
 

ثؼغ انًؤششاد انٕظٛفٛخ ٔػلالزٓب 

 ٍ انًزمذيٍٛ ثبلإَجبص نهشثبػٛ

 

 

  ثذش ٔطفٙ  

 ػهٗ لاػجٙ انًُزخت انٕؽُٙ ثشفغ الاصمبل 

 

 سعبنخ رمذو ثٓب

 فبئض دخٛم جذاح انًغؼٕد٘

 

 - جبيؼخ ثبثم –إنٗ يجهظ كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ 

 ْٔٙ جضء يٍ يزطهجبد َٛم دسجخ انًبجغزٛش فٙ انزشثٛخ انشٚبػٛخ 

 

 

 و 1226        ْـ 2417

 

 

 



 

 

 بِســـمِ اللهِ الرَّحمنَِ الرَّحِيمِ

 

 ولَاَ تَقُىلَنَّ لِشَاْيءٍ إنِّىِ فَاعِلُُُ ُذَلِكَ غَداً

 إِلآَّ أَن يَشَآءَ اللَّهُ وَاذكس زَّبَّكَ إِذَا نَسِيتَ     

 وَقُل عَسَى أَن يَهدَيَنِ زَبِّى لَِقسَبَ مِن هَرَا

 زَشَدًا   
 صدق الله العظيم
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 إلشاس انًششفٍٛ 

ثؼضغ انًؤشضشاد انٕظٛفٛضخ ٔػلالزٓضب  ) ّٖ٘ي أُ أػيحى ٌٕٓ حىَٓاخىش حىَ٘ٓاٍ٘ش را 

، قاي (فبئض دخٛم جضذاح)١خىذ حىَخؿٔظَٞ ٍِ قزو  حىَقئٍ، (انًزمذيٍٛ ثبلإَجبص نهشثبػٍٛ 
 .(ؿخٍؼش رخرو)طلض أَٗحفْخ فٜ ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش   طَض

 

 انزٕلٛغ        انزٕلٛغ 

 يظفش ػجذ الله شفٛكد.      ثغبو عبيٙ دأدد. أ.و.

 انًششف        انًششف

 ؽجٛت اعزشبس٘ 

 )ثذسجخ خجٛش( 

 

 ثُبء ػهٗ انزؼهًٛبد ٔانزٕطٛبد انًمشسح أسشخ ْزِ انشعبنخ نهًُبلشخ. 

 انزٕلٛغ

 أ.و.د. ثغبو عبيٙ دأد

ٔانشؤٌٔ  هذساعبد انؼهٛبيؼبٌٔ انؼًٛذ ن

 انؼهًٛخ

 إلشاس انًمٕو انهغٕ٘

ٔػلالزٓضب ثبلإَجضبص ثؼضغ انًؤشضشاد انٕظٛفٛضخ  )أٖٗي أُ ٌٕٓ حىَٓخىش حىَ٘ٓاٍ٘ش 

ٍَحؿؼظٖاخ ٍاِ حىْخكٞاش حىية٘ٝاش طلاض اٗاَحفٜ رلٞاغ أٛازلض  ض، طَا( انًزمضذيٍٛنهشثبػٍٛ 

ٍنظ٘رااش رؤٓااي٘د ػيَااٜ ٓاايٌٞ هااخهء ٍااِ حيهاااخل ٗحىظؼزٞااَحص حىية٘ٝااش  ٞااَ حىٜاالٞلش ٗيؿياأ 

   ٗقؼض.

  انزٕلٛغ



 أ.و.د. طجبح ػطٕٛ٘ 

 كهٛخ انزشثٛخ 

  لغى انهغخ انؼشثٛخ 



 لشاس نجُخ انًُبلشخ ٔانزمٕٚى إ

ثؼضغ انًؤشضشاد )  ٗحىظقٌ٘ٝ قي أ١يؼْاخ ػياٚ حىَٓاخىش حىَ٘ٓاٍ٘شّلِ أػ٠خل ىـْش حىَْخق٘ش 

 ّٗخقْ٘خ حىاخىذ فٜ ٍلظ٘ٝخطٖخ.  ( انًزمذيٍٛٔػلالزٓب ثبلإَجبص نهشثبػٍٛ انٕظٛفٛخ 

 انزٕلٛغ         انزٕلٛغ 

 د. سائذ فبئك        د. ػبدل رشكٙ 

 

 انزٕلٛغ

 أ.د. ثٛبٌ ػهٙ ػجذ ػهٙ 

 سئٛظ انهجُخ 

   .جبيؼخ ثبثمفٙ طذلذ يٍ يجهظ كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ 

 

 انزٕلٛغ

 

 أ.د. ثٛبٌ ػهٙ ػجذ ػهٙ 

 ػًٛذ كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ 

 جبيؼخ ثبثم 
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 إنٗ...

 ٔانذ٘ .. ٔٔانذرٙ .. دجبً ٔٔفبءً نذًُٚٓب انز٘ لا ٕٚفٗ  

 اخٕرٙ ٔأخٕارٙ .. فخشاً ٔاػزضاصاً  

 صٔجزٙ ... ٔفبءاً  

 الأٔفٛبء يٍ أطذلبئٙ  

 أْذ٘ جٓذ٘ انًزٕاػغ 

 ْزا يغ فبئك رمذٚش٘ 

 

 

 فبئض



 شكش ٔرمذٚش

 ))حىلَي لله حىٌٛ ٕيحّخ ىٌٖح ٍٗخ مْخ ىْٖظيٛ ى٘لا أُ ٕيحّخ الله((  

 ٛيق الله حىؼيٜ حىؼظٌٞ

رؼي كَي الله ٍد حىؼخىَِٞ ٗحىٜلاس ٗحىٔلاً ػيٚ حىْزٜ حيٍِٞ ٗػيٚ حىٔ ٗٛلزٔ ٍٗاِ  

ربكٔخُ اىٚ ًٝ٘ حىيِٝ، ٝـاي حىزخكاغ ىِحٍاخ ػيٞأ أُ ٝظقايً رخى٘انَ ٗحىظقايَٝ اىاٚ ػَاخىس حطزؼٌٖ 

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش/ ؿخٍؼش رخرو، ٗحلاطلخى حىؼَحقٜ حىََمِٛ ىَفغ حيػقخه.

ٍااِ حىزخكااغ ىااَى حىـَٞااو ىيااٌِٝ مااخُ ىٖااٌ حيػااَ حىنزٞااَ فااٜ اهااَحؽ  ح  ٗحػظااِحُح ٗٗفااخل 

حىَٓخىش رٌٖٓ حىٜاٞةش ٝظقايً حىزخكاغ رخى٘انَ ٗحىظقايَٝ اىاٚ حىَ٘اَفِٞو حىايمظٍ٘ ٍظ اَ ػزاي الله 

ق ٍيَٝ حىََمِ حىظوٜٜاٜ ىيااذ حىَٝخٟاٜ ػياٚ ٍاخ أرايحٓ ٍاِ ٍٔاخػيس ٗط٘ؿٞأ أطََاض ٞٗ 

مؼاَس أػَخىأ، ٗحيٓاظخً حىَٔاخػي حىايمظٍ٘ رٔاخً ٍاِ  َ ٌخىرَٖخ حىزلغ ٗحٛزق رٌٖٓ حىٍٜ٘س ر

الله هٞاَ  خرؤٗه فـِحَٕا ٓخٍٜ ىحٗى ٍؼخُٗ حىؼَٞي ىييٍحٓخص حىؼيٞخ ىظ٘ؿٖٞخطٔ ٍٗظخرؼظٔ ىٜ أٗلا

 حىـِحل.

أطقاايً رخى٘اانَ ٗحلاٍظْااخُ اىااٚ حيٓااظخً حىاايمظٍ٘ ر ؿخٓااٌ حىٞخٓااَٛ ٗحيٓااظخً حىاايمظٍ٘ ٗ 

٘ى ىحٗى حىَرٞؼٜ ٗحيٓظخً حىَٔاخػي حىايمظٍ٘ ٍلَا٘ى ٓؼي ٍْؼٌ حى٘ٞويٜ ٗحيٓظخً حىيمظٍ٘ ٍلَ

حىايمظٍ٘س ّخٕايس ػزاي ُٝاي ٗحيٓاظخً حىَٔاخػي حىايمظٍ٘ ػاخىه طَماٜ حىَٔاخػي حىؼنٞيٜ ٗحيٓاظخً 

ٗحيٓااظخً حىاايمظٍ٘ كٔااِٞ ٍااَىحُ ٗحيٓااظخً حىَٔااخػي حىاايمظٍ٘ ػقٞااو ٍٔاايٌ، ىـٖاا٘ىٌٕ حىقَٞااش 

 ح ػيْٞخ رٜ٘ل فـِحٌٕ الله هَٞ حىـِحل.ىْخ قي٘رٌٖ ٗرٞ٘طٌٖ ٗحىٌِٝ ىٌ ٝزوي٘ ححىٌِٝ فظل٘ٗ

ٗأٗى أُ أطقاايً رخى٘اانَ حىـِٝااو اىااٚ حىٔااخىس ٍثااْٞ ٗأػ٠ااخل ىـْااش حىيٍحٓااخص حىؼيٞااخ  

ىظقيٌَٖٝ حىظٖٔٞلاص حىلاٍُش لإمَخه ٌٕٓ حىَٓخىش، ٗحىٚ ؿَٞغ حلآاخطٌٓ أػ٠اخل ىـْاش حىَْخق٘اش 

ٛايق ٗأٍخّاش فاٜ اػااخثٜ ٍ حىٌِٝ حٓاَٖ٘ح رناو خٗأػ٠خل حىيـْش حىؼيَٞش ٗأػ٠خل ىـْش حىَْٔ

 حىَأٛ حىٔيٝي ٗحى نَ حىٔيٌٞ ٗحىظ٘ؿٞٔ ٗحلإٍٗخى حىٜلٞق.

أطقيً  رخى٘نَ ٗحىظقايَٝ اىاٚ ػْٞاش حىزلاغ ٗأػ٠اخل فَٝاق حىؼَاو حىَٔاخػي ٗراخيهٚ ٗ 

حىَؼخُٗ حىازٜ رخٌٓ ؿ٘حى حىٌِٝ طلَي٘ح ػْخل حىل٠ٍ٘ هلاه أىحل حىقٞخٓخص كٞاغ راٌى٘ح ؿٖايح 

ىلأٓاظخً حىَٔاخػي حىايمظٍ٘ ٛازخف َٗٝٔ حىزخكغ أُ ٝؼزاَ ػاِ طقايَٝٓ ٍظَِٞح لإطَخً رلؼْخ ٌٕح. 

 ىظقَ٘ٝٔ ٌٕٓ حىَٓخىش ٍِ حىْخكٞش حىية٘ٝش. ػاٞ٘ٛ



ٗلا ٝ ٘طْٜ أُ أطقايً ر٘انَٛ اىاٚ حىٔاخىس حىوزاَحل ٗحىَوظٜاِٞ ىَاخ أرايٗٓ ٍاِ ٍٔاخػيس  

حيم  ٗط٘ؿٖٞخص ىقٞقش ٗقَٞش. ٗأطقيً رخى٘نَ ىنو ٍِ قيً ىاٜ ػّ٘اخ ٗٓاخػيّٜ ٗ أهاٚ رخىاٌمَ

حىَيٍّ حىَٔخػي ١خىذ كِٔٞ كَِس ٍثْٞ قٌٔ حىْ٘خ١ حىَٝخٟٜ ٗأػ٠خل حىقٔاٌ فاٜ ؿخٍؼاش 

مَرلال. مَخ أطقيً رخى٘نَ حىـِٝو اىٚ حيم حىَيٍّ حىَٔاخػي ر ّؼَاش ىَاخ أرايحٓ ٍاِ ٍٔاخػيس 

 فٜ اطَخً ٌٕٓ حىَٓخىش.

ِ ىػاٌ ٍؼْا٘ٛ أطقيً رخى٘نَ ٗحىظقيَٝ اىٚ ٍُلاثٜ ١يزش حىيٍحٓخص حىؼيٞاخ ىَاخ قايٍ٘ٓ ٍاٗ

 فـِحٌٕ الله هَٞ حىـِحل. 

ٗأطقاايً رخى٘اانَ اىااٚ ٍْظٔاازخص ٍنظزااش حىظَرٞااش حىَٝخٟااٞش/ؿخٍؼش رخرااو ٗؿخٍؼااش حىقخىٓااٞش 

ٗؿخٍؼااش رةاايحى ٗٓاانَطخٍٝش قٔااٌ حىيٍحٓااخص حىؼيٞااخ ٗمااو حىؼااخٍيِٞ فااٜ حىنيٞااش. ٗأطقاايً رخى٘اانَ 

حىَٓااخىش خػااش فااٜ ١زٗحىَظَٞااِس  حىوٞااَسٗحىظقاايَٝ اىااٚ حيم حىَاايٍّ حىَٔااخػي أٛااٞو ىـٖاا٘ىٓ 

 ٗاهَحؿٖخ رٍٜ٘طٖخ حىْٖخثٞش فـِحٓ الله هَٞ حىـِحل.ٗطَطٞزٖخ 

ٗلا ٝ اا٘طْٜ أُ حقاايً ٗاانَٛ ٗطقاايَٝٛ ٗحػظااِحُٛ اىااٚ أٍااٜ ٗأرااٜ ٗحىااٚ ؿَٞااغ أفااَحى 

 ػخثيظٜ. ٗحقيً ٗنَٛ اىٚ مو ٍِ ٓخػيّٜ ٗحىٚ مو ػقو حرظيع فنَس أٗ ١َف ٍأٝخ. 

ٔ ٍااِ ؿٖااي ٍظ٘حٟااغ هيٍااش ىيَـظَااغ ٗ أٍؿاا٘ أُ أمااُ٘ قااي ٗفقااض فَٞااخ أٍىص طقيَٝاا

 ٗحى١ِ٘ ٗالله ٗىٜ حىظ٘فٞق.

 انجبدش

 

 

 

 

 

 

 



 

 انشعبنخ ثبنهغخ انؼشثٛخ  يغزهخض

 ػُٕاٌ انشعبنخ 

 انًزمذيٍٛ ثؼغ انًؤششاد انٕظٛفٛخ ٔػلالزٓب ثبلإَجبص نهشثبػٍٛ 

 يظفش ػجذ الله شفٛك د. حىََ٘ف:    فبئض دخٛم جذاححىزخكغ :

  ؽجٛت اعزشبس٘ ثذسجخ خجٛش  

  ثغبو عبيٙ دأد د. أ.و.حىََ٘ف:   

 و 1226       ْـ 2417

 

 اشزًهذ انشعبنخ ػهٗ خًغخ أثٕاة ْٙ: 

 انجبة الأٔل: انزؼشٚف ثبنجذش:

ٗحٗظَو ػيٚ حىَقيٍش ٗإَٔٞش حىزلغ ٍٗ٘نيظٔ ٗطٌ حىظاَق ٍاِ هلاىٖاخ اىاٚ حىَئٗاَحص   

 حىَٝخٟٜ.فٜ حىْ٘خ١ ٗإَٔٞظٖخ حى٘ظٞ ٞش 

 أْذاف انجذش 

رؼٞ حىَئٗاَحص حى٘ظٞ ٞاش قٞاي حىيٍحٓاش ٍٗٔاظ٘ٙ حلإّـاخُ يفاَحى ػْٞاش حىظؼَف ػيٚ  .1

 حىزلغ.
 ىٍحٓش حىؼلاقش رِٞ رؼٞ حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش قٞي حىيٍحٓش ٍٗٔظ٘ٙ حلإّـخُ. .2
حىَقخٍّش رِٞ ػلاقخص حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش قٞي حىيٍحٓش ىَراخػٜ أّيٝاش حىقااَ حىَظقايٍِٞ  .3

 .  ٗاّـخٌُٕ



 فشٔع انجذش:

ْٕخك فَٗق ًحص ىلاىش حكٜخثٞش راِٞ ّظاخثؾ حهظزاخٍحص رؼاٞ حىَئٗاَحص حى٘ظٞ ٞاش قٞاي  .1

 ش رخلاّـخُ.قحىيٍحٓش ٗىٜخىق أّيٝش حىيٍؿش حيٗىٚ حىَظ ٘
ْٕاااخك ػلاقاااش ًحص ىلاىاااش حكٜاااخثٞش راااِٞ رؼاااٞ حىَئٗاااَحص حى٘ظٞ ٞاااش قٞاااي حىيٍحٓاااش  .2

 ٗحلإّـخُ.

 يجبلاد انجذش:

 فجش حىَظقيٍِٞ. –رَفغ حيػقخه ٜ حىَْظوذ حى١ْٜ٘ حىَـخه حىزَ٘ٛ: لاػز .1
 ً. 20/4/2005ً ٗىةخٝش 23/2/2005ٍِ حىَـخه حىٍِخّٜ:  .2
 رةيحى. –ٗخٍع فئاِٞ  –حىَـخه حىَنخّٜ: قخػش حىظؤٌٍٞ  .3

 انجبة انضبَٙ: انذساعبد انُظشٚخ ٔانًزشبثٓخ:

 انذساعبد انُظشٚخ:

 ْ ٜٔ.ظ ٞش ىيـٖخُِٝ حىيٍٗٛ ٗحىَٗٗيض: حػَ حىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ فٜ حىَئَٗحص  حى٘ظٞ 

 انجبة انضبنش: يُٓجٛخ انجذش ٔإجشاءارّ انًٛذاَٛخ:

حكظاا٘ٙ ٕااٌح حىزااخد ػيااٚ ٍااْٖؾ حىزلااغ حىَٔااظويً ٗػْٞااش حىزلااغ ٗحيؿٖااِس حىَٔااظويٍش  

 ٗحلاهظزخٍحص حىَٔظويٍش ٗمٌىل حى٘ٓخثو حلإكٜخثٞش.

 انُزبئج ٔرذهٛهٓب ٔيُبلشزٓب: عانجبة انشاثغ: ػش

ض حىْظخثؾ ٗكييض ّٗ٘ق٘اض ٍاِ هالاه ٍؼخىـاش حىزٞخّاخص رخٓاظؼَخه ٟػَ فٜ ٌٕح حىزخد 

 حى٘ٓخثو ٗحيٓخىٞذ حلإكٜخثٞش حىَْخٓزش ٗرخى٘نو حىٌٛ ٝويً حىزلغ ٗٝلقق إٔيحفٔ ٗفَٟٗٔ.

 انجبة انخبيظ: الاعزُزبجبد ٔانزٕطٛبد: 

 حكظ٘ٙ ٌٕح حىزخد ػيٚ ٍـَ٘ػش ٍِ حلآظْظخؿخص ٗحىظ٘ٛٞخص ٗمخُ حَٕٖخ: 

 :  حلآظْظخؿخص

أُ حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش حىَٔظويٍش ىٖخ ػلاقش ٍؼْ٘ٝش رخىقيٍس ػيٚ حلإّـخُ ػايح ٍئٗاَ  .1

 ٟة٢ حىيً حلاّزٔخ١ٜ قزو حىـٖي ٗرؼي حىـٖي رؼلاع ىقخثق ٗرؼي حىـٖي روَْ ىقخثق.
ٗؿاا٘ى ػلاقااش حٍطزااخ١ ٍؼْ٘ٝااش رااِٞ ٍئٗااَ ٍؼاايه ّاازٞ حىقيااذ قزااو حىـٖااي ٗرؼااي حىـٖااي  .2

 ٗحىقيٍس ػيٚ حلإّـخُ.
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 انظفذخ  انؼُٕاٌ  سلى انجذٔل 

 41 ٝزِٞ ٍوُِٗ حىـٌٔ ٍِ حىاخقش ٗحى٘ق٘ى 1

2 
حىَؼخىٌ حلإكٜخثٞش ىَظةٞاَحص حىيٍحٓاش )حى٘ٓا٢ٞ ّٜٗاف ٝزِٞ 

 حىَيٙ حىَرخػٜ ٍٗؼخٍو حلاهظلاف( ىؼْٞش حىزلغ 
69 

3 
ٍؼخٍااو حلاٍطزااخ١ ٗحىقَٞااش حىظخثٞااش حىَلٔاا٘رش ٗحىـيٗىٞااش ٝزااِٞ 

 حىؼلاقش رِٞ حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش ٍٗٔظ٘ٙ حلإّـخُ  ىيلاىش
77 

4 
ٍؼخٍاااو حلاٍطزاااخ١ ٍٗؼخٍاااو حىظؼٞاااِٞ ٍٗٔاااظ٘ٙ ٍؼخٍاااو ٝزاااِٞ 

 حىظؼِٞٞ 
14 

 



 الأشكبل  

 انظفذخ  انؼُٕاٌ  سلى انشكم 
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ُ حلإظَخً رخىَـخه حىَٝخٟٜ حٛزق ظاخَٕس ك٠اخٍٝش ىايٙ حىنؼٞاَ ٍاِ ىٗه حىؼاخىٌ اً ا

فااٜ حّٟٗااش حيهٞااَس ٍااِ حىظاااٍ٘ ٝؼااي أكااي حىَقااخْٝٞ حىََٖااش ىظاااٍ٘ حىزياايحُ، ٍٗااخ ٗااٖيٓ حىؼااخىٌ 

رَوظيف حىَـاخلاص ٍْٖٗاخ حىَـاخه حىَٝخٟاٜ ىي٘ٛا٘ه اىاٚ حىَٔاظ٘ٝخص حىؼيٞاخ ىاٌ ٝاؤص رَلاٞ 

ٗاَّخ ٍزْٜ ػيٚ أْٓ حىزلغ حىؼيَٜ ٗحىيٍحٓش حىَٟ٘٘ػٞش حىٖخىفش ٗحلاػظَخى ػياٚ حىَٜخىفش 

لاكظٖاخ حىظاٜ ّحىٖخثياش ٗحىؼظَٞاش حىؼيً٘ حىَوظي ش ٗأّْخ ٝـذ أُ ّئٍِ رخُ حىَْـِحص حىَٝخٟٞش 

رخٓظََحٍ طؼنْ مَخ  ٕخثلا  ٍِ طؤػَٞحص حىَؼخٍف ٗحىَؼيٍ٘خص حىؼيَٞش حىظاٜ طٔاخٌٕ فاٜ أكايحع 

ٌٕح حىظاٍ٘ حىنزَٞ فٜ حيىحل كظٚ ٜٝاو اىاٚ كايٗى حلإّـاخُ فاٜ ٍوظياف حيّ٘ااش حىَٝخٟاٞش، 

ٗىقي مخُ ىظٍٖ٘ حىؼيً٘ فٜ حىَـخه حىَٝخٟٜ ٍؼو ػيٌ حى ٔيـش حىَٝخٟٞش ٗػيٌ حىنَٞٞاخل ٗػياٌ 

ىظيٍٝذ ٗ َٕٞخ ٍِ حىؼيً٘ حيهَٙ إَٔٞش مزَٞس فٜ ىفغ ػـيش حىظقايً فاٜ ٕاٌح حىَـاخه ٗراٌىل ح

حىَٝخٟااٞش حىظااٜ طؼااي ػقزااش  حىَ٘اانلاصأىص ٕاآٌ حىؼيااً٘ ىٍٗح  فااٜ ىٍحٓااش ٗطليٞااو حىؼيٝااي ٍااِ 

فاٜ حىَـاخه  ٗفؼاخلا   ح  مزَٞ ح  لآظََحٍ ػـيش حىظقيً فٜ ٌٕح حىَـخه، ٗحُ ىي ٔيـش حىَٝخٟٞش ىٍٗ



اً طٖظٌ ريٍحٓش فٔيـش حيػ٠خل حىيحهيٞش ىلإّٔخُ ٍٗؼَفاش حىظاؤػَٞحص حىظاٜ طلٜاو  ،حىَٝخٟٜ

ىلأػ٠خل ٗحئّـش حىيحهيٞاش ّظٞـاش ىيظايٍٝذ حىَٝخٟاٜ، ٗػيٞأ رةٞاَ ػياٌ حى ٔايـش حىَٝخٟاٞش 

ٜٝااؼذ ٍؼَفااش حىظةٞااَحص حىظااٜ طلاايع ىيَٝخٟااٜ ٍااِ ؿااَحل ٍَخٍٓااظٔ حىظاايٍٝذ حىَٝخٟااٜ 

حىظاايٍٝذ فااٜ حىَٝخٟااش حىٞااً٘ حٛاازق ٗحؿزااخ  حمؼااَ طؼقٞاايح  ٗحُ ط٘ؿٞاأ ػَيٞااش"ىٔااْ٘حص ػيٝاايس، 

ٗٝظايااذ رٞخّااخص ٓااَٝؼش ٍٟٗ٘اا٘ػٞش ػااِ حىؼيٝااي ٍااِ حىؼيااً٘ ٗهخٛااش فٔااٞ٘ى٘ؿٞش حىظاايٍٝذ 

حىَٝخٟٜ
"(1). 

مَااخ ٝـااذ أُ ّ٘ااَٞ اىااٚ أُ ٕاآٌ حىظةٞااَحص طلاايع ػيااٚ ّاا٘ػِٞ: حيٗه طنااُ٘ فٖٞااخ "

مخٓظـخرش يىحل حىْ٘خ١ حىزيّٜ كٞاغ طؼا٘ى حىظةَٞحص ٍئقظش ٗطِٗه رِٗحه حىَئػَ ٗطليع ػخىس 

حىَظةَٞحص اىٚ كخىظٖخ حىازٞؼٞش فٜ ٗقاض حىَحكاش ٗطٔاَٚ راخىظةَٞ حىلاخى، أٍاخ فاٜ حىْا٘ع حىؼاخّٜ 

فظنُ٘ حىَظةَٞحص فٖٞخ ٍٔظََس ٗطليع ّظٞـش ىلاّظظاخً رخىظايٍٝذ ٍَٗخٍٓاش حىْ٘اخ١ حىَٝخٟاٜ 

أٗ حىظاايٍٝذ حىزاايّٜ فااٜ ٍوظيااف  ى ظااَحص ٍُْٞااش ١٘ٝيااش اً ٝاائىٛ اىااٚ كخىااش حىظنٞااف فااٜ حيىحل

حيؿِٖس حى٘ظٞ ٞش حىظؤػَٞ حىٍَِِ
"(2). 

ٗٝؼي ؿٖخُ حىيٍٗحُ ٗحىظْ ْ ٍِ إٌٔ حيؿِٖس حىظٜ طٔخٌٕ فٜ ػَيٞاخص طلقٞاق حلإّـاخُ 

حىَٝخٟٜ فَٖخ حىـٖخُحُ حىَٔائٗلاُ ػاِ حىلٜا٘ه ػياٚ حىاخقاش ٗحىةاٌحل ىيؼ٠الاص حىؼخٍياش،  

 ححىؼَو حىؼ٠يٜ رؼٞيح ػِ حىؼ٠لاص ٗٝظنُ٘ ؿٖاخُ ٗٝٔظويً أ٠ٝخ ىْقو حى ٠لاص حىْخطـش ػِ

حىيٍٗحُ ٗحىظْ ْ ٍِ حىقيذ ٗحيٗػٞش حىيٍ٘ٝش ٗحىيً ٗحىَثظِٞ، ٍِ ْٕخ ؿخلص إَٔٞش حىزلغ فاٜ 

ىٍحٓش حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش حىظٜ طئىٛ اىٚ طاَ٘ٝ ٗطلِٔٞ ٍٔظ٘ٙ اّـخُ لاػزٜ ٍفغ حيػقاخه 

ٕخ رؼااِٞ حيَٕٞااش ػْااي حىظوااا٢ٞ ىظاايٍٝذ رةٞااش حىااظَؼِ رٖااخ ٗطٟ٘ااٞلٖخ ىيَؼْٞااِٞ رخىيؼزااش ٗأهااٌ

 لاػزٜ ٍفغ حيػقخه.

 يشكهخ انجذش  2-1

ىيَراخػِٞ لاكاو ٗؿا٘ى ط اخٗص فاٜ ٍ ٖاً٘  شٍِ هلاه ٍظخرؼاش حىزخكاغ ىيَْاخٕؾ حىظيٍٝزٞا 

ٕاآٌ حىَْااخٕؾ حٟااخفش اىااٚ حهااظلاف فااٜ ٗؿٖااخص حىْظااَ ٍااِ كٞااغ طازٞقٖااخ ٗرااخىْظَ ىَااخ ىٖاآٌ 

ٗمااٌىل ىظ ااخٗص حىظاااٍ٘ حىااٌٛ ىَٔااش حىزخكااغ فااٜ  حىَْااخٕؾ ٍااِ طااؤػَٞ فااٜ ٍٔااظ٘ٙ حلإّـااخُ،

ٍٔظ٘ٝخص حلإّـخُ ىيٙ حىَرخػِٞ حىَظقيٍِٞ فٜ أّيٝاش حىقااَ حىَوظي اش، ٝاَٙ حىزخكاغ ر٠اٍَٗس 

حٝـخى ٓزو ػيَٞش طٔخػي فٜ ٍفغ حىَٔظ٘ٙ حىؼيَٜ حىٌٛ ٟٝ٘غ ػيٚ أٓخّ حىزَّاخٍؾ حىظايٍٝزٜ 

خٟاش ٍفاغ حيػقاخه ٗحىَؼظَايس ػياٚ أهٌح رْظاَ حلاػظزاخٍ حىَئٗاَحص حى٘ظٞ ٞاش ًحص حىؼلاقاش رَٝ

 ّظخً حىاخقش حىلاحٗمٔـْٜٞ ر٘قٞش حى ٘ٓ خؿْٜٞ ٗحىلامظٞنٜ. 

                                                           

 .190ٙ( 2004حىظَرٞش حىَٝخٟٞش، ؿخٍؼش حىقخىٓٞش، ميٞش ) :الأعظ انؼهًٛخ نهزذسٚت انشٚبػٙ و( ػزي الله كِٔٞ حىلا1ٍٜ(

، ( 1914ىحٍ حى ناَ حىؼَراٜ،  ،حىقاخَٕس) :فغٕٛنٕجٛخ انزذسٚت انشٚبػضٙ و( ر كِٔ ػلاٗٛ ٗأر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظخف1)

ٙ179. 



ىٌح حٍطؤٙ حىزخكغ ىٍحٓش ٌٕٓ حىَ٘نيش ٟٗٗاغ حىليا٘ه حىَْخٓازش ىٖاخ ٍاِ هالاه ٍقخٍّاش  

ّظاااخثؾ حلاهظزاااخٍحص حىوخٛاااش رخلإّـاااخُ ٗرؼاااٞ حىَئٗاااَحص حى٘ظٞ ٞاااش ىَراااخػٜ أّيٝاااش حىقااااَ 

 ىزخكغ فٜ حىظ٘ٛو اىٚ ّظخثؾ طويً طاٍ٘ ٌٕٓ حى ؼخىٞش. حىَظقيٍِٞ أٍلا ٍِ ح

 أْذاف انجذش  2-3

ف .1 َّ ػيٚ رؼٞ حىَئٗاَحص حى٘ظٞ ٞاش قٞاي حىيٍحٓاش ٍٗٔاظ٘ٙ حلإّـاخُ لافاَحى ػْٞاش  حىظؼ

 حىزلغ.
ىَراخػٜ  ىٍحٓش حىؼلاقش رِٞ رؼٞ حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش قٞاي حىيٍحٓاش ٍٗٔاظ٘ٙ حلإّـاخُ .2

 .حىَْظوذ حى١ْٜ٘
حىَْظوااذ حىااا١ْٜ٘ حىَئٗااَحص حى٘ظٞ ٞااش قٞااي حىيٍحٓااش ىَرااخػٜ  شحىَقخٍّااش رااِٞ ػلاقاا .3

 ٗاّـخٌُٕ.

 فشٔع انجذش  2-4

ْٕخك فَٗق ًحص ىلاىش اكٜخثٞش راِٞ ّظاخثؾ حهظزاخٍحص رؼاٞ حىَئٗاَحص حى٘ظٞ ٞاش قٞاي  .1

 ٍرخػٜ حىَْظوذ حى١ْٜ٘. حىيٍحٓش ٗىٜخىق 
 ْٕاااخك ػلاقاااش ًحص ىلاىاااش اكٜاااخثٞش راااِٞ رؼاااٞ حىَئٗاااَحص حى٘ظٞ ٞاااش قٞاااي حىيٍحٓاااش .2

 ٗحلإّـخُ.

 يجبلاد انجذش 2-5

 انًجبل انجشش٘ 2-5-2

 َظقيٍِٞ.حىفجش  –رَفغ حيػقخه حىَْظوذ حى١ْٜ٘  ٜ  لاػز 

 انًجبل انضيبَٙ 2-5-1

 .20/4/2005ًً ٗىةخٝش 23/2/2005ٍِ  

 انًجبل انًكبَٙ  2-5-3

 رةيحى. –ٗخٍع فئاِٞ  –قخػش حىظؤٌٍٞ  



 Terms ثبنجذشانًظطهذبد انًغزخذيخ  2-6

 (Physiological Measurement)انمٛبعبد انٕظٛفٛخ  2-6-2

حىقٞخٓخص حى٘ظٞ ٞش ػزخٍس ػِ ؿَٞغ حىقٞخٓخص حىظٜ ٍِ هلاىٖاخ ّؼاَف ٍقايٍس حلإّٔاخُ "

حىيحهيٞش ٍاِ أكظَحقاخص ٗط اخػلاص ىحهاو حىؼ٠ايش ٗحىولاٝاخ ٗقا٘س طلَاو حىؼ٠الاص ٟٗاَرخص 

حيٗمٔاـِٞ فاٜ حىايٍٗس حىيٍ٘ٝاش ٗم اخلس حىقيذ َٗٓػش حىظْ ْ ٗطؤػَٞ حى٠ة٢ حىايٍ٘ٛ ٗمَٞاش 

حيؿِٖس حى٘ظٞ ٞش ٍؼو حىـٖخُ حىز٘ىٜ ٗحى٠َٖٜ ٗحىؼ٠ايٜ ٗحىؼظَاٜ ٗحىؼٜازٜ ٗطاؤػَٞ حىةايى 

"حىَٜخل ٗحىظؼذ ٗ َٕٞخ ٍِ حىَظةَٞحص
(3). 

 (Heart Rateيؼذل ػشثبد انمهت ) 2-6-1

ِ حلإكٔاخّ ٕ٘ ػزخٍس ػِ ػيى ىقخص حىقيذ )ّز٠خص حىقيذ( فٜ حىيقٞقش حى٘حكيس َٗٝن" 

"رٖخ رخىيَْ ػيٚ حىَ٘حِٝٞ حىقَٝزش ٍِ ٓاق حىـيي َٗٝنِ قٞخٖٓخ ر٘حٓاش حىَٔخػش حىازٞش
(4). 

 ( Blood Pressure)انؼغؾ انذيٕ٘ 2-6-3

حيٗػٞش حىيٍ٘ٝش حىاٌٛ ٝؼظَاي رخىيٍؿاش حيٗىاٚ ػياٚ  حُٕٗ٘ حى٠ة٢ حى٘حقغ ػيٚ ؿيحٍ" 

"ٍقخٍٗش حيٗػٞش ىَٔٝخُ حىيً ٗػيٚ ٍقيحٍ كـٌ حىيفؼش حىقيزٞش
(5). 

 ( Snatchانخطف ) 2-6-4

فاٜ حىَٔاخرقش َٝفاغ فٖٞاخ ػَا٘ى حىؼقاو ٍاِ حىازياش اىاٚ  ٕٜٙ أٗه ٍفؼش ملآاٞنٞش طائى" 

رلَمااش ٗحكاايس كٞااغ ٝٔااق٢ حىـٔااٌ طلااض  ٙفاا٘ق حىااَأّ رلٞااغ طنااُ٘ حىٞاايحُ ٍَظاايطِٞ، ٗطاائى

 Split orق٠ااٞذ حىؼقااو رخٓااظويحً اكاايٙ حىاااَٝقظِٞ، ًٗىاال أٍااخ ر ااظق حىااَؿيِٞ، أٗ ػَْٖٞااخ 

Squat" 
(6). 

 ( Clean and Jerkانشفغ إنٗ انظذس ٔانُزش إنٗ الأػهٗ ) 2-6-5

                                                           

ٍازؼااااش ىحٍ حىلنَااااش ىيازخػااااش  ،حىَ٘ٛااااو) :انزغزٚضضضضخ ٔانذشكضضضضخ ) انغضضضضزاء ٔانزضضضضذسٚت ٔلٛبعضضضضًٓب( و( ٗؿٞاااأ ٍلـاااا٘د1)

 .113ٙ (1990ٗحىَْ٘،

 .51-57، ٙ(1911ىحٍ حىنظذ ىيازخػش،  ،حىَ٘ٛو) :انفغهجخ و( قْٞ ارَحٌٕٞ حىيٍٗٛ، ١خٍق ػزي حىَيل حي2ٍِٞ)

ٍاااخرغ ىحٍ حىلنَااش ىيازخػااش ٗحىْ٘ااَ، ): انفغضضٕٛنٕجٛخ يجبدئٓضضب ٔرطجٛمبرٓضضب فضضٙ انًجضضبل انشٚبػضضٙ و( قخٓااٌ كٔااِ كٔاا3ِٞ)

1990) ٙ109. 

 .123ٙ (1915حىـِل حيٗه ٗحىـِل حىؼخّٜ، ): ٔانزطجٛك فٙ سفغ الأصمبلانُظشٚخ  وحىظنَٝظٜ ٝخِٓٞ( ٗىٝغ 1)



ٕااٜ ػَيٞااش ٍفااغ حىؼقااو رخىٞاايِٝ ر٘كاايس كَمٞااش ٗحكاايس ٍااِ ه٘اازٔ حىَفااغ ٗطْقٔااٌ اىااٚ " 

قَِٔٞ أٓخِٓٞٞ أٗىَٖخ اٜٝخه حىؼقو اىٚ حىٜيٍ ٗػخَّٖٞاخ ٍفاغ حىؼقاو ٍاِ حىٜايٍ اىاٚ حيػياٚ 

"رلَمش ٗحكيس ر ظق حىَؿيِٞ أٗ حىقَفٜخل
(7). 

 Adenosine Triphosphat (ATP)صلاصٙ فٕعفبد الادُٕٚعٍٛ  2-6-6

ي ٕٗ٘ ٍَمذ قخػيٛ طظل٘ه ٗطوظُِ فٞٔ حىاخقش حىلاٍُش ىْ٘خ١ حىنخثْخص حىلٞاش ٗط٘ؿا" 

فٞاأ ٍٗحراا٢ ف٘ٓاا خطٞش  ْٞااش ؿاايح رخىاخقااش ٍَااخ ٝـؼياأ ٝ٘ااظَك فااٜ ط ااخػلاص حىظَؼٞااو حىةااٌحثٜ، 

 خصفااٜ حيؿٔااخً حىلٞااش ر ؼااو حيَِّٝااخص ٗٝ٘ؿااي فااٜ أّٔااـش حىلٞ٘حّاا ATPٗطـااَٛ طلاا٘لاص 

"ٗحىْزخطخص
(1). 

  Creatine Phosphateفٕعفبد انكشٚبرٍٛ  2-6-7

ٕ٘ ٍَمذ مَٞٞخثٜ ًٗ ١خقش ػخىٞش ٍ٘ؿ٘ىس ىحهو حيىٞاخف حىؼ٠ايٞش ٝٔاظاٞغ أُ ٝؼااٜ  

 .(9)( ATP( ىظنِ٘ٝ )ADPحلاىِْٝ٘ٓٞ )ف٘ٓ خص ؿِٝجٔ حى ٘ٓ خص اىٚ ػْخثٜ 

                                                           

 .243: ٙانًظذس انغبثك وحىظنَٝظٜ ٝخِٓٞ( ٗىٝغ 2)

 .91ٙ (1991،حىقخَٕس ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ، ١1) :ؽشق لٛبط انجٓذ انجذَٙ فٙ انشٚبػخ و( ر َّٜ حىيِٝ ٍٟ٘ح3ُ)

 .64ٙ (1911أرَٝو،  13 – 9ىي ظَس ٍِ ): انزذسٚجٛخ انضبنضخ فٙ انطت انشٚبػٙانذٔسح  و( حلاطلخى حىٔؼ٘ىٛ حىَٝخ4ٜٟ)



  Anaerobic Systemٔكغجُٛٙ( اانُظبو انلإْائٙ )انلا 2-6-8

رةٞاخد حيٗمٔاـِٞ  ٕ٘ حىقيٍس ػيٚ حىؼَاو حىؼ٠ايٜ ٗحيىحل حىزايّٜ ىَايس ٍُْٞاش ٍلايىس 

ٗٝٔاااظويً ٕاااٌح حىْظاااخً يىحل حىلَماااخص حىٔاااَٝؼش ٗحىق٘ٝاااش ًحص حى٘ااايس حىقٜااا٘ٙ ٗىَٔاااخفخص 

قَٜٞس
(10). 

   (Respiratory Rateيؼذل انزُفظ ) 2-6-9

(سٕ٘ ػيى ٍَحص حىظْ ْ فٜ ٍُِ ٍليى )ٗػخىس فٜ ىقٞقش ٗحكي 
(11). 

  انذساعبد انُظشٚخ ٔانذساعبد انًشبثٓخ -1

 انذساعبد انُظشٚخ  1-2

 سٚبػخ سفغ الأصمبل يمذيخ ٔربسٚخ  1-2-2

فٖاٜ ، أُ ٌٕٓ حىَٝخٟش ٕٜ ٍِ إٌٔ حىَٝخٟخص لإرَحُ ٛا ش حىقا٘س فاٜ ؿَٞاغ حىؼٜاٍ٘ 

ٍٗ٘ؿ٘ىس رلنٌ حىزٞجش ٗحىلٞخس حلاؿظَخػٞش حىظٜ مخُ ٝؼٖٞ فٖٞاخ حلإّٔاخُ فاٜ  ،قيَٝش قيً حىظخٍٝن

حىٜاوٍ٘ ىٔاي ٍايحهو حىنٖا٘ف أٗ حىق٠اخل ػياٚ كٞغ مخُ ٝقً٘ رَفغ ، ػٖ٘ى حىظخٍٝن حىٔلٞقش

ٗراخىَ ٌ ٍاِ قايً ٕآٌ حىَٝخٟاش ألا أُ حىزاخكؼِٞ ىاٌ ٝظ٘ٛاي٘ح اىاٚ ٍؼَفاش  ،حى٘كٕ٘ حىَ ظَٓش

ريحٝش طخٍٝوٖخ رٜاٍ٘س ىقٞقاش مَاخ ٕا٘ حىلاخه فاٜ ٓاخثَ حيىؼاخد حىَٝخٟاٞش حيهاَٙ
. ألا أُ (12)

ُٞ٘ قي ُحٗىا٘ح ٕآٌ حىَٝخٟاش. ٍٚ حىؼَحقححىؼَد ٗحلإ َٝق ٗحىٍَٗخُ ٗحىََِٜٝٞ حىقيٍخل ٗقي

ف ٜ ًىل حى٘قاض حٕظَاض حى٘اؼ٘د حلإ َٝقٞاش ٗحىٍَٗخّٞاش رخىْخكٞاش حىؼٔانَٝش ٗحىْخكٞاش حى نَٝاش 

حىَلاٍ٘ حيهلاقاٜ ىيٗىاش آازخ١ٍش ٗٝٔاظََ  ٜحىؼْخٝش رخىظيٍٝذ حىزيّٜ ٕ ضٗحى ئ ش، كٞغ مخّ

َ٘ص فاٜ ٍٞايحُ حىقظاخه خى، فاإٔو ٌٕٓ حىَيْٝش أٗازٔ ر اَق كَرٞاشٗحىظيٍٝذ ٍغ ٍَكيش حىا ٘ىش، 

ٕاٜ حىؼاخٍ رؼْٞأ ٗمخّاض ألاً كاِٞ طا٘ىع حرْٖاخ ٕٗ٘ أَٓٚ ٍؼخّٜ حىَ٘ف ٗحىلٞخس رؼي حىَِٖٝش 

اىٚ حىلَد طق٘ه ىٔ )) ػي ريٍػل أٗ ٍلَ٘لا ػيٞٔ ((
(13). 

