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 بسم الله الرحمن الرحيم

سبحانك لا علم لنا إلا  لواقا
ما علمتنا انك أنت العليم    

 الحكيم
 

 العظيم العلي صدق الله                             
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 ثٌعٕفٛثْ دقخ ثدذٞ لا٠ٕضٟٙ ...ٚف١ٕٓ ٠ٍّتٗ

 ٚٔذشثط ثػجء ٌٟ دسدٟ

 ث٘ذٞ عّشر ؽٙذٞ إٌٝ

 

 ٚثٌذٞ ٚٚثٌذصٟ ...........    ثعضشثفجُ 

 

 ٌٚطش٠ك ٠غّشٖ ثٌقٕجْ…دجِضٕجْ ٌقؼٓ دثفب 

 ث٘ذٞ عّشر ؽٙذٞ ثٌٝ 

 لٍذجً ..ٚفذجً .. ٚثفضشثِجً ….صٚؽٟ 

 

 دعذ١ش فخ ٚثفضشثَ ............ ٚثخٛر وٛٔضٙج ثٌظعجح

 ث٘ذٞ عّشر ؽٙذٞ إٌٝ

 ٚفجءثً … ثصٟ ثخٛ
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 اُػٌر ٝاُزود٣ر 

 

 بسم الله الرحمن الرحيم
اُؾٔد لله اُذ١ عؼَ اُؾٔد ٓلزبؽبُ ُذًرٙ ٝخِن ا٧غ٤بء ٗبلوةخ ثؾٔةدٙ ٝغةٌرٙ ٝاُؿة ح 

ٝاُط ّ ػ٠ِ محمد أُػزن أضٔٚ ٖٓ اضٔٚ أُؾٔٞد ٝػِة٠ اُةٚ اُهةبٛر٣ٖ أُٝة٢ أٌُةب ّ 

 ٝاُغٞد ..

ُؼركبٕ إٔ أرودّ ثبُػٌر اُغس٣ةَ ئُة٠ اُطةبدح أُػةرك٤ٖ د. آب ثؼد .. كٖٔ اُٞكبء ٝا      

ٓظلر ػجد الله غل٤ن ٝ د.ثطبّ ضب٢ٓ داٝد ُٔب هدٓٞٙ ٢ُ ٓةٖ أُزبثؼةخ ٝاُزٞع٤ةٚ ٝاُةدػْ 

أُزٞاؾَ لٞاٍ كزرح أعةراء اُجؾةش و ٝأرٔ٘ة٠ ُٜةْ اُؿةؾخ ٝدٝاّ اُؼهةبء . ًٔةب أروةدّ 

ُغ٘ةخ أُ٘بهػةخ أُؾزةر٤ٖٓ ُٔةب ثبُػٌر ٝاُزود٣ر ئ٠ُ ا٧ضبرذح ا٧كبقَ  ئ٤ص ٝأػكةبء 

 هدٓٞٙ ٢ُ ٖٓ ِٓؾٞظبد ه٤ٔخ زادد اُجؾش  ؾبٗخ ػ٤ِٔخ .

٣ٝطؼد٢ٗ إ أضغَ أض٠ٔ آ٣بد اُػٌر ٝاُؼركبٕ ا٠ُ ا٧ضةبرذح افكبقةَ اُةذ٣ٖ ًةبٗٞا    

 خ٤ر دػْ ك٢ ٛذا اُجؾش ٝ كدٙ ثٌَ ٓب ٣ؾزبط ئ٤ُٚ ٝاخؽ ثبُذًر ...

ر١ اُةذ١ ًةبٕ ُة٢ خ٤ةر داكةغ ٝخ٤ةر ٓؼة٤ٖ أُٞضٞػخ اُؼ٤ِٔخ اُةدًزٞ  محمد عبضةْ ا٤ُبضة

ٝاُدًزٞ  ػبدٍ رر٢ً ٝد. ؽط٤ٖ ٓردإ اُِذإ ًبٕ ٣ٜزْ ك٢  ضةْ خهةٞار٤ٖٔ اُهر٣ةن 

افٍٝ  ٝا٧خذ اُهٔٞؽخ ئ٠ُ اُؼِْ د. ٗبٛدح ػجد ز٣د ُٔب هدٓزٚ ُة٢  ٝأُزلكةَ ا٧ؿ د. 

 ػبٓر ضؼ٤د ُرٝؽٚ اُه٤جٚ ٝأُزلكَ د. اؽٔد ػجد اُسٛرح ُزؼبٝٗٚ ٓؼ٢  .

ًٔب أرودّ ثبُػٌرٝافٓز٘بٕ ا٠ُ افضبرذح افكبقَ اُذ٣ٖ ضبْٛ ك٢ د اضز٢ اُزؾك٤ر     

ْٝٛ " د. ٓؾٔٞد اُػبل٢ و د. ٗغبػ ٜٓد١ و د. ٓظلر ػجةد الله و د. ٣بضة٤ٖ ػِةٞإ و د. 

ٓؾٔٞد داٝد و "  ثٌَ اُؾت ٝاُزود٣ر ئ٠ُ كر٣ن اُؼٔةَ أُطةبػد اُةذ١ أصوِةزْٜ ثٜٔة٢ٓٞ 

اُطة٤د ػِة٢ كةبخر ٝاُطة٤د  –بُذًر اُط٤د ) ؾبدم عةٞاد ًٝبٗٞا ٢ُ خ٤ر ػٕٞ ٝاخؽ ث

ؿبْٗ ٝاُط٤د ٗج٤َ ًةبظْ ٝاُطة٤د ؽةبرْ  ؽةبٍ م ٓز٤٘ٔةخ ُٜةْ دٝاّ اُؿةؾخ ٝاُؼبك٤ةخ . ًٔةب 

عبٓؼةخ  –ٖٓ افخ ؼ إٔ أروةدّ ثبُػةٌر ئُة٠ ٓٞظلةبد ٌٓزجةخ ٤ًِةخ اُزرث٤ةخ اُر٣بقة٤خ 

بٜٝٗٔةةب أُطةةزٔر ثبثةةَ ٝاخةةؽ ثبُةةذًر اُطةة٤دح ثػةةرٟ ككةة٤َ ٝا٥ٗطةةخ أكةةراػ ؽٔةةسح ُزؼ

ٓؼ٢ .ًٔب اغٌر هطْ اُد اضةبد اُؼ٤ِةب ٝخبؾةخ د. ضٞضةٖ ٛةدٝد ٝاُطة٤دح كةرػ ؾة ػ 

 ٝافٗطٚ ض٘بء  قب ُٔؼٞٗزْٜ ٝاٛزٔبْٜٓ ًٔب اغٌر افٗطٚ كٞز٣ٚ ُٔؼٞٗزٜب .

ًٔةةب اغةةٌر ٝثبٓز٘ةةبٕ ا٥ٗطةةخ ػٞالةةق عبضةةْ ُزلكةةِٜب ثهجبػةةخ اُجؾةةش ٝئخراعةةٚ ثٜةةذٙ 

 ٘بٕ اُز٢ ًبٗذ رجد٣ٜب كغس٣َ اُػٌر .اُؿٞ ح أُغ٤ِٔٚ ثؼِٜٔب ًِٝٔبد اُؾ

ًٔب اغٌر ػ٤٘ةخ اُجؾةش أُزٔضِةخ ثٔزوةد٢ٓ فػجة٢ ٗةبد١ اُوبضةْ ًةرح ا٤ُةد ٝئدا ح ٓرًةس 

 غجبة اُوبضْ ُِرٝػ أُؼ٣ٞ٘خ اُؼب٤ُخ ٝرؼبْٜٝٗ اُغبد ٓؼ٢ .

