعجخ ٌٍّزؽ١اساد اٌٛ ١ف١اخ اوجاس ِآ اٌغد١ٌٚاخ اٌجبٌؽاخ م

  ِاب يادا ِؤ اس اٌضاؽظ اٌادِٛٞ الأمجبياٟ ثعاد اٌغٙاد 9.95  ِٚعزٜٛ الاٌاخ م13م

 ِٚؤ س اٌضؽظ اٌدِٛٞ الأجعبطٟ لجً اٌغٙد . 

لاختبرارونىالػبلريىىىررضىنتائجىالاختباراتىللمجمورظىالضابطظىفيىا 4-1-2
 :  والبطدي

  ٔزاابلظ الارزجاابزاد اٌمج١ٍااخ ٚاٌجعد٠ااخ ٌٍّغّٛيااخ اٌضاابثطخ م ٠0جاا١ٓ اٌغاادٚي م 

٠ٚٛيااؼ الاٚظاابط اٌؾعاابث١خ ٚالأؾساـاابد اٌّع١بز٠ااخ ٚلاا١ُ مد  اٌّؾزعااجخ ٚاٌغد١ٌٚااخ 

ٚٔعاات اٌزطااٛز ٌّزؽ١ااساد اٌدزاظااخ م ـجبٌٕعااجخ ٌٕزاابلظ الارزجاابزاد ٌّغّااٛع ارزجاابزاد 

اٌمفاص اٌاٝ الايٍاٝ م اٌدؽسعاخ  –َ م اٌغٍاٛض 119خبصخ ماٌسوض اٌّسرد اٌّطبٌٚخ اٌ

َ ٚاٌزٙد٠ؿ ٌخّط ِساد ٚثبظزّساز  ـمد  ٙسد الاٚظبط اٌؾعابث١خ ـاٟ الارزجابز 39

  ٚوبٔاااذ الأؾساـااابد اٌّع١بز٠اااخ 69.54 – 37.5 – 36.56اٌمجٍاااٟ يٍاااٝ اٌزاااٛاٌٟ م

ياخ ٔفعاٙب ـماد  ٙاسد   م اِب ـاٟ الارزجابز اٌجعادٞ ٌٍّٚغ9.13ّٛ – 1.54 – 9.06م

 – 9.75  ٚثبٔؾساـاااابد ِع١بز٠ااااخ م50.43 – 49.6 – 35.61الاٚظاااابط اٌؾعاااابث١خ م

  . وّب ٠تؽظ اْ ل١ّخ مد  اٌّؾزعاجخ ٌٕزابلظ الارزجابزاد ٔفعاٙب وبٔاذ 9.40 – 9.14

   ٟٚ٘ ايٍٝ ِٓ ل١ّزٙب اٌغد١ٌٚخ ٚاٌجبٌؽخ 1.90 – 0.70 – 1.44م

 

 (9جدٚي )

 ذرافبد اٌّؼ١بر٠خ ٚل١ّخ )د( اٌّذزطجخ ٚاٌجد١ٌٚخ ٠ج١ٓ الاٚضبغ اٌذطبث١خ ٚالأ

 . ٌٕزبئج اخزجبر اٌّجّٛػخ اٌعبثطخ فٟ الاخزجبر٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ
 الاخزجبراد د

 اٌج١بٔبد       

 *ل١ّخ د( الاخزجبر اٌجؼدٞ الاخزجبر اٌمجٍٟ

اٌّذزطجخ
 

ٔطجخ 

 اٌزطٛر
 ع ش   ع ش  

 2.61 **8.44 1.75 35.61 1.96 36.56 َ/صب181اٌروط اٌّررد 1

 8.27 **9.79 1.84 41.6 1.54 37.5 اٌمفس اٌٝ الاػٍٝ /ػدء اٌّراد –اٌجٍٛش  2

َ ٚاٌزٙةةةةد٠ف ٌصّةةةةص ِةةةةراد 31اٌددرجةةةةخ  3

 ٚثبضزّرار/صب

61.54 1.83 59.43 1.49 8.19** 1.83 
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 1.49 1.91 13.92 124.12 15.93 126 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأمجبظٟ لجً اٌجٙد/ٍُِ.ز 4

 1.82 1.37 12.51 158.3 14.77 157 دِٛٞ الأمجبظٟ ثؼد اٌجٙداٌعغػ اٌ 5

ءلةةبئك ِةةٓ 3اٌعةةغػ اٌةةدِٛٞ الأمجبظةةٟ ثؼةةد  6

 اٌجٙد

127 7.1 126 11.24 1.13 1.79 

 2.63 1.51 6.35 78 8.93 76 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأجطبغٟ لجً اٌجٙد 7

 5.17 1.58 9.92 61 8.74 58 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأجطبغٟ ثؼد اٌجٙد 1

ءلةةبئك ِةةٓ 3اٌعةغػ اٌةةدِٛٞ الأجطةةبغٟ ثؼةد  0

 اٌجٙد

76 8.71 73 8.54 1.12 3.94 

 9.5 2.14 4.79 69.5 6.53 76.8 ٔجعخ/ءل١مخ . ِؼدي إٌجط لجً اٌجٙد 19

 6.14 **2.28 15.61 136.33 14.92 145.1 ِؼدي إٌجط ثؼد اٌجٙد الاٚي 11

 9.69 **2.95 15.93 157.4 17.85 174.3 ِؼدي إٌجط ثؼد اٌجٙد اٌضبٟٔ 12

 6.78 1.24 9.31 111.97 14.77 121.12 ءلبئك ِٓ اٌجٙد اٌضبٟٔ 3ِؼدي إٌجط ثؼد  13

14 PWc171  22.23 **2.31 234.35 1229.4 218.1 1115.8 وغُ.َ/ءل١مخ. اٌّطٍمخ 

15 PWc171 23.12 **2.81 5.19 18.81 4.25 15.29 إٌطج١خ 

16 VO2Max 12.88 **2.55 273.59 3331 284.57 2949.9 اٌّطٍك . ٍٍِزر/ءل١مخ 

17 VO2Max ٟ15.41 **2.67 7.56 51.71 6.61 43.94 إٌطج 

*
 ( .2.16ل١ّخ )د( اٌجد١ٌٚخ ) 
**
 ِؼٕٛٞ . 

  ٚ٘را ٠دي يٍٝ أٙب ِع٠ٕٛخ ٌٚابٌؼ الارزجابز اٌجعادٞ . وّاب اْ ٔعات اٌزطاٛز 2.16م

   يٍٝ اٌزٛاٌٟ .1.13 – 1.27 – 2.69وبٔذ م

 ـمااااد وبٔااااذ ل١ّااااخ مد   –ل١ااااد اٌجؾااااش  –لظ الارزجاااابزاد اٌٛ ١ف١ااااخ اِااااب ٔزااااب

  الابلك 3اٌّؾزعجخ ٌّؤ س اٌضؽظ اٌدِٛٞ الأمجبيٟ لجاً اٌغٙاد ٚثعاد اٌغٙاد ٚثعاد م

  يٍٝ اٌزٛاٌٟ م ٚٔعت اٌزطٛز ٌٕفط اٌّؤ س ٘اٟ 1.93-9.37-9.01مِٓ اٌغٙد ٟ٘ 

ٍؽااذ لاا١ُ مد  اِااب ِؤ ااس اٌضااؽظ اٌاادِٛٞ الأجعاابطٟ ـمااد ث.   9.70-9.12-1.40م

 الااااااابلك ِااااااآ اٌغٙاااااااد  3اٌّؾزعاااااااجخ ٌاااااااٗ لجاااااااً اٌغٙاااااااد ٚثعاااااااد اٌغٙاااااااد ٚثعاااااااد 

-2.63  يٍٝ اٌزٛاٌٟ ٚوبٔذ ٔعت اٌزطاٛز ٌإفط اٌّؤ اس ٘اٟ م1.12-1.51-1.51م

  . وّااب ثٍؽااذ لاا١ُ مد  اٌّؾزعااجخ ٌّعاادي ٔااجض اٌمٍاات لجااً اٌغٙااد ٚثعااد 5.17-3.04

-2.21-2.14غٙااد اٌضاابٟٔ ماٌغٙااد الاٚي ٚثعااد اٌغٙااد اٌضاابٟٔ ٚثعااد صااتس الاابلك ِاآ اٌ

-6.94-0.5  يٍٝ اٌزٛاٌٟ اِاب ٔعات اٌزطاٛز ٌّعادي ٔاجض اٌمٍات ـٙاٟ م2.05-1.24

  يٍااٝ اٌزااٛاٌٟ ا٠ضااب . وّااب ثٍؽااذ ل١ّااخ مد  اٌّؾزعااجخ ٌّؤ ااس اٌىفااباح 0.60-6.71

  23.92-22.23  ٚٔعجخ اٌزطٛز ٌّٙاب ٘اٟ م2.11  ٚإٌعج١خ م2.39اٌجد١ٔخ اٌّطٍمخ م

ذ لااا١ُ مد  اٌّؾزعاااجخ ٌّؤ اااس اٌؾاااد الالااااٝ لأظااازٙتن يٍاااٝ اٌزاااٛاٌٟ . وّاااب ثٍؽااا

  ٚثٍؽااااذ ٔعااااجخ اٌزطااااٛز ٌٍّطٍااااك 2.67  ٚإٌعااااجٟ م2.55الاٚوعااااغ١ٓ اٌّطٍااااك م
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  . ٌٚٙاارا ـاابْ لاا١ُ مد  اٌّؾزعااجخ ٌٍّزؽ١ااساد اٌٛ ١ف١ااخ 15.41  ٚإٌعااجٟ م12.11م

  9.95  ِٚعازٜٛ الاٌاخ م13  يٕاد ازعاخ ؽس٠اخ م2.26اصؽس ِٓ اٌغد١ٌٚخ اٌجبٌؽخ م

دا وااً ِاآ مِعاادي إٌااجض ثعااد اٌغٙااد الاٚي ٚثعااد اٌغٙااد اٌضاابٟٔ م اٌىفااباح اٌجد١ٔااخ ِبياا

 اٌّطٍمخ ٚإٌعج١خ م اٌؾد الالاٝ لأظزٙتن الاٚوعغ١ٓ اٌّطٍك ٚإٌعجٟ  .

 : مناقذظىنتائجىالاختباراتىالػبلوظىوالبطدوظىلمجمورتيىالبحث 4-2

ٌغابد الاؽاابل١خ ِٓ رتي إٌزبلظ اٌزٟ رٛصً ا١ٌٙاب اٌجبؽاش يآ طس٠اك اٌّعب 

  ٌترزجابز٠ٓ اٌمجٍاٟ ٚاٌجعادٞ ٌّغّاٛيزٟ اٌجؾاش 0 مم1ٚوّب ٘اٛ ِجا١ٓ ـاٟ اٌغاداٚي م

ماٌزغس٠ج١خ ٚاٌضبثطخ  لبَ اٌجبؽش ثّٕبلاخ ٔزبلظ ِزؽ١ساد اٌدزاظخ وً يٍٝ ؽدح ٚوّاب 

 ٠برٟ :

 

 : مناقذظىنتائجىاختباراتىالمطاولظىالخاصظ 4-2-1

 : َ(181اخزجبر ِطبٌٚخ اٌطرػخ )اٌروط اٌّررد  -1

 (11جدٚي )

 ٠ج١ٓ اٌٛضػ اٌذطبثٟ ٚالأذراف اٌّؼ١برٞ ٚل١ّخ )د( ٌّجّٛػزٟ اٌجذش فٟ

 الاخزجبر٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ لاخزجبر ِطبٌٚخ اٌطرػخ .
ل١ّخ )د(  الاخزجبر اٌجؼدٞ الاخزجبر اٌمجٍٟ اٌّجّٛػبد د

 اٌّذزطجخ

 *ل١ّخ )د(

 اٌجد١ٌٚخ
ٔطجخ 

 اٌزطٛر
 ع ش   ع ش  

 5.11 2.16 11.41 9.66 34.42 9.17 36.3 اٌزجر٠ج١خ 1

 2.69 2.16 1.44 9.75 35.61 9.06 36.56 اٌعبثطخ 2

 . ( 1.15ِٚطزٜٛ ءلاٌخ ) 13ػٕد ءرجخ در٠خ * 

  ٔتؽاااظ اْ اٌّغّٛياااخ اٌزغس٠ج١اااخ 19ِااآ راااتي الاطاااتع يٍاااٝ اٌغااادٚي م

د  َ اذ وبٔاذ ل١ّاخ م119اؽسشد رمدِب ـاٟ اٌم١ابض اٌجعادٞ لارزجابز اٌاسوض اٌّسراد 

  ِّاب ٠ؤواد ٚعاٛا ـاسق 2.16  ٚ٘اٟ ايٍاٝ ِآ اٌغد١ٌٚاخ اٌجبٌؽاخ م11.41اٌّؾزعجخ م

ِعٕٛٞ وج١س ٌابٌؼ الارزجبز اٌجعدٞ ٌٍّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ م ٠ٚعزٕزظ اٌجبؽاش ِآ ذٌاه 

اْ صفخ ِطبٌٚخ اٌعاسيخ يٕاد اـاساا اٌّغّٛياخ اٌزغس٠ج١اخ لاد رطاٛزد ثااىً ٍِؾاٛ  

اد اٌزبص١س اٌّزعدا اٌغٛأت ِٓ راتي ِسايابح ثعجت ـبي١ٍخ اظٍٛة اٌزدارً اٌزدز٠جٟ ذ

اظاازخدَ راادز٠جبد اٌعااسيخ ثب ااىبي ِخزٍفااخ ٌّٚعاابـبد ِزٕٛيااخ ؽ١ااش ظاابيد ذٌااه ـااٟ 

رؾعاا١ٓ اٌماادزح اٌفعاا١ٌٛٛع١خ ٌتيجاا١ٓ ٚرؾعاا١ٓ اٌزٛاـااك اٌعاابَ ٚاٌّعاابيدح ـااٟ ي١ٍّااخ 

اٌزى١ااؿ ٌٍّزطٍجاابد اٌجد١ٔااخ اٌعب١ٌااخ 
 1م

جعااٗ م ٚواارٌه ِاآ رااتي اٌّاإٙظ اٌعٍّااٟ اٌاارٞ ار

اٌجبؽش ٚاٌرٞ ٠ٙدؾ اٌٝ رم١ٕٓ ِىٛٔابد اٌؾّاً اٌزادز٠جٟ ِآ ؽ١اش اٌاادح ٚاٌزىاساز ٚ 

ٌّٕبظاجخ م ٘ارا ـضات يآ ا سيخاٌساؽخ ثبٌمدز اٌرٞ ٠عًّ يٍٝ ر١ّٕخ صفخ ِطبٌٚخ اٌعا

رط٠ٛس ِعزٜٛ اٌس بلخ ٌدٜ اـاساا اٌّغّٛياخ اٌزغس٠ج١اخ ٚاٌارٞ وابْ ٌاٗ اصاس ـاٟ رم١ٍاً 

                                      
م 1001م الاظااىٕدز٠خ م ِٕاااؤح اٌّعاابزؾ م  ٌماادَاٌزاادز٠ت ٚ الايااداا اٌجاادٟٔ وااسح ا  اِااس الله اؽّااد اٌجعاابطٟ : 1م

 . 161ص
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اصٕبا اٌاسوض ـاٟ ٘ارا الارزجابز ثٛصافٙب اؽادٜ يٛاِاً  شِٓ الازرداا مرؽ١١س الارغبٖ 

ٚاٌزااٛاشْ اصٕاابا رؽ١١ااس الارغاابٖ ٚالاظاازغبثبد اٌعااس٠عخ ٌٍّٛالااؿ اٌّزؽ١ااسح  سيخاٌعاا
 1م

 .

ٚٔتؽااظ ثبٌّمبثااً أااٗ ؽاااً رماادَ ٌٚىٕااٗ ؼ١ااس ثاابزش ـااٟ الارزجاابز اٌجعاادٞ ٌٍّغّٛيااخ 

٘ااٟ اوجااس ِاآ   1.44ٚاٌضاابثطخ ـااٟ الارزجاابز ٔفعااٗ اذ وبٔااذ ل١ّااخ مد  اٌّؾزعااجخ م

اٌم١ّخ اٌغد١ٌٚخ ٚيٍٝ اٌسؼُ ِٓ ٚعٛا ـسق ذاد الاٌخ اؽابل١خ الا اْ رطٛز ِعازٜٛ 

ِطبٌٚخ اٌعسيخ يٕد اـساا ٘رٖ اٌّغّٛيخ ٌاُ ٠سرماٟ ٌّعازٜٛ رطاٛز اـاساا اٌّغّٛياخ 

اٌزغس٠ج١خ . ٠ٚاسٜ اٌجبؽاش ِٚآ راتي ِزبثعزاٗ ٌٍٛؽاداد اٌزدز٠عا١خ اْ اٌزطاٛز اٌم١ٍاً 

ساا اٌّغّٛياخ اٌضابثطخ ِٛاشٔاخ ثزطاٛز اـاساا اٌّغّٛياخ اٌرٞ طسا يٍٝ ِعازٜٛ اـا

اٌزغس٠ج١خ وبْ ٔز١غخ الا٘زّابَ ثز١ّٕاخ صافزٟ اٌعاسيخ ٚاٌّطبٌٚاخ واً يٍاٝ ؽادح ٚيادَ 

اٌزسو١ااص يٍااٝ اٌااافخ اٌّسوجااخ ِاآ ٘اابر١ٓ اٌااافز١ٓ مِطبٌٚااخ اٌعااسيخ  ـااٟ ؽاا١ٓ واابْ 

ر١ّٕاخ اٌّطبٌٚاخ إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ اٌرٞ طجك يٍٝ اـساا اٌّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ ٠ٙدؾ اٌاٝ 

ٚاٌعسيخ ـضت يآ اٌعتلاخ اٌّزجباٌاخ ث١ّٕٙاب مِطبٌٚاخ اٌعاسيخ  ٚاٌارٞ راُ ِآ راتي 

ر١ّٕااخ اٌّغااب١ِد اٌعضاا١ٍخ اٌىجااسٜ اٌّزؾسوااخ ؼ١ااس الاٚوعااغ١ٕ١خ ٌفزااسح ش١ِٕااخ رمااد ثاا١ٓ 

صب١ٔاخ  ٘اٛ  اىً اٌعّاً اٌاسل١ط ٌٍعاسيخ 29صب١ٔخ  لأْ ِغبي اٌعّاً رؾاذ م129-29م

  م ٚلاْ اٌعاااسيخ اٌؾسو١اااخ رعزّاااد يٍاااٝ راااساثظ اٌّطبٌٚاااخ مؼ١اااس ا١ٌّّاااصح ثبٌّطبٌٚاااخ

ٚاٌعسيخ ٚ٘را ِب رزطٍجٗ الاٌعبة ٚاٌفعب١ٌبد اٌس٠بي١خ 
 2م

  . 

٘را ٌُٚ ٠زُ اٌجادا ثزادز٠جبد ِطبٌٚاخ اٌعاسيخ الا ثعاد اوزعابة ِعازٜٛ ِٕبظات 

 ٌىً ِٓ اٌّطبٌٚخ ٚاٌعسيخ ٚلد رُ ذٌه ثعد ـزسح ازثعخ اظبث١د ِٓ اٌزدز٠ت .

  ـمااد وبٔااذ ٌٍّغّٛيااخ اٌزغس٠ج١ااخ 19طااٛز اٌّج١ٕااخ ـااٟ اٌغاادٚي ماِااب ٔعاات اٌز

  ثاا١ٓ الارزجاابز٠ٓ 2.69  ٚ٘ااٟ اوجااس ِاآ ٔعااجخ اٌزطااٛز ٌٍّغّٛيااخ اٌضاابثطخ م5.11م

اٌمجٍااٟ ٚاٌجعاادٞ ٚ٘اارا ا١ٌااً يٍااٝ اْ ِاإٙظ اٌزاادز٠ت ثبظااٍٛة اٌزاادارً طجااك ثخطااٛاد 

   .5أرس اٌاىً مي١ٍّخ صؾ١ؾخ .

 

 اٌعسيخ ٌٍّغّٛيز١ٓ   ٠ٛيؼ ِعزٛ رطٛز ِطبٌٚخ5 ىً م

 اٌضبثطخ ٚاٌزغس٠ج١خ  ـٟ الارزجبز٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ

 

 

 

 

 

 

 : اٌمفس اٌٝ الاػٍٝ( –اخزجبر ِطبٌٚخ اٌمٛح )اٌجٍٛش  -2

 (11جدٚي )

 ٠ج١ٓ اٌٛضػ اٌذطبثٟ ٚالأذراف اٌّؼ١برٞ ٚل١ّخ )د( ٌّجّٛػزٟ اٌجذش فٟ

                                      
 .  271م ص1011م اٌّٛصً م ااز اٌىزت م  اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ  ز٠عبْ رس٠جظ : 1م

م ثؽاداا م ِطجعاخ اٌزعٍا١ُ اٌعابٌٟ م  ا١ٌٍبلاخ اٌجد١ٔاخ ٚطاسق رؾم١مٙاب  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ ِٕٚاٛز ع١ًّ اٌعٕجىٟ : 2م

 .  132م ص 1011

33

34

35

36

37

1 2

 اٌمجٍٟ

 اٌجؼدٞ

 /صب181َاخزجبر اٌروط اٌّررد

 اٌّجّٛػخ اٌعبثطخ              اٌّجّٛػخ اٌزجر٠ج١خ
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 الاخزجبر٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ لأخزجبر ِطبٌٚخ اٌمٛح
ل١ّخ )د(  الاخزجبر اٌجؼدٞ الاخزجبر اٌمجٍٟ جّٛػبداٌّ د

 اٌّذزطجخ

ل١ّخ )د(* 

 اٌجد١ٌٚخ

ٔطجخ 

 اٌزطٛر
 ع ش   ع ش  

 21.91 2.16 25.14 9.10 44.0 1.32 37 اٌزجر٠ج١خ 1

 1.27 2.16 0.70 9.14 49.6 1.54 37.5 اٌعبثطخ 2

 ( .1.15ِٚطزٜٛ ءلاٌخ ) 13* ػٕد ءرجخ در٠خ  

  ٔتؽظ اْ ٕ٘بن ـسلاب ِع٠ٕٛاب وج١اسا ثا١ٓ 11يٍٝ اٌغدٚي م ِٓ رتي الاطتع

اٌٛظط١ٓ اٌؾعبث١١ٓ ٌٍم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ٌٍّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ ـاٟ ارزجابز اٌغٍاٛض 

اٌمفص اٌٝ الايٍٝ ٌم١بض ِطبٌٚخ اٌمٛح م ٚوبْ ٘ارا اٌفاسق ٚاياؾب عادا اذ وبٔاذ ل١ّاخ  –

  رؾاذ ازعاخ ؽس٠اخ 2.16جبٌؽاخ م  ِٛاشٔخ ثبٌم١ّخ اٌغد١ٌٚخ ا25.14ٌمد  اٌّؾزعجخ م

  ٚ٘اارا ٠اادي يٍااٝ ـعب١ٌااخ اٌزّاابز٠ٓ اٌزااٟ اظاازخدِذ ـااٟ 9.95  ِٚعاازٜٛ الاٌااخ م13م

إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ اٌرٞ رُ رطج١مٗ يٍٝ اـساا ٘رٖ اٌّغّٛيخ ؽ١ش وبْ لاظاٍٛة اٌزادارً 

اٌزدز٠جٟ اصسٖ ـٟ رطا٠ٛس ِعازٜٛ ِطبٌٚاخ اٌماٛح ِآ راتي رااى١ً اٌطاسق ٚالاظاب١ٌت 

ٌزدز٠ج١ااخ اٌّعاازخدِخ ٚرؽ١١ااس ٔعااجزٙب ٚأٛايٙااب طجمااب ٌٙاادؾ اٌزاادز٠ت ٌٚؾااً ٚاٌٛظاابلً ا

اٌٛاعاات اٌااسل١ط ٚ٘ااٛ اٌٛصااٛي اٌااٝ ِعاازٜٛ ياابي ٌّطبٌٚااخ اٌمااٛح ثٛصاافٙب اؽاادٜ 

اٌّىٛٔاابد اٌسل١عاا١خ ٌٍّطبٌٚااخ اٌخبصااخ م الاِااس اٌاارٞ ععااً رطااٛز ِعاازٜٛ اـااساا ٘اارٖ 

ِؤ اسا ٌّٕاٛ ِطبٌٚاخ اٌماٛح اٌّغّٛيخ ظس٠عب ٚـعبلا ـٟ ٔزبلظ ٘را الارزجبز ٚاٌرٞ ٠عاد 

 ثاىً ثبزش .

وّااب  ٙااسد ا٠ضااب ـااسٚق ِع٠ٕٛااخ ـااٟ ٔزاابلظ ٘اارا الارزجاابز ٌٚااابٌؼ الارزجاابز 

اٌجعدٞ ٌٍّغّٛيخ اٌضبثطخ ٌٚىٓ الً ثىض١س ِّب ٟ٘ ي١ٍٗ ـاٟ اٌّغّٛياخ اٌزغس٠ج١اخ اذ 

  . ٚ٘اارا ٠اادي يٍااٝ اْ 2.26  ِٛاشٔااخ ثبٌغد١ٌٚااخ م0.70ثٍؽااذ ل١ّااخ مد  اٌّؾزعااجخ م

٠ٓ زٌزم١ٍدٞ اٌرٞ طجك يٍٝ اـاساا اٌّغّٛياخ اٌضابثطخ وابْ ٠ؾزاٛٞ يٍاٝ رّابإٌّٙظ ا

ٌز١ّٕخ اٌّطبٌٚخ ايبـخ اٌٝ اٌمٛح ٌٚىٓ ثاىً ٌُ ٠زُ ـ١ٗ اٌزسو١اص ٚالا٘زّابَ ـاٟ أزخابة 

اٌزّبز٠ٓ اٌّؤصسح ـٟ ر١ّٕخ اٌّطبٌٚخ ٚاٌمٛح ـضت يٓ ِطبٌٚاخ اٌماٛح ٚ٘ارا ٠زطابثك ِاد 

ٌسل١عااا١خ ٌز١ّٕاااخ ِطبٌٚاااخ اٌماااٛح ٘اااٛ اٌزىبِاااً ِبعااابا ـاااٟ اٌّااااباز ِااآ "اْ ا١ٌّاااصح ا

ا١ٌّىب١ٔىٟ ٌطبلخ الأغبش ِٓ رتي اِظ صفزٟ اٌّطبٌٚخ ٚاٌمٛح اصٕبا إٌاابط اٌؾسواٟ 

بلبد اٚ ِمبزثاخ ٌٙااب اٚ ايٍاٝ ِٕٙااب ٚذٌاه ٌزؾعاا١ٓ جيٍاٝ اْ ٠ازُ ذٌااه ثاادح ِااابثٙخ ٌٍعا

ي١ٍّخ اِزابص الاٚوعغ١ٓ "
 1م

ٖ اٌجابٌػ ـاٟ . ٌٚماد وابْ ٌٍزادز٠ت اٌادالسٞ اٌّمإٓ اصاس

ذٌه م ـبٌزدز٠ت اٌدالسٞ ٠عد ِٕبظجب ثاافخ ربصاخ لاياداا ٚر١ّٕاخ ِطبٌٚاخ اٌماٛح ؽ١اش 

٠ااؤاٞ ِعاابز اٌزّااس٠ٓ اٌّىضااؿ ٚاٌزؽ١١ااس إٌّاازرُ ٌٍزّس٠ٕاابد اٌااٝ اؽااداس رطااٛز  اابًِ 

ٌّطبٌٚااخ اٌمااٛح ٚاظاازىّبي اٌماادزح اٌعبِااخ يٍااٝ ِمبِٚااخ وااً ايضاابا اٌغعااُ يااد ؽبٌااخ 

الاعٙبا 
 2م

الا٘داؾ اٌسل١ع١خ اٌٙبِخ لاظاٍٛة اٌزادارً اٌزادز٠جٟ ٚاٌارٞ م ٚ٘را ٠عد اؽد 

 رُ رطج١مٗ يٍٝ اـساا اٌّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ .

                                      
 .  160م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1011ِٕاٛز ع١ًّ اٌعٕجىٟ م  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ 1ٚم

 .  103م ص ِادز ظجك ذوسٖ م 1007  وّبي يجد اٌؾ١ّد ٚمحمد صجؾٟ ؽع١ٕٓ م2م
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  ـماد 11اِب ٔعت اٌزطٛز ث١ٓ الارزجبز٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ٚاٌّج١ٕخ ـٟ اٌغدٚي م

  ٟٚ٘ اوجس ِّب ٟ٘ ي١ٍٗ ـاٟ اٌّغّٛياخ اٌضابثطخ 21.91وبْ ٌٍّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ م

ؤ اس ش٠اباح اصاس اٌزادز٠ت ثبظاٍٛة ٠ٚ٘را ا١ٌاً  -  6أرس اٌاىً م –  1.27ٚاٌجبٌؽخ م

اٌزدارً ـٟ يٕاس ِطبٌٚخ اٌمٛح ِٛاشٔخ ثبٌعٕبصاس الاراسٜ اٌّىٛٔاخ ٌاافخ اٌّطبٌٚاخ 

اٌخبصااخ مِطبٌٚااخ اٌعااسيخ م ِطبٌٚااخ الاااا  ٚ٘اارا ِااب ظااٛؾ ٠زضااؼ ٌٕااب يٕااد ِٕبلاااخ 

 ٔزبلظ ارزجبز ِطبٌٚخ الاااا . 