                                                           

(1) Mcardle, W. D., "Exercise Physiology", 4th Ed., Williams Pub. Co. Philadelphia Pl., 

1996, p. 116. 

(2) John J. Bray & others, "Respiration" In book "Human Physiology", Blackwell 

Science, U.S.A., 1999, p.401. 

 .5ٙ( 1911ٍازؼش حىظؼيٌٞ حىؼخىٜ،  ،رةيحى) :انًٓبساد ٔانزذسٚت فٙ سفغ الأصمبل وػزي ػيٜ ّٜٞف، ٛزخف ػزيٛ( 1(

 .16ٙ (1911ٍازؼش حىظؼيٌٞ حىؼخىٜ،  ،رةيحى) : انهٛبلخ انجذَٛخ ٔؽشٚك رذمٛمٓب وقخٌٓ كِٔ، ٍٍْٜ٘ ؿَٞو( 2)



مَخ أٗخٍص حيٓخ١َٞ حلإ َٝقٞاش اىاٚ ) ٍٞيا٘ ( حىاٌٛ ٝلَاو ػـالا ٛاةَٞح ػياٚ مظ ٞأ  

ظٚ مزَ ًىل حىؼـو ىٜٞزق ػٍ٘ح مزَٞح ٗرقٜ ٍٞي٘ ٝلَيأ ٕٗا٘ ٍٝ٘ٞخ ٗٝيٍٗ فٞٔ ك٘ه حىَيؼذ ك

رٌٖح حىُُ٘ حىنزَٞ ػيَخ أُ ق٘س ٌٕح حىَؿو قي طاٍ٘ص ٍغ َّ٘ ًىل حىؼـو
(14). 

ٗقي حػظَي ًىل حىَ ًٖ٘ فٜ ػيٌ حىظيٍٝذ حىليٝغ مؤٓخّ ىظااَ٘ٝ حىقا٘س ٗفاق حيٓاي٘د  

ٜ ٗرخىق٘س ر٘نو هاخٙ ٗىاٌ طناِ حىظيٍٝـٜ مَخ حٕظٌ حىَـظَغ حىؼَرٜ حلإٓلاٍٜ رخىظيٍٝذ حىزيّ

حىق٘س ىةَٝ حلاػظيحل ٗحلآظةلاه رو ؿؼيٖخ حلإٓلاً قايٍس ىيايفخع ػاِ حىلاق ٗحىَزاخىة ٗقايٍس 

قخه ٍٓ٘ه الله )ٙ( حىَئٍِ حىق٘ٛ هٞاَ ٗحكاذ اىاٚ الله ٍاِ حىَائٍِ فقي ػيٚ حىؼَو ٗحلإّظخؽ 

حى٠ؼٞف
(15). 

ٍ خىٕاخ ٗفاٜ أٗٓاخ١ ٍوظي اش كا٘ه ٍٝخٟاش ٍفاغ حيػقاخه ىيٜاةخٍ أٍحل  مخّض ْٕاخكىقي  

رؤّٖخ ط٘قف حىَْ٘ ٗطئػَ فٜ كَمش ٍَخٍٖٓٞخ ٗطويق رؼاٞ حىظ٘إ٘خص فاٜ حىقا٘حً. ٗػياٚ ٕاٌح 

حيٓخّ ػقيص حىيـْش حىازٞش حىظخرؼش ىلاطلخى حىيٗىٜ ىَفغ حيػقخه ػيس حؿظَخػاخص ىَْخق٘اش ٕآٌ 

ٝؤطَٜٟ٘٘ع ٝظ٠َِ ٍخ ػيَٜ ٍليى ك٘ه حى رَأٛٗقي هَؿض حٍٟحل 
(16)  : 

حىظٜ طْخىٛ رؼايً ؿا٘حُ طايٍٝذ حىٜاةخٍ اىاٚ أٓاخّ ػيَاٜ راو اىاٚ  حٍٟحلىٌ طٔظْي  .1

 ٍلاكظخص فَىٝش هخٛش.
لاٗل أُ حىظلَٞو حىؼخىٜ فٜ طَخٍِٝ ٍفغ حيػقاخه ٗرايُٗ ٍحكاش ٝائىٛ اىاٚ طؼاَٝ  .2

ٛاٍ٘س  200حىؼَ٘ى حى قَٛ ٗحىَ خٛو اىٚ طٕ٘٘خص ٗحىقيذ اىٚ اؿٖخى، ٗقي ػَٟض 

ٍـَ٘ػااش ٍفااغ حيػقااخه ٍااِ ٍااغ ٍقخٍّظٖااخ ٗرخيٗااؼش ىيؼَاا٘ى حى قااَٛ ىَٝخٟااِٞٞ ٛااةخٍ 

 حىٜةخٍ.

 حيػاايحىٕاا٘  حيػقااخهحىٖاايف ٍااِ ٍَخٍٓااش ٍٝخٟااش ٍفااغ  أُ، أىٞاأ حلإٗااخٍسٍَٗااخ طـااذ  

حىَظنخٍو ىي َى ٛلٞخ ٗريّٞخ ّٗ ٔٞخ ٗحؿظَخػٞاخ. ٗقاي ٍحػاٚ حىقاخُّ٘ حىايٗىٜ ٕآٌ حىْا٘حكٜ ٍاِ 

هلاه حىْٜ٘ٙ حىقخّّ٘ٞاش حىظاٜ طٔاظََ فاٜ ٟا٘ثٖخ حىَٔاخرقخص، ماٌىل أىةاٚ حىقاخُّ٘ حىَفؼاخص 

مخّاض هَاْ ٍفؼاخص ٍْاٌ ػاخً  أٍُفؼظاِٞ رؼاي  فؤٛازلضحىظٜ ػزض ٍَٟٕخ ػياٚ حىََخٍٓاِٞ 

ؼش قزو ٌٕح حىظخٍٝنٍف سػَ٘ ٗاكيٙ، 1921
(17). 

  ٍٔاخرقش ٍْ ٜايش  أٗه أقَٞاض. 1196ػاخً  أقَٞاضحىظاٜ  حيٗىاٚ حيٗىَزٞاشٗفٜ حىيٍٗس  

، ٗفااٜ حيػقااخهحلاطلااخى حىاايٗىٜ ىَفااغ  طؤٓااْ 1905فااٜ ُُٗ ٗحكااي، ٗفااٜ ػااخً  حيػقااخهىَفااغ 

طَااض حىَ٘حفقااش ػيااٚ  1921ٍاائطََ حلاطلااخىحص حىَٝخٟااٞش حىيٗىٞااش حىَْؼقاايس فااٜ ىااُ٘حُ ػااخً 

                                                           

 .75ٙ( 1971حىازؼش حىؼخىؼش،  ،أٍَٝنخ) :انجذَٛخ ٔانزذسٚتانهٛبلخ  وؿخك ٗىٍَٞ٘( 3)

ؿخٍؼااش رةاايحى، ٍاااخرغ ىحٍ حىلنَااش ىيازخػااش ): الأعضضظ انُظشٚضضخ ٔانؼًهٛضضخ فضضٙ سفضضغ الأصمضضبل وٍْٜااٍ٘ ؿَٞااو ٗ أهااَُٗ( 1)

 .17ٙ (1990ٗحىَْ٘، 

 .13: ٙثكبغانظذس انً وحىظنَٝظٜ ٝخِٓٞٗىٝغ ( 2)

 .13: ٙثكبغانظذس انً وحىظنَٝظٜ ٝخِٓٞٗىٝغ ( 3)



1924حىؼخٍْاش ػاخً  حيٗىَزٞاشفاٜ حىايٍٗس  حيػقاخهَحك ٍٔخرقخص ٍفاغ حٗظ
 1953.ٗفاٜ ػاخً (11)

فاٜ حى ؼخىٞاخص حىؼَرٞاش ٗفناَس  حيٗىاٚحلاّالاقاش  حلإٓانْيٍٝشفاٜ  حيٗىاٚمخّض حىيٍٗس حىؼَرٞش 

فٜ ىزْخُ حيٗهمُ٘ حلاطلخى حىؼَرٜ  1974طنِ٘ٝ حطلخى ػَرٜ، ٗفٜ ػخً 
(19)  . 

كٞاغ حّظ٘اَص  حيٗىاٍِٚ رؼي حىلَد حىؼخىَٞاش  فٞزيأفٜ حىؼَحق  حيػقخهأٍخ طخٍٝن ٍفغ  

ّظٞـاش مؼاَس ٍَخٍٓاٖٞخ ٗقٞاخٌٍٖ راخىؼَٗٝ حى َىٝاش فاٜ حىَقاخٕٜ رخى٘اظخل  حيػقاخهٍٝخٟش ٍفغ 

فاٜ رْخٝاش حىْاخىٛ  1944را٘ىاش ّظخٍٞاش ػاخً  أٗه أقَٞاضٗفٜ ) حىـَحىٝا  ( فاٜ حىٜاٞف، ىقاي 

حطلخى ٍفغ حيػقخه ٍٓاَٞخ  طؤْٓٞطٌ  ٍِ ػٌكخىٞخ،  ٓخرقخ، ٍَمِ حى٘زخد فٜ حلاػظَٞش حيٗىَزٜ

ماخُ  ٗاَّاخحلاطلاخى ٗظٖاٍ٘ فاٜ ٕاٌح حىظاخٍٝن ٗاٞجخ ٍ خؿجاخ  طؤٓاْٞٗىٌ ٝنِ  11/5/1950ًٝ٘ 

حّزؼخقٔٗهي ٞظٔ حىظٜ ٓخػيص ػيٚ  ؿٌٍٗٓػِ حى٘حقغ ىٔ  ح  ٗىٞي حىلخؿش ٗطؼزَٞ
(20) . 

، ٗفااٜ ػااخً يػقااخهحقزااو حىؼااَحق ػ٠اا٘ح فااٜ حلاطلااخى حىاايٗىٜ ىَفااغ  1952ٗفااٜ ػااخً  

حىظااٜ  حيٗىااٍٚااَس فااٜ را٘ىااش ػَرٞااش ًٗىاال فااٜ حىاايٍٗس حىؼَرٞااش  يٗهٗااخٍك حىؼااَحق  1953

ٗخٍك حىؼَحق يٗه ٍَس فٜ را٘ىش أٓٞخ ٗحىؼخىٌ حىظاٜ  1957، ٗفٜ ػخً حلإٓنْيٍٝشفٜ  أقَٞض

ٗاخٍك حىؼاَحق فاٜ ىٍٗس  1960أقَٞض فٜ ١َٖحُ ٗؿاخل حىؼاَحق راخىََمِ حىؼاخّٜ، ٗفاٜ ػاخً 

ش ٗكٜااو ػيااٚ أٗه ٗٓااخً أٗىَزااٜ ىاأ فااٜ حىزا٘ىااش حىظااٜ أقَٞااض فااٜ ٍٍٗااخأٗىَزٞاا
.ٗحٓااظََ (21)

حىؼااَحق ٍْااٌ ًىاال حى٘قااض ٗىلااي ألاُ فااٜ حىَ٘ااخٍمش رااخىزا٘لاص حىَليٞااش ٗحىؼَرٞااش ٗحيٓااٞ٘ٝش 

حىَـاخه ىاٌمٌَٕ ٗقاي  خٗحىؼخىَٞش، ٍٗؼو حىؼَحق فٜ ٍٝخٟش ٍفغ حيػقخه أراخه مؼَُٞٗ لا ٝٔاؼْ

أكااَُٗح حىَاايىٞخص حىٌٕزٞااش ٗحى ٠ااٞش ٗحىزَِّٗٝااش كٞااغ مااخُ ىٖااٌ حى ٠ااو حىنزٞااَ فااٜ ٍفااغ حٓااٌ 

 حىؼَحق فٜ ٌٕٓ حىَٝخٟش.

   انشثبػٍٛأٔصاٌ  1-2-1

حىُُ٘ ٕ٘ أكي حىٜ خص حىـَٔٞش حىََٖش فاٜ طليٝاي ّا٘ع ٍَٗخٍٓاش حيىؼاخد حىَٝخٟاٞش  

مَااش، حىـااا٘ىٗ، حىَٜاااخٍػش، ٍفاااغ حيػقاااخه( ٍَٗخٍٓااظٖخ راااو أُ ْٕاااخك رؼاااٞ حيىؼاااخد )حىَلا

حػظَاايص فااٜ ٍْخفٔااظٖخ ػيااٚ حىااُُ٘ رؼااي ٍلاكظااش ٗؿاا٘ى ػلاقااش ق٘ٝااش رااِٞ مظيااش حىـٔااٌ ٗحىقاا٘س 

حىؼ٠يٞش، ٗىَخ مخّض حىق٘س حىؼ٠يٞش طئىٛ فؼلا رخٍُح فٜ طليٝي ٍٔظ٘ٙ حلإّـاخُ فاٜ ٍؼاو ٕآٌ 

خفٔااظٖخ طزؼااخ ى جااخص حيىؼااخد ٗحٍطزخ١ٖااخ رنظيااش حىـٔااٌ، فقااي حٛاازق ٍااِ حى٠ااٍَٗٛ طٜااْٞف ٍْ

ُّٗٞش ٍليىس
. أٍخ طليٝي حىُُ٘ فٜ ٍٝخٟش ٍفغ حيػقاخه ٗحىَلخفظاش ػيٞأ فٞؼاي ٍاِ حيٍاٍ٘ (22)

حىااُُ٘ ط٘اانو حيَٕٞااش حىزخىةااش ػْااي  ُحىََٖااش فااٜ حىلخىااش حىظيٍٝزٞااش، فَٔااؤىش حمظٔااخد أٗ فقاايح

                                                           

 .9 -7ٙ ،يظذس عجك ركشِو ػزي ػيٜ ّٜٞف ، ٛزخف ػزيٛ( 1)

 .10ٙ ، ًظذس انغبثكان وػزي ػيٜ ّٜٞف ، ٛزخف ػزيٛ( 2)

 .19ٙ ،ًظذس انغبثكانوػزي ػيٜ ّٜٞف ، ٛزخف ػزيٛ( 3)

 .101 – 105ٙ، يظذس عجك ركشِ ٝخِٓٞوٗىٝغ ( 4)

 .371ٙ ،يظذس عجك ركشِ و، ٗ أهَُٗوٍٍْٜ٘ ؿَٞ( 1)



فاغ حّـاخُس حىَرخػِٞ لاُ طةَٞ فجش ُُٗ حىَراخع ٗحلاّظقاخه اىاٚ فجاش ُّٗٞاش أػياٚ ٝظاياذ ٍْأ ٍ

ٗطلقٞق ٍـَ٘ػاش حف٠او راخىَفغ ٕٗآٌ حىظاخَٕس طلايع فاٜ ح ياذ حيكٞاخُ ػْاي حىْخٗاجِٞ ٍاِ 

حىَرااخػِٞ ٗحىااٌِٝ ٕااٌ فااٜ ٍَكيااش رْااخل أؿٔااخٌٍٖ َّٕٗ٘ااخ ٗحىظااٜ ىااٌ طنظَااو رؼااي، مَااخ أُ كخىااش 

حىظَخٍِٝ حىَظ٘حٛيش ػْي رؼٞ حىَرخػِٞ ٗفٜ فجش ُُٗ ٍؼْٞش قي ط٘ٛايٌٖ اىاٚ كخىاش ػزاخص فاٜ 

ّـخُ أٗ حلاكظ خظ فٞٔ، ٌٕٗح ٍَخ ٝلظٌ ػيٞٔ حىزقخل َِٟ فجظٔ حىُّ٘ٞش ٗحُ أٛ ُٝاخىس ٍٔظ٘ٙ حلإ

فٜ ُُٗ ؿَٔٔ فٜٔٞزق أٍَ فقيحُ ُّٗٔ ٗٞجخ لاٍُخ
(23). 

ىقي مخّض حىزا٘لاص حلاٗىَزٞش فٜ حيػ٘حً حيٗىٚ ٍاِ أقخٍظٖاخ ٕٗاٜ حىايٍٗحص حلاٗىَزٞاش  

ٍقظٜااَس ػيااٚ ُُٗ ٗحكااي  1906ٗمااٌىل حىزا٘ىااش حىيٗىٞااش ىؼااخً  1904 – 1169ىلأػاا٘حً 

َٝ٘و حىَظٔخرقِٞ مخفش، رؼي ًىل قَٔض أُٗحُ حىَراخػِٞ اىاٚ هَاْ فجاخص، ٗطاٌ اٟاخفش أُٗحُ 

أهَٙ فٜ حىَئطََحص حىيٗىٞش ىَفغ حيػقاخه ٗحٛازق ػايى حيُٗحُ حىظاٜ ٝظٔاخرق رٖاخ حىَراخػُ٘ 

فٜ حىَٔخرقخص حىيٗىٞش ٗحىؼخىَٞش ػَ٘س أُٗحُ
حىُّ٘ٞاش حػظزاخٍح . ٗرؼي ًىال طاٌ طؼايٝو حى جاخص (24)

ّخٗاجِٞ( ٗٓازغ  –( ػَخّٜ فجاخص يُٗحُ حىلاػزاِٞ ٍاِ )حىنزاخٍ 1ىظنُ٘ ) 1991ٍِ أٗه ْٝخَٝ 

فجخص ُُٗ ىئٞيحص ٗٝـذ أُ طقخً ؿَٞغ ٍٔخرقخص حلاطلخى حىيٗىٜ ١زقخ ىٌٖٓ حى جخص ٕٜٗ
(25): 

 أُٗحُ حىَرخػِٞ حىَؿخه .أ 

 مةٌ. 56.00كظٚ ُُٗ  .1

 مةٌ. 62.00كظٚ  56.01ٍِ  .2
 مةٌ. 69.00كظٚ  62.01ٍِ  .3
 مةٌ. 77.00كظٚ  69.01ٍِ  .4
 مةٌ. 15.00كظٚ  77.00ٍِ  .5
 مةٌ. 94.00كظٚ  15.01ٍِ  .6
 مةٌ. 105.00كظٚ  94.01ٍِ  .7
 مةٌ. 105.01حمؼَ ٍِ  .1

 أُٗحُ حىٔٞيحص .د 

 مةٌ. 41.00كظٚ ُُٗ  .1
 مةٌ. 53.00كظٚ  41.01ٍِ  .2
 مةٌ. 51.00كظٚ  53.01ٍِ  .3
 مةٌ. 63.00كظٚ  51.01ٍِ  .4
 مةٌ. 69.00كظٚ  63.01ٍِ  .5

                                                           

 .111ٙ (1976ٍازؼش حٗفٔٞض حىظلََٝ،  رةيحى،): سفغ الأصمبل ومَٕٞخٍى مخٍه، طَؿَش ٛخىق فَؽ( 2)

 .10ٙ ،يظذس عجك ركشِ وػزي ػيٜ ّٜٞف ، ٛزخف ػزيٛ( 3)

 .14ٙ (2000 ):انمبٌَٕ انذٔنٙ نشفغ الأصمبل( 1)



 مةٌ. 75.00كظٚ  69.01ٍِ  .6
 مةٌ. 75.00حمؼَ ٍِ  .7



 انشفؼبد الأٔنًجٛخ فٙ سفغ الأصمبل 1-2-3

 فٜ ٍٝخٟش ٍفغ حيػقخه ٝؼظَي حلاطلخى حىيٗىٜ ىَفغ حيػقخه ٍفؼظِٞ َٕخ: 

 ٍفؼش حىواف ٍٗفؼش حىْظَ.

 :The shatch أٗلا: ٍفؼش حىواف

حىقاازٞ ػيٞاأ رلٞااغ طنااُ٘ ٓاالاٍٞخص ٝنااُ٘ ٟٗااغ حىزااخٍ أفقٞااخ أٍااخً ٓااخقٜ حىَرااخع ٗٝااظٌ  

حيٛخرغ اىاٚ حيٓا و ٗظٖاَ حىٞايِٝ اىاٚ حىواخٍؽ ٗٝٔاظََ ٓالذ حىؼقاو فاٜ كَماش ٗحكايس ٍاِ 

( أٗ رؼْاٜ حىاَؿيِٞ splitحيٍٝ اىٚ أقٜٚ حٍظيحى ىيٌٍحػِٞ ف٘ق حىاَأّ أٍاخ ر اظق حىاَؿيِٞ )

ٝلاٍاْ  رلٞاغ لا( َٗٝاَ حىزاخٍ أٍاخً حىـٔاٌ فاٜ كَماش ٍٔاظََس squatأٛ رٟ٘غ حىقَفٜخل )

ٍااِ حىـٔااٌ ٓاا٘ٙ حىقاايٍِٞ فااٜ أػْااخل ٍفااغ حىؼقااو ىلأػيااٚأٛ ؿااِل 
. أُ ٍفؼااش حىواااف ٍااِ (26)

ػخّٞش رايُٗ كٔاخد  4.5 – 3حىَفؼخص حىَٔٝؼش حىلَمش، ٗٝٔظةَق أىحل حىَفؼش مخٍلا رؤقو ٍِ 

ٍُِ حلآظؼيحى ىيَفؼش، أُ ٍفؼاش حىوااف ٗحكايس ٍاِ حٛاؼذ حىَفؼاخص ٗحػقايٕخ فاٜ كَماخص 

ٍفغ حيػقخه
(27). 

 طئىٙ ٍفؼش حىواف رؼلاػش أقٔخً أٓخٓٞش ٕٜ: 

حىٟ٘اغ حىْٖاخثٜ )حىٔاق١٘ طلاض حىزاخٍ  –ٍَكياش حىٔالذ حيٗىاٚ ٗحىؼخّٞاش  –)حىٟ٘غ حلارظيحثٜ 

ٗحىْٖ٘ٝ((
 .  16(، 1ٙ. مَخ ٍٟ٘ق فٜ حى٘نو )(21)

 :Clean and Jerkػخّٞخ: حىَفغ اىٚ حىٜيٍ ٗحىْظَ اىٚ حيػيٚ 

ٔاخرقش، ٗحىظاٜ ٝاظَنِ فٖٞاخ حىَراخع ٍاِ ٍفاغ أُٗحُ ٕٜ حىَفؼش حىؼخّٞش حىظٜ طئىٛ فٜ حىَ 

 حػقو ٍِ طيل حىظٜ فٜ ٍفؼش حىواف، ٗطئىٙ رََكيظِٞ:

رَفغ حىؼقو رخىََكيش حيٗىٚ ٍِ حىازيش اىٚ حىٜايٍ رلَماش ٗحكايس، كٞاغ ٝؼْاٜ حىَراخع  

ٍؿيٞٔ أٗ ٝئىٙ حىلَمش راَٝقش حى ظق ىٞٔق٢ طلاض ػَا٘ى حىؼقاو، ػاٌ ٝاْٖٞ رؼايٕخ حىَراخع أٍاخ 

َكيااش حىؼخّٞااش فٞقااً٘ حىَرااخع رْظااَ حىؼقااو ٍااِ حىٜاايٍ اىااٚ أػيااٚ فاا٘ق حىااَأّ رخٍظاايحى فااٜ حىَ

حىٌٍحػِٞ، ٗطئىٙ حىلَمش رٖز١٘ حىَرخع قيٞلا رؼْٜ حىَؿيِٞ ػٌ ٍايَٕخ ٍاغ حىايفغ رخىٞايِٝ ٗفاظق 

                                                           

 .14ٙ :يظذس عجك ركشِو انمبٌَٕ انذٔنٙ نشفغ الأصمبل( 1)

 .243ٙ ،عجك ركشِيظذس  ٝخِٓٞوٗىٝغ ( 2)

( 1912حىَ٘ٛاو، ٍيَٝٝاش ىحٍ حىنظاذ ىيازخػاش ٗحىْ٘اَ، ): انًٓبساد ٔانزذسٚت فضٙ سفضغ الأصمضبل وٛزخف ػزيٛ ػزي الله( 3)

ٙ43. 



حىٔاخقِٞ اٍخٍاخ ٗهي اخ، ٍاغ حىٔاق١٘ طلاض حىؼقااو، ٗاػاخىس ميظاخ حىاَؿيِٞ اىاٚ ها٢ ٗحكاي
. مَااخ (29)

 .17(، 2ٍٟٙ٘ق فٜ حى٘نو )

كٞغ ٝٔظةَق ٗقض أىحل حىَفؼش مخٍلا ٍِ ىلظش ٍةخىٍس حىؼقاو ىو٘ازش حىَفاغ ػاخىس ٍاِ  

ػخّٞش 15( ػ٘حُ ٜٗٝو فٜ رؼٞ حيكٞخُ اىٚ 10 – 6)
(30). 

  

                                                           

 .123، ٙيظذس عجك ركشِو حىظنَٝظٜ  ٝخِٓٞٗىٝغ ( 1)

 .90ٙ ،يظذس عجك ركشِ وػزي ػيٜ ّٜٞف، ٛزخف ػزيٛ( 2)



 

 يشدهخ انغذت انضبَٛخ ٔانزٓٛؤ نهغمٕؽ رذذ انضمم.َٓبٚخ )أ( 

 

 )ة( انٕػغ انُٓبئٙ نهغمٕؽ رذذ انضمم.

 

 انذشكٙ نشفؼخ انخطف.)جـ( انزغهغم 

  أداء سفؼخ انخطف. ( ٕٚػخ2شكم )



 

 

 

 .سفغ انذذٚذ انٗ انظذسٕٚػخ ( 1شكم )



 (  Physiological Variablesانًؤششاد انٕظٛفٛخ ) 1-2-4

أُ حىْ٘خ١ حىزايّٜ ٝاَطز٢ حٍطزخ١اخ ٗػٞقاخ راخيؿِٖس حىلٞ٘ٝاش ىظلٞقاق ٍٔاظ٘ٙ حف٠او ٍاِ  

حلإّـااخُ، أٛ أُ حىَئٗااَحص حى٘ظٞ ٞااش ىؼيااٌ حى ٔاايـش ٍااِ إٔااٌ حىَئٗااَحص حىظااٜ طظةٞااَ ٗفااق 

أٓخٓٞخص ػيٌ حىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ، "أُ حىقٞخٓخص حى ٔٞ٘ى٘ؿٞش طَ٘ٞ اىاٚ ٍٔاظ٘ٙ ػَاو حىـٖاخُ 

ّظاخثؾ رؼاٞ حىقٞخٓاخص حىظاٜ َٝناِ حٓاظويحٍٖخ ٍؼاو ٍؼايه ّازٞ  حىظْ ٜٔ ٍِ هالاه –حىيٍٗٛ 

ػيى ٍَحص حىظْ ْ ٗحىقيٍس ػيٚ حٍظٜخٙ حيٗمٔـِٞ ٗحىٔؼش حىلٞ٘ٝش اً طؼاٜ ٕآٌ  –حىقيذ 

حىقٞخٓخص اىٚ كي مزَٞ ىلاىش طْزجٞش ىَٔظ٘ٙ حىقيٍحص حى٘ظٞ ٞش فٜ حىَٔظقزو" 
(31). 

كٞاغ َٝفاغ حىلاػاذ ػ٘اَحص  أُ ٌٕٓ حىلقخثق طظَٖ رٟ٘٘ف فٜ ٍٝخٟش ٍفاغ حيػقاخه 

حىنٞي٘ ٍَخص ٍَخ ٝظايذ ق٘س مزٞاَس يىحثٖاخ، ىاٌح فاخُ ٍؼاو ٕآٌ حىلقاخثق ٝـاذ أُ طئهاٌ رْظاَ 

 حلاػظزخٍ ػْي حهظٞخٍ حىلاػذ حىَْخٓذ ىٌٖٓ حىيؼزش.

 (Heart Rate)يؼذل َجغ انمهت 1-2-4-2

ل حىلَااو ٝؼااي ٍؼاايه ّاازٞ حىقيااذ ٍااِ إٔااٌ حىؼ٘حٍااو ىظْظااٌٞ ػَيٞااش حىاايفغ حىقيزااٜ فااٜ أػْااخ 

حىزيّٜ ًٛ حى٘يس حىَْو ٠ش أٗ حى٘يس حىََط ؼش، فٖ٘ ) ػيى َٟرخص حىقيذ فاٜ حىيقٞقاش حى٘حكايس 

)
(32)  . 

مَخ ػَف رؤّٔ ) ػيى حىََحص حىظٜ ْٝزٞ فٖٞخ حىزاِٞ فٜ حىيقٞقش حى٘حكيس ( 
ٗػاَف  (33)

أ٠ٝخ رؤّٔ ) حى٘اؼٍ٘ رخىَ٘ؿأ حىيٍ٘ٝاش حىَْظقياش حػاَ حىاظقيٚ حىقيزاٜ ٍاِ حىقياذ ٗكظاٚ حى٘اَٝخُ 

حىٌٛ ٝلزْ فٞٔ حىْزٞ ٍِ ؿَحل ٟن حىقياذ ىنظياش ٍاِ حىايً هالاه حى٘اَٝخُ ٗٝناُ٘ فاٜ ّ اْ 

حى٘قض حىٌٛ ٝظقيٚ رٔ حىقيذ، أٛ أُ حىْزٞ ٍَحفق ىظقيٚ حىؼ٠ايش حىقيزٞاش (
. أُ حىظةٞاَحص (34)

طلٜااو فااٜ ٍؼاايه ٟااَرخص حىقيااذ فااٜ أػْااخل حىـٖااي ٗرؼاايٓ ٍزخٗااَس طؼااي ٍااِ حىَئٗااَحص حىظااٜ 

حىلقٞقٞش ىيظؼَف ػيٚ قخريٞش ؿٖاخُ حىقياذ ٗحىايٍٗس حىيٍ٘ٝاش، فاخُ ُٝاخىس ٍؼايه ٟاَرخص حىقياذ 

اىٚ كي ٍؼِٞ هلاه حىـٖاي ٍُٗاِ ػ٘ىطٖاخ اىاٚ كخىظٖاخ حىازٞؼٞاش رؼاي حّظٖخثأ ٝؼاي ٍئٗاَح ٍَٖاخ  

حىازٞاش ىظقايَٝ حىقخريٞاش حىزيّٞاش ر٘انو ػاخً ٗحىايٍٗس حىيٍ٘ٝاش ر٘انو  ٝؼظَي ػيٞأ فاٜ حى ل٘ٛاخص

هاخٙ فؼا٘ىس ٍؼايه ّازٞ حىقيااذ اىاٚ كخىظٖاخ حىازٞؼٞاش رؼاي حّظٖخثاأ ٍزخٗاَس ٕاٜ ػلاٍاش ٍ ٞاايس 

ىـٔاااٌ حىَٝخٟاااٜ ٗىلاىاااش ٗحٟااالش ػياااٚ طؼااا٘ى ؿٖاااخُ حىقياااذ ٗحىااايٍٗس حىيٍ٘ٝاااش ػياااٚ حىـٖاااي 

                                                           

 .(1991ٍَٜ، ٍازؼش حلاّظٜخٍ ىازخػش حلاٗفٔٞض، ):  انشٚبػٙ ٔرطجٛمبرّانزذسٚت  وأٍَ الله حكَي( 1)

حىَ٘ٛاو، ىحٍ حىلنَاش ىيازخػاش ٗحىْ٘اَ، ): ٙانفغٕٛنٕجٛخ يجبدئٓب ٔرطجٛمبرٓضب فضٙ انًجضبل انشٚبػض وقخٌٓ كِٔ كِٔٞ( 2)

1990) ٙ19. 

(3) Cuwton A. C. Rhythmicو Ehcitation of the Heart, In Book Medical Physiology, W. B. 

Saunders, USA, 1916, p 165. 

 .57ٙ (رةيحى، ٍازؼش حىظؼيٌٞ حىؼخىٜ، د ص): انفغهجخ وقْٞ ارَحٌٕٞ حىيٍٗٛ، ١خٍق ػزي حىَيل( 1)



حىزاايّٜ
حىْاازٞ مَئٗااَ ؿٞااي ٍٗؼزااَ ػااِ حىلخىااش . ىااٌىل ٝ ٠ااو حىزااخكؼُ٘ حٓااظويحً ٍؼاايه (35)

 حى ٔٞ٘ى٘ؿٞش رٜيق.

( ٍَس رخىيقٞقش رخىْٔازش اىاٚ 30( ٍَس رخىيقٞقش ٜٗٝو اىٚ )70ٝيق حىقيذ ٗقض حىَحكش ) 

ٍٝخٟٜ ٍيٍد ر٘نو ؿٞي ػيٚ حىظلَٞو، ػٌ ِٝىحى هالاه حىظايٍٝذ رٔازذ ُٝاخىس ىفؼاخص حىقياذ 

( ٟاَرش 10 – 60  ػْاي حىَحكاش ٍاِ )ىييً، ٝظَحٗف ٍؼيه حىْزٞ حىازٞؼٜ ىيٙ حلإّٔاخُ حىزاخى

رخىيقٞقش، ْٕٗخىل كخلاص ١زٞؼٞش ىلإّٔخُ ِٝىحى فٖٞخ ّز٠ش ٕٜٗ
(36): 

 حىـٖي حى ٔٞ٘ى٘ؿٜ. .1
 ُٝخىس ّ٘خ١ حىةيس حىيٍقٞش. .2
 فٜ كخىش حىََٝ ٗحٍط خع ىٍؿخص حىلَحٍس. .3
 فٜ كخىش حىو٘ف ٗحى ِع. .4
 فٜ كخلاص حىؼخ١ ش. .5
 فٜ كخىش حىِْٝف حىيٍ٘ٛ. .6
 حىَْزٖخص.حلإمؼخٍ ٍِ طْخٗه  .7

( ػخّٞاش ػاٌ طلٔاذ فاٜ  15أٗ  10أٗ  6أُ كٔخد ٍؼيه حىْزٞ ٝـذ أُ ٝناُ٘ ىَايس )  

ءُ ٗٝؼظزَّٗٔ حيف٠و ٗحيمؼَ حٓاظويحٍخ 6ىقٞقش، ٗٝ ٠و حىزخكؼُ٘ كٔخد حىْز٠ش ىَيس )  ( ػ٘ح

ٗٝؼزَ رٜيق ػِ ٍؼيه ّزٞ حىقيذ فٜ أػْخل حىظََِٝ، مَخ أُ حٓاظويحً كٔاخد ٍؼايه حىْازٞ 

ّٞش أٗ ىقٞقاش ٗحكايس طؼناْ حىَؼايه ريقاش لاُ ّازٞ حىقياذ ػْاي حىلاػاذ حىَظايٍد ( ػخ30ىَيس )

( ػخّٞش ٍِ حلاّظٖخل ٍِ حىظنَحٍحص15ؿٞيح طزيأ فٜ حىْقٜخُ رؼي )
(37). 

أُ طؼااَٝ حىقيااذ اىااٚ حىـٖااي حىزاايّٜ ٝاائىٛ اىااٚ كاايٗع طةٞااَحص فٔااٞ٘ى٘ؿٞش ّظٞـااش  

ٜ حىظلٔااِ فااٜ م ااخلس حىقيااذ ىي٠ااة١٘ حىوخٍؿٞااش ٗحىااٌٛ ّايااق ػيٞاأ )طنٞااف حىقيااذ( ٕٗااٌح ٝؼْاا

حى٘ظٞ ٞااش ّظٞـااش ىظؼَٟااٖخ ىيـٖااي ر٘اانو ٍْااظظٌ ٗيٗقااخص ١٘ٝيااش
.ٗٝقٔااٌ طنٞااف حىقيااذ أىااٜ (31)

 قَِٔٞ َٕخ. 

حىظةَٞ حىلخى: َٗٝؼو حىظةَٞحص حى ٔٞ٘ى٘ؿٞش حىظٜ طليع ٍزخَٗس ماَى فؼاو ىي٠اة١٘  .1

ـٖااي حىْخطـااش ٍااِ حىظاايٍٝذ ٗٝظَؼااو ًىاال فااٜ ُٝااخىس ػاايى حى٠ااَرخص فااٜ حىيقٞقااش هاالاه حى

 حىزيّٜ ٗمٌىل ُٝخىس كـٌ حى٠َرش.

                                                           

ُٗحٍس حىظؼياٌٞ حىؼاخىٜ ٗحىزلاغ ):  ثذٕس فٙ رشثٛخ انجذَٛخ ٔانشٚبػضٛخ انؼغضكشٚخ وحىظنَٝظٜ ٝخٍِٓٞٝٔخُ هَٝز٢، ٗىٝغ ( 2)

 .17ٙ (1919ؿخٍؼش حىزَٜس،حىؼيَٜ 

 .194: ٙيظذس عجك ركشِو ػزي الله كِٔٞ حىلاٍٜ( 3)

 .50ٙ (1999حىقخَٕس، ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ، ): ٔظبئف أػؼبء انزذسٚت انشٚبػٙ ور ػيٜ حىق٢( 1)

 (1990ػَااخُ، ىحٍ حىَٔااظقزو ىيْ٘ااَ ٗحىظُ٘ٝااغ، ): أعبعضضٛبد ػهضضى ٔظضضبئف الأػؼضضبء وػزااي حىَـٞااي حى٘ااخػَ ٗ أهااَُٗ( 2)

ٙ150. 



حىظةَٞ حىٍَِِ: ٕٗ٘ حىظةَٞحص حى ٔٞ٘ى٘ؿٞش حىظاٜ طلايع ٗطؼزاض ّظٞـاش حلاّظظاخً فاٜ  .2

رَحٍؾ طايٍٝذ ٍؼْٞاش ٗى ظاَحص ١٘ٝياش ٗطظَؼاو فاٜ ط٘ٓاٞغ طـاخٗٝف حىقياذ ُٗٝاخىس قا٘س 

 حىؼ٠يش حىقيزٞش ُٗٝخىس كـٌ حىقيذ حى ٔٞ٘ى٘ؿٜ. 

فٞظٌ ػيٚ ٍخ ٝؤطٜأٍخ مٞ ٞش قٞخّ ٍؼيه ّزٞ حىقيذ 
(39): 

 (.Carotid arteryطلْٔ حىَ٘ٝخُ حىٔزخطٜ فٜ ٍْاقش حىَقزش ) .1
 (.Radial arteryطلْٔ حىَ٘ٝخُ حىنؼزَٛ فٜ ٍٓ  حىٞي ) .2
 (.Pulse meterؿٖخُ قٞخّ حىْزٞ ) .3
 ٟٗغ حىٞي ػيٚ حىقيذ. .4
 (..E.C.Gحف٠و ٌٕٓ حىاَحثق ٗأمؼَٕخ ىقش ؿٖخُ ) .5

                                                           

 .195ٙ: يظذس عجك ركشِو ػزي الله كِٔٞ حىلاٍٜ( 3)



 Blood Pressureنؼغؾ انذيٕ٘ ا 1-2-4-1

ْٝظؾ ٟة٢ حىيً ٍِ حّقزخٝ ؿيٍحُ حىزاِٞ حىؼ٠يٞش هلاه ٟان حىايً. ٗٝقٜاي ر٠اة٢  

حىاايً ٍااِ حىْخكٞااش حىازٞااش، حى٠ااة٢ ىحهااو حى٘ااَحِٝٞ حىـٖخُٝااش حىظااٜ ط٘ااَو حى٘ااَٝخُ حيرٖااَ 

ٗط َػخطاأ. أٍااخ ٍااِ حىْخكٞااش حى٘ظٞ ٞااش فٞؼْااٜ حى٠ااة٢ فااٜ طـااخٗٝف حىقيااذ حيٍرؼااش فااٜ أػْااخل 

فٜ ىحهو حىَ٘حِٝٞ ٗحيٍٗىس ٗحيٗػٞش حىيٍ٘ٝش حى٘ؼَٝشحلاّقزخٝ ٗحلاّزٔخ١ ٗ
(40). 

ٗمٌىل ػَف حى٠اة٢ حىايٍ٘ٛ رؤّأ ) حى٠اة٢ حىـاخّزٜ ػياٚ ؿايٍحُ حيٗػٞاش حىيٍ٘ٝاش  

حىْخٗت ٍِ ٍٍَٗ حىيً فٖٞخ ٍٗقخٍٗاش ؿايٍحُ حيٗػٞاش ىَاٍَٗ حىايً. ٗحى٠اة٢ حىايٍ٘ٛ ٝظٌراٌد 

ٗحى ااَق رااِٞ  Diastolicزٔااخ١ ٟٗااة٢ حّ Systolicفااٜ حىاايٍٗس حىقيزٞااش رااِٞ ٟااة٢ حّقزااخٝ ء

(Pulse Pressureٝيػٚ ٟة٢ حىْزٞ ِحى٠ةاٞ
.ٗفٜ حىلقٞقش فخُ ٟة٢ حىيً ٓ٘حل مخُ (41)

١زٞؼٞااخ أٗ ػخىٞااخ فخّاأ ٝظااؤٍؿق رخٓااظََحٍ فااٜ أػْااخل ٓااخػخص حىٞااً٘ حىَوظي ااش، ٗحُ مخّااض ٕاآٌ 

ٍَٖاش فاٜ حلاٍط خػخص ٗحلاّو خٟخص ٍِ ٟة٢ حىيً ٍئقظش ٗىٞٔض ىٖخ ىلاىش ٍَٟٞش، ألا أّٖاخ 

قٞخّ قيٍحص حى٘وٚ ىلاّ ؼخلاص حىْ ٔٞش ٗحىَـٖيحص حىـَٔٞش حىظٜ ٝظؼَٝ ىٖخ ١ا٘حه حىٞاً٘. 

ٍيٍرااش رخٓااظََحٍ لاُ طظٔااغ ريٍؿااش مخفٞااش ّٔاازٞخ  ٔٗفااٜ حىَؿااو حىَٝخٟااٜ فااخُ قيزاأ ٗٗااَحْٝٞ

ىظلَو مَٞش مزَٞس ٍِ حىيً حىَظيفق اىٚ ػ٠لاطٔ ٗأّٔـش ؿَٔٔ ٗرٌىل فاخُ ٗاَحْٝٞٔ ٗأٗػٞظأ 

ؼَ ٍَّٗش ٗحقو قخريٞش ىظٜيذ حى٘اَحِٝٞطنُ٘ حم
. أُ حىظايٍٝذ حىَٝخٟاٜ ٝائىٛ اىاٚ كايٗع (42)

حٓظـخرخص ٍوظي ش طظَٖ ػْي قٞخّ حى٠ة٢ حىايٍ٘ٛ اً ٝلاكاو حٍط اخع حى٠اة٢ حلاّقزخٟاٜ فاٜ 

أػْااخل حىلَااو حىزاايّٜ ٗطظٖااَ حىِٝااخىس ٍزخٗااَس فااٜ ريحٝااش أىحل حىلَااو حىزاايّٜ حىَظلااَك ٍااغ ػاايً 

ٗ كاايٗع طةٞااَحص رٔااٞاش ؿاايح رخىَقخٍّااش ٍااغ حى٠ااة٢ حلاّقزخٟااٜ طةٞٞااَ حى٠ااة٢ حلاّزٔااخ١ٜ أ

ٗٝظااؤػَ حٍط ااخع ٟااة٢ حىاايً فااٜ أػْااخل حىظاايٍٝذ ىيََحكااو حىَوظي ااش ٍْٖااخ حىؼَااَ، ّاا٘ع حىظاايٍٝذ 

حىزيّٜ ٗمَٞش حىؼ٠لاص حىَ٘ظَمش فٜ حىؼَو حىؼ٠يٜ
(43). 