٣ٝزٞهق اُوِْ ٓزأٓ  ٝأغٞام أِٓئ ثٜب ا٧ضهر ك٤ؼةسف اُؼةبزف ػِة٠ اٝرةب ٙ ف٣ؼِةٖ   

فٓز٘ةةبٕ اُةةذ١ اهدٓةةٚ ُسٝعةة٢ اُةةذ١ رؾٔةةَ ٓؼبٗةةبر٢ ٝٓةةد ٣ةةدٟ اُؼةةٕٞ ػغةةسٙ اُػةةٌر ٝا

خ اهزةد١ ثةٚ ٝدػةبء  ٝأللب٢ُ اُذ٣ٖ ػبٗٞ ثؼف اٛٔب٢ُ ٝأثة٢ اُةذ١ ًةبٕ ُة٢ عةج خ غةبٓتب

أ٢ٓ اُذ١ ًبٕ ٣ِِْٔ غزبر٢ ٝأخٞار٢ ُٔب ػبٗٞٙ ٖٓ اع٢ِ ُٝدػبئْٜ أُطزٔر ُٝةدٓٞػْٜ 

 ك٤خ ٝعس٣َ ص٘بئ٢ .أُؼجرح ػٖ كرؽزْٜ ثذُي أ٤٘ٓبر٢ ُْٜ ثبُؿؾخ ٝاُؼب

 ًٔب اغٌر افؿ لب م ٝافؿ ػ٢ِ ٝافؿ اؽٔد ٝافؿ ؽج٤ت ُٔؼٞٗزْٜ ٢ُ.

ٝأخ٤را اغٌر ً ُ ٖٓ ؿةبة ػةٖ رًةرٙ اُِطةبٕ ًٝةَ ٓةٖ ؽةبٍٝ أُغة٢ء ٓةٖ اُؾكةٞ  

 اٌُراّ ٝا٠ُ ٖٓ ٛٔٚ أٓر١ كغس٣َ اُػٌر ٝاُزود٣ر . 
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 ألشثس ثٌّششف١ٓ                          

 

 

 

 ـ:ٛذٙ افلرٝؽٚ أُٞضٞٓخ ث ٗػٜد إ اػداد
)صأأيع١ش صٕأأجٚي ؽشعأأجس ِضذج٠ٕأأز ِأأٓ ثٌىٍٛوأأٛص ديصِٕأأز ِضذج٠ٕأأٗ فأأٟ دعأأغ ثٌمأأذسثس 

ثٌضأٟ صمأذِش دٙأأج ثٌلاثٚوغأؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغأؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔأز ٌلاعذأٟ ِضمأأذِٟ وأشر ث١ٌأذ  

ؽجٌذز ثٌذوضٛسثٖ )  ١ِغْٛ عٍٛثْ عٛدر    ٚلذ صّش صقأش ثشأشثفٕج فأٟ و١ٍأز ثٌضشد١أز 

ؽجِعأأز دجدأأً ٚ٘أأٟ ؽأأضء ِأأٓ ِضطٍذأأجس ١ٔأأً دسؽأأز ثٌأأذوضٛسثٖ فأأٟ ثٌضشد١أأز  ثٌش٠جػأأ١ز /

 ثٌش٠جػ١ز .

 

 أُػرف                                       أُػرف 

 د. ٓظلر ػجد الله غل٤ن                         أ. ّ . د ثطبّ ضب٢ٓ داٝد 

    / /2006                                      /  /2006 

 
 دٕجء عٍٝ ثٌضع١ٍّجس ٚثٌضٛط١جس ثٌّمذِٗ ٔششـ ٘زٖ ثلاؽشٚفٗ ٌٍّٕجلشز

 
 أ.َ.د دغجَ عجِٟ دثٚد                                          

 ِعجْٚ ثٌع١ّذ ٌٍذسثعجس ثٌع١ٍج                                          

 ز / ؽجِعز دجدًو١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١                                     
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 ثٌّٕجلشز ٚثٌضم٠ُٛ  ٌؾٕزألشثس 

 
 ٗػٜد ٗؾٖ اػكبء ُغ٘خ اُزو٣ْٞ ٝأُ٘بهػخ الِؼ٘ب ػ٠ِ ٛذٙ افلرٝؽٚ أُٞضٞٓٚ 

فأأٟ دعأأغ ضذج٠ٕأأٗ صأأيع١ش صٕأأجٚي ؽشعأأجس ِضذج٠ٕأأز ِأأٓ ثٌىٍٛوأأٛص ديصِٕأأز ِ) 

. ١ذ  وشر ثٌ ِضمذِٟ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٌلاعذٟ
ا٠ُ ٓغِص ٤ًِةخ اُزرث٤ةخ اُر٣بقة٤خ / عبٓؼةخ  م ١ِغْٛ عٍٛثْ عٛدٖ) أُودٓٚ ٖٓ هجَ 

 .ثبثَ 

 ثٌضٛل١ع                                                                  ثٌضٛل١ع  

 

 ٌعذ١ذٞأ.د ػجسٞ صِٛج                                                            أ. د ٔٛثي ث

 عؼٛ                                       عؼٛ       

 

 ثٌضٛل١ع                        ثٌضٛل١ع

 

 أ . َ . د ٔج٘ذٖ عذذ ص٠ذ                                      أ.َ.د ٠جع١ٓ عٍٛثْ 

 عؼٛ                عؼٛ

 

 ثٌضٛل١ع

 

 أ.د. ِجصْ عذذ ثٌٙجدٞ

 ً  سة١غج

 

ؽجِعز دجدً دؾٍغضٗ ثٌّٕعمذٖ دضجس٠خ /    –و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ٗ طذلش ِٓ ِؾٍظ 

 /2006َ 

 

 أ.د د١جْ عٍٟ عذذ عٍٟ  

 عبٓؼخ ثبثَ-٤ًِخ اُزرث٤خ اُر٣بق٤خ 

                                          /       /2006َ   
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 ثٌّمَٛ ثٌٍغٛٞألشثس   

 
 غٜد إ اػداد ٛذٙ افلرٝؽٚ أُٞضٞٓخ ثـ:أ 

فأأٟ دعأأغ ثٌمأأذسثس  ضذج٠ٕأأٗصأأيع١ش صٕأأجٚي ؽشعأأجس ِضذج٠ٕأأز ِأأٓ ثٌىٍٛوأأٛص ديصِٕأأز ِ )

   .   وشر ث١ٌذ ِضمذِٟ ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٌلاعذٟ

خ ٝا ٟم  ١ِغْٛ عٍٛثْ عٛدر)  أُودٓٚ ٖٓ اٜٗبضبُٔٚ ٖٓ  رْ رو٣ٜٞٔب ٖٓ اُ٘بؽ٤ٚ ُـ٣ٞب

 ٝفعِٚ ٝهؼذ.  اُ٘بؽ٤ٚ اُِـ٣ٞٚ

 

 

 

 