 

 

 

 

 

 

 

 :َ ٚاٌزٙد٠ف ٌصّص ِراد ٚثبضزّرار(31)اٌددرجخ ٌٚخ الاءا اخزجبر ِطب -3

 (12جدٚي )

 ٠ج١ٓ اٌٛضػ اٌذطبثٟ ٚالأذراف اٌّؼ١برٞ ٚل١ّخ )د( ٌّجّٛػزٟ اٌجذش فٟ

 الاخزجبر٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ لأخزجبر ِطبٌٚخ الاءا  .
ل١ّخ )د(  الاخزجبر اٌجؼدٞ الاخزجبر اٌمجٍٟ اٌّجّٛػبد د

 اٌّذزطجخ

ل١ّخ )د(* 

 ١ٌٚخاٌجد

ٔطجخ 

 اٌزطٛر
 ع ش   ع ش  

 3.06 2.16 22.67 9.36 51.91 1.94 69.4 اٌزجر٠ج١خ 1

 1.13 2.16 1.90 9.40 50.43 1.83 69.54 اٌعبثطخ 2

 ( .1.15( ِٚطزٜٛ ءلاٌخ )13* ػٕد ءرجخ در٠خ )

  اٌٝ اْ صفخ ِطبٌٚاخ الاااا لاد رطاٛزد 12را١س إٌزبلظ اٌّج١ٕخ ـٟ اٌغدٚي م

يٕد اـساا اٌّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ ِٛاشٔخ ثبـساا اٌّغّٛيخ اٌضابثطخ ـاٟ  رطٛزا ٚايؾب

َ ٚاٌزٙاد٠ؿ ٌخّاط ِاساد ٚثبظازّساز م اذ رجا١ٓ إٌزابلظ اْ ٕ٘ابن 39ارزجبز اٌدؽسعخ 

رماادِب ٚايااؾب ٚذا الاٌااخ ِع٠ٕٛااخ ٌٚااابٌؼ الارزجاابز اٌجعاادٞ ٌٍّغّٛيااخ اٌزغس٠ج١ااخ ـمااد 

  م ٠ٚعااصٚ اٌجبؽااش ١ٌٚ2.16ااخ م  ِٛاشٔااخ ثبٌغد22.67 ٙااسد ل١ّااخ مد  اٌّؾزعااجخ م

٘را اٌزطٛز اٌٝ ـعب١ٌخ إٌّٙظ اٌزادز٠جٟ ثبظاٍٛة اٌزادارً اٌارٞ ٠ّزابش ثبٌاا١ٌّٛخ ؽ١اش 

اْ اظااازخداَ اٌطسالاااك ٚالاظاااب١ٌت ٚاٌٛظااابلً اٌزدز٠ج١اااخ اٌّزٕٛياااخ ٚاٌّخزٍفاااخ ٚثااااىً 

ِزدارً ايطٝ ٔزبلظ ِزٕٛيخ ٚربص١ساد ِخزٍفخ ِٚزعداح اٌغٛأت م الاِس اٌارٞ أعىاط 

ٝ ر١ّٕااخ ِخزٍااؿ اٌاافبد اٌجد١ٔااخ ثبلاياابـخ اٌاٝ اٌزسو١ااص اٌاارٞ ايزّادٖ اٌجبؽااش ـااٟ يٍا

إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ يٍٝ صفزٟ ِطبٌٚخ اٌمٛح ِٚطبٌٚخ اٌعسيخ ـضات يآ اٌزطاٛز اٌارٞ 

ؽااً ـاٟ اٌزى١ٕااه ٔز١غاخ رىااساز اااا اٌزّابز٠ٓ اٌخبصاخ ثزطاا٠ٛس اٌّٙابزاد ثبلاياابـخ 

( ٠ٛظخ ِطزٜٛ رطٛر ِطبٌٚخ اٌمٛح ٌٍّجّٛػز١ٓ اٌعبثطخ ٚاٌزجر٠جٟ 6شىً )

 فٟ الاخزجبر٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ .
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٘را الارزجبز ٌدٜ اـساا اٌّغّٛيخ اٌزغس٠ج١اخ اٌٝ اٌس بلخ ٚاٌزٟ ااد اٌٝ رؾع١ٓ ٔزبلظ 

ٚذٌه ٔز١غخ ازرجبط صفخ رؾًّ اااا اٌّٙبزاد ثبٌس بلخ 
 1م

. 

ٚيٍٝ اٌسؼُ ِٓ ٚعٛا رمدِب ـٟ اٌم١بض اٌجعادٞ ٌٍّغّٛياخ اٌضابثطخ ٚاْ ٘ارا 

  اوجااس ِاآ اٌغد١ٌٚااخ 1.90اٌزماادَ واابْ االا اؽااابل١ب ٌىااْٛ اْ ل١ّااخ مد  اٌّؾزعااجخ م

جبؽااش ٠عااصٚ ٘اارا اٌزماادَ اٌااٝ اْ اٌّاإٙظ اٌزم١ٍاادٞ اٌّزجااد اٌاارٞ طجااك   م الا اْ ا2.16ٌم

يٍااٝ اـااساا ٘اارٖ اٌّغّٛيااخ واابْ ٠ؾااٛٞ اٌعد٠ااد ِاآ اٌزّاابز٠ٓ اٌزااٟ رعّااً يٍااٝ رطاا٠ٛس 

اٌّٙاابزاد ٚربصااخ ِٙاابزرٟ اٌدؽسعااخ ٚاٌزٙااد٠ؿ م ثبلاياابـخ اٌااٝ رّاابز٠ٓ اٌّطبٌٚااخ 

ٌاافبد اٌجد١ٔاخ اٌعبِاخ اٌعبِخ ٚرّبز٠ٓ اٌمٛح ٚورٌه اٌعسيخ ؽ١ش اْ ازرفابع ِعازٜٛ ا

٠ٕعىط يٍٝ ازرفبع ؽبٌاخ الأغابش اٌس٠بياٟ 
 2م

م ٚاْ رطاٛز اٌّغّٛياخ اٌضابثطخ ـاٟ 

ٔزبلظ الارزجبز اٌجعدٞ ٘ٛ ٔز١غخ ِٕطم١خ ٌرٌه م الا اْ ٘را اٌزطاٛز ٠عاد ياع١فب ِٛاشٔاخ 

ثزطٛز اـساا اٌّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ ـبٌزضج١اذ ؼ١اس اٌىابـٟ ٌّعازٜٛ الأغابش ـاٟ اٌفعب١ٌاخ 

خ ٠عااججٗ ياادَ اازان اٌعتلااخ اٌّزجباٌااخ ثاا١ٓ اٌااافبد اٌجد١ٔااخ ٚاٌااافبد اٌّسوجااخ اٌخبصاا

ثاىً وبًِ ثٛصفٙب ي١ٍّخ ِٛؽدح رع١س ثاىً ِزٛاش رتي اٌزدز٠ت 
 3م

زُ ؽامٚ٘ارا ِاب 

يٍااٝ اٌجبؽااش اٌزسو١ااص يٍااٝ زثااظ صاافزٟ ِطبٌٚااخ اٌمااٛح ِٚطبٌٚااخ اٌعااسيخ ثبٌزى١ٕااه ٚ 

 ٙااس ٚايااؾب ـااٟ ٔزاابلظ الارزجاابز اٌجعاادٞ الاااا اٌفٕااٟ رااتي اٌّاإٙظ اٌزاادز٠جٟ ٚاٌاارٞ 

ٌٍّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ ٚ٘را ِب اودرٗ اٌّاباز ِٓ اْ ردز٠ت اٌّطبٌٚخ اٌّسرجطخ ثبلاااا 

٠خاادَ اٌجٕاابا اٌّجب ااس ٌٍّعاازٜٛ اٌس٠بيااٟ ـااٟ اٌفعب١ٌااخ اٌخبصااخ ٚ٘اارا ٠اااًّ ِزطٍجاابد 

صااخ اٌزاادز٠ت ٚإٌّبـعااخ اٌزااٟ ٠ٕااات ِغّااً ربص١س٘ااب يٍااٝ ثٕاابا اٌااافبد اٌجد١ٔااخ اٌخب

ٚزثطٙب ثبٌفعب١ٌخ ٚاٌزى١ٕه اٌس٠بيٟ ٚاٌمبث١ٍخ اٌّٙبز٠خ ٚاٌزىز١ى١خ ِٚب ٠ؾاً يٓ ذٌه 

ِٓ أعغبَ ث١ٌٛٛعٟ
 4م

. 
( ٠ٛظخ ِطزٜٛ رطٛر ِطبٌٚخ الاءا  ٌٍّجّٛػز١ٓ اٌعبثطخ ٚاٌزجر٠ج١خ فٟ الاخزجبر٠ٓ اٌمجٍٟ 7شىً )

 ٚاٌجؼدٞ .

 

 

 

 
 

  ـماد 12اٌّج١ٕخ ـٟ اٌغدٚي ماِب ٔعت اٌزطٛز ث١ٓ الارزجبز٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ٚ

  ٚ٘ااٟ اوجااس ِاآ ٔعااجخ اٌزطااٛز ٌاادٜ اٌّغّٛيااخ 3.06وبٔااذ ٌٍّغّٛيااخ اٌزغس٠ج١ااخ م

ٚ٘اارا ٠ؤوااد ـعب١ٌااخ اصااس اٌزاادز٠ت ثبظااٍٛة  -  7أرااس اٌاااىً م –  1.13اٌضاابثطخ م

وٕز١غاخ اٌزدارً يٍٝ اٌّطبٌٚخ  اٌخبصخ ثبلاااا ؽ١ش عابا رطاٛز ٘ارٖ اٌاافخ اٌّسوجاخ 

ظ اٌافبد اٌجد١ٔخ ثبٌمدزاد اٌؾسو١اخ ٚاٌّٙبز٠اخ ِٚاب رؾماك يآ ذٌاه ِٕطم١خ ٌع١ٍّخ زث

ِٓ ِعزٜٛ ع١اد ِآ الأعاغبَ اٌجاب٠ٍٛعٟ ٚاٌارٞ  ٙاس ٚاياؾب  ـاٟ ٔزابلظ الارزجابزاد 

. ٘اارا ٚلااد واابْ ٌزطااٛز ِعاازٜٛ ِطبٌٚااخ اٌمااٛح اصااس ا٠غاابثٟ ـااٟ ٔزاابلظ ارزجاابز اٌٛ ١ف١ااخ 

                                      
 .  176م ص 1070م اٌمب٘سح م ااز اٌّعبزؾ م 6م ط يٍُ اٌزدز٠ت اٌس٠بيٟ  محمد ؽعٓ يتٚٞ : 1م

 . 245م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1011  ز٠عبْ رس٠جظ م2م

 .  213م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1011  ز٠عبْ رس٠جظ م3م

 .  299م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1009  ٘بزح م4م
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ٌخبصخ "صفخ ِطبٌٚخ الاااا ٚاٌزٟ " رعد السة  ىً ٌٍّطبٌٚخ ا
 2م

ـمد وبٔاذ ِطبٌٚاخ  

 لا١ُربصسا ثبظٍٛة اٌزدارً اٌزدز٠جٟ ـٟ ؽ١ٓ وبٔذ اٌمٛح اوضس يٕبصس اٌطبٌٚخ اٌخبصخ 

م ٠ٚعااصٚ اٌجبؽااش ٘اارٖ إٌزاابلظ اٌااٝ ِااب اواادٖ اٌخجااساا  الااًاٌزطااٛز ٌّطبٌٚااخ اٌعااسيخ 

ٚاٌّخزااا١ٓ
*
ِاآ اْ لاا١ُ رطااٛز صاافخ اٌعااسيخ ٠جمااٝ ِزاابرسا ل١بظااب ثزطااٛز اٌّطبٌٚااخ  

ااىً ياابَ م وّاب اْ ِاآ اٌطج١عاٟ اْ رسرفاد لاا١ُ لبث١ٍاخ اظاازعّبي اٌماٛح رااتي اٌخبصاخ ث

اٌزؾ١ًّ ثاىً ِزٛاشْ يٕد ّٔٛ اٌّعازٜٛ اٌس٠بياٟ ٌٚا١ط ِآ اٌاادـخ اْ رسرفاد لا١ُ 

لبث١ٍخ اٌمٛح يٕد ازرفبع لبث١ٍخ اٌّعزٜٛ ـعٕد زـاد رادزط ّٔاٛ اٌّعازٜٛ اٌس٠بياٟ ٠ّٕاٛ 

يخ ّٔٛ ٘رٖ اٌافبد رىْٛ ِخزٍفخ م ـفاٟ رطٛز ل١ُ اٌّطبٌٚخ ٚاٌعسيخ ٚاٌمٛح ٚاْ ظس

وسح اٌمدَ ٠ؾدس رمدَ وج١س ـاٟ ِعازٜٛ اٌّطبٌٚاخ صاُ رابرٟ اٌماٛح ٚثعاد٘ب رّٕاٛ اٌعاسيخ 

  ِآ اْ اٌزى١اؿ يٍاٝ زـاد الأغابش ٠ؾااً 1009 -ٚ٘را ِب اود ثعضٗ ملبظُ ؽعآ 

س ٍزادز٠ت ٠رٙاٌاظزٕباا اٌٝ اٌعسيخ الً ِّب ـٟ ردز٠ت اٌّطبٌٚخ م ٌارا ـابْ الاً ٔغابػ 

ثاٛزح يبِخ ـٟ ردز٠ت اٌعسيخ 
 1م

م ٠ٚسٜ اٌجبؽاش اْ ٘ارا اٌزؾ١ٍاً ٠عاّؼ ٌٕاب اٌماٛي 

ثبْ رطٛز ِعزٜٛ ِطبٌٚخ اٌماٛح عابا ٔز١غاخ ٌعاسيخ رطاٛز صافزٟ اٌّطبٌٚاخ ٚاٌماٛح م 

وّااب اْ يااعؿ ٔعااجخ رطااٛز ِطبٌٚااخ اٌعااسيخ واابْ ثعااجت راابرس رطااٛز اٌعااسيخ ل١بظااب 

 ٛز صفزٟ اٌّطبٌٚخ ٚاٌمٛح .طثز
 

 : قودىالبحثى–ظىنتائجىالاختباراتىالوظوغوظىمناقذ 4-2-2

 :   (BPاٌعغػ اٌدِٛٞ ) -1

  ٌٍّغّٛيااخ BPِاآ رااتي يااس  ٚرؾ١ٍااً ٔزاابلظ ل١اابض اٌضااؽظ اٌاادِٛٞ م 

   ٙس اْ ٕ٘ابن ـسلاب ِع٠ٕٛاب ثا١ٓ الارزجابز٠ٓ اٌمجٍاٟ 1اٌزغس٠ج١خ ٚاٌّج١ٕخ ـٟ اٌغدٚي م

  3جااً اٌغٙااد ٚثعااد مٚاٌجعاادٞ ٌٚااابٌؼ اٌجعاادٞ ٌّؤ ااس اٌضااؽظ اٌاادِٛٞ الأمجبيااٟ ل

البلك ِٓ اٌغٙد . اِب ِؤ س اٌضؽظ اٌدِٛٞ الأجعبطٟ ـمد وبْ ٕ٘بن رطٛز ـٟ ٔزابلظ 

  البلك ِٓ اٌغٙاد ٚاْ ٘ارٖ اٌفاسٚق اٌّع٠ٕٛاخ ثا١ٓ اٌم١بظا١ٓ 3ٚثعد م –ل١بظٗ ثعد اٌغٙد 

اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ٌٍّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ رؤود اْ إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ ثبظاٍٛة اٌزادارً ٚاٌارٞ 

يٍااٝ اـااساا ٘اارٖ اٌّغّٛيااخ واابْ ٌااٗ اصااس ا٠غاابثٟ ـااٟ ٔزاابلظ ارزجاابزاد اٌضااؽظ طجااك 

  م وّااب أااٗ ٠ؤوااد راابصس اٌضااؽظ اٌاادِٛٞ ثبرغاابٖ اٌزى١ااؿ ٌغٙاابش اٌمٍاات BPاٌاادِٛٞ م

ٚاٌدٚزح اٌد٠ِٛاخ ـبزرفابع اٌضاؽظ اٌادِٛٞ الأمجبياٟ ثعاد اٌغٙاد يّاب وابْ ي١ٍاٗ لجاً 

رسعاد اٌاٝ اٌص٠اباح ـاٟ "ٍاه اٌص٠اباح اٌغٙد ـٟ الارزجبز اٌجعدٞ ٠عصٖٚ اٌجبؽش اٌاٝ اْ ر

"اٌدـد اٌمٍجٟ
 2م

 Perfusionٚ٘را الازرفبع " يسٚزٞ عدا ٌىٟ ٠ص٠د ياؽظ اٌزااجد  

pressure  " َأٞ راااااجد اٌعضااااتد اٌعبٍِااااخ ثبٌااااد
 3م

وّااااب اْ يااااٛاح يااااؽظ اٌاااادَ  .

                                      
 David(2992), Op. Cit, P. 195   2م

. 2994-2993* ـااااااااٟ ِساظااااااااتد ربصااااااااخ اعسا٘ااااااااب اٌجبؽااااااااش ِااااااااد ٔااااااااباٞ الازظاااااااإبي الأى١ٍااااااااصٞ   

- Arsenal football . Arsenal School , Stadium  Hichury , U . K , 2994 .  

 .  295م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1009  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ م1م

م  1001م اٌمااب٘سح م ااز اٌفىااس اٌعسثااٟ م  اٌّاادرً اٌااٝ ـعاا١ٌٛٛع١ب اٌغٙااد اٌجاادٟٔ  محمد ٔاااس اٌااد٠ٓ زيااٛاْ : 2م

 .  73ص

م  ة َ ٟ مم الارؾابا اٌعاعٛاٞ ٌٍطات اٌس٠بيا رغابزة ِع١ٍّاخ ـاٟ ٚ ابلؿ اٌغٙاد اٌجادٟٔ  ٘صاع محمد اٌٙاصاع : 3م

 .   07. ص 1007
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الأمجبيٟ اٌٝ ِعدي ِمبزة ٌٍّعدي اٌارٞ وابْ ي١ٍاٗ لجاً اااا اٌغٙاد اٌجادٟٔ ثعاد ـزاسح 

البلك ِٓ ٔٙب٠خ اٌغٙد ٠عاد ِؤ اسا ا٠غبث١اب ٌعاسيخ اٌعاٛاح اٌاٝ اٌؾبٌاخ اٌطج١ع١اخ اٌضتس 

  ـبٌغٙااد اٌجاادٟٔ ٠ااؤاٞ اٌااٝ ش٠ااباح يااؽظ اٌاادَ Recoveryـااٟ ِسؽٍااخ الاظزااافبا م

٠مااً ـااٟ ـزااسح اٌااافبا ثعااد اااا اٌغٙااد ٚاٌعااٛاح اٌااٝ اٌؾبٌااخ اٌطج١ع١ااخ ٚاٌاارٞ الأمجبيااٟ 
 1م

بْ اٌس٠بيااخ الاٚوعااغ١ٕ١خ لااد رعااجت .٘اارا ـضاات ياآ اْ اؼٍاات اٌجؾااٛس اصجزااذ ثاا

أخفبيب ثع١طب ٌٚىٕٗ ٍِؾٛ  ـٟ يؽظ اٌدَ الأمجبيٟ 
 2م

. ٚلاد وابْ ٘ارا الأخفاب  

ٚايؾب ـٟ ٔزبلظ اٌم١بض اٌجعدٞ ٌٍّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ ٠ٚعد ذٌه زا ـعً ا٠غبثٟ ٠عىاط 

الاٌاٗ اٌؾبٌخ الالزابا٠خ ٌغٙبش اٌمٍت ٚاٌدٚزح اٌد٠ِٛخ ٚرى١فٙب يٍاٝ اٌغٙاد اٌجادٟٔ ٌٚاٗ 

يٍٝ وفباح ٘را اٌغٙبش 
 3م

. ٠ٚسٜ اٌجبؽش اْ ذٌه عابا ٔز١غاخ ٌزابص١س اٌزادز٠ت ثبظاٍٛة 

اٌزاادارً ثبظاازخداَ طسالااك ردز٠ج١ااخ ِخزٍفااخ ٚاٌاارٞ ٠طااٛز ِعاازٜٛ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ 

٠ٚؾمك اٌزى١ؿ ٠ٚضّٓ اٌزٛاشْ إٌّبظت ٌععخ اٌطبلخ اٌٙٛال١خ ٚؼ١س اٌٙٛال١خ ـٟ واسح 

اٌمدَ 
 4م

. 
 

ٌٕزاابلظ اٌم١اابض اٌجعاادٞ ٌٍّغّٛيااخ اٌضاابثطخ ـمااد واابْ ٕ٘اابن رطااٛز اِااب ثبٌٕعااجخ  

  ثؾ١ااش ٌااُ ٠ىاآ ذٞ الاٌااخ BPٌٚىٕااٗ رطااٛز ل١ٍااً ـااٟ ٔزاابلظ ِؤ ااس اٌضااؽظ اٌاادِٛٞ م

   .0أرس اٌغدٚي م مِع٠ٕٛخ 

ِٚٓ رتي ٔزبلظ الارزجبزاد ٚالاطتع يٍٝ اٌىض١س ِٓ اٌّاباز ٠اسٜ اٌجبؽاش  

١غاااخ اٌغٙاااد اوضاااس ِااآ اٌضاااؽظ اٌااادِٛٞ ثااابْ اٌضاااؽظ اٌااادِٛٞ الأمجبياااٟ ٠زااابصس ٔز

الأجعبطٟ م ٚيٍٝ اٌسؼُ ِٓ إٌزابلظ الا٠غبث١اخ ٚاٌفاسٚق ذاد اٌدلاٌاخ الاؽاابل١خ ثا١ٓ 

اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ٌٍّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ ـٟ ارزجبزاد ِؤ س اٌضاؽظ اٌادِٛٞ الا 

اْ ٘را اٌّؤ س ٠ؾزبط ٌفزسح اطٛي ِٓ ـزسح إٌّٙظ اٌّٛياٛع ٌؾااٛي رطاٛز ٚاياؼ 

ٚثاىً وج١س ـٟ ِؤ س اٌضؽظ اٌدِٛٞ . ٚاْ  ٙٛز ٔعت اٌزطاٛز ٌاابٌؼ اٌّغّٛياخ 

ٚاْ  ٕفعاٟ ِاد ِزطٍجابد اٌّإٙظ اٌزادز٠جٟاٌزغس٠ج١خ ٠ؤود رى١ؿ اٌغٙبش٠ٓ اٌدٚزٞ ٚاٌز

٘را اٌزى١ؿ ٠ّىٓ رفع١سٖ يٍاٝ اْ ِفاسااد اٌّإٙظ اٌزادز٠جٟ ثبظاٍٛة اٌزادارً لاد ااد 

بة ـخ ١ٌٚط يٍٝ ؽعـُ اٌضسثـخ ٌص٠باح ـٟ ؽغــاٌٝ ش٠باح ـٟ ؽغُ إٌبرظ اٌمٍجٟ وٕز١غ

ِعادي ٔاجض  ×إٌبرظ اٌمٍجاٟ = ؽغاُ اٌضاسثخ  "ش اْ ـ  ؽHR١ت مـض اٌمٍـدي ٔجـِع

اٌمٍت " 
 5م

. وّب ٠ّىٓ رفع١س اٌص٠باح ـٟ ؽغُ اٌضسثخ اٌاٝ اٌص٠اباح ـاٟ ؽغاُ اٌزغ٠ٛاؿ 

 ٠ِٛخ .اٌمٍجٟ اٌرٞ ٠عد اـضً رى١ؿ ثبرغبٖ رؾعٓ وفباح عٙبش اٌمٍت ٚاٌدٚزح اٌد
 

 :  (HRِؼدي ٔجط اٌمٍت ) -2

  ٌٍّغّٛيااخ HRِاآ رااتي يااس  ٚرؾ١ٍااً ٔزاابلظ ل١اابض ِعاادي ٔااجض اٌمٍاات م 

اٌّؤ اس ٚذٌاه ِآ ٘ارا    ٙاس اْ ٕ٘ابن رطاٛزا ـاٟ 1اٌزغس٠ج١خ ٚاٌّج١ٕخ ـٟ اٌغدٚي م

رااتي اٌفااسٚق اٌّع٠ٕٛااخ ثاا١ٓ الارزجاابز٠ٓ اٌمجٍااٟ ٚاٌجعاادٞ ٌٚااابٌؼ الارزجاابز اٌجعاادٞ م 

إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ اٌّجٕٟ يٍٝ اظبض اٌزادارً لاد اصاس اْ ٘را اٌزطٛز اٌٝ ٠ٚعصٚ اٌجبؽش 

                                      
 .  119م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1009  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ م1م

(2) Noble B. J (1016) O.P, Cit , P. 169 . 

(3) Reilly , T (2992) , Op. cit , P. 221.  

( 4 ) David (2992) , OP, cit , P. 177 .  

 .  23م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1000  ِٛـك اٌٌّٛٝ م5م
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  ٚثعااد N1  ٚثعااد اٌغٙااد الاٚي مRest  ٚلااذ اٌساؽااخ مHRـااٟ ِعاادي ٔااجض اٌمٍاات م

م ؽ١ااش ااٜ  Roecoveryم  الاابلك ِاآ اٌغٙااد اٌضاابٟٔ 3  ٚثعااد مN2اٌغٙااد اٌضاابٟٔ م

٠ج١خ اٌٝ رٍاك ؽبٌاخ ـعبٌاخ ـاٟ رجباي اٌعتلخ ث١ٓ ربص١س ِخزٍؿ اٌطسالك ٚالاظب١ٌت اٌزدز

اٌزبص١س اٌّزعدا الاثعبا يٍٝ الاعٙصح اٌعضا٠ٛخ الاِاس اٌارٞ أعىاط يٍاٝ رطاٛز اٌؾبٌاخ 

اٌٛ ١ف١خ ٌٍمٍات ِآ إٌابؽ١ز١ٓ اٌفعا١ٌٛٛع١خ ٚاٌّٛزـٌٛٛع١اخ م ِٚآ ٔزابلظ ٘ارا اٌزطاٛز 

ٟ ٘ٛ ارغبٖ ِعدي ٔجض اٌمٍت ٔؾٛ الأخفب  ٚذٌه وٕز١غاخ ٌص٠اباح ؽغاُ إٌابرظ اٌمٍجاٟ ـا

وً يسثخ ِآ ياسثبد اٌمٍات م ـضات يآ ش٠اباح و١ّاخ الاٚوعاغ١ٓ اٌّؾٌّٛاخ ثإفط 

اٌؾغُ ِٓ اٌدَ مش٠باح لدزح ا١ٌّٙٛوٍٛث١ٓ يٍٝ الارؾبا ِد اوجس و١ّاخ ِآ الاٚوعاغ١ٓ  

. ٘را ثبلايبـخ اٌٝ اْ ؽغُ اٌزدز٠ت ٚ درٗ وبْ ٌٗ اٚزا ٘بِب ـٟ رطاٛز ٘ارا اٌّؤ اس 

خ ثاابٌسـد اٌّعاازّس ٌؾّااً اٌزاادز٠ت م ـمااد ا اابز م ؽ١ااش ٠ز١ّااص راادز٠ت اٌّطبٌٚااخ اٌخبصاا

  اٌٝ اْ ِعدي ٔجض اٌمٍت ثعد اٌزادز٠ت ٠زٕبظات يىعا١ب ِاد  ادح Brouha - 1074م

ٚؽغُ اٌزدز٠ت اٌّعزخدَ م ـىٍّاب وبٔاذ  ادح اٌزادز٠ت يب١ٌاخ اشااا ربص١س٘اب ٚااد اٌاٝ 

٘جٛط ـٟ ِعدي إٌجض اصٕبا اٌساؽخ اٚ اٌغٙد اٚ ثعد اٌغٙاد 
 1م

 Sperryn.وّاب ا ابز م

  اٌاٝ اْ اٌمٍات ٠زى١اؿ رادز٠غ١ب يٍاٝ ِعادي ياسثبد الاً ٔز١غاخ ش٠اباح ؽغاُ 1013 -

اٌضسثخ اٌمٍج١خ اصٕبا اٌساؽاخ ٚراتي اٌغٙاد ٚظاسيخ اٌعاٛاح اٌاٝ اٌؾبٌاخ اٌطج١ع١اخ ٚ٘ارا 

٠تؽظ يٕد الاـساا اٌر٠ٓ ٠ّبزظْٛ ردز٠جبد اٌّطبٌٚخ 
 2م

. 