ٍ٘ٝاش ألا حى٠ة٢ حىٌٛ ٝظ٘ىي ػيٚ ؿايٍحُ حيٗػٞاش حىي ٘ٗىٌٖح فخُ حى٠ة٢ حىيٍ٘ٛ ٍخ ٕ 

ّظٞـش حىظيفق حىيٍ٘ٛ ٍِ حىقيذ ٗحىٞٔ ٗمٌىل ٍقخٍٗش ؿيٍحُ حيٗػٞش حىيٍ٘ٝش ىٍََٗ حىايً ٕٗا٘ 

 ٍِ حىَئَٗحص حىََٖش فٜ حىظؼَف ػيٚ م خلس حىـٖخُ حىيٍٗٛ حىيٍ٘ٛ.

َٗٝنِ قٞخّ حى٠ة٢ حىيٍ٘ٛ رؼيس ١َحثق ٍْٖخ
(44): 

 :Direct Methodحىاَٝقش حىَزخَٗس  .1
                                                           

ُٗحٍس حىظؼيٌٞ حىؼخىٜ ٗحىزلاغ حىؼيَاٜ، ؿخٍؼاش رةايحى، رٞاض حىلنَاش، ): انذٕٛاٌ بفغٕٛنٕجٛو ٝ٘ٓف ر ػَد ٗ أهَُٗ( 1)

1919) ٙ50. 

 .145: ٙ يظذس عجك ركشِ وػزي حىَـٞي حى٘خػَ ٗ أهَُٗ( 2)

 .53ٙ (2000ػَخُ، ىحٍ أٓخٍش ىيَْ٘ ٗحىظُ٘ٝغ، حىازؼش حيٗىٚ،  -حيٍىُ): الإَغبٌيٕعٕػخ جغى ور حىَحٗٛ( 3)

 .117ٙ (1991ىحٍ حىلنَش ىيازخػش، ): انًٕعٕػخ انؼبنًٛخ فٙ انزذسٚت انشٚبػٙ وقخٌٓ كِٔ كِٔٞ( 1)

 .50ٙ : يظذس عجك ركشِ وٝ٘ٓف ر ػَد، ٗ أهَُٗ( 2)



ؿااَف ٗاىهااخه أّز٘رااش ىقٞقااش ط٘اازٔ حىقاااخٍس فااٜ حى٘ااَٝخُ ٗطؼظَااي ٕاآٌ حىاَٝقااش ػيااٚ ػَااو 

 ٍزخَٗس ر٘حٓاش أؿِٖس هخٛش.

 :Indirect Methodحىاَحثق  َٞ حىَزخَٗس  .2

ٕٗ٘ ؿٖخُ ٖٓو حلآاظويحً  Sphygmomanometerرخٓظويحً ؿٖخُ قٞخّ ٟة٢ حىيً 

 ٗحىَٔظؼَو ر٘نو ٗحٓغ ٍِ قزو حي١زخل.

 ٗٝقٌٔ حى٠ة٢ حىيٍ٘ٛ اىٚ قَِٔٞ َٕخ:

 (:Systolic Blood Pressureحىيٍ٘ٛ حلاّقزخٟٜ )حى٠ة٢  .1

ٕٗ٘ حى٠ة٢ حىٌٛ ٝظ٘ىي ػِ حّقزخٝ حىقيذ ٗىفغ حىايً فاٜ حى٘اَحِٝٞ حىنزٞاَس ٗٝزيا  كا٘حىٜ 

( ٍيٌ ُثزق ٕٜٗ حىقَحلس حيٗىٚ ػْي حّو خٝ حىِثزق فٜ حىؼَ٘ى120)
(45). 

                                                           

، ًحص حىٔلآااو ىيازخػااش ٗحىْ٘ااَ، 1حىن٘ٝااض، ١):  ػهضضى انفغضضٕٛنٕجٛب أعبعضضٛبد ػبيضضخ فضضٙ وٍٗاايٛ فظاا٘ف ػزااي حى ظااخف( 3)

1919)  ٙ291. 



 (:Diastolic Blood Pressureحى٠ة٢ حىيٍ٘ٛ حلاّزٔخ١ٜ ) .2

ْٝظؾ ّظٞـش لاّزٔخ١ حىزاِْٞٞ ٍٍَٗٗ حىيً ٍِ حيًِٝ اىاٚ حىزااِٞ ف٠الا ٕٗ٘ حى٠ة٢ حىٌٛ 

ٍِ ػ٘ىس ؿِل ٍِ حىيً فٜ حىَ٘ٝخُ حيرَٖ ٗحىزااِٞ حيٝٔاَ ٗحٍطاخٍأ رخىٜاَخً، ٗٝؼاخىه 

( ٍيٌ ُثزق ٕٗ٘ أ٠ٝخ حىقَحلس حىؼخّٞش رؼي حّو خٝ حىِثزق فٜ حىؼَ٘ى15 – 70ٍِ )
(46). 

 ( Respiratory Rate)يؼذل انزُفظ  1-2-4-3

ٕٗ٘ ػيى ٍَحص حىظْ ْ فٜ حىيقٞقش حى٘حكيس، ػخىس رؼي حىظيٍٝذ ٝقو ٍؼايه حىظاْ ْ أػْاخل  

حىَحكااش ٗأػْااخل حىؼَااو ىُٗ حىلااي حيقٜااٚ ٕٗااٌح حلاّو ااخٝ ٝنااُ٘ رٔااٞاخ، رَْٞااخ ٝااِىحى ٍؼاايه 

حىظْ ْ ػْي حىؼَو حىزيّٜ رَٔاظ٘ٙ حىلاي حيقٜاٚ
. أُ حىـٖاخُ حىاٌٛ طقاغ ػياٚ ػخطقأ ػَيٞاش (47)

ٕا٘ حىـٖاخُ حىظْ ٔاٜ حىاٌٛ ٝظناُ٘ ٍاِ حىقٜازخص حىٖ٘حثٞاش ٗحىاَثظِٞ ٗػ٠الاص حىظاْ ْ حىظْ ْ 

رخلإٟخفش اىٚ حيػٜخد ٍَٗحمِ حىظْ ْ
. ٗطظنُ٘ حىقٜزخص حىٖ٘حثٞش ٍاِ حيّاف حىاٌٛ ٝقاً٘ (41)

رظيفجش حىٖ٘حل ٗطْقٞظٔ ٍِ حىةزخٍ، كٞاغ ْٝظقاو حىٖا٘حل رؼاي ًىال اىاٚ حىزيؼاً٘ حىاٌٛ ٝقاً٘ رظل٘ٝاو 

زش حىٖ٘حثٞاش حىظاٜ طْقٔاٌ اىاٚ فاَػِٞ ٝظـأ ماو فاَع اىاٚ اكايٙ حىاَثظِٞ َٕٗاخ حىٖ٘حل اىٚ حىقٜ

حىٖ٘حثٞش صحى٘ؼزظخُ حىَْٞٚ ٗحىَٞٔٙ، ػٌ طظ َع مو ٗؼزش ىحهو حىَثش اىٚ حى٘ؼٞزخ
(49). 

طِىحى َٓػش حىظاْ ْ قزاو ريحٝاش حىظَاَِٝ رظاؤػَٞ ٍاِ حىـٖاخُ حىؼٜازٜ مَاخ ٝاِىحى ػَاق  

حىيقٞقااش حى٘حكاايس ٍظَخٝ٘ااخ  ٍااغ ػْااف حىظَااَِٝ ْٕٗااخك  حىظااْ ْ ٗٝااِىحى كـااٌ حىٖاا٘حل حىَااؤهً٘ فااٜ

ػلاقش ٗػٞقاش راِٞ ُٝاخىس حٓاظٖلاك حيٗمٔاـِٞ ٗحىِٝاخىس فاٜ حىظٖ٘ٝاش حىَث٘ٝاش
. طِٝاي حىظٖ٘ٝاش (50)

 – 100ٍَس رخىَقخٍّاش ر٘قاض حىَحكاش ) 25 – 20حىَث٘ٝش ػْي حىلَو حىٖ٘حثٜ حيقٜٚ ك٘حىٜ 

ىظَ/ىقٞقااش فااٜ أػْااخل حىَحكااش( ٕٗاآٌ  6 – 4ىظَ/ىقٞقااش ػْااي حىلَااو حيقٜااٚ فااٜ ٍقخرااو  120

 50ٍااَس فااٜ حىيقٞقااش اىااٚ  12ٍااَحص ٍااِ  4حىِٝااخىس طااظٌ ػااِ ١َٝااق ُٝااخىس ٍؼاايه حىظااْ ْ 

ٍَس/ىقٞقش
(51)  . 

اىاٚ  10أُ حىَؼيه حىازٞؼٜ ىؼيى ٍَحص حىظْ ْ ىلإّٔخُ فٜ أػْاخل حىَحكاش ٝظاَحٗف راِٞ  

ّٜاف ىظاَ ٍاِ حىٖا٘حل  ٍَس فٜ حىيقٞقش ٗفٜ ماو ٍاَس ٝظاْ ْ فٖٞاخ حى٘اوٚ ٝايهو كا٘حىٜ 20

ىحهو حىَثظِٞ ٍِ هلاه ػَيٞش حىٖ٘ٞق ٗٝوَؽ ّ ْ ٌٕح حىلـٌ فاٜ أػْاخل ػَيٞاش حىِفٞاَ، ِٝٝاي 

                                                           

 .204ٙ :يظذس عجك ركشِ وٍٜىلاػزي الله كِٔٞ ح( 1)

حىقاخَٕس، ىحٍ حى ناَ حىؼَراٜ، حىازؼاش ):  فغضٕٛنٕجٛب انشٚبػضخ ٔالأداء انجضذَٙ )لاكزضبد انضذو( ورٖخل حىيِٝ ارَحٌٕٞ ٓلاٍش( 2)

 .92ٙ (2000حيٗىٚ، 

 .274: ٙيظذس عجك ركشِ ور كِٔ ػلاٗٛ، أر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظخف (3)

حىازؼاش ) :فغٕٛنٕجٛب ٔيٕسفٕنٕجٛضب انشٚبػضٙ ٔؽضشق انمٛضبط نهزمضٕٚى وأر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظخف. ر ٛزلٜ كٔخِّٞ( 4)

 .111ٙ( 1997حيٗىٚ، ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ، 

 .199ٙ ،يظذس عجك ركشِ وػزي الله كِٔٞ حىلاٍٜ( 1)

 .292ٙ، يظذس عجك ركشِ ور كِٔ ػلاٗٛ، أر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظخف( 2)
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( ٕآٌ 3ٍَس فٜ حىيقٞقاش ٟٗٝ٘اق ٗانو ) 55اىٚ  40ٌٕح حىَؼيه فٜ أػْخل حىَـٖ٘ى حىزيّٜ ٍِ 

حىِٝخىس
(52). 

خص قزاو حىََكياش ٝزي  أقٜٚ ٍؼيه ىيظْ ْ فاٜ أػْاخل حىؼَاو حىؼ٠ايٜ ىايٙ حيٗلاى ٗحىزْا 

ٍَس/ىقٞقااش ٗفااٜ كخىااش  45 – 40ٍَس/ىقٞقااش ػااٌ ٝقااو فااٜ ٍَكيااش حى٘اازخد ىٞزياا   70حىَيٍٓااٞش 

 60–50أقٜاااٚ طٖ٘ٝاااش ٍث٘ٝاااش اٍحىٝاااش َٝناااِ أُ ِٝٝاااي ٍؼااايه حىظاااْ ْ ى ظاااَس قٜاااَٞس ىٞزيااا  

ٍَس/ىقٞقش
(53). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انزُفظ يغ انضٚبدح فٙ شذح انذًم انجذَٙ.يؼذل الاسرفبع فٙ ٕٚػخ ( 3شكم )

                                                           

: )ٍْ٘اٍ٘حص ًحص حىٔلآاو، حىن٘ٝاض، 1الاخزجبساد ٔانمٛبعبد انفغٕٛنٕجٛخ فٙ انًجبل انشٚبػضٙ  ؽأٍَٞو مخظٌ ؿخرَ( 3)

1999 )ٙ279. 

 .292ٙ ،انًظذس انغبثك ور كِٔ ػلاٗٛ، أر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظخف( 4)



أُ حىٖاا٘حل حىااايحهو اىاااٚ حىاااَثظِٞ ٝظناااُ٘ ٍااِ ٍـَ٘ػاااش ٍاااِ حىةاااخُحص طوظياااف ّٔااازظٖخ  

%( ٗمَٞاش قيٞياش ٍاِ  اخُ ػْاخثٜ 79.04%( ٗحىْظاَٗؿِٞ )20.93فخيٗمٔـِٞ ٝنُ٘ ّٔزظٔ )

ٜ حىيً%( ٗطظَٖ مو ٌٕٓ حىةخُحص رلخىش ًحثزش ف0.03حىنخٍرُ٘ لا طِٝي ػِ ) يأٗ مٔٞ
(54). 

أُ حىؼلاقاااش راااِٞ حىـٖاااخُ حىظْ ٔاااٜ ٗحلإّـاااخُ حىَٝخٟاااٜ ٕاااٜ ػلاقاااش ١َىٝاااش، فؤكاااي  

حىَئٗاَحص حىََٖااش فااٜ ٍؼَفااش ٗطليٝااي ٍٔااظ٘ٙ ؿٖااخُ حىظااْ ْ ٕاا٘ حىقاايٍس ػيااٚ كاازْ حىااْ ْ، 

فنيَخ ُحىص حىقيٍس ػيٚ كزْ حىْ ْ ىيَٝخٟٜ ىه ًىل ػيٚ طاَ٘ٝ ؿٖخُ حىظْ ْ
(55). 

١َٝااق حىظااْ ْ، كٞااغ أُ حىظااْ ْ حىٔااالٜ  َٗٝنااِ ط٘ااوٞٚ رؼااٞ حلإٛااخرخص ػااِ 

أٗ ػٜزٞش، ٗقي ٝنُ٘ حىظْ ْ  َٞ ٍْظظٌ ػْي اٛاخرش  شٗحىَٔٝغ ٝيه ػيٚ كيٗع ٛيٍش ِّٝ ٞ

ػَو حىقيذ، مَخ أُ هَٗؽ حىِري حىيٍ٘ٛ ٍغ حىظْ ْ ٝؼْٜ اٛخرش حىَثظِٞ ٗحىق اٚ حىٜايٍٛ، 

ْٔحىَٔغ أٗ حىظل أَٗٗٝنِ ٍؼَفش ٗؿ٘ى حىظْ ْ ػِ ١َٝق حٓظويحً حىْظَ 
(56). 

ٍِ هلاه ٍخ طقيً رَٙ حىزخكاغ أُ ٍئٗاَ ٍؼايه حىظاْ ْ ٝؼاي ٍاِ حىَئٗاَحص حى٘ظٞ ٞاش  

حىََٖش ٗحىَئػَس فٜ ٍٝخٟش ٍفغ حيػقخه، ٗمٌىل ٝؼنْ ٌٕح حىَئَٗ م اخلس حىاَثظِٞ ٗقايٍطَٖخ 

ػيٚ حٓظٞؼخد حمزَ مَٞش ٍِ حىٖ٘حل ٗحُ ُٝخىس مَٞش حيٗمٔـِٞ حىٌٛ ٝيهو اىٚ حىَثظِٞ ٝٔاٌٖ 

خلا فٜ ػَيٞاخص طلَٝاَ حىاخقاش رخىؼَاو حىؼ٠ايٜ ٗىـَٞاغ أّ٘حػأ مَاخ ٝٔاٌٖ فاٜ ىفاغ آٖخٍخ فؼ

حىناخٍرُ٘  يمخفش ٍوي خص حلاكظَحق حىْخطـش ٍِ ػَيٞخص طـٖٞاِ حىـٔاٌ رخىاخقاش )مؼاخّٜ أٗ مٔاٞ

Co2 ٍؼلا ١َٗكٔ هخٍؽ حىـٔاٌ ٗٝؼناْ ٕاٌح حىَئٗاَ ٍايٙ طااٍ٘ ؿٖاخُ حىظاْ ْ فاٜ ُٝاخىس )

( ٗراخقٜ حىَا٘حى Co2حىناخٍرُ٘ ) يياٞٚ حىايً ٍاِ ػاخّٜ أٗمٔاٞمَٞاش حيٗمٔاـِٞ ٗحىَلخٗىاش ىظو

 حىٔخٍش حيهَٙ.

                                                           

 .279ٙ،  يظذس عجك ركشِ ومخظٌ ؿخرَ( 1)

 .135ٙ،  يظذس عجك ركشِ وقخٌٓ كِٔ كِٔٞ( 2)

 (1999حىؼخّٞااش، ىحٍ حىنظااذ ىيازخػااش ٗحىْ٘ااَ، ؿخٍؼااش حىَ٘ٛااو،  حىازؼااش: )انطضضت انشٚبػضضٙ وػَااخٍ ػزااي حىااَكَِ قزااغ( 3)

ٙ11. 



 أَظًخ انطبلخ 1-2-5

ػَف ٕ٘مٜ حىاخقش رؤّٖخ حىقيٍس ػيٚ حىقٞخً رؼَو ٝؤطٜ رٖخ حىـٌٔ ٍِ طل٘ٝو حىلاَحٍس،  

( رؤّٖااخ حىقاايٍس ػيااٚ حىقٞااخً رخى٘ااةو، Fox and Mathewsرَْٞااخ ٝؼَفٖااخ فاا٘مْ ٍٗااخّظّ٘ )

ّاأ حٓااظويحً حىقاا٘س هاالاه ٍٔااخفش ٍؼْٞاأ ّٗظٞـااش ىااٌىل فااخُ حىاخقااش ٗحى٘ااةو لا ٗٝؼااَف حى٘ااةو رؤ

فٜيَٖخ َِٝن
(57). 

ْٕخك ٓظش أّ٘حع ٍِ أّ٘حع حىاخقش ٕاٜ حىاخقاش حىنَٞٞخٗٝاش ٗحىاخقاش حىَٞنخّٞنٞاش ٗحىاخقاش  

حىلَحٍٝااش ٗحىاخقااش حىنَٖرخثٞااش ٗحىاخقااش حىْ٘ٗٝااش ٗحىاخقااش حى٠اا٘ثٞش، ٗحُ ؿَٞااغ أّاا٘حع حىاخقااش 

يٖاخ ٍاِ ّا٘ع اىاٚ أهاَ، ٗحُ ٍاخ َْٖٝاخ ْٕاخ ٕا٘ مٞ ٞاش طل٘ٝاو حىاخقاش حىنَٞٞخثٞاش اىاٚ َٝنِ طل٘ٝ

١خقش ٍٞنخّٞنٞش
(51). 

ٝلظخؽ ؿٌٔ حلإّٔخُ اىٚ حىاخقش ىةَٝ حىلَمش ٗٝلٜو حىـٔاٌ ػياٚ ٕآٌ حىاخقاش ٍاِ  

هلاه حىَ٘حى حىةٌحثٞش رؼي أُ طـَٙ ػيٖٞاخ أػَاخلا ٗطةٞاَحص كٞ٘ٝاش طٔاَٚ راخيٝٞ )حىؼَيٞاخص 

(، ٝـذ ْٕخ أُ طنُ٘ ػَيٞش ٍ٘حُّاش راِٞ حىزْاخل Metabolismأٛ حىظَؼٞو حىةٌحثٜ )حي٠ٝٞش( 

ٗحىٖيً ٗٝٔظََ ػَو حىَ٘حُّش ٍِ هلاه ٍخ ٝٔظََ  طْخٗىٔ ٍٝ٘ٞخ ٍاِ  اٌحل ٍٗاخ ٝٔاظََ ٛاَفٔ 

ٍِ حىةٌحل
(59). 

حىَنظٔزش ٝـذ أُ طناُ٘ ٍٔاخٗٝش طقَٝزاخ ىنَٞاش حىٔاؼَحص حىَٔاظٖينش ّظٞـاش  فخىٔؼَحص 

ٓااؼَس كَحٍٝااش ٍٝ٘ٞااخ ٗٝظْااخٗه  3000حىؼَااو ٗحىلَمااخص حىـٔااَٞش فخى٘ااوٚ حىااٌٛ ٝٔااظٖيل 

ٓااؼَس ٝزقااٚ ُُٗ حىـٔااٌ فااٜ ٕاآٌ حىلخىااش ػخرظااخ  ٗىَرَااخ ٜٝااَف ٍٝخٟااٜ  ١3000ؼخٍااخ  رقَٞااش 

ص ٗحىظََْٝااخص حىَنؼ ااش ٗىنااٜ ٝٔااظؼٞي ٕاآٌ ٓااؼَس ٍٝ٘ٞااخ هاالاه ٍاايس حىَْخفٔااخ 7000 – 5000

حىٔؼَحص ٝـذ أُ ٝظْخٗه ١ؼخٍخ  رٌحص حىٔؼَحص حىظٜ فقيٕخ ىناٜ ٠ٝاَِ حىَلخفظاش ػياٚ ُُٗ 

ؿَٔٔ. مَخ َٝنِ حىَلاكظش فٜ كخىش ُٝخىس حىاخقش حىَنظٔازش ػاِ حىاخقاش حىَٔاظٖينش راؤُ حى اَى 

ػْيٍخ طنُ٘ حىاخقش حىَٔاظٖينش ٓٞنُ٘ فٜ كخىش ط٘حُُ اٝـخرٜ ىياخقش )ُٝخىس حىُُ٘( ٗرخىؼنْ 

                                                           

( 1991حىزٜاَس، ٍازؼاش ىحٍ حىلنَاش، ) : انشٚبػٙانزذهٛم انجٕٛكًٛٛبئٙ ٔانفغهجٙ فٙ انزذسٚت  وٍٝٔخُ هَر٢ٞ ٍـٞي( 1)

ٙ162-163 . 

: )ٍٓاخىش ثؼغ ٔعبئم الإَمبص انغشٚغ نهٕصٌ ٔرأصٛشْب فٙ ثؼغ انًزغٛشاد انٕظٛفٛضخ ٔانجذَٛضخكخٍي ٛخىق ٍٖيٛو  (51)

 . 10(، 1993ٍٙخؿٔظَٞ  َٞ ٍٍْ٘٘س، ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش، ؿخٍؼش رةيحى، 

(3) Lauealee Sherwood, Anabolism and Catabolism, in book Human Physiology Thomson 

G-books / Cole, U.A.S., 2004, p. 719. 

: ٕٜٗ ٗكيس قٞخّ حىاخقاش ٗطؼاَف ٕاٜ مَٞاش حىلاَحٍس حىلاٍُاش ىَفاغ ىٍؿاش كاَحٍس  اَحً ٗحكاي ٍاِ (Calorieانغؼشح ) 

 ٓؼَس. 1000حىَخل ىٍؿش ٍج٘ٝش ٗحكيس ٗحىنٞي٘ ٓؼَس=



(، 4حمؼااَ ٍااِ حىاخقااش حىَنظٔاازش طلاايع كخىااش طاا٘حُُ ٓاايزٜ ىياخقااش )ّقٜااخُ حىااُُ٘( ٗحى٘اانو )

، ٟٝ٘ق ًىل29ٙ
(60). 

  

                                                           

Ed., Sounders  
rd
3, the Physiologic as Basis of Physiocal Education ;K. MathewsL. Fox, ) 1(

Collage Publishing, Philadelphia, U.S.A., 1911. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( ٕٚػخ انؼلالخ ثزٕاصٌ انطبلخ ثٍٛ انطبلخ انًكزغجخ ٔانًغزٓهكخ4انشكم )

 انًغزٓهكخ انطبلخ  انطبلخ انًكزغجخ

 انطبلخ انًكزغجخ

 انًغزٓهكخ انطبلخ 

 انطبلخ انًكزغجخ

 انًغزٓهكخ انطبلخ 

 رٕاصٌ انطبلخ

 انغهجٙ  رٕاصٌ انطبلخ

 الإٚجبثٙ   رٕاصٌ انطبلخ



CPK 

ٝـذ أُ َٝي حىـٌٔ رخىاخقش حىنَٞٞخثٞش رخٓظََحٍ كظاٚ طقاً٘ أؿِٖطأ رَٖخٍٖاخ حىَوظي اش،  

حىَٔااظَيس ٍااِ أمٔاايس حىَاا٘حى حىةٌحثٞااش لا طٔااظويً ٍزخٗااَس ىؼاايً قاايٍس هلاٝااخ حىـٔااٌ فخىاخقااش 

رخٓظٖلاك حىاخقش حىلَحٍٝش حىْخطـاش ٍاِ ػَيٞاخص حيمٔايس ٗىناِ طؼظَاي ػياٚ حىاخقاش حىَوِّٗاش 

ػيٚ ٗنو حلاٍطزخ١خص حىنَٞٞخٗٝش رِٞ حىَ٘حى حىةٌحثٞاش ٍؼاو حىنَرٕ٘ايٍحص ٗحىايُٕ٘ ٗحىزاَٗطِٞ 

ص قيٞيش رَٔاخػيس أَِّٝاخص هخٛاش طاْظٌ ٕآٌ حىؼَيٞاخص حىنَٞٞخٗٝاش ٗحىْظٞـاش ٗحىظٜ طظليو رنَٞخ

 .(61)(ATPٕٜ ط٘فَ ؿِثٜ  ْٜ رخىاخقش ٗحىٌٛ ٝؼَف رخىـِٛل )

 (1ؿيٗه )

 ٝزِٞ ٍوُِٗ حىـٌٔ ٍِ حىاخقش ٗحى٘ق٘ى

 كٛهٕكبنٕس٘ جشاو انكشثْٕٛذساد

 452 222 جهٛكٕجٍٛ انكجذ

 2215 152 جهٛكٕجٍٛ انؼؼهخ 

 61 25 جهٕكٕص فٙ عٕائم انجغى 

 2538 375 انًجًٕع 

   انذٌْٕ

 72982 7822 رذذ انجهذ 

 262 2465 داخم انؼؼلاد 

 72242 71445 انًجًٕع 

ٍِٗ هلاه ٍلاكظش ١زٞؼش حيىحل فاٜ ٍٝخٟاش ٍفاغ حيػقاخه حىظاٜ طظَٞاِ رلَماخص ق٘ٝاش  

حى ٘ٓا خؿِٞ ٗحىْظاخً حىلامظٞناٜ( ىؼَيٞاخص َٗٓٝؼش فؤّٖخ طؼظَي ػيٚ حىاخقش حىلإ٘حثٞاش )حىْظاخً 

( ػا٘حُ 6اّظخؽ حىاخقش حىلاٍُش حىظٜ ٝلظخؿٖخ حىلاػذ فٜ أىحثٔ. فخىـٖي حىقٜ٘ٙ حىٌٛ ٝقو ػِ )

ٝٔاي٢ حمزاَ ٍظايزااخص ١خقظأ ػيااٚ حىْظاخً حى ٘ٓاا خؿْٜٞ ٗحىاٌٛ ٝؼظَااي فاٜ ؿاإَ٘س لإػاخىس رْااخل 

ص حىنَٝخطِٞ اىٚ ٍَماذ ػْاخثٜ ف٘ٓا خص ػيٚ حّظقخه حىاخقش حىنَٞٞخثٞش حىؼخىٞش ٍِ ف٘ٓ خ APTأى 

حلاىْٝ٘ٓااِٞ، ٗاػااخىس رْااخل ػلاػااٜ ف٘ٓاا خص حلاىْٝ٘ٓااِٞ، ٗطااَحمٌ ىََمااذ حىنَٝااخطِٞ، ٗرلٔااذ 

حىَؼخىىش حىنَٞٞخثٞش حٟطٞش
(62): 

CP + ADP   C +ATP 

                                                           

 .114ٙ،  يظذس عجك ركشِ ومخظٌ ؿخرَ أٍَٞ( 1)

(1) Hollmann, W.ET.AI. Metabolic Capacity. In, Pirix, A.ET.AI; The olumpic book of sport 

medicine, Black well scientific publication, Oxford, 1991, p. 7. 



، ٗٝظ اا٘ق ٕااٌح حىْظااخً ػيااٚ رقٞااش (63)(CPKٗٝااْظٌ ٕااٌح حىظ خػااو أّااٌِٝ مَٝااخطِٞ ف٘ٓاا ٘مخِْٝٞ )

، اً طَؼاو ٕآٌ حىٔاَػش حمزاَ قا٘س حّ ـخٍٝاش ATPحيّظَش فٜ َٓػظٔ حىٖخثيش فٜ اػخىس رْخل أىا  

 َٝظينٖخ حىلاػذ ٗحىَاي٘رش لإّـخُ حىْ٘رخص حىقَٜٞس ٍِ حيىحل.

ٗطؼاي حىنخٍرٕ٘ٞاايٍحص حىَٜايٍ حيٓخٓااٜ ىياخقاش ٗإَٖٔااخ ًٗىال لاُ مَٞااش حيٗمٔااـِٞ  

طلظخؿٔ حىنَرٕ٘ٞيٍحص يمٔيطٖخ حقو ٍاِ مَٞاش حيٗمٔاـِٞ حىاٌٛ طلظخؿأ حىايُٕ٘ ٗىٖاٌح حىٌٛ 

فٖااٜ حىَٜاايٍ حيٓخٓااٜ ىياخقااش فااٜ أػْااخل حىـٖااي حىزاايّٜ ٗحىاخقااش حىْخطـااش ىلآااظويحً رٜااٍ٘س 

ٍزخَٗس فٜ أىحل حىؼَو حىؼ٠يٜ ٗىنْٖخ طٔظويً فاٜ طناِ٘ٝ حىََماذ حىنَٞٞاخثٜ ػلاػاٜ ف٘ٓا خص 

 .(64)(ATPحلاىِْٝ٘ٓٞ )

ٌٕٗٓ حىاخقش طؼي حىَٜيٍ حىَزخٗاَ حىاٌٛ طٔاظوئٍ حىؼ٠ايش فاٜ أىحل حى٘اةو حىَايا٘د.  

حىَ٘ؿاا٘ىس فااٜ حىؼ٠اايش، كظااٚ فااٜ ػ٠االاص حىَٝخٟااِٞٞ ًٗٛ حىظاايٍٝذ  ATPألا أُ مَٞااش أىاا  

( ػ٘حُ فق٢ فَاِ حى٠اٍَٗٛ أُ 3لإىحٍش حىقيٍس حىؼ٠يٞش حىقٜ٘ٝٔ ألا ىل٘حىٜ ) ٜحىـٞي، لا طن 

 َحٍ.ؿيٝي رخٓظَ ATPٝظ٘ىي 

ػاٌ  ADPأٗلا  ATP، حىْظخً حلآاظقلارٜ حىؼاخً ٍظٖاَح ط نال 33(، 5ٙٗٝزِ حى٘نو ) 

ىظلََٝ حىاخقش ىظقيٚ حىؼ٠يش AMPاىٚ 
(65). 

 

 

 

 

 الأَظًخ الاعزملاثٛخ انًًٓخ انزٙ رجٓض انطبلخ نهزمهض انؼؼهٙ( ٕٚػخ 5شكم )

 

                                                           

(2) Green, H.S., Metabolic Determinates of Activity Induced Muscular Fatigue In, 

Hargreaves, M., Exercise Metabolism, Human kinetics, 

Champaign, 1995, p. 212. 

، ٍَمااِ حىنظاخد ىيْ٘ااَ، 1حىقاخَٕس، ١(: يٕعضضٕػخ فغضٕٛنٕجٛب يغضبثمبد انًؼضضًبس و أهاَُٗ( اراَحٌٕٞ ٓاخىٌ حىٔاانخٍ )ٗ( 3)

1991( ٙ62. 

 .216ٙ ،يظذس عجك ركشِ وػزي الله كِٔٞ حىلاٍٜ( 4)
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III غلوكوز . 

 ض دهنية احما

 ض أمينية احما



طلظااخؽ اىااٚ ١خقااش رْٔااذ ٍوظي ااش ّظااَح  أّ٘حػٖااخأُ حيّ٘اااش حىَٝخٟااٞش ػيااٚ حهااظلاف  

لاهظلاف ٌٕٓ حيّ٘اش رؼ٠ٖخ ػِ رؼ٠ٖخ حيهَ ٍِ كٞغ حىٍِِ حىٌٛ ٝٔظةَقٔ حىؼَاو هالاه 

ٌٕح حىٍِِ فؤّ٘اش ٍفغ حيػقخه طلظخؽ اىٚ مَٞش مزَٞس ٍِ حىاخقاش فاٜ ٍايس ٍُْٞاش قٜاَٞس ؿايح 

حىاخقاش حىَْو ٠اش ىناو  اّظاخؽرَْٞخ حيّ٘اش حيهَٙ ٍؼو ٍمٞ حىَٔخفخص حىا٘ٝيش طلظخؽ اىٚ 

ٗكيس ٍُِ ٗىَيس ١٘ٝيش، ٌٕٗٓ حىَظايزخص حىَوظي ش ٍِ حىاخقاش َٝناِ طيزٞظٖاخ ر٘حٓااش ػَيٞاخص 

 ٍوظي ش َٝنِ ػِ ١َٝقٖخ طِٗٝي حىؼ٠لاص حىٖٞنيٞش رخىاخقش.

 (Direct Anaerobic System)انُظبو انلإْائٙ انًجبشش  1-2-5-2

ٍزخَٗ ٍِ هلاه حّ٘ااخٍ حىََماذ حىنَٞٞاخثٜ ٝؼظَي ٌٕح حىْظخً ػيٚ اّظخؽ حىاخقش ر٘نو  

(ATP(  ْٗٝااظؾ ػااِ ًىاال حىاخقااش حىَٔااظويٍش فااٜ حيىحل ف٠االا ػااِ أىاا )ADP ٕٗاا٘ حىََمااذ )

 .(66)(ATPحىنَٞٞخثٜ حىَظزقٜ رؼي حّ٘اخٍ )

-ATPٗطـِٖ حىاخقش حىلاٍُش فٜ ٌٕح حىْظخً ٍِ حى ٘ٓ خؿْٞخص حىََط ؼش حىاخقش ٕٗاٜ ) 

PCٗ ٝظ٠َِ ؿَٞغ حيّ٘اش حىزيّٞش حىظٜ طئىٙ رؤقٜٚ ٓاَػش أٗ ( حىَوِّٗش ىحهو حىؼ٠لاص

( ػاخ15 – 10ق٘س ٗفٜ حقو ٍُِ ٍَنِ ٗحىظٜ ٝظَحٗف أىحإٕاخ ٍاخ راِٞ )
. أُ ػلاػاٜ ف٘ٓا خص (67)

( ٕ٘ ٍٜيٍ حىاخقش حيٓخٜٓ ىيظقيٚ حىؼ٠يٜ ٗحىٌٛ ىأ حىٜاٞةش حيٓخٓاٞش ATPحلاىِْٝ٘ٓٞ )

 حىظخىٞش:

-PO3-PO3-PO3- ىيظاااخُ ط٘ٛااالاُ حىـاااٌٍِٝ حٟهاااَِٝ ىي ٘ٓااا خص حىْٝ٘ٓاااِٞ، ٗحىَحراظاااخُ ح

 7300رااخىـِٛل، َٕااخ ٍحراظااخُ فٔاا خطٞظخُ ػخىٞظااخ حىاخقااش. ٗطوااُِ مااو ٍااِ ٕااخطِٞ حىااَحراظِٞ 

طلض حىظَٗف حىقٞخٓاٞش، ٗىٖاٌح فؼْاي اُحىاش  ATPٓؼَس )مخىٍ٘ٛ( ٍِ حىاخقش فٜ مو ٍ٘ه ٍِ 

ٓؼَس ٍِ حىاخقاش حىظاٜ َٝناِ أُ طٔاظؼَو فاٜ  7300أكي ؿٌٍٗ حى ٘ٓ خص ٍِ حىـِٛل طلٍَ 

 7300ط٘فَٞ حىاخقش ىؼَيٞش حىظقيٚ. ٍِٗ ػٌ ػْيٍخ ٝاِحه ؿاٌٍ ف٘ٓا خطٜ أهاَ طظلاٍَ ٗطظا٘فَ 

 ٓؼَس أهَٙ. 

خثٜ ف٘ٓاا خص حلاىْٝ٘ٓااِٞ اىااٚ ػْاا ATPٗطاائىٛ اُحىااش حى ٘ٓاا خص حيٗىااٚ اىااٚ طل٘ٝااو  

(ADP( ٗطئىٛ اُحىش حى ٘ٓ خص حىؼخّٞاش اىاٚ طل٘ٝاو )ADP ِٞاىاٚ أكاخىٙ ف٘ٓا خص حلاىْٝ٘ٓا )

(AMP)(61). 

                                                           

 (1911ٍازؼااش حىظؼيااٌٞ حىؼااخىٜ،  ،، رةاايحى1، 3١ؿاا ) : انكًٛٛضضبء انفغضضهجٛخ ومْؼااخُ ر ؿَٞااو َؿَااشط، ٕخٍٗىااي ٕااخٍرَ( 1)

ٙ20. 

 (1993ىحٍ حى ناَ حىؼَراٜ،  ، حىقاخَٕس،١1): فغضٕٛنٕجٛب انهٛبلضخ انجذَٛضخ وحىؼلا حكَي ػزي حى ظخف، حكَي ّٜاَ حىايِٝأر٘ ( 1)

ٙ229. 

 .215ٙ،  يظذس عجك ركشِ وػزي الله كِٔٞ حىلاٍٜ( 2)



( فٜ أّٔـش حىؼ٠لاص ٍِ حىني٘مُ٘ أٗ حىنلاٝن٘ؿِٞ، ٗحىني٘مُ٘ حىٌٛ لا ATPْٗٝظؾ ) 

ٝلظخؿٔ حىـٌٔ فٍ٘ٝخ ٝظل٘ه اىٚ ملاٝن٘ؿِٞ فٜ حىؼ٠لاص حىََطخكش ٗحىنزي
(69). 

ٗطنَااِ إَٔٞااش ٕااٌح حىْظااخً فااٜ حىظاا٘فَٞ حىٔااَٝغ ىياخقااش ٍقخٍّااش رنَٞظٖااخ حىقيٞيااش، فؼْااي  

حىؼخىٞاش فاخُ حىلخؿاش اىاٚ  سحلاّظقخه ٍاِ كخىاش حىَحكاش اىاٚ كخىاش حىْ٘اخ١ حىؼ٠ايٜ حىَظَٞاِ رخى٘اي

حيٗمٔـِٞ ٓ٘ف طِىحى ػيس أٟؼخف ٗحُ ٌٕٓ حىلخؿاش ىلأٗمٔاـِٞ لا َٝناِ طـِٖٕٞاخ فاٍ٘ح، 

ىنَٞااش ٝلظااخؽ اىاٚ ٗقااض ٍؼااِٞ ىظاا٘فَٞ مَٞاش ٍااِ حيٗمٔااـِٞ حىلاٍُااش ىؼَيٞااش لاُ طـٖٞاِ ٕاآٌ ح

حىظْ ْ ٗاٜٝخه حىيً حىةْٜ رخيٗمٔـِٞ اىٚ حىؼ٠لاص حىظٜ طئىٛ حىْ٘خ١
(70). 

ٗٝٔخٌٕ ٌٕح حىْظخً مَٜيٍ أٓخٜٓ لإّظخؽ حىاخقش فٜ ٍٔاخفخص حىاَمٞ حىٔاَٝغ ٍٗفاغ  

ػخّٞش اً طِٝي ّٔزش حىَٔاخَٕش ميَاخ قاو  (45( ػ٘حُ كظٚ )4حيػقخه طزؼخ ىقَٜ فظَس ٍُْٖخ ٍِ )

ٍُااِ حيىحل، ٗػيااٚ حىؼنااْ طقااو ّٔاازش حىَٔااخَٕش ميَااخ ُحى ٍُااِ حيىحل ىظاايهو أّظَااش حىاخقااش 

حيهَٙ ٗطليٝيح فٜ ٍٝخٟاش ٍفاغ حيػقاخه فاخُ ٕآٌ حىَٝخٟاش طؼظَاي ػياٚ حىاخقاش حىَْظـاش ٍاِ 

(ATP-CPٌحىْٝ٘ٓااِٞ حى ٘ٓاا خص حىؼلاػااٜ ٍااغ ف٘ٓاا خص حىنَٝااخطِٞ ٗحىاا ) ( ًٝؼااَف رخىْظااخ ٛ

( ػاا٘حُ ٗر٘اايس أىحل ػخىٞااش كظااٚ طؼَااو 10حى ٘ٓاا خؿْٜٞ ( لإّظااخؽ حىاخقااش هاالاه ٍُااِ رلاايٗى )

حى٘ؼَٞحص حىيٍ٘ٝش حلإٟخفٞش ػيٚ حٓظولاٙ حىني٘مُ٘ ٍِ حىيً رخيٗمٔـِٞ
(71). 

( ػلاػٜ ف٘ٓ خص حلاىِْٝ٘ٓٞ ٍغ حى ٘ٓ ٘مَٝخطATP-PCٍِِٞٗ ٍَِٞحص ّظخً ) 
(72): 

 ٝؼظَي ػيٚ حيٗمٔـِٞ فٜ طلََٝ حىاخقش(.ٝنُ٘ لا ٕ٘حثٞخ  )لا  
  ِٝؼَااو ٕااٌح حىْظااخً فااٜ ريحٝااش مااو حىلَمااخص حىظااٜ ٝقااً٘ رٖااخ حلإّٔااخُ رةااٞ حىْظااَ ػاا

 ٗيطٖخ، ٗحىلَمخص حىظٜ طظَِٞ رخى٘يس حىؼخىٞش ٗحىٍِِ حىقَٜٞ.
  ٚٝؼظَي ػيATP-PC .حىَوُِٗ فٜ حىولاٝخ حىؼ٠يش 

  ٜػ٘حُ. 10فظَس ىٗحً ٌٕح حىْظخً ك٘حى 
  ِٞكخٍٞ حىلامظٞل ٗماٌىل اىاٚ  –حىاخقش حىَلٍَس قيٞيش ؿيح قٞخٓخ اىٚ ّظخً حىنلاٝن٘ؿ

 حىْظخً حىٖ٘حثٜ.

                                                           

(3) Hollmann, W.Et.El, Metabolic Capacity In., Dirit, A. Etal The Olympic Book of 

Sports, Medicine, Black Well Scientific Publication, Oxford, 

1911, p.5. 