 ثلاعُ : عجِش عّشثْ ثٌخفجؽٟ                                         

 ثٌٍمخ ثٌعٍّٟ :                                         

 لغُ ثٌٍغز ثٌعشد١ز  -ثٌى١ٍز: ثٌضشد١ز                                         

 -ثٌضٛل١ع :                                         
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 لجةّز ثٌّقض٠ٛجس 
 اُؿلؾخ أُٞقٞع أُجؾش

 1 اُؼ٘ٞإ 
 2 اف٣خ اُورا٤ٗخ  
 3 افٛداء 
 4 اهرا  أُػرك٤ٖ 
 5 اهرا  أُوّٞ اُِـ١ٞ 
 1-6 اُػٌر ٝاُزود٣ر 
 14-9 أُِتؽ 
 19-15 هبئٔخ أُؾز٣ٞبد  
 20 هبئٔخ افغٌبٍ 
 22-21 هبئٔخ اُغداٍٝ 

 الباب الاول

 ش٠ف دجٌذقظثٌضع -1
24 

 25-24 أُودٓخ ٝا٤ٔٛخ اُجؾش 1-1

 26-25 ٓػٌِخ اُجؾش 1-2

 21-26 اٛداف اُجؾش  1-3

 21 كرٝـ اُجؾش  1-4

 21 ٓغبفد اُجؾش 1-5

 الباب الثانً

2- 
 32 اُد اضبد اُ٘ظر٣خ ٝأُػبثٜخ 

 32 اُد اضبد اُ٘ظر٣خ  2-1

2-1-1 
 35-32  اُزٔض٤َ اُؾ١ٞ٤ ُِهبهخ ٌُرح ا٤ُد –اُهبهخ 

 31-36 اٌُب ث٤ٛٞد اد ٝاٗٞاػٜب . 2-1-2

 39-38 اًٌُِٞٞز 2-1-3

 41-40 اغٌبٍ اُزٔض٤َ اُؾ١ٞ٤ ُِهبهخ ك٢ ًرح ا٤ُد  2-1-4

2-1-4-1 
 42 اُزٔض٤َ اُ اًٝطغ٤٘٤خ ُِهبهخ 

 44-42 اُود ح اُ اًٝطغ٤٘٤خ اُلٞضلبع٤٘٤خ  2-1-4-1-1

 46-44 ٤خاُود ح اُ اًٝطغ٤٘٤خ اُ ًز٤ٌ 2-1-4-1-2

 48-46 اُزٔض٤َ افًٝطغ٢٘٤ ُِهبهخ 2-1-4-2
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 50 أُإغراد اُز٢ رزؾدد ٖٓ خ ُٜب اُود اد افًٝطغ٤٘٤خ    -2-1-5

 54 -50 م VO2MAXاُؾد افهؿ٠ فضزٜ ى افًٝطغ٤ٖ ) 2-1-5-1

 56-54 م . PWc110ٓإغر اٌُلبءح اُجد٤ٗخ )  2-1-5-2

 58-56 ٓؼدٍ اُ٘جف ٝهذ اُراؽخ . 2-1-5-3

 60-58 كط٤ُٞٞع٤خ افداء ثٌرح ا٤ُد 2-1-6

 61 ٓوب ٗخ ث٤ٖ اُود اد اُ اًٝطغ٤٘٤خ ٝافًٝطغ٤٘٤خ   2-1-1

 64-62 اُود اد اُجد٤ٗخ اُتبؾخ ث ػج٢ ًرح ا٤ُد 2-1-8

 61-64 اُوٞح اُؼك٤ِخ -2-1-8-1

 10-61 اُطرػخ 2-1-8-2

 12-10 أُهبُٝخ 2-1-8-3

 14-12 اُد اضبد أُػبثٜخ 2-2

 15 ٓ٘بهػخ اُد اضبد أُػبثٜخ. 2-3

 الباب الثالث

 

3- 

 11 ٜٓ٘ظ اُجؾش ٝاعراءارٚ ا٤ُٔدا٤ٗخ 

 11 ٜٓ٘ظ اُجؾش  3-1

 81-11 ٓغزٔغ ٝػ٤٘خ اُجؾش  3-2

 82-81 اُٞضبئَ ٝافعٜسح أُطزتدٓٚ ك٢ اُجؾش 3-3

 82 خهٞاد اعراء ٝر٘ل٤ذ اُجؾش  3-4

3-4-1 
 82 رؾد٣د أُإغراد أُجؾٞصخ

ررغ٤ؼ ٝٝؾق افخزجب اد أُؼ٤٘خ ثو٤بش أُإغراد  3-4-2

 أُجؾٞصخ

83 – 85 

 85 اُو٤بضبد افٗضرٝثٞٓزر٣خ 3-4-2-1

3-4-2-2 
 89-85 افخزجب اد اُ اًٝطغ٤٘٤خ

 94-90 افخزجب اد افًٝطغ٤٘٤خ 3-4-2-3

3-4-2-4 
 ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز

94-91 

 98-91 اُزغب ة افضزه ػ٤خ 3-4-3

 101-99 افضص اُؼ٤ِٔخ ُ خزجب  3-4-4

 102 اُزغرثخ اُرئ٤طخ 3-4-5

 102 افخزجب اد اُوج٤ِخ 3-4-5-1

3-4-5-2 
 102 أُٜ٘بط اُـذائ٢ ٝاُزد ٣ج٢

 102 افخزجب اد اُجؼد٣خ 3-4-5-3

-104 اُٞضبئَ افؽؿبئ٤خ 3-4-5-4

105 
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 الباب الرابع

 101 ػرـ ٝرؾ٤َِ ٝٓ٘بهػخ اُ٘زبئظ  -2

رؾ٤ِةةةَ رةةةبص٤ر اًٌُِٞةةةٞز ثؾرًبرةةةٚ أُزجب٣٘ةةةٚ كةةة٢ ػةةةرـ ٝ 4-1

اُوةةةةد اد اُ اًٝطةةةةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةةةةغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗةةةةخ ؽطةةةةت 

 افزٓبٕ أُؾددح ثبُجؾش ٝرؾ٤ِِٜب.

101-

110 

ؿةةْ م هجةةَ 100ػةةرـ ٝرؾ٤ِةةَ رةةبص٤ر اًٌُِٞةةٞز ُغرػةةخ ) 4-1-1

ضةةةبػخ ٓةةةٖ اُغٜةةةد ُِوةةةد اد اُ اًٝطةةةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةةةغ٤٘٤خ 

 ٝاُجد٤ٗخ.

111-

114 

ؿةةْ م هجةةَ 100ػةةرـ ٝرؾ٤ِةةَ رةةبص٤ر اًٌُِٞةةٞز ُغرػةةخ ) 4-1-2

صةةةةة س ضةةةةةبػبد ٓةةةةةٖ اُغٜةةةةةد ُِوةةةةةد اد اُ اًٝطةةةةةغ٤٘٤خ 

 ٝافًٝطغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗخ.

115-

119 

ؿةةْ م هجةةَ 100ػةةرـ ٝرؾ٤ِةةَ رةةبص٤ر اًٌُِٞةةٞز ُغرػةةخ ) 4-1-3

ص س ا٣بّ ٖٓ اُغٜد ُِوةد اد اُ اًٝطةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةغ٤٘٤خ 

 ٝاُجد٤ٗخ.