اٌمٍاات ٔاابرظ ياآ   اْ أخفااب  ياادا يااسثبد 1009 –ٚاياابؾ مـبيااً  ااس٠دح  

اٌزطٛز اٌؾبصً ـٟ ١ِىب١ٔى١خ يًّ اٌمٍت اٌدار١ٍاخ ٚاٌخبزع١اخ 
 3م

. وّاب ا ابز ميجابض 

  اْ اٌزاادز٠ت Teslaer -1079  ٚ مMathause - 1076  ياآ م1010 –يااراة 

اٌس٠بيٟ ٠ؤاٞ اٌٝ ٔم  ذٞ الاٌخ ِع٠ٕٛخ ـٟ ِعدي يسثبد اٌمٍت اصٕبا اٌساؽخ ٚاْ 

ٕاازظ يٕٙااب ش٠ااباح ـااٟ لاادزح اٌمٍاات يٍااٝ الأمجااب  ِّبزظااخ اٌزاادز٠ت ثاااٛزح ِٕزرّااخ ر

ٚالأجعاابط ِّااب ٠ااؤاٞ اٌااٝ ش٠ااباح ـااٟ ـعااً اٌعااات اٌجبزاظااّجضبٚٞ ٠عّااً يٍااٝ اثطاابا 

ِعدي ٔجض اٌمٍت 
 4م

 . 

اِب اٌّغّٛيخ اٌضبثطخ ـماد وابْ ٕ٘ابن رطاٛز ـاٟ ٔزابلظ اٌم١ابض اٌجعادٞ ٌٚىٕاٗ  

اٌغٙاد الاٚي ٚاٌضابٟٔ رطٛز يع١ؿ ـٍُ ٠ؾدس ـسٚق ِع٠ٕٛخ الا ـٟ ِعدي إٌاجض ثعاد 

. 

 :  (PWC171ِؤشر اٌىفب ح اٌجد١ٔخ ) -3

   ٙاااس اْ ٕ٘ااابن ـسلاااب ِع٠ٕٛاااب ٌٚاااابٌؼ 1ثعاااد اٌعاااس  ٚاٌزؾ١ٍاااً ٌٍغااادٚي م 

الارزجبز اٌجعدٞ ٌٍّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ م ٠ٚعصٚ اٌجبؽش ٘را اٌزطاٛز اٌاٝ ـبي١ٍاخ اٌّإٙظ 

٠ِٛخ راٛصب ِٓ ٔبؽ١اخ اٌزدز٠جٟ ـٟ رط٠ٛس اٌؾبٌخ اٌٛ ١ف١خ ٌغٙبش اٌمٍت ٚاٌدٚزح اٌد

ص ١الدزح رٍه الاعٙصح يٍٝ اٌزى١ؿ ِد اٌغٙد اٌّعطٝ م ٚلدزح رٍه الاعٙصح يٍاٝ اٌزغٙ

                                      
( 1 ) Brouha Lucien ; ' Effect of training an therespiratory system ' . science and 

medicine of exercise and sport . 1074 . 10.  

(2) Peter n. sperryn : Sport and medicine . 1
st
  Published . Robert Hartonal ltd printed 

ung , 1013 . P. 21. 

م اٌس٠اب  م الارؾابا اٌعاعٛاٞ ٌٍطات اٌس٠بياٟ م  لؿ الأيضبا ٚاٌزدز٠ت اٌجادٟٔٚ ب  ـبيً ظٍطبْ  س٠دح : 3م

 .  37م ص 1009

 .  64م ص ِادز ظجك ذوسٖ  : 1010  يجبض يٍٟ يراة م4م
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ثبٌطبلخ اٌتشِخ ٌتظازّساز ـاٟ اٌغٙاد م ٚثّاب اْ اٌىفاباح اٌجد١ٔاخ رعزّاد ـاٟ اظازخداِٙب 

  ٚذٌااه PS2  ٚثعااد اٌغٙااد اٌضاابٟٔ مPS1يٍااٝ ِعاادي ٔااجض اٌمٍاات ثعااد اٌغٙااد الاٚي م

وبزثّاابْ ـاابْ لاا١ُ اٌىفااباح اٌجد١ٔااخ رىااْٛ ايٍااٝ يٕاادِب ٠اإخفض ِعاادي  ؽعاات ِعباٌااخ

 يسثبد اٌمٍت ثعد اٌغٙد٠ٓ الاٚي ٚاٌضبٟٔ ٚيٕدِب ٠ىْٛ اٌفسق ث١ّٕٙب ل١ٍت .. 

  اٌااٝ " اْ اٌزاادز٠ت اٌس٠بيااٟ اٌّاإرُ ٠ااؤصس 1009 -ـمااد ا اابز ملبظااُ ؽعاآ  

م ِٚاد رؾعآ اٌؾبٌاخ ثاىً ٚايؼ ـٟ اٌىفباح اٌٛ ١ف١خ ٌغٙبش اٌمٍت ٚاٌادٚزح اٌد٠ِٛاخ 

اٌٛ ١ف١خ ٠زّىٓ اٌس٠بيٟ ِٓ اااا يًّ اوجس ِد الالزاابا ثبٌطبلاخ اٌّجرٌٚاخ"
 1م

ٚ٘ارا  

  ِآ اْ ِاب ٠زؾماك ِآ رى١فابد ـعا١ٌٛٛع١خ ٘اٛ 1000 -٠زفك ِاد ِاب ذواسٖ ممحمد اٌماظ 

ٔز١غخ رضٛع اٌس٠بيٟ ٌّٕب٘ظ ردز٠ج١خ ِٕزرّخ ِٚمٕٕخ 
 2م

. 

اٌّطٍماااخ ٚإٌعاااج١خ لاااد    PWC179م وّاااب اْ ٔعااات اٌزطاااٛز ٌٍىفاااباح اٌجد١ٔاااخ 

ِّااب ٠ؤوااد يٍااٝ اْ  –ل١ااد اٌجؾااش  –رااادزد ٔعاات اٌزطااٛز ٌجاابلٟ اٌّؤ ااساد اٌٛ ١ف١ااخ 

اٌىفباح اٌجد١ٔخ وبٔذ اوضس اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ ربصسا ثبظاٍٛة اٌزادارً اٌزادز٠جٟ ِغعادا 

   .1ـٟ إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ اٌرٞ طجك يٍٝ اـساا اٌع١ٕخ اٌزغس٠ج١خ م أرس اٌغدٚيم

اِب ـٟ اٌّغّٛيخ اٌضبثطخ ـمد وبْ ٕ٘بن رطٛزا ذٞ الاٌخ ِع٠ٕٛاخ ـاٟ اٌم١ابض  

٠ٚعصٚ اٌجبؽاش ذٌاه اٌاٝ أخفاب  ِعادي   PWC179ماٌجعدٞ ٌّؤ س اٌىفباح اٌجد١ٔخ 

يسثبد اٌمٍات ٌادٜ اـاساا ٘ارٖ اٌّغّٛياخ ثعاد اٌغٙاد٠ٓ الاٚي ٚاٌضابٟٔ وّاب اْ اٌفاسق 

   .0ث١ّٕٙب وبْ ل١ٍت م أرس اٌغدٚي م

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 : (VO2MaXِؤشر اٌذد الالصٝ لاضزٙلان الاٚوطج١ٓ ) -4

   ٙاس ٚعاٛا ـسلاب ِع٠ٕٛاب 1ثعد ياس  ٚرؾ١ٍاً إٌزابلظ اٌّج١ٕاخ ـاٟ اٌغادٚي م 

ثااا١ٓ الارزجاااابز٠ٓ اٌمجٍااااٟ ٚاٌجعاااادٞ ٌّؤ ااااس اٌؾااااد الالاااااٝ لاظاااازٙتن الاٚوعااااغ١ٓ 

 ٌٍّغّٛياااخ اٌزغس٠ج١اااخ م ٠ٚعاااصٌٚٚاااابٌؼ اٌجعااادٞ   اٌّطٍاااك ٚإٌعاااجٟ VO2MaXم

اٌجبؽش ظجت ذٌه اٌٝ ـعب١ٌخ إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ ثبظٍٛة اٌزدارً ٚاٌرٞ طجك يٍاٝ اـاساا 

٘اارٖ اٌّغّٛيااخ ِّااب ٔاازظ يٕااٗ ش٠ااباح ـااٟ اٌّب٠زىٛٔاادز٠ب مث١ااٛد اٌطبلااخ  اارااً الا١ٌاابؾ 

اٌعضاا١ٍخ ـضاات ياآ اٌزاابص١ساد اٌؾبصااٍخ يٍااٝ عٙاابش اٌمٍاات ٚاٌاادٚزح اٌد٠ِٛااخ وص٠ااباح 

ُ إٌابرظ اٌمٍجاٟ ٔز١غاخ ٌص٠اباح ؽغاُ اٌمٍات م ـضات اٌاع١ساد اٌد٠ِٛخ ٚورٌه ش٠باح ؽغا

يٓ اٌص٠باح ـٟ لدزح اٌعضتد يٍاٝ اظازٙتن الاٚوعاغ١ٓ م اذ وٍّاب وبٔاذ اٌعضاتد 

                                      
 .  76م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1009  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ م1م

م  1000از اٌفىاس اٌعسثاٟ م م اٌماب٘سح م ا ٚ بلؿ ايضبا اٌزادز٠ت اٌس٠بياٟ ِادرً رطج١ماٟ  محمد يٍٟ اٌمظ : 2م

 .  41ص

 ٌجؼدٞ .( ٠ٛظخ ِطزٜٛ اٌزطٛر فٟ اٌىفب ح اٌجد١ٔخ اٌّطٍمخ ٚإٌطج١خ ٌٍّجّٛػز١ٓ اٌعبثطخ ٚاٌزجر٠ج١خ فٟ الاخزجبر٠ٓ اٌمجٍٟ ٚا8شىً )
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لبازح يٍٝ اظزٙتن الاٚوعغ١ٓ ٚاظزختصٗ ِٓ اٌادَ ظابيد ذٌاه ـاٟ ش٠اباح لا١ُ اٌؾاد 

ز   مٚ٘ارا ٠زفاك ِاد ِاب عابا ـاٟ اٌّااباVO2MaXالالاٝ لأظزٙتن الاٚوعغ١ٓ م

ِاآ اْ ٘اارٖ اٌزؽ١ااساد اٌفعاا١ٌٛٛع١خ اٌّااروٛزح ايااتٖ راابرٟ ٔز١غااخ اٌغٙااد اٌجاادٟٔ اٌّماإٓ 

  اظابث١د ٚاْ ٘ارٖ اٌزؽ١اساد ٘اٟ اٌّعاؤٌٚٗ يآ ش٠اباح لادزح 1اٌرٞ ٠عزّس لأوضس ِٓ م

اٌعضاااٍخ يٍاااٝ اظااازٙتن الاٚوعاااغ١ٓ ٚأزااابط اٌطبلاااخ اٌٙٛال١اااخ
 1م

. ٚ٘ااارا ِاااب اواااادٖ 

وعاغ١ٓ اٌمااٜٛ اٌّعازخدِخ راصااا ٔز١غاخ   ِآ اْ و١ّاخ الاGeorgette - 1019ٚم

لإٔزربَ اٌزدز٠ت م ٚ٘رٖ اٌص٠باح رؾااً واسا ـعاً ٌٍعضاتد اٌمبلّاخ ثبٌغٙاد ٚرعٛا٘اب 

يٍٝ اظزختص و١ّخ اوجس ِٓ الاٚوعاغ١ٓ ٚاٌارٞ ٠ؤ٘اً اٌعضاٍخ يٍاٝ ش٠اباح وفبارٙاب 

ٚرم١ًٍ اٌؾبِض١خ إٌبرغخ يٓ اٌزّض١ً اٌؽرالٟ اٌاٝ اٌؾاد الاأاٝ 
 2م

خ اٌاٝ . ٘ارا ثبلايابـ

اْ ردز٠ت اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٠ز١ّص ثبٌسـد اٌّعزّس ٌٍاادح ـاٟ اٌّإٙظ اٌزادز٠جٟ ٚاٌارٞ 

رزابصس  VO2MaXااٜ اٌٝ ش٠باح ل١ُ اٌؾد الالاٝ لأظزٙتن الاٚوعغ١ٓ لأْ " ٔعجخ 

ثّعااازٜٛ  ااادح اٌؾّاااً م ـى١ّاااخ اظااازٙتن الاٚوعاااغ١ٓ راااصااا وٍّاااب شااد  ااادح الاااا 

اٌس٠بيٟ " 
 3م

. 

خ اٌضاابثطخ ـمااد واابْ ٕ٘اابن رطااٛزا ـااٟ ٔزاابلظ اٌم١اابض اٌجعاادٞ اِااب ـااٟ اٌّغّٛياا 

لا ٠سرمٝ ٌٍّعزٜٛ اٌرٞ رؾمك ٌٍّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ ـاٟ ٔزابلظ  ب  يع١ف ا  رطٛز٠عد ٌٚىٕٗ 

  VO2MaXّؤ اااس اٌؾاااد الالااااٝ لأظااازٙتن الاٚوعاااغ١ٓ مالارزجااابزاد اٌجعد٠اااخ ٌ

ج١ااخ ٌٍّغّٛيااخ . ٠ٚااسٜ اٌجبؽااش ِٚاآ رااتي ِزبثعزااٗ ٌٍٛؽااداد اٌزدز٠اٌّطٍااك ٚإٌعااجٟ 

اْ ظااجت ٘اارا اٌزطااٛز واابْ ٔز١غااخ ٌزّاابز٠ٓ اٌّطبٌٚااخ اٌعبِااخ اٌزااٟ ااد اٌااٝ اٌضاابثطخ 

اٌزبص١س الا٠غابثٟ يٍاٝ وفاباح اٌغٙابش اٌادٚزٞ اٌزٕفعاٟ ِّاب ااٜ اٌاٝ ٚعاٛا رطاٛز ـاٟ 

 اٌمدزح اٌٙٛال١خ ٌٍفسا اٌّزدزة .

ثعاد اِب ٔعت اٌزطٛز ـماد وبٔاذ ـاٟ اٌّغّٛياخ اٌزغس٠ج١اخ وج١اسح ثؾ١اش عاباد  

 –  اٌارٞ ؽماك اوجاس ٔعاجخ ٌٍزطاٛز PWC179ٔعت اٌزطاٛز ٌّؤ اس اٌىفاباح اٌجد١ٔاخ م

  ٌاادٜ VO2MaXـااٟ ؽاا١ٓ وبٔااذ ٔعاات اٌزطااٛز ٌٙاارا اٌّؤ ااس م –وّااب ذوسٔااب ظااٍفب 

اٌّغّٛيااخ اٌضاابثطخ ل١ٍٍااخ ِٛاشٔااخ ثٕعاات اٌزطااٛز اٌزااٟ رؾممااذ ـااٟ ٔزاابلظ اٌّغّٛيااخ 

   .0  ٚ م1اٌزغس٠ج١خ م أرس اٌغد١ٌٚٓ م

 

 

 

 

 

 

 

                                      
(1) Bassett , D. R and E. T. Howley : Maximal Oxygen up take “Classical” “Versus” 

“Contemporary” “View points” . Med Sic sport Exer. 20 . 1007 ,P.500-697 .   

(2) Georgette c.and others: sport Cardiology Relation ship Between cardio respiratory 

funetion and Vo2MaX in Athletes, Auto Gaggi Dublisher , Ithaly , 1019 . P.01 .   

(3) Rosemann , G. (1006) , Op. cit. , P. 110 .   
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ػةةرض ٔزةةبئج الاخزجةةبراد اٌجؼد٠ةةخ ٌٍّجّةةٛػز١ٓ اٌعةةبثطخ ٚاٌزجر٠ج١ةةخ  4-3

 :  ٚرذ١ٍٍٙب

  الاٚظااابط اٌؾعااابث١خ ٚالأؾساـااابد اٌّع١بز٠اااخ ٚلااا١ُ مد  ٠13جااا١ٓ اٌغااادٚي م 

اٌّؾزعااجخ ٚاٌغد١ٌٚااخ ٌترزجاابزاد اٌجعد٠ااخ ٌٍّغّااٛيز١ٓ اٌضاابثطخ ٚاٌزغس٠ج١ااخ ٌىااً ِاآ 

ِطبٌٚااخ الأااا  ٚاٌّزؽ١ااساد  –اٌمااٛح ِطبٌٚااخ  –اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ مِطبٌٚااخ اٌعااسيخ 

اٌىفااااباح اٌجد١ٔااااخ  – HRِعاااادي ٔااااجض اٌمٍاااات  – Bpاٌٛ ١ف١ااااخ ماٌضااااؽظ اٌاااادِٛٞ 

PWc179 –  ٓاٌؾد الالاٝ لأظزٙتن الاٚوعغ١VO2MaX  ٚلاد وبٔاذ لا١ُ مد  

 اٌّؾزعجخ وبلارٟ :

وبٔاااذ لااا١ُ مد  اٌّؾزعاااجخ ٌعٕبصاااس اٌّطبٌٚاااخ اٌخبصاااخ م ِطبٌٚاااخ اٌعاااسيخ  

  . اِاب لا١ُ مد  اٌّؾزعاجخ 1.42  م ِطبٌٚاخ الاااا م12.67ٌخ اٌمٛح م  م ِطب4.20ٚم

ٌٍّزؽ١ااساد اٌٛ ١ف١ااخ ـمااد وبٔااذ ٌّؤ ااس اٌضااؽظ اٌاادِٛٞ الأمجبيااٟ لجااً اٌغٙااد ٚثعااد 

  يٍٝ اٌزاٛاٌٟ م اِاب ِؤ اس 9.11  م9.20  م9.51  البلك ِٓ اٌغٙد م3اٌغٙد ٚثعد م

  البلك ِٓ اٌغٙد ـمد ثٍؽاذ 3د ماٌضؽظ اٌدِٛٞ الأجعبطٟ لجً اٌغٙد ٚثعد اٌغٙد ٚثع

  يٍٝ اٌزٛاٌٟ . اِب ل١ّخ مد  اٌّؾزعجخ ٌّؤ اس ِعادي ٔاجض 9.66  م2.15  م1.22م

  البلك ِٓ اٌغٙد اٌضابٟٔ 3اٌمٍت لجً اٌغٙد ٚثعد اٌغٙد الاٚي ٚثعد اٌغٙد اٌضبٟٔ ٚثعد م

   يٍااٝ اٌزااٛاٌٟ . ٌّٚؤ ااس اٌىفااباح اٌجد١ٔااخ ـمااد2.31  م1.26  م1.23  م2.52ـٙااٟ م

  . اِاااب ٌّؤ اااس اٌؾاااد 1.22  ٚإٌعاااج١خ م1.50ثٍؽاااذ ل١ّاااخ مد  اٌّؾزعاااجخ ٌٍّطٍماااخ م

   .1.60  ٚإٌعجٟم1.17الالاٝ لاظزٙتن الاٚوعغ١ٓ ـمد ثٍؽذ ٌٍّطٍك م

ٚثٙرا ـبْ ل١ّخ مد  اٌّؾزعجخ ِٛاشٔخ ِد ل١ّخ مد  اٌغد١ٌٚخ رج١ٓ اْ لا١ُ مد   

 –ل١ااد اٌجؾااش  –اٌٛ ١ف١ااخ  اٌّؾزعااجخ ٌعٕبصااس اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٚثعااض اٌّزؽ١ااساد

  ِٚعازٜٛ 26  يٕد ازعخ ؽس٠اخ م2.956وبٔذ اوجس ِٓ ل١ّخ مد  اٌغد١ٌٚخ اٌجبٌؽخ م

   .9.95الاٌخ م

 

 
 (13جدٚي )

 ٠ج١ٓ الاٚضبغ اٌذطبث١خ ٚالأذرافبد اٌّؼ١بر٠خ ٚل١ُ )د( اٌّذزطجخ ٚاٌجد١ٌٚخ

 ٌٕزبئج الاخزجبراد اٌجؼد٠خ ٌٍّجّٛػز١ٓ اٌعبثطخ ٚاٌزجر٠ج١خ .
 اٌّجّٛػبد                             د

 الاخزجبراد 

 *ل١ّخ )د( اٌزجر٠ج١خ اٌعبثطخ

اٌّذزطجخ
 

 ع ش   ع ش  

 **4.29 1.66 34.42 1.75 35.61 َ/صب181اٌروط اٌّررد 1

 **12.67 1.89 44.9 1.84 41.6 اٌمفس اٌٝ الاػٍٝ /ػدء اٌّراد –اٌجٍٛش  2

َ ٚاٌزٙةةةةةةةد٠ف ٌصّةةةةةةةص ِةةةةةةةةراد 31اٌددرجةةةةةةةخ  3

 ٚثبضزّرار/صب

59.43 1.49 58.11 1.36 8.42** 

 1.51 11.9 121.61 13.92 124.12 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأمجبظٟ لجً اٌجٙد/ٍُِ.ز 4

 1.29 16.4 159.39 12.51 158.3 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأمجبظٟ ثؼد اٌجٙد 5
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 1.81 7.3 123 11.24 126 ءلبئك ِٓ اٌجٙد3اٌعغػ اٌدِٛٞ الأمجبظٟ ثؼد  6

 1.22 6.2 81 6.35 78 اٌدِٛٞ الأجطبغٟ لجً اٌجٙد اٌعغػ 7

 **2.85 11.3 73 9.92 61 اٌعغػ اٌدِٛٞ الأجطبغٟ ثؼد اٌجٙد 8

 1.66 6.74 75 8.54 73 ءلبئك ِٓ اٌجٙد3اٌعغػ اٌدِٛٞ الأجطبغٟ ثؼد  9

 **2.52 3.92 65.18 4.79 69.5 ِؼدي إٌجط لجً اٌجٙد ٔجعخ/ءل١مخ 11

 1.23 14.26 129.11 15.61 136.33 اٌجٙد الاٚي ِؼدي إٌجط ثؼد 11

 1.26 17.99 149 15.93 157.4 ِؼدي إٌجط ثؼد اٌجٙد اٌضبٟٔ 12

 **2.31 11.15 112.7 9.31 111.97 ءلبئك ِٓ اٌجٙد اٌضبٟٔ 3ِؼدي إٌجط ثؼد  13

14 PWc171 1.59 214.63 1366.7 234.35 1229.4 اٌّطٍمخ وغُ.َ/ءل١مخ 

15 PWc171 1.22 5.73 21.4 5.19 18.81 ج١خإٌط 

16 VO2Max 1.87 357.1 3563.4 273.59 3331 اٌّطٍك . ٍٍِزر/ءل١مخ 

17 VO2Max ٟ1.69 8.4 56.16 7.56 51.76 إٌطج 

 ( .2.156* ل١ّخ )د( اٌجد١ٌٚخ ) 

 ** ِؼٕٛٞ . 

مناقذرررظىنترررائجىالاختبررراراتىالبطدورررظىللمجمرررورتونىالضرررابطظىىى 4-4
 : والتجروبوظ

مناقذظىنتائجىاختباراتىالمطاولرظىالخاصرظىللمجمرورتونىالضرابطظىىىىى 4-4-1
 : والتجروبوظىبطدىتطبوقىالمنؼجىالتدروبي

  اْ وااات اٌّغّاااٛيز١ٓ اٌضااابثطخ 3ظاااجك ٚاْ ا ااابز اٌجبؽاااش ـاااٟ اٌغااادٚي م 

ٚاٌزغس٠ج١ااخ ِزىبـئااخ ـااٟ ٔزاابلظ الارزجاابزاد اٌمج١ٍااخ ٚاٌّع١ٕااخ ثم١اابض ِعاازٜٛ يٕبصااس 

١بْ أٞ إٌّٙغ١ٓ اٌّعزخد١ِٓ ِاد اٌّغّاٛيز١ٓ ٌاٗ اـضا١ٍخ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ . ٚثؽ١خ ث

اٌزبص١س ـٟ ّٔٛ ٚرطٛز ِعزٜٛ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ يٕد ي١ٕاخ اٌجؾاش م ظا١ؾبٚي اٌجبؽاش 

يااس  ٚرؾ١ٍاااً اٌفسٚلااابد ٚٔزااابلظ الارزجااابز اٌزاابلٟ ٌٍع١ٕااابد اٌّعااازمٍخ . ـّااآ راااتي 

١خ ٌٕزااابلظ   ٔغاااد اْ ٕ٘ااابن رجب٠ٕاااب ٚاياااؾب ـاااٟ اٌمااا١ُ الاؽاااابل13ِتؽراااخ اٌغااادٚي م

الارزجبزاد اٌجعد٠خ ٌٍّغّٛيز١ٓ اٌضبثطخ ٚاٌزغس٠ج١خ ٌٚابٌؼ اٌزغس٠ج١خ م ؽ١ش ثٍؽاذ 

  ٚ٘اٟ 4.20م– َ 119اٌاسوض اٌّسراد  –ل١ّخ مد  اٌّؾزعجخ لارزجبز ِطبٌٚخ اٌعسيخ 

  ِٚعازٜٛ الاٌاخ 26  يٕاد ازعاخ ؽس٠اخ م2.956اوجس ِآ اٌم١ّاخ اٌغد١ٌٚاخ ٚاٌجبٌؽاخ م

اٌفاااسق ٚالاٌزاااٗ الاؽاااابل١خ ٌاااابٌؼ الارزجااابز اٌجعااادٞ   ِّاااب ٠ؤواااد ِع٠ٕٛاااخ 9.95م

ٌٍّغّٛيااخ اٌزغس٠ج١ااخ م ٚ٘ااٟ رااا١س اٌااٝ ّٔااٛ اٌااافخ اٌجد١ٔااخ اٌّع١ٕااخ ثبٌم١اابض ـااٟ ٘اارا 

اٌمفص اٌٝ الايٍاٝ  ـماد ثٍؽاذ ل١ّاخ مد   –الارزجبز . اِب ارزجبز ِطبٌٚخ اٌمٛح ماٌغٍٛض 
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  يٕد ازعاخ ؽس٠اخ 2.956  ٟٚ٘ اوجس ِٓ اٌم١ّخ اٌغد١ٌٚخ اٌجبٌؽخ م12.67اٌّؾزعجخ م

  ِّااب ٠ؤوااد ٚعااٛا ـااسق ِعٕااٛٞ وج١ااس ٌااابٌؼ الارزجاابز 9.95  ِٚعاازٜٛ الاٌااخ م26م

ـااٟ اٌٛلااذ ذارااٗ إٌّااٛ ٚاٌزؾعاآ  ساٌجعاادٞ ٌٚااابٌؼ اٌّغّٛيااخ اٌزغس٠ج١ااخ م ٚ٘ااٟ رؤ اا

اٌغ١د ٌّعازٜٛ ِطبٌٚاخ اٌماٛح اٌّع١ٕاخ ثبٌم١ابض ـاٟ ٘ارا الارزجابز . ٚوارا اٌؾابي ثبٌٕعاجخ 

َ ٚاٌزٙاااد٠ؿ ٌخّاااط ِاااساد 39ثم١ااابض ِطبٌٚاااخ الاااا ماٌدؽسعاااخ  ٌترزجااابز اٌّعٕاااٟ

  ٚ٘اٟ اوجاس ِآ اٌغد١ٌٚاخ اٌجبٌؽاخ 1.42ٚثبظزّساز  ؽ١ش ثٍؽذ ل١ّخ مد  اٌّؾزعجخ م

  ِّااب ٠ؤوااد ِع٠ٕٛااخ اٌفااسق 9.95  ِٚعاازٜٛ الاٌااخ م26  يٕااد ازعااخ ؽس٠ااخ م2.956م

س٠ج١ااخ م ٚ٘ااٟ ٚالاٌزااٗ الاؽااابل١خ ٌااابٌؼ الارزجاابز اٌجعاادٞ ٌٚااابٌؼ اٌّغّٛيااخ اٌزغ

 ِؤ س ا٠غبثٟ ٠دي يٍٝ رطٛز ِعزٜٛ اٌافخ اٌجد١ٔخ اٌزٟ ٠م١عٙب ٘را الارزجبز .