 .46ٙ (1917رةيحى، ىحٍ حىنظذ ىيازخػش ٗحىَْ٘،):  يمذيخ فٙ انكًٛٛبء ٔانشٚبػخ وػذَقٜ حىَٗٛ خل ٍُ( 4)

، انذُْٛخ فٙ انضذو دَظبو انطبلخ انًغٛطشح فٙ انُشبؽ انشٚبػٙ ٔأصشِ فٙ انذٌْٕ ٔانجشٔرُٛٛب وػيّخُ ٛخىق أر٘ لاٗٛ( 1)

 (1997، ؿخٍؼااش رةاايحى، ميٞااش حىظَرٞااش حىَٝخٟااٞش،  ٞااَ ٍْ٘ااٍ٘س )أ١َٗكااش ىمظااٍ٘حٓ

ٙ17. 

 .15ٙ،  يظذس عجك ركشِ وػَخٍ ػزي حىَكَِ قزغ( 2)



 –)َظضبو انكلاٚكضٕجٍٛ ( Anaerobic Glycolysis System)انُظبو انلإْائٙ  1-2-5-1

 دبيغ انلاكزٛك(

كخٍٞ حىلامظٞل ٕ٘ حىْظخً حىؼخّٜ لإّظخؽ حىاخقش ػْيٍخ ٝناُ٘  –ٝؼي ّظخً حىنلاٝن٘ؿِٞ  

حيٗمٔااـِٞ  ٞااَ ٟااٍَٗٛ فااٜ حىََكيااش حيٗىااٚ ٍْاأ. أُ ٕااٌح حىْظااخً ٝٔااظاٞغ طـٖٞااِ حىاخقااش 

رٍٜ٘س أٓاَع ٍاِ اّظاخؽ حىاخقاش فاٜ حىْظاخً حىٖا٘حثٜ. ىاٌح فاخُ حٓاظويحٍٔ ٝناُ٘ فاٜ أػْاخل أىحل 

 و. حىلَمخص حىؼْٞ ش ٗىَيس ىقٞقش أٗ حمؼَ رقيٞ

أُ ٌٕح حىْظخً ٝٔظويً حىنلاٝنا٘ؿِٞ حىَواُِٗ ٗرايُٗ ٗؿا٘ى حيٗمٔاـِٞ كٞاغ ٝظلياو  

ر٘حٓاااش رؼااٞ حيَِّٝااخص اىااٚ مي٘مااُ٘ ٗحىااٌٛ ٝظلاا٘ه راايٍٗٓ اىااٚ كااخٍٞ حىزَٞٗفٞاال ٍْظـااخ 

، ٗٝٔااااظاٞغ كااااخٍٞ حىزخَٝٗفٞاااال طقزااااو ؿااااِٝجظِٞ ٍااااِ (73)(ATPػاااالاع ؿِٝجااااخص ٍااااِ أىاااا  )

 يزْٞل( حىٌٛ ٝظَحمٌ فٜ حىيً. حىٖٞيٍٗؿِٞ ىظنِ٘ٝ كخٍٞ حىلامظٞل )حى

 َٗٝنِ حىظؼزَٞ ػْٖخ مَٞٞخثٞخ كٔذ حىَؼخىلاص حٟطٞش:

 

C6H12O6     2CH3COCOOH 

 

2CH3COCOOH    2CH3CH (OH) COOH+2ATP+١خقش 

 

( ًٗىاال ّظٞـااش ATPْٗٝااظؾ ػااِ ٕاآٌ حىظ ااخػلاص مَٞااش قيٞيااش ٍااِ ػلاػااٜ ف٘ٓاا خص حلاىْٝ٘ٓااِٞ )

ىليٗع حىظ خػلاص حىنَٞٞخثٞش فٜ  ٞخد حيٗمٔـِٞ
(74). 

ٍااِ ُُٗ  ً(  ااٌ ىنااو مٞياا٘  ااَح15ٗٝقاايٍ ٍوااُِٗ حىنلاٝناا٘ؿِٞ فااٜ حىؼ٠االاص راا ) 

حىؼ٠يش، ىٌح فخُ ّظخً كخٍٞ حىيزْٞل ٝئىٛ ىٍٗح فٜ ط٘فَٞ حىاخقش ىلأٍمخٝ حىَلٍٜ٘س راِٞ 

(ً ٗمااٌىل فااٜ حى ؼخىٞااخص حىزيّٞااش حىظااٜ طظايااذ ٍـٖاا٘ىح ػخىٞااخ ٗى ظااَس قٜااَٞس 500 – 200)

ّٔزٞخ
ٟاؼف ٓاَػش  2.5رَٔػش طقاخٍد  ATP. ٗحُ ٌٕح حىْظخً ٝظَنِ ٍِ طنِ٘ٝ ؿِٝجخص (75)

                                                           

 .15ٙ ،يظذس عجك ركشِ وػَخٍ ػزي حىَكَِ قزغ( 1)

 .44ٙ (1919ٗحىَْ٘، حىَ٘ٛو،  ىحٍ حىنظذ ىيازخػش ): انطت انشٚبػٙ وػَخٍ ػزي حىَكَِ قزغ( 2)

(1) Stev Ovett, the AAA Runner's guide, New Revised Edition Tien Wash Press, Printed in 

Singapore, 1917, p.116. 
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ى ظاَحص    ATPٜ حىظقيٍحص ٗىٌٖح فؼْي ٍخ طيػ٘ حىلخؿش اىٚ مَٞاخص مزٞاَس ٍاِ أىا أىٞش حىظؤمٔي ف

قَٜٞس أٗ ٍؼظيىش ٍِ حىظقيٚ حىؼ٠يٜ َٝنِ أُ طٔظؼَو أىٞش طليو حىٔنَ حىلإا٘حثٜ مَٜايٍ 

َٓٝغ ىياخقش. ٕٗ٘ ىْٞ َٓٝؼخ رَٔػش ّظخً حى ٔا خؿِٞ ٗىنْأ رْٜاف ٓاَػظٔ طقَرٞاخ
. ىقاي (76)

ئىٛ اىاٚ ُٝاخىس ّ٘اخ١ حيَِّٝاخص حىَٔا٘إىش ػاِ حىظَؼٞاو حىةاٌحثٜ ػزض أُ حىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ ٝ

 ىلخٍٞ حىلامظٞل فٜ حىؼ٠لاص ٗحيؿِٖس حى٘ظٞ ٞش. 

فخىظيٍٝذ ٝئىٛ اىٚ حىظويٚ ٍِ كخٍٞ حىلامظٞال فاٜ حىؼ٠الاص حىؼخٍياش كٞاغ ٝؼَاو  

حىـٖااخُ حىاايٍٗٛ ػيااٚ حىااظويٚ ٍااِ كااخٍٞ حىلامظٞاال، رٔاازذ ط٘ٛااٞو حىاايً اىااٚ حىؼ٠االاص 

ٓاااش ُٝااخىس حىاايفغ حىقيزااٜ ٗمؼخفااش حى٘ااؼَٞحص حىيٍ٘ٝااش ٗطُ٘ٝااغ ٓااَٝخُ حىاايً اىااٚ حىؼخٍيااش ر٘ح

حىؼ٠لاص حىؼخٍيش ٍَخ ٝئىٛ اىٚ كَو مَٞش كخٍٞ حىلامظٞل حىَ٘ؿا٘ىس فاٜ حىؼ٠ايش فاٜ أػْاخل 

ٍَٗٓ فٖٞخ، ّٗقئ اىٚ حىقيذ ٗحىنزي ٗحىؼ٠لاص  َٞ حىؼخٍيش
(77). 

كخٍٞ حىلامظٞل –ٍِٗ ٍَِٞحص ّظخً حىنلاٝن٘ؿِٞ 
(71): 

 .لا ٝؼظَي ػيٚ حيٗمٔـِٞ فٜ طلََٝ حىاخقش 
  .ًٝئىٛ اىٚ طَحمٌ كخٍٞ حىيزْٞل فٜ حىي 
 .ًحىنخٍرٕ٘ٞيٍحص ٕٜ حىَٜيٍ حيٓخٜٓ ىؼَو حىْظخ 
  ِٞىقخثق. 3 –ػخّٞش 30ٝؼَو فٜ حى ؼخىٞخص ًحص حى٘يس حىؼخىٞش ًٗحص ٍُِ ٝظَحٗف ٍخ ر 
 .ٝلظخؽ اىٚ ٍـَ٘ػش مزَٞس ٍِ حىظ خػلاص حىنَٞٞخٗٝش 
  حىاخقش حىْخطـش قيٞيش قٞخٓخ اىٚ حىْظخً حىٖ٘حثٜ )حيٗمٔـِٞ(.مَٞش 

                                                           

 .211ٙ ،يظذس عجك ركشِ وػزي الله كِٔٞ حىلاٍٜ( 2)

 .52ٙ ،يظذس عجك ركشِ وقخٌٓ كِٔ كِٔٞ( 3)

 .15ٙ ،يظذس عجك ركشِو ػَخٍ ػزي حىَكَِ قزغ( 4)



 انذساعبد انًشبثٓخ  1-1

دساعخ )فبرٍ محمد سشٛذ انججٕس٘( 1-1-2
(79)

   

دساعضضضخ يمبسَضضضخ نضضضجؼغ انًزغٛضضضشاد انٕظٛفٛضضضخ نضضضذٖ انلاػجضضضبد فضضضٙ ثؼضضضغ الأنؼضضضبة "ػُضضضٕاٌ انذساعضضضخ  

 .  انشٚبػٛخ"

 طٖيف ٌٕٓ حىيٍحٓش اىٚ: 

 قٞخّ حىَظةَٞحص حى٘ظٞ ٞش ىيٙ حىلاػزخص فٜ رؼٞ حيىؼخد حىَٝخٟٞش ىيزْخص.  .1
ٍؼَفش حى َٗق فٜ ٌٕٓ حىَظةَٞحص رِٞ حىلاػزخص ىلأىؼخد حىَٝخٟٞش ًحص حّظَاش حىاخقاش  .2

 حىَوظي ش )حىلاحٗمٔـْٜٞ ٗحىَوظي٢ ٗحلاٗمٔـْٜٞ(. 
َٝخٟااٞش ًحص ٍؼَفااش ػلاقااش حلاٍطزااخ١ رااِٞ ٕاآٌ حىَظةٞااَحص ىاايٙ حىلاػزااخص ىلاىؼااخد حى .3

 حّظَش حىاخقش حىَوظي ش )حىلاحٗمٔـْٜٞ ٗحىَوظي٢ ٗحىلاحٗمٔـْٜٞ(. 

حٓظويٍض حىزخكؼش حىَْٖؾ حىَٔلٜ ػيٚ ػْٞاش ٍاِ لاػزاخص حىَْظوزاخص حى١ْ٘ٞاش لاىؼاخد  

( لاػزااش كٞااغ قٔااَش 39حىٔاازخكش، ٗحىٔااخكش ٗحىَٞاايحُ، ٗحىنااَس حىاااخثَس، ٗمااَس حىٞااي، ٗر٘حقااغ )

( لاػزااخص، فخىَـَ٘ػااش حيٗىااٚ طَؼااو 10مااو ٍـَ٘ػااش ) حىؼْٞااش اىااٚ ػاالاع ٍـَ٘ػااخص ٟااَض

حى ؼخىٞخص ًحص حىْظاخً حىلاحٗمٔاـْٜٞ ٗحىَـَ٘ػاش حىؼخّٞاش طَؼاو حى ؼخىٞاخص ًحص حىْظاخً حىَواظي٢ 

 ٗحىَـَ٘ػش حىؼخىؼش طَؼو حى ؼخىٞخص ًحص حىْظخً حلاٗمٔـْٜٞ. 

 ط٘ٛيض حىزخكؼش اىٚ ػيس حٓظْظخؿخص ٍِ إَٖٔخ: 

 ٗؿ٘ى فَق ٍؼْ٘ٛ فٜ حىيقٞقش حيٗىٚ ٍِ حهظزخٍ حىقخريٞش حىلاحٗمٔـْٞٞش.  .1
( فااٜ Vo2 maxٗؿاا٘ى ػلاقااش حٍطزااخ١ ٍؼْ٘ٝااش رااِٞ ٍؼاايه حىْاازٞ رؼااي حىـٖااي حىؼااخّٜ ) .2

 حىَـَ٘ػظِٞ حىؼخّٞش ٗحىؼخىؼش أٍخ حىَـَ٘ػش حيٗىٚ فنخُ حلاٍطزخ١  َٞ ٍؼْ٘ٛ. 
( فااٜ PWc170حىـٖااي حىؼااخّٜ )ٗؿاا٘ى ػلاقااش حٍطزااخ١ ٍؼْ٘ٝااش رااِٞ ٍؼاايه حىْاازٞ رؼااي  .3

 حىَـَ٘ػخص حىؼلاع. 
حُ حىْاازٞ فااٜ ٗقااض حىَحكااش ىيَـَ٘ػااش حىؼخىؼااش مااخُ ٍَط ؼااخ ّٔاازٞخ ٗلا ْٝٔااـٌ ٍااغ ٍااخ  .4

 طظايزٔ فؼخىٞخص ٌٕٓ حىَـَ٘ػش. 

   انذساعبد انًشبثٓخيُبلشخ  1-1-1

رؼي ح١لاع حىزخكغ ػيٚ حىزلا٘ع ٗحىيٍحٓاخص ٗحىَٜاخىٍ ٗحىََحؿاغ طاٌ حػظَاخى ىٍحٓاش  

ٖش ٗحكاايس، ٗقااي ط٘ااخرٖض ٕاآٌ حىيٍحٓااش ىٍحٓااش )فااخطِ ر ٍٗااٞي( ٍااغ حىيٍحٓااش حىلخىٞااش ٍ٘ااخر

 رخٓظويحٍٖخ حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش حٟخفش حىٚ حٓظويحٍٖخ حىَْٖؾ حى٘ٛ ٜ. 
                                                           

: دساعخ يمبسَخ نجؼغ انًزغٛشاد انٕظٛفٛخ نذٖ انلاػجبد فٙ ثؼغ الأنؼبة انشٚبػٛخفخطِ ر ٍٗٞي حىـزٍ٘ٛو  (79)

 (. 1911)ٍٓخىش ٍخؿٔظَٞ، ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش، ؿخٍؼش رةيحى، 



 فَٞخ طزخْٝض ٌٕٓ حىيٍحٓش ػِ حىيٍحٓش حىلخىٞش رْ٘ع حى ؼخىٞش ٗػْٞش حىزلغ. 

ٍ٘اااخص ٗرخٓاااظويحً حىَٜاااخىٍ ٓاااخَٕض حىيٍحٓاااش حىَ٘اااخرٖش فاااٜ ح ْاااخل حىزلاااغ رخىَؼي 

 ٗحىََحؿغ ٗحلاؿَحلحص حىزلؼٞش ٗحى٘ٓخثو حلاكٜخثٞش.  

 

 انًٛذاَٛخ انجذش ٔإجشاءارّ ٛخ يُٓج -3

 يُٓج انجذش  3-2

فٜ ٍـخه حىزلاغ حىؼيَاٜ ٝؼظَاي حهظٞاخٍ حىَاْٖؾ حىٜالٞق ىلاو حىَ٘انيش رخيٓاخّ ػياٚ  

 ػْٖخ.١زٞؼش حىَ٘نيش ّ ٖٔخ ٍِ حؿو حى٘ٛ٘ه اىٚ حىلقٞقش ٗحىن٘ف 

فخىَْٖؾ ٕ٘ ) حىاَٝق حىَئىٛ اىاٚ حىٖايف حىَايا٘د أٗ ٕا٘ حىوا٢ٞ  ٞاَ حىََثاٜ حىاٌٛ  

ٝ٘ي حىزلغ ٍِ ريحٝظٔ كظٚ حىْٖخٝش قٜي حى٘ٛ٘ه اىٚ ّظخثؾ ٍؼْٞش(
(10). 

ىااٌح حػظَااي حىزخكااغ حىَااْٖؾ حى٘ٛاا ٜ رخلآااي٘د حىَٔاالٜ، مَااخ طااٌ حٓااظويحً حىَااْٖؾ  

طٖظٌ رخىن٘ف ػِ حىؼلاقاش راِٞ ٍظةٞاَِٝ أٗ حمؼاَ  حى٘ٛ ٜ راَٝقش حىؼلاقخص حلاٍطزخ١ٞش ) يّٖخ

ىَؼَفش ٍيٙ حلاٍطزخ١ رِٞ ٌٕٓ حىَظةَٞحص ٗحىظؼزَٞ ػْٖخ رٍٜ٘س ٍقَٞاش (
. ٕٗاٌح ٍاخ ٝاظلالً (11)

 ٍغ ١زٞؼش حىزلغ.

 خ انجذش ُػٛ 3-1

ٍِ حيٍٍ٘ حى٘حؿذ ٍَحػخطٖخ ٕ٘ أُ حىؼْٞش طَؼو طَؼٞلا كقٞقٞاخ ىَـظَاغ حىزلاغ، اً أّٖاخ  

َؼااو ٍـظَااغ حيٛااو أٗ حىَْااً٘ؽ حىااٌٛ ٝـااَٛ حىزخكااغ ٍـَااو ٍٗلااٍ٘ ػَيااش ) حىـااِل حىااٌٛ ٝ

أُ ٝؤهااٌ مخفااش حيفااَحى أٗ  غػيٞاأ، أُ حىزخكااغ ػْااي ىٍحٓااظٔ حيفااَحى ٗحىَـظَؼااخص لا ٝٔااظاٞ

حىَـظَغ رؤَٓس ىيٍحٓظٔ لاُ ٌٕح ٝظايذ ؿٖيح ٗٗقظخ ٗطنخىٞف ٍخىٝش مزَٞس ؿيح (
(12). 

ٜيٝش( كٞاغ حٗاظَيض ػْٞاش حىزلاغ ػياٚ لاػزاٜ طٌ حهظٞخٍ حىؼْٞش رخىاَٝقش حىؼَيٝش )حىق 

ً ٗحىزااخى  ػاايىٌٕ  2005 – 2004فجااش حىَظقاايٍِٞ ىيَ٘ٓااٌ  –حىَْظوااذ حىاا١ْٜ٘ رَفااغ حلاػقااخه 

 ( ٍرخػخ رؼي حٓظزؼخى حكي حىَرخػِٞ ًٗىل رٔزذ حٛخرظش حػْخل حىزا٘ىش.  11)

                                                           

 .42ٙ (1910ٍازؼش حىَ٘ٛو، ) :الأطٕل فٙ انجذش انؼهًٙ وأهَُٗ ر إَُٔ حىَٔخك ٗ( 1)

، ػَااخُ، ىحٍ حىَٞٔااَس ىيْ٘ااَ ٗحىظُ٘ٝااغ ٗحىازخػااش، ١1) :يُضضبْج انجذضضش فضضٙ انزشثٛضضخ ٔػهضضى انضضُفظ ور ٓااخٍٜ ٍيلااٌ( 2)

2000) ٙ341. 

 .164ٙ (2002ٍيَٝٝش ىحٍ حىنظذ ىيازخػش ٗحىَْ٘، رةيحى، ) :انجذش انؼهًٙ ٔيُبْجّ و( ٗؿٞٔ ٍلـ٘د3)



 انجذش فٙ دٔاد انًغزخذيخ ٔالأالأجٓضح  3-3

 ٔعبئم جًغ انجٛبَبد  3-3-2

حٓظويً حىزخكغ حى٘ٓخثو حىظٜ طؼَاو ػياٚ كاو ٍ٘انيش رلؼأ ٗطلقٞاق إٔيحفأ ٍاِ هالاه  

طيل حى٘ٓخثو َٝنِ حىلٜ٘ه ػيٚ حىَؼيٍ٘خص ٗحىزٞخّخص، فخى٘ٓٞيش ٕٜ ) حىاَٝقش حىظاٜ ٝٔاظاٞغ 

رٖخ حىزخكغ كو ٍ٘نيظٔ ٍَٖخ مخّض حيىٗحص رٞخّخص، ػْٞاخص، أؿٖاِس (
ىي٘ٛا٘ه اىاٚ ّظاخثؾ  (13)

 ىٌح حٓظويً حىزخكغ حى٘ٓخثو حٟطٞش:  ٗكقخثق ػيَٞش ىقٞقش،

 .حلاهظزخٍحص ٗحىقٞخٓخص 
 .حىَلاكظش حىؼَيٞش 
 .حىََحؿغ ٗحىَٜخىٍ حىؼَرٞش ٗحيؿْزٞش ٗحىيٍحٓخص ٗحىزل٘ع ًحص حىؼلاقش 
 ( ٗحكاايس ٍااِ حمؼااَ حى٘ٓااخثو حى ؼخىااش ىيلٜاا٘ه ػيااٚ 1حىَقااخرلاص حى٘وٜااٞش ٍيلااق( )

حىزٞخّخص ٗحىَؼيٍ٘خص حى٠ٍَٗٝش(
(14). 

  أٍحل حىوزاَحل ٗحىَوظٜاِٞ كا٘ه طليٝاي إٔاٌ حىَئٗاَحص حى٘ظٞ ٞاش ىيَراخػِٞٞ حٓظالاع

 (.3ٍيلق )
 (.4ٗط َٝةٖخ ٍيلق ) حٓظَخٍس طٔـٞو حىزٞخّخص 

 انجذشفٙ دٔاد انًغزخذيخ ٔالأالأجٓضح  3-3-1

 .قخػش ٍفغ حيػقخه 
 ( ُُ٘ر )ٍ(.3( مةٌ ػيى )20أػَيس كيٝي )رخ 
 ( مةٌ، 15( مةٌ، )20أُٗحُ ر جخص ٍوظي ش )(مةٌ.2.5( مةٌ، )5( مةٌ، )10 ) 
 ( ٍِٞحُ ١زٜ حٍٟٜ ّ٘عHANSON( ْٛغ فٜ حَٝىْيح ػيى )1.) 
 ( ٘ٞٓٓخػخص ط٘قٞض اىنظَّٗٞش ّ٘ع مخCasio( ػيى )4.) 
 ( َٓخػش ١زٞش ّ٘عLittann.ٝخرخّٞش حىْٜغ ) 
 ( 1ؿٖخُ ىقٞخّ ٟة٢ حىيً مٍ٘ٛ حىْٜغ ػيى.) 
 . ّٜ٢َٝٗ قٞخّ ٍؼي 
  كخٓزش ٝيٗٝش ْٛغ ٝخرخّٜ ّ٘ع(Casio( ػيى )1.) 
 ( ؿٖخُ حىيٍحؿش حىؼخرظشBicycle Ergomter( ّ٘ع )Boygard( ػيى )1.) 
 .قاغ ١زخَٗٞ ىظؤَٗٞ حىَٔخفخص 

   انزجشثخ الاعزطلاػٛخ 3-4

                                                           

 .179ٙ (1993حٍ حىلنَش ىيازخػش ٗحىَْ٘، رةيحى ، ى) :ؽشائك انجذش انؼهًٙ ٔيُبْجّ وٗؿٞٔ ٍلـ٘د( 1)

 .331( 1917ٙٝض، ٗمخىش حىَاز٘ػخص، ، حىن١4٘) :أطٕل انجذش انؼهًٛخ ٔيُبْجّو حكَي ريٍ( 2)



حىظـَرش حلآظالاػٞش ) ػزخٍس ػِ ىٍحٓش طـَٝزٞاش أٗىٞاش ٝقاً٘ رٖاخ حىزخكاغ ػياٚ ػْٞاش  

حىزلغ ٗأىٗحطٔٛةَٞس قزو حىقٞخً رزلؼٔ رٖيف حهظزخٍ أٓخىٞذ 
(15). 

ً 23/2/2005ىٌح قخً حىزخكغ رؤؿَحل طـَرظٔ حلآظالاػٞش فٜ ٝاً٘ حيٍرؼاخل حىَ٘حفاق 

قخً حىزخكغ قٞخّ حىُُ٘ ٗرخقٜ حىَظةَٞحص حى٘ظٞ ٞاش ٗحلاهظزاخٍحص حىوخٛاش رخىقايٍس حىلإ٘حثٞاش 

ٍِٞ رَفاغ رةايحى، ػياٚ ػْٞاش ٍاِ حىَراخػِٞٞ حىَظقاي-حى ٘ٓ خؿْٞٞش ٗحىلامظٞنٞش، فاٜ قخػاش حىظاؤٌٍٞ

( 7حيػقااخه ٕٗااٌ ٍااِ ٍـظَااغ حىزلااغ ّ ٔاأ، اً طااٌ حهظٞااخٌٍٕ ر٘اانو ػ٘اا٘حثٜ ٗرياا  ػاايىٌٕ )

 ٍرخػِٞٞ ٗحىٌِٝ حٓظزؼيٗح ػِ حىظـَرش حىَثٞٔش.

 ٗمخُ حىٖيف ٍِ ٌٕٓ حىظـَرش ٕ٘:

 .(2ٍيلق ٍقٌ )حهظزخٍ م خلس فَٝق حىؼَو  .1
 ٍؼَفش حى٘قض حىَٔظةَق فٜ طْ ٌٞ حىقٞخٓخص. .2
 ٗحيىٗحص حىَٔظويٍش. ٍؼَفش ٛلاكٞش حيؿِٖس .3
 طـخُٗ حيهاخل حىظٜ ٍِ حىَلظَو كيٗػٖخ ٗحىؼَو ػيٚ طلافٖٞخ. .4
 ٍؼَفش ٍيٙ حٓظـخرش حىؼْٞش فٜ أىحل حلاهظزخٍحص ٗحىقٞخٓخص. .5
 حى٘ٛ٘ه اىٚ ٍؼَفش حىزيحثو حىَْخٓزش قزو طْ ٌٞ حىظـَرش حىَثٞٔش. .6
   حىظؤمي ٍِ ٛلاكٞش ٗطقٌ٘ٝ حلاهظزخٍحص )حلآْ حىؼيَٞش ىلاهظزخٍحص(. .7

                                                           

 (1914، حىقاخَٕس، حىٖٞجاش حىؼخٍاش ى٘ائُٗ حىَااخرغ حيٍَٞٝاش، 1ؽ) :يجًضغ ػهضى انضُفظ ٔانزشثٛضخ وٍـَغ حىيةاش حىؼَرٞاش ( 1)

ٙ79. 



 نلاخزجبسادالاعظ انؼهًٛخ  3-5

 انظذق  3-5-2

( رؤّأ Ebelٝؼي حىٜيق ٍِ حى١َٗ٘ حىظٜ ْٝزةٜ ط٘حفَٕخ فٜ أىحس حىقٞخّ ٗٝؼَفٔ حٝزو ) 

" حىيقش حىظٜ ٝقْٞ فٖٞخ حلاهظزخٍ حىةَٝ حىٌٛ ٟٗغ ٍِ حؿئ ػْايٍخ َّٝاي أُ ّٜاو رخىَقٞاخّ 

أىىااش ػياٚ ٛايق "اىاٚ أػياٚ ىٍؿااش ٍاِ حىؼقاش فٞاأ ٕا٘ ػْاايٍخ طظا٘حفَ فٞأ 
ٗقااي طاٌ حٓااظويحً ( 16)

حىٜيق حىظخَٕٛ كٞغ ٝنُ٘ حلاهظزخٍ ٛخىقخ اًح مخُ ٍظَٖ َٝ٘ٞ اىٚ حّٔ حهظزخٍ ٛخىق ماؤُ 

ٝنُ٘ ٗنئ ٍؼقا٘لا ٗحُ ط٘اَٞ فقَحطأ اىاٚ حٍطزخ١ٖاخ رخىٔاي٘ك حىَقاْٞ
. ٗقاي طاٌ حىظلقاق ٍاِ (17)

ي ٍاِ ٛالاكٞظٖخ ٛيق حلاهظزخٍحص ٍِ هلاه ػَٟٖخ ػيٚ حىوزاَحل ٗحىَوظٜاِٞ ًٗىال ىيظؤما

 %.100كٞغ مخّض ّٔزش حىقز٘ه 

 انضجبد  3-5-1

ٝؼي حىؼزخص ١َٗخ  أٓخٓٞخ  ٍاِ ٗا١َٗ أىٗحص حىقٞاخّ حى ؼاخه. أُ ػلاٍاش حى اَى لا طظةٞاَ  

ؿَٕ٘ٝخ رظنَحٍ أؿَحل حلاهظزخٍ ٗٝؼزَ ػْٔ اكٜخثٞخ رؤّٔ ٍؼخٍو حٍطزاخ١ راِٞ ػلاٍاخص حيفاَحى 

ٗرِٞ ٍَحص أؿَحل حلاهظزخٍحص حىَوظي ش
(11)
. 

ٗقي طٌ حٓظويحً ١َٝقش اػخىس حلاهظزخٍ ٍِ حؿو أٝـخى ٍؼخٍو ػزاخص حلاهظزاخٍ ػياٚ ػْٞاش  

حيٍرؼاخل ًٝ٘ ( لاػزِٞ. كٞغ طٌ اػخىس حلاهظزخٍحص ػيٌٖٞ فٜ 7حىظـَرش حلآظالاػٞش ٗحىزخىةش )

 0.95ً رؼي ٠ٍٜ أٓز٘ع ٗحكي، ٗقي طٌ كٔخد ٍؼخٍو حٍطزخ١ ٓازٍَٞخُ ٗقاي ريا  2/3/2005

ٍَاخ  0.05ٍٗٔاظ٘ٙ ىلاىاش  5ػْاي ىٍؿاش كَٝاش  0.90حىقَٞش حىـيٗىٞش ٗحىزخىةاش ٕٗ٘ حمزَ ٍِ 

.    ٝيه ػيٚ أُ حىؼزخص ػخهء

 انًٕػٕػٛخ  3-5-3

ٍاِ هالاه حىظـَراش حىؼخّٞاش فاٜ حػاخىس حلاهظزاخٍحص طاٌ طٔاـٞو حىْظاخثؾ ٍاِ قزاو ٍلنَااِٞ  

 ٗرؼي ٍؼخىـش ّظخثؾ مو ٍَْٖخ ؿخلص ريلاىظٖخ حىَؼْ٘ٝش. 

( ٕٜٗ حمزَ ٍاِ حىـيٗىٞاش 0.91حص ًحص ٍٟ٘٘ػٞش ػخىٞش حً ريةض )حٛ ّظخثؾ حلاهظزخٍ 

 (.  0.90حىزخىةش )

                                                           

 .174ٙ (1919حىن٘ٝض، ٍازؼش حى لاف، :)يذخم إنٗ يُبْج انجذش انزشثٕ٘ وػلاً( ٍؿخل ٍلَ٘ى أر٘ 1)

، ػَااخُ ، ىحٍ حى نااَ ىيْ٘ااَ ٗحىظُ٘ٝااغ، ١4) :انجذضضش انؼهًضضٙ )يفٕٓيضضّ  أدٔارضضّ  أعضضبنٛجّ( وًٗقااخُ ػزٞاايحص ٗ أهااَُٗ( 2)

1992) ٙ164. 

ػَااخُ، ٍازؼااش حىؼقخفااش ىيْ٘ااَ ٗحىظُ٘ٝااغ، ، ١1) :يجضضبدا انمٛضضبط ٔانزمضضٕٚى فضضٙ انزشثٛضضخ وٗأهااَُٗ ُمَٝااخ ر حىظااخَٕ( 3)

1999) ٙ140. 



 إجشاءاد رُفٛز انجذش 2-6

 الاخزجبساد ٔانمٛبعبد انًغزخذيخ فٙ انجذش 3-6-2

" طؼاااي حلاهظزاااخٍحص ٗحىقٞخٓاااخص اكااايٙ إٔاااٌ حى٘ٓاااخثو حىَٔاااظويٍش فاااٜ حىزلاااغ حىؼيَاااٜ  

طؼظَااي فااٜ حىزلااغ ٗحىيٍحٓااش ىلااو حىنؼٞااَ ٍااِ فز٘حٓاااظٖخ ٝااظٌ ؿَااغ حىَؼيٍ٘ااخص حىلاٍُااش حىظااٜ 

حىَ٘نلاص حىظٜ ط٘حؿٔ حىظقيً حىؼيَٜ "
، ىٌح أؿاَٙ حىزخكاغ حلاهظزاخٍحص ٗحىقٞخٓاخص حىلاٍُاش (19)

، كٞاغ ٝاظٌ فاٜ قخػاش حىظاؤٌٍٞ فاٜ رةايحى 7/3/2005ىظلقٞق إٔيحف حىزلغ ٗطٌ حىقٞخّ فاٜ ٝاً٘ 

حىقٞخّ قزو حىـٖي حٛ قزو حىحل حىَفؼظِٞ ٗرؼي حىـٖي رؼي حىحل حىَفؼظِٞ حىوااف ٗحىْظاَ ٍزخٗاَس 

ٗرؼي ػلاع ىقخثق ٗرؼي هَْ ىقخثق ٍِ حىـٖاي ٗطـَاغ قَٞاش حىاَفؼظِٞ ٗطقٔاٌ ػياٚ ُُٗ ؿٔاٌ 

 حىَرخع. 

 لٛبعبد انًُٕ انجذَٙ  3-6-2-2

  :ُُ٘قٞخّ حى 

ش حىزلااغ رااخىَلارْ حىَٝخٟااٞش )ٗااٍ٘ص فقاا٢( راايُٗ كااٌحل طااٌ قٞااخّ أُٗحُ حىَرااخػِٞٞ ٍااِ ػْٞاا

ٍٝخٟٜ، ٗقي حٓظويً ٍِٞحُ ١زٜ حٍٟٜ ٍؼي ىٖاٌح حىةاَٝ، ٗطاٌ طؼزٞاض حىاُُ٘ فاٜ حٓاظَخٍس 

 .ً( مٞي٘  َح0.5ٗيقَد )  ًحىقٞخّ رخىنٞي٘  َح

 لٛبط انًؤششاد انٕظٛفٛخ نهجٓبص انذٔس٘ انزُفغٙ 3-6-2-1

 ٞااش ىيـٖااخُ حىاايٍٗٛ حىظْ ٔااٜ قزااو حىـٖااي )ٗقااض ٍلاكظااش: طااٌ قٞااخّ ؿَٞااغ حىَئٗااَحص حى٘ظٞ

 حىَحكش( ر٘قض حمؼَ ٍِ ّٜف ٓخػش ًٗىل رٔزذ أٍٍ٘ طظؼيق رخىلخىش حىْ ٔٞش ىيَرخػِٞٞ.

 أٍخ مٞ ٞش قٞخّ ٌٕٓ حىَئَٗحص فٖٜ ػيٚ حٟطٜ:

 (HRقٞخّ ٍؼيه ّزٞ حىقيذ ) -أ 

ٗػياٚ طٌ كٔخد ٍؼيه ّزٞ حىقيذ ر٘حٓاش ؿْ حىْزٞ فٜ ٍْاقاش ٍٓا  حىٞاي ٗيٍراغ ٍاَحص 

 ٍخ ٝؤطٜ:

 قزو حىـٖي )فٜ أػْخل حىَحكش(. (1
 .رؼي حىـٖي ٍزخَٗس (2

                                                           

( 1919حىظؼيااٌٞ حىؼااخىٜ، رةاايحى ،) :الاخزجضضبساد ٔانمٛضضبط ٔانزمضضٕٚى فضضٙ انزشثٛضضخ انشٚبػضضٛخ وقخٓااٌ حىَْاايلاٗٛ ٗ أهااَُٗ( 1)

ٙ11. 

 ىـٖي ٕ٘ أىحل ٍفؼش حىواف ٍٗفؼش حىْظَ.ح 



 ( ىقخثق ٍِ حىـٖي.3رؼي ) (3
 ( ىقخثق ٍِ حىـٖي.5رؼي ) (4

 حى٘ؿٔ حيطٜ:ػيٚ أٍخ حىاَٝقش حىظٜ طٌ رٖخ قٞخّ ٍؼيه ّزٞ حىقيذ فٖٜ 

ؿيّ٘ حىَراخع ػياٚ مَٓاٜ ٟٗٗاغ ٝايٓ ػياٚ حى٠َْايس ٗٝاظٌ ؿاْ حىْازٞ فاٜ ٍْاقاش  

 ( ٗطٔظوَؽ حىقَٞش حىْٖخثٞش .6حىلٔخد ىؼَ٘ ػ٘حُ ػٌ ٠َٝد حىْخطؾ فٜ )ٍٓ  حىٞي ٗٝظٌ 

 (:BPقٞخّ حى٠ة٢ حىيٍ٘ٛ ) -د 

( ٍااَحص ػااِ ١َٝااق ؿٖااخُ قٞااخّ حى٠ااة٢ 4طااٌ قٞااخّ حى٠ااة٢ حىاايٍ٘ٛ ىؼْٞااش حىزلااغ ) 

( حىٌٛ ٝليى حٍط خع ػَ٘ى ٍاِ حىِثزاق فاٜ أّزا٘د ٍقٔاٌ Sphygmomanometerحىيٍ٘ٛ )

حىقااَحلس حيٗىااٚ ٕااٜ ٟااة٢ حىاايً حلاّقزخٟااٜ  َُحلطااخ( ٍيااٌ كٞااغ طظٖااَ ق300 -ٍااِ )ٛاا َ

 ٗحىقَحلس حىؼخّٞش ٕٜ ٟة٢ حىيً حيّزٔخ١ٜ. ٗػيٚ ٍخ ٝؤطٜ:

 قٞخّ حى٠ة٢ حىيٍ٘ٛ قزو حىـٖي ) فٜ أػْخل حىَحكش(. .1
 قٞخّ حى٠ة٢ حىيٍ٘ٛ رؼي حىـٖي ٍزخَٗس. .2
 ( ىقخثق ٍِ ؿٖي.3قٞخّ حى٠ة٢ حىيٍ٘ٛ رؼي ) .3
 حىـٖي. ( ىقخثق 5ٍِقٞخّ حى٠ة٢ حىيٍ٘ٛ رؼي ) .4

 قٞخّ ٍؼيه حىظْ ْ: -ؽ 

( ٍاَحص ػاِ ١َٝاق كٔاخد ػايى ٍاَحص حى٘اٖٞق ٗحىِفٞاَ 4طٌ كٔخد ٍؼايه حىظاْ ْ ) 

 شكٞااغ ٝـيااْ حىَرااخع ػيااٚ مَٓااٜ ٗٝااظٌ ػااي ٍااَحص حى٘ااٖٞق ٗحىِفٞااَ ػااِ ١َٝااق حىَلاكظاا

( ٗحكايح ، ٗٝاظٌ حىلٔاخد ىؼ٘اَ ػا٘حُ ػاٌ ٠ٝاَد 1حىوخٍؿٞش كٞغ أُ ماو ٗاٖٞق ُٗفٞاَ ٝؼاي )

 ظوَؽ حىقَٞش حىْٖخثٞش. ٗػيٚ ٍخ ٝؤطٜ:( ٗط6ٔحىْخطؾ فٜ )

 قٞخّ ٍؼيه حىظْ ْ قزو حىـٖي )فٜ أػْخل حىَحكش(. .1
 .سقٞخّ ٍؼيه حىظْ ْ رؼي حىـٖي ٍزخَٗ .2
 ( ىقخثق ٍِ حىـٖي.3قٞخّ ٍؼيه حىظْ ْ رؼي ) .3
 ( ىقخثق ٍِ حىـٖي.5قٞخّ ٍؼيه حىظْ ْ رؼي ) .4

 لٛبط يؤششاد انطبلخ  3-6-2-3

 ( Sergeant Test)انفٕعفبجُٛٛخ( ) غجُٛٛخانلاأكلٛبط انمذسح  3-6-2-3-2

طااٌ قٞااخّ حىقاايٍس حىلاٗمٔااٞـْٞٞش )حى ٘ٓاا خؿْٞٞش( ػااِ ١َٝااق ٗقاا٘ف حىَرااخع )حىَوظزااَ(  

رـخّذ ى٘كش ٍقَٔش اىٚ حىَظَ ٗأؿِحثٔ ٍخٓنخ رٞيٓ قاؼش ٍِ ١زخَٗٞ ػاٌ َٝاي ٝايٓ حىظاٜ رـخّاذ 



القدرة 

اللاوكسيجنية 

 ()الفوسفاجينية

وزن الجسم 

 بالـ كغم

الفرق بين المسافتين 

 )بالمتر(

حىاَمزظِٞ ٍَٗؿلاش حىاٌٍحػِٞ حىي٘كش اىٚ أػيٚ حٍظيحى ىٖاخ ٗٝئٗاَ ػياٚ حىي٘كاش ػاٌ ٝقاً٘ رؼْاٜ 

ٗحىق ِ اىٚ أػيٚ ٍخ َٝنِ حى٘ٛ٘ه أىٞٔ ٍئٗاَح رخىازخٗاَٞ ػياٚ حىي٘كاش ػاٌ ٝاظٌ كٔاخد حى اَق 

رااِٞ حلاٍط ااخػِٞ رااخىَظَ، ٗرؼااي ًىاال طٔااظوَؽ قَٞااش حىقاايٍس حىلاٗمٔااٞـْٞش )حى ٘ٓاا خؿْٞٞش( ػااِ 

 ١َٝق حٓظويحً حىَؼخىىش حٟطٞش:

 

 

Power (W) = 36.12×mass (kg) ×Vertical displacement (m)
 (90(

 

  

 

 (  Wingate Test) لٛبط انمذسح انلأكغجُٛخ )انلاكزٛكٛخ( 3-6-2-3-1

طٌ قٞخّ حىقيٍس حىلاحٗمٔـْٞٞش )حىلامظٞنٞش( ػِ ١َٝاق حٓاظويحً ؿٖاخُ حىيٍحؿاش حىؼخرظاش  

ًٗىل رؼي أُ ٝظٖٞؤ حىَرخع ىلاهظزخٍ ٝقً٘ راخىـيّ٘ ػياٚ حىيٍحؿاش ٗٝزايأ رظايَٕٗٝخ ػايس ىٍٗحص 

ىةَٝ حلآظؼيحى يىحل حلاهظزخٍ، ٗرؼي ًىل ٝظٌ طليٝي حىَقخٍٗش ػِ ١َٝاق ُُٗ ؿٔاٌ حىَراخع 

( ػخّٞاش ٍاِ حى٘قاض. ٗٝاظٌ 30ع رظيَٗٝ حىيٍحؿش رؤقٜٚ ٍخ ػْيٓ ٍِ ق٘س هالاه ٍايس )ٗٝزيأ حىَرخ

 قٞخّ حىقيٍس حىلاٗمٔٞـْٞٞش )حىلامظٞنٞش( ػِ ١َٝق طازٞق حىَؼخىىش حىظخىٞش: 

   T

DF
P


 )91( 

P = (Power out put)           رخى٘ح١ مَٞش حى٘ةو حىَْـِس  

F = (Force generated)    ىق٘س حىَٔياش رخىْٞ٘طِح  

F = 0.075   ×  ٌٔحىـ ُُٗ 

                                                           

)1) Robert A. Robergs & Scott O. Roberts, “Measures using Maximal muscle power & 

Anaerobic Capacity”, in book “Exercise physiology”, Mc Graw 

Hill, USA, 2000, p. 271-274.  

)2) Robert A. Robergs, Op. cit. 