115-

119 

ؿةةْ م هجةةَ 200ؾ٤ِةةَ رةةبص٤ر اًٌُِٞةةٞز ُغرػةةخ )ػةةرـ ٝر 4-1-4

ضةةةبػخ ٓةةةٖ اُغٜةةةد ُِوةةةد اد اُ اًٝطةةةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةةةغ٤٘٤خ 

 ٝاُجد٤ٗخ.

119-

123 

ؿةةْ م هجةةَ 200ػةةرـ ٝرؾ٤ِةةَ رةةبص٤ر اًٌُِٞةةٞز ُغرػةةخ ) 4-1-5

صةةةةة س ضةةةةةبػبد ٓةةةةةٖ اُغٜةةةةةد ُِوةةةةةد اد اُ اًٝطةةةةةغ٤٘٤خ 

 ٝافًٝطغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗخ.

123-

121 

ؿةةْ م هجةةَ 200ًٌُِٞةةٞز ُغرػةةخ )ػةةرـ ٝرؾ٤ِةةَ رةةبص٤ر ا 4-1-6

ص س ا٣بّ ٖٓ اُغٜد ُِوةد اد اُ اًٝطةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةغ٤٘٤خ 

 ٝاُجد٤ٗخ.

121-

131 

ٓ٘بهػةةةخ رةةةبص٤ر اًٌُِٞةةةٞز ُغرػبرةةةٚ أُزجب٣٘ةةةٚ كةةة٢ اُوةةةد اد  4-2

 اُ اًٝطغ٤٘٤خ ٝافًٝطغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗخ.

131 

-131 ٓ٘بهػخ ربص٤رٛب ك٢ اُود اد اُ اًٝطغ٤٘٤ٚ . 2-1– 4

133 

-133 ٓ٘بهػخ ربص٤رٛب ك٢ اُود اد افًٝطغ٤٘٤ٚ 4-2-2

135 

-153 ٓ٘بهػخ ربص٤رٛب ك٢ اُود اد اُجد٤ٗخ. 4-4-3

131 

ػةةةرـ ٝرؾ٤ِةةةَ كةةةرٝم اُزةةةبص٤ر عرػةةةبد اًٌُِٞةةةٞز كةةة٢  4-3

اُوةةةةد اد اُ اًٝطةةةةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةةةةغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗةةةةخ ؽطةةةةت 

 اُسٖٓ اُٞاؽد .

131-

139 

اًٌُِٞةةةٞز كةةة٢ ػةةةرـ ٝرؾ٤ِةةةَ كةةةرٝم اُزةةةبص٤ر عرػةةةبد  4-3-1

اُوةةد اد اُ اًٝطةةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةةغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗةةخ هجةةَ ضةةبػٚ 

 ٖٓ اُغٜد.

131-

139 

ػةةةرـ ٝرؾ٤ِةةةَ كةةةرٝم اُزةةةبص٤ر عرػةةةبد اًٌُِٞةةةٞز كةةة٢  4-3-2

اُوةةد اد اُ اًٝطةةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةةغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗةةخ هجةةَ صةة س 

140-

142 
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 ضبػبد ٖٓ اُغٜد

 ػةةةرـ ٝرؾ٤ِةةةَ كةةةرٝم اُزةةةبص٤ر عرػةةةبد اًٌُِٞةةةٞز كةةة٢ 4-3-3

اُوةةد اد اُ اًٝطةةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةةغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗةةخ هجةةَ صةة س 

 ا٣بّ ٖٓ اُغٜد.

143-

144 

ٓ٘بهػةةةخ كةةةرٝم اُزةةةبص٤ر ُغرػةةةبد اًٌُِٞةةةٞز كةةة٢ اُوةةةد اد  4-4

اُ اًٝطةةةةةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةةةةةغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗةةةةةخ ؽطةةةةةت اُةةةةةسٖٓ 

 اُٞاؽد .

145-

141 

ػةةةرـ كةةةرٝم اُزةةةبص٤ر ُغرػةةةبد اًٌُِٞةةةٞز كةةة٢ اُوةةةد اد  4-5

افًٝطغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗخ ثبٝهبد ٓزجب٣٘خ ؽطةت اُ اًٝطغ٤٘٤خ ٝ

 لج٤ؼخ اُغرػخ اُٞاؽدح ٝرؾ٤ِِٜب .

141 

ػةةةرـ كةةةرٝم اُزةةةبص٤ر ُغرػةةةبد اًٌُِٞةةةٞز كةةة٢ اُوةةةد اد  4-5-1

اُ اًٝطةةةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةةةغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗةةةخ ٝثبزٓةةةبٕ ٓتزِلةةةخ 

 ؿْ م ٝرؾ٤ِِٜب 100ُغرػخ )

141-

150 

وةةةد اد ػةةةرـ كةةةرٝم اُزةةةبص٤ر ُغرػةةةبد اًٌُِٞةةةٞز كةةة٢ اُ 4-5-2

اُ اًٝطةةةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةةةغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗةةةخ ٝثبزٓةةةبٕ ٓتزِلةةةخ 

 ؿْ م  .200ُغرػخ )

151-

154 

ٓ٘بهػةةةخ كةةةرٝم اُزةةةبص٤ر ُغرػةةةبد اًٌُِٞةةةٞز كةةة٢ اُوةةةد اد  4-5-3

اُ اًٝطةةغ٤٘٤خ ٝافًٝطةةغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗةةخ ثبفٝهةةبد أُزجب٣٘ةةٚ 

 ؽطت لج٤ؼخ اُغرػخ اُٞاؽدح .  

154-

162 

 اُجبة اُتبٓص

 163 بد ٝاُزٞؾ٤بد افضز٘زبع -5

 165 -164 افضز٘زبعبد  5-1

 166 اُزٞؾ٤بد  5-2
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 ثٌضعش٠ف دجٌذقظ000ثٌذجح ثلأٚي                     

 

  -ثٌضعش٠ف دجٌذقظ : -1

  -ثٌذقظ : ٚأ١ّ٘زثٌّمذِز  1-1
ثْ ثٌضمذَ ٚثٌضطٛس ٌّخضٍف ثٌعٍَٛ ٚفٟ شضب ثٌّؾجلاس ثلأغأج١ٔز ٚثٌع١ٍّأز ٠عأذ        

م١ك ٚصقذ٠أذ ثعأظ ثٌضخطأ١ؾ ٌٍٛطأٛي ثٌأٝ ثٌّغأضٜٛ ثٌؾ١أذ ٚثٌعأجٌٟ فأٟ غج٠ز فٟ صق

 .ثٌّؾضّع ثٌعٍّٟ ثٌٛثعع 

ٚثٌّؾأأجي ثٌش٠جػأأٟ ثفأأذ ثٌّؾأأجلاس ثٌضأأٟ ٌٚأأٟ ٌأأٗ ث٘ضّأأجَ وذ١أأش ِأأٓ ٌأأذْ ثٌذأأجفغ١ٓ      

ٚثٌّخضظأ١ٓ ف١أٗ ١ٌشأًّ ٘أأزث ثٌضطأٛس ؽ١ّأع عٍأَٛ ثٌضشد١أأز ثٌذذ١ٔأز وعٍأُ ) ثٌضأأذس٠خ   

  ٚثلاخضذأأأجسثس ٚثٌم١أأأجط .. ثٌأأأخ   . ٚلاسصذأأأجؽ ِؾأأأجي  ٚثٌفغأأأٍؾٗ   ٚثٌأأأضعٍُ ثٌقشوأأأٟ

ثٌضشد١أأٗ ثٌش٠جػأأ١ٗ دضٍأأه ثٌعٍأأَٛ ثدٜ ثٌأأٝ صٛعأأ١ع ِؾأأجلاس ثٌذقأأظ ثٌعٍّأأٟ ٌلا٘ضّأأجَ 

 ثٌخجص فٟ ِؾجي ثٌضشد١ٗ ثٌش٠جػ١ٗ ِقجٌٚٗ ٌٍٛطٛي ثٌٝ ثفؼً ِغضٜٛ ِطٍٛح .