٠عاازٕزظ اٌجبؽااش ِّااب رماادَ اْ اٌّغّٛيااخ اٌزغس٠ج١ااخ لااد رفٛلااذ يٍااٝ اٌّغّٛيااخ  

اٌضاابثطخ ـااٟ ع١ّااد الارزجاابزاد اٌجد١ٔااخ اٌّع١ٕااخ ثم١اابض يٕبصااس اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ 

ٝ اـضا١ٍخ اٌّإٙظ اٌزادز٠جٟ اٌّجٕاٟ يٍاٝ اظابض ٚثفسٚق ااٌخ اؽاابل١ب .. ِّاب ٠ادي يٍا

اٌزدارً ـٟ اٌزدز٠ت ٚاٌرٞ ااٜ اٌٝ ر١ّٕخ اٌافبد اٌّسوجاخ اٌاضتس مِطبٌٚاخ اٌعاسيخ 

م ِطبٌٚااخ اٌمااٛح م ِطبٌٚااخ الاااا  ٚاٌزااٟ رّضااً اٌّىٛٔاابد اٌسل١عاا١خ ٌااافخ اٌّطبٌٚااخ 

اٌضبثطخ اٌزاٟ  اٌخبصخ ٌدٜ اـساا اٌّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ يٕد ِمبزٔزٙب ثبـساا اٌّغّٛيخ

رضعذ ٌٍّإٙظ اٌزم١ٍادٞ اٌّزجاد ٚاٌّعاٛي ي١ٍاٗ ِآ لجاً اٌّادزة . ٠ٚاسٜ اٌجبؽاش اْ 

ك ٚاظااب١ٌت ٚٚظاابلً الااطج١عااخ اٌّاإٙظ اٌزاادز٠جٟ ثبظااٍٛة اٌزاادارً ِٚااب اؽزااٛاٖ ِاآ طس

ردز٠ج١ااخ ِزٕٛيااخ ِٕٚرّااخ ثبٌاااىً اٌاارٞ ٠ؾاادا ِعاازٜٛ اٌعتلااخ اٌّضب١ٌااخ ثاا١ٓ ِىٛٔاابد 

اؾ اٌّسظاااِٛخ ٌٍٛؽاااداد د  ٚثّاااب ٠زٕبظااات ٚالا٘اااساؽاااخاٌؾّاااً ماٌؾغاااُ م اٌاااادح م اٌ

اٌزدز٠ج١ااخ ـضاات ياآ  اا١ٌّٛخ ٚرىبِااً اٌّاإٙظ اٌزاادز٠جٟ ٚا٘زّبِااٗ ثّخزٍااؿ عٛأاات 

الايداا ؽ١ش اْ اٌعتلخ اٌّزجباٌخ ٚاٌّزساثطخ ث١ٓ رؾع١ٓ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٚاٌاافبد 

ِؾزااٜٛ اٌّسوجااخ الارااسٜ ٚاٌزى١ٕااه ٚاٌزىز١ااه ٠جمااٝ ِج١ٕااب يٍااٝ اظاابض اٌزىبِااً ـااٟ 

اٌزادز٠ت اٌجادٟٔ ٚاٌّٙاابزٞ ٚاٌخططاٟ ٚإٌفعااٟ ـاٟ اٌّاإٙظ اٌزادز٠جٟ 
 1م

. ٚلاظاا١ّب اْ 

اٌزّاابز٠ٓ اٌّعاازخدِخ ـااٟ اٌّاإٙظ وبٔااذ ِٕعااغّخ ِااد اِىب١ٔااخ اٌتيجاا١ٓ ـااٟ ٘اارٖ اٌفئااخ 

سوااخ ؾاٌعّس٠ااخ م وّااب واابْ لاظاازخداَ اظااٍٛة اٌزاادارً اٌزاادز٠جٟ اصااسٖ ـااٟ رؾعاا١ٓ اٌ

سؾ اٌطبلاخ ٌادٜ اٌتيجا١ٓ اٌارٞ ٠اصااا وٍّاب وابْ الالزابا٠خ ثٛاظاطخ رم١ٍاً ِعادي صا

 ِٕاٛعاٌزدز٠ت صاعت ِٚسوات ثااىً 
 2م

ٚاٌّمزسؽابد . ٘ارا ثبلايابـخ اٌاٝ اْ الازاا 

٠ااؤاٞ ِاآ ِّىاآ اْ اٌزدز٠ج١ااخ اٌؾد٠ضااخ ثسٕ٘ااذ يٍااٝ اْ اظاازخداَ اٌزاادارً اٌزاادز٠جٟ 

لادزح  إٌبؽ١خ اٌفع١ٌٛٛع١خ اٌٝ اٌزابص١س اٌىبِاً يٍاٝ الاعٙاصح اٌعضا٠ٛخ ِّاب ٠طاٛز ِآ

اٌس٠بيٟ يٍٝ ِمبِٚخ اٌزعت ثاىً ٚاظد ـبٌزعت  ب٘سٖ ِعمادح ٚذاد عٛأات ِزعاداح 

م ِّب ٠عزديٟ يسٚزح رعدا طسق اٌزدز٠ت ِٚب ٠ٕزظ يٕٗ ِٓ ربص١س ِزعادا الاثعابا ـاٟ 

الاعٙصح اٌٛ ١ف١خ 
 3م

ٔز١غخ رجباي اٌعتلخ ث١ٓ ربص١س ِخزٍؿ رٍاه اٌطسالاك ٚالاظاب١ٌت  م 

 اٌزدز٠ج١خ .

                                      
(1) Michael Xesis . (1013) , op. cit , P. 71 .   

(2) Wideman . (1000) , op. cit . P. 294 .   

(3) Dick Frank  . (2999) , OP.  cit  , P.233 .    
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ماٌزادارً ثاىً ِمإٓ ز٠ٕٛد ثبظزخداَ طسالك ٚاظب١ٌت ردز٠ج١خ ِخزٍفخ وّب اْ اٌ 

اٌزدز٠جٟ  ٚورٌه اظزخداَ اٌزّبز٠ٓ اٌخبصخ اٌّزٕٛياخ ِاد اٌسـاد اٌزادز٠غٟ ٚاٌّعازّس 

ٌٍااادح ٚثاابٌطس٠مز١ٓ اٌٙٛال١ااخ ٚؼ١ااس اٌٙٛال١ااخ ااٜ ِاآ إٌبؽ١ااخ اٌفعاا١ٌٛٛع١خ اٌااٝ ش٠ااباح 

١زٛوٛٔادز٠ب مث١اٛد اٌطبلاخ  ـاٟ اٌعضاتد   ِاد ش٠اباح لبث١ٍاخ اATPٌّاِىب١ٔخ اياباح م

زث١٘ٛدزاد ـٟ اٌعضاٍخ ِّاب ععاً اٌعضاتد بِٓ رتي ش٠باح و١ّخ الاؽز١بطٟ ِٓ اٌى

الاً ايزّاباا يٍااٝ اٌادَ ـااٟ اٌؾااٛي يٍاٝ اٌىٍٛوااٛش الاِاس اٌاارٞ ااٜ ثبٌّؾااٍخ اٌااٝ 

ر١س ؽدٚا  اٛا٘س اٌزعات ؤر
 1م

ٚثبٌزابٌٟ رؾم١اك ِعازٜٛ ايٍاٝ ٌٍّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ٌادٜ 

 يج١ٓ . اٌت

مناقذرررظىنترررائجىالاختبررراراتىالوظوغورررظىللمجمرررورتونىالضرررابطظىى 4-4-2
 : والتجروبوظىبطدىتطبوقىالمنؼجىالتدروبي

ِااآ راااتي ياااس  ٚرؾ١ٍاااً ٔزااابلظ الارزجااابزاد اٌجعد٠اااخ ٌٍّزؽ١اااساد اٌٛ ١ف١اااخ  

    ٙس ِب ٠برٟ :13ٚاٌّج١ٕخ ـٟ اٌغدٚي م

   ( :BPِؤشر اٌعغػ اٌدِٛٞ ) -1

ع٠ٕٛب ٌّؤ س اٌضاؽظ اٌادِٛٞ الأمجبياٟ لجاً اٌغٙاد ٚثعاد ٌُ ٠ىٓ ٕ٘بن ـسلب ِ 

  الاابلك ِاآ اٌغٙااد ثاا١ٓ الارزجاابز٠ٓ اٌجعااد١٠ٓ ٌٍّغّااٛيز١ٓ اٌضاابثطخ 3اٌغٙااد ٚثعااد م

ٚاٌزغس٠ج١خ يٍٝ اٌاسؼُ ِآ ا١ّ٘اخ ٘ارا اٌّؤ اس ـاٟ أغابش ٚ ابلؿ اٌغٙابش اٌادٚزٞ م 

ِآ اٌزاٟ ٔفارد ٠ٚعصٚ اٌجبؽش ذٌه اٌٝ اْ ٘را اٌّؤ س ٠ؾزبط اٌاٝ ـزاسح ش١ِٕاخ اطاٛي 

ـاااٟ اٌّااإٙظ اٌزااادز٠جٟ الاِاااس اٌااارٞ ااٜ اٌاااٝ يااادَ  ٙاااٛز ـاااسق ِعٕاااٛٞ ثااا١ٓ ٔزااابلظ 

  ِاآ اْ 1009 -الارزجاابز٠ٓ اٌجعااد١٠ٓ ٌٙاارا اٌّؤ ااس . ٚ٘اارا ِااب اواادٖ ملبظااُ ؽعاآ 

اٌس٠بي١١ٓ اٌر٠ٓ ٠زعسيْٛ اٌٝ اٌغٙد اٌزدز٠جٟ إٌّزرُ ٚاٌّعزّس ٌفزساد ط٠ٍٛاخ ٠ماً 

… ٌااٝ الأخفااب  ـااٟ ِعاازٛاٖ ياآ ؽبٌااخ اٌعااىْٛ الأمجبيااٟ ٚاٌاارٞ ١ّ٠ااً ا ُيااؽطٙ

عاد ذٌااه زا ـعاً ا٠غاابثٟ ٌزعاٛا عٙاابش اٌمٍات ٚاٌاادٚزح اٌد٠ِٛاخ يٍااٝ اٌغٙاد اٌعضااٍٟ ٠ٚ

ٚالاٌخ ا٠غبث١خ يٍٝ وفباح ٘را اٌغٙبش 
 2م

  . 

  الابلك 3عد اٌغٙاد ٚثعاد مثاِب ثبٌٕعجخ ٌٍضؽظ اٌدِٛٞ الأجعبطٟ لجً اٌغٙد ٚ 

٠ٛب ث١ٓ الارزجبز٠ٓ اٌجعد١٠ٓ ٌّغّٛيزٟ اٌجؾاش ظاٜٛ ِٓ اٌغٙد ـٍُ ٠ىٓ ٕ٘بن ـسلب ِعٕ

 ـٟ ِؤ س اٌضؽظ اٌدِٛٞ الأجعبطٟ ثعد اٌغٙد .

ٚيٍٝ اٌسؼُ ِٓ ذٌه ـبْ الاٚظابط اٌؾعابث١خ راا١س اٌاٝ اْ ٕ٘ابن ـاسٚق ٔعاج١خ  

ٌااابٌؼ اٌّغّٛيااخ اٌزغس٠ج١ااخ ـااٟ ٔزاابلظ الارزجاابزاد اٌجعد٠ااخ ٌّؤ ااس اٌضااؽظ اٌاادِٛٞ 

ـزااساد ردز٠ج١ااخ ط٠ٍٛااخ  ِاآٌّااب ٠ؾزبعااٗ ٘اارا اٌّؤ ااس    م ٚ٘ااٟ ٔزاابلظ ع١اادح ٔعااجخBPم

ٔعج١ب لأعً رؾم١ك ٔزبلظ ع١دح ٚثاىً ٚايؼ م ٘را اذا ِب يٍّٕب اْ ٕ٘ابن ـاسٚق ٔعاج١خ 

وبٔااذ ٌااابٌؼ اٌّغّٛيااخ اٌضاابثطخ ـااٟ ع١ّااد ٔزاابلظ الارزجاابزاد اٌمج١ٍااخ ٌٍّزؽ١ااساد 

   .  BPاٌٛ ١ف١خ ٚثضّٕٙب ِؤ س اٌضؽظ اٌدِٛٞ م

   ( :HRمٍت )ِؤشر ِؼدي ٔجط اٌ -2

                                      
(1) Wilmor , I . H, & Cstill , D. L (1004) , op. cit , P. 111 .   

 .  119م ص ِادز ظجك ذوسٖ  م 1009  لبظُ ؽعٓ ؽع١ٓ م2م
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   ٙاس اْ ٕ٘ابن ـاسق ِعٕاٛٞ ـاٟ ِعادي 13ِٓ رتي الاطتع يٍٝ اٌغدٚي م 

  البلك ِٓ اٌغٙد اٌضبٟٔ ٌابٌؼ اٌّغّٛيخ اٌزغس٠ج١اخ م 3ٔجض اٌمٍت لجً اٌغٙد ٚثعد م

عد ذٌه ا١ًٌ يٍٝ رى١ؿ اٌغٙبش اٌادٚزٞ ٌٍعّاً اٌعضاٍٟ الاِاس اٌارٞ ٠ؤواد اظازغبثخ ٠ٚ

ٚاصس اظٍٛة اٌزدارً ـٟ أخفب  ِعادي ٔاجض اٌمٍات  اٌغٙبش اٌدٚزٞ ٌٍّٕٙظ اٌزدز٠جٟ

ـمد اود اٌعد٠د ِٓ اٌجبؽض١ٓ اْ أخفب  ٔجض اٌمٍات ا١ٌاً يٍاٝ وفاباح اٌغٙابش اٌادٚزٞ 

ٚا١ٌااً يٍااٝ صااؾخ  ااسٚط اٌزاادز٠ت ـبٌزاادز٠ت اٌّااؤصس ٚاٌّعاازّس ٠ص٠ااد ٔااابط اٌغٙاابش 

ٛ اٌعاااجٟ اٌجبزاظااّجضبٚٞ ِّااب ٠ااؤاٞ اٌااٝ ثااظا يااسثبد اٌمٍاات يٕااد اٌس٠بياا١١ٓ ٚ٘اا

ِؤ س ع١د ٠عىط ظتِخ عٙبش اٌمٍت ٚاٌدٚزح اٌد٠ِٛخ يٕاد اٌس٠بيا١١ٓ ٚرعٛا٘اب يٍاٝ 

ِّبزظاخ اٌغٙاد اٌعضااٍٟ م ٠ٚاؤاٞ ثااظا ياسثبد اٌمٍات ا٠ضااب اٌاٝ ش٠ااباح ؽغاُ إٌاابرظ 

اٌمٍجااٟ اٌاارٞ ٠ااؤاٞ ثاادٚزٖ اٌااٝ ش٠ااباح و١ّااخ الاٚوعااغ١ٓ اٌّاادـٛع اٌااٝ الأعااغخ ـااٟ 

اٌضسثخ اٌٛاؽدح 
 1م

  الابلك 3ٞ ـٟ ِعدي ٔاجض اٌمٍات ثعاد م. وّب اْ ٚعٛا ـسق ِعٕٛ

ِااآ اٌغٙاااد اٌضااابٟٔ ٠ؤواااد الاصاااس الا٠غااابثٟ ٌٍّااإٙظ اٌزااادز٠جٟ اٌااارٞ طجاااك يٍاااٝ اـاااساا 

اٌّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ ٚاٌّجٕٟ يٍٝ اظبض اٌزدارً ـٟ اٌزدز٠ت ٚاٌرٞ ٠ٙادؾ اٌاٝ ر١ّٕاخ 

ثعاد  Recoveryاٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ٌتيجٟ وسح اٌمدَ م ؽ١ش " رعد ظاسيخ الاظزاافبا 

ااا اٌماااٛٞ اٌّزىااسز ٌٚفزااساد ِخزٍفااخ اؽااد اٌٛاعجاابد اٌّّٙااخ ٌزاادز٠ت اٌّطبٌٚااخ الا

اٌخبصخ ـٟ وسح اٌمدَ ثؾ١اش ٠عازط١د ععاُ اٌتيات رمٍا١  ـزاسح اٌساؽاخ اٌزاٟ ٠ازّىٓ 

ِاآ رتٌٙااب رغاابٚش ؽبٌااخ اٌزعاات ٚاظاازعباح ِؤ ااساد اٌؾبٌااخ اٌفعاا١ٌٛٛع١خ اٌزااٟ رؤٍ٘ااٗ 

اٌمٛح اصٕبا اٌّجبزاح ٌتظزّساز ثزىساز الاااا ا١ٌّّص ثبٌعسيخ ٚ
 2م

. 

٠ّٚىاآ ٌٍجبؽااش اْ ٠عااصٚ ياادَ ٚعااٛا ـااسق ِعٕااٛٞ ثاا١ٓ الارزجاابز٠ٓ اٌجعااد١٠ٓ  

ٌّغّٛيزٟ اٌجؾاش ـاٟ ِعادي ٔاجض اٌمٍات ثعاد اٌغٙاد الاٚي ٚثعاد اٌغٙاد اٌضابٟٔ ظاٜٛ 

ـااسٚق ٔعااج١خ م اٌااٝ ش٠ااباح زا ـعااً اٌمٍاات ٌٍغٙااد اٌف١ص٠اابٚٞ ٌزااٛـ١س اوجااس ؽغااُ ٌٍٕاابرظ 

اٌّزدزة ٠زؾفص اٚلا يآ طس٠اك زـاد ِعادي ياسثبد اٌمٍات  س١اٌمٍجٟ . " ـبٌاخ  ؼ

رٕازرُ ياسثبرٗ ثؾ١اش رىاْٛ ِٕعاغّخ ِاد ٌفزسح ط٠ٍٛاخ ـٟ ؽ١ٓ اْ اٌاخ  اٌّزدزة 

ٔٛع اٌؾًّ ؽزٝ رؾاً ش٠باح ـٟ ؽغُ إٌبرظ اٌمٍجٟ ثاٛزح الزابا٠خ " 
 3م

. 

ٚاٌذةد الالصةةٝ لاضةةزٙلان الاٚوطةةج١ٓ  PWC171ِؤشةر اٌىفةةب ح اٌجد١ٔةةخ  -3

Vo2MaX  : 
   ٙس يدَ ٚعٛا ـاسٚق ِع٠ٕٛاخ ثا١ٓ 13ِٓ رتي إٌزبلظ اٌّج١ٕخ ـٟ اٌغدٚي م 

الارزجاابز٠ٓ اٌجعااد١٠ٓ ٌّؤ ااس اٌىفااباح اٌجد١ٔااخ اٌّطٍمااخ ٚإٌعااج١خ ٚواارٌه ِؤ ااس اٌؾااد 

الالاٝ لأظزٙتن الاٚوعغ١ٓ اٌّطٍك ٚإٌعجٟ م ٠ٚعصٚ اٌجبؽش ٘رٖ إٌزبلظ اٌاٝ يادح 

 اظجبة ِٕٙب :

  ٚثعااد PS1س٠ٓ يٍااٝ ِعاادي ٔااجض اٌمٍاات ثعااد اٌغٙااد الاٚي مايزّاابا ٘اار٠ٓ اٌّزؽ١اا -1

  ٚاٌرٞ ٌُ ررٙس ـ١ّٙب ـاسٚق ِع٠ٕٛاخ ٔز١غاخ اٌغٙاد اٌف١ص٠ابٚٞ PS2اٌغٙد اٌضبٟٔ م

                                      
ِااؤرّس اٌطاات   ِرفااس يجااد الله  ااف١ك :ارزجاابزاد رم١اا١ُ اٌمٍاات ٚاٌغٙاابش اٌاادٚزٞ ٌتيجااٟ وااسح اٌماادَ م اٌمااب٘سح م 1م

 .  72-71م ص 1017م وبْٔٛ الاٚي م  س٠بيٟاٌ

(2) Mende , J (1001) , op. cit , P. 123 .   

( 3 ) Landols , R/Rosemann . G. Funktion Prufung Von herz und Krcis lauf . Munchen 

, 1012 , P. 07 .  
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ٚش٠باح اٌدـد اٌمٍجٟ اٌزٟ رعد اُ٘ اظزغبثبد اٌغٙابش اٌادٚزٞ ٌٍزادز٠ت اصٕابا اٌعّاً 

اٌعضٍٟ 
 1م

  . 

١٠ٓ ٌّؤ اس ِعادي ٔاجض اٌمٍات اْ يدَ  ٙٛز ـسٚق ِع٠ٕٛخ ث١ٓ الارزجبز٠ٓ اٌجعاد -2

ثعااد اٌغٙااد الاٚي ٚثعااد اٌغٙااد اٌضاابٟٔ ااٜ اٌااٝ ياادَ ٚعااٛا ـااسٚق ِع٠ٕٛااخ ثاا١ٓ 

  اٌّطٍماخ ٚإٌعاج١خ م ثعاد PWC179الارزجبز٠ٓ اٌجعد١٠ٓ ٌّؤ س اٌىفباح اٌجد١ٔخ م

اْ أعىعذ ٔزبلظ ِؤ اس ِعادي ٔاجض اٌمٍات ثعاد اٌغٙاد الاٚي ٚثعاد اٌغٙاد اٌضابٟٔ 

د١ٔاخ ِآ راتي اظازخداَ ِعباٌاخ وبزثّابْ م وّاب اْ ايزّابا يٍٝ ِؤ س اٌىفاباح اٌج

  يٍااٝ ِؤ ااس اٌىفااباح Vo2MaXِؤ ااس اٌؾااد الالاااٝ لاظاازٙتن الاٚوعااغ١ٓ م

  ااٜ اٌٝ يدَ ٚعٛا ـسٚق ِع٠ٕٛخ ث١ٓ الارزجابز٠ٓ اٌجعاد١٠ٓ PWC179اٌجد١ٔخ م

   اٌّطٍك ٚإٌعجٟ .Vo2MaXٌّؤ س م

ز٠جٟ ٌاُ رىآ وبـ١اخ لا٠غابا ـاسٚق ِع٠ٕٛاخ اْ اٌفزسح اٌزٟ رُ ـ١ٙب رٕف١ار اٌّإٙظ اٌزاد -3

ثااا١ٓ الارزجااابز٠ٓ اٌجعاااد١٠ٓ ٌّؤ اااسٞ اٌىفاااباح اٌجد١ٔاااخ ٚاٌؾاااد الالااااٝ لاظااازٙتن 

الاٚوعغ١ٓ يٍٝ اٌسؼُ ِٓ اٌفسٚق اٌّع٠ٕٛخ اٌىج١سح اٌزاٟ رؾمماذ ثا١ٓ الارزجابز٠ٓ 

اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ٌٚابٌؼ اٌجعدٞ ٌٍّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ م ٠ٚعصٚ اٌجبؽش ذٌه اٌٝ اْ 

جعاادٞ ن ـااسٚق ِع٠ٕٛااخ رؾممااذ ٌااابٌؼ اٌّغّٛيااخ اٌضاابثطخ ـااٟ الارزجاابز إٌ٘ااب

٘اارا ثبلاياابـخ اٌااٝ ِااب ا ااسٔب ا١ٌااٗ ظااٍفب ِاآ اْ ٕ٘اابن ِٛاشٔااخ ثبلارزجاابز اٌمجٍااٟ م 

ـااسٚق ٔعااج١خ وبٔااذ ٌااابٌؼ اٌّغّٛيااخ اٌضاابثطخ ـااٟ ع١ّااد الارزجاابزاد اٌمج١ٍااخ 

الالااٝ لاظازٙتن ٌٍّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ ٚثضّٕٙب ِؤ اسٞ اٌىفاباح اٌجد١ٔاخ ٚاٌؾاد 

   .4اٌغدٚي م زاعد –الاٚوعغ١ٓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ىالبابىالخامسى
Chapter Five ) ) 

 

 الاضزٕزبجبد ٚاٌزٛ ١بد   - 5

                                      
( 1 ) Wilson , K. J. W. (1005) , Op. cit  , P.293 .  
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  :ىالادتنتاجاتىوالتوصوات  - 5
  : Conclusionالادتنتاجاتى 5-1

ٓ رااتي يااس  ِٕٚبلاااخ ٔزاابلظ الارزجاابزاد اٌمج١ٍااخ ٚاٌجعد٠ااخ ٌٍّغّااٛيز١ٓ ِاا 

 اٌضبثطخ ٚاٌزغس٠ج١خ رٛصً اٌجبؽش اٌٝ الاظزٕزبعبد ا٢ر١خ : 

ٚعٛا ـاسٚق ذاد الاٌاخ ِع٠ٕٛاخ ثا١ٓ الارزجابز٠ٓ اٌمجٍاٟ ٚاٌجعادٞ ٌٚاابٌؼ اٌجعادٞ  .1

ٌٍّغّٛياااخ اٌزغس٠ج١اااخ ـاااٟ ِعااازٜٛ ع١ّاااد يٕبصاااس اٌّطبٌٚاااخ اٌخبصاااخ مِطبٌٚاااخ 

ل١ااد  –ِطبٌٚااخ الاااا  م ٚع١ّااد اٌّزؽ١ااساد اٌٛ ١ف١ااخ  –ِطبٌٚااخ اٌمااٛح  –ٌعااسيخ ا

ِب يدا ِؤ اس اٌضاؽظ اٌادِٛٞ الأمجبياٟ ثعاد اٌغٙاد ٚاٌضاؽظ اٌادِٛٞ  –اٌجؾش 

 الأجعبطٟ لجً اٌغٙد . 

ِؤ ااس اٌىفااباح اٌجد١ٔااخ ّ٘ااب اوضااس يٕبصااس اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ ٚاْ ِطبٌٚااخ اٌمااٛح  .2

اٌّجٕاٟ يٍاٝ اظابض م رؤصسا  ثبٌّٕٙظ اٌزادز٠جٟ  –اٌجؾش ل١د  –ٚاٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ 

 .    ِٓ ؽ١ش ِعزٜٛ اٌزطٛز اٌزدارً ـٟ اٌزدز٠ت 

ٕ٘بن اصس ا٠غبثٟ ٌٍزدز٠ت ثبظٍٛة اٌزدارً ـٟ ِعزٜٛ الاظزافبا ثعاد اٌغٙاد م ـماد  .3

 ٙس ٘جٛط ـٟ ِعازٜٛ واً ِآ اٌضاؽظ اٌادِٛٞ الأمجبياٟ ِٚعادي ٔاجض اٌمٍات 

ؽظ اٌاادِٛٞ الأجعاابطٟ ٚارغب٘ٙااب ع١ّعااب  ٔؾااٛ ٚواارٌه ازرفاابع ـااٟ ِعاازٜٛ اٌضاا

ِعادلارٙب اٌطج١ع١اخ ماٌزااٟ وبٔاذ ي١ٍٙااب لجاً اااا اٌغٙااد اٌجادٟٔ  رااتي ـزاسح اٌااضتس 

   .Recoveryالبلك ثعد الأزٙبا ِٓ اٌغٙد ِجب سح مِسؽٍخ الاظزافبا 

ٚعٛا ـاسٚق ِع٠ٕٛاخ ثا١ٓ الارزجابز٠ٓ اٌجعاد١٠ٓ ٌٍّغّاٛيز١ٓ اٌضابثطخ ٚاٌزغس٠ج١اخ  .4

اٌّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ ـٟ ِعازٜٛ ع١ّاد يٕبصاس اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ م ـاٟ  ٌٚابٌؼ

ظاٜٛ ـااٟ  –ل١اد اٌجؾاش  –س ـاسٚق ِع٠ٕٛاخ ـاٟ اٌّزؽ١اساد اٌٛط١ف١اخ رٙاؽا١ٓ ٌاُ ر

ِؤ ااس اٌضااؽظ اٌاادِٛٞ الأجعاابطٟ ثعااد اٌغٙااد م ِٚؤ ااس ِعاادي ٔااجض اٌمٍاات لجااً 
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اٌّزؽ١اساد    الابلك ِآ اٌغٙاد اٌضابٟٔ م ث١ّٕاب وابْ اٌزطاٛز ـاٟ ثم١اخ3اٌغٙد ٚثعد م

 رطٛز ٔعجٟ . 

اْ اٌزطٛز اٌرٞ ؽاً ٌٍّغّٛيخ اٌزغس٠ج١خ ـٟ ِعزٜٛ اٌّطبٌٚخ اٌخبصخ ِٚعرُ  .5

ـٟ الارزجابز اٌجعادٞ وابْ ٔز١غاخ اٌفعاً اٌّاؤصس  –ل١د اٌجؾش  –اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ 

 اٌخبص ٌّفسااد إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ ثبظٍٛة اٌزدارً . 

ظ اٌزم١ٍاادٞ ـسلااب  ِع٠ٕٛااب  ثاا١ٓ ؽممااذ اٌّغّٛيااخ اٌضاابثطخ اٌزااٟ اظاازخدِذ اٌّاإٙ .6

الارزجبز١٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ـٟ ِعزٜٛ ع١ّاد يٕبصاس اٌّطبٌٚاخ اٌخبصاخ ٚثعاض 

مِعدي إٌجض ثعاد اٌغٙاد الاٚي م ٚثعاد اٌغٙاد  –ل١د اٌجؾش  –اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ 

اٌضاابٟٔ م اٌىفااباح اٌجد١ٔااخ اٌّطٍمااخ ٚإٌعااج١خ م اٌؾااد الالاااٝ لاظاازٙتن الاٚوعااغ١ٓ 

ٕعاجٟ  ٚوابْ ذٌاه ثعاجت رٕرا١ُ اٌٛؽاداد اٌزدز٠ج١اخ ٚاظازّساز٘ب طاٛي اٌّطٍك ٚاٌ

ـزسح اعساا اٌزغسثخ م الا اْ ٘را اٌزطٛز ٌُ ٠ىٓ ثبٌّعازٜٛ اٌارٞ رؾماك ٌٍّغّٛياخ 

 اٌزغس٠ج١خ . 