D = (Distance)  َحىَٔخفش حىَقا٘ػش ػيٚ حىيٍحؿش رخىَظ 

T = (Time)            حى٘قض حىَٔظةَق  رخىؼخّٞش 

 انٕعبئم الإدظبئٛخ  3-7

حٓااظؼَو حىزخكااغ حى٘ٓااخثو حلإكٜااخثٞش حٟطٞااش فااٜ ٍؼخىـااش حىْظااخثؾ ىي٘ٛاا٘ه اىااٚ طلقٞااق  

 ٗفَٟٔ:إٔيحف حىزلغ 

 طَطٞذ حى٢ٞٓ٘  .1
2

1 ُ(1). 

 .        (2)ّٜف حىَيٙ حلاٍرخػٜ  .2

         ٍؼخٍو حلاهظلاف  .3

 ٍؼخٍو حٍطزخ١ مْيحه: ٍ .4

2

1
)1( ُُ

هً



 

       ٍؼخٍو حٍطزخ١ ٓزٍَٞخُ: ٍ .5

       ٍىلاىش ٍؼْ٘ٝش حلاٍطزخ١: ص .6

 =حىْٔزش حىَج٘ٝش  .7
حىنو

ِل  100 ×حىـ

      ٍ2ٍؼخٍو حىظؼِٞٞ  .1

 (3)ٍؼخٍو حلاٍطزخ١ كٞغ ٍ 

 زٓبٔيُبلش ٓبٔرذهٛه ػشع انُزبئج -4

                                                           

ٛضخ انزطجٛمضبد الإدظضبئٛخ ٔاعضزخذايبد انذبعضٕة فضٙ ثذضٕس انزشث ور حىظنَٝظاٜ، كٔاِ ر ػزاي حىؼزٞايٛ ٝخِٓٞ( ٗىٝغ 1)

 .123ٙ (1999ىحٍ حىنظذ ىيازخػش ٗحىَْ٘، حىَ٘ٛو، ) :انشٚبػٛخ

حىازؼاش حيٗىاٚ، ) :الأعبنٛت الإدظبئٛخ فٙ يجبلاد انجذٕس انزشثٕٚضخ  ارَحٌٕٞور ؿخٌٓ حىٞخَٓٛ، ٍَٗحُ ػزي حىَـٞي ( 2)

 .191 – 167ٙ (2001ٍئٓٔش حىٍ٘حق ىيَْ٘ ٗحىظُ٘ٝغ، ػَخُ، 

ىحٍ حى ناَ حىؼَراٜ، ) :انمٛبط فٙ انزشثٛخ انشٚبػٛخ ٔػهى انُفظ انشٚبػٙ وحىيِٝ ٍٟ٘حُر كِٔ ػلاٗٛ، ر َّٜ ( 3)

 .205ٙ (2000حىقخَٕس، 



ٝظ٠ااَِ ٕااٌح حىزااخد ػااَٝ حىْظااخثؾ حىظااٜ طااٌ حىظ٘ٛااو اىٖٞااخ هاالاه حهظزااخٍ ػْٞااش حىزلااغ 

 ٔ، ًٗىاال طلقٞقااخ يٕاايحف حىزلااغ ٗفَٟٗااظٖخٍْٗخق٘اا ٖااخٗطليٞي حىَقٜاا٘ى رَظةٞااَحص حىيٍحٓااش

ٗيَٕٞش ٌٕٓ حىَظةَٞحص ٗىظٖٔٞو ػَيٞش حىظليٞو ٗحىَْخق٘ش ٓ٘ف ٝظٌ طليٞو ّظخثؾ ػْٞاش حىزلاغ 

 ر٘نو ٍٔظقو ٍْٗ ٜو ٗػيٚ حىْل٘ حٟطٜ:

 رؼشف انًؤششاد انٕظٛفٛخ لٛذ انذساعخ ٔيغزٕٖ الإَجبص لأفشاد انؼُٛخ 4-2

حىظاٜ  حىَئٗاَحص حى٘ظٞ ٞاش ٍٗاخ حىيٍؿاشػياٚ ظؼاَف حىفَٞخ ٝوٚ حىٖيف حيٗه ىيزلغ 

كٜو ػيٖٞخ مو فَى ٍِ أفَحى حىؼْٞش ٍِ ٌٕٓ حىَئٗاَحص ف٠الا  ػاِ ٍؼَفاش ٍٔاظ٘ٙ حلإّـاخُ 

حىٌٛ ٝظليٚ رٔ مو فَى، لاُ "ٍٔاظ٘ٝخص حيىحل حىؼخىَٞاش حىَفٞؼاش فاٜ حىَلخفاو حىيٗىٞاش ىلأىؼاخد 

ٗحىَْخفٔخص حىَوظي ش ٍخ ٕٜ ألا ّظٞـش ٍـَ٘ػش ٍِ حىؼ٘حٍو حىظٜ ٝـذ أُ طظ٘حؿاي ىٞظٔاْٚ يٛ 

خٟٜ ٍِ حيىحل حىَظَِٞ حىزيّٜ ٗحىَٖخٍٛ ٍِٗ ػٌ طلقٞق حيٍقخً حيٗىَزٞش ٗطٔـٞو حيٍقاخً ٍٝ

 حىـيٝيس"
( ٝزاِٞ ًىال، لاُ ػَيٞاش ػاَٝ حىْظاخثؾ ػياٚ ٗانو ؿايحٗه ٓا٘ف 2، ٗحىـايٗه )(92)

طَنِ حىزخكغ ٍِ طلقٞق إٔيحف رلؼٔ "يّٖخ طقيو ٍِ حكظَخلاص حىواؤ فٜ حىََحكو حىظخىٞاش ٍاِ 

"حيىىش حىؼيَٞش ٗطَْلٖخ ق٘سحىزلغ ٗطؼُِ 
(93). 

  

                                                           

 .  52: ٙيظذس عجك ركشِمخظٌ ؿخرَ أٍَٞ و  (1)
،)طَؿَش(ػزااي ػيااٜ ّٜااٞف ٗ ٍلَاا٘ى حىٔااخٍَحثٜ: ) رةاايحى، ىحٍ حىلَٝااش ؽضضشق الإدظضضبء فضضٙ انزشثٛضضخ انشٚبػضضٛخٍٗىٛ حٗااظيََ و  (2)

 .35( 1974ٙىيازخػش، 

 



 

 (1انجذٔل )

انًؼبنى الإدظبئٛخ نًزغٛشاد انذساعخ )انٕعٛؾ ٔ َظف انًذٖ انشثبػٙ ٔيؼبيم الاخزلاف( نؼُٛخ  ٚجٍٛ

 انجذش

 ٔدذح انمٛبط  انًزغٛشاد د
رشرٛت 
 انٕعٛؾ

َظف انًذٖ 
 انشثبػٙ

يؼبيم 
 الاخزلاف

 6.284 2.135 3.8 كغى انمٕح انُغجٛخ نلاَجبص  2

 3.215 1 64 يشح/دلٛمخ  يؼذل ػشثبد انمهت) لجم( 1

 4.282 8 296 يشح/دلٛمخ  يؼذل ػشثبد انمهت)ثؼذ( 3

 5.238 22 271 يشح/دلٛمخ  دلبئك 3يؼذل ػشثبد انمهت ثؼذ  4

 1.185 6 242 يشح/دلٛمخ  دلبئك 5يؼذل ػشثبد انمهت ثؼذ  5

 8.333 2 21 رُفظ/دلٛمخ  يؼذل انزُفظ)لجم( 6

 6.666 4 62 رُفظ/دلٛمخ  يؼذل انزُفظ)ثؼذ( 7

 7.241 3 41 رُفظ/دلٛمخ  دلبئك 3يؼذل انزُفظ ثؼذ  8

 22 3 32 رُفظ/دلٛمخ  دلبئك 5يؼذل انزُفظ ثؼذ  9

 7.691 22 232 يهى صئجك  ػغؾ انذو الاَمجبػٙ)لجم( 22

 7.241 22 242 يهى صئجك  ػغؾ انذو الاَمجبػٙ)ثؼذ( 22

 22.724 25 235 يهى صئجك  دلبئك 3الاَمجبػٙ ثؼذ ػغؾ انذو  21

 7.691 22 232 يهى صئجك  دلبئك 5ػغؾ انذو الاَمجبػٙ ثؼذ  23

 21.5 22 82 يهى صئجك  ػغؾ انذو الاَجغبؽٙ)لجم( 24

 5.555 5 92 يهى صئجك  ػغؾ انذو الاَجغبؽٙ)ثؼذ( 25

 6.15 5 82 يهى صئجك  دلبئك 3ػغؾ انذو الاَجغبؽٙ ثؼذ  26

 24.195 22 72 يهى صئجك  دلبئك 5ػغؾ انذو الاَجغبؽٙ ثؼذ  27

 24.373 272.6164 2294.227 كغى/و  انفٕعفبجُٛٛخ انمذسح 28

 13.236 15.5 229.1 كغى/و/صب  انلاكزٛكٛخ انمذسح 29

 



( أُ حىق٘س حىْٔزٞش ىلإّـخُ مخُ حى٢ٞٓ٘ ّٜٗاف حىَايٙ حىَراخػٜ 2ٝظ٠ق ٍِ حىـيٗه )

-64( ػيٚ حىظ٘حىٜ، فٜ كاِٞ ٍؼايه ٟاَرخص حىقياذ قزاو حىـٖاي ماخُ )0.235 – 3.1قي ري  )

حُ حىظةَٞحص فٜ ٍؼيه َٟرخص حىقياذ فاٜ أػْاخل حىـٖاي (، 1-196مخُ )فقي (، أٍخ رؼي حىـٖي 2

قش ىقخريٞش ؿٖخُ حىقيذ ٗحىيٍٗس حىيٍ٘ٝش، فخىِٝاخىس حىزيّٜ ٗرؼيٓ ٍزخَٗس ٕ٘ أكي حىَئَٗحص حىلقٞ

حىظٜ طلٜو ىٔ فٜ أػْاخل حىـٖاي ٍُٗاِ ػ٘ىطأ اىاٚ كخىظأ "حىازٞؼاش رٔاَػش رؼاي حّظٖاخل حىـٖاي 

ٍزخَٗس ٕٜ ػلاقاش ٍَٞاِس ىـٔاٌ حىَٝخٟاٜ ٗىلاىاش ٗحٟالش ػياٚ طؼا٘ى ؿٖاخُ حىقياذ ٗحىايٍٗس 

حىيٍ٘ٝش ػيٚ حىـٖي حىزيّٜ" 
ٗحٟالخ ىظاؤػَٞ حىظايٍٝذ حىزايّٜ حىَاْظٌ مَاخ أُ ْٕاخك حهظلافاخ ، (1)

أُ "حىظايٍٝذ اً ٍؼيه ٟاَرخص حىقياذ، ٕٗاٌح ٍاخ أٗاخٍ أىٞأ أرا٘ حىؼالا ٗر كٔاِ ػالاٗٛ  فٜ

حىَٝخٟااٜ ىاأ طااؤػَٞ ٗحٟااق فااٜ ٍؼاايه ّاازٞ حىقيااذ كظااٚ فااٜ أػْااخل حىَحكااش"
، فَؼيىاأ ٗقااض (2)

ٟاَرش/ىقٞقش"  10-60حىَحكش ىي٘وٚ حلاػظٞاخىٛ " ٝظاَحٗف راِٞ 
"ٍؼايه ّازٞ حىقياذ  اُ (3)

َٟرش/ىقٞقش"  37ىيٙ حىَٝخِٟٞٞ فٜ ٗقض حىَحكش طٜو اىٚ 
، فٜ كِٞ أٗاخٍ ٍظ اَ ٗا ٞق (4)

( ٝ/ى، أٍاخ ػْاي 15-60اىٚ أّٔ ٝظَحٗف فٜ أػْخل  حىَحكش ػْاي حى٘اوٚ حلاػظٞاخىٛ ٍاخ راِٞ )

ٝ/ى، ٗقاي حهظي اض حىَٜاخىٍ فاٜ طليٝاي ػايى ٟاَرخص  60حىَٝخِٟٞٞ فٞنُ٘ ٍْو ٠خ  ػاِ 

ي حىَظيٍرِٞ ٗ َٞ حىَظيٍرِٞحىقيذ ػْ
ٍاِ  ٞاَ  ؤ، اً أُ حى٘وٚ حىَظيٍد ٝناُ٘ ّز٠أ اراا(5)

ٝ/ى (30-10حىَظاايٍد رَااخ ٝقااخٍد )
ٗىٖااٌح ٝؼااي ٍؼاايه ٟااَرخص حىقيااذ ٍااِ حىَئٗااَحص ، (6)

حىَظةٞاَحص حى ٔاٞ٘ى٘ؿٞش حىظاٜ طلايع ىيَٝخٟاٜ هالاه حىـٖاي  مؤكايحىََٖش حىظاٜ َٝناِ قٞخٓاٖخ 

ياٚ ٍى فؼاو ؿٖاخُ حىقياذ ٗحىايٍٗس حىيٍ٘ٝاش، ف٠الا  ػاِ طقاٌ٘ٝ حىزيّٜ َٗٝنِ حٓظويحٍٔ ىىٞلا  ػ

حىَوظي ش ىيظيٍٝذ ٍٗىٗى فؼو حىـٖخُ ٗطنٞ ٔ ٍَخ َٝنْْخ ٍِ طااَ٘ٝ راَحٍؾ حىظايٍٝذ  حىظؤػَٞحص

مٜ ٜٝزق حمؼَ فؼخىٞش"
،  ٗقي حط قض ؿَٞغ حىَٜخىٍ حىؼيَٞش ػيٚ أُ حٍط خع ٍؼايه ٟاَرخص (1)

و ػياٚ حىـٖاي حى ِٞٝاخثٜ حىَٔاي٢ ٓا٘حل ماخُ ػاِ ١زٞؼاٜ ماَى فؼا أٍاَحىقيذ هالاه حىـٖاي ٕا٘ 

حىؼيٞخ، ٌٕٗح ٝلٜو ّظٞـش ىيؼَاو حىؼ٠ايٜ ٟٗاٍَٗس ٓاي  أٗحىٔ يٚ  حي١َحف١َٝق حٓظويحً 

ٍظايزخص حىؼ٠الاص حىقخثَاش رخىـٖاي ٗحىاخقاش ٗحىظاٜ ٝؼَاو ؿٖاخُ حىقياذ ٗحىايٍٗس حىيٍ٘ٝاش ػياٚ 

 رش.ُٝخىس كـٌ حى٠َ أٗط٘فَٕٞخ ػِ ١َٝق ُٝخىس ٍؼيه َٟرخص حىقيذ 

                                                           

ٍخؿٔاظَٞ  شٍٓاخى ): انمبثهٛخ الأكغضٛجُٛٛخ ػُضذ انؼضذائٍٛ انؼضشالٍٛٛ فضٙ سكضغ انًغضبفبد انطٕٚهضخحكَي ّخؿٜ ٍلَ٘ىو  (1)

 .25( 1911ٙ َٞ ٍٍْ٘٘س، ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش، ؿخٍؼش حىزَٜس،

 .234ٙ، ركشِ يظذس عجكأر٘ حىؼلا ػزي حى ظخف ٗر ٛزلٜ كٔخِّٞو  (2)

)أ١َٗكااش رطضضٕٚش انؼًضضم انضضٕظٛفٙ ٔانظضضفبد انمٛبعضضٛخ نهمهضضت ثزضضأصٛش رضضذسٚت انًطبٔنضضخ: ٍحفااغ ٛااخىق فظلااٜ حىنزااْٞو  (3)

 .21( 1993ٙىمظٍ٘حٓ، ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش، ؿخٍؼش رةيحى، 

 .26ٙ، بثكغانظذس انًحكَي ّخؿٜ ٍلَ٘ىو  (4)

يجهضخ الارذضبد  )، شح انمذو خبطخكفبػهٛخ انمهت ٔانذٔسح انذيٕٚخ ػُذ انشٚبػٍٛٛ ػبيخ ٔلاػجٍٛ ٍظ َ ػزي الله ٗ ٞق و  (5)

 .75ٙ ( 2981رًٕص   22انؼشثٙ نكشح انمذو  انؼذد 

(6) Karppvich & Sining; Physiology of Mascular Activity: (M.B. Saunders company pub., 

Philadelphia, London, 1971) p.45. 

 .241( 1913ٙ: )ؿخٍؼش حىَ٘ٛو، د، ً، انًذخم إنٗ ػهى انزذسٚت انشٚبػٙٓيَٞخُ ػيٜ كِٔو  (1)



ٗػيٚ حىؼًَ٘ فخُ ٍؼيه َٟرخص حىقيذ َٝط غ ر٘نو حمزَ ػْاي أىحل حىظَاَِٝ رخٓاظؼَخه 

حي١َحف حىؼيٞخ ٍقخٍّاش رخٓاظؼَخه حي١اَحف حىٔا يٚ ػْاي أىحل حىظََْٝاخص ّ ٔاٖخ، ٗقاي أٝاي ٕاٌح 

( رااؤُ "ٍؼاايه ٟااَرخص حىقيااذ ٝنااُ٘ حمؼااَ .Astrand P.O., Rodahl Kحلاطـااخٓ مااو ٍااِ )

ػْاي حىَقخٍّاش رخىـٖاي ٍاغ حٓاظويحً حي١اَحف حىٔا يٚ ٗط ٔاَٞ ًىال َٝناِ حٍط خػخ  هلاه حىـٖي 

اٝؼخُٓ  رٔزذ حىظل ِٞ حيػيٚ ىئٞخلاص حىؼٜزٞش حىَٔزؼخٗٝش اىٚ حىقيذ هلاه حىـٖي راخي١َحف 

حىؼيٞخ، ٍقخٍّش رؤىحل حىـٖي رخٓظويحً حي١َحف حىٔ يٚ
(2). 

رؼاي حلاّظٖاخل ٍاِ حىَـٖا٘ى اً َٝؼو ٌٕح حىَئَٗ ػ٘ىس ػَاو حىقياذ اىاٚ كخىظأ حىازٞؼٞاش 

( ًىال ىه Recoveryىيؼا٘ىس اىاٚ حىلخىاش  حىازٞؼٞاش )ٍَكياش حى٘ا خل  فنيَخ قياض حىَايس حىٍِْٞاش

ػيااٚ طلٔااِ م ااخلس ؿٖااخُ حىقيااذ ٗحىاايٍٗس حىيٍ٘ٝااش، ٕٗااٌح ٍااخ حماايٓ ٓااؼي ٍااْؼٌ ّقاالا ػااِ كخٍااي 

حٓااَع رؼااي حلاٗااقَ اً أُ "ٍؼاايه حىْاازٞ ىلافااَحى حىَاايٍرِٞ َٝؿااغ اىااٚ كخىظاأ حىازٞؼٞااش ر٘اانو 

حىـٖي حىزيّٜ" 
فٖز١٘ ٍؼيه ٟاَرخص حىقياذ ىيَراخػِٞٞ )ػْٞاش حىزلاغ( ماخُ طايٍٝـٞخ هالاه  (3)

ٍيس ػلاع ىقخثق رؼي حىـٖاي حٛ ٍَكياش حلآظ٘ا خل، ٕٗاٌح ٝظ اق ٍاغ ٍاخ أٗاخٍ حىٞأ "ػزاي حىَاْؼٌ 

( ٕٗ٘ أُ " حىقياذ حىَايٍد حىاٌٛ ٝظَظاغ رايٍٗس ىٍ٘ٝاش ٍَظاخُس طٔاخػي Volkovريَٝ ّقلا ػِ )

ػيً طَحمٌ كخٍٞ حىلامظٞل ٗكٜ٘ىٔ ػيٚ حلاٗمٔـِٞ حىلاًُ َٝنِ أُ ٝؼا٘ى اىاٚ كخىظأ  ػيٚ

حىازٞؼٞش رؼي حلاّظٖخل ٍِ أىحل حىـٖاي حىزايّٜ رن اخلس مزٞاَس ٗط ا٘ق ٍؼٞيأ حىقياذ  ٞاَ حىَايٍد" 
، ّظٞـش ىليٗع حىظنٞ خص فٜ حلاؿِٖس حى٘ظٞ ٞش ٗهخٛش ؿٖخُ حىقيذ ٗحىيٍٗس حىيٍ٘ٝش، ٕٗاٌح (1)

حىْ٘اخ١ حىَٝخٟاٜ ٕاٜ  فاٜ أػْاخل ٍُٞٔ٘ ػيا٘حُ "ٍاِ حىظةٞاَحص حىََٖاش حىظاٜ طلايع ٍخ حميطٔ 

ػااا٘ىس حىقياااذ حىَٝخٟاااٜ اىاااٚ كخىظااأ حىازٞؼٞاااش رَؼااايه حٓاااَع ػْاااي حىَٝخٟاااِٞٞ ٍاااِ  ٞاااَ 

حىَٝخٟااِٞٞ"
 ىلأفااَحى"اىااٚ أُ ٍؼاايه حىْاازٞ أ٠ٝااخ فؤٗااخٍ  حيٗااقَكخٍااي  أماايٓ، ٕٗااٌح ٍااخ (2)

أٓاَع رؼاي حىَـٖا٘ى حىزايّٜ" حىَيٍرِٞ َٝؿغ اىٚ كخىظٔ حىازٞؼٞش ر٘انو 
ٗػياٚ حىؼَاً٘ فاؤُ  (3)

َٟرش/ىقٞقش ػٌ ٝؼ٘ى ىلاّو خٝ رؼي حىظََِٝ 190ٍؼيه َٟرخص حىقيذ َٝط غ أػْخل حىـٖي اىٚ 

لخىش حىازٞؼٞاش ػياٚ ىٞخقاش حىىٜٞو اىٚ حىليٗى حىَقخٍرش ىلخىش حىَحكش ٗطؼظَي َٓػش حىؼ٘ىس اىٚ 

 ىيٍ٘ٝش. ٗم خلس ؿٖخُ حىقيذ ٗحىيٍٗس ححىلاػذ حىزيّٞش 

                                                           

(2) Astrand P.O., Rodahl K.; Text book of work physiology: (Mc Gram – Hill companies 

Pub. New York, 1916) pp.253-257.  

: )أ١َٗكاش ىمظاٍ٘حٓ، ميٞاش انٕظٛفٛضخ نلاػجضٙ كضشح انمضذو دساعضخ فبػهٛضخ الأداء ٔثؼضغ انًؤشضشادو ٓؼي ٍْؼٌ حى٘ٞويٜ (3)

 .95( 2000ٙحىظَرٞش حىَٝخٟٞش، ؿخٍؼش رةيحى، 

، حىَـيْ حيػيٚ ىيـخٍؼاخص ركٛف انجٓبصٍٚ انذيٕ٘ ٔانزُفغٙ لأداء انًجٕٓد انجذَٙ نذٖ انشٚبػٍٛٛػزي حىَْؼٌ ريَٝو  (1)

 .344( 1916ٙ، ، ٍَٜانؼهًٙ الأٔل )حىَئطََىـْش قاخع حىظَرٞش حىَٝخٟٞش: 

 :رأصٛش رًُٛضخ انمضٕح انؼؼضهٛخ ػهضٗ ثؼضغ انًزغٛضشاد انٕظٛفٛضخ ثبعضزخذاو رًضبسٍٚ يطبٔنضخ انمضٕحٍُٞٔ٘ ػي٘حُ ػ٘ىس و  (2)

 .57( 2001ٙ)ٍٓخىش ٍخؿٔظَٞ، ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش، ؿخٍؼش حىقخىٓٞش، 

انُضضٕادٙ انًشفٕفغضضٕٛنٕجٛخ ٔانًغضضزٕٚبد رضضأصٛش رطجٛضضك ثؼضضغ أعضضبنٛت ؽشٚمضضخ انزضضذسٚت انفزضضش٘ ػهضضٗ كخٍااي حيٗااقَ و  (3)

، رخلإٓانْيٍٝش، )ٍٓخىش ىمظٍ٘حٓ ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش انشلًٛخ نهُبشئٍٛ فٙ يغبثمبد انؼذٔ ٔانجش٘

1912ٙ )33. 



( فاٜ كاِٞ 4-60ماخُ )فقاي ( أٍخ رؼاي حىـٖاي 1-12ٗرخىْٔزش اىٚ ٍؼيه حىظْ ْ قزو حىـٖي مخُ )

(، ٗٝؼِٗ حىزخكغ حٓزخد ًىال اىاٚ حّأ "َٝناِ أُ طِٝاي 3-30ىقخثق ) 5مخُ ٍؼيه حىظْ ْ رؼي 

حىظٖ٘ٝش حىَث٘ٝش رايُٗ ُٝاخىس ٍؼايه حىظاْ ْ ٗػياٚ كٔاخد ُٝاخىس كـاٌ ٕا٘حل حىظاْ ْ ػْاي أىحل 

و حىزيّٜ ًٛ حى٘يس حىَْو ٠ش ٗىنِ ُٝخىس حىظٖ٘ٝش حىَث٘ٝش طاظٌ ػياٚ كٔاخد مالا حىؼاخٍيِٞ حىلَ

ػْي أىحل حىلَو ًٛ حى٘يس حىَظ٘ٓاش" 
(4). 

(، 10-10)( ٗحلاّزٔاخ10ٜ١-130) فٜ كاِٞ ماخُ ٟاة٢ حىايً حلاّقزخٟاٜ قزاو حىـٖاي

(، أٍااخ ٍؼاايه ٟااَرخص 5-90( ٗحلاّزٔااخ١ٜ )10-140مااخُ حلاّقزخٟااٜ )فقااي أٍااخ رؼااي حىـٖااي 

-140ىقاخثق ماخُ ) 3( ٟٗاة٢ حىايً حلاّقزخٟاٜ رؼاي 10-172ماخُ )فقاي ىقاخثق  3حىقيذ رؼاي 

(، ٗقاي ماخُ ٍؼايه حىظاْ ْ 5-10ىقخثق مخُ ) 3(، ٗرخىْٔزش اىٚ ٟة٢ حىيً حلاّزٔخ١ٜ رؼي 15

(، ٟٗاة٢ حىايً 6-140ماخُ )فقي ىقخثق  3ي(، أٍخ ٍؼيه َٟرخص حىقيذ رؼ3-42ىقخثق ) 3رؼي

 .(10-70ٟٗة٢ حىيً حلاّزٔخ١ٜ مخُ )( 10-130ىقخثق ) 5حلاّقزخٟٜ رؼي 

ٕٗااٌح ٝظ ااق ٍااغ ّظااخثؾ حىيٍحٓااخص حىليٝؼااش اىااٚ أُ ٟااة٢ حىاايً ىاايٙ حىَٝخٟااِٞٞ ٝنااُ٘ 

 19اىااٚ  60ٍيٌ/ُثزااق ىي٠ااة٢ حلاّقزخٟااٜ ٗرااِٞ  130اىااٚ  ١105زٞؼٞااخ اًح طااَحٗف ٍااخ رااِٞ 

ىلاّزٔخ١ٍٜيٌ/ُثزق 
، ٍِٗ ٌٕح ٝظ٠ق ٗؿ٘ى حٍط خع فٜ حى٠ة٢ حلاّقزخٟٜ رؼاي حىـٖاي ػَاخ (1)

مخُ ػيٞٔ قزو حىـٖي، ٗٝؼِٗ حىزخكغ ٓزذ طيل حىِٝخىس اىٚ أّٖاخ "طَؿاغ اىاٚ حىِٝاخىس فاٜ حىايفغ 

 Perfusionٕٗااٌح حلاٍط ااخع "ٟااٍَٗٛ ؿاايح ىنااٜ ِٝٝااي ٟااة٢ حىظ٘اازغ  C.O."(2)حىقيزااٜ 

pressure ٛخٍيش رخىيً ٗط٘اَٞ حىزلا٘ع حىليٝؼاش اىاٚ أُ ٕاٌح حىاظلنٌ فاٜ ط٘زغ حىؼ٠لاص حىؼ أ

ٟة٢ حىيً أػْخل حىـٖي حىزيّٜ ٝظٌ ٍِ هلاه حىـٖخُ حىؼٜزٜ حىَٔزؼخٗٛ"
ؼي ًىل حلاٍط خع ٝٗ (3)

خَٕس فٔٞ٘ى٘ؿٞش ١زٞؼش، ٗٝقخرو حلاٍط خع ٗؿ٘ى حّو خٝ فٜ حى٠ة٢ حلاّزٔاخ١ٜ رؼاي حىـٖاي ظ

ع أع ر حىٖاِأحىزخكغ رٌٖح حىٜيى ٍغ ٍاخ ؿاخل رأ ٕاٍِقخٍّش ػَخ مخُ ػيٞٔ قزو حىـٖي، ٗٝظ ق 

فؼْااي "أىحل ؿٖااي راايّٜ هخٛااش اًح مااخُ ٕااٌح حىـٖااي فاا٘ق حىَظ٘ٓاا٢، فؤّْااخ ّلاكااو حٍط خػااخ فااٜ 

ٍاغ طةٞاَ ١ ٞاف فاٜ حى٠اة٢ حى٘اَٝخّٜ حلاّزٔاخ١ٜ،  Systolicحى٠ة٢ حى٘اَٝخّٜ حلاّقزخٟاٜ 

فااخُ ٕااٌح حلاٍط ااخع حى٠ااة٢ حى٘ااَٝخّٜ حلاّقزخٟااٜ أػْااخل حىـٖااي حىزاايّٜ حىؼْٞااف ٝنااُ٘ ّظٞـااش 

قيذ" ىلاٍط خع حىنزَٞ فٜ حىـَٝخُ حىيً فٜ حيٗػٞش حىيٍ٘ٝش ُٝخىس ّظخؽ حى
(4). 

                                                           

( 1993: )حىقاخَٕس، ىحٍ حى ناَ حىؼَراٜ، فغضٕٛنٕجٛب انزضذسٚت انشٚبػضٙر كِٔ ػلاٗٛ ٗ أر٘ حىؼلا حكَي ػزاي حى ظاخفو  (4)

ٙ292. 

 .11( 1913ٙ، ) يظذس عجك ركشٍِظ َ ػزي الله ٗ ٞق و  (1)

 .73( 1991ٙ، ) انًذخم إنٗ فغٕٛنٕجٛب انجٓذ انجذَٙر َّٜ حىيِٝ ٍٟ٘حُو  (2)

( 1997: )حىقاخَٕس، لاطلاخى حىٔاؼ٘ىٛ ىيااذ حىَٝخٟاٜ، بئف انجٓضذ انجضذَٙظضرجضبسة يؼًهٛضخ فضٙ ِٕٔحع ر حىِٖحع و  (3)

ٙ97. 

 .91، ٙ ثكبغانظذس انًو ِٕحع ر حىِٖحع (4)



يَؼايه حىاٌٛ ( ػ٘ىس ٟة٢ حىيً حلاّقزخٟٜ اىٚ ٍؼايه ٍقاخٍد ى2ٗٝظ٠ق ٍِ حىـيٗه )

هَااْ ىقاخثق ٍاِ ّٖخٝااش حىـٖاي ٕٗاٌح ٝظ ااق ٍاغ ٍاخ ًماآَ ٖاي حىزاايّٜ رؼاي ٍايس ػيٞأ قزاو أىحل حىـ

ػزخّ ػيٜ ػٌحد
ٕٗ٘ أُ ٟاة٢ حىايً حلاّقزخٟاٜ  Karpovich 1971ّقلا ػِ ىٝنٞ٘فْٖ  (5)

قزاو حىظايٍٝذ رؼاي هَاْ ىقاخثق ٍاِ ّٖخٝاش حىـٖاي حىََاخٍّ، ٝؼ٘ى اىٚ حىَؼيه حىٌٛ ماخُ ػيٞأ 

خ ٓزق أُ حىـٌٔ فٜ أػْخل أىحثأ ٍـٖا٘ىح رايّٞخ ٓا٘ف طاِىحى كخؿظأ اىاٚ حيٗمٔاـِٞ ٗٝظزِٞ ٍَ

ىظيزٞااش ٍظايزخطاأ، ٗطياال حىلخؿااش طاائىٛ اىااٚ ُٝااخىس حىاايفغ حىقيزااٜ ًٗىاال ٍااِ هاالاه ُٝااخىس ٍؼاايه 

َٟرخص حىقيذ ٍاغ ُٝاخىس كـاٌ حىايً حىَايفغ فاٜ حى٠اَرش حى٘حكايس، ٗػْايٕخ ٝظٖاَ حٍط اخع فاٜ 

ٔ حٍط خع ر٢ٞٔ ٍيل٘ظ فٜ ٟة٢ حىيً حلاّزٔخ١ٜ، مَخ أٗاخٍ ر ٟة٢ حىيً حلاّقزخٟٜ ٜٝخكز

كِٔ ػلاٗٛ ٗأر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظخف "ٗطظَٖ ٌٕٓ حىِٝخىس ٍزخَٗس فٜ ريحٝش حىلَاو حىزايّٜ 

حىَظلَك ٍغ ػايً طةٞاَ حى٠اة٢ حلاّزٔاخ١ٜ أٗ كايٗع طةٞاَحص رٔاٞاش ؿايح ٍقخٍّاش رخى٠اة٢ 

حلاّقزخٟااٜ"
أُ حىظاايٍٝزخص حىظااٜ أؿَٝااض هاالاه حى٘كاايحص  ، ٗٝؼااِٗ حىزخكااغ ٓاازذ ًىاال اىااٚ(1)

رلٞااغ ٝٔااظاٞغ ٟااة٢ حىاايً حىؼاا٘ىس اىااٚ ٍٔااظ٘حٓ رَاايس حقااو ٍااِ هَٔااش  ، مخّااض مخفٞااششحىظيٍٝزٞاا

ىقخثق، ٌٕٗح ٍخ أميٓ مو ٍِ ػخىه ؿَخه ٗكٔخً ٍفقٜ ٍلَ٘ى ػزي حىواخىق ٍاِ "حّأ قاي َٝط اغ 

ٜ ٕآٌ حىلخىاش َٝط اغ ٍيٌ/ُثزاق، ف ا 190-110حى٠ة٢ حلاّقزخٟاٜ رخىََخٍٓاش حىَٝخٟاٞش اىاٚ 

ىقٞقاش ٗرؼاي ًىال ٝاْو ٞ رخىظايٍٝؾ  1حى٠ة٢ رٔاَػش ػْاي ريحٝاش ٗٝٔاظََ فاٜ حلاٍط اخع كظاٚ 

ٗرخػظيحه ىٞؼ٘ى اىٚ حىَٔظ٘ٙ حىؼخىٛ رؼي حىظيٍٝذ اىٚ ٍخ مخُ ػيٞٔ قزيٖخ
(2). 

ٍٗااِ حؿااو ٍؼَفااش ٍاايٙ حلاهااظلاف فااٜ ػْٞااش حىزلااغ فااٜ حىَظةٞااَ حى٘حكااي طااٌ حٓااظؼَخه 

 ظٖاَؤمي ٍِ ٍيٙ طـخّْ حىؼْٞش فٜ مو ٍظةَٞ ٍاِ ٍظةٞاَحص حىيٍحٓاش، اً ٍؼخٍو حلاهظلاف ىيظ

، ٍَاخ ٝاايه ػياٚ أُ حىؼْٞاش ٍظـخّٔااش 6.114أُ قَٞاش ٍؼخٍاو حلاهاظلاف ىيقاا٘س حىْٔازٞش ىلإّـاخُ 

 ش(، ٗمخّاض قَٞا4.011( ٗرؼي حىـٖاي )3.125ٗمخّض قَٞظٔ ىَؼيه َٟرخص حىقيذ قزو حىـٖي )

( ػيٚ حىظ٘حىٜ، أٍاخ 6.666( ٗ)1.333ٕٜ ) ٍٓؼخٍو حلاهظلاف ىَؼيه حىظْ ْ قزو حىـٖي ٗرؼي

( ػيٚ حىظا٘حىٜ، 12.5( ٗ)7.692قَٞظٔ ى٠ة٢ حىيً حلاّقزخٟٜ ٗحلاّزٔخ١ٜ قزو حىـٖي مخّض )

( 7.142فٜ كِٞ مخّاض قَٞظأ ى٠اة٢ حىايً حلاّقزخٟاٜ ٗحلاّزٔاخ١ٜ رؼاي حىـٖاي ٍزخٗاَس ٕاٜ )

( 5.131ىقااخثق مخّاااض ) 3حىٜ، أٍااخ قَٞظاأ ىَؼااايه ٟااَرخص حىقيااذ رؼااي ( ػيااٚ حىظاا5.55٘ٗ)

( 6.25( ٗ )10.714ىقااخثق مخّااض قَٞظاأ ٕااٜ ) 3ٗى٠ااة٢ حىاايً حلاّقزخٟااٜ ٗحلاّزٔااخ١ٜ رؼااي 

 ػيٚ حىظ٘حىٜ.

                                                           

: )ٍٓاخىش ٍخؿٔاظَٞ  رضأصٛش ثشَضبيج رضذسٚت انؼضفبدع انجشضشٚخ فضٙ ثؼضغ انخظضبئض انفغضٕٛنٕجٛخػزخّ ػيٜ ػٌحد و  (5)

 .19( 1919ٙميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش، ؿخٍؼش حىزَٜس، 

 .261ٙ ، يظذس عجك ركشِو ر كِٔ ػلاٗٛ ٗأر٘ حىؼلا ػزي حى ظخف  (1)

اصضضش اعضضزخذاو انغضضَٕب ػهضضٗ انضضٕصٌ ٔثؼضضغ انًزغٛضضشاد انفغضضٕٛنٕجٛخ ػااخىه ؿَااخه، كٔااخً ٍفقااٜ ٍلَاا٘ى ػزااي حىوااخىق و  (2)

( 1916، حىؼاايى حىؼااخّٜ، حيٗه، حىَـيااي يُشضضٕس فضضٙ يجهضضخ انضمبفضضخ انشٚبػضضٛخ) :ٔانجذَٛضضخ نهًلاكًضضٍٛ

ٙ176. 



( ٗحُ قَٞاش ٍؼخٍاو حلاهاظلاف 7.142مخّاض )فقاي ىقخثق  3أٍخ قَٞظٔ ىَؼيه حىظْ ْ رؼي 

( ، ٗى٠اة٢ حىايً حلاّقزخٟااٜ 2.215حىـٖاي فنخّااض )ىقاخثق ٍاِ  5ىَؼايه ٟاَرخص حىقياذ رؼااي 

( ػياٚ حىظا٘حىٜ، فاٜ كاِٞ 14.215( ٗ )7.692ىقخثق ٍاِ حىـٖاي فنخّاض ) 5ٗحلاّزٔخ١ٜ رؼي 

 حىلاحٗمٔاـْٞٞش(، أٍاخ حىقخريٞاش 10ىقاخثق ٍاِ حىـٖاي فنخّاض ) 5مخّض قَٞظأ ىَؼايه حىظاْ ْ رؼاي 

 (.23.036نٞش فخُ قَٞظٔ مخّض )حىلامظٞ حىلاحٗمٔـْٞٞش( ٗحىقخريٞش 14.373فنخّض قَٞظٔ )

أٍخ رخىْٔزش اىٚ حىقخريٞش حىلاٗمٔـْٞٞش فؼِٞٗ حىزخكغ أٓزخد ًىال ىناُ٘ "حىظايٍٝذ حىاٌٛ 

ِٝٝاي ٍاِ ّ٘اخ١ حيَِّٝااخص حىلإ٘حثٞاش ٓا٘ف ِٝٝااي ٍاِ قايٍس حىَٝخٟااٜ ػياٚ حيىحل ٍاغ طقيٞااو 

َٗٝنْأ ٍؼيه طاَحمٌ كاخٍٞ حىلامظٞال ٍَاخ َٝناِ حىَٝخٟاٜ ٍاِ حىلٜا٘ه ػياٚ حىاخقاش حمؼاَ 

حٓظويحٍٖخ فٜ أىحل حىٔزخقخص رَٔػش حمزَ"
ٗرَخ أُ حىقيٍس حىلاحٗمٔـْٞٞش "طظٌ حػظَخىح ػياٚ  (1)

اّظااخؽ حىاخقااش فااٜ  ٞااخد حيٗمٔااـِٞ ٕٗااٜ طظايااذ ػَاالا ًح ٗاايس قٜاا٘ٙ ٍُٗااِ أىحل قٜااَٞ 

ؿيح"
ؿْٞٞش حىََٖاش ٗحىـَٕ٘ٝاش خٝظٌ طلِٔٞ ّ٘اخ١ ػَاو حيَِّٝاخص حى ٘ٓا  خٗحىظٜ ٍِ هلاىٖ (2)

أػْخل أىحل حىـٖي حىزيّٜ ًٛ حى٘ايس حىقٜا٘ٙ فاٜ ٍُاِ أىحل فٜ لا أٗمٔـْٞخ  ATPِ٘ٝ حى  فٜ طن

ظلا٘ه طاً  ATPرْاخل  اػخىسىياخقش ػيٚ  اّظخؿٔقَٜٞ ؿيح، "لاُ حىْظخً حى ٘ٓ ٘ؿِٞ ٝؼظَي فٜ 

حىاخقااش حىنَٞٞخٗٝااش حىؼخىٞااش ٍااِ ف٘ٓاا خص حىنَٝااخطِٞ اىااٚ ٍَمااذ ػْااخثٜ ف٘ٓاا خص حلاىْٝ٘ٓااِٞ، 

لاػٜ ف٘ٓ خص حلاىِْٝ٘ٓٞ ٗطَحمٌ حىََمذ حىنَٝخطِٞ"ٗاػخىس رْخل ػ
(3). 