خجطأز  ِٚٓ ثٌعٍَٛ ثٌضٟ ث٘ضُ دٗ دعغ ثٌذجفغ١ٓ ٚثٌّخضظ١ٓ ٘ٛ عٍأُ ثٌفغأٍؾز       

فٟ ؽجٔخ ثٌى١ّ١أجء ثٌق٠ٛ١أز ٚثٌضغز٠أٗ ٚرٌأه ٌىأْٛ ثْ عٍأُ ٚثٌضغز٠أز ٘أٛ عٍأُ دسثعأز 

ِىٛٔجس ِج ٠ضطٍذأٗ ؽغأُ ثلأغأجْ ِأٓ ثثِأٛثد ثٌغزثة١أٗ ثٌلاصِأٗ ٌٍم١أجَ دجٌؾٙأذ ثٌذذ١ٔأٗ 

ِٚذ ثلاعضفجدٖ ِٕٗ ؽذمجً ٌّضغ١أشثس ) ثٌعّأش   ثٌؾإٔظ   ثٌع١ٍّأجس ثٌٛه١ف١أٗ ِغأً دٕأجء 

  ثٌقجٌأأٗ ثٌظأأق١ٗ ...ثٌأأخ   لا١ّ٘ضأأٗ فأأٟ ثٌّؾأأجي ثٌش٠جػأأٟ  ثلأغأأؾٗ ص١ٌٛأأذ ثٌطجلأأٗ 

دجعضّأأأجدُ٘ عٍأأأٝ ثعأأأج١ٌخ ِضمذِأأأز ِٚخضٍفأأأز ٌضقذ٠أأأذ ثفؼأأأً ثٔأأأٛث  ثٌغأأأزثء ِلاةّأأأز 

ٌٍش٠جػأأٟ ِأأٓ ف١أأظ ع١ٍّأأجس ثٔضأأجػ ثٌطجلأأز ٚثٌضّغ١أأً ثٌغأأزثةٟ ثٌؾ١أأذ ثٌلاصِأأ١ٓ ٌٍم١أأجَ 

٠ٚأأذ ثٌش٠جػأأٟ دجٌؾٙأأذ ثٌذأأذٟٔ. إر صعأأذ ثٌذأأشثِؼ ثٌغزثة١أأز ٚعأأ١ٍز ِٕضظّأأز ٚفذ٠غأأز ٌضض

دشأأىً عأأجَ ٚلاعأأخ وأأشر ث١ٌأأذ دشأأىً خأأجص دجٌطجلأأز ثٌضأأٟ ٠قضجؽٙأأج ٌٍم١أأجَ دجٌٛثؽأأخ 

ثٌقشوٟ ثٌّطٍٛح ِٕٗ. إر أعذضش ثٌٕظشر ثٌع١ٍّز دأجْ ثٌضأذس٠خ ثٌش٠جػأٟ ثٌأزٞ لا٠عضّأذ 

ٕٚ٘أجن ِؾّٛعأٗ ِأٓ ثٌّأٛثد ثٌؼأشٚس٠ز ٌٍٕشأجؽ  .عٍٝ صغز٠أز ِمٕٕأز ٌأٓ ٠ؾأذٞ ٔفعأجُ 

 -ثٌىجسد١٘ٛأذسثس  )   ثٌٛلأٛد نٔضأجػ ثٌطجلأز ٚصشأًّثٌعؼٍٟ ثٌلاصِز ٌلاعذأ١ٓ ٚ٘أٟ 

 ثٌضٟ صٕضؼ ِٛثد رثس ؽجلز عج١ٌز ِٓ خلاي  دشٚص١ٓ  –دْ٘ٛ 
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   ATPعلاعأٟ فٛعأفجس ثلاد٠ٕأٛص٠ٓ "ثٌع١ٍّجس ثٌى١ّ١جة١أز ثٌق٠ٛ١أز ثٌغأش٠عز ٚصشأًّ

ع١ٍّأأجس ثٌضّغ١أأً ثٌغأأزثةٟ ثٌضأأٟ صّأأذ ثٌلاعأأخ  أْ  عٍّأأجً  CPعأأفجس ثٌىجس٠أأجص١ٓٚفٛ

دجٌطجلز ثٌلاصِز صعضّذ عٍٝ ٔٛ  ٚو١ّز ثٌغزثء ثٌزٞ ٠ضٕجٌٚٗ ثٌشخض ثٌش٠جػأٟ خألاي 

 .ع١ٍّجس صذس٠ذٗ ٚلذً ِّجسعز ثٌٕشجؽ ثٌذذٟٔ 

د "وّأأج ثْ ثٌىجسد١٘ٛأأذسثس ِأأجدٖ ثعجعأأ١ز فأأٟ ثٔضأأجػ ثٌطجلأأز ثر صعأأذ ِأأٓ ثٌّأأٛث      

ثٌّّٙز ثٌضأٟ ٠ّىأٓ ٌٍؾغأُ ثِضظجطأٙج ٚثوغأذصٙج دغأٌٙٛز ٚدظأٛسر عأش٠عز ِقأشسثُ 

٠ٚضٕجٌٚٙج ثٌىغ١ش ِٓ ثٌش٠جػ١١ٓ ٌّخضٍف ثلاٌعجح" ( ATP )دزٌه ِشوخ 
1
 . 

ِٚأأٓ رٌأأه ثٌّٕطٍأأك ٚلا١ّ٘أأز ِأأجدر ثٌىجسد١٘ٛأأذسثس دع١ٍّأأجس ثٌضّغ١أأً ثٌغأأأزثةٟ       

ثٌّظذسثلاعجعأأأٟ ٌٍطجلأأأز  ثصؾٙأأأش ثٌذجفغأأأز ٌذسثعأأأز صأأأجع١ش ِأأأجدر ثٌىٍٛوأأأٛص وٛٔٙأأأج

ٌٚضٛه١ف ث١ّ٘ضٙج فٟ ص٠جدر ثٌّؾٙٛد ثٌذذٟٔ ِٓ خلاي ِمجد٠ش ِع١ٕز ٚثٚلأجس ِع١ٕأز  

ثر ثْ رٌه ٠ؤدٞ ثٌٝ ثٌضعشف ثٌٝ و١ف١ز ثعضؾجدز ٚصى١ف ثؽٙأضر ثٌؾغأُ ثٌّخضٍفأز فأٟ 

           ثدثء ثٌفعج١ٌجس ثٌش٠جػ١ز.