 ٙاااس اصاااس اٌزااادارً اٌزااادز٠جٟ ـاااٟ ر١ّٕاااخ اٌّطبٌٚاااخ اٌخبصاااخ ٚثعاااض اٌّزؽ١اااساد  .7

ظاإخ  ِاآ  10ئااخ اٌااجبة اْٚ يٕااد لايجاٟ وااسح اٌمادَ مـ –اٌجؾاش  دل١اا –اٌٛ ١ف١اخ 

رتي اٌفسٚق اٌّع٠ٕٛخ ث١ٓ اٌّغّٛيز١ٓ اٌضبثطخ ٚاٌزغس٠ج١اخ ٌٚاابٌؼ اٌّغّٛياخ 

 اٌزغس٠ج١خ . 

 

 : Recommendationالتوصواتى 5-2

 يٍٝ يٛا ٔزبلظ اٌجؾش ٠ٛصٟ اٌجبؽش ثّب ٠ٍٟ :  

ر ايزّبا اظٍٛة اٌزدارً اٌزدز٠جٟ ِٚىٛٔبد اٌؾّاً اٌزادز٠جٟ اٌارٞ طجاك اصٕابا رٕف١ا .1

 إٌّٙظ اٌزدز٠جٟ يٕد ردز٠ت ِعز٠ٛبد ِٕب سح ٌّعزٜٛ ي١ٕخ اٌجؾش . 

ياااسٚزح ا٘زّااابَ اٌّااادزث١ٓ مربصاااخ ٌفاااسق اٌااااجبة  ثزطااا٠ٛس ِعااازٜٛ اٌّطبٌٚاااخ  .2

اٌخبصخ ِٚىٛٔبرٙاب الاظبظا١خ مِطبٌٚاخ اٌعاسيخ م ِطبٌٚاخ اٌماٛح م ِطبٌٚاخ الاااا  

 –عضاااٍٟ اٌ –ِاااد زـاااد ِعااازٜٛ وفاااباح الاعٙاااصح اٌٛ ١ف١اااخ ماٌااادٚزٞ اٌزٕفعاااٟ 

اٌعاجٟ  ٌادٜ اٌتيجا١ٓ ٌؽاس  ِٛاوجاخ اٌّزطٍجابد اٌجد١ٔاخ ٚاٌّٙبز٠اخ ٚاٌخطط١اخ 

 اٌؾد٠ضخ ثىسح اٌمدَ . 

اعساا ثؾٛس ِابثٙخ ٌٍزعسؾ يٍٝ ِدٜ اٌعتلخ الازرجبط١خ ث١ٓ يٕبصس اٌّطبٌٚاخ  .3

 اٌخبصخ ٚاُ٘ اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ ٌتيجٟ وسح اٌمدَ .

ٍٛة اٌزادارً اٌزادز٠جٟ ٌز١ّٕاخ ٚرطا٠ٛس را١ُّ ِٕب٘ظ ردز٠ج١اخ اراسٜ ثبظازخداَ اظا .4

 صفبد ثد١ٔخ ِٚزؽ١ساد ٚ ١ف١خ ارسٜ ٌُ رزٕبٌٚٙب ٘رٖ اٌدزاظخ . 

اعساا ثؾاٛس رطج١م١اخ ِاابثٙخ ِٚىٍّاخ يٍاٝ لايجاٟ اٌفئابد اٌعّس٠اخ الاراسٜ ِآ  .5

 .  خ ٚثعض اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ ٌد٠ُٙاعً الازرمبا ثّعزٜٛ اٌّطبٌٚخ اٌخبص

 عبة اٌس٠بي١خ الارسٜ . اعساا ثؾٛس ِابثٙخ يٍٝ الاٌ .6

يااسٚزح اعااساا الارزجاابزاد اٌدٚز٠ااخ م اٌجد١ٔااخ ٚاٌٛ ١ف١ااخ   ٌٍزعااسؾ يٍااٝ ِاادٜ  .7

اٌزطٛز اٌؾبصً ٌٍغعُ ٔز١غخ ِّبزظخ اٌزدز٠ت م ِٚدٜ رى١ؿ الااعٙاصح اٌٛ ١ف١اخ 

 ٌٍغعُ ٌّزطٍجبد الأغبش ثىسح اٌمدَ .
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سـااد اٌزاادز٠غٟ اٌزؤو١ااد يٍااٝ ايزّاابا اظااٍٛة اٌزاادارً اٌزاادز٠جٟ ثبظاازخداَ ِجاادأ اٌ .1

ٚاٌّعاازّس ٌؾّااً اٌزاادز٠ت ٌّااب ٌاارٌه ِاآ اصااس ـااٟ زـااد ِعاازٜٛ اٌّطبٌٚااخ اٌخبصااخ 

 ٚرط٠ٛس ثعض اٌّزؽ١ساد اٌٛ ١ف١خ ٌتيج١ٓ .      
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 والمصادر المراجع
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 :المراجع والمصادر العربية 
 

 

 9111، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ  ه٠ت اٌو٠بظٟ الاٌٍ اٌف١ٌَٛٛع١خلاٌز: اثٛ اٌؼلا اؽّل ػجل اٌفزبػ -9

 9111اٌمب٘وح كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  بظخ ،٠ٌٛٛع١خ اٌو٠بث :اثٛ اٌؼلا اؽّل ػجل اٌفزبػ  -2

 .9112، اٌمب٘وح ، كاه اٌّؼبهف ، 9،غ ب اٌو٠بظخ١ثب٠ٌٛٛع :اثٛ اٌؼلا اؽّل ػجل اٌفزبػ -3

 9116، اٌمب٘وح كاه اٌفىو،  ؽًّ اٌزله٠ت ٚصؾخ اٌو٠بظٟ:اثٛ اٌؼلا اؽّل ػجل اٌفزبػ  -4

 9113، اٌمب٘و ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  ٌٛع١ب ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخف١َٛ: اثٛ اٌؼلا اؽّل ػجل اٌفزبػ ٚاؽّل ٔصو اٌل٠ٓ  -5

اٌؼوثٟ ،   ، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو ف١ٌَٛٛع١ب ِٚٛهفٌٛٛع١ب اٌو٠بظٟ : اثٛ اٌؼلا اؽّل ػجل اٌفزبػ ٚمحمد صجؾٟ ؽ١َٕٓ  -6

9111 

ظد١خ ٚاصدوٖ ػٍدٝ ررد٠ٛو ثؤدبِظ ردله٠جٟ ِمزدوػ ٌفزدوح رىد٠ٛٓ اٌفٛهِدخ اٌو٠ب :اثٛ إٌغبه ػي اٌدل٠ٓ ِّٚدلٚػ ؽّدلٞ -1

اٌّددمرّو اٌؼٍّددٟ ٌٛالددغ اٌو٠بظددخ اٌؼوث١ددخ ثؼددط اٌّزر١ددواد اٌفَدد١ٌٛٛع١خ ٌددلٜ ٔبلددم وددوح اٌمددلَ ، ثؾددش ِٕ ددٛه ، 

  9111، عبِؼخ الاِبهاد ، و١ٍخ اٌزوث١خ ، لَُ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ ، اٌؼ١ٓ ، فٕلق هٚربٔب ،  ٚغّٛؽبرٙب اٌَّزمج١ٍخ

  9111، اٌمب٘وح ، اٌّربثغ اٌؼب١ٌّخ ،  وح اٌملَاٌلٚهح اٌواثؼخ ٌٍرت اٌو٠بظٟ ٚو -1

، اٌمب٘وح ، ، ِووي اٌىزبة ٌٍٕ و  9، غ ٔظو٠بد اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ فٟ رله٠ت ٚرىٍٕٛع١ب اٌمٛح: ا١ٌَل ػجل اٌّمصٛك  -1

 ،9111  

  9111، اٌمب٘وح ، ِرجؼخ الأزصبه  اٌٍ ٚلٛاػل اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ ٚررج١مبرٗ :أِو الله اؽّل اٌجَبغٟ -90

  9111، الاٍىٕله٠خ ِٕ أح اٌّؼبهف ،  اٌزله٠ت ٚالاػلاك اٌجلٟٔ فٟ ووح اٌملَ: أِو الله اؽّل اٌجَبغٟ  -99

 9111، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  اٌزّض١ً اٌؾ١ٛٞ ٌٍربلخ فٟ اٌّغبي اٌو٠بظٟ: ثٙبء اٌل٠ٓ ٍلاِخ  -92

  9111، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  ، اٌمب٘وح ف١ٌَٛٛع١ب اٌو٠بظخ :ثٙبء اٌل٠ٓ ٍلاِخ -93

 .  2002، اٌمب٘وح ، ِووي اٌز١ّٕخ الال١ٍّٟ ، ٔ وح اٌؼبة اٌمٜٛ  : ثٙبء اٌل٠ٓ ٍلاِخ -94

  9111، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ، اٌٍ ٚٔظو٠بد اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ :ثَر٠َٟٛ اؽّل  -95

  9119ٛصً ، ِرجؼخ اٌغبِؼخ ، ، اٌّالافزجبه ٚاٌزؾ١ًٍ ثىوح اٌملَ : (ٚآفوْٚ)صبِو ِؾَٓ  -96

 .  9111، اٌّٛصً ، ِرجؼخ اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ ،  اٌزله٠ت اٌلائوٞ ثىوح اٌملَ :صبِو ِؾَٓ ٚٚاصك ٔبعٟ -91

كهاٍخ ِمبهٔخ ٌجؼط ِملواد اٌملهح اٌٙٛائ١خ ٚالا٘ٛائ١خ ث١ٓ لاػجٟ اٌقرٛغ اٌّقزٍفخ : ؽَٓ ػصوٞ ػجل اٌمبكه  -91

   9111غ١و ِٕ ٛهح ، عبِؼخ ثرلاك ، و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ ،  ثىوح اٌملَ ، اغوٚؽخ كوزٛهاٖ

رأص١و ِٕٙغ١خ اٌزله٠ت ثرو٠مز١ٓ ِقزٍفز١ٓ فٟ رر٠ٛو اٌّربٌٚخ اٌقبصخ ٌلاػجٟ ودوح اٌمدلَ هٍدبٌخ  :هافل ػجل الا١ِو -91

 .  2004ِبعَز١و ، غ١و ِٕ ٛهح ، عبِؼخ ثبثً ، و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ ، 

 . 9111ٌٍرجبػخ ،   ، اٌى٠ٛذ ، ماد اٌَلاًٍاٍب١ٍبد ػبِخ فٟ ػٍُ اٌف١ٌَٛٛع١ب : ٌفزبػهللٞ فزٛػ ػجل ا -20

 . 9111، اٌّٛصً ، كاه اٌىزت ، اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ : ه٠َبْ فو٠جػ  -29

 .  9119اٌجصوح كاه اٌؾىّخ ، اٌزؾ١ًٍ اٌجب٠ٛو١ّ١بٚٞ ٚاٌفٍَغٟ فٟ اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ ، :ه٠َبْ فوث١ػ  -22

  9111، الاهكْ ، كاه اٌ وق ، اٌزؼت اٌؼعٍٟ ٚػ١ٍّبد اٍزؼبكد اٌ فبء :ث١ػ ه٠َبْ فو -23

 .   9115، ثرلاك ، ِرجؼخ ْٔٛ ،  ررج١مبد فٟ ػٍُ اٌف١ٌَٛٛع١ب ٚاٌزله٠ت اٌو٠بظٟ:ه٠َبْ فوث١ػ  -24

  9111، اٌجصوح ِرجؼخ اٌغبِؼخ ،  ٍِٛٛػخ اٌم١بٍبد ٚالافزجبهاد اٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بظ١خ:ه٠َبْ فوث١ػ  -25

  2002 ،كاه اٌ وق ٌٍٕ و، ، الاهكْ ف١ٌَٛٛع١ب اٌو٠بظخ :ه٠َبْ فوث١ػ ٚػٍٟ رووٟ   -26

  9111، اٌّٛصً ، كاه اٌىزت ٌٍرجبػخ ،  2، غ ووح اٌملَ:ى١٘و اٌق بة )ٚآفوْٚ(  -21

  2009، الاهكْ ، كاه ٚائً ٌٍٕ و ،  ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ٚاٌصؾ١خ:ٍبهٞ اؽّل ؽّلاْ -21

غ١و  كهاٍخ فؼب١ٌبد الاكاء ٚثؼط اٌّملواد اٌٛظ١ف١خ ٌلاػ١جٟ ووح اٌملَ ، اغوٚؽخ كوزٛهاٖ : ٌ ١قٍٍٟؼل ِٕؼُ ا -21

  2000ِروٚؽخ ِٕ ٛهح ، عبِؼخ ثرلاك ، و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ ، 

 . 9113، عبِؼخ اٌّٛصً كاه اٌىزت ٌرجبػخ ،  اٌّلفً اٌٝ اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ :١ٍٍّبْ ػٍٟ  -30

 9116، ثرلاك ِرجؼخ اٍؼل ،  اهرفبع ظرػ اٌلَ:اٌَبِوائٟصجبػ اٍّبػ١ً  -39

 9110، اٌّٛصً ، ِربثغ اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌـٟ ،  رله٠ت لاػجٟ ووح اٌملَ:صجبػ هظب ٚصجبػ محمد ِصرفٝ -32

  اٌموآْ اٌىو٠ُ - 
 



 999 

ثؾش ِٕ ٛه ، رم٠ُٛ اٌؾبٌخ اٌٛظ١ف١خ ٌغٙبى اٌلٚهٞ اٌزٕفَٟ ٌلٜ لاػجٟ ووح اٌملَ :صجبػ محمد ِصرفٝ )ٚآفوْٚ(  -33

، ثؾدٛس اٌّدمرّو اٌؼٍّدٟ اٌؼبلدو ٌى١ٍدبد ٚالَدبَ اٌزوث١دخ  2، اٌّغٍل اٌَبثغ ، ػلك فدب   خ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خِغٍ، 

  9111،آماه ،  2اٌو٠بظ١خ فٟ اٌؼواق ،ط

كهاٍخ ربص١و ثؤدبِظ اٌعدفبكع اٌج دو٠خ فدٟ ثؼدط اٌقصدبئي اٌفَد١ٌٛٛع١خ هٍدبٌخ ِبعَدز١و ، : ػجبً ػٍٟ ػناة -34

 . 9111ح ، غ١و ِٕ ٛه ، عبِؼخ اٌجصو

 .  2004، عبِؼخ اٌمبك١ٍخ ، اٌر١ف ٌٍرجبػخ ،  الاٌٍ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزله٠ت اٌو٠بظٟ:ػجل الله ؽ١َٓ اٌلاِٟ -35

  9110، ػّبْ ، كاه اٌَّزمجً ٌٍٕ و ،  اٍب١ٍب ػٍُ ٚظبئف الاػظبء: ػجل اٌّغ١ل اٌ بػو )ٚآفوْٚ( -36

  9111، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ ٔظو٠بد ٚررج١مبد:ػصبَ ػجل اٌقبٌك -31

عبِؼدخ ، اصو صفخ اٌَوػخ فٟ اٌٙغَٛ اٌَو٠غ ثىوح اٌَدٍخ ، اغوٚؽدخ كوزدٛهاٖ ، غ١دو ِٕ دٛهح :ػٍٟ عؼفو ٍّبوخ  -31

 .  9110ثرلاك ، و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ ، 

  9114 ، ثٕربىٞ ِٕ ٛهاد عبِؼخ لبى٠ٌٛٔ ، ػٍُ اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ:ػٍٟ صبٌؼ اٌٙو٘ٛهٞ  -31

 . 9111، اٌّٛصً ، كاه اٌىزت ٌٍرجبػخ ، اٌرت اٌو٠بظٟ :ػّبه ػجل اٌوؽّٓ لجغ  -40

 . 9111، ث١وٚد ، كاه اٌؼٍُ ٌٍّلا١٠ٓ ، اٌٍ اٌجؾش اٌؼٍّٟ فٟ اٌؼٍَٛ اٌٍَٛو١خ : فبفو ػبلً -49

 9110ت اٌو٠بظدٟ ، ، اٌو٠بض ، الارؾبك اٌَؼٛكٞ ٌٍردٚظبئف الاػعبء ٚاٌزله٠ت اٌجلٟٔ :فبظً ٍٍربْ لو٠لح -42

. 

: محمد ٔج١ددً ٔٛفددً ، اٌمددب٘وح ،  روعّددخِٕددب٘ظ اٌجؾددش فددٟ اٌزوث١ددخ ٚػٍددُ اٌددٕفٌ ، :  )ٚافوْٚ(فددبْ كاٌدد١ٓ ٠ٚٛثٌٛددل.د -43

 . 9111ِربثغ ٍغً اٌؼوة ، 

 .  9111، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ، ػٍُ إٌفٌ الاؽصبئٟ : فماك اٌجٟٙ ا١ٌَل -44

 9111٘وح، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ، ، اٌمببكئ الاؽصبء ٚل١بً اٌؼمً اٌج وِٞج: فماك اٌجٟٙ ا١ٌَل -45

، اٌّٛصدً ، كاه اٌىزدت ٌٍرجبػدخ ،  اٌزدله٠ت اٌو٠بظدٟ ٚالاهلدبَ اٌم١بٍد١خ : لبٍُ ؽَٓ إٌّللاٚٞ ِٚؾّٛك اٌ بغٟ -46

9111  . 

 .  9111، الاهكْ ، كاه اٌفىو ٌٍرجبػخ ،  اٌٍ اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ: لبٍُ ؽَٓ ؽ١َٓ -41

  9110 اٌؾىّخ،كاه  اٌّٛصً، ،اٌو٠بظٟاٌف١ٌَٛٛع١ب ٚررج١مبرٙب فٟ اٌّغبي : لبٍُ ؽَٓ ؽ١َٓ -41

، الاهكْ ، كاه  اٌٍّٛٛػخ اٌو٠بظ١خ ٚاٌجل١ٔخ اٌ بٍِخ فٟ الاٌؼبة ٚاٌفؼب١ٌدبد ٚاٌؼٍدَٛ اٌو٠بظد١خ: لبٍُ ؽَٓ ؽ١َٓ -41

 .  9111اٌفىو ٌٍرجبػخ ، 

 . 9111، اٌّٛصً ، كاه اٌؾىّخ ،  فٟ اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ اٌٍّٛٛػخ اٌؼ١ٍّخ:لبٍُ ؽَٓ ؽ١َٓ -50

 .  9115، عبِؼخ اٌّٛصً ، كاه اٌىزت ٌٍرجبػخ ،  رله٠ت ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ٚاٌزى١ٕه اٌو٠بظٟ:لبٍُ ؽَٓ ؽ١َٓ  -59

 .  9111، الاهكْ ، كاه اٌفىو ٌٍرجبػخ ،  ػٍُ اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ فٟ الاػّبه اٌّقزٍفخؽ١َٓ:لبٍُ ؽَٓ  -52

 .  9111، اٌّٛصً ، كاه اٌىزت ٌٍرجبػخ ،  لٛاػل اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ:  لبٍُ ؽَٓ ؽ١َٓ -53

 .  9111، اٌّٛصً ، كاه اٌىزت ٌٍرجبػخ ،  ػٍُ اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ:لبٍُ ؽَٓ ؽ١َٓ ٚػجل ػٍٟ ٔص١ف -54

 .  9111اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ ، ، ثرلاك ، ِرجؼخ  ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ٚغوق رؾم١مٙب: لبٍُ ؽَٓ ؽ١َٓ ِٕٚصٛه ع١ًّ اٌؼٕجىٟ -55

، ثرلاك ، ِرجؼخ اٌزؼٍد١ُ اٌؼدبٌٟ  الافزجبهاد ِٚجبكئ الاؽصبء فٟ اٌّغبي اٌو٠بظٟ:ل١ٌ اٌلٚهٞ ٚثَر٠َٟٛ اؽّل -56

 ،9111  . 

 .  9119، اٌّٛصً ، كاه اٌىزت ٌٍرجبػخ ، اٌفٍَغخ ٌرلاة و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ :ل١ٌ اٌلٚهٞ ٚغبهق ا١ِٓ -51

 .  9111، اٌّٛصً ، كاه اٌىزت ٌٍرجبػخ ،  الاػلاك اٌجلٟٔ ثىوح اٌملَ:١ؼٟ ِٚٛفك اٌٌّٛٝوبظُ اٌوث -51

 . 9114، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  اٌزله٠ت اٌلائوٞ:وّبي كه٠ٚش ٚمحمد صجؾٟ ؽ١َٕٓ -51

 .  9111و اٌؼوثٟ ، ، اٌمب٘وح، كاه اٌفى 9، غ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ِٚىٛٔبرٙب:وّبي ػجل اٌؾ١ّل ٚمحمد صجؾٟ ؽ١َٕٓ-60

 .  9111، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  3، غ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ِٚىٛٔبرٙب:وّبي ػجل اٌؾ١ّل ٚمحمد صجؾٟ ؽ١َٕٓ  -69

اٌزى١فبد اٌف١ٌَٛٛع١خ اٌّيِٕخ ٌٍغٙبى إٌفَٟ ٌرٛاصدٟ الاػّدبق ٍٚدجبؽخ اٌَّدبفبد اٌمصد١وح ، :ِغلٞ محمد اثٛ ى٠ل -62

 .  9111، عبِؼخ اٌجصوح ، ِرجؼخ آلاء ،  بفخ اٌو٠بظ١خِغٍخ اٌضمثؾش ِٕ ٛه ، 

 .  9116، عبِؼخ صلاػ اٌل٠ٓ ، ِرجؼخ اٌغبِؼخ ، اصٛي اٌجؾش اٌؼٍّٟ :محمد اى٘و اٌَّبن )ٚافوْٚ(  -63

 .  9111، اٌمب٘وح ، كاه اٌّؼبهف ،  6، غ ػٍُ اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ:محمد ؽَٓ ػلاٚٞ -64

 .  9112، اٌمب٘وح ، كاه اٌّؼبهف ،  92، غ اٌو٠بظٟ ػٍُ اٌزله٠ت:محمد ؽَٓ ػلاٚٞ -65
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 9111، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  اٌم١بً فٟ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ ٚػٍُ إٌفٌ:محمد ؽَٓ ػلاٚٞ ٚمحمد ٔصو اٌل٠ٓ -66

 . 

 .  9111، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  ٚظبئف اػعبء اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ ِلفً ررج١مٟ: محمد ػٍٟ اٌمػ -61

 .  9111، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  اٌّلفً اٌٝ ف١ٌَٛٛع١ب اٌغٙل اٌجلٟٔ:محمد ٔصو اٌل٠ٓ هظٛاْ -61

 .  9111، اٌمب٘وح ، ِووي اٌىزبة ٌٍٕ و ،  غوق ل١بً اٌغٙل اٌجلٟٔ:محمد ٔصو اٌل٠ٓ هظٛاْ -61

،  ِمرّو اٌرت اٌو٠بظدٟجٟ ووح اٌملَ ، اٌمب٘وح ، افزجبهاد رم١١ُ اٌمٍت ٚاٌغٙبى اٌلٚهٞ ٌلاػ:ِظفو ػجل الله لف١ك -10

 .  9111وبْٔٛ الاٚي ، 

اٌفٍَغخ اٌو٠بظ١خ ، ِؾبظواد ٌرٍجخ اٌلهاٍبد اٌؼ١ٍب ، عبِؼخ ثبثً ، و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ ، :ِظفو ػجل الله لف١ك -19

9111  . 

ِغٍدخ الارؾدبك ػبِخ ٚلاػجٟ ووح اٌملَ فبصخ ، لبث١ٍخ اٌمٍت ٚاٌلٚهح اٌل٠ِٛخ ػٕل اٌو٠بظ١١ٓ : ِظفو ػجل الله لف١ك -12

 .  9113، اٌؼلك اٌؼبلو ، رّٛى ،  اٌؼوثٟ ٌىوح اٌملَ

 .  9115، ؽٍت ، ثلْٚ ِرجؼخ ، ك١ًٌ اٌّلهة فٟ ػٍُ اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ :ِؼزصُ غٛرٛق -13

 .  9111، ػّبْ ، كاه اٌفىو ٌٍرجبػخ ،  الاػلاك اٌٛظ١فٟ ثىوح اٌملَ:ِٛفك اٌٌّٛٝ -14

 .  9111، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ اٌؾل٠ش: ِفزٟ اثوا١ُ٘ ؽّبك -15

 .  9116، اٌمب٘وح ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ ،  اٌزله٠ت اٌو٠بظٟ ٌٍغ١َٕٓ: ِفزٟ اثوا١ُ٘ ؽّبك  -16

 .  2000إٌّب٘ظ ،  ، الاهكْ ، كاه لٛاػل ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ فٟ ووح اٌملَ:ِٕنه ٘بلُ اٌقر١ت ٚػٍٟ اٌق١بغ  -11

 .  9119، ثرلاك ، كاه اٌىزت ،  ِجبكئ الاؽصبء ٚالافزجبهاد اٌجل١ٔخ ٚاٌو٠بظخ:  ٔياه اٌربٌت ِٚؾّٛك اٌَبِوائٟ -11

 .  2000، اٌى٠ٛذ ، ِرجؼخ اٌفلاػ ٌٍٕ و ،  الاٌٍ اٌف١َ١ٌٛٛع١خ ٌٍزله٠جبد اٌو٠بظ١خ: ٘بلُ اٌى١لأٟ -11

 .  9110ػجل ػٍٟ ٔص١ف ، اٌّٛصً ، ِرجؼخ اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ ،  :روعّخاصٛي اٌزله٠ت، : ٘بهح -10

، الارؾبك اٌَدؼٛكٞ ٌٍردت اٌو٠بظدٟ ، ثدلْٚ ِرجؼدخ ،  رغبهة ِؼ١ٍّخ فٟ ٚظبئف اٌغٙل اٌجلٟٔ:  ٘ياع محمد اٌٙياع -19

9111  . 

اٌفَدٍغ١خ ٌدلٜ لاػجدٟ رمد٠ُٛ اٌجدواِظ اٌزله٠ج١دخ ػٍدٝ ٚفدك ثؼدط اٌّملدواد اٌى١ّ١بئ١دخ ٚ: ١٘ضُ ػجل اٌوؽ١ُ اٌدواٚٞ -12

 .  9116اٌىوح اٌربئوح فٟ اٌؼواق ، اغوٚؽخ كوزٛهاٖ غ١و ِٕ ٛهح ، عبِؼخ ثرلاك و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ ، 

ك١ًٌ رص١ُّ ٚرم٠ُٛ اٌجؾٛس فٟ ِغبي اٌزوث١خ اٌؾوو١خ ، عبِؼخ ثرلاك و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ :  ٠ؼوة ف١ْٛ اٌصبٌؼ -13

 ،2003  . 
 

 اىَظبدس الاخْجٞخ

14. Allen Wade : The Guide to Training and Coaching , Landon , 9111 .  

15. Arsenal Foot Ball :Arsenal School , Stadium Hichury , U.K. 2004 .  

 16. Bassett , D.R and E.T. Howley : Maximal oxygen Uptake "Classicol" "versus" "Contem 

Porary" "riew Points" , Medsci sport Exer , 21 , 9111 .  

11. Brouha , Lucien ; "Effect of traning an Theres piratory system" , Science and medicine 

of exercise and sport , 9114 .  

11. Charles Hughes :Tactics and Tem work , The wite ross press , London , 9113  

11. Costill , D.L : Inside Running Basic of sports physiology , Benchmark press , U.S.A. , 

9116 .  

10. Cooper , H : "Trainings miter wachsenen" in meditinund sport , Berlen , Sport verlag , 

9111 .  

19.Cyril A. Kell and others :Samson wright applied physiology , 93
th

 Ed , Oxford Medical 

publication , U.K. 9114 .   

12.David Sulherlan : Get endurance for soccer . Pelha books , London , 2002 .  

  13. Dirix A. and others : "The Olympic Book of sport medicine" Blackwell scinifc pub  W. 

ermine  9111 .  



 993 

14.Ed word .L Fox : Sport physiology . Scond Edition . C.B. S college publishing , 9114 .  

  15.Franck , Karch , Willamd . Mcardle : Nutvitionwelght control and exercises , LEA , 

Philadelphia , 9111 .  

 16.Georgetti C. and others :Sport Gardiology relation ship between cardio respiratoty 

Funetion and VO2 Max in Athetes , Auto Gaggi Dublisher , I thaly , 9110 .  

11. Hartmann , J & Tunnemann , H : Fitness and strength Training , Sport verlage , Berlien , 

9111 .  

11. Herbert A. Derries: Physiology of Exercise , Brown company publishers , U.S.A. , 9116  

11. Hollmann , G : Sport me dicing Arbeit und Trainigs grund Lagen verlag , stuagthgart , 

9111 .  

900. Hollmann, G :Sportmedicin Arbeit und Trainings grund Lagen verlag , stuagttgart, 

9111.  

 909. Hollmann W. and Athers: Metabolic Capacity , in the Olympic book of sport medicin, 

black wall Sclentitic pub.W.Germany .9111. 