                                                           

 .11ٙ ، يظذس عجك ركشِر ػيٜ حكَي حىق٢ و  (1)

رضأصٛش كضم يضٍ انزضذسٚت انلاْضٕائٙ ثبنذجضم ػهضٗ انكفضبءح انٕظٛفٛضخ نطبنجضبد و  أهَُٗٗ  ٍّ٘ حىيِٝ ػزي حىظخَٕ اهلاٙ (2)

)رل٘ع حىَئطََ حىؼيَاٜ حيٗه، حىَـياي حىؼخىاغ، ؿخٍؼاش كيا٘حُ، ميٞاش حىظَرٞاش  :كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ

 .196( 1917ٙحىَٝخٟٞش ىيزْخص حىقخَٕس، 

 . 97ٙ ، يظذس عجك ركشِٓؼي ٍْؼٌ ّخفغ حى٘ٞويٜ و  (3)



انؼلالضخ ثضٍٛ انًؤشضشاد انٕظٛفٛضخ لٛضذ انذساعضخ ٔيغضزٕٖ الإَجضبص لأفضشاد ػهٗ زؼشف ان 4-1

 انؼُٛخ

ٍاِ حؿاو طلقٞااق ٕايف حىزلاغ فااٜ طؼاَف حىؼلاقاش حلاٍطزخ١ٞااش راِٞ حىَئٗاَحص حى٘ظٞ ٞااش 

حىزلغ( طٌ حٓظؼَخه ٍؼخٍو حٍطزخ١ مْيحه ٗماٌىل ٍٗٔظ٘ٙ حلإّـخُ ىيٙ حىَرخػِٞٞ )أفَحى ػْٞش 

 .(3ٍؼخٍو حٍطزخ١ ٓزٍَٞخُ ٗمَخ ٍزِٞ فٜ حىـيٗه )

  



 ( 3انجذٔل ) 

ٕٚػخ يؼبيم الاسرجبؽ ٔلًٛخ انزبئٛخ انًذغٕثخ ٔ انجذٔنٛخ نذلانخ انؼلالخ ثٍٛ انًؤششاد انٕظٛفٛخ 

 لإَجبصٔانمٕح انُغجٛخ ن

 ٗكيحص حىقٞخّ حىَظةَٞحص ص
ٍؼخٍو 
 حلاٍطزخ١

ٍٔظ٘ٙ  قَٞش ص ٍ
 حىيلاىش

  حىـيٗىٞش حىَلٔ٘رش

 3.015 0.706 ٍَس/ىقٞقش ٍؼيه َٟرخص حىقيذ) قزو( 1

2.262 

 ٍؼْ٘ٛ

 ٍؼْ٘ٛ 3.424 0.654 ٍَس/ىقٞقش ٍؼيه َٟرخص حىقيذ)رؼي( 2

 ٍؼْ٘ٛ 2.469 0.636 ٍَس/ىقٞقش ىقخثق 3ٍؼيه َٟرخص حىقيذ رؼي  3

 ٍؼْ٘ٛ 6.591 0.906 ٍَس/ىقٞقش ىقخثق 5ٍؼيه َٟرخص حىقيذ رؼي  4

 ٍؼْ٘ٛ 3.999 0.1 طْ ْ/ىقٞقش ٍؼيه حىظْ ْ)قزو( 5

 ٍؼْ٘ٛ 1.304 0.136 طْ ْ/ىقٞقش ٍؼيه حىظْ ْ)رؼي( 6

 ٍؼْ٘ٛ 3.743 0.711 طْ ْ/ىقٞقش ىقخثق 3ٍؼيه حىظْ ْ رؼي  7

 ٍؼْ٘ٛ 3.747 0.711 طْ ْ/ىقٞقش ىقخثق 5ٍؼيه حىظْ ْ رؼي  1

 ٍؼْ٘ٛ 2.796 *0.612 ٍيٌ ُثزق  حىيً حلاّقزخٟٜ)قزو(ٟة٢  9

 ٍؼْ٘ٛ 3.015 0.709 ٍيٌ ُثزق  ٟة٢ حىيً حلاّقزخٟٜ)رؼي( 10

 ٍؼْ٘ٛ 2.469 0.636 ٍيٌ ُثزق  ىقخثق 3ٟة٢ حىيً حلاّقزخٟٜ رؼي  11

 ٍؼْ٘ٛ 2.469 0.636 ٍيٌ ُثزق  ىقخثق 5ٟة٢ حىيً حلاّقزخٟٜ رؼي  12

  َٞ ٍؼْ٘ٛ 1.16 0.527 ٍيٌ ُثزق  حلاّزٔخ١ٜ)قزو(ٟة٢ حىيً  13

 ٍؼْ٘ٛ 4.722 *0.144 ٍيٌ ُثزق  ٟة٢ حىيً حلاّزٔخ١ٜ)رؼي( 14

  َٞ ٍؼْ٘ٛ 2.139 0.511 ٍيٌ ُثزق  ىقخثق 3ٟة٢ حىيً حلاّزٔخ١ٜ رؼي  15

  َٞ ٍؼْ٘ٛ 1.237 0.311 ٍيٌ ُثزق  ىقخثق 5ٟة٢ حىيً حلاّزٔخ١ٜ رؼي  16

 ٍؼْ٘ٛ *4.746- *0.145- مةٌ/ً  حى ٘ٓ خؿْٞٞشحىقيٍس  17

 ٍؼْ٘ٛ 5.277 *0.169 مةٌ/ً/ػخ  حىلامظٞنٞش حىقيٍس 11

 * حٓظؼَخه ٍؼخٍو حٍطزخ١ مْيحه. 



حىـٖي  قَٞش ٍؼخٍو حلاٍطزخ١ ىَؼيه َٟرخص حىقيذ قزو أُ( 3ٝظزِٞ ٍِ حىـيٗه )

أٍخ ٍؼيه َٟرخص حىقيذ رؼي ػلاع ىقخثق فزيةض قَٞظٔ (، 0.654( ٗرؼي حىـٖي)0.706)

(، ٍَخ ٝيه ػيٚ أُ حىـٖي حىَزٌٗه ٝنُ٘ رَؼخرش ٍئَٗ ؿٞي ٝظٌ ٍِ هلاىٔ حىظؼَف 0.636)

ػيٚ حىظلِٔ فٜ كخىش حى٘ظٞ ٞش ىيـٌٔ، لاُ حىظيٍٝذ حىَْظظٌ ٝليع طنٞ خ ٗظٞ ٞخ فٜ أؿِٖس 

طؤػَٞ اىٚ أُ  Okroy 1992حٗمَٗٛ حىـٌٔ ٍِٗ رِٞ ٌٕٓ حيؿِٖس ؿٖخُ حىيٍٗحُ اً أٗخٍ 

ٌٕٗح ٍخ أميٓ ٍٝٔخُ  (1)حىـٖي ر٘يس ٍوظي ش ٍٗيس ٍُْٞش ١٘ٝيش ٝئػَ فٜ حىَظةَٞحص حى٘ظٞ ٞش

ٍِ  1995هَٝز٢ 
"

أُ حىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ حىَْظظٌ ٝؼَو ػيٚ طنٞف حىـٖخُ حىيٍٗٛ
"(2) . 

( 0.1فاااٜ كاااِٞ ريةاااض قَٞاااش ٍؼخٍاااو حلاٍطزاااخ١ ىَؼااايه حىظاااْ ْ قزاااو حىـٖاااي ٗرؼااايٓ )
(، أٍااخ 0.711رَْٞااخ ٍؼاايه حىظااْ ْ رؼااي ػاالاع ىقااخثق مخّااض قَٞظاأ)( ػيااٚ حىظاا٘حىٜ، 0.136ٗ)

فَٞخ مخّض قَٞظٔ ىَؼايه حىظاْ ْ رؼاي ، (0.906مخّض قَٞظٔ)فقي ىقخثق  5ٍؼيه ّزٞ حىقيذ رؼي 
 .(0.711ىقخثق ريةض)  5

نخّض ف٠ة٢ حىيً حلاّقزخٟٜ ٗحلاّزٔخ١ٜ قزو حىـٖي َٞش ٍؼخٍو حلاٍطزخ١ ىقأٍخ  

( ػيٚ حىظ٘حىٜ، أٍخ قَٞش ٍؼخٍو حلاٍطزخ١  ى٠ة٢ حىيً حلاّقزخٟٜ 0.527( ٗ)0.612)

، ٗقَٞش ٟة٢ حىيً ( ػيٚ حىظ٘حى0.144ٜ( ٗ)0.709ّض )ٗحلاّزٔخ١ٜ رؼي حىـٖي فنخ

 (.0.511( ٗ)0.636ىقخثق فزيةض ) 3حلاّقزخٟٜ ٗحلاّزٔخ١ٜ رؼي 

ٗظَٖ ىيزخكغ ٗؿ٘ى ػلاقش ٍؼْ٘ٝش ىَؼيه حى٠ة٢ حلاّقزخٟٜ ٍغ حىقيٍس ػيٚ حلإّـخُ 

ٕٗ٘ َٝنِ ط َٔٞٓ ر٘ؿ٘ى طنٞف كخٛو فٜ ؿٖخُ حىقيذ ٗحىيٍٗس حىيٍ٘ٝش ّظٞـش ىيظيٍٝذ 

اىٚ فَٞخ ٝؼِٗ حىزخكغ ٓزذ حىؼلاقش  َٞ حىَؼْ٘ٝش ٍغ حلإّـخُ ، ٍُْٞش ١٘ٝيش ٗىَيسحىَٔظََ 

زيأ أٍخ رخىظةَٞٞ ّٝزٔخ١ٜ قزو حىـٖي، ٕٗ٘ أٍَ ١زٞؼٜ ٍظ٘قغ اً حى٠ة٢ حلاّزٔخ١ٜ ى٠ة٢ حلاح

رؼي قٞخً حىَحفغ ربّـخُ ٍفؼش حىؼقو ٗحىظٜ طئىٛ ريٍٕٗخ اىٚ ُٝخىس فٜ حىـٖي حىَزٌٗه ػيٚ 

ؿٖخُ حىقيذ ٗحىيٍٗس حىيٍ٘ٝش، فخّٔ مو حىَٜخىٍ حىؼيَٞش طَ٘ٞ اىٚ ػيً طؤػَ حى٠ة٢ حىيٍ٘ٛ 

ٖي أٗ رخىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ فٖ٘ أٍخ ٝظةَٞ قيٞلا اىٚ حيػيٚ أٗ حيٓ و أٗ قي لا حلاّزٔخ١ٜ رخىـ

ٌٕٗح ٍخ  ،ىٜٞو اىٚ كي حىَؼْ٘ٝش ح  ٝظةَٞ، ٍٗخ ٝلٜو فخىظةَٞٞ فٜ ٌٕح حىَئَٗ قي ٝنُ٘ طةَٞ

أٍخ حىلخىش حى٘كٞيس حىظٜ هَؿض ػِ ٌٕح  ،كٜو ٍِ هلاه حىْظخثؾ حىظٜ ط٘ٛو اىٖٞخ حىزخكغ

حىَؼْ٘ٛ حىلخٛو ىي٠ة٢ حلاّزٔخ١ٜ رؼي حىـٖي ٍزخَٗس ٍَخ َٝ٘ٞ اىٚ حىظةَٞ  فٖٜحىَ ًٖ٘ 

َٗٝنِ ىيزخكغ أُ َٝٙ  ،فٜ ٍؼيه حى٠ة٢ حلاّزٔخ١ٜ ىيٌٖٝ ىيَرخػِٞػيً م خٝش حىظنٞف ىيٙ 

ٍَٟٗس طلافٜ ًىل رِٝخىس ٓخػش حىظيٍٝذ أٗ طقَٞٔ ىيَْٖؾ حىظيٍٝزٜ ىةَٝ حى٘ٛ٘ه اىٚ 

ػزخٍس ػِ حٍط خع حىَٔظ٘ٙ "ٕ٘  ىَقٜ٘ى رخىظنٞفح أُطنٞف حف٠و، ٍِٗ حىـيَٝ رخىٌمَ ْٕخ 

                                                           

(1) Okroy.J.A.(and others); Pulmonary Function changes following exercise Medical, 

(Sience sport exerce,1992,Dec 24(12)). 

 حىازاغ فاٜ ٍنظاذ ّاُ٘ ىيظل٠اَٞ حىازااخػٜ،) ،رطجٛمضبد فضٙ ػهضى فغضٕٛنٕجٛب انزضضذسٚت انشٚبػضٙو ٍٝٔاخُ هاَٝز٢ ٍـٞاي (2)

1995 )ٙ7. 



حى٘ظٞ ٜ رَخ فٜ ًىل حىظةَٞحص حىزْٞ٘ٝش ٗحىْ ٔٞش ىيـٌٔ ّظٞـش طْ ٌٞ ٍظايزخص حىلَو، ٗطظليى 

 .(1)حلآظ خىس ٍِ حلإٍنخّٞخص حىزيّٞش رَٔظ٘ٙ طاٍ٘ حىٜ خص حىْ ٔٞش"

( ٗحىقخريٞش 0.145-حى ٘ٓ خؿْٞٞش فخُ قَٞظٔ مخّض ) حىلاحٗمٔـْٞٞشٗرخىْٔزش اىٚ حىقخريٞش 

 (.0.169حىلامظٞنٞش فخُ قَٞظٔ ريةض ) حىلاحٗمٔـْٞٞش

ىظخثٞش ٗىَؼظٌ حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش ٕٜ ح( رخُ حىقَٞش  3ٗمٌىل ٝظ٠ق ٍِ حىـيٗه ) 

 (0.05)( ٍٗٔظ٘ٙ ىلاىش 9( ػْي ىٍؿش كَٝش )2.262حمزَ ٍِ حىقَٞش حىـيٗىٞش ٗحىزخىةش )

ه ػيٚ ٍؼْ٘ٝش حلاٍطزخ١، ػيح ٟة٢ حىيً حلاّزٔخ١ٜ قزو حىـٖي ٟٗة٢ حىيً حلاّزٔخ١ٜ ٍَخ ٝي

ىقخثق، اً مخّض حىقَٞش حىظخثٞش حقو ٍِ  5ىقخثق ٍِ حىـٖي ٟٗة٢ حىيً حلاّزٔخ١ٜ رؼي  3رؼي 

( ٍَخ ٝيه 0.05) ( ٍٗٔظ٘ٙ ىلاىش9) ( ػْي ىٍؿش كَٝش2.262حىقَٞش حىـيٗىٞش ٗحىزخىةش )

 ٍؼْ٘ٝش . ػيٚ أُ حىقَٞش  َٞ

حىةخٝااش ٍااِ حىظاايٍٝذ حىَٝخٟااٜ ٕاا٘ اكاايحع طةٞٞااَحص ٗٝؼااِٗ حىزخكااغ ٓاازذ ًىاال ىنااُ٘ 

ىحهيٞش يؿِٖس حىـٌٔ ٕٗاٜ " ؿَٞاغ حىظةٞاَحص حى٘ظٞ ٞاش ٗحىنَٞٞخثٞاش فاٜ حيؿٖاِس ٗحيػ٠اخل 

، طٔٗٗااي ٗحىظااٜ طظْخٓااذ ٍااغ ّاا٘ع حىلَااو حىوااخٍؿٜ (2)حىْخطـااش ػااِ طااؤػَٞ حىلَااو حىوااخٍؿٜ"

حىظاٜ ٝزايٖٝخ ىيَلخفظاش ػياٚ ٓالاٍش حىـٔاٌ ٗحٓاظقلاىٔ ػاِ طاؤػَٞ حىزٞجااش فخٓاظـخرش ؿٔاٌ حىَراخع 

ٝئىٛ اىاٚ حىظنٞاف، ٍَخ حىوخٍؿٞش ٗطَنْٞٔ ٍِ حىظ٘حفق ٍغ حىظةَٞحص حىظٜ طاَأ ػيٚ ٌٕٓ حىزٞجش 

ٗأُ حىظنٞف ىظيل حى٠ة١٘ طََ رََكيظِٞ مَاخ كايىٕخ ٍٝٔاخُ هاَٝز٢ َٕٗاخ  "ٍَكياش حىظنٞاف 

زخٗاَس ىيـٔااٌ حطـاخٓ طاؤػَٞ حىلَاو حىزايّٜ، ٍَكياش حىظنٞااف حىٔاَٝغ ٕٗا٘ ػزاخٍس ػاِ حٓاظـخرش ٍ

فـٔااٌ حىَرااخع ٝٔااظـٞذ راَٝقاأ َّاٞاأ ىي٠ااة١٘ حىنؼٞااَس ٗحىَوظي ااش حىظااٜ  (1)حىا٘ٝااو حيٍااي"

طظايذ ٍْٔ ًىل ٗحىظٜ طنُ٘ فٜ حي يذ حٓاظـخرش ٗحكايس ٗىنْٖاخ طوظياف ٍاِ كخىاش اىاٚ أهاَٙ 

ذ ىَايى ١٘ٝيا ش ط٠ا ٜ ػياٚ أؿٖاِس ؿٔاٌ طزؼخ ى٘يس حى٠ة١٘ حىَٔياش ػيٞٔ فخلاّظظخً رخىظايٍٝ

ٗحىظاٜ طؼزاض ّظٞـاش  Chronic Adaptation حىَرخع طة َٞحص ٗظٞ ٞ ش طَٔٚ " رخىظنٞف حىَاٍِِ

حىولاٛاش  ٕا٘ٗػيٚ ًىل فخُ حىظنٞف حى٘ظٞ ٜ ىيَرخع   (2)حلآظََحٍ رخىظيٍٝذ ى ظَحص ١٘ٝيش"

ٗحىزٞ٘مَٞخثٞاش حىظاٜ طلٜاو ّظٞـاش  حىَـَ٘ع حىنياٜ ىـَٞاغ حىظةٞاَحص حىؼ٠ا٘ٝش ٗحىظ٘اَٝلٞش  أٗ

ىظنااَحٍ ػَااو ٍؼااِٞ أٗ هاالاه طازٞااق حىَااْٖؾ حىظاايٍٝزٜ ر٘اانو ػَيااٜ ٍْااظظٌ، ٗحُ ىٍؿااش ٗاايس 

حىلَااو حىوااخٍؿٜ حىظااٜ ٝظؼااَٝ ىٖااخ حىَرااخع هاالاه طيٍٝزاأ ٕااٜ حىظااٜ طلاايى ىٍؿااش طنٞ اأ ىظياال 

ٗحُ  ىلاٍطقااخل رَٔاااظ٘حٓ طٖاااخحى٠ااة١٘ حىظااٜ طااائىٛ اىااٚ طاااٍ٘ قااايٍس حىَرااخع حى٘ظٞ ٞااش ٗم خل

حىظنٞ خص حىظٜ طليع فٜ ريحٝش حىـٖي مِٝخىس فٜ ٍؼايه ٟاَرخص حىقياذ ٍٗؼايه حىظاْ ْ ٍاخ ٕاٜ 

                                                           

 .335، ٙيظذس عجك ركشِ وٍٝٔخُ هَٝز٢ ٍـٞي (1)

 .39ٙ( 1917ؿخٍؼش حىَ٘ٛو،: )حىقٞخٓٞشانزذسٚت انشٚبػٙ ٔالأسلبو و  ٍلَ٘ى حى٘خ١ت قخٌٓ كِٔ حىَْيلاٗٛ، (2)

 .131ٙ( 1999،ىحٍ حىَ٘ٗق ىيَْ٘ ٗحىظُ٘ٝغ،١1)،رذهٛم انطبلخ انذٕٛٚخ نهشٚبػٍٛٛو ٍٝٔخُ هَٝز٢ ٍـٞي (1)

(2) Wilmore, J. H. A; The Idec Training and physical Fitness, (Boston, 1976) p.26. 



الا حٓظـخرخص ١زٞؼٞش ىظيل حيؿٖاِس أٗ ٍىٗى فؼاو ىٖاخ طاؤػَٞ ٗقظاٜ، فخلآاظـخرش حى٘ظٞ ٞاش حىظاٜ 

طليع هلاه حىـٖاي ٗرؼايٓ طؼاي حٓاظـخرخص أٗىٞاش ىي٠اة١٘ أٗ ىي٘ايى حىظاٜ ٝظؼاَٝ ىٖاخ حىَراخع 

ٝايااق ػيٖٞااخ رااخىظنٞف حىاا٘ظٞ ٜ حّٟااٜ، ٕٗاا٘ مااو " ٍااخ ٝاااَح ٍااِ طةٞااَحص ٍااِ حىْخكٞااش ٗحىظااٜ 

حى٘ظٞ ٞش ىيـٌٔ ٓ٘حل مخّض ؿَٔٞش أٗ ّ ٔاٞش رٔازذ طاؤػَٞ ىيلَاو حىواخٍؿٜ ٗحىظاٜ طائىٛ اىاٚ 

 . (3)ٍفغ ٍٔظ٘حٓ ٗطؼيٓ ىي١َٗ٘ حىوخٍؿٞش حىوخٛش "

ِ حىااايٍٗٛ ٗػياااٚ حىؼَاااً٘ فاااخُ " حىَقٜااا٘ى راااخىظنٞف حىااا٘ظٞ ٜ ٕااا٘ طنٞاااف حىـٖاااخُٝ

ٗحىظْ ٜٔ، اً ٝظنٞف حىـٖخُ حىيٍٗٛ ٍاغ حّظظاخً حىظايٍٝذ فظاِىحى حىٔاؼش حىقيزٞاش ٗٝقاو حىظٔاخٍع 

أػْخل حىَحكش ِٗٝىحى حىْخطؾ حىقيزٜ فخىظيٍٝذ ٝؼَو ػيٚ ٍفغ م خٝاش فٜ فٜ ٍؼيه َٟرخص حىقيذ 

حىؼ٠االاص حىؼخٍيااش ًٗىاال رِٝااخىس كـااٌ حئّااـش ٗطْ٘اا٢ٞ حى٘كاايحص حىلَمٞااش حىظااٜ طٔااخػي فااٜ 

 .(1)حلاّقزخٝ حىؼ٠يٜ كٔذ ّ٘ػٖخ"

ىَظايزاخص أّظَاش  ٍِٗ حىَٔيٌ رٔ أُ حىظنٞف ىيظيٍٝذ ىٔ ٍليٗىٝخطٔ ٗهٜ٘ٛٞخطٔ ٗفقاخ

أػْااخل حيىحل، ٗىٖااٌح لا َٝنااِ أُ ّزااٍَؾ حىوااا٢ فااٜ حىاخقااش ّٗاا٘ع حيىحل ٗحىؼ٠االاص حىؼخٍيااش 

ظاايٍٝذ ٗفقااخ حىظيٍٝزٞااش راايُٗ حيهااٌ رْظااَ حلاػظزااخٍ كاايٗى حىلَااو حىظاايٍٝزٜ ٗحىظوٜااٚ فااٜ حى

ىَظايزخص حىيؼزش، فخىظيٍٝزخص حىنؼَٞس ٗ َٞ حىَليىس َٝنِ أُ ْٝظؾ ػْٖخ طلٔاِ قيٞاو فاٜ قخريٞاش 

ىقاي ًماَ ٍ ظاٜ اراَحٌٕٞ  ،حىَرخع ٗقي ٝليع فٜ رؼٞ حىلخلاص ٕز١٘ فٜ حىظنٞاف ٗٝ٘ىاي حىظؼاذ

"حىظيٍٝذ حىِحثي ػِ حىقايٍحص حى ٔٔاٞ٘ى٘ؿٞش ٓا٘ف ٝائىٛ اىاٚ ػَقياش طااٍ٘ حىٔاؼش كَخى أُ 

مَاااخ ًماااَ قخٓاااٌ كٔاااِ  (2)حى ٔاااٞ٘ى٘ؿٞش ىيَٝخٟاااِٞٞ ٗحىظاااٜ طٖااايف اىاااٚ ُٝخىطٖاااخ ٗطلٔاااْٖٞخ"

حيؿٖااِس حى٘ظٞ ٞااش ٗأػ٠ااخل حىـٔااٌ حىلٞ٘ٝااش طظنٞااف ر٘اانو ؿٞااي ىيظَااَِٝ حىااٌٛ حىَْاايلاٗٛ أُ 

ٝظـخُٗ ر٘نو ٍؼظيه قخريٞش حىَرخع حى٘ظٞ ٜ ٗفقخ ىقخػيس حىظايٍؽ رخىلَاو حىظايٍٝزٜ ٗحىظاٜ طئماي 

ٜ كَو حىزاَحٍؾ ٍاِ كٞاغ حى٘ايس ٗحىلـاٌ طقخريٖاخ ُٝاخىس فاٜ حىقايٍس حى٘ظٞ ٞاش " رخُ مو ُٝخىس ف

، أُ حىظاايٍٝذ (3)ىلأؿٖااِس حىيحهيٞااش ٗحيػ٠ااخل رَااخ ٠ٝااَِ حىَْاا٘ ٗٝاااٍ٘ حىْظٞـااش حىَٝخٟااٞش "

حىَٝخٟٜ ٝئػَ فٜ ؿٌٔ حىَرخع رْٔذ ٍظ خٗطش كٔذ ّ٘ع حىََخٍٓش، ػيٞأ طؼاي طيال حىظةٞاَحص 

حلإظَخً حىنزَٞ فٜ حىْٔ٘حص ألا هٞآَ "فخىظايٍٝذ حىَٝخٟاٜ  ٍِ حىَئَٗحص حىََٖش حىظٜ ؿيزض

 .(4)ٝئىٛ اىٚ ُٝخىس قيٍس حيػ٠خل، مَخ ٝئىٛ اىٚ طنٞ ٖخ ٍٗلالٍظٖخ ىيـٖي حىزيّٜ"

مُ٘ حىةخٝش ٍِ ٍَخٍٓش حيّ٘ااش حىَٝخٟاٞش ىٖاخ ٕايفخُ اىٚ ٗٝؼِٗ حىزخكغ أٓزخد ًىل 

َٕخ حىٖيف حىٜلٜ حىظَٗٝلٜ أٗ ٍٝخٟش حىَٔظ٘ٝخص حىؼيٞخ، اً " أُ حىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ ىٔ حػاَ 

مزَٞ فٜ ٍفغ ّ٘خ١ حىيٍٗس حىيٍ٘ٝاش فاٜ حىولاٝاخ حىؼٜازٞش ٗحىؼ٠ايٞش ٗٓاَػش ّقاو حيٗمٔاـِٞ 

                                                           

 .13ٙ( 1910ىحٍ حىَؼَفش،: )يجبدا ػهى انزذسٚت انشٚبػٙو ػزي ػيٜ ّٜٞف،قخٌٓ كِٔ كِٔٞ (3)

 .99ٙ، ركشِيظذس عجك ٓؼي ٍْؼٌ ّخفغ حى٘ٞويٜ و  (1)

 .10ٙ( 1991ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ،: )رخطٛؾ ٔرطجٛك ٔلٛبدحانزذسٚت انشٚبػٙ انذذٚش و ٍ ظٜ ارَحٌٕٞ كَخى (2)

 .122ٙ، ركشِيظذس عجك  وقخٌٓ كِٔ حىَْيلاٗٛ ٗ ٍلَ٘ى حى٘خ١ت  (3)

 .  73ٙ( ٍئٓٔش ىحٍ حىنظذ ىيازخػش ٗحىَْ٘،د،ص) ،يمذيّ فٙ انكًٛٛبء ٔانشٚبػٛخو ٛ خل ٍُ ٗقٜ حىََػذ (4)



ظٞ ٜ يؿٖااِس حىـٔااٌ حىلٞ٘ٝااش ٗحلإّـااخُ ْٕااخك حٍطزخ١ااخ ٍزخٗااَح رااِٞ حىظلٔااِ حىاا٘ ، ٗلاُ(1)"

ٍؼَفااش ٍٔااظ٘ٙ أىحل حىَرااخع هاالاه حىَْخفٔااخص أٍااَ فااٜ  خٝااش فااخُ ، (2)حىَٝخٟااٜ ىيَٝخٟااِٞٞ

حى٠ٍَٗس ٗحىظؼَف ٍِ هلاىٔ ػيٚ حىظنٞ خص حىظاٜ طلايع فاٜ حيؿٖاِس حى٘ظٞ ٞاش لاُ حٓاظـخرش 

حىظلٔاِ حىا٘ظٞ ٜ أؿِٖس حىـٌٔ حىلٞ٘ٝش ىيظيٍٝذ حىَٝخٟٜ ىٖخ إَٔٞش هخٛش فاٜ ٍؼَفاش ٍايٙ 

ٗػيٞاأ حٛاازق" ٍااِ حىَٖااٌ ىٍحٓااش حىْاازٞ ٍٗلاكظااش ٓااَػظٔ ٗحّظظخٍاأ  ،ٗحىزاايّٜ ىيَٝخٟااِٞٞ

، فزبٍناخُ حىَايٍرِٞ حٓاظويحٍٔ فاٜ (3)ٍٗيٙ حىظةٞاَحص حىظاٜ طلايع ّظٞـاش يىحل حىلَاو حىزايّٜ"

طليٝي ٗطْظٌٞ ٗيس حىظيٍٝذ حىَٔظويٍش فٜ حىَْخٕؾ حىظيٍٝزٞش ػيٚ ٗفق ٍؼيه ٟاَرخص حىقياذ، 

"ٍاِ حراَُ حيٍؼياش حىظازٞقٞاش حػظَاخى حىَايٍد ٗحىَٝخٟاٜ اً ٌٕح ٍخ ٝئميٓ قخٌٓ كِٔ كٔاِٞ ٗ

ػيٚ قٞخٓخص ٍؼيه حىْزٞ أػْخل حىظيٍٝذ ىظليٝي ّ٘ػٞش طؤػَٞ حلآظـخرش حى ٔٞ٘ى٘ؿٞش حىظاٜ طايه 

، ٗٝظ اق (4)ػيٚ حلإؿٖخى ُٗٝخىس كَو حىظيٍٝذ ٍَخ ٝٔخػي ػيٚ طقْاِٞ ٍنّ٘اخص كَاو حىظايٍٝذ "

" ىىااٞلا ػيااٚ ٗاايس حىـٖااي اٟااخفش اىااٚ طقااٌ٘ٝ  شٝٔااظويٍ ٞااَ أُ حىاازؼٞ خُ ػيااٜ ٍؼاأ ٓاايَٞ

حىظؤػَٞحص حىَوظي ش ىيظيٍٝذ ٍٗىٗى فؼو حىـٖخُ ٗطنٞ ٔ ٍَاخ َٝنْْاخ ٍاِ طااَ٘ٝ راَحٍؾ ١ٗاَق 

إَٔٞاش اىاٚ ػاِص ٍلَا٘ى ػاخىه مخٗاف  ٝ٘اَٞ، فاٜ كاِٞ (5)حىظيٍٝذ مٜ طٜزق حمؼاَ فخػيٞاش "

ٜ ىلأفَحى حىَح زِٞ فٜ ٍَخٍٓش حىَٝخٟش ّظَح لاّأ ٝؼزاَ حىْزٞ ػْي طقيَٝ ىٍؿش حىلَو حىزيّ

ٗػِ ١َٝق ٍؼايه ٟاَرخص حىقياذ  (6)حىظةَٞحص حىاخٍثش فٜ ؿٌٔ حىَٝخٟٜ" ػِٗرَٟ٘٘ػٞش 

 َٝنِ طليٝي ٗيس حىظيٍٝذ أ٠ٝخ .

 انًمبسَخ ثٍٛ ػلالبد انًؤششاد انٕظٛفٛخ لٛذ انذساعخ نهشثبػٍٛٛ ٔ إَجبصْى 4-3

حٓظؼَخه ٍؼخٍاو حىظؼٞاِٞ ىَؼَفاش حى اَٗق ٗحىَقخٍّاش راِٞ  ٍِ حؿو طلقٞق ٌٕح حىٖيف طٌ

ٍظةٞااَحص حىيٍحٓااش ٗأٛ ٍَْٖااخ طَٞااِ ػااِ حيهااَ، "ْٕٗااخ طـاايٍ حلإٗااخٍس اىااٚ أُ قَٞااش ٍؼخٍااو 

حىظؼِٞٞ طٔظويً فٜ طقٌ٘ٝ ٍؼخٍو حلاٍطزخ١، كٞغ اّٖخ طؼي ٍؼٞخٍح  ٍايقخ  َٝ٘ٞ اىٚ قا٘س ٟٗاؼف 

ةَِٞٝ أٗ حمؼَ"ٍؼخٍو حلاٍطزخ١ حىَؼْٜ رخىؼلاقخص ٍخ رِٞ ٍظ
 .( ٝزِٞ ًىل4ٗحىـيٗه ) (1)

  

                                                           

 (1912، ٍازؼش ؿخٍؼش رةايحى، رةيحى): 1،ؽػهى انزذسٚت انشٚبػٙانًذخم فٙ ٗؿٞٔ ٍلـ٘دو  قخٌٓ كِٔ حىَْيلاٗٛ ٗ (1)

ٙ154. 

 :انمظضٛشحانزكٛٛفبد انفغٕٛنٕجٛخ انًضيُخ نهجٓبص انزُفغٙ نغٕاطٙ الأػًضبق ٔعضجبدخ انًغضبفبد ٍـيٛ ر أر٘ ُٝيو  )2(

 .144ٙ (1917ٍٍْ٘٘،ٍـيش حىؼقخفش حىَٝخٟٞش، ؿخٍؼش حىزَٜس، ٍازؼش ألال، رلغ)

 .266ٙ ، ركشِ يظذس عجكو ر كِٔ ػلاٗٛ ٗ أر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظخف (3)

،ىحٍ حى ناَ ١1) ،انًٕعٕػخ انشٚبػٛخ ٔانجذَٛخ انشبيهخ فٙ الأنؼضبة ٔانفؼبنٛضبد ٔانؼهضٕو انشٚبػضٛخو قخٌٓ كِٔ كِٔٞ (4)

 .239ٙ( 1991ُٝغ،ىيازخػش ٗحىَْ٘ ٗحىظ٘

 .241ٙ( 1913ؿخٍؼش حىَ٘ٛو،) ،انشٚبػٙانًذخم إنٗ انزذسٚت ٓيَٞخُ ػيٜ كِٔٞ. (5)

دساعضخ دُٚبيٛكٛضخ رطضٕٚش ثؼضغ انمٛبعضبد انجغضًٛخ ٔانجذَٛضخ ٔانفغضٕٛنٕجٛخ نهًشضزغهٍٛ و ػِص ٍلَ٘ى ػاخىه مخٗاف (6)

: )ٍـيااش ػيااً٘ ٗفْااُ٘ ىٍحٓااخص ٗرلاا٘ع حىَـيااي حيٗه،حىؼاايى حىؼخىااغ، ٍاااخرغ ؿخٍؼااش ثبنؼًضضم انضضزُْٙ

 .110( 1919ٙكي٘حُ،

 .194ٙ (1977: )رةيحى، ٍازؼش حىؼَخه، الإدظبء انٕطفٙ ٔالاعزذلانٙػزي حىـزخٍ ط٘فٞق ٗ ُمَٝخ ُمٜو  (1)



 

 ( 4انجذٔل ) 

 ٕٚػخ يؼبيم الاسرجبؽ ٔيؼبيم انزؼٍٛٛ ٔيغزٕٖ يؼبيم انزؼٍٛٛ

 انًزغٛشاد د
يؼبيم 

 الاسرجبؽ

لًٛخ يؼبيم 

انزؼٍٛٛ 

 انًذغٕثخ

يذٖ يؼبيم 

 انزؼٍٛٛ
 انذلانخ

 يشرفغ ٔلٕ٘ 2.75-2.52 2.521 2.726 يؼذل ػشثبد انمهت) لجم( 2

 يؼزذل 2.49-2.15 2.417 2.654 يؼذل ػشثبد انمهت)ثؼذ( 1

 يؼزذل 2.49-2.15 2.424 2.636 دلبئك 3يؼذل ػشثبد انمهت ثؼذ  3

 يشرفغ ٔلٕ٘ 2.75أػهٗ يٍ 2.816 2.926 دلبئك 5يؼذل ػشثبد انمهت ثؼذ  4

 يشرفغ ٔلٕ٘ 2.75-2.52 2.64 2.8 يؼذل انزُفظ)لجم( 5

 يشرفغ ٔلٕ٘ 2.75-2.52 2.698 2.836 يؼذل انزُفظ)ثؼذ( 6

 يشرفغ ٔلٕ٘ 2.75-2.52 2.629 2.782 دلبئك 3يؼذل انزُفظ ثؼذ  7

 يشرفغ ٔلٕ٘ 2.75-2.52 2.629 2.782 دلبئك 5يؼذل انزُفظ ثؼذ  8

 يؼزذل 2.49-2.15 2.465 *2.681 ػغؾ انذو الاَمجبػٙ)لجم( 9

 يشرفغ ٔلٕ٘ 2.75-2.52 2.521 2.729 ػغؾ انذو الاَمجبػٙ)ثؼذ( 22

 يؼزذل 2.49-2.15 2.424 2.636 دلبئك 3ػغؾ انذو الاَمجبػٙ ثؼذ  22

 يؼزذل 2.49-2.15 2.424 2.636 دلبئك 5ػغؾ انذو الاَمجبػٙ ثؼذ  21

 يؼزذل 2.49-2.15 2.177 2.517 ػغؾ انذو الاَجغبؽٙ)لجم( 23

 يشرفغ ٔلٕ٘ 2.75-2.52 2.721 *2.844 ػغؾ انذو الاَجغبؽٙ)ثؼذ( 24

 يؼزذل 2.49-2.15 2.337 2.582 دلبئك 3ػغؾ انذو الاَجغبؽٙ ثؼذ  25

 ػؼٛف 2.15أدَٗ يٍ  2.245 2.382 دلبئك 5ػغؾ انذو الاَجغبؽٙ ثؼذ  26

 يشرفغ ٔلٕ٘ 2.75-2.52 2.724- *2.845- انفٕعفبجُٛٛخانمذسح  27

 يشرفغ ٔلٕ٘ 2.75-2.52 2.755 *2.869 انلاكزٛكٛخ انمذسح 28

 

 * حٓظؼَخه ٍؼخٍو حٍطزخ١ مْيحه. 



ىقاخثق ماخُ  5( ظَٖ حُ ٍيٙ ٍؼخٍو حىظؼِٞٞ ى٠ة٢ حىايً حلاّزٔاخ١ٜ رؼاي 4ٍِ هلاه حىـيٗه)

أٛ حّٔ ٟاؼٞف ، رَْٞاخ ٍايٙ ٍؼخٍاو حىظؼٞاِٞ ىؼايى ٍاِ حىَئٗاَحص حى٘ظٞ ٞاش قاي  0.25حقو ٍِ 

مااخُ ٗؼظايه، ( ٍَااخ ٝايه ػياٚ أُ ٍٔااظ٘ٙ حىيلاىاش ىٖآٌ حىؼلاقااخص 0.49ٍ-0.25حّلٜاَ راِٞ )

( ٍٗؼخٍااو حىظؼٞااِٞ ى٠ااة٢ حىاايً 0.427ٍؼخٍااو حىظؼٞااِٞ ىَؼاايه ٟااَرخص حىقيااذ رؼااي حىـٖااي )

( ػيااٚ 0.277( ٗ)0.465مااخُ)حلاّقزخٟااٜ قزااو حىـٖااي، ٟٗااة٢ حىاايً حلاّزٔااخ١ٜ قزااو حىـٖااي 

 .حىظ٘حىٜ

( ٗمااٌىل 0.404ىقااخثق ٕااٜ ) 3رَْٞااخ مخّااض قَٞااش ٍؼخٍااو حىظؼٞااِٞ ىَؼاايه حىْاازٞ رؼااي 

(، ٗقَٞظأ ى٠اة٢ 0.337( ٗ)0.404ىقاخثق ٕاٜ ) 3حلاّقزخٟٜ ٗحلاّزٔخ١ٜ رؼاي ى٠ة٢ حىيً 

 (.0.404ىقخثق ٕٜ )  5حىيً حلاّقزخٟٜ رؼي 

( ٍَاخ ٝايه 0.75-0.50راِٞ ) ح  فٜ كِٞ مخُ ٍيٙ ٍؼخٍو حىظؼِٞٞ ىيَظةَٞحص حيهَٙ ٍلٍٜ٘

 ػيٚ أُ ٍٔظ٘ٙ حىيلاىش ىٌٖٓ حىؼلاقخص ٍَط غ ٗق٘ٛ.