صىأْٛ رثس ثٌٕظأجَ ثٌّخأضٍؾ فجٔأٗ ٚوْٛ ٌعذز وشر ث١ٌذ ِٓ ثلاٌعجح ثٌؾّجع١ز ثٌضأٟ       

صأأُ ثخض١أأجس دعأأغ ثٌمأأذسثس ثٌلاٚوغأأؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغأأؾ١ٕ١ز ٌّعشفأأز ِأأذٜ صأأجع١ش ثٌّأأجدر 

ثلاعجع١ز ثٌىٍٛوٛص لأضجػ ٚصقش٠ش ثٌطجلز ثٌلاصِز ٌٍم١جَ دجٌؾٙذ ثٌّطٍأٛح ثٚ ثٌٕشأجؽ 

ثٌّعٕأأٟ ثٌأأزٞ ٠ض١ّأأض دمأأذسثس دذ١ٔأأز ٚرٌأأه ِأأٓ خأألاي صقٍأأً ثٌىٍٛوأأٛص لاثٚوغأأؾ١ٕ١جً 

١ٕ١جً ٚخضٔٗ فٟ ثٌؾغُ ١ٌغضفجد ِٕٗ لاعخ وشر ث١ٌذ ٚلأش ثٌؾٙأذ ث ثٌأزٞ ٠ضطٍأخ ثٚوغؾ

ِٕٗ ثْ ٠ض١ّض دمذسثس ٚه١ف١ز عج١ٌٗ صغجعذ عٍٝ أدثء ثٌٕشأجؽ ثٌذأذٟٔ خألاي ثٌّٕجفغأٗ 

                                                                     ثٚ ثٌضذس٠خ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                 

1
- اثرا٤ْٛ  ؽٔٚ محمد ٝ ٣ٞضق فزّ ًٔبظ : رـذ٣خ اُر٣بق٤٤ٖ و ل1 و ػٔبٕ و دا  اُلٌر ُِهجبػخ ٝاُ٘ػر ٝاُزٞز٣غ و 2000 و ؼ16.

1
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 ثٌضعش٠ف دجٌذقظ  000ثٌذجح ثلأٚي                       

 

 

   -ِشىٍز ثٌذقظ : 1-2

ٚلاْ وشر ث١ٌذ ِٓ ثلأٌعجح ثٌضٟ صقضجػ إٌٝ دلٗ ِضٕج١٘أز فأٟ ثٌضأذس٠خ ٚوّأج إْ 

أدثء ثٌّٙجسثس ثٌقشو١ز ٠قضجػ إٌٝ صٕغأ١ك عأجٌٟ ِأٓ ثٌٕجف١أز ثٌٛه١ف١أز ٚثٌذذ١ٔأز فمأذ 

سفأأع ِغأأضٜٛ ثٌىفأأجءٖ  سأس ثٌذجفغأأٗ ثْ ٘أأزث ثٌضطأأٛس ثٌعٍّأأٟ ثٌّضٕأأجٟ٘ ٠قضأأجػ ثٌأأٝ

ثٌٛه١ف١أأٗ دجعأأضخذثَ دعأأغ ثٌٛعأأجةً ثٌّغأأجعذٖ وجٌضغز٠أأٗ ٚثْ عأأذخ ٘أأزث ٘أأٛ عأأذَ 

ثعضخذثَ دشٔجِؼ خجص دٙج ٌلاعذ١ٓ ِذٕٟ عٍٝ ثعظ ع١ٍّٗ طق١قٗ ِغً صقذ٠ذ صٍأه 

ثٌٛعأأجةً دظأأٛسٖ عشأأٛثة١ج دأأذْٚ صقذ٠أأذ و١ّأأز ثٌّأأجدر ثٌضأأٟ ٠ضٕجٌٚٙأأج ثٚ صقذ٠أأذ صِأأٓ 

ٌّغأضخذَ ٌلاعأخ وأشر ث١ٌأذ   ٌٍٚذقأظ عأٓ ٚعأجةً ثعطجء٘ج ٚثٌخأجص دٕأٛ  ثٌٕشأجؽ ث

ٚؽشثةك ؽذ٠ذر فٟ ص٠جدر ثٌّؾٙٛد ثٌذذٟٔ دظٛسر عأش٠عز ٌٚٛؽأٛد ػأعف فأٟ ثلادثء 

ٚصشثؽع ثٌّغضٜٛ ٚعأذَ لأذسر صقّأً ثلاؽٙأضٖ ثٌٛه١ف١أٗ ٌٍؾغأُ ٚعأذَ ٚؽأٛد صغز٠أٗ 

                           ِٕظُ ِٚضٕجعمٗ صغجُ٘ فٟ سفع رٌه ثٌّغضٜٛ.                                     

ٚدّج ثْ ٕ٘أجن صغأجٚلاً ٘أً ثْ ِقٍأٛي ثٌىٍٛوأٛص دجٌؾشعأجس ثٌّمضشفأز ٚثلأصِأجْ       

ثٌّقأأذدر ٌضٕأأجٚي صأأؤعش أٚ لا صأأؤعش فأأٟ ثٌمأأذسثس ثٌلاثٚوغأأؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغأأؾ١ٕ١ز ٌٚعأأذَ 

ٚؽٛد دسثعضٗ عجدمز صذقأظ فأٟ رٌأه ٌّأج ٌٙأزٖ ثٌّأجدر ثلاعجعأ١ز ِأٓ صأجع١ش عٍ جٌعّأً 

ٌلاعخ وشر ث١ٌذ ٌزٌه ثسصأيس ثٌذجفغأز دسثعأز ٘أزٖ ثٌّشأىٍز ٌ ؽجدأز عٍأٝ رٌأه ثٌّٕؾض 

ثٌضغأأج ي ِأأٓ خأألاي صذأأجدي ؽشعأأجس ِضذج٠ٕأأٗ دجصِٕأأٗ ِخضٍفأأز ِٚلافظأأز رٌأأه ثٌضأأيع١ش 

 دجٌٛعجةً ثنفظجة١ز. 

                      
 ثٌضعش٠ف دجٌذقظ00ثٌذجح ثلأٚي                         

 

  -ث٘ذثف ثٌذقظ : 1-3

  -٠ٙذف ثٌذقظ فٟ ثٌضعشف ثٌٝ :
صأأيع١ش ِقٍأأٛي ثٌىٍٛوأأٛص دؾشعجصأأٗ ثٌّضذج٠ٕأأٗ ٚثصِجٔأأٗ ثٌّضذج٠ٕأأٗ فأأٟ ثٌمأأذسثس  -1

 .ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز   ٚثٌذذ١ٔز

صأأيع١ش ِقٍأأٛي ثٌىٍٛوأأٛص فأأٟ ثٌمأأذسثس ثٌلاثٚوغأأؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغأأؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔأأز                      -2

   -فغخ ثٌضِٓ ثٌٛثفذ ٚوجلاصٟ:

 .ع١ش ِقٍٛي ثٌىٍٛوٛص لذً عجعز ِٓ ثٌؾٙذ صي -

 .عجعجس ِٓ ثٌؾٙذ صيع١ش ِقٍٛي ثٌىٍٛوٛص لذً علاط -

 .صيع١ش ِقٍٛي ثٌىٍٛوٛص لذً علاط ث٠جَ ِٓ ثٌؾٙذ -

صيع١شِقٍٛي ٌٍىٍٛوٛص فٟ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔأز فغأخ  -3 

 ٚوجلاصٟ.  ثٌؾشعز ثٌٛثفذر.