 902. K.A.injassewski"Das Training ran spitsens Chwimern " ver lag Fiskultare : sport .   

Moskau. 9116. 

 903. Karpman V.L."Submaxomal tast. PWC 910" in book Sport medicine , pbysiology and   

         Sport pub Moscow, 9111.  

904. Kartein, A : Hoch und Dauerlestuny fahigkeit des sportler munchen, 9119. 

905. Land ols .R/ Rosemann.G: Funktion prufung Von her zund krcislauf. Munchen . 9112.  

906. Magill, A. Richard; Motor Learnning, Concepts and application, Boston , 9111.  

901. Mathew M. Berne: Phsiology of sport. 2
nd

 Ed, Mospy compny.U. S. A. 9114 

 901. Mcarde W.D. and others: "Essentals of Uptake measurements" in book exercise 

physiology lippn cott Williams and wilkins, U. S. A.2000 . 

901. Mende , J : Schuelligkeit Fussball. Sport . veralg, Hamburg , 9111 .   

  990.Mellerowicz, k; Herz und Bluk rcis lauf beim sport Arnold Lchrbuch der sport medizin, 

Berlin . 9114 . 

999. Meyners, E Leistungs dteigerung duurch Training. Verlag sporting .. Hamburg , 2000.  

992. Michael J.Alter, ph,D.Soccer fitenees. Pelha books Landon , 2009  

993. Michal xesis Muscle and fithess . soriet sport review , 9113. 

994. M.J.Winogadow ."physiology der Arbeits proeese" verlag Medicna Moskau . 9161. 

995. Myrvin.H.Ellestedistress testing, 2
nd

 Ed, F.A. Davis Company, Philadelphia . 9110. 



 994 

996. Mudhafar A.SH Mechanical Acthvity of the Heard and Sinus Arrhythmin Eraluation of    

        physical working Capacity in Athletes thesie for ph. Ddegree,    M.H. ussr Moscou  

        9111.  

991. N.G. Osolin "Die ent wicklungder Ausdaner der sporter" verlag fiskatarai sport,    

        Moskau. 9110. 

991. Noble B.J oxygen Transport; physiology of exercise and sport, Time mirror , Mosby ,  

        pub, U. S. A. 9116 . 

991. Okroy and others: Pulmonary function changes following exercise meascl.     

          Sport exerc . 9112. 

920. Per –ol of Astvand , karre Rodahl : Text book of work physiolology , 9st Ed , Me 

Graw-Hill , printed in U.S.A. , 9110 .     

929. Peter a. sperryn : Sport and medicine . 9
st
 published – Robert hartonal Hd printed ung , 

9113 .   

922. Reilly , T : physiology of sport and exercise Macmillan publishing Co. London , 2002 .     

923. Reindell , K./Roskam m , G. Funkiondiagonstikdcs – gcsundcn und kranken Hranken 

Herzens , Thicme , verlag stuttgarte , 9161 .  

924. Rose Mann , G : ISo kinetischeskraft training .  

925. Watson A.W. ; Physical Fitness and Athxetic performan , 3ed , Impression , Sing apor , 

9116 .  

926. Wells . K.F. and others : Prinpls of Traning to Athletics , saunders Co. , London , 2002 

.  

921. Widemann , B. Training und uber training , verlag sporting , Hamburg , 9111 .  

921. Wilmor , I.H. , & costill, D. L: Athletic Training and Physical Fitness. Human Kinetics, 

champaign, Boston, London, 9114.  

921. Wilson, K. J. W: Physical of Muscular Activity. In Heath and I llness, London, 

Melborne,Newyork, 9115.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 995 

 

 

 

 اٌّلاؽك

 

 

 
 (1)ق ـــــملح

 بسم الله الرحمن الرحيم

 خبٍؼخ ثبثو 

 ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ 

 اىذساعبد اىؼيٞب
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 ................................ اىَحزشً الاعزبر ....                

 اىغلاً ػيٞنٌ ٗسحَخ الله ٗثشمبرٔ
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فٟ ا١ٌٕخ اعواء اٌجؾش اٌٍَّٛٛ "اصو اٌزلافً اٌزله٠جٟ فٟ ر١ّٕخ اٌّربٌٚخ  

( ٍٕخ 91اٌقبصخ ٚثؼط اٌّزر١واد اٌٛظ١ف١خ ٌلاػجٟ ووح اٌملَ" ٌفئخ اٌ جبة كْٚ )

ٍُ فٍَغخ اٌزله٠ت فمل ؽو  اٌجبؽش فٟ ػ، ٌٚىٛٔىُ ِٓ مٚٞ اٌقجوح ٚالافزصب  

ػٍٝ اٍز بهرىُ فٟ ِؼوفخ رًٍََ اُ٘ اٌّزر١واد اٌٛظ١ف١خ ماد اٌؼلالخ الاوجو 

( اىاء اٌلهعخ اٌزٟ روٚٔٙب ِٕبٍجخ ٚاٌزٟ √ثّٛظٛع اٌجؾش ٚمٌه ثٛظغ البهح )

( ٠ّٚىٓ اظبفخ أٞ 5( ػٍّبً" اْ اػٍٝ كهعخ ٌٍزم١١ُ ٟ٘ )5 –رزواٚػ ث١ٓ )صفو 

 ظوٚه٠بً ٚ٘بِبً" . ِزر١و روٚٔٗ 

 لبوو٠ٓ رؼبٚٔىُ ِؼٕب ِغ فبئك اٌزمل٠و ٚالاؽزواَ

 الاعٌ : 

 اىيقت اىؼيَٜ : 

 اىدبٍؼخ : 

 اىز٘قٞغ : 

 

 طبىت اىذمز٘سآ                                                         

   ئٍٜؤٝذ ػجذ ػيٜ اىطب                                                      
 

 

 

 

 
 

 د
 

 اىَزغٞشاد اى٘ظٞفٞخ
 اىذسخخ

1 2 3 4 5 

      اىغؼخ اىحٞ٘ٝخ  .1

       (PWC171)ٍؤشش اىنفبءح اى٘ظٞفٞخ اىَطيق   .2

       (R-PWC171)ٍؤشش اىنفبءح اى٘ظٞفٞخ اىْغجٜ   .3

      ٍؼذه عشػخ اىزْفظ  .4

      اىضغظ اىذٍ٘ٛ الاّقجبضٜ  .5

      اىضغظ اىذٍ٘ٛ الاّجغبطٜ  .6

      ذه اىْجض ٗقذ اىشاحخ ٗاىدٖذ ٗثؼذ اىدٖذ ٍؼ  .7

       (LA)ّغجخ حبٍض اىجْٞل   .8

9.  (VO2Max)  اىَطيق      

11.  (R-VO2Max)  ٜاىْغج      

 اٗ أٛ ٍزغٞشاد اخشٙ : 
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 (2) قـــملح
 بسم الله الرحمن الرحيم

 خبٍؼخ ثبثو 

 ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ 

 اىذساعبد اىؼيٞب

 ح اعزطلاعً / اعزَبس

 الاعزبر .................................... اىَحزشً                 

 اىغلاً ػيٞنٌ ٗسحَخ الله ٗثشمبرٔ

فٟ ا١ٌٕخ اعواء اٌجؾش اٌٍَّٛٛ "اصو اٌزلافً اٌزله٠جٟ فٟ ر١ّٕخ اٌّربٌٚخ  

( ٍٕخ 91اٌقبصخ ٚثؼط اٌّزر١واد اٌٛظ١ف١خ ٌلاػجٟ ووح اٌملَ" ٌفئخ اٌ جبة كْٚ )

، ٌٚىٛٔىُ ِٓ مٚٞ اٌقجوح ٚالافزصب  فمل ؽو  اٌجبؽش ػٍٝ اٍز بهرىُ فٟ 

اٌزٟ رُ افز١به٘ب اٌٛظ١ف١خ اٌجل١ٔخ ٚرؾل٠ل الافزجبهاد اٌّولؾخ ٌم١بً اٌّزر١واد 

٠وعٝ رفعٍىُ فٟ اثلاء اٌوأٞ ؽٛي رؾل٠ل اؽل الافزجبهاد اٌّولؾخ اٌقبصخ ثبٌجؾش 

)ٚثؾَت  زٟ روٚٔٙب ِٕبٍجخ( اىاء اٌلهعخ اٌ√ٚمٌه ثٛظغ البهح )اػلاٖ 

( 5( ػٍّبً" اْ اػٍٝ كهعخ ٌٍزم١١ُ ٟ٘ )5 –ٚاٌزٟ رزواٚػ ث١ٓ )صفو  افزصبصىُ(

 روٚٔٗ ظوٚه٠بً ٚ٘بِبً" .  افزجبهٚاظبفخ أٞ 

 اٌزمل٠و اٌ ىو ِٚغ فبئك 

 الاعٌ : 

 :  خاىؼيَٞ اىَشرجخ

 اىدبٍؼخ : 

 اىز٘قٞغ : 

 

 طبىت اىذمز٘سآ                                                         

   ٍؤٝذ ػجذ ػيٜ اىطبئٜ                                                      
 

 

 اعزَبسح اعزطلاع ح٘ه رششٞح إٌ الاخزجبساد اىجذّٞخ ٗاى٘ظٞفٞخ قٞذ اىجحث

ٌــ
ا ٔثل
ـــ

ـــ
ـ
١ـ

ح
 

اٌّزر١واد اٌجل١ٔخ  د

 ٚاٌٛظ١ف١خ

 

 الافزجبهاد
 اٌلهعخ

9 2 3 4 5 
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      َ 200هوط  ِربٌٚخ اٌَوػخ  .9

      َ 910هوط ِورل 

2.   

 

 ِربٌٚخ اٌمٛح

( ؽزٝ اٍزفبكح كثٕٟإٌٙٛض ) –اٌغًٍٛ 

 اٌغٙل 

     

      ( صب١ٔخ  10اٌمفي اٌٝ الاػٍٝ ) –اٌغًٍٛ 

      اٌلائوح اٌٍٛر١خ افزجبه ِربٌٚخ الاكاء  .3

َ( ٚاٌزٙو٠ف ٌقٌّ ِواد 30اٌلؽوعخ )

  ّواهٍزٚثب

     

خ 
ـ١ـ
ـف
ظـ١
ٌٛ
ا

 

      اٌرو٠مخ اٌّجبلوح اٌعرػ اٌلِٛٞ  .4      اا   

      اٌرو٠مخ غ١و اٌّجبلوح

       E.C.Gعٙبى اٌزقر١ػ اٌىٙوثبئٟ  ِؼلي ٔجط اٌمٍت  .5

      عٌ إٌجط فٟ ِٕرمخ اٌولجخ

6.  PWC910 افزجبه اٍزوأل      

      افزجبه وبهثّبْ

1.  VO2Max 

  

      غو٠مخ اٌلائوح اٌّفزٛؽخ ٌزؾ١ًٍ اٌربى 

VO2Max  = 9 .1+Pwc910 + 9240 

 

     

 

 

 

 

 

 (3) قـــملح
 عزَبسح رغدٞو اىجٞبّبد اىخبطخ ثبلاخزجبساد اىجذّٞخ )اىَطبٗىخ اىخبطخ(لا َّ٘رج

  ٚلذ اعواء الافزجبه :                                                           

اىؼَش  الاعٌ اىثلاثٜ د

اىزذسٝجٜ 

 )عْخ(

 اخزجبس ٍطبٗىخ الاداء اخزجبس ٍطبٗىخ اىق٘ح اخزجبس ٍطبٗىخ اىغشػخ

ً( ٗاىزٖذٝف 31اىذحشخخ ) اىقفض اىٚ الاػيٚ –اىدي٘ط  181ًاىشمض اىَشرذ 

 ىخَظ ٍشاد ٗثبعزَشاس

9.       

 هلُ الافزجبه :              ربه٠ـ اعواء الافزجبه :          
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2.       

3.       

4.       

5.       

6.       

1.       

1.       

1.       

90.       

99.       

92.       

93.       

94.       
 

 (4) قـــملح
َّ٘رج لاعزَبسح رغدٞو اىَؼيٍ٘بد اىخبطخ ثبىقٞبعبد اىَ٘سف٘ى٘خٞخ ٗاىَزغٞشاد 

 اى٘ظٞفٞخ اىَؼزَذح

 اٍزّبهح ل١بً اٌّزر١واد اٌّٛهفٌٛٛع١خ ٚاٌٛظ١ف١خ 

 اٌرٛي )ٍُ( :  الاٍُ : 

 اٌٛىْ )ورُ( :  ربه٠ـ الافزجبه :

 : (N9)اٌغٙل الاٚي  زجبه : ٚلذ اعواء الاف

 :  (N2)اٌغٙل اٌضبٟٔ  اٌؼّو اٌزله٠جٟ )ٍٕخ( : 

 

  اىضغظ اىذٍ٘ٛ الاّقجبضٜ  

BP3  BP2  BP9  

   

 

  اىضغع اىذٍ٘ٛ الاّجغبطٜ  

BP3  BP2  BP9  
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  ٍؼذه ّجض اىقيت 

PS3  PS2  PS9  PS  

    

 

  اىنفبءح اىجذّٞخ  

R-PWC910  PWC910  

  

 

  اىحذ الاقظٚ لاعزٖلاك الاٗمغدِٞ 

R-VO2Max  VO2Max  

  
 

 

 
 (5) قـــملح

 

 

 ِغّٛع اٍّبء اٌقجواء ٚالاٍبرنح اٌّقزص١ٓ اٌن٠ٓ رّذ الاٍزؼبٔخ ثبهائُٙ فٟ

 )رؾل٠ل اٌّزر١واد ، رؾل٠ل الافزجبهاد ، رم٠ُٛ إٌّٙظ اٌزله٠جٟ(

 اىدبٍؼخ اىيقت اىؼيَٜ الاعٌ د

 ٚؽلح اٌرت اٌو٠بظٟ  فج١و ِظفو ػجل الله لف١ك  .9

 اٌؼوال١خ خاٌٍغٕخ الاٌّٚج١ فج١و ر١وً ػٛك٠ ٛ  .2

 ِلهٍخ ٔبكٞ الاهٍٕبي الأى١ٍيٞ فج١و اٌٚفو ٘ٛن  .3

 و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ –عبِؼخ ثرلاك  اٍزبم لبٍُ ؽَٓ إٌّللاٚٞ  .4

 و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ –عبِؼخ ثرلاك  اٍزبم محمد هظب اثوا١ُ٘  .5

  اٌو٠بظ١خ  و١ٍخ اٌزوث١خ –عبِؼخ ثرلاك  اٍزبم ٍٟ ٍؼل ِٕؼُ اٌ ١ق  .6

 و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ –عبِؼخ ثرلاك  اٍزبم صجبػ محمد ِصرفٝ  .1

 و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ –عبِؼخ اٌمبك١ٍخ  اٍزبم َِبػل ػجل الله ؽ١َٓ اٌلاِٟ  .1

 و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ  – ثبثً  عبِؼخ اٍزبم َِبػل ثَبَ كاٚٚك  .1

 و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بظ١خ   –عبِؼخ ثرلاك  اٍزبم َِبػل ٌىو٠ُ اٌفعٍٟصو٠ؼ ػجل ا  .90
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 (6) قـــملح
 

 ٝجِٞ اىز٘قٞذ اىنيٜ ىنو خضء ٍِ اخضاء اى٘حذح اىزذسٝغٞخ ىيَْح ّٗغجزٔ اىَئ٘ٝخ

 اىْغجخ اىَئ٘ٝخ اىضٍِ اىنيٜ )ثبىذقبئق( الاخضاء د

 % 20 كل١مخ 120 اٌمَُ الاػلاكٞ  .9

 %  14.45 كل١مخ 2610 اٌمَُ اٌوئ١ٌ  .2

 % 5.55 كل١مخ 200 اٌمَُ إٌٙبئٟ  .3

 %  900 كل١مخ 3600 اٌّغّٛع

 

 

 

 

  اىقغٌ الاػذادٛ 

  اىقغٌ اىشئٞظ

  اىقغٌ اىْٖبئٜ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 (1)ق ـــملح
 ٠ٛظؼ ؽوو١خ )ك٠ٕب١ِى١خ( اٌؾًّ اٌزله٠جٟ فٟ إٌّٙظ اٌزله٠جٟ فلاي

 . ِوؽٍخ الاػلاك )اٌؼبَ ٚاٌقب (
 

 

 

 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

1 2 3 4 5 6 7

 لصٛٞ% 10-900
 

 ػبٌٟ% 10-10
 

 فٛق اٌّزٍٛػ% 10-10
 

 ِزٍٛػ 60-10%
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 حشمٞخ اىحَو اىزذسٝجٜ ىذٗسح اىحَو الاعج٘ػٜ فٜ ثذاٝخ ٍشحيخ الاػذاد اىؼبً .

 حشمٞخ اىحَو اىزذسٝجٜ ىذٗسح اىحَو الاعج٘ػٜ فٜ ثذاٝخ ٍشحيخ الاػذاد اىخبص .        

 

 ( 1)  ملحــــق

 ىزذاخو () ثأعي٘ة اَدَ٘ػخ اىزدشٝجٞخ ىيَٝثو اىَْٖح اىزذسٝجٜ 

   –الاعج٘ع الاٗه  –الاػذاد اىؼبً 
 اٌ لح اٌٙلف اٌّٛظٛع ِعّْٛ اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ اٌزبه٠ـ ا١ٌَٛ

الاؽّبء ، رله٠ت رىواهٞ ، رله٠ت َِزّو ،  29/3 الاؽل

 رّبه٠ٓ ِوٚٔخ 

اٌزله٠ت ، رر٠ٛو اٌّٙبهاد الاٍب١ٍخ

ثٛعٛك ٚافو ِٓ الاٚوَغ١ٓ ، ر١ّٕخ 

 اٌّوٚٔخ 

45 % 

الاؽّبء ، رله٠ت كائوٞ ، رله٠ت ثلٟٔ ،  22/3 الاص١ٕٓ

 رى١ٕىٟ ، اٌؼبة صر١وح ، رّو٠ٓ ٌؼت 

ر١ّٕخ اٌمٛح ِغ رر٠ٛو ِٙبهح اٌلؽوعخ 

 ٚاٌزٙل٠ف ، رر٠ٛو ٍوػخ هك اٌفؼً . 

50 % 

 –بهرٍه ، رله٠ت ثلٟٔ فالاؽّبء ، رله٠ت اٌ 24/3 الاهثؼبء

 رى١ٕىٟ ، رّبه٠ٓ اٌٍؼت اٌّقزٍفخ 

خ ٚاٌولبلخ ِغ ر١ّٕخ اٌَوػخ الأزمب١ٌ

رر٠ٛو الافّبك ، اٌلؽوعخ ، إٌّبٌٚخ 

 ، اٌزٙل٠ف 

55 % 

ٌٍّربٌٚخ اٌؼبِخ +  كائوٞالاؽّبء ، رله٠ت  26/3 اٌغّؼخ 

اٌّوٚٔخ ، رله٠ت رىواهٞ ، رّبه٠ٓ اٌٍؼت 

 اٌّقزٍفخ 

ى٠بكح وفبءح الاعٙيح اٌؾ٠ٛ١خ ِغ 

ر١ّٕخ اٌّل٠بد اٌؾوو١خ ٌٍّفبصً ، 

 رر٠ٛو اٌّٙبهاد الاٍب١ٍخ 

45% 

 :الاعج٘ع اىثبّٜ 
 اىشذح اىٖذف اىَ٘ض٘ع ٍضَُ٘ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ اىزبسٝخ اىًٞ٘
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ردله٠ت كائدوٞ  ،الاؽّدبء ردله٠ت رىدواهٞ 21/3 الاحذ

 رّو٠ٓ ٌؼت ، اٌؼبة صر١وح ثبٌىوح 

ر١ّٕدددخ اٌمدددٛح ٌٍّغدددب١ِغ اٌؼعددد١ٍخ اٌّقزٍفدددخ + 

 اٌّٙبهح ٚاٌولبلخ 

50% 

اٌ ددلح ، ط الاؽّددبء رددله٠ت فزددوٞ ِددٕقف 21/3 الاثِْٞ 

 رّبه٠ٓ اٌٍؼت اٌّقزٍفخ رله٠ت َِزّو 

، ر١ّٕددددخ رردددد٠ٛو اٌزؼغ١ددددً ثددددبٌىوح ٚاٌزٛافددددك 

اٌصدفبد اٌجل١ٔدخ ٚاٌّٙدبهاد الاٍبٍد١خ ، ر١ّٕددخ 

 اٌّربٌٚخ اٌؼبِخ 

55% 

، رله٠ت رىدواهٞ ردله٠ت كائدوٞ الاؽّبء  39/3 الاسثؼبء

 رّبه٠ٓ ِوٚٔخ ، اٌؼبة صر١وح 

زمب١ٌدخ ِدغ الأٚاٌَدوػخ ر١ّٕخ ٍوػخ هك اٌفؼً 

اٌولدددبلخ ، هثدددػ اٌصدددفبد اٌجل١ٔدددخ ثبٌّٙدددبهاد 

 الاٍب١ٍخ 

60% 

الاؽّددبء ، رددله٠ت ثددلٟٔ رى١ٕىددٟ رّددبه٠ٓ  2/4 اىدَؼخ 

ردددله٠ت رددله٠ت فزددوٞ ِددٕقفط، ٌؼددت ، 

 َِزّو 

ٚهثرٙددددب  الأٍبٍدددد١خر١ّٕددددخ اٌصددددفبد اٌجل١ٔددددخ 

، ى٠دددبكح وفدددبءح  الأٍبٍددد١خثزرددد٠ٛو اٌّٙدددبهاد 

 ( اٌؼعٍٟ -اٌزٕفَٟ  –)اٌلٚهٞ  أعٙيح

50% 

 :الاعج٘ع اىثبىث 
 اىشذح اىٖذف اىَ٘ض٘ع ٍضَُ٘ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ اىزبسٝخ اىًٞ٘

رددله٠ت  ،الاؽّددبء ، رددله٠ت رىددواهٞ 4/4 الاؽل 

  كائوٞ ، رّبه٠ٓ اٌٍؼت اٌّقزٍفخ 

ٚاٌولدددبلخ + ٍدددوػخ ر١ّٕدددخ ِربٌٚدددخ اٌمدددٛح 

 اٌزص٠ٛت ، الأَغبَ كافً اٌٍّؼت 

55% 

اٌفبهرٍدده ، رددله٠ت  الاؽّددبء ، رددله٠ت 5/4 الاص١ٕٓ 

، اػدلاك ٔظدوٞ فزوٞ ِدٕقفط اٌ دلح 

 ررج١مٟ ، رّو٠ٓ ٌؼت  –

ر١ّٕددخ اٌّربٌٚددخ اٌؼبِددخ ٚاٌَددوػخ + رردد٠ٛو 

ٚكلخ اٌزص٠ٛت ، رضج١دذ اٌٛاعجدبد اٌلؽوعخ 

 الاٍب١ٍخ ٌىً ِووي 

60% 

الاؽّبء ، رله٠ت فزدوٞ ِورفدغ اٌ دلح  1/4 الاهثؼبء 

، رددددله٠ت كائددددوٞ ، رّددددبه٠ٓ اٌٍؼددددت 

 اٌّقزٍفخ 

ِدددغ  ٚاٌّوٚٔدددخ ر١ّٕدددخ اٌّربٌٚدددخ ٚاٌَدددوػخ

رردد٠ٛو ثؼددط اٌّٙددبهاد الاٍبٍدد١خ ، رٕف١ددن 

 اٌٛاعجبد ٌىً ِووي كافً اٌٍّؼت 

65% 

الاؽّددددبء ، رددددله٠ت ثددددلٟٔ رى١ٕىددددٟ ،  1/4 اٌغّؼخ 

مٚ الا٘لاف اٌزمو٠ج١دخ ، رّبه٠ٓ اٌٍؼت 

 رله٠ت َِزّو 

 ٍدددٕبكالإر١ّٕدددخ اٌصدددفبد اٌجل١ٔدددخ اٌؼبِدددخ + 

 ر١ّٕخ اٌّربٌٚخ اٌؼبِخ ٚاٌزرر١خ اٌلفبػ١خ ، 

55 % 

 :الاعج٘ع اىشاثغ 

 اٌ لح اٌٙلف اٌّٛظٛع ِعّْٛ اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ اٌزبه٠ـ ا١ٌَٛ

، رّدبه٠ٓ الاؽّبء ، ردله٠ت كائدوٞ  99/4 الاؽل 

اٌٍؼددددت اٌّقزٍفددددخ ، رددددله٠ت فزددددوٞ 

  ِٕقفط اٌ لح 

ر١ّٕخ اٌّربٌٚدخ اٌؼبِدخ ٚاٌّوٚٔدخ ، كلدخ إٌّبٌٚدخ 

، اٍددزلاَ اٌىددوح ِددٓ  ٚاؽددزلاي اٌفددواؽ اٌصددؾ١ؼ

 اٌؾووخ ، اٌلؽوعخ ، اٌزٙل٠ف 

45% 

الاؽّددبء ، رددله٠ت كائددوٞ ، رددله٠ت  92/4 الاص١ٕٓ 

رىدددددددواهٞ ، رّدددددددبه٠ٓ اٌٍؼدددددددت مٚ 

 الا٘لاف اٌزمو٠ج١خ 

ر١ّٕدددددخ اٌمدددددٛح ٚاٌولدددددبلخ + إٌّبٌٚدددددخ اٌّوردددددلح 

 ٚاٌزٙل٠ف ، الإٍبك ٚاٌزرر١خ اٌلفبػ١خ 

50% 

ِدددٕقفط  الاؽّدددبء ردددله٠ت فزدددوٞ 94/4 الاهثؼبء 

اٌ ددلح ، رددله٠ت رىددواهٞ ، رّددبه٠ٓ 

 اٌٍؼت اٌّقزٍفخ 

ر١ّٕددخ ٍددوػخ اٌزؼغ١ددً ٚاٌَدد١روح ػٍددٝ اٌىددواد 

هك اصٕددبء اٌٙغددَٛ اٌفؼددبي ، ر١ّٕددخ ٍددوػخ اٌؼب١ٌددخ 

 خ اٌقبصخ ١اٌفؼً ر١ّٕخ اٌصفبد اٌجل١ٔخ ٚاٌؾوو

55% 

رى١ٕىدٟ ،  –الاؽّبء ، رله٠ت ثدلٟٔ  96/4 اٌغّؼخ 

ٍؼدددت ردددله٠ت اٌفبهرٍددده ، رّدددبه٠ٓ اٌ

 اٌّقزٍفخ ، اػلاك ٔظوٞ 

ر١ّٕخ اٌمٛح ٚاٌزوو١ي + إٌّبٌٚخ ٚكلدخ اٌزصد٠ٛت 

، ثٕدبء اٌٙغّدبد ػدٓ ، اٌلؽوعخ ثزر١دو اٌَدوػخ 

 غو٠ك الاعٕؾخ 

45% 

 

 

 :الاعج٘ع اىخبٍظ 

 اٌ لح اٌٙلف اٌّٛظٛع ِعّْٛ اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ اٌزبه٠ـ ا١ٌَٛ
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الاؽّددبء ، رددله٠ت كائددوٞ ، اٌؼددبة  91/4 الاؽل 

ثددبٌىوح ، رددله٠ت َِددزّو ،  صددر١وح

 رّبه٠ٓ ِوٚٔخ 

اٌفؼددددً ٚاٌَدددد١روح ػٍددددٝ هك ر١ّٕددددخ ٍددددوػخ 

اٌىواد ِٓ اٌؾووخ ، ر١ّٕخ اٌّربٌٚخ اٌؼبِدخ 

 ٚاٌّوٚٔخ 

65% 

رّدبه٠ٓ  الاؽّبء ، رّبه٠ٓ ظدبغرخ 91/4 الاص١ٕٓ 

رددله٠ت  ،اٌٍؼددت ثبلا٘ددلاف اٌزمو٠ج١ددخ

   كائوٞ 

اٌٍؼددددت اٌعددددبغػ فددددٟ اٌددددلفبع ، اٌَدددد١روح 

وح رؾذ اٌعرػ ، ر١ّٕخ ِربٌٚدخ ِٕٚبٌٚخ اٌى

 اٌمٛح 

10% 

الاؽّددبء ، رددله٠ت فزددوٞ ِددٕقفط  29/4 الاهثؼبء 

اٌ ددلح ، رددله٠ت رىددواهٞ ، رّددبه٠ٓ 

 ظبغرخ 

ِربٌٚدددخ اٌَدددوػخ ، اٌولدددبلخ ، الاؽزفدددبض 

ثّٕدبٚلاد لصد١وح ، اٌزصد٠ٛت رؾدذ ثبٌىوح 

  اٌعرػ 

15% 

ثددلٟٔ رى١ٕىددٟ ،  –الاؽّددبء رددله٠ت  23/4 اٌغّؼخ 

 ، رله٠ت َِزّو رّو٠ٓ ٌؼت 

ٍدوػخ ٔمددً اٌىدوح اٌددٝ ٍِؼدت اٌقصددُ ٚثٕددبء 

 اٌّورلح ، ر١ّٕخ اٌّربٌٚخ اٌؼبِخ اٌٙغّبد 

65% 

 :الاعج٘ع اىغبدط 

 اىشذح اىٖذف اىَ٘ض٘ع ٍضَُ٘ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ اىزبسٝخ اىًٞ٘