( ٗماٌىل 0.502حىظؼِٞٞ ىَؼايه ٟاَرخص حىقياذ قزاو حىـٖاي ٕاٜ )اً مخّض قَٞش ٍؼخٍو 

( ػياٚ حىظا٘حىٜ ، رَْٞاخ قَٞظأ ى٠اة٢ 0.691)( 0.64ٗ) ٕاٜ ٓىَؼيه حىظْ ْ قزاو حىـٖاي ٗرؼاي

 ( ػيٚ حىظ٘حىٜ.0.712( ٗ)0.502حىيً حلاّقزخٟٜ ٗحلاّزٔخ١ٜ رؼي حىـٖي ٕٜ )

ىقاخثق  5ظاْ ْ رؼاي (، ٗماٌىل ٍؼايه حى0.609ىقاخثق ٕاٜ ) 3ٗقَٞش ٍؼيه حىظاْ ْ رؼاي 

( ٗمااٌىل حىقاايٍس 0.714-حى ٘ٓاا خؿْٞش مااخُ ) حىلاحٗمٔااـْٞٞش( ، ٗحىقاايٍس 0.609مخّااض قَٞظاأ )

ىقااخثق مااخُ ٍٔااظ٘ٙ  5(، رَْٞااخ ٍؼاايه ّاازٞ حىقيااذ رؼااي0.755حىلاٗمٔااـْٞش حىلامظٞنٞااش مااخُ )

( ٗقَٞاش 0.75ؿيح ، اً ماخُ ٍايٙ ٍؼخٍاو حىظؼٞاِٞ أػياٚ ٍاِ ) خ  ٗق٘ٝ خ  حىيلاىش ىٌٖح حىَظةَٞ ٍَط ؼ

 (.0.126ٍؼخٍو حىظؼِٞٞ حىَلٔ٘رش ٕٜ )

ٗٝؼِٗ حىزخكاغ ٓازذ حىؼلاقاش اىاٚ ماُ٘ طيال حىَئٗاَحص ٝؼظَاي طإٍ٘اخ حى٘حكايس ػياٚ 

حيهَٙ فخُ " حىظةَٞحص حى ٔٞ٘ى٘ؿٞش ىيـٌٔ طوظيف طزؼخ ىْ٘ع حىْ٘اخ١ حىلَماٜ ٗىْا٘ع حىلَاو 

"
 ّظَأ ٝؤهاٌ قٔااخ أٗفاَ فاٜ ٍِ ٌٕٓ ألا خ  ، ىنُ٘ ٗيس حىلَو ٗفظَس ىٗحٍش ٕٜ حىظٜ طليى أٝ(1)

حىَٔخَٕش فٜ طـِٖٞ حىؼ٠لاص حىؼخٍيش رَخ طلظاخؽ ٍاِ ١خقاش، فَاِ هالاه أىحل حىؼَاو حىؼ٠ايٜ 

ٍِ ىُٗ ٗؿ٘ى حيٗمٔـِٞ ػْي طليٞو حىاخقش، ٗحىاٌٛ ٝظَٞاِ فٞأ ّظاخٍِٞ أٗىَٖاخ ٝٔاَٚ رْظاخً 

ص، ٕٗا٘ ٗحىٌٛ لا ٝائىٛ اىاٚ طاَحمٌ كاخٍٞ حىيزْٞال فاٜ حىؼ٠الا  ATP-PCحىؼَو حى ٘ٓ خطٜ 

حىْظخً حيَٓع ٗحىَٔئٗه ػِ اّظخؽ حىاخقش ىلأّ٘اش حىزيّٞش حىظٜ طئىٙ رؤقٜاٚ ٓاَػش ٍَنْاش 

 حىاٌٛ فاٜ حىؼ٠الاص CPٌٕٗح ٍخ ْٝازق ػيٚ حى ؼخىٞش قٞي حىيٍحٓش، ٗحىظٜ طؼظَاي ػياٚ ٍواُِٗ

                                                           

 .301ٙ (1995: )ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ،3، 1١،ؽانمٛبط ٔانزمٕٚى فٙ انزشثٛخ انجذَٛخ ٔانشٚبػٛخر ٛزلٜ كٔخِّٞو  (1)



ٗف٘ٓا خص حىنَٝاخطِٞ  ATP، اًح ٝاظٌ ر٘حٓااش حطلاخىػخّٞاش 20-15ٝن ٜ لاّظخؽ حىاخقاش ىَايس ٍاِ 

Cp  ،.ْ ْٗملاٝن٘ؿِٞ حىؼ٠يش ريُٗ حلاػظَخى ػيٚ حيٗمٔـِٞ حىَْق٘ه رـٖخُ حىيٍٗحُ ٗحىظ 

ٖ٘ ّظخً كخٍٞ حىلامظٞل ىنُ٘ ٍؼيه طنِ٘ٝ كاخٍٞ حىيزْٞال ف أٍخ حىْظخً حىؼخّٜ ىياخقش

رخىؼ٠ايش،  ATPٝنُ٘ حمؼَ ٍِ ٍؼيه هَٗؿٔ حىَظَؼيش لاّظخؽ ١خقش ؿيٝيس ٍَخ ٝئىٛ اىٚ ّقاٚ

ػخّٞش، ٗٝٔاٌٖ فاٜ أىحل حىَٖاخٍحص ٗحىلَماخص حىظاٜ طظَٞاِ  60-45ٗٝليى ػَئ رَيس ٍُْٞش ٍِ 

ّٔازش حىلامظٞال فاٜ  رخى٘يس حيقو ٍِ حىقٜ٘ٙ، َٗٝٙ ر ػؼَخُ ّقلا ػاِ ّٝ٘اخع اُ "ٗٛا٘ه

"ٝئىٛ اىٚ ػيً حىقيٍس ػيٚ أػخٍطٖاخحمؼَ ٍِ حىَؼيه حلاػظٞخىٛ % 40حىؼ٠يش اىٚ 
، ٗٝؼْاٜ (2)

ل أُ حىؼَو حىؼ٠ايٜ ٓاٞنُ٘  ٞاَ قاخىٍ ػياٚ حيىحل ٗرخىظاخىٜ ٓاٞئىٛ اىاٚ ػايً حلآاظََحٍ ًى

 طيل حىْٔزش.ٔ اىٚ رخىـٖي ػْي ٗٛ٘ى

ٕٜ " قايٍس أٗ م خٝاش حىؼ٠ايش لاّظاخؽ حىاخقاش  حىلاحٗمٔـْٞٞشٍَخ لاٗل فٞٔ أُ حىقيٍس  اً

ايزٖاااخ ط ٗحىظاااٜٗحىظاااٜ ٝٔاااظويٍٖخ حىلاػاااذ لاىحل حىلَماااخص حىق٘ٝاااش ٗحىٔاااَٝؼش  حىلاحٗمٔاااـْٞٞش

ػخّٞاش  60-45ريُٗ طـَغ كخٍٞ حىلامظٞل أٗ قي طَظي حى ظَس حىٍِْٞاش كظاٚ ، (3)"ظَٗف حىيؼذ

: ٕاٍٜغ طـَغ مَٞش مزَٞس ٍِ كخٍٞ حىلامظٞل، ْٗٝيٍؽ طلاض ٕاٌح حىْظاخً ٍاِ ٛا خص ريّٞاش 

طلَاو حىقا٘س حىؼخراض، ٗطيال حىٜا خص حىزيّٞاش  -3طلَو حىقا٘س حىَظلَماش   -2طلَو حىَٔػش   -1

 ٍِ إٌٔ حىٜ خص حىظٜ طايذ طإَ٘ٝخ ىيٙ حىَرخػِٞٞ .  ٕٜ

أٍااخ فَٞااخ ٝوااٚ ٟااة٢ حىاايً ٗحىااٌٛ ٝظَٞااِ رْاا٘ػِٞ َٕااخ حى٠ااة٢ حلاّقزخٟااٜ ٗحى٠ااة٢ 

حلاّزٔخ١ٜ، َٗٝ٘ٞ حى٠ة٢ حلاّقزخٟٜ اىٚ كاي حىؼَاو حىاٌٛ ٝقاً٘ رأ حىقياذ ٗحىقا٘س حىظاٜ ٝؼَاو 

ذ أُ ٝؼَاو حىقياذ ٟايٓرٖخ، فَٞخ َٝ٘ٞ حى٠اة٢ حلاّزٔاخ١ٜ اىاٚ حىلَاو حىَٔاظََ حىاٌٛ ٝـا
(1) ،

فخىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ ٝئىٛ اىاٚ حٍط اخع حى٠اة٢ حىايٍ٘ٛ فاٜ أػْاخل أىحل حىلَاو حىزايّٜ، ٗطظٖاَ 

ٕآٌ حىِٝااخىس ٍزخٗااَس فااٜ ريحٝااش حىلَااو حىزايّٜ حىَظلااَك ٍااغ ػاايً طةٞااَ حى٠ااة٢ حلاّزٔااخ١ٜ أٗ 

أػْاخل كيٗع طةَٞحص رٔٞاش ؿايح ٍقخٍّاش رخى٠اة٢ حلاّقزخٟاٜ ٗٝظاؤػَ حٍط اخع ٟاة٢ حىايً فاٜ 

حىظايٍٝذ رؼ٘حٍاو ٍوظي ااش ٍْٖاخ حىؼَااَ ّٗا٘ع حىظايٍٝذ حىزاايّٜ ٗمَٞاش حىؼ٠االاص حىَ٘اظَمش فااٜ 

حىؼَو حىؼ٠يٜ ٗمٌىل ٟٗغ حىـٔاٌ فاٜ أػْاخل أىحل حىْ٘اخ١ حىزايّٜ اً ِٝٝاي حٍط اخع ٟاة٢ حىايً 

ػْي أىحل حىلَو حىزيّٜ ّ ٔٔ رخىٌٍحػِٞ ػَخ ٕ٘ ػيٞٔ ى٘ مخُ أىحإٓ رخىَؿيِٞ، ٗمٌىل " ٝلاكاو 

ف حىْٔااااذ حىَج٘ٝااااش لاٍط ااااخع أٗ حّو ااااخٝ ٟااااة٢ حىاااايً حٍطزخ١ااااخ رْاااا٘ع حىظوٜااااٞٚ حهااااظلا

حىَٝخٟااٜ"
ٗحُ ٕاآٌ حىظةٞااَحص طااَطز٢ رَاايٙ طْخٓااذ ٍٔااظ٘ٙ ُٝااخىس حىاايفغ حىقيزااٜ ّٗقااٚ  (2)

                                                           

 .121( 1990ٙ: )حىن٘ٝض، ىحٍ حىقيٌ، يٕعٕػخ انؼبة انمٕٖر ػؼَخُو  (2)

( 1994: )حىقااخَٕس، ىحٍ حى نااَ حىؼَرااٜ ،فغضضٕٛنٕجٛب انزضضذسٚت فضضٙ كضضشح انمضضذوأراا٘ حىؼاالا ػزااي حى ظااخف،ارَحٌٕٞ حى٘ااؼلاُو  (3)

ٙ212. 

 .90( 1911ٙ: )حىَ٘ٛو، ٍيَٝٝش ىحٍ حىنظذ ىيازخػش ٗحىَْ٘، انزذسٚت انشٚبػٍٙٝٔخُ هَٝز٢ ٍـٞيو  (1)

 .271ٙ، ركشِ جكعيظذس ر كِٔ ػلاٗٛ ٗأر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظخف و  (2)



حىقيذ ػيٚ كٔخد ُٝخىس كـٌ حى٠اَرش ّزٞ لٔخد ُٝخىس ٍؼيه رٍقخٍٗش َٓٝخُ حىيً، ٗمٌىل 

ىاش حىظَاَِٝ ٗفاٜ كخىاش ُٝاخىس حى٠اة٢ ٝقاو ٍاِ " ٍِٗ حىَؼاَٗف أُ ٟاة٢ حىايً ٝاِىحى فاٜ كخ

ٍؼيىٔ كظٚ ٝٔظاٞغ حىظةيذ ػيٚ حىَقخٍٗش حىظٜ طليع فٜ حيٗػٞش حىيٍ٘ٝش"
(3). 

ػزخّ ػياٜ ػاٌحدًٗمَ 
  KARL 1969ٗماخٍه   CASSDY 1965مٔاخىٛ ّقالا ػاِ  (4)

أُ ٟة٢ حىيً حلاّقزخٟاٜ َٝط اغ ػْاي حىقٞاخً رَـٖا٘ى ػ٠ايٜ ٗطؼظَاي حىؼلاقاش راِٞ ٟاة٢ حىايً 

 .   ظَٔٗٓػحلاّقزخٟٜ ٗحىؼَو حىؼ٠يٜ ػيٚ ٍيس حىظيٍٝذ ٗمؼخفش حيىحل 

ٗػيٞٔ حٓظويً رؼٞ حىزخكؼِٞ قٞخٓخص حى٠ة٢ حىايٍ٘ٛ م٘ٓاٞيش ىظقاٌ٘ٝ حىلخىاش حىٜالٞش 

ٌٕح ٍخ رِٞ حٍط خع ٟة٢ حىايً ٗحّو خٟأ" ّظاَح ىَاخ ِ ٗحهظي ض ّظخثؾ حىيٍحٓخص فٜ ٞىيَٝخٟٞ

ُ ٍِ اّـخُ أكَخه طيٍٝزٞش ػخىٞش ٓ٘حل هالاه حىظايٍٝذ أٗ حىَْخفٔاش ٍٗاخ ٟ٘ٞٝخٝظؼَٝ ىٔ حىَ

طيقٞٔ ٍِ أػزخل فٔٞ٘ى٘ؿٞش ػيٚ أؿِٖس حىـٌٔ حىَوظي ش ٗفٜ ٍقايٍظٖخ حىـٖاخُ حىايٍٗٛ"
ٗاً ، (1)

فااٜ ُٝااخىس ٟااَرخص حىقيااذ ٗٝااْؼنْ ػيااٚ ٝاائػَ حىظاايٍٝذ حىَٝخٟااٜ فااٜ أػْااخل حىـٖااي حىؼ٠اايٜ 

ُٝخىس مَٞش حىيً حىَيف٘ع اىٚ حىيٍٗس حىيٍ٘ٝش ٍَخ ْٝاظؾ ػْأ ُٝاخىس فاٜ قَٞاش حى٠اة٢ حىايٍ٘ٛ " 

أػْخل حىَـٖ٘ى حىؼ٠يٜ فؤُ حى٠ة٢ حىيٍ٘ٛ حلاّقزخٟاٜ ٝاِىحى ر٘انو ١اَىٛ ٍاغ حُىٝاخى مَٞاش 

زااق ػْااي حُىٝااخى ٍيٌ/ُث175حيٗمٔااـِٞ حىقٜاا٘ٙ حىَٔااظويٍش ٗقااي ٜٝااو اىااٚ ٍااخ ٝقااخٍد ػااِ 

حىـٖي، كٞغ طِىحى ٓؼش حيٗػٞش حىيٍ٘ٝش فٜ حىؼ٠لاص حىقخثَش رخىـٖاي ٍَاخ ٝائىٛ اىاٚ ّقٜاخُ 

ف٘ػاش ٍاِ حىقياذ يحىَقخٍٗش فٜ ٌٕٓ حيٗػٞش ّظٞـش ىـَٝخُ حىيً فٖٞخ، ٗىنِ حُىٝخى مَٞش حىيً حىَ

٘ٛ ٗىاْٞ ٍَاخ ٝائىٛ اىاٚ حٍط اخع حى٠اة٢ حىايٍ ٝئىٛ اىٚ ُٝخىس ٍقخٍٗش حىَ٘حِٝٞهلاه حىـٖي 

ّقٜخّٔ"
(2). 

" ّا٘ع حىظايٍٝذ حىزايّٜ )  فاٜ ٌٗٝمَ ر كِٔ ػلاٗٛ ٗأر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظاخف أّأ 

ٍِ كٞغ حىؼَو حىؼ٠يٜ حىؼخرض ٗحىَظلَك (، ٗمَٞش حىؼ٠لاص حىَ٘ظَمش فاٜ حىؼَاو حىؼ٠ايٜ 

) َٝط ااغ حى٠ااة٢ حىاايٍ٘ٛ ػْااي أىحل حىؼَااو حىزاايّٜ ّ ٔاأ رخىااٌٍحػِٞ ػْاأ رااخىَؿيِٞ "
، فااخُ (3)

"حىَٝخِٟٞٞ حىٌِٝ ٝظؼَُٟ٘ اىٚ حىـٖي حىظيٍٝزٜ حىَْظظٌ ٗحىَٔظََ ىَيى ١٘ٝيش ٝقو ٟاةاٌٖ 

ٗرؼااي ًىاال ٍى فؼااو اٝـااخرٜ ىظؼاا٘ى ؿٖااخُ حىقيااذ ٗحىاايٍٗس حىيٍ٘ٝااش ػيااٚ حىـٖااي حلاّقزخٟااٜ، 

                                                           

 .46ٙ (1977: )حىقخَٕس، َٗمش ٓؼٞي ٍأفض ىيازخػش،انشٚبػخ ٔانمبٌَٕكِٔ حكَي حى٘خفؼٜو  (3)

 .19ٙ، ركشِ جكعيظذس و ػزخّ ػيٜ ػٌحد (4)

)حىَـياش حىؼيَٞاش ىيظَرٞاش حىزيّٞاش ٗحىَٝخٟاٞش،  :يغضزٕٚبد ػضغؾ انضذو انشٚبػضٍٛٛأر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظاخف )ٗأهاَُٗ(و  (1)

  .11( 1995ٙ، 23حىؼيى 

(2) Astrand P.O, K. Rodahl ,Text book of  work physiology,.2nd ed. : (MC Grow – Hill 

Company pub., U.S.A, 1977) p.191. 
 

 .262ٙ، ركشِ جكعيظذس ر كِٔ ػلاٗٛ ٗأر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظخف و  (3)



حىؼ٠ايٜ ٗىلاىاش اٝـخرٞااش ػياٚ م اخلس ٕااٌح حىـٖاخُ"
ٕٗاٌح ٝظ ااق ٍاغ ٍاخ ًماآَ )ٕخٗاٌ ػاايّخُ ، (4)

ٍِ أُ " ٍـَ٘ػش حىؼ٠الاص حىٜاةَٞس ٗأٗػٞاش حىاٌٍحع طا٘فَ ٍقخٍٗاش مزٞاَس ىظايفق حىنٞلاّٜ( 

حىيً حمزَ ٍِ ٍـَ٘ػش حىؼ٠لاص حىنزَٞس ٗأٗػٞش حىَؿو، ٍَخ ٝٔاي٢ ؿٖايح  ػياٚ حىْظاخً حىقيزاٜ 

حى٘ػااخثٜ ٗرخىظااخىٜ حُىٝااخى ّ٘ااخ١ حىقيااذ أٗ ػَياأ ر٘اانو مزٞااَط أٛ حُىٝااخى حى٠ااة٢ حلاّقزخٟااٜ 

ٗحلاّزٔااخ١ٜ"
ِ ٍى حٍط ااخع حى٠ااة٢ حىاايٍ٘ٛ حلاّقزخٟااٜ ٗحلاّزٔااخ١ٜ اىااٚ ٍااخ . مااٌىل َٝناا(1)

( رااؤُ " حٓااظويحً حىـااِل حىؼياا٘ٛ ٍااِ حىـٔااٌ ٝٔاازذ ٗاايح ٍظ٘حٛاالا فااٜ .Daniel Dًماآَ)

ع ٍؼايه ٟاَرخص حىقياذ ٗحى٠اة٢ حىايٍ٘ٛ "خ اطػ٠لاص حىٜيٍ ٍَخ ْٝؼنْ ًىل ػياٚ أٍ
(2) ،

أُ ٕااٌح حلاٍط ااخع فااٜ ٟااة٢ حىاايً رؼااي حىـٖااي ٟااٍَٗٛ ؿاايح "ىِٝااخىس ٓااَػش ٓااَٝخُ حىاايً ٍَااخ 

ػيٚ كخؿظٔ ٍِ حيٗمٔـِٞ َٟٗخُ حىظةيذ ػيٚ حىَقخٍٗش حىَلٞااش ٝٔخػي فٜ كٜ٘ه حىـٌٔ 

َٗٝناِ ٍى ًىال ، (3)"فٜ َٗحِٝٞ حىؼ٠لاص ػْي حّقزخٟاٖخ ىناٜ طلٜاو ػياٚ كخؿظٖاخ ٍاِ حىايً

حى٘ظٞ ٜ ىـٖخُ حىقيذ ٗحىيٍٗس حىيٍ٘ٝش ٍَخ حّؼناْ ػياٚ حّو اخٝ ٗؿ٘ى كخىش ٍِ حىظنٞف  اىٚ

حى٠اة٢ حىاايٍ٘ٛ حلاّقزخٟاٜ ، أٍااخ حلاّزٔاخ١ٜ فااخُ حىزخكاغ ٝظ ااق ٍاغ ٍااخ ؿاخل راأ " ٓاؼي ٍااْؼٌ 

حى٘ااٞويٜ " رٖااٌح حىٜاايى "فؼْااي أىحل ؿٖااي راايّٜ ٗهخٛااش اًح مااخُ حىـٖااي فاا٘ق حىَظ٘ٓاا٢ فؤّْااخ 

ٍااغ طةٞٞااَ ١ ٞااف فااٜ حى٠ااة٢ حى٘ااَٝخّٜ  ّلاكااو حٍط خػااخ فااٜ حى٠ااة٢ حى٘ااَٝخّٜ حلاّقزخٟااٜ

حلاّزٔخ١ٜ"
، َٗٝ٘ٞ مٌىل " ر كِٔ ػالاٗٛ ٗأرا٘ حىؼالا حكَاي ػزاي حى ظاخف " رٖاٌح حىٜايى (4)

حّٔ َٝنِ ٍلاكظش ظٍٖ٘ " ُٝخىس ٍزخَٗس فٜ ريحٝش حىلَو حىزيّٜ حىَظلَك ٍاغ ػايً طةٞٞاَ  اىٚ

 .(5)قزخٟٜ"حى٠ة٢ حلاّزٔخ١ٜ أٗ كيٗع طةَٞٞ ر٢ٞٔ ؿيح ٍقخٍّش رخى٠ة٢ حلاّ

ُٝااخىس فااٜ حى٠ااة٢ حىاايٍ٘ٛ  اىااٚ"أُ حىؼَااو حىؼ٠اايٜ ٝاائىٛ  اىااَٚٗٝ٘ٞ"قخٓااٌ كٔااِ" 
حلاّقزخٟٜ ٗحلاّزٔخ١ٜ ٗٝقو ٟاة٢ حىايً فاٜ ٍايس حى٘ا خل رؼاي أىحل حىـٖاي ٗحىؼا٘ىس حىاٚ حىلخىاش 

 .(6)حىازٞؼٞش"

ٍَااخ ٓاازق ٝظزااِٞ أُ حىـٔااٌ فااٜ أػْااخل أىحثاأ ٍـٖاا٘ىح راايّٞخ ٓاا٘ف طااِىحى كخؿظاأ ٍااِ 
ىظيزٞش ٍظايزخطٔ ٗطيل حىلخؿش طئىٛ حىٚ ُٝاخىس حىايفغ حىقيزاٜ ًٗىال ٍاِ هالاه ُٝاخىس حيٗمٔـِٞ 

ٍؼيه َٟرخص حىقيذ ٗكـٌ حىيً حىَيف٘ع ) كـٌ حى٠َرش حى٘حكايس ( ٗٝظٖاَ ػْاي ًىال حٍط اخع 
فااٜ حى٠ااة٢ حىاايٍ٘ٛ حلاّقزخٟااٜ ٗحلاّزٔااخ١ٜ ّظٞـااش أُ حىؼَااو حىؼ٠اايٜ طااٌ أىحإٓ رااخي١َحف 

 حىؼيٞخ.

                                                           

( 1990 ؿخٍؼااش حىزٜااَس، ،س) حىزٜااَ: انمضضٕٖأعضضظ انزضضذسٚت ثبنؼضضبة و قخٓااٌ كٔااِ حىَْاايلاٗٛ ٗر ٍٟااخ ارااَحٌٕٞ (4)

ٙ110. 

 .227،ٙركشِ يظذس عجك وٕخٌٗ ػيّخُ حىنٞلاّٜ (1)

(2) Daniel D. Arnheim; Op. cit, p.106. 

 .101-107ٙ ، ركشِ يظذس عجكارَحٌٕٞ قْيٝو ٗر ُِٝ حىؼخريِٝ ػ٘ٝو  (3)

 .100ٙ ،ركشِ يظذس عجكٓؼي ٍْؼٌ حى٘ٞويٜو  (4)

 .261ٙ ،ركشِ يظذس عجكر كِٔ ػلاٗٛ ٗأر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظخف و  (5)

 .110، ٙركشِ يظذس عجكو قخٌٓ كِٔ حىَْيلاٗٛ ٗر ٍٟخ ارَحٌٕٞ  (6)



لاقااش حلإٝـخرٞااش رااِٞ ػاايى ٍااَحص حىظااْ ْ ٍٗٔااظ٘ٙ حلإّـااخُ فٞؼااِٗ أٍااخ فَٞااخ ٝوااٚ حىؼ 

حىزخكاغ أٓازخد ًىاال اىاٚ حٍاظلاك حىَرااخػِٞٞ حىقايٍس حىنزٞااَس ٍاِ حىٔاؼش حىلٞ٘ٝااش فٞاْؼنْ ػيااٚ 

طلقٞق ٍٔظ٘ٝخص ػخىٞش فٜ حيىحل ًٗىال لاُ مَٞاش حيٗمٔاـِٞ حىقٜا٘ٙ حىَٔاظٖينش ىٖاخ ػلاقاش 

ش حىلٞ٘ٝااش ٝااِىحى كـااٌ حيٗمٔااـِٞ حىَ٘ؿاا٘ى فااٜ اً ٍااغ حٍط ااخع ٍؼاايه حىٔااؼرخىٔااؼش حىلٞ٘ٝااش، 

حىٖ٘حل حىَٔظْ٘ق ٍِ حىَٝخٟٜ ٌٕٗح ٍخ َٝفاغ اٍنخّٞظأ رخٓاظويحً حمزاَ مَٞاش ٍاِ حيٗمٔاـِٞ، 

ٗطَ٘ٞ ٍٜاخىٍ أهاَٙ اىاٚ "أّأ ىاْٞ ٍاِ حى٠اٍَٗٛ أُ ٝناُ٘ حىَٝخٟاٜ حىاٌٛ ٝظَظاغ رٔاؼش 

ّـااي ٍااِ ٝظَظااغ رٔااؼش كٞ٘ٝااش قيٞيااش أُ طنااُ٘ ىٞخقظاأ حىزيّٞااش ٟااؼٞ ش ٗىااْٞ ٍااِ حى٠ااٍَٗٛ أُ 

، اً "طااِىحى حىٔااؼش  حىلٞ٘ٝااش رخُىٝااخى (1)كٞ٘ٝااش مزٞااَس أُ طنااُ٘ ىيٝاأ ىٞخقااش ريّٞااش ػخىٞااش ؿاايح "

ػَيٞخص حىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ حىَْظظٌ ٗروخٛش طيٍٝزخص حىَاخٗىش ٗطوظيف راِٞ حىَٝخٟاِٞٞ طزؼاخ 

ٔاٜ هخٛاش ئىٛ اىٚ كايٗع طةٞاَحص ٗظٞ ٞاش فاٜ حىـٖاخُ حىظْ فظ، (2)ىازٞؼش حىْ٘خ١ حىََخٍّ"

ُٝخىس ٍَّٗش ػ٠لاص حىظْ ْ )ػ٠لاص حىلـخد حىلخؿِ ٗػ٠لاص ٍخ رِٞ حيٟلاع ىيق اٚ 

( اىاااٚ أُ " حىظااايٍٝذ  Westحىٜااايٍٛ( ٗرخىظاااخىٜ ُٝاااخىس حىٔاااؼش حىلٞ٘ٝاااش. اً ٝ٘اااَٞ ٗٝٔاااض ) 

حىَٝخٟااٜ ٝاائىٛ اىااٚ ُٝااخىس حىٔااؼش حىلٞ٘ٝااش ّظٞـااش لاُىٝااخى قخريٞااش حىؼ٠االاص حىٜاايٍٝش ػيااٚ 

، اً ٝ٘ااَٞ ِٝ٘ااَ اىااٚ ٗؿاا٘ى طاااٍ٘ ّٔاازٜ فااٜ حىقاايٍس حىٖ٘حثٞااش ىلاػزااٞ ٕٗااٌح ٍااخ، (3)حىظَاايى"

(Georgette ،اىٚ أُ مَٞش حيٗمٔاـِٞ حىقٜا٘ٙ حىَٔاظويٍش طاِىحى ّظٞـاش لاّظظاخً حىظايٍٝذ )

ٌٕٗٓ حىِٝخىس طلٜو مَى فؼو ىيؼ٠لاص حىقخثَش رخىـٖي ٗطؼ٘ىٕاخ ػياٚ حٓاظولاٙ مَٞاش حمزاَ 

ىس م خلطٖخ ٗطقيٞو حىلخ٠ٍاٞش حىْخطـاش ػاِ حىظَؼٞاو ٍِ حيٗمٔـِٞ ٗحىٌٛ ٝئٕو حىؼ٠يش ٍغ ُٝخ

 .(1)حىةٌحثٜ اىٚ حىلي حيىّٚ"

1991ٗحهاَُٗ  ٗطظ ق فٜ ًىل ّظخثؾ حىيٍحٓش حىظٜ قخً رٖخ ٛزخف ر ٍٜاا ٚ 
اً ، (2)

ط٘ٛي٘ح اىٚ أُ حّو خٝ ٍؼايه ٟاَرخص حىقياذ ػاِ حىَؼايه حىازٞؼاٜ ىايٙ حىَٝخٟاِٞٞ ٝئٗاَ 

ٗمٌىل حٍط خع حىَيس حىٍِْٞش ىلزْ حىْ ْ ٍَخ ٝئَٗ طااٍ٘ح  فاٜ طاٍ٘ حىقخريٞش حى٘ظٞ ٞش ىيقيذ، 

حٍط اخع قَٞاش حىٔاؼش حىلٞ٘ٝاش ىايٙ ػْٞاش حىزلاغ أُ حىن خٝش حى٘ظٞ ٞش ىـٖخُ حىظْ ْ، ف٠الا ػاِ 
                                                           

(1) Leonard A.Iarson. International Committee for the Standardigatio of Physical Fitness 

Tests, “Fitnes Health and Work Capacity”: (Macmillan pub., USA, 

1974) p.192. 

دساعضخ يمبسَضخ نزضأصٛش يًبسعضخ كضم يضٍ انغضجبدخ ٔكًضبل الأجغضبو ػهضٗ ثؼضغ ػيٜ فَٖٜ حىزٞل ٗػزاي حىَاْؼٌ حىقٜاَٞو  (2)

 (1913ٍٜااَ،  ،حىؼيَااٜ حىَحرااغ ىيٍحٓااش ٗرلاا٘ع حىظَرٞااش حىَٝخٟااٞش َ) حىَاائطَ: انٕظضضبئف انذٕٛٚضضخ

ٙ641. 

(3) Johr, B. West ;Respiratory Physiology: (Williams & Wilkins Company Pub., USA, 

1914) p.12. 

(1) Georgette C. & others; Sport Cardiology Relationship between Cardiorespirotary 

Function and VO1 max in Athletes: (Auto Gaggi Publisher, Italy, 1910) 

p.91. 

رلاغ ٍْ٘اٍ٘ ) :رمٕٚى انذبنخ انٕظٛفٛخ نجٓضبص انضذٔس٘ انزُفغضٙ نضذٖ لاػجضٙ كضشح انمضذو وٛزخف ر ٍٜا ٚ ٗأهَُٗ (2)

،رلا٘ع حىَائطََ حىؼيَاٜ حىؼخٗاَ ىنيٞاخص ٗأقٔاخً 2ٍـيش حىظَرٞش حىَٝخٟاٞش،حىَـيي حىٔاخرغ،ػيى هاخٙ

 .79ٙ( 1991،أًحٍ 2حىظَرٞش حىَٝخٟٞش فٜ حىؼَحق،ؽ
 



حٍط خع قَٞش كـٌ حىِفٞاَ ٗػْٖخ ىيٙ حيفَحى حىؼخىِٝٞ َٝ٘ٞ اىٚ طاٍ٘ فٜ م خٝش ؿٖخُ حىظْ ْ، 

اىٚ كيٗع طةَٞحص فاٜ حيكـاخً حىَث٘ٝاش ٗحّؼناخّ ٕاٌح ػياٚ حىقَٔٛ فٜ حىؼخّٞش حيٗىٚ َٝ٘ٞ 

ىفغ ُفَٞٛ ٗٝئٗاَ أ٠ٝاخ طااٍ٘ح  ٚحٍط خع قَٞش ٍؼيه َٓٝخُ أقٜٗؿٖخُ حىظْ ْ ٗحىيٍٗحُ، 

قَٞش أقٜٚ كي ىيظٖ٘ٝش حىَث٘ٝاش ٍَاخ ٝ٘اَٞ اىاٚ طااٍ٘ فٜ  خ  حٍط خػٗفٜ م خٝش حىـٖخُ حىظْ ٜٔ، 

 .ٜحىـٖخُ حىيٍٗٛ ٗحىظْ ٔ

حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش قٞاي حىيٍحٓاش ٗحىظاٜ أٗاخٍص أىٖٞاخ ّظاخثؾ أفاَحى أٍخ فَٞخ ٝوٚ رقٞش 

ػْٞااش حىزلااغ فااٜ حىيٍحٓااش حىلخىٞااش رؼااي حىؼااَٝ حىٔااخرق ىْظااخثؾ حىزلااغ ٗحّالاقااخ ٍااِ فنَطاأ 

حيٓخٓٞش ٗحىظٜ ريٍٕ٘خ حىزخكغ فٜ إَٔٞاش حٓاظويحً حىَظةٞاَحص  حى٘ظٞ ٞاش مَئٗاَحص رلؼٞاش أٗ 

يٓخٓاٜ فاٜ ٍْخق٘اش ّظاخثؾ ٕآٌ حىَظةٞاَحص َٝناِ فاٜ مَظةَٞ طخرغ فٞاَٙ حىزخكاغ أُ حىَايهو ح

ٍؼَفااش حىؼلاقااش رااِٞ طياال حىَظةٞااَحص حىظخرؼااش رااخىَظةَٞ حىَٔااظقو ٍٔااظ٘ٙ حلإّـااخُ، ف٠االا ػااِ 

حىَؼيٍ٘خص حى ٔيـٞش حىظٜ َٝنِ أُ ّـيٕخ ٍِ حىَْخفٔش حىلقٞقٞاش )ٍٔاظ٘ٙ حلإّـاخُ( حىاٌٛ ٝقاً٘ 

حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش قٞاي حىيٍحٓاش ٍٗٔاظ٘ٙ  رٔ حىَرخع ٗػيٞٔ حٍطؤٙ حىزخكغ ىٍحٓش حىؼلاقش رِٞ

 حلإّـخُ ىيٙ أفَحى ػْٞش حىزلغ.

ط٘ظٞااف ّظااخثؾ قٞخٓااخطٔ  أُ حىةخٝااش حىلقٞقٞااش ٍااِ حلآااظؼخّش رٖااٌح حىَئٗااَ ٕاا٘ ىةااَٝ

ٍؼيه َٟرخص حىقيذ فٜ حىَحكاش ماخُ حقاو  أَُٗٝنْْخ حلآظيلاه ٍِ ًىل مَئَٗ ىييفغ حىقيزٜ، 

ٕااائلال  أُىَااايٍرِٞ ٗحُ طيااال حىْظٞـاااش طزاااِٞ ٍاااِ ٍؼااايه ٟاااَرخص حىقياااذ ىلأٗاااوخٙ  ٞاااَ ح

حىَٝخِٟٞٞ َٝظخُُٗ رخّو خٝ ٍؼيه ّزٞ حىقيذ ٌٕٗح ّخطؾ ٍاِ طاؤػَٞ حىَْاخٕؾ حىظيٍٝزٞاش حىظاٜ 

اً اُ  ُ،٘ه٠ااغ ىٖااخ حىَرااخػ
 "

حىظاايٍٝذ حىَااْظٌ ٝاائىٛ اىااٚ حّو ااخٝ ٍؼاايه ّاازٞ حىقيااذ أػْااخل 

حىَحكش ٍقخٍّش رخيٗوخٙ حىٌِٝ لا َٝخٍُٓ٘ حىظيٍٝذ ر٘نو ٍْظٌ 
اىاٚ َٗٝؿغ ٓازذ ًىال  (1)"

طلِٔ ػَو حىقيذ ٍَخ ٝئىٛ اىٚ ُٝخىس كـٌ حى٠َرش أٗ مَٞش حىيً حىظٜ ٠ٝوٖخ حىقياذ فاٜ ماو 

فٜ ػَئ ٗطيزٞش كخؿخص حىـٌٔ حىلٞ٘ٝاش رؼايى َٟرش ٍِ َٟرخطٔ، ٍَخ ٝـؼو حىقيذ حمؼَ م خلس 

حقاو ٍااِ حى٠اَرخص ف٠االا ػياٚ ًىاال حلاهاظلاف فااٜ طا٘حُُ ػَااو حىـٖاخُ حىؼٜاازٜ حىاالااٍحىٛ 

ٝئىٛ اىٚ طؼز٢ٞ حىقياذ ٍٗاِ  ػاٌ ٗحىٌٛ ٗحىٌٛ ٝظـٔ ّل٘ ّ٘خ١ حىـٖخُ حىؼٜزٜ حىزخٍحَٓزؼخٗٛ 

اً أُ  حّو ااااخٝ فااااٜ ٍؼاااايه ّز٠ااااخطٔ
"

خُ حىؼٜاااازٜ حىظاااايٍٝذ حىَٔااااظََ ِٝٝااااي ّ٘ااااخ١ حىـٖاااا

ٟاَرخص حىقياذ  لَٟرخص حىقيذ ػْي حىَٝخِٟٞٞ ٗٝؼاي را٢ لٍَخ ٝئىٛ اىٚ ر٢ٗحىزخٍَٓزؼخٗٛ 

ٍئٗااَح ؿٞاايح ٝؼنااْ ٓاالاٍش ؿٖااخُ حىقيااذ ٗحىاايٍٗس حىيٍ٘ٝااش ػْااي حىَٝخٟااِٞٞ ٗطؼ٘ىٕااخ ػيااٚ 

اىاٚ ُٝاخىس كـاٌ حىْظاخؽ حىقيزاٜ حىاٌٛ ٝائىٛ اىاٚ ُٝاخىس مَٞاش ٗٝائىٛ ٍَخٍٓش حىـٖاي حىؼ٠ايٜ، 

 ".اىٚ ر٢ل َٟرخص حىقيذيف٘ع اىٚ حئّـش فٜ حى٠َرش حى٘حكيس حيٗمٔـِٞ حىَ

                                                           

: )ٍااائطََ حىااااذ حىَٝخٟاااٜ، اخزجضضضبساد رمٛضضضٛى انمهضضضت ٔانجٓضضضبص انضضضذٔس٘ نلاػجضضضٙ كضضضشح انمضضضذوو ٍظ اااَ ػزاااي الله ٗااا ٞق (1)

 .71،72ٙ (1917حيٗه، حىقخَٕس،مخُّ٘ 



طائىٛ اىاٚ ُٝاخىس ٌٕٗح أٍَ ١زٞؼٜ ٍِ أُ قٞخً حىَٝخٟٜ رؤىحل ٍفاغ أػقاخه ػخىٞاش حى٘ايس 

ّ٘خ١ حىيٍٗس حىيٍ٘ٝش ٗػَو حىقيذ رخطـخٓ  فٜفٜ حىـٖي ػيٚ حىَرخع ٌٕٗٓ حىِٝخىس ريٍٕٗخ طئػَ 

 حىظايٍٝذ ػياٚش ىَظايزخص حىاخقش حىَظِحٝيس ّظٞـاش ُٝخىس ٍؼيه َٟرخص حىقيذ ىةَٝ حلآظـخر

 حصىظاَ ١5اَىٛ ٍاغ ُٝاخىس ٗايس حىـٖاي ٍاِ ر٘انو " أُ كـٌ حىْاخطؾ حىقيزاٜ ٝاِىحى  ٍفغ حىؼقو،

( ىظَ/ىقٞقاش 40-35هلاه حىـٖي ػْي  َٞ حىَٝخِٟٞٞ ٗٝاِىحى اىاٚ )  ح  ىظَ 25اىٚ ٗقض حىَحكش 

 ،زٜ ٕٜٗ كـٌ حى٠اَرش ٍٗؼايه ّازٞ حىقياذػْي حىَٝخِٟٞٞ ّظٞـش ىِٝخىس حىَنّ٘خص ىيْخطؾ حىقي

رؼايٓ طٔاظََ حىِٝاخىس فاٜ ٍؼايه ّازٞ ٗٗكٞغ ِٝىحى كـٌ حى٠َرش فٜ حىـِل حيٗه ٍِ حىـٖي 

اً ط٘ٛاو اىاٚ  (2)2000، ٗطظ ق فٜ ًىل ّظخثؾ ىٍحٓش ٓاؼي ٍاْؼٌ ّاخفغ حى٘اٞويٜ (1)حىقيذ فق٢ "

َس ػالاع ىقاخثق رؼاي حىازٞؼاٜ هالاه فظا ٔٞقظاَد ٍاِ ٍؼيىاٝٔاظََ ىأُ ٕز١٘ ٍؼيه ّزٞ حىقيذ 

 .  حلاّظٖخل ٍِ حىـٖي ٍزخَٗس

ٍؼيه َٟرخص حىقيذ رِٞ ْٕخك ػلاقش ١َىٝش أُ أػْخل حىـٖي حىزيّٜ ّلاكو فٜ ٗ

ٗحىـٖي حىزيّٜ ٗحىظٜ َٓػخُ ٍخ طوظ ٜ ٌٕٓ حىِٝخىس ٍغ ُٗحه طؤػَٞ حىـٖي حىزيّٜ ٗحُ حىَيس 

خَٗس ٕٜ حىظٜ طليى م خٝش حىٍِْٞش ىؼ٘ىطٔ اىٚ ٟٗؼٔ حىازٞؼٜ رخّظٖخل حىَـٖ٘ى حىزيّٜ ٍز

حىقيذ ٗحىيٍٗس حىيٍ٘ٝش ّظٞـش حىظيٍٝذ حىَْظظٌ ٗفق حيٓخىٞذ حىؼيَٞش، ٌٕٗح ٍخ أميٓ َٝ٘ٗٞ ٗ 

فخُ ٍؼيه َٟرخص حىقيذ ىلأفَحى حىَيٍرِٞ  (3)ٍخػّٞ٘ ٗ ف٘مْ ٗحقظزٔٔ ر كِٔ ػلاٗٛ

حىقيذ ىلأفَحى َٝؿغ اىٚ كخىظٔ حىازٞؼٞش ر٘نو أَٓع رؼي حىَـٖ٘ى حىزيّٜ ٍِ ٍؼيه َٟرخص 

( طؼَف حّو خٝ ٍؼيه َٟرخص حىقيذ هلاه حىَحكش 2َٗٝنِ هلاه حىـيٗه )  َٞ حىَيٍرِٞ،

ىيَرخػِٞٞ ػِ حىَؼيه حىازٞؼٜ ى٠َرخص حىقيذ هلاه حىَحكش ىلإّٔخُ حلاػظٞخىٛ، ٍَخ ٝيه 

ػيٚ حىظنٞف حى٘ظٞ ٜ ىـٖخُ حىقيذ ٗحىيٍٗس حىيٍ٘ٝش، ٌٕٗح ٍخ أٗخٍ أىٞٔ ف٘مْ ٍٗخػّٞ٘ 

(Fox & Mathews"أُ "حىظيٍٝذ حىَْظظٌ ٝٔزذ ّقٜخ فٜ ٍؼيه حىْزٞ ٗقض حىَحكش ٍِ )(4) 

( وسطا مثاليا للرياضيين الاصحاء من ممارسي Watsonفضلا عن ذلك فقد حدد وطسون )

 .(5)الالعاب الاوكسجينية )المطاولة( معدلا

 . الاعزُزبجبد ٔانزٕطٛبد 5

 الاعزُزبجبد 2.5

                                                           

(1) Mcardle W.D. el. Al:” Training adaptations in cardiorasuilon system “Ln 

book”,“Exescise physiology” Lea x Febiges, U.S.A –1911,p(231-232). 

 .96ٙ، يظذس عجك ركشِٓؼي ٍْؼٌ حى٘ٞويٜ و  (2)

 .33، ٙيظذس عجك ركشِو ر كِٔ ػلاٗٛ ٗ أر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظخف (3)

(4) Fox & Mathews; The Physiology Basis of Education and Athletics: (W.B., Saunders 

company pub., Philadelphia, Toronto, London, 1976) p.12. 

(5) Watson R.; Runners Physiology, In, The AAA runners Guide, Ovetts,S., ( Willow Book, 

Singapore, 1917) pp. 112-127. 



حىزلااغ ٗحىظليٞااو حلإكٜااخثٜ ىيزٞخّااخص ط٘ٛااو حىزخكااغ اىااٚ ٍااِ هاالاه ٍْخق٘ااش ّظااخثؾ  

 حلآظْظخؿخص حٟطٞش:

أُ حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش حىَٔظويٍش ىٖخ ػلاقش ٍؼْ٘ٝش رخىقيٍس ػيٚ حلإّـخُ ػايح ٍئٗاَ  .1

 ٟة٢ حىيً حلاّزٔخ١ٜ قزو حىـٖي ٗرؼي حىـٖي رؼلاع ىقخثق ٗرؼي حىـٖي روَْ ىقخثق.
ؼاايه ّاازٞ حىقيااذ قزااو حىـٖااي ٗرؼااي حىـٖااي ٗؿاا٘ى ػلاقااش حٍطزااخ١ ٍؼْ٘ٝااش رااِٞ ٍئٗااَ ٍ .9

 ٗحىقيٍس ػيٚ حلإّـخُ.
ٗؿ٘ى ػلاقش حٍطزخ١ ٍؼْ٘ٝش رِٞ ٍئَٗ ٟة٢ حىيً حلاّقزخٟٜ قزاو حىـٖاي ٗرؼاي  .10

 ٗحىقيٍس ػيٚ حلإّـخُ. حىـٖي
ػيً ٗؿ٘ى ػلاقش حٍطزخ١ ٍؼْ٘ٝش رِٞ ٍئَٗ ٟاة٢ حىايً حلاّزٔاخ١ٜ قزاو حىـٖاي  .11

 ٗحىقيٍس ػيٚ حلإّـخُ. ٗرؼي حىـٖي
ٗحىقاايٍس  لاقااش حٍطزااخ١ ٍؼْ٘ٝااش رااِٞ حىقاايٍس حىلاحٗمٔااـْٞٞش حى ٘ٓاا خؿْٞٞشْٕااخك ػ .12

 ػيٚ حلإّـخُ.
حىقايٍس  ْٕخك ػلاقش حٍطزخ١ ٍؼْ٘ٝش راِٞ حىقايٍس حىلاحٗمٔاٞـْٞٞش حىلامظٞنٞاش ٗراِٞ .13

 ػيٚ حلإّـخُ.
َٝنِ حلآظ خىس ٍِ حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش رـٖخُ حىقيذ ٗحىيٍٗس حىيٍ٘ٝش ٗحىـٖخُ  .14

 حىظْ ٜٔ ٗحىَٔظويٍش فٜ حىزلغ فٜ طقٌٞٞ قيٍس حىَٝخِٟٞٞ حىَرخػِٞٞ ػيٚ حلإّـخُ. 