ثٌىٍٛوأأأأٛص فأأأأٟ ثٌمأأأأذسثس ثٌلاثٚوغأأأأؾ١ٕ١ز  ِأأأأٓ غأأأأ100ُ)صأأأأيع١ش ؽشعأأأأز ) -

 ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز .

ِأأأٓ ثٌىٍٛوأأأٛص فأأأٟ ثٌمأأأذسثس ثٌلاثٚوغأأأؾ١ٕ١ز  غأأأُ 200)صأأأيع١ش ؽشعأأأز ) -

 ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز .
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 :فشٚع ثٌذقظ -1-4
ٌٍمأأذسثس  ٕ٘أأجن صأأجع١ش ث٠ؾأأجدٟ دأأ١ٓ ٔضأأجةؼ دعأأغ  ثلاخضذأأجسثس  ثٌمذ١ٍأأز ٚثٌذعذ٠أأز -1

 .ٚثٌذذ١ٔز ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز 

ٚرٌأأه فغأأخ صِأأٓ ثعطأأجء .ٕ٘أأجن صأأجع١ش دأأ١ٓ ٔضأأجةؼ دعأأغ  ثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز -2

 .ثٌؾشعز ٌٍمذسثس ٔفغٙج 

ٕ٘جن صأجع١ش دأ١ٓ ٔضأجةؼ دعأغ ثلاخضذأجسثس ثٌذعذ٠أز فغأخ ؽذ١عأز ثٌؾشعأز ثٌٛثفأذر  -3

 .ٌٍمذسثس  ٔفغٙج

 

 

 

 ثٌضعش٠ف دجٌذقظ 000ثٌذجح ثلأٚي               

 

 

  -ٓغبفد اُجؾش : -1-5

لاعذٛ ٔجدٞ ثٌمجعُ ثٌّضمذ١ِٓ دىشر ث١ٌأذ ٌٍّٛعأُ          : -: ثٌّؾجي ثٌذششٞ 1-5-1 

 لاعخ  21  ٚعذدُ٘ 2005 – 2004) 

 ٌٚغج٠ز  22/2/2005ٌٍّذر ِٓ  -:ثٌّؾجي ثٌضِجٟٔ  1-5-2 

                                     11/3/2005 

   فجصٗ. ٚعجفجس ِشوض لجعز ٔجدٞ ثٌمجعُ ٚعج  -:  ثٌّؾجي ثٌّىجٟٔ 1-5-3

    شذجح ثٌمجعُ.                                     
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 ثٌضعش٠ف دجٌذقظ 000ثٌذجح ثلأٚي                         

 

 

 أُؿهِؾبد اُؼ٤ِٔخ
غأأُ ِأأٓ ثٌغأأعشثس ثٌقشثس٠أأز ثٌضأأجع١ش ثٌقأأشثسٞ ٌٍطعأأجَ : ٚ٘أأٛ ِأأج ٠قضجؽأأٗ ثٌؾ -1

 ثٌّضٌٛذر ِٓ ثٌع١ٍّجس ثلا٠ؼز ٌٍغزثء .

ثٌضجع١ش ثٌقشثسٞ ٌٍؾٙذ ثٌذذٟٔ : و١ّز ثٌقأشثسر ثٌضأٟ ٠ىضغأذٙج ؽغأُ ثٌش٠جػأٟ  -2

ٔض١ؾز ثٌقشوز ٚعش٠جْ ثٌذَ ٚٔشجؽ ؽٙجص ثٌضإٔفظ ٚثٌأذٚسثْ ثٌأزٞ ٠ٌٛأذ دأزٌه 

 َ ثٌقشثسر ٠ٚشفع دسؽضٙج .ٚصضُ ثٌقشثسر ِٓ ثٔضمجي فعج١ٌز ثٌىجٌغ١ٛ

3- ATP  ٘أأٛ سِأأض ِخضظأأش ٌىٍّأأز ِشوأأخ " :                    (Adenosin 

Triphosphate  ٠ٛؽأأذ فأأٟ خلا٠أأج ثٌؾغأأُ ٠ٚضىأأْٛ ِأأٓ ِأأٛثد دشٚص١ٕ١أأز  

ٚوشد١٘ٛذسثص١أأأز دجلاػأأأجفز ثٌأأأٝ ثٌّؾّٛعأأأز ثٌفٛعأأأفجص١ز"
2
٠ٚعأأأذ ثٌّظأأأذس  

ثلاعأأجط ٌٍطجلأأز ثٌٕجصؾأأٗ ٠ٚعٕأأٟ علاعأأٟ فٛعأأفجس ثلاد١ٔٛعأأ١ٓ لافضٛثةأأٗ عٍأأٝ 

 شدجس ِٓ ثٌفغفٛس .علاط ػ

فجِغ ثٌلاوض١ه : ثٌلاوض١أه ٘أٛ ثٌٕأجصؼ ثٌٕٙأجةٟ ٌع١ٍّأز صقٍأً ثٌىٍٛوأٛص دأذْٚ  -4

ثٚوغؾ١ٓ "
3
. 

٠ٚشًّ عذر أٔٛث  ::  ثٌىفجءر ثٌٛه١ف١ز -5
4
 

 ٚصضىْٛ ِٓ ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز .:  ث١ٌٍجلز ثٌعؼ١ٍز - أ

 ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز 

 ثٌضقًّ ثٌعؼٍٟ 

 

       ثٌضعش٠ف دجٌذقظ  000ثٌذجح ثلأٚي             

 

 

                   

ٚ٘أأٟ لأأذسر ثٌؾٙأأجص ثٌأأذٚسٞ ثٌضٕفغأأٟ عٍأأٝ صٛؽ١أأٗ :  ث١ٌٍجلأأز ثٌذٚس٠أأز ٚثٌضٕفغأأ١ز -ة 

ثلأٚوغأأؾ١ٓ إٌأأٝ ثٌعؼأأٍز ثٌعجٍِأأز لاعأأضٙلاوٗ أعٕأأجء ثٌعّأأً ثٌذأأذٟٔ ثٌأأزٞ ٠أأؤدٞ 

 فضشر ؽ٠ٍٛز .

٘أأٛ ِشوأأخ ِخأأضْٚ دجٌعؼأأٍز ٔأأجصؼ عأأٓ صقٍأأً ثٌىٍٛوأأٛص ثر ثْ :  ثٌىلا٠ىأأٛؽ١ٓ -10

 ص ثٌضثةذ ٠خضْ عٍٝ شىً ولا٠ىٛؽ١ٓ فٟ ثٌعؼٍز ٚثٌىذذ .ثٌىٍٛوٛ

                                                 
 1--ثٜبء اُد٣ٖ ض ٓٚ :ا٤ٔ٤ٌُبء اُؾ٣ٞ٤ٚ ك٢ أُغبٍ اُر٣بق٢ و اُوبٛرح و دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 1990 و ؼ105 .