، رَااااابسِٝ  راااااذسٝت دائاااااشٛ، الاحَااااابء  25/4 الاحذ 

+ اىؼبة طغٞشح ، رَبسِٝ اىيؼات  ع٘ٝذٝخ

   يفخ . اىَخز

ٍطبٗىااخ ػبٍااخ ٍااغ رَاابسِٝ ثغااٞطخ ىيقاا٘ح 

ٗاىَشّٗااخ + رنزٞاال اىحاابلاد اىثبثزااخ ، خيااق 

 ٗاعزغلاىٔ فٜ اىٖدً٘ . اىفشاؽ 

 

71% 

الاحَبء ، رذسٝت فزشٛ ٍاْخفض اىشاذح ،  26/4 الاثِْٞ 

رَبسِٝ اىيؼات اىَخزيفاخ رذسٝت رنشاسٛ ، 

 )رَبسِٝ ٍشمجخ( 

ٍطبٗىااخ اىغااشػخ ٗاىششاابقخ ، اىيؼاات ػيااٚ 

لاخْحخ ٗاىزظ٘ٝت ، اىشثظ اىذْٝبٍٞنٜ ثِٞ ا

 خط٘ط اىفشٝق 

 

75% 

الاحَااابء ، ٍجااابساح رذسٝجٞاااخ مبٍياااخ ثاااِٞ  28/4 ءالاسثؼب

 اىلاػجِٞ 

اىَطبٗىاااااخ اىخبطاااااخ ، رطااااا٘ٝش الاّغااااادبً 

 ٗاىزفبٌٕ ثِٞ اىلاػجِٞ 

81% 

ص اىجااذّٜ قٞاابط ٍغااز٘ٙ اىزطاا٘س فااٜ الاّدااب ٍٖبسٝخ(  –الاحَبء ، الاخزجبساد )ثذّٞخ  31/4 اىدَؼخ

 ٗاىَٖبسٛ

71% 

 

 

 

 

  –الاعج٘ع الاٗه  –الاػذاد اىخبص 

 اىشذح اىٖذف اىَ٘ض٘ع ٍضَُ٘ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ اىزبسٝخ اىًٞ٘

فزاااشٛ ٍاااْخفض الاحَااابء ، راااذسٝت  2/5 الاحذ 

ثبلإاذاف اىزقشٝجٞاخ ، اىشذح، رذسٝت  

 رذسٝت اىَحطبد ، رذسٝت ٍغزَش 

الاعازلاً ٗاىَْبٗىخ ثاٌ  دَبخاىَشّٗخ ٍٖٗبسح الا

 ٗاىذٗساُ ، اىَطبٗىخ اىؼبٍخ ٗاىششبقخ 

 

75% 

راااذسٝت الاحَااابء ، راااذسٝت دائاااشٛ ،  3/5 الاثِْٞ

ٍشرفغ اىشذح فزشٛ سٝت اىفبسريل ، رذ

 ، رَبسِٝ اىيؼت اىَخزيفخ 

اىَطبٗىخ اىخبطخ ٗاىَطبٗىخ فٜ عشػخ اىحشمخ 

، اىذحشخااخ ٗاىزٖااذٝف ثنيزااب اىقااذٍِٞ ، اىضااغظ 

 فٜ ٗعظ اىَيؼت 

 

81% 

ّفغاٜ ،  إػاذادرَْٞخ اىظفبد اىجذّٞخ اىخبطخ ،  الاحَبء ، ٍجبساح ردشٝجٞخ 5/5 الاسثؼبء

 رشخٞض الاخطبء اىفشدٝخ ٗاىدَبػٞخ 

 

85% 

 –رنْٞنااٜ  –الاحَاابء ، رااذسٝت ثااذّٜ  7/5 اىدَؼخ 

رنزٞنااااٜ ، رااااذسٝت فزااااشٛ ٍااااْخفض 

 اىشذح ، اػذاد ّظشٛ 

اىَشامض ثِٞ رحغِٞ اىفؼبىٞبد اىٖدٍ٘ٞخ ٗرجبده 

لاػجِٞ ، عشػخ ّقو اىنشح ّح٘ ٍيؼات اىخظاٌ اى

 ، اىَْبٗسح قجو اىٖدً٘ 

 

 

75% 

 :الاعج٘ع اىثبّٜ 

 اىشذح اىٖذف اىَ٘ض٘ع ٍضَُ٘ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ اىزبسٝخ اىًٞ٘
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الاحَااااابء ، راااااذسٝت دائاااااشٛ ،  9/5 الاحذ 

رذسٝت رنشاسٛ ، رَبسِٝ اىيؼت 

 اىَخزيفخ ، رَبسِٝ ٍشّٗخ

 د ٗاىذحشخاااخ َااابخ، الاٍطبٗىاااخ اىقااا٘ح ٗاىششااابقخ 

ٗاىَْبٗىااخ ٗاىزٖااذٝف ، رطاا٘ٝش دْٝبٍٞنٞااخ الاداء ، 

 رَْٞخ اىَشّٗخ 

 

65% 

الاحَاااابء ، رااااذسٝت رنااااشاسٛ ،  11/5 الاثِْٞ

 –سمض اىززبثغ ، رذسٝت ثاذّٜ 

 رنْٞنٜ ، رَشِٝ ىؼت 

ٍطبٗىااخ اىغااشػخ ، اىَطبٗىااخ اىؼبٍااخ ، اىغااٞطشح 

ػيااٚ اىنااشاد اىؼبىٞااخ رحااذ اىضااغظ ، عااشػخ ّقااو 

 نشح اى

71% 

الاحَااااابء ، راااااذسٝت دائاااااشٛ ،  12/5 الاسثؼبء 

 رنااشاسٛ ، ىؼاات ضااب ظرااذسٝت 

  ، ىؼت الإذاف اىزقشٝجٞخ 

ٍطبٗىخ حبطخ ، عاشػخ سد اىفؼاو ، دقاخ اىَْبٗىاخ 

ٗاىااازخيض ٍاااِ اىَشاقجاااخ ٗاىغاااشػخ فاااٜ احااازلاه 

 اىفشاؽ 

 

75% 

 –الاحَااااابء ، راااااذسٝت ثاااااذّٜ  13/5 اىدَؼخ 

رنزٞنااااٜ ، رَاااابسِٝ  –رنْٞنااااٜ 

ىيؼااااااات اىَخزيفاااااااخ ، اىؼااااااابة ا

 اػذاد ّظشٛ –طغٞشح ثبىنشح 

، رطا٘ٝش رحغِٞ الاّغدبً ٗاىزفبٌٕ ثِٞ اىلاػجاِٞ 

 اىششبقخ ٗاىز٘افق ، رنزٞل اىحبلاد اىثبثزخ 

 

65% 

 :الاعج٘ع اىثبىث 

 اىشذح اىٖذف اىَ٘ض٘ع ٍضَُ٘ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ اىزبسٝخ اىًٞ٘

ِ الاحَاااابء ، رااااذسٝت دائااااشٛ ، رَاااابسٝ 16/5 الاحذ

اىيؼااات اىَخزيفاااخ ، راااذسٝت ٍغااازَش + 

 رَبسِٝ ٍشّٗخ

اىق٘ح اىََٞضح ثبىغشػخ ٗاىز٘افق اىحشمٜ ، 

الاعااازلاً ٗاىزغااايٌٞ ٗعاااشػخ ّقاااو اىناااشح ، 

 اىَطبٗىخ اىؼبٍخ + اىَشّٗخ 

 

81% 

الاحَبء ، رذسٝت فزشٛ ٍشرفاغ اىشاذح ،  17/5 الاثِْٞ

راااااذسٝت رناااااشاسٛ ، رَااااابسِٝ اىيؼااااات 

 اىضب ظ ، رَبسِٝ ٍشّٗخ

شػخ اىخبطااااخ ٗاىششاااابقخ ، اىذحشخااااخ اىغاااا

ٗاىَْاااااابٗسح ثاااااابىنشح ٍٗشاٗ ااااااخ اىخظااااااٌ 

 ٗاىزٖذٝف ، ٍطبٗىخ خبطخ + ٍشّٗخ 

 

85% 

رَْٞاااخ اىظااافبد اىجذّٞاااخ اىخبطاااخ ، اػاااذاد  الاحَبء ، ٍجبساح ردشٝجٞخ  19/5 الاسثؼبء 

 ّفغٜ ، رشخٞض ٍغز٘ٙ اداء اىلاػجِٞ 

 

91% 

 –ٜ رنْٞنااا –الاحَااابء ، راااذسٝت ثاااذّٜ  21/5 اىدَؼخ

رنزٞنٜ ، اىيؼت رٗ الإذاف اىزقشٝجٞخ ، 

 سٝت ٍغزَش ، اػذاد ّظشٛرذ

اىذفبػٞااخ ٗاىٖدٍ٘ٞااخ + رغااشٝغ اىفؼبىٞاابد 

اىَطبٗىااخ اىؼبٍااخ ٗاىخبطااخ ، الاخزااشا  فااٜ 

 اىٖدً٘ ٍِ الاخْحخ ٗاى٘عظ 

81% 

 

 

 :الاعج٘ع اىشاثغ 

 اىشذح اىٖذف اىَ٘ض٘ع ٍضَُ٘ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ اىزبسٝخ اىًٞ٘

الاحَااابء ، راااذسٝت دائاااشٛ ، راااذسٝت  23/5 الاحذ 

فبسرياااال ، اىيؼاااات اىضااااب ع ، اىؼاااابة 

 طغٞشح ثبىنشح 

اىَطبٗىااااخ اىخبطااااخ ٗاىؼبٍااااخ ، اىَطبٗىااااخ فااااٜ 

عااااشػخ الاداء ، اىاااازحنٌ فااااٜ اٝقاااابع اىيؼاااات ، 

 اىششبقخ 

 

85% 

الاحَاابء ، رااذسٝت رنااشاسٛ ، رَاابسِٝ  24/5 الاثِْٞ

ٍشمجااخ ، رَاابسِٝ ضااب طخ ، رااذسٝت 

 دائشٛ

خ اىخبطاااخ ٗعاااشػخ سد اىفؼاااو ، اىقااا٘ح اىغاااشػ

، اىَطبٗىاااااخ اىخبطااااااخ ، اىََٞاااااضح ثبىغاااااشػخ 

 اىَشّٗخ + اىَٖبسح ، رط٘ٝش دْٝبٍٞنٞخ الاداء 

 

91% 

رشااااخٞض ٍغااااز٘ٙ اداء اىلاػجااااِٞ فااااٜ رْفٞااااز  الاحَبء ، ٍجبساح ردشٝجٞخ 26/5 الاسثؼبء

ٗاىفشقٞااخ ، رطاا٘ٝش اىظاافبد اى٘اخجاابد اىفشدٝااخ 

 اىخبطخ ، اػذاد ّفغٜ 

 

95% 

 –رنْٞنااٜ  –الاحَاابء ، رااذسٝت ثااذّٜ  28/5 اىدَؼخ

رنزٞنٜ ، رذسٝت فزاشٛ ٍشرفاغ اىشاذح 

، اىيؼااااات رٗ الإاااااذاف اىزقشٝجٞاااااخ ، 

 اػذاد ّظشٛ

رْفٞاااز اى٘اخجااابد فاااٜ ظاااشٗف اىيؼااات ، عاااشػخ 

الاداء اىخبطااخ ، اشاازشاك خَٞااغ اىلاػجااِٞ فااٜ 

 اىٖدً٘ ٗاىذفبع 

 

85% 
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 ( 1)  قــــملح
 فٜ ٍشحيخ الاػذاد ) اىؼبً ٗاىخبص ( َّبرج ى٘حذاد رذسٝجٞخ

 

 

 

  ٍشحيخ الاػذاد اىؼبً :

 كل١مخ 10 صٍِ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ : الاعج٘ع الاٗه :

 وواد للَ ، لٛافي الادٗاد اىَغزخذٍخ : اى٘حذح اىزذسٝجٞخ الاٗىٚ             

 ٟ ووثلاء ٍِؼت الاكاهح اٌّؾ١ٍخ ف ٍنبُ اىزذسٝت : 29/3/2004الاؽل  اىًٞ٘ ٗاىزبسٝخ :

رر٠ٛو اٌّٙبهاد الاٍب١ٍخ ، اٌزله٠ت ثٛعٛك  اىٖذف :

 )ر١ّٕخ اٌّربٌٚخ اٌؼبِخ( اٌّوٚٔخ الأٚوَغ١ِٓٓ ٚافو 

 ػصواً  4 ٗقذ اىزذسٝت :

 %45 شذح اى٘حذح اىزذسٝجٞخ :
اقغبً اى٘حذح  د

 اىزذسٝجٞخ

صٍِ  اىزَبسِٝ اىضٍِ

الاداء اٗ 

 اىزنشاس

 اىَدبٍٞغ صٍِ اىشاحخ

اٌمَُ  -9

 لاكٞالاػ

     ك 91

اٌغبٔت  -أ

 اٌزٕظ١ّٟ

٠مَٛ اٌّلهة ثبٌزأو١ل ػٍٝ اٌغل٠خ اصٕبء اٌزله٠ت  ك4

ٚاػربء الالبهاد اٌقبصخ ثبٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ ِغ 

  . غاٌٙلف ِٓ اٌزله٠ت ٌي٠بكح اٌلٚاف رٛظ١ؼ

   

الاؽّبء  -ة

 اٌؼبَ 

 وٌٚخ فف١فخ ثرٛي اٌٍّؼت م٘بثبً ٚا٠بثبً ٘ - ك5

اٌؼع١ٍخ فٟ ّغب١ِغ اٍزربٌخ ٌٍرّبه٠ٓ اعواء  -

 اٌغيء اٌَفٍٟ ٚاٌؼٍٛٞ 

 فف١فخ ٌٍّفبصً رّبه٠ٓ ِوٚٔخ  -

 ك2

 ك2

 

 ك 9

  

الاؽّبء  -ط

 اٌقب 

 َ 30اٌووط اٌّزلهط ٌَّبفخ  - ك1

 رّبه٠ٓ الاؽَبً ثبٌىوح فٟ ٍٚػ اٌٍّؼت  -

 ي١ًِ ِٕبٚلاد لص١وح ِغ اٌ -

 َ 5فٟ ِوثغ ظٍؼٗ  2ظل  4اٌٍؼت  -

 د5

 ك2

 ك9

 ك 3

/صب هاؽخ 30

 ا٠غبث١خ 

 

اٌمَُ  2

 اٌوئ١ٌ 

  ك 61

 

 

   

اٌلؽوعخ اٌقف١فخ ٚاٌلٚهاْ ثبٌىوح ٚثبرغب٘بد    -أ

 ِقزٍفخ 

   ك2

   ك 2 ٚا١ٌَروح ػٍٝ اٌىوح رّبه٠ٓ الاؽَبً    -ة

رم١َُ اٌلاػج١ٓ اٌٝ ِغب١ِغ ِزمبثٍخ اٌَّبفخ ث١ٕٙب    -ط

وً وً ِغّٛػخ ِٓ صلاس لاػج١ٓ ٠مَٛ  َ رزأٌف90

ُ اٌوعٛع اٌٝ آفو صلاػت ثبلإفّبك ٚإٌّبٌٚخ 

 اٌّغّٛػخ 

ك هاؽخ 2 ك1

 ا٠غبث١خ 

 

ٔفٌ اٌزّو٠ٓ اٌَبثك ِغ رر١١و اٌغوٞ اٌٝ    -ك 

 الأفوٜ  اٌّغّٛػخ 

ك هاؽخ 2 ك1

 ا٠غبث١خ 

 

رم١َُ اٌلاػج١ٓ اٌٝ صف١ٓ ِزمبث١ٍٓ اٌَّبفخ ث١ّٕٙب    ـ٘

( َ ٠مَٛ اٌلاػت ثوِٟ اٌىوح اٌٝ ى١ٍِٗ فٟ 2-3)

 ثبهعبػٙب ٌٗ ثبٌوأً اٌّغّٛػخ الافوٜ اٌنٞ ٠مَٛ 

/صب 30

ٌىً 

 لاػت 

 2 
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 1رم١َُ اٌلاػج١ٓ اٌٝ صلاس ِغب١ِغ اٌلؽوعخ ث١ٓ    ٚ

صُ اٌزٙل٠ف ػٍٝ اٌّوِٝ  95َلٛافي ٌَّبفخ 

)ثىٍزب اٌمل١ِٓ( ٠زُ رجل٠ً اٌّغب١ِغ ثؼل وً رىواه 

 ٌلاػجٟ اٌّغّٛػخ 

اٌؼٛكح اٌٝ  ك 92

ٔمرخ اٌجلا٠خ 

هاؽخ 

 ا٠غبث١خ 

 

ٌٍى١ٍٛ ِزو كل١مخ  1(وُ ثّؼلي  2.5)اٌووط ٌَّبفخ    -ى

 اٌٛاؽل 

   ك20

   ك9 رّو٠ٓ اٌّ ٟ ِغ اٌزٕفٌ    ػ

ِٓ اٌغًٍٛ رّبه٠ٓ اٌَؾت لاٍزربٌخ ػعلاد    ؿ

 الاغواف ٚاٌغنع ٚاٌّوٚٔخ اٌقف١فخ ٌٍّفبصً 

   ك1

ِٓ ٚظغ الاؽَبً ثبٌىوح ِٚؾبٌٚخ ا١ٌَروح ػ١ٍٙب    غ

 اٌّ ٟ 

   ك 2

اٌمَُ  -3

 إٌٙبئٟ 

     ك 5

   د2 ٘وٌٚخ فف١فخ ثرٛي اٌٍّؼت م٘بثبً ٚا٠بثبً    أ 

   ك9 رٕفٌ  –ِ ٟ    -ة

   ك 2 ٚاٍزوفبء رّبه٠ٓ ِوٚٔخ فف١فخ  –اٌغًٍٛ اٌر٠ًٛ    -ط 

 

  ٍشحيخ الاػذاد اىؼبً :

 كل١مخ 10:  صٍِ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ : الاعج٘ع اىثبىث

 : وواد للَ ، لٛافي د اىَغزخذٍخالادٗا اى٘حذح اىزذسٝجٞخ اىثبّٞخ              

 : ٍِؼت الاكاهح اٌّؾ١ٍخ فٟ ووثلاء  ٍنبُ اىزذسٝت 29/3/2004 الاص١ٕٓ: ٗاىزبسٝخ اىًٞ٘

اٌملهاد اٌٙٛائ١خ ر١ّٕخ اٌّربٌٚخ اٌؼبِخ ٚاٌَوػخ ): اىٖذف 

، رضج١ذ ٚغ١و اٌٙٛائ١خ + رر٠ٛو اٌلؽوعخ ٚكلخ اٌزص٠ٛت 

ثبٌؾووخ كافً  كٌىً ِووي ٚالالزصباٌٛاعجبد الاٍب١ٍخ 

اٌٍّؼت ِٓ فلاي اٌزم١ًٍ ِٓ اٌؾووبد الأزمب١ٌخ غ١و اٌصؾ١ؾخ 

 (ٚاٌؼ ٛائ١خ 

 ػصواً  5: ٗقذ اىزذسٝت

 %60:  شذح اى٘حذح اىزذسٝجٞخ

اقغااااااااااااااابً  د

اى٘حااااااااااااذح 

 اىزذسٝجٞخ

صٍاااِ الاداء  اىزَبسِٝ اىضٍِ

 اٗ اىزنشاس

صٍااااااااااااِ 

 اىشاحخ

 اىَدبٍٞغ

اٌمَددددددددددددُ   9

 الاػلاكٞ 

     ك91

اٌغبٔددددددددت  أ 

 اٌزٕظ١ّٟ

٠مددَٛ اٌّددلهة ثبٌزبوددل ػٍددٝ اٌغل٠ددخ اصٕددبء اٌزددله٠ت ٚاػرددبء  ك4

ِدغ رٛظد١ؼ اٌٙدلف الاهلبكاد اٌقبصخ ثبٌٛؽدلح اٌزله٠ج١دخ 

 ِٓ اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ 

   

الاؽّددددددبء  ة 

 اٌؼبَ 

 ٘وٌٚخ فف١فخ ؽٛي اٌٍّؼت  - ك 5

اعواء رّبه٠ٓ اٍزربٌخ ٌٍّغب١ِغ اٌؼع١ٍخ فٟ اٌغديئ١ٓ  -

 اٌَفٍٟ ٚاٌؼٍٛٞ 

 ِوٚٔخ فف١فخ ٌٍّفبصً  رّبه٠ٓ -

 ك2

 ك2

 

 ك 9

  

الاؽّددددددبء  ط

 اٌقب  

 َ 30اٌووط اٌّزلهط ٌَّبفخ  - ك1

  . رّبه٠ٓ الاؽَبً ثبٌىوح فٟ ٍٚػ اٌٍّؼت  -

 ِٕبٚلاد لص١وح ِغ اٌي١ًِ  -

 د5

 ك2

 ك9

/صدددددب 30

هاؽدددددددخ 

 ا٠غبث١خ 
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  ك3 َ 5فٟ ِوثغ ظٍؼٗ  2ظل 4اٌٍؼت  -

اٌمَددددددددددددُ  2

 اٌوئ١ٌ

     ك61

َ ثَدوػخ ػب١ٌدخ 50 –َ ثردٟء 900ؼت اٌووط ؽٛي اٌٍّ ك1  -أ

َ ثَددوػخ ػب١ٌددخ ... ٚ٘ىددنا ٌَّددبفخ 50 –َ ثرددٟء 900 –

 َ . )رله٠ت اٌفبهرٍه( 9350

   ك1

   ك2 رّبه٠ٓ الاؽَبً ٚا١ٌَروح ػٍٝ اٌىوح   ك2 ة

َ ِٚٓ صُ ٠َزٍُ اٌلاػت اٌىوح 20الأرلاق ثَوػخ ٌَّبفخ  ك92  ط

ؽوعدخ ثدبٌىوح ِٓ اٌّلهة ٌؼًّ ِٕبٌٚدخ ِزجبكٌدخ ِؼدٗ صدُ اٌل

َ ٚاٌم١دددبَ ثبٌزٙدددل٠ف  9.5لدددٛافي اٌَّدددبفخ ث١ٕٙدددب 6ثددد١ٓ 

 اٌصؾ١ؼ )رله٠ت فزوٞ ِٕقفط اٌ لح( 

ك 9 ك 2

هاؽدددددددخ 

 ا٠غبث١خ 

 

   ك2 اٌلؽوعخ ٚاٌلٚهاْ ثبٌىوح ثبرغب٘بد ِقزٍفخ  ك2  ك

   ك1 )رله٠ت اٌفبهرٍه( –رىواه اٌزّو٠ٓ )أ(  ك1  ٘ـ

-4ػج١ٓ فو٠م١ٓ ثرو٠مخ ررج١مٟ( رم١َُ اٌلا -)اػلاك ٔظوٞ ك20  ٚ

الَبَ . رضج١ذ اٌٛاعجدبد 4ِغ رم١َُ اٌٍّؼت ١ّ٘ٚبً إٌٝ 4-2

الاٍبٍددد١خ ٌىدددً ِوودددي ِددددغ رؼو٠دددف اٌلاػجددد١ٓ ثبٌؾووددددخ 

اٌدنٞ الأزمب١ٌخ اٌصؾ١ؾخ كافدً اٌٍّؼدت ٚاٌّىدبْ اٌصدؾ١ؼ 

٠ٕجرٟ ٌىً لاػت الربٌٗ ػٕلِب رىْٛ اٌىوح فٟ وً لَُ ِٓ 

ٙغَٛ ٚاٌدلفبع ػٍدٝ اْ الَبَ اٌٍّؼت الاهثؼخ ٚفٟ ؽبٌزٟ اٌ

  ٠ىْٛ اٌ وػ ٚاٌزٕف١ن كافً اٌٍّؼت 

   ك20

كل١مدددخ  95اٌٍؼدددت فدددو٠م١ٓ )ؽَدددت اٌزمَددد١ُ اٌَدددبثك (ٌّدددلح  ك  95  ى 

ِٚؾبٌٚخ ررج١ك ِدب ردُ لدوؽٗ ٚرٕف١دنٖ فدٟ اٌزّدو٠ٓ اٌَدبثك 

)٠مَٛ اٌّلهة ثزٕج١ٗ ٚاهلبك اٌلاػج١ٓ لله الاِىبْ ِغ ػلَ 

 ِؾبٌٚخ ا٠مبف اٌٍؼت( 

   ك95

اٌمَددددددددددددُ  -3

 إٌٙبئٟ 

     ك 5

 -أ

 -ة

 -ط

 ٘وٌٚخ فف١فخ ؽٛي اٌٍّؼت   

 رٕفٌ  –ِ ٟ 

 رّبه٠ٓ ِوٚٔخ فف١فخ ٚاٍزوفبء  –اٌغًٍٛ اٌر٠ًٛ 

 ك2

 ك9

 ك2

  

 

 

 

 

  ٍشحيخ الاػذاد اىؼبً :

 كل١مخ 10:  صٍِ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ الاعج٘ع اىخبٍظ

 : وواد للَ ، لٛافي ،اعٙيح اصمبي خذٍخالادٗاد اىَغز اى٘حذح اىزذسٝجٞخ اىثبّٞخ              

: ٍِؼت ٔبكٞ إٌٙل٠خ ٚلبػخ الاصمبي اٌزبثؼخ  ٍنبُ اىزذسٝت 91/4/2004الاص١ٕٓ :  اىًٞ٘ ٗاىزبسٝخ

 ٌٍٕبكٞ 

  : ر١ّٕخ ِربٌٚخ اٌمٛح ٚاٌّوٚٔخ ، اٌٍؼت اٌعبغػ ، اىٖذف

 اٌزرر١خ فٟ اٌلفبع ٚالإٍبك فٟ اٌٙغَٛ ، اٌزص٠ٛت    

 ػصواً  5.30:  ٗقذ اىزذسٝت

 %65:  شذح اى٘حذح اىزذسٝجٞخ
اقغااابً اى٘حاااذح  د

 اىزذسٝجٞخ

صٍااِ الاداء اٗ  اىزَبسِٝ اىضٍِ

 اىزنشاس

 اىَدبٍٞغ صٍِ اىشاحخ

     ك91اٌمَددددددددددددددددددُ   -9
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 الاػلاكٞ 

اٌغبٔدددددددددددددت  -أ

 اٌزٕظ١ّٟ 

٠مددَٛ اٌّددلهة ثءػرددبء الإهلددبكاد اٌقبصددخ  ك4

ثبٌٛؽددددلح اٌزله٠ج١ددددخ ِددددغ رٛظدددد١ؼ ثؼددددط 

اٌٛؽددددلح اٌزله٠ج١ددددخ ِددددغ ِفددددوكاد ٚا٘ددددلاف 

 اٌزبو١ل ػٍٝ اٌغل٠خ فٟ اٌزله٠ت  

   

الاؽّددددددددددددبء  -ة

 اٌؼبَ 

 ٘وٌٚخ ؽٛي اٌٍّؼت  - ك5

اعدددددواء رّدددددبه٠ٓ اٍدددددزربٌخ ٌٍّغدددددب١ِغ  -

 اٌؼع١ٍخ فٟ اٌغيئ١ٓ اٌَفٍٟ ٚاٌؼٍٛٞ 

 رّبه٠ٓ ِوٚٔخ فف١فخ  -

 د2

 ك2

 

 

 ك9

  

الاؽّددددددددددددبء  ط

 اٌقب 

 َ  30اٌووط اٌّزلهط ٌَّبفخ  ك1

 بٌىوح فٟ ٍٚػ اٌٍّؼت رّبه٠ٓ الاؽَبً ث

كافددً ِوثددغ غددٛي ظددٍؼٗ  2ظددل 4اٌٍؼددت 

(5 )َ 

 د5

 ك2

 

 ك4

  /صب20

اٌمَددددددددددددددددددُ   -2

 اٌوئ١ٌ 

  ك61

 

 

   

 40كافددددً َِددددبؽخ  2+  4ظددددل 4اٌٍؼددددت  ك5  أ 

 َ ٚاٌزص٠ٛت ػٍٝ اٌّوِٝ  35×

هاؽدددخ  صدددب60 ك 4

 ا٠غبث١خ 

 

اهثغ ِغب١ِغ وً ِغّٛػدخ فّدٌ لاػجد١ٓ ،  ك92  ة 

اٌٍّؼددت ، اٌددلفبع فددٟ ٔصددفٟ  5ظددل5اٌٍؼددت 

ٌّدددلح  ١ٓػدددٓ ٘دددلف١ٓ ٚاٌٙغدددَٛ ػٍدددٝ ٘دددلف

كلبئك( صُ ٠َزّو الاكاء ث وغ ػدلَ ٌّدٌ 6)

 كلبئك( 4اٌىوح لاوضو ِٓ صلاس ِواد )

ك هاؽددددددددددخ 2 ك90

 ا٠غبث١خ 

 

الأزمبي إٌٝ لبػخ الاصمبي لاكاء رّبه٠ٓ اٌمٛح    

 ثبٚىاْ ِٕبٍجخ ٌىً لاػت 

   

صٕدٟ ِٚددل  ِدٓ ٚظدغ الاصمدبي ػٍدٝ اٌىزفد١ٓ ، ك50  -ط

 اٌووجز١ٓ ٔصفبً )ٔصف كثٕٟ( 

صدددب هاؽدددخ 45 د20

 ا٠غبث١خ 

3 

صدددب هاؽدددخ 45 د20 ِل اٌظٙو ِغ اٍزمبِذ اٌوع١ٍٓ )ك٠ل ٌفذ(    

 ا٠غبث١خ 

3 

كفغ اٌضمً ِٓ اٌصله ِٓ ٚظغ اٌولٛك )ثٕظ    

 ثو٠ٌ( 

صددب هاؽددخ  45 د20

 ا٠غبث١خ

3 

ِٓ ٚظغ الاٍزٍمبء ػٍٝ اٌظٙو ؽٕٟ اٌغنع    

 ٌلاِبَ 

صبهاؽدددددددخ 45 د20

 ا٠غبث١خ

3 

 3 صب45 د20 ِل ٚصٕٟ اٌَبل١ٓ  –اٌغًٍٛ    

اٌغًٍٛ ِٓ الاٍزٍمبء ػٍٝ اٌظٙو ِغ رل٠ٚو    

 اٌغنع 

 هاؽدددخصدددب 45 د20

 ا٠غبث١خ 

3 

 3 صب45 د20 وٌٛف    

ِواد ٌغ١ّغ اٌّؾردبد  3ِلاؽظخ: الاػبكح    

 كلبئك )هاؽخ ا٠غبث١خ(   4ِٚلح اٌواؽخ 

   

اٌمَددددددددددددددددددُ  -3

 إٌٙبئٟ

 ٘وٌٚخ فف١فخ  - ك5

 ِ ٟ ٚرٕفٌ  -

 ك3

 ك9
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 ك9 اٍزوفبء  -

 

 

 

 

 

 

  : ٍشحيخ الاػذاد اىخبص

 كل١مخ 10:  صٍِ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ :الاعج٘ع الاٗه

: وواد للَ ، لٛافي ،ِٛأغ  الادٗاد اىَغزخذٍخ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ الاٗىٚ              

 2/5/2004 : الاؽلاىًٞ٘ ٗاىزبسٝخ وواح غج١خ ، ِصبغت . 