 انزٕطٛبد  1.5

 رؼي ٌٕٓ حلآظْظخؿخص، فخُ حىزخكغ ٜٝ٘ٛ رَخ ٝؤطٜ:  

ِٞٞ ٍاِ أػ٠اخل حىَْظوزاخص حى١ْ٘ٞاش أؿَحل حىقٞخٓخص ىيَظةَٞحص حى٘ظٞ ٞش ىناو حىَٝخٟا .1

ٗحىَظقيٍِٞ يّٖخ طؼاٜ ف٘حثاي ػْاي ٟٗاغ حىزاَحٍؾ حىظيٍٝزٞاش ٗطااَ٘ٝ ٍٔاظ٘ٙ حلإّـاخُ 

حىَٝخٟٜ، ٗأؿَحل حىيٍحٓش ّ ٖٔخ ػيٚ ػْٞخص حمزَ ٍِ حىَٝخِٟٞٞ رلٞغ ط٘اَو مَٞاش 

 مخفٞش ٍِ حىََخٍِٓٞ ٗىنخفش حى جخص ) حىَظقيٍِٞ ٗحىْخٗجِٞ ٗحيٗزخه(.
ٓاااش ّ ٔاااٖخ ىَؼَفاااش حىظةٞاااَحص حىٍَِْاااش حىا٘ىٞاااش حيٍاااي فاااٜ حىَئٗاااَحص أؿاااَحل حىيٍح .2

 حىٌَمٍ٘س ٓخرقخ  ٍٗؼَفش حىظنٞف حىلخٛو ّظٞـش ىََخٍٓش حىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ.
 َٗ٘ه حيىؼخد حىَٝخٟٞش حيهَٙ رَؼو ٌٕٓ حىيٍحٓخص. .3
ٍَٟٗس ح١لاع حىَيٍرِٞ ػيٚ ّظخثؾ حيرلخع حىظاٜ طـاَٙ ػياٚ حىلاػزاِٞ ىناٜ ٝظٔاْٚ  .4

 ىَْٖؾ حىظيٍٝزٜ حىَلاثٌ.ىٌٖ ٟٗغ ح
طوٜااٞٚ ٓااـو مخٍااو ىنااو ٍٝخٟااٜ طٔااـو فٞاأ ؿَٞااغ حىقٞخٓااخص حىـٔااَٞش ٗحى٘ظٞ ٞااش  .5

 كظٚ ٝظْٔٚ طقٌ٘ٝ ٍٔظ٘ٙ حىظقيً.
حىؼَو ػيٚ اّ٘خل قٌٔ ىياذ حىَٝخٟٜ فٜ ميٞخص حىظَرٞش حىَٝخٟٞش ٍغ ط٘فَٞ حيؿٖاِس  .6

 ًٗىل ىظٖٔٞو ٍَٖش أؿَحل حىزل٘ع ٗحىيٍحٓخص.

 :ٔانًشاجغ انًظبدس

 أٔلا: انًظبدس ثبنهغخ انؼشثٛخ:

 ٌَٝحىقَحُ حىن    

 .َٜٛ1976ىحٍ حىلَٝش ىيازخػش، حىاذ حىَٝخٟٜ،ارَحٌٕٞ حىز.   

 .)َُٗ1، حىقاخَٕس: ١ٍ٘ٓ٘ػش فٔٞ٘ى٘ؿٞخ ٍٔخرقخص حى٠ََخٍ ارَحٌٕٞ ٓخىٌ حىٔنخٍ )ٗ أه ،

 .1991ٍَمِ حىنظخد ىيَْ٘، 

  حىقاخَٕس، فٔٞ٘ى٘ؿٞخ حىظيٍٝذ فٜ مَس حىقايًارَحٌٕٞ حى٘ؼلاُو  ػزي حى ظخف،حكَي أر٘ حىؼلا( :

 (  1994ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ ،

  .ِٝحىقاخَٕس: ىحٍ 1، ١فٔٞ٘ى٘ؿٞخ حىيٞخقش حىزيّٞاشأر٘ حىؼلا حكَي ػزي حى ظخف، حكَي َّٜ حىي ،

 .1993حى نَ حىؼَرٜ، 

  ٜأراا٘ حىؼاالا حكَااي ػزااي حى ظااخف. ر ٛاازلٜ كٔااخِّٞ. فٔااٞ٘ى٘ؿٞخ ٍٍٗ٘ف٘ى٘ؿٞااخ حىَٝخٟاا

 .1997قٞخّ ىيظقٌ٘ٝ، حىازؼش حيٗىٚ، ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ، ١َٗق حى

 ( :ِٞٞو ٍٔااظ٘ٝخص ٟااة٢ حىاايً حىَٝخٟاا ) َُٗحىَـيااش أراا٘ حىؼاالا حكَااي ػزااي حى ظااخف ) ٗأهاا

 (.  1995، 23، حىؼيى حىؼيَٞش ىيظَرٞش حىزيّٞش ٗحىَٝخٟٞش



  :ٍ1917، حىن٘ٝض، ٗمخىش حىَاز٘ػخص، 4، ١أٛ٘ه حىزلغ حىؼيَٞش ٍْٗخٕـٔحكَي ري. 

 حىقخريٞاش حلاٗمٔاٞـْٞٞش ػْاي حىؼايحثِٞ حىؼاَحقِٞٞ فاٜ ٍماٞ حىَٔاخفخص َي ّاخؿٜ ٍلَا٘ىو حك

( 1911:)ٍٓخىش ٍخؿٔظَٞ  َٞ ٍٍْ٘٘س، ميٞش حىظَرٞاش حىَٝخٟاٞش، ؿخٍؼاش حىزٜاَس،حىا٘ٝيش

ٙ25. 

 .َُٗطااؤػَٞ مااو ٍااِ حىظاايٍٝذ حىلإ٘حثٞااش ٗحىظاايٍٝذ اهاالاٙ ّااٍ٘ حىاايِٝ ػزااي حىظااخَٕ ٗأه

رلاا٘ع حىَاائطََ  حىن ااخلس حى٘ظٞ ٞااش ىاخىزاخص ميٞااش حىظَرٞااش حىَٝخٟااٞش،حىٖا٘حثٜ رخىلزااو ػيااٚ 

  1917حىَـيي حىؼخىغ،ؿخٍؼش كي٘حُ،ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش ىيزْخص حىقخَٕس، ،حىؼيَٜ حيٗه

  :ٜٟ9ىي ظاَس ٍاِ )حلاطلخى حىٔؼ٘ىٛ حىَٝخٟٜو حىيٍٗس حىظيٍٝزٞش حىؼخىؼش فٜ حىاذ حىَٝخ – 

 .(1911أرَٝو،  13

 ٍازؼش حلاّظٜاخٍ ىازخػاش حلاٗفٔاٞض، حىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ ٗطازٞقخطٔ. أٍَ الله حكَي :ٍَٜ ،

1991. 

  :2000حىقخُّ٘ حىيٗىٜ ىَفغ حيػقخه.   

  .حىقاخَٕس: فٔاٞ٘ى٘ؿٞخ حىَٝخٟاش ٗحيىحل حىزايّٜ )لامظاخص حىايً(رٖخل حىايِٝ اراَحٌٕٞ ٓالاٍش ،

 .2000ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ، حىازؼش حيٗىٚ، 

  .ٍَ٘ٞ1971، أٍَٝنخ: حىازؼش حىؼخىؼش، حىزيّٞش ٗحىظيٍٝذحىيٞخقش ؿخك ٗى. 

  ٜكخٍااااي حى٘ااااقَ.طؤػَٞ طازٞااااق رؼااااٞ أٓااااخىٞذ ١َٝقااااش حىظاااايٍٝذ حى ظااااَٛ ػيااااٚ حىْاااا٘حك

 ح١َٗكااش حىََف٘فٔاٞ٘ى٘ؿٞش ٗحىَٔاظ٘ٝخص حىَقَٞااش ىيْخٗاجِٞ فااٜ ٍٔاخرقخص حىؼاايٗ ٗحىـاَٛ،

 .1912ىمظٍ٘حٓ ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش رخلإٓنْيٍٝش،

  (1977: ) حىقخَٕس، َٗمش ٓؼٞي ٍأفض ىيازخػش،حىَٝخٟش ٗحىقخُّ٘كِٔ حكَي حى٘خفؼٜو  . 

  كخٍي ٛخىق ٍٖيٛو رؼٞ ٗٓخثو حلإّقخٙ حىَٔٝغ ىيُُ٘ ٗطؤػَٕٞاخ فاٜ رؼاٞ حىَظةٞاَحص

ٞاش حىَٝخٟاٞش، ؿخٍؼاش رةايحى، حى٘ظٞ ٞش ٗحىزيّٞش: )ٍٓخىش ٍخؿٔظَٞ  َٞ ٍٍْ٘٘س، ميٞاش حىظَر

1993)  .  

 ٗ ػَااخُ ، ىحٍ 4، ١حىزلاغ حىؼيَااٜ )ٍ ٍٖ٘أ، أىٗحطأ، أٓاخىٞزٔ(أهاَُٗ:  ًٗقاخُ ػزٞايحص ،

 .1992حى نَ ىيَْ٘ ٗحىظُ٘ٝغ، 

  ٍحفغ ٛخىق فظلٜ حىنزْٞو طاٍ٘ حىؼَو حى٘ظٞ ٜ ٗحىٜ خص حىقٞخٓاٞش ىيقياذ رظاؤػَٞ طايٍٝذ

، ميٞااااش حىظَرٞااااش حىَٝخٟااااٞش، ؿخٍؼااااش  ٞااااَ ٍْ٘ااااٍ٘س حىَاخٗىااااش: ) أ١َٗكااااش ىمظااااٍ٘حٓ

 .(1993رةيحى،



 ٍ حىن٘ٝااض، ٍازؼااش حى االاف، ٍاايهو اىااٚ ٍْااخٕؾ حىزلااغ حىظَراا٘ٛلَاا٘ى أراا٘ ػاالاً: ٍؿااخل ،

1919. 

 .ًحص 1، حىن٘ٝاااض: ١أٓخٓاااٞخص ػخٍاااش فاااٜ ػياااٌ حى ٔاااٞ٘ى٘ؿٞخ ٍٗااايٛ فظااا٘ف ػزاااي حى ظاااخف ،

 . 1911حىٔلآو ىيازخػش ٗحىَْ٘، 

  ػزااي ػيااٜ ّٜااٞف ٗ  )طَؿَااش( ،١ااَق حلإكٜااخل فااٜ حىظَرٞااش حىَٝخٟااٞشٍٗىٛ حٗااظيََ و

 (.1974حىٔخٍَحثٜ: ) رةيحى، ىحٍ حىلَٝش ىيازخػش، ٍلَ٘ى 

  ىحٍ حىنظاااذ ىيازخػاااش : ) حىَ٘ٛاااو، ٍيَٝٝاااش حىظااايٍٝذ حىَٝخٟاااٍٜٝٔاااخُ هاااَٝز٢ ٍـٞااايو

 .  (1911ٗحىَْ٘، 

  .حىزٜااَس: حىظليٞاو حىزٞ٘مَٞٞااخثٜ ٗحى ٔايـٜ فاٜ حىظاايٍٝذ حىَٝخٟاٍٜٝٔاخُ هاَر٢ٞ ٍـٞااي ،

 .  1991ٍازؼش ىحٍ حىلنَش، 

 حىازغ فٜ ٍنظذ ّاُ٘ خص فٜ ػيٌ فٔٞ٘ى٘ؿٞخ حىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ.طازٞقٍٝٔخُ هَٝز٢ ٍـٞي،

 .  1995ىيظل٠َٞ حىازخػٜ ،

 .ىحٍ حى٘اااَٗق ىيْ٘ااااَ  ،١1 ،طليٞو حىاخقاااش حىلٞ٘ٝاااش ىيَٝخٟااااٍِٞٞٝٔاااخُ هاااَٝز٢ ٍـٞااااي

 .  1999ٗحىظُ٘ٝغ،

  رلاا٘ع فااٜ طَرٞااش حىزيّٞااش ٗحىَٝخٟااٞش حىؼٔاانَٝش خىظنَٝظٜ.ٝخٓااٍْٞٝٔااخُ هااَٝز٢، ٗىٝااغ  :

 .1919ؼخىٜ ٗحىزلغ حىؼيَٜ ؿخٍؼش حىزَٜس،ُٗحٍس حىظؼيٌٞ حى

  :َُٗػَااخُ، ٍازؼااش 1، ١ٍزااخىة حىقٞااخّ ٗحىظقااٌ٘ٝ فااٜ حىظَرٞااشُمَٝااخ ر حىظااخَٕ ٗأهاا ،

 .1999حىؼقخفش ىيَْ٘ ٗحىظُ٘ٝغ، 

  : ًٓؼي ٍْؼٌ حى٘ٞويٜ و ىٍحٓش فخػيٞش حيىحل ٗرؼٞ حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش ىلاػزٜ مَس حىقي

 (.   2000ٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش، ؿخٍؼش رةيحى ، ، مي َٞ ٍٍْ٘٘س) أ١َٗكش ىمظٍ٘حٓ 

  ؿخٍؼااش حىَ٘ٛااو، د، ً، حىَاايهو حىااٚ ػيااٌ حىظاايٍٝذ حىَٝخٟااٜ ٓاايَٞخُ ػيااٜ كٔااِ و ( :

1913   .) 

  .حىَ٘ٛاو: ٍيَٝٝاش ىحٍ حىنظاذ حىَٖخٍحص ٗحىظيٍٝذ فٜ ٍفغ حيػقاخهٛزخف ػزيٛ ػزي الله ،

 .43ٙ ،1912ىيازخػش ٗحىَْ٘، 

  ٚ ٗأهَُٗ.طقٌ٘ٝ حىلخىاش حى٘ظٞ ٞاش ىـٖاخُ حىايٍٗٛ حىظْ ٔاٜ ىايٙ لاػزاٜ ٛزخف ر ٍٜا

،رلاا٘ع 2،حىَـيي حىٔااخرغ،ػيى هااخٙرلااغ ٍْ٘ااٍ٘ ٍـيااش حىظَرٞااش حىَٝخٟااٞش مااَس حىقاايً،

 .1991،أًحٍ 2حىَئطََ حىؼيَٜ حىؼخَٗ ىنيٞخص ٗأقٔخً حىظَرٞش حىَٝخٟٞش فٜ حىؼَحق،ؽ



 ٍُ ةاايحى: ىحٍ حىنظااذ ىيازخػاااش ، رٍقيٍاااش فااٜ حىنَٞٞااخل ٗحىَٝخٟاااشػااذ. َقااٜ حىَٗٛاا خل

 .1917 ٗحىَْ٘،

 ،أػاَ حٓاظويحً حىٔاّ٘خ ػياٚ حىاُُ٘ ٗرؼاٞ  كٔاخً ٍفقاٜ ٍلَا٘ى ػزاي حىواخىق. ػخىه ؿَخه

 رلااغ ٍْ٘ااٍ٘ فااٜ ٍـيااش حىؼقخفااش حىَٝخٟااٞش، حىَظةٞااَحص حى ٔااٞ٘ى٘ؿٞش ٗحىزيّٞااش ىيَلامَااِٞ،

 .1916 حىؼيى حىؼخّٜ، حىَـيي حيٗه،

 حى٠ااا خىع حىز٘اااَٝش فاااٜ رؼاااٞ حىوٜاااخثٚ  ػزاااخّ ػياااٜ ػاااٌحدو طاااؤػَٞ رَّاااخٍؾ طااايٍٝذ

ميٞااش حىظَرٞااش حىَٝخٟااٞش، ؿخٍؼااش حىزٜااَس،  ٞااَ ٍْ٘ااٍ٘س حى ٔااٞ٘ى٘ؿٞش: )ٍٓااخىش ٍخؿٔااظَٞ 

1919). 

  رةاايحى، ٍازؼااش حلإكٜااخل حى٘ٛاا ٜ ٗحلآااظيلاىٜػزااي حىـزااخٍ ط٘فٞااق ٗ ُمَٝااخ ُمااٜو ( :

 (. 1977حىؼَخه، 

 .ٍُٜٗحٍس حىظؼياٌٞ حىؼاخىٜ ٗحىزلاغ  حيْٓ حىؼيَٞش ىيظيٍٝذ حىَٝخٟاٜ ػزي الله كِٔٞ حىلا :

 .2004حىؼيَٜ ؿخٍؼش حىقخىٓٞش، 

  .َُٗػَااخُ: ىحٍ حىَٔااظقزو أٓخٓااٞخص ػيااٌ ٗظااخثف حيػ٠ااخلػزااي حىَـٞااي حى٘ااخػَ ٗ أهاا ،

 .1990ىيَْ٘ ٗحىظُ٘ٝغ، 

  ٙػزاااي حىَاااْؼٌ رااايَٝ و طنٞاااف حىـٖاااخُِٝ حىااايٍٗٛ ٗحىظْ ٔاااٜ لاىحل حىَـٖااا٘ى حىزااايّٜ ىاااي

حىَائطََ حىؼيَاٜ ـخٍؼخص ىـْش قااخع حىظَرٞاش حىَٝخٟاٞش: ) حىَٝخِٟٞٞ ، حىَـيْ حيػيٚ ىي

 (.  1916 ٍَٜ، .حيٗه

  .ٛرةاايحى: ٍازؼااش حىَٖااخٍحص ٗحىظاايٍٝذ فااٜ ٍفااغ حيػقااخهػزااي ػيااٜ ّٜااٞف، ٛاازخف ػزااي ،

 .1911حىظؼيٌٞ حىؼخىٜ، 

 .ِٞٔ1910ىحٍ حىَؼَفش، ،ٍزخىة ػيٌ حىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ ػزي ػيٜ ّٜٞف،قخٌٓ كِٔ ك 

 ّٗظاخً حىاخقاش حىَٔاٞاَس فاٜ حىْ٘اخ١ حىَٝخٟاٜ ٗأػآَ فاٜ حىايُٕ٘ ػيّخُ ٛخىق أر٘ لا .ٛ

، ؿخٍؼااش رةاايحى، ميٞااش  ٞااَ ٍْ٘ااٍ٘س حىيْٕٞااش فااٜ حىاايً، )أ١َٗكااش ىمظااٍ٘حٓ صٗحىزَٗطْٞٞااخ

 .1997حىظَرٞش حىَٝخٟٞش، 

  ػااِص ٍلَاا٘ى ػااخىه مخٗف.ىٍحٓااش ىْٝخٍٞنٞااش طاااَ٘ٝ رؼااٞ حىقٞخٓااخص حىـٔااَٞش ٗحىزيّٞااش

ٍـيااش ػيااً٘ ٗفْااُ٘ ىٍحٓااخص ٗرلاا٘ع حىَـيااي ؼَااو حىاإٌْٜ: ) ٗحى ٔااٞ٘ى٘ؿٞش ىيَ٘ااظةيِٞ رخى

 .(1919،حىؼيى حىؼخىغ، ٍاخرغ ؿخٍؼش كي٘حُ،حيٗه



  ػياٜ فَٖاٜ حىزٞال ٗػزاي حىَاْؼٌ حىقٜاَٞو ىٍحٓاش ٍقخٍّاش ىظاؤػَٞ ٍَخٍٓاش ماو ٍاِ حىٔازخكش

حىَائطََ حىؼيَاٜ حىَحراغ ىيٍحٓاش ٗرلا٘ع ٗمَخه حيؿٔخً ػيٚ رؼاٞ حى٘ظاخثف حىلٞ٘ٝاش.) 

 (.1913ٍَٜ،  حىَٝخٟٞش.حىظَرٞش 

  .1919، حىَ٘ٛو : ىحٍ حىنظذ ىيازخػش ٗحىَْ٘، حىاذ حىَٝخٟٜػَخٍ ػزي حىَكَِ قزغ. 

  .حىازؼاش حىؼخّٞاش، ُٗحٍس حىظؼياٌٞ حىؼاخىٜ ٗحىزلاغ حىااذ حىَٝخٟاٜػَخٍ ػزاي حىاَكَِ قزاغ .

 .1999حىؼيَٜ، ؿخٍؼش حىَ٘ٛو، 

 حى٘ظٞ ٞاش ىايٙ حىلاػزاخص فاٜ  فخطِ ر ٍٗٞي حىـزاٍ٘ٛو ىٍحٓاش ٍقخٍّاش ىازؼٞ حىَظةٞاَحص

، ميٞش حىظَرٞاش حىَٝخٟاٞش، ؿخٍؼاش  َٞ ٍٍْ٘٘س رؼٞ حيىؼخد حىَٝخٟٞش: )ٍٓخىش ٍخؿٔظَٞ

 (.  1911رةيحى، 

 ،ٌٕٞحىزٜاَس،ؿخٍؼش أٓاْ حىظايٍٝذ رخىؼاخد حىق٘ٙ قخٌٓ كِٔ حىَْيلاٗٛ ٗر ٍٟخ ارَح(:

 (.1990حىزَٜس،

 ،ٛٗؿخٍؼش ٟاااٜ ٗحيٍقاااخً حىقٞخٓاااٞشحىظيٍٝذ حىَٝخٍلَااا٘ى حى٘اااخ١ت. قخٓاااٌ كٔاااِ حىَْااايلا،

 1917حىَ٘ٛو،

  1،ؽحىَاايهو فااٜ ػيااٌ حىظاايٍٝذ حىَٝخٟااٜقخٓااٌ كٔااِ حىَْاايلاٗٛ ٗ ٗؿٞاأ ٍلـاا٘دو ( :

 (.1912رةيحى، ٍازؼش ؿخٍؼش رةيحى، 

  :َُٗحىظؼيااٌٞ حلاهظزااخٍحص ٗحىقٞااخّ ٗحىظقااٌ٘ٝ فااٜ حىظَرٞااش حىَٝخٟااٞشقخٓااٌ حىَْاايلاٗٛ ٗ أهاا ،

 .1919حىؼخىٜ، رةيحى ،

  ِىحٍ حىلنَااش ىيازخػااش، حىَ٘ٓاا٘ػش حىؼخىَٞااش فااٜ حىظاايٍٝذ حىَٝخٟااٜ كٔااِٞ.قخٓااٌ كٔاا :

1991. 

 .ِٞٔحىَ٘ٓ٘ػش حىَٝخٟاٞش ٗحىزيّٞاش حى٘اخٍيش فاٜ حيىؼاخد ٗحى ؼخىٞاخص ٗحىؼياً٘ قخٌٓ كِٔ ك

 .1991،ىحٍ حى نَ ىيازخػش ٗحىَْ٘ ٗحىظُ٘ٝغ،١،1حىَٝخٟٞش

  ٍاااخرغ ىحٍ ): حىَٝخٟااٜ حى ٔااٞ٘ى٘ؿٞش ٍزخىثٖااخ ٗطازٞقخطٖااخ فااٜ حىَـااخهقخٓااٌ كٔااِ كٔااِٞو

 .(1990حىلنَش ىيازخػش ٗحىَْ٘، 

  .رةيحى : ٍازؼش حىظؼيٌٞ حىؼاخىٜ، حىيٞخقش حىزيّٞش ١َٗٝق طلقٞقٖخ قخٌٓ كِٔ، ٍٍْٜ٘ ؿَٞو ،

1911. 

  ىحٍ حىنظذ ىيازخػش،  ،حىَ٘ٛو) :حى ٔيـشقْٞ ارَحٌٕٞ حىيٍٗٛ، ١خٍق ػزي حىَيل حيٍِٞو

1911). 



  ١1 ،ٗحىقٞخٓاااخص حى ٔاااٞ٘ى٘ؿٞش فاااٜ حىَـاااخه حىَٝخٟاااٜحلاهظزاااخٍحص ماااخظٌ ؿاااخرَ أٍٞاااَ و :

 (.  1997حىن٘ٝض، )

  .رةاايحى: ٍازؼااش حٗفٔااٞض حىظلَٝااَ، ٍفااغ حيػقااخهمَٕٞااخٍى مااخٍه، طَؿَااش ٛااخىق فااَؽ ،

1976ٙ ،111. 

  :َُٗ1910، ٍازؼش حىَ٘ٛو، حيٛ٘ه فٜ حىزلغ حىؼيَٜر إَُٔ حىَٔخك ٗ أه.   

  ش حىٍَِْااش ىيـٖااخُ حىظْ ٔااٜ ىة٘حٛااٜ حيػَااخق حىظنٞٞ ااخص حى ٔااٞ٘ى٘ؿٍٞـاايٛ ر أراا٘ ُٝاايو

: ) رلااغ ٍْ٘ااٍ٘،ٍـيش حىؼقخفااش حىَٝخٟااٞش، ؿخٍؼااش حىزٜااَس،  ٗٓاازخكش حىَٔااخفخص حىقٜااَٞس

 (.1917ٍازؼش ألال،

  :حىقااخَٕس، حىٖٞجااش حىؼخٍااش ى٘اائُٗ 1، ؽٍـَااغ ػيااٌ حىااْ ْ ٗحىظَرٞااشٍـَااغ حىيةااش حىؼَرٞااش ،

 .1914حىَاخرغ حيٍَٞٝش، 

  .ٛٗػَخُ: ىحٍ أٓخٍش ىيْ٘اَ ٗحىظُ٘ٝاغ، حىازؼاش  -، حيٍىٌُٔ حلإّٔخٍُ٘ٓ٘ػش ؿر حىَح

 .2000حيٗىٚ، 

  :ٌٕٞحيٓااخىٞذ حلإكٜااخثٞش فااٜ ٍـااخلاص ر ؿخٓااٌ حىٞخٓااَٛ، ٍااَٗحُ ػزااي حىَـٞااي ارااَح

 .2001، حىازؼش حيٗىٚ، ٍئٓٔش حىٍ٘حق ىيَْ٘ ٗحىظُ٘ٝغ، ػَخُ، حىزل٘ع حىظَر٘ٝش

  فٔاااٞ٘ى٘ؿٞخ حىظااايٍٝذ حىَٝخٟاااٜر كٔاااِ ػااالاٗٛ ٗأرااا٘ حىؼااالا حكَاااي ػزاااي حى ظاااخف و :

 (1914)حىقخَٕس،ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ،

  .ىحٍ حى ناَ  فٔاٞ٘ى٘ؿٞخ حىظايٍٝذ حىَٝخٟاٜر كِٔ ػلاٗٛ، أر٘ حىؼلا حكَي ػزاي حى ظاخف :

   حىؼَرٜ، د ص.

  :ىَٝخٟاٞش ٗػياٌ حىاْ ْ حىزلاغ حىؼيَاٜ فاٜ حىظَرٞاش حر كِٔ ػلاٗٛ ٗأٓخٍش مخٍو ٍحطذ

 .1999، حىقخَٕس ، ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ، حىَٝخٟٜ

  :ُحىقٞاخّ فاٜ حىظَرٞاش حىَٝخٟاٞش ٗػياٌ حىااْ ْ ر كٔاِ ػالاٗٛ، ر ّٜاَ حىايِٝ ٍٟا٘ح

 .2000، ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ، حىقخَٕس، حىَٝخٟٜ

  :ٌ٘اَ ، ػَاخُ، ىحٍ حىَٞٔاَس ىي1ْ، ١ٍْخٕؾ حىزلغ فٜ حىظَرٞاش ٗػياٌ حىاْ ْر ٓخٍٜ ٍيل

 .2000ٗحىظُ٘ٝغ ٗحىازخػش، 

 ىحٍ 3، 1١،ؽحىقٞااخّ ٗحىظقااٌ٘ٝ فااٜ حىظَرٞااش حىزيّٞااش ٗحىَٝخٟااٞش ر ٛاازلٜ كٔااخِّٞو ( :

 (.1995حى نَ حىؼَرٜ،

  (1990: ) حىن٘ٝض، ىحٍ حىقيٌ، ٍ٘ٓ٘ػش حىؼخد حىق٘ٙر ػؼَخُو  . 



 .ٓئاايش حى نااَٗظااخثف أػ٠ااخل حىظاايٍٝذ حىَٝخٟااٜ ٍاايهو طازٞقٜ،ر ػيااٜ حكَااي حىق٢ 

 .  1999،حىقخَٕس،ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ،12١،1حىؼَرٜ فٜ حىظَرٞش حىزيّٞش ٗحىَٝخٟٞش،ٍقٌ 

 .1999، حىقخَٕس: ىحٍ حى نَ حىؼَرٜ، ٗظخثف أػ٠خل حىظيٍٝذ حىَٝخٟٜ ر ػيٜ حىق٢. 

  1991حىَيهو اىٚ فٔٞ٘ى٘ؿٞخ حىـٖي حىزيّٜ،ر َّٜ حىيِٝ ٍٟ٘حُو). 

  حىقاخَٕس ىحٍ حى ناَ ١1) :حىزيّٜ فٜ حىَٝخٟش١َق قٞخّ حىـٖي ر َّٜ حىيِٝ ٍٟ٘حُو،

 .(1991حىؼَرٜ، 

  ٍظ َ ػزي الله ٗ ٞق و فخػيٞش حىقيذ ٗحىيٍٗس حىيٍ٘ٝاش ػْاي حىَٝخٟاِٞٞ ػخٍاش ٗلاػزاِٞ ماَس

 (. 1912،طَُ٘ 10ٍـيش حلاطلخى حىؼَرٜ ىنَس حىقيً، حىؼيى حىقيً هخٛش،) 

  ٍُائطََ حىايٍٗٛ ىلاػزاٜ ماَس حىقايً،: )ٍظ َ ػزي الله ٗ ٞق.حهظزخٍحص طقٌٞٞ حىقيذ ٗحىـٖاخ

 .( 1917، حىقخَٕس،مخُّ٘ حيٗه، حىاذ حىَٝخٟٜ

 .ىحٍ حى ناااَ حىظااايٍٝذ حىَٝخٟاااٜ حىلااايٝغ طواااا٢ٞ ٗطازٞاااق ٗقٞاااخىس،ٍ ظاااٜ اراااَحٌٕٞ كَخى

 1991حىؼَرٜ،

  .َُٗؿخٍؼااش رةاايحى،  حيٓااْ حىْظَٝااش ٗحىؼَيٞااش فااٜ ٍفااغ حيػقااخهٍْٜااٍ٘ ؿَٞااو ٗ أهاا :

 .1990ٗحىَْ٘،  ٍاخرغ ىحٍ حىلنَش ىيازخػش

  ٍٞٔاااُ٘ ػيااا٘حُ ػااا٘ىس و طاااخػَٞ طَْٞاااش حىقااا٘س حىؼ٠ااايٞش ػياااٚ رؼاااٞ حىَظةٞاااَحص حى٘ظٞ ٞاااش

، ميٞش حىظَرٞاش حىَٝخٟاٞش ،  َٞ ٍٍْ٘٘سرخٓظويحً طَخٍِٝ ٍاخٗىش حىق٘س : )ٍٓخىش ٍخؿٔظَٞ 

 (.   2001ؿخٍؼش حىقخىٓٞش ، 

 َرةاايحى: ٍازؼااش ١1، 3، ؿاا حىنَٞٞااخل حى ٔاايـٞش وطَؿَااش مْؼااخُ ر ؿَٞااو ،ٕخٍٗىااي ٕااخٍر ،

 .1911حىظؼيٌٞ حىؼخىٜ، 

  حىؼظزااش حىلإ٘حثٞااش حىَؼْااٚ ٗحىيلاىااش ٍٟ٘اا٘ػخص ٍؼخٛااَس فااٜ حىاااذ ٕااِأع ر حىٖااِ أعو

: )حلاطلخى حىؼَراٜ حىٔاؼ٘ىٛ ىيااذ حىَٝخٟاٜ، حىَٝاخٝ، ؿخٍؼاش حىَٝخٟٜ ٗػيً٘ حىلَمش

 .حىَيل ٓؼ٘ى(

  حىقاخَٕس، لاطلاخى حىٔاؼ٘ىٛ : طـخٍد ٍؼَيٞش فٜ ٗظخثف حىـٖاي حىزايِّٜٕأع ر حىِٖأعو (

 (.1997ىياذ حىَٝخٟٜ،

  ٍازؼاش ىحٍ  ،حىَ٘ٛاو) :حىظةٌٝاش ٗحىلَماش ) حىةاٌحل ٗحىظايٍٝذ ٗقٞخٓاَٖخ(ٗؿٞٔ ٍلـ٘دو

 .(1990 حىلنَش ىيازخػش ٗحىَْ٘،

  :رةايحى ، ىحٍ حىلنَاش ىيازخػاش ٗحىْ٘اَ، ١َحثاق حىزلاغ حىؼيَاٜ ٍْٗخٕـأٗؿٞٔ ٍلـا٘د ،

1993. 



  :ٍيَٝٝااش ىحٍ حىنظااذ ىيازخػااش ٗحىْ٘ااَ، رةاايحى، ٜ ٍْٗخٕـاأحىزلااغ حىؼيَااٗؿٞاأ ٍلـاا٘د ،

2002.   

  ٍازؼااش ؿخٍؼااش حىَ٘ٛااو، حىْظَٝااش ٗحىظازٞااق فااٜ ٍفااغ حيػقااخه حىظنَٝظااٜ.  ٝخٓااِٞٗىٝااغ :

 .1915حىـِل حيٗه   حىـِل حىؼخّٜ، 

  حىظازٞقااخص حلإكٜااخثٞش ٗحٓااظويحٍخص ر حىظنَٝظااٜ، كٔااِ ر ػزااي حىؼزٞاايٛ: ٝخٓااِٞ ٗىٝااغ

 .1999، ىحٍ حىنظذ ىيازخػش ٗحىَْ٘، حىَ٘ٛو، رل٘ع حىظَرٞش حىَٝخٟٞش حىلخٓ٘د فٜ

 .َُُٗٗحٍس حىظؼياٌٞ حىؼاخىٜ ٗحىزلاغ حىؼيَاٜ، حىلٞا٘حُ خ فٔاٞ٘ى٘ؿٞٝ٘ٓف ر ػاَد ٗ أه :

.1919ؿخٍؼاااااااااااااااااااااااااااااااااش رةااااااااااااااااااااااااااااااااايحى، رٞاااااااااااااااااااااااااااااااااض حىلنَاااااااااااااااااااااااااااااااااش، 
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 (2)انًهذك 



ٖاٌ ثٍحأحىوزَحل حىَوظِٜٞ حىٌِٝ طَض حىَقاخرلاص حى٘وٜاٞش ٍؼٖاٌ ًٗىال لإرايحل  أَٓخل 

ٗط٘ؿٖٞخطٌٖ فٜ أٍٍ٘ طظؼيق رخىزلغ ٍاِ حؿاو حىظؤماي ٍاِ أُ ماو هاا٘س قاخً رٖاخ حىزخكاغ مخّاض 

 ػيٚ ٗفق أْٓ ػيَٞش ٛلٞلش.

 خانًؤعغ انهمت انؼهًٙ انزخظض  الاعى د

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رخرو  أٓظخً  حهظزخٍحص  ى. ر ؿخٌٓ حىٞخَٓٛ  1

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رةيحى  أٓظخً فٔيـش  ى. ٓؼي ٍْؼٌ حى٘ٞويٜ  2

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رةيحى  أٓظخً طيٍٝذ  ى. َٛٝق ػزي حىنٌَٝ  3

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رةيحى  أٓظخً طيٍٝذ  ى. ٍلَ٘ى ػزي الله حى٘خ١ٜ  4

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رخرو  أٓظخً ١َحثق طيٍْٝ  ى. ٍلَ٘ى ىحٗى حىَرٞؼٜ  5

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش حىقخىٓٞش  أٓظخً  رخٍٝ٘ٞنخّٞل  ى. كِٔٞ ٍَىحُ  6

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رخرو  أٓظخً ٍٔخػي  ػيٌ حىْ ْ  ى. ٝؤِٓٞ ػي٘حُ  7

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش حىقخىٓٞش  أٓظخً ٍٔخػي  طيٍٝذ  ى. ػخىه طَمٜ  1

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش حىقخىٓٞش  أٓظخً ٍٔخػي  فٔيـش  ى. ػقٞو ٍٔيٌ  9

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رةيحى  أٓظخً ٍٔخػي  حهظزخٍحص  ى. ٍلَ٘ى ٍ٘ٓٚ حىؼنٞيٜ  10

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رخرو  أٓظخً ٍٔخػي   طؼيٌ  ى. ّخٕيس ػزي ُٝي  11

 



 (1)انًهذك 

 فشٚك انؼًم انًغبػذ

 يكبٌ انؼًم ٔانًؤعغخ  الاعى  د 

 ؿخٍؼش مَرلال  –ٍيٍّ ٍٔخػي، قٌٔ حىظَرٞش حىَٝخٟٞش  كٞيٍ ٓيَخُ  1

 ؿخٍؼش مَرلال  –١خىذ ٍخؿٔظَٞ، قٌٔ حىظَرٞش حىَٝخٟٞش  َُٕٞ ٛخىق  2

 ؿخٍؼش مَرلال  –١خىذ ٍخؿٔظَٞ، قٌٔ حىظَرٞش حىَٝخٟٞش  ٍخؿي كَٞي  3

 ؿخٍؼش مَرلال  –رنخىٍّ٘ٝ٘ طَرٞش ٍٝخٟٞش، قٌٔ حىظَرٞش حىَٝخٟٞش  ؿخٌٓ ػزي حى٘حكي  4

 رةيحى  –ٍؼخُٗ ١زٜ، ٍيْٝش حىاذ  رخٌٓ ؿ٘حى  5

 



 (3)انًهذك 

ٗااَحص ئٜااِٞ حىااٌِٝ حٓااظؼخُ رٖااٌ حىزخكااغ كاا٘ه طليٝااي إٔااٌ حىَظأٓااَخل حىوزااَحل ٗحىَو 

 حى٘ظٞ ٞش ىيزلغ.

 خانًؤعغ  انهمت انؼهًٙ انزخظض  الاعى د

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رخرو  أٓظخً  حهظزخٍحص  ى. ر ؿخٌٓ حىٞخَٓٛ 1

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رةيحى  أٓظخً فٔيـش  ى. ٓؼي ٍْؼٌ  2

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رةيحى  أٓظخً  فٔيـش ٍحفغ ٛخىق   3

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش حىقخىٓٞش  أٓظخً ٍٔخػي  طيٍٝذ   ى. ػخىه طَمٜ  4

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش حىقخىٓٞش  أٓظخً ٍٔخػي   فٔيـش ى. ػقٞو ٍٔيٌ  5

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رةيحى  أٓظخً ٍٔخػي   فٔيـش ى. كِٔٞ ػيٜ حىؼيٜ   6

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رةيحى   أٓظخً ٍٔخػي  فٔيـش  ى. كخٍي ٛخىق  7

 ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش / ؿخٍؼش رةيحى   أٓظخً ٍٔخػي   فٔيـش ٓخىٌ آَخػٞو  1

 



 (4)انًهذك 

حٓااظَخٍس حٓااظالاع أٍحل حىوزااَحل ٗحىَوظٜااِٞ ىيَئٗااَحص حى٘ظٞ ٞااش حىََٗاالش ٟٝ٘ااق  

 ىييٍحٓش.

 بسم الله الرحمن الرحيم 

 ُٗحٍس حىظؼيٌٞ حىؼخىٜ ٗحىزلغ حىؼيَٜ 

 ؿخٍؼش رخرو  

 حىيٍحٓخص حىؼيٞخ  –ميٞش حىظَرٞش حىَٝخٟٞش 

 

 

 ِىيَرخػٞٞحٓظَخٍس حٓظالاع أٍحل حىوزَحل ٗحىَوظِٜٞ  ك٘ه إٌٔ حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش 

 

 حيٓظخً حى خٟو ................حىَلظًَ 

 طلٞش ١ٞزش .....

) ثؼضضغ انًؤشضضشاد ٝااًَٗ حىزخكااغ فااخثِ ىهٞااو ؿاايحف / ١خىااذ حىَخؿٔااظَٞ أؿااَحل رلؼاأ حىَ٘ٓااً٘ 

، ّٗظااَح ىَااخ ٝظايزاأ حىزلااغ حىؼيَااٜ ٍااِ انٕظٛفٛضضخ نهشثضضبػٍٛٛ ٔػلالزٓضضب ثبلإَجضضبص/ ))دساعضضخ يمبسَضضخ(( (

َحل ٗحىَوظِٜٞ فٜ ٍـخه حهظٜخٌٖٛ ىلآظ خىس حىؼيَٞش ٝظقيً حىزخكغ ىٔٞخىطنٌ ىظليٝي حىوز رآٍحلحلآظؼخّش 

إٔااٌ حىَئٗااَحص حى٘ظٞ ٞااش ىيَرااخػِٞٞ حىظااٜ َٝنااِ أُ ٝؼظَاايٕخ مَئٗااَحص ىزلؼاأ، ٗحىظااٜ طااٌ طؼزٞظٖااخ رخىقخثَااش 

 ٍحؿِٞ اريحل ىٍؿش حيَٕٞش حىْٔزٞش ىنو ٍئَٗ ٍِ حىَئَٗحص حىَؼزظش.

 حىَٔخػيس فٜ طليٝي إٌٔ حىَئَٗحص حى٘ظٞ ٞش حىظٜ ٓ٘ف ٝظٌ حػظَخىٕخ. ّنُ٘ ٗخمَِٝ ى٘ أريٝظٌ

 

 طقزي٘ح فخثق حى٘نَ ٗحىظقيَٝ

 

 حىزخكغ 

 فخثِ ىهٞو ؿيحف 

  



 

 انًؤششاد انٕظٛفٛخ  د
 دسجخ الأًْٛخ 

 5 4 3 1 2 طفش 

       ٍؼيه َٟرخص حىقيذ  1

       ٟة٢ حىيً حلاّقزخٟٜ  2

       ٟة٢ حىيً حلاّزٔخ١ٜ  3

       كـٌ حىْخطؾ حىقيزٜ  4

       كـٌ حىقيذ  5

       حلآظ٘ خل رؼي ػلاع ىقخثق  6

       حلآظ٘ خل رؼي هَْ ىقخثق  7

       ٍؼيه حىظْ ْ  1

       حىقيٍس حىلاٗمٔـْٞٞش )حى ٘ٓ خطٞش(  9

       حىقيٍس حىلاٗمٔـْٞٞش )حىلامظٞنٞش(  10

       .VO2 MAXحىلي حيقٜٚ لآظٖلاك حيٗمٔـِٞ  11

        PVC 170حىن خلس حىزيّٞش  12

       حىٔؼش حىلإ٘حثٞش  13

 

 ٍلاكظش: 

 ( ٕٜ أػيٚ حىيٍؿخص.1حىيٍؿش ٍقٌ ) .1
فٜ كخه ٍ زظنٌ فٜ اٟخفش ٍئَٗ أهَ  َٞ ٍؼزض أٍؿا٘ طؼزٞظأ ىا اخ، ٗماٌىل رخلإٍناخُ كاٌف أٛ  .2

 ىٌٖٓ حىيٍحٓش.ٍئَٗ طَّٗٔ  َٞ ٍْخٓذ 
 

 حىظخٍٝن:       حلآٌ حىؼلاػٜ:

 ىظ٘قٞغ: ح       حىيقذ حىؼيَٜ: 

 حلاهظٜخٙ: 



 (5انًهذك )

 



 

 