ر١ّٕخ اٌّوٚٔخ ٚاٌولبلخ ِٚربٌٚخ اٌمٛح ٍٚوػخ هك  اىٖذف:

اٌفؼً ، رر٠ٛو اٌؼًّ اٌغّبػٟ + اٌلفبع اٌ قصٟ + ٍوػخ 

 اٌزفى١و ٚؽَٓ اٌزصوف ثبٌىوح ٚثلْٚ ووح + اٌّٙبهح 

 ػصواً  5.30:  ٗقذ اىزذسٝت

 %15:  شذح اى٘حذح اىزذسٝجٞخ

اقغبً اى٘حاذح  د

 اىزذسٝجٞخ

صٍااااااِ الاداء  ِاىزَبسٝ اىضٍِ

 اٗ اىزنشاس

 اىَدبٍٞغ صٍِ اىشاحخ

اٌمَدددددددددددددددددُ   -9

 الاػلاكٞ 

     ك91

اٌغبٔدددددددددددددت   -أ

 اٌزٕظ١ّٟ 

اػرددددددبء الاهلددددددبكاد اٌقبصددددددخ ثبٌٛؽددددددلح  ك4

اٌزله٠ج١ددددخ ِددددغ رٛظدددد١ؼ ثؼددددط ِفددددوكاد 

 ٚا٘لاف اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ ٌي٠بكح اٌلٚافغ 

   

الاؽّدددددددددددبء   -ة

 اٌؼبَ 

 ٘وٌٚخ ؽٛي اٌٍّؼت . - ك5

به٠ٓ اٍزربٌخ ٌٍّغب١ِغ اٌؼعد١ٍخ اعواء رّ -

 فٟ اٌغيئ١ٓ اٌَفٍٟ ٚاٌؼٍٛٞ. 

 رّبه٠ٓ ِوٚٔخ فف١فخ . -

 د2

 ك2

 

 ك9

  

الاؽّدددددددددددبء  -ط

 اٌقب  

 َ .  30اٌووط اٌّزلهط - ك1

 الاؽَبً ثبٌىوح فٟ ٍٚػ اٌٍّؼت  رّبه٠ٓ-

 َ( 5كافً ِوثغ ظٍؼٗ ) 2ظل 4ٍؼت اٌ-

 د5

 ك2

 

 ك4

  صب 20

اٌمَدددددددددددددددددُ   -2

 اٌوئ١ٌ 

     ك61

 ك95  - أ

 ك1

 )رله٠ت فزوٞ ِٕقفط اٌ لح(

رم١َُ اٌلاػجد١ٓ ِغّدٛػز١ٓ ٌٕصدفٟ اٌٍّؼدت 

الأرددلاق ِدددٓ اٌددلائوح اٌٍٛدددر١خ ٌَّدددبفخ  –

لدددددددٛافي  1َ صدددددددُ اٌدددددددووط ثددددددد١ٓ 20

)اٌيوددديان( صدددُ اٌّدددوٚه ِدددٓ رؾدددذ اٌّدددبٔغ 

الاٚي اٌّٛعٛك ػٍٝ لًٛ اٌغدياء ثّٛاعٙدخ 

اٌٙدددلف صدددُ اٌمفدددي ِدددٓ فدددٛق اٌّدددبٔغ اٌضدددبٟٔ 

اٌغياء ِٚؾبٌٚخ اٌزٙل٠ف  اٌّٛعٛك ػٍٝ فػ

اٌّجبلو ٌٍىوح اٌَبلرخ كافً ِٕرمدخ اٌغدياء 

 ٚاٌؼٛكح ثبٌٙوٌٚخ إٌٝ ٔمرخ اٌجلا٠خ . 

 

 ك2

 

 ك9

 

اػددبكح اٌزّددو٠ٓ اٌَددبثك ٌٚىددٓ ثؼددل اٌمفددي ِددٓ  ك 6  

فددٛق اٌّددبٔغ اٌضددبٟٔ ٠مددَٛ اٌلاػددت ثلؽوعددخ 

  ك9 ك2
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اِب١ِدددخ صددددُ اٌزٙدددل٠ف ثددددبٌوأً ِدددٓ ٚظددددغ 

 اٌَمٛغ   

 مخ الا٘لاف اٌزمو٠ج١خ ( )غو٠ ك91   -ة

فٟ ٔصدف ٍِؼدت ٌؼدت  5ظل 5اٌٍؼت  -9

 اػز١بكٞ )الاؽزفبظ ثبٌىوح ( . 

إػبكح اٌزّو٠ٓ اٌَبثك ث وغ ػلَ ٌٌّ  -2

 ِواد . 3اٌىوح لاوضو ِٓ 

اػبكح اٌزّو٠ٓ اٌَبثك ث وغ ػلَ ٌٌّ  -3

 اٌىوح لاوضو ِٓ ِور١ٓ . 

اػبكح اٌزّو٠ٓ اٌَبثك ث وغ ػلَ ٌٌّ  -4

 .   اٌىوح لاوضو ِٓ ِوح ٚاؽلح

 

 ك5

 

 ك 4

 

 ك 3

 

 ك2

 

ك  هاؽددددددددخ 9

 ا٠غبث١خ

ك  هاؽددددددددخ 9

 ا٠غبث١خ 

ك  هاؽددددددددخ 9

 ا٠غبث١خ

ك  هاؽددددددددخ 9

 ا٠غبث١خ

 

 )رله٠ت اٌّؾربد(  ك1   -ط

اٍدددزؼّبي اٌؾجدددً ِدددٓ ٚظدددغ اٌؾوودددخ  -9

 اٌَو٠ؼخ . 

٠ؾّدددً اٌلاػدددت اٌىدددوح اٌرج١دددخ ٠ٚمدددَٛ  -2

 ثعرػ اٌغنع ٌٍغبٔج١ٓ. 

 اٌمفي ِٓ فٛق اٌَّرجخ ٌٍغبٔج١ٓ .  -3

١ٌدددل٠ٓ ثَّدددبػلح اٌي١ِدددً اٌَددد١و ػٍدددٝ ا -4

 ثبٌزٕبٚة . 

الاٍدددزٍمبء ػٍدددٝ اٌظٙدددو صدددُ إٌٙدددٛض  -5

 ِٚؾبٌٚخ ٌِ اٌمل١ِٓ ثب١ٌل٠ٓ . 

اٌٛلددٛف فزؾددبً صددُ صٕددٟ اؽددلٜ اٌددووجز١ٓ  -6

١ِٚددً اٌغدددنع ٔؾٛ٘دددب صددُ ػٍدددٝ اٌغٙدددخ 

 الافوٜ . 

ِلاؽظخ : ٠زُ رىواه وً ِؾرخ صلاس ِواد 

 لجً الأزمبي ٌٍّؾرخ اٌزب١ٌخ . 

 

 صب20

 

 صب20

 

 صب20

 بص20

 

 صب20

 

 صب20

 

 

 

 

 صب90

 

 صب90

 

 صب90

 صب90

 

 صب90

 

 صب90

 

3 

 

3 

 

3 

3 

 

3 

 

3 

رمَدددد١ُ اٌلاػجدددد١ٓ فو٠مددددبْ ٚاٌٍؼددددت ث ددددىً  ك90  -ك

 اػز١بكٞ . 

   ك90

 )رله٠ت َِزّو ( ك95  ٘ـ

كلدبئك ٌٍى١ٍدٛ  5وُ ثّؼدلي 3اٌووط ٌَّبفخ 

 ِزو اٌٛاؽل . 

 

 ك95

  

اٌمَدددددددددددددددددُ   -3

 إٌٙبئٟ 

 ٍّؼت . ٘وٌٚخ فف١فخ فٟ ٍٚػ اٌ ك5

 رٕفٌ .  –ِ ٟ 

رّددبه٠ٓ ِوٚٔددخ فف١فددخ  –اٌغٍددًٛ اٌر٠ٛددً 

 ٚاٍزوفبء . 

 ك9

 ك9

 ك3

  

 

  : ٍشحيخ الاػذاد اىخبص

 كل١مخ 10 صٍِ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ : : الاعج٘ع اىثبّٜ

 : وواد للَ ، لٛافي  الادٗاد اىَغزخذٍخ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ اىثبىثخ               

 ػصواً  5.45:  ٗقذ اىزذسٝت 92/5/2004ؼبء  الاهث اىًٞ٘ ٗاىزبسٝخ:

ر١ّٕخ اٌّربٌٚخ اٌقبصخ ٍٚوػخ هك اٌفؼً + : اىٖذف

 كلخ إٌّبٌٚخ ٚاٌزقٍي ِٓ اٌّوالجخ ٚاؽزلاي اٌفواؽ 

 %15:  شذح اى٘حذح اىزذسٝجٞخ

 اىَدبٍٞغ صٍِ اىشاحخصٍااااااِ الاداء  اىزَبسِٝ اىضٍِاقغبً اى٘حاذح  د
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 اٗ اىزنشاس اىزذسٝجٞخ

 اٌمَدددددددددددددددددُ  -9

 الاػلاكٞ

     ك91

اٌغبٔدددددددددددددت   -أ

 اٌزٕظ١ّٟ 

٠مددَٛ اٌّددلهة ثبػرددبء الاهلددبكاد اٌقبصددخ  ك4

ثبٌٛؽددددلح اٌزله٠ج١ددددخ ِددددغ رٛظدددد١ؼ ثؼددددط 

ِفوكاد ٚا٘دلاف اٌٛؽدلح اٌزله٠ج١دخ ٚاٌزبو١دل 

 ػٍٝ الاٌزياَ ٚاٌغل٠خ فٟ اٌزله٠ت . 

   

الاؽّدددددددددددبء  ة

 اٌؼبَ

 ٘وٌٚخ ؽٛي اٌٍّؼت - ك5

اعدددددواء رّدددددبه٠ٓ اٍدددددزربٌٗ ٌٍّغدددددب١ِغ  -

 ٌؼع١ٍخ فٟ اٌغيئ١ٓ اٌَفٍٟ ٚاٌؼٍٛٞ ا

 رّبه٠ٓ اٌّوٚٔخ اٌقف١فخ  -

 د2

 ك 2

 

 ك 9

  

الاؽّدددددددددددبء  ط

 اٌقب  

 َ 50اٌووط اٌّزلهط ٌَّبفخ  - ك1

رّدددبه٠ٓ الاؽَدددبً ثدددبٌىوح فدددٟ ٍٚدددػ  -

 اٌٍّؼت . 

 َ  5×5كافً اٌّوثغ  2ظل 4اٌٍؼت  -

 د 5

 ك2

 

 ك 4

  صب 20

اٌمَدددددددددددددددددُ  2

 اٌوئ١ٌ 

     ك 61

 (  )رله٠ت كائوٞ ك34   -أ

٠مَٛ اٌلاػت ثّٕبٌٚدخ اٌىدوح ٚاٌوعدٛع  -9

ثَددوػخ ٌٍددلٚهاْ ِددٓ فٍددف اٌ ددبفي 

َ ثَددوػخ فددٛق اٌّزٍٛددػ 3اٌددنٞ ٠جؼددل 

ف١ّددب ٠مددَٛ اٌي١ِددً ثبهعددبع اٌىددوح ا١ٌددٗ 

 ٚ٘ىنا ... 

اٍددزلاَ اٌىددوح ِددٓ اٌّددلهة ٚاٌلؽوعددخ  -2

ِددٓ ثدد١ٓ فّددٌ لددٛافي صددُ اٌزٙددل٠ف 

 ٚاٌؼٛكح اٌَو٠ؼخ إٌٝ ٔمرخ اٌجلا٠خ . 

 ً إٌٝ اٌي١ًِ .اهعبع اٌىوح ثبٌوأ -3

  
اٌٛلدددددٛف رؾدددددذ اٌٙدددددلف ٚاٌدددددووط  -4

%ِٓ 10ثَوػخ فٛق اٌٍٛػ )ؽٛاٌٟ 

اٌَدددددوػخ اٌمصدددددٜٛ ٌلاػدددددت( ٌّدددددٌ 

اٌؼّدددٛك ٌٍٙدددلف اٌّمبثدددً ٚاٌؼدددٛكح إٌدددٝ 

 اٌلاػت اٌضبٟٔ  ٔمرخ اٌجلا٠خ صُ ٠جلأ

 

ظدددوة اٌىدددوح ٚاٌّدددوٚه ثددد١ٓ ٍدددبلٟ  -5

اٌي١ِددددً ٚاٌٍؾددددبق ثددددبٌىوح ٚاٌَدددد١روح 

 ػ١ٍٙب . 

اٌدلٚهاْ ؽًّ اٌي١ِدً ػٍدٝ الاوزدبف ٚ -6

َ 90ثٗ ِٓ فٍف اٌ بفي اٌنٞ ٠جؼدل 

ٚاٌؼدددٛكح إٌدددٝ ٔمردددخ اٌجلا٠دددخ ١ٌَدددزجلي 

 اٌلاػجبْ ٚاعج١ّٙب 

الافّدددددبك ٚإٌّبٌٚدددددخ ثددددد١ٓ اٌدددددي١ٍ١ِٓ  -1

 

د ٌىددددً 90

 لاػت 

 

 

 

 د6

 

 

ٌىددددً  د20

 لاػت

د ٌىددددددددً 3

 لاػت 

 

 

 
 

 

د ٌىددددددددً 6

 لاػت 

 

د ٌىددددددددً 3

 لاػت 

 

 

 ك 9

  

3 

 

 

 

 
3 

 
 

 

3 

 

3 

 

 

 

 
 

 

 

3 

 

3 
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 ٚثٍَّز١ٓ 

( َ 400اٌددددددووط ؽددددددٛي اٌٍّؼددددددت ) -1

 ٠ووط اٌي١ِلاْ ٠ٍٛخ 

( ِدددددواد ٌغ١ّدددددغ 3ِلاؽظدددددخ : الاػدددددبكح )

 ( كلبئك . 3اٌّؾربد ِٚلح اٌواؽخ )

 

 د 9

  

 

3 

 

3 

 

 

 

ِغددب١ِغ ٌىدددً ِغّٛػدددخ  4رمَدد١ُ اٌلاػجددد١ٓ    -ة

فٟ ٔصف اٌٍّؼت  5ظل  5لاػج١ٓ اٌٍؼت 5

ٌَّبد ِززب١ٌخ اصبثخ ٌٍفو٠ك 1ٚرؾَت ٌىً 

 ؼت ظبغػ( اٌّؾزفط ثبٌىوح  .)ٌ

ك هاؽددددددددددخ 2 ك 90

 ا٠غبث١خ 

 

اٌٛلددددٛف صددددف١ٓ فددددٟ ِٕزصددددف اٌٍّؼددددت ،    ط 

( ؽَدددددت الدددددبهح 90الأردددددلاق اٌَدددددو٠غ )

 اٌّلهة . )رله٠ت رىواهٞ( 

اٌؼدددددددددددددددددٛكح  د 6

٘وٌٚددددددددددددددددخ 

فف١فددددخ إٌددددٝ 

 ٔمرخ اٌجلا٠خ 

 

 )ٌؼت الا٘لاف اٌزمو٠ج١خ ( ك 95   -ك 

ٔفدٌ اٌزمَدد١ُ فدٟ اٌفمددوح )ة( ٌٚىدٓ ٠ددزُ  -

ٌ اٌىوح لاوضو ِدٓ ػلَ ٌّاٌٍؼت ث وغ 

 صلاس ِواد 

الاٍدددزّواه ثدددبٌزّو٠ٓ ث دددوغ اٍدددزقلاَ  -

إٌّبٌٚددخ اٌغلاه٠ددخ ثؼددل ثؼددل وددً صددلاس 

 ِٕبٚلاد ػبك٠خ 

رم١َُ اٌلاػجد١ٓ فو٠مدبْ فدٟ ودً اٌٍّؼدت  -

ٚاٌٍؼدددت ث دددىً اػز١دددبكٞ ٚلا ٠ؾزَدددت 

اٌٙدددلف الا ؽددد١ٓ ٠ىدددْٛ ع١ّدددغ لاػجدددٟ 

اٌفو٠دددددك اٌّٙدددددبعُ لدددددل اعزدددددبىٚا فدددددػ 

 ِٕزصف اٌٍّؼت .  

 

 ك4

 

 

 ك3

 

 

 ك1

 

صدددب هاؽدددخ 30

 ا٠غبث١خ

 

صدددب هاؽدددخ 30

 ا٠غبث١خ

  

اٌمَدددددددددددددددددُ  3

 إٌٙبئٟ 

 ٘وٌٚخ فف١فخ ؽٛي اٌٍّؼت  - ك 5

 ِ ٟ ِغ اٌزٕفٌ  -

رّددبه٠ٓ ِوٚٔددخ فف١فددخ ٚاٍددزوفبء ِددٓ  -

 ٚظغ اٌغًٍٛ اٌر٠ًٛ 

 ك2

 ك9

 ك2

  

 

 

  :ٍشحيخ الاػذاد اىخبص

 كل١مخ 10 صٍِ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ : الاعج٘ع اىشاثغ )الاخٞش(

 : وواد للَ ، لٛافي  الادٗاد اىَغزخذٍخ حذح اىزذسٝجٞخ الاٗىٚ               اى٘

 : ٍِؼت الاكاهح اٌّؾ١ٍخ فٟ ووثلاء  ٍنبُ اىزذسٝت 23/5/2004الاؽل   اىًٞ٘ ٗاىزبسٝخ:

: ر١ّٕخ اٌّربٌٚخ اٌقبصخ ٚاٌؼبِخ + اٌولبلخ اىٖذف

  ٚاٌزؾىُ فٟ ا٠مبع اٌٍؼت ٚاٌّربٌٚخ فٟ ٍوػخ الاكاء 

 ػصواً  5.45:  اىزذسٝت ٗقذ

 %15:  شذح اى٘حذح اىزذسٝجٞخ
اقغبً اى٘حذح  د

 اىزذسٝجٞخ

صٍِ الاداء  اىزَبسِٝ اىضٍِ

 اٗ اىزنشاس

 اىَدبٍٞغ صٍِ اىشاحخ

اٌمَددددددددددددددددددُ  9

 الاػلاكٞ

     ك 91

   اػربء الاهلبكاد اٌقبصدخ ثبٌٛؽدلح اٌزله٠ج١دخ  ك 4اٌغبٔدددددددددددددت  أ
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ح ِددغ رٛظدد١ؼ ثؼددط ِفددوكاد ٚا٘ددلاف اٌٛؽددل اٌزٕظ١ّٟ

اٌزله٠ج١ددخ ٚاٌزأو١ددل ػٍددٝ الاٌزددياَ ٚاٌغل٠ددخ فددٟ 

 اٌزله٠ت .

الاؽّددددددددددددبء  ة

 اٌؼبَ 

 ٘وٌٚخ ؽٛي اٌٍّؼت .  - ك 5

اعددواء رّددبه٠ٓ اٍددزربٌخ ٌٍّغددب١ِغ اٌؼعدد١ٍخ  -

 فٟ اٌغيئ١ٓ اٌَفٍٟ ٚاٌؼٍٛٞ 

 رّبه٠ٓ ِوٚٔخ فف١فخ .  -

 د 2

 ك 2

 

 ك 9

  

الاؽّددددددددددددبء  ط

 اٌقب  

 َ . 30اٌووط اٌّزلهط  - ك 1

 ّبه٠ٓ الاؽَبً ثبٌىوح فٟ ٍٚػ اٌٍّؼت . ر -

 َ( 5كافً ِوثغ ظٍؼٗ ) 2ظل  4اٌٍؼت  -

 د 5

 ك 2

 

 ك 4

  صب 20

اٌمَددددددددددددددددددُ  2

 اٌوئ١ٌ

     ك 61

    ) رله٠ت كائوٞ (  ك 32  أ

اٌمفي ٠ٍٛخ ِٚؾبٌٚخ كفغ اٌي١ًِ ثبٌصدله  .9   

. 

ِددددٓ ِٕزصددددف اٌَددددبؽخ ٠مددددَٛ اٌلاػددددت  .2

 ثبٌلؽوعخ صُ اٌلثً ثب  ٚاٌزٙل٠ف . 

 عخ ٔؾٛ اٌي١ًِ ِٚؾبٌٚخ اعز١بىٖ ؽواٌل .3

اٌَددد١روح فّدددٌ ِدددواد ِٕٚبٌٚدددخ اٌىدددوح  .4

 ٌٍي١ًِ . 

َ( ثَددوػخ 400اٌددووط ؽددٛي اٌٍّؼددت ) .5

  ِزٍٛرخ .

 إٌّبٚلاد ث١ٓ اٌي١ٍ١ِٓ .  .6

اٌلؽوعدددخ اٌَدددو٠ؼخ ثدددبٌىوح ؽدددٛي ِوثدددغ  .1

 َ ثبٌزٕبٚة . 95ظٍؼٗ 

 رّبه٠ٓ ٠ٍٛل٠خ فف١فخ .  .1

( ِددددددواد ٌغ١ّددددددغ 3ِلاؽظددددددخ : الاػددددددبكح )

( كلددددبئك هاؽددددخ 3ِددددلح اٌواؽددددخ )اٌّؾرددددبد 

 ا٠غبث١خ . 

 د  95

 

 د  3

 

 د  3

 ك  9

 

 د  9

 

 ك  9

 ك  9

 

 ك  9

 3  

 

3  

 

 

3  

3  

 
3  

 

3  
 

3  
 

 

3  

 )رله٠ت اٌفبهرٍه(  ك  90  ة

اٌلؽوعخ ثبٌىوح ؽٛي اٌٍّؼت ، ٠ىْٛ الأزمبي 

ِٓ اٌَوػخ اٌقف١فخ ػٕل اٌووط ػٍدٝ اٌعدٍغ 

زٍٛددػ اٌرددٌٟٛ ٌٍٍّؼددت إٌددٝ اٌَددوػخ فددٛق اٌّ

 ػٕل اٌووط ػٍٝ اٌعٍغ اٌؼوظٟ ٌٍٍّؼت . 

 

 د 1

 

هاؽخ  ك  2

 ا٠غبث١خ 

 

 اٌعوثخ اٌؾوح(  –)رله٠ت اٌؾبلاد اٌضبثزخ  ك  5  ط

لاػجدددد١ٓ لددددوة اٌىددددوح ٌٍز٠ّٛددددٗ  ٠3مددددف  .9

 ٚاٌقلاع . 

لاػجددددد١ٓ ثّ دددددبغٍخ اٌقصدددددَٛ  ٠3مدددددَٛ  .2

 ثبٌؾووخ اٌَّزّوح . 

ٚثؼددلح ؽووددبد فددٟ آْ ٚاؽددل ٠ددزُ اهٍددبي  .3

ٝ اٌٙدددلف ِدددٓ اٌغٕدددبػ اٌىدددوح ٌٍدددلفٛي إٌددد

 ٚرّو٠و اٌىوح اِبَ اٌٙلف . 

   د  4
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ِلاؽظخ : اٌزأو١ل ػٍٝ اٌللخ فدٟ رؾل٠دل ِٛالدغ 

ٚؽووددخ اٌلاػجدد١ٓ ِددغ ٍددوػخ اٌؼددٛكح ٌٍٛظددغ 

 الاثزلائٟ . 

 )رله٠ت اٌٍؼت اٌعبغػ(  ك  94  ء

 5رمَدد١ُ اٌلاػجدد١ٓ اهثددغ ِغددب١ِغ ٚاٌٍؼددت  -

فٟ ٔصفٟ اٌٍّؼدت ، اٌٙغدَٛ ػٍدٝ  5ظل 

 ع ػٍٝ ٘لف١ٓ . ٘لف١ٓ ٚاٌلفب

 اٌٍؼت فو٠م١ٓ ثبٍزقلاَ وور١ٓ  -

 

 ك  1

 

 

 ك  3

 

ك هاؽخ  2

 ا٠غبث١خ 

 

 ك  9

 

   ك  90 اٌٍؼت الاػز١بكٞ  –اٌٍؼت فو٠م١ٓ ثىوح ٚاؽلح  ك  90  ٘ـ

اٌمَُ  3

 إٌٙبئٟ

 ٘وٌٚخ فف١فخ ؽٛي اٌٍّؼت .  - ك 5

 اٌّ ٟ ِغ اٌزٕفٌ .  -

 رّبه٠ٓ ِوٚٔخ فف١فخ ٚاٍزوفبء .  -

 ك  2

  ك 9

 ك  2
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(ABSTRACT) 

 
This is title : Interfering Training Effect on the Special    

                      Endurance Development and some functional  

                      variables of Soccer player .  

Researcher : Moayad Abid Ali Al- Taee  

Supervisor : Prof. Mahmoud Abdullah Al-Shaty 
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Supervisor : Assit. Prof .  A'mer Saeid Al-Khykani    
                             

        From this study , The aiming was to know effect of 

Interfering Training method in development special endurance 

of soccer player trying to solve the issue of the research focused 

on players declining the endurance for Soccer in Iraq and as a 

result the capability will be wear lend to cope with opinions 

Training a bout activity training methods using to development 

the special endurance with some Functional variables as 

physiological featu on the first level .  

The researcher used Experimental method , The Research was 

done on the sample is consisting of (21) player from Babil and 

Kerbela selects under age (91) year where they are divided into 

tow groups (controller , experimental) The equiralence between 

the two groups had done . Then , the researcher made pre – 

Tests physical (endurance speed – endurance power – endurance 

performance) and Functional (Blood pressure – heart Rate – 

PWC910 – Vo2 MaX ) befor starting to applying the training 

method (interfering Training)  

Which is lasted (90) weeks in (4) training units weekly , The 

researcher had used several means and tools of Collection 

Information as a survey forms , tets , Arabic and English 

references , statistical means , Electro cardiograph (E.C.G) , 

sphygmomanometer and bicycle ergometer . The researcher 

gained several of following conclusions are : 

- There is differences it has moral evidence between the 

 pre & post test for two groups and the post – test gaind for 

the experimental group in improving special endurance and 

all fuctional variables of the study except systolic Blood 

pressure after stress and Distolic Blood pressure before stress.  

- Endurance power & PWC910 based on interfering nitrating  

they are the moset affected featares with the training 

approach .  

- There is a positive affect intraining with the approach of 

interfering in the recovery level after the stress vanished.      

         the recommendation are :  

- Depending interfering training method and the components of 

experimental load which is applied during the execution of 

C 
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the experimental method when training of equivalent levels 

for sample's research .  

- Designing another training approaches by using interfering 

training style to develop the physical ablities and functional 

changes are not been studied .    
 