 

 2- أُؿد  اُطبثن ٗلطٚ و ؼ105   

 

.اثٞ اُؼ  اؽٔد ػجد اُلزبػ ٝمحمد ٗؿر اُد٣ٖ : كط٤ُٞٞع٤خ ا٤ُبهخ اُجد٤ٗخ و ل1 و اُوبٛرٙ و ٓد٣٘خ ٗؿر و دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 1993و 

.24ؼ -3 
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ٚ٘أٟ ثخضذأجس سة١غأٟ ٔأجصؼ عأٓ ثٌفأشق دأ١ٓ لأ١ُ ثلاخضذأجسثس  ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ : -11

ثٌمذ١ٍز ٚل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز ِؾشد ِٓ ثلاشجسثس ٠ٚغضخذَ ٌٍع١ٕأجس ثلالأً 

 عذدثً 

12- CP  :. ِٓقضظش ٌٍّشوخ ثٌى١ّ١جةٟ ثٌفٛعفٛ وش٠جص١ ٛ٘ 

صقٍٟ رسثس ثٚ ؽض٠تجس ثٌّجدر ثٌّضيوغذر عٓ ثلاٌىضشٚٔجس ٚثٔؼّجَ : "  ثلاوغذر -14

٘زٖ ثلاٌىضشٚٔجس ثٌٝ رسر ثٚ ؽضء ِجدر ثخأشٜ صأذعٟ ثٌّؤوغأذ . ٚ٘أٟ صؼأُ 

ثلاٚوغؾ١ٓ ثٌٝ ِجدر ٌضٕطٍك ثٌطجلز ثعٕجء ثوغذر ثٌّٛثد "
5
 

١أز ٚصشأضشن ثلأض٠ُ : فٛثفض ِٓ ثطً دأشٚص١ٓ صٕضؾٙأج ثٌذشٚصأٛدلاصَ ثٌق١أز ٌٍخٍ -15

 فٟ ؽ١ّع ثٌع١ٍّجس ثٌذ١ٌٛٛؽ١ز .

                                  

 

٘ٛ ٘شِْٛ غذٖ ثٌذٕىش٠جط ٠ٚضفجعً ِأع ثٌمٛثعأذ ِىٛٔأجً  insulin :: ثلأغ١ٌٛٓ -16

ثٌىشدْٛ . ٠ٕٚضؼ عٓ ثٌضفجعً ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ ٌٍؾغُ " 
6
 

     
 

 

 

 

 

 

 

 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز  -2

 س ثٌٕظش٠ز ثٌذسثعج 2-1

 ثٌضّغ١ً ثٌق١ٛٞ ٌٍطجلز دىشر ث١ٌذ  2-1-1

 ثٌىجسد١٘ٛذسثس ٚثٔٛثعٙج . 2-1-2

 ثٌىٍٛوٛص 2-1-3

 ثشىجي ثٌضّغ١ً ثٌق١ٛٞ ٌٍطجلز فٟ وشر ث١ٌذ  2-1-4

 ثٌضّغ١ً ثٌلاثٚوغؾ١ٕٟ ٌٍطجلز  2-1-4-1

 ثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ثٌفٛعفجؽ١ٕ١ز  -2-1-4-1

 ٌلاوض١ى١زثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ث 2-1-4-1-2

 ثٌضّغ١ً ثلاٚوغؾ١ٕٟ ٌٍطجلز 2-1-4-2

 ثٌّؤششثس ثٌضٟ صضقذد ِٓ خلاٌٙج ثٌمذسثس ثلاٚوغؾ١ٕ١ز    -2-1-5

   VO2MaXثٌقذ ثلالظٝ لاعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ ) 2-1-5-1

   . PWC170ِؤشش ثٌىفجءر ثٌذذ١ٔز )  2-1-5-2

 ِعذي ثٌٕذغ ٚلش ثٌشثفز . 2-1-5-3

 ث١ٌذفغ١ٌٛٛؽ١ز ثلادثء دىشر  2-1-6

 ِمجسٔز د١ٓ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز   2-1-7

                                                 
 .16و ؼ1993اثٞ اُؼ  اؽٔد ػجد اُلزبػ ٝمحمد ٗؿر اُد٣ٖ : ٓؿد  ضجن رًرٙو  - 5
 . 20-19و ؼٗلطٚأُؿد  اُطبثن  - 6
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 ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز دلاعذٟ وشر ث١ٌذ 2-1-8

 ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز 2-1-9

 ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز 2-1-9-1

 ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز 2-1-9-2

 ِطجٌٚز ثٌمٛر 2-1-9-3

 ثٌذسثعجس ثٌّشجدٙز 2-2

 ِٕجلشز ثٌذسثعجس ثٌّشجدٙز 2-3

 
 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ                

 

                   
  

 .ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز -2

 .ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز1-2  

    .ٚثٌضّغ١ً ثٌق١ٛٞ ٌٍطجلز دىشر ث١ٌذ 1-1-2
٠عذ ِٛػٛ  ثٌطجلأز ِأٓ ث٘أُ ثٌّٛثػأ١ع ثٌع١ٍّأز فأٟ ِؾأجي ثٌفغأٍؾز ثٌش٠جػأ١ز        

ثٌش٠جػٟ ٚرٌأه ٔظأشثً لاسصذجؽأٗ دق١أجر ثٌلاعأخ ٚدقشوأجس ٚثٚػأج  ؽغأّٗ  ٚثٌضذس٠خ

فضٕٛ  فشوجس ثٌؾغُ ٚثلأشأطز .ثٌّخضٍفز ٚدجٌٕشجؽ ثٌش٠جػٟ ثٌّطٍٛح دشىً خجص 

 .ثٌذذ١ٔز ثٌّطٍٛدز ِٓ لاعذٟ وشر ث١ٌذ ٠مجدٍٙج ث٠ؼجً صٕٛ  وذ١ش فٟ ٔظُ ثٌطجلز

طجلأأأز   ثر ٠ضطٍأأأخ ثٌم١أأأجَ ٚصخضٍأأأف ثلأشأأأطز ثٌش٠جػأأأ١ز فأأأٟ ِضطٍذجصٙأأأج ِأأأٓ ثٌ)      

دجلأشطز ثٌغش٠عز فؾّجً ِع١ٕجً ِٓ ثٌطجلز خلاي فضشر لظ١شر ِأٓ ثٌأضِٓ ِغأً ثٔشأطز 

ٚثٌٛعأخ دجٔٛثعأٗ   ٚدجٌّمجدأً فأيْ ثٔشأطز ثخأشٜ  )َ 400َ   200َ   (100ثٌعأذٚ

صقضأأجػ ثٌأأٝ صغ١١أأش ٔأأٛ  ثٌطجلأأز ِأأٓ دل١مأأز ثٌأأٝ ثخأأشٜ وّأأج فأأٟ ثٌعأأجح ثٌىأأشر )وجٌمأأذَ  

ث١ٌذ  ٚغ١ش٘ج  ثٌغٍز  ثٌطجةشر  
7

 

 -:ٚصذشص ثٌطجلز وّفَٙٛ فٟ عذر ثصؾج٘جس ِٕٙج 

ثٔٙج صؤدٞ فٟ أٞ فشوز أٚ عًّ ٠ٕضؼ شغلاً ٚفغخ و١ّز ثٌشغً صذزي ؽجلز )      
8

 

أٚ إٔٙأأج )و١ّأأز ثٌقأأشثسر ثٌٕجصؾأأز ِأأٓ ثٌأأشدؾ دأأ١ٓ ثٌشأأغً ث١ٌّىأأج١ٔىٟ ثٌّٕظأأٛس       

ٍشأأغً ثٌٕأأجصؼ ٚثٌىفأأجءر ٚفأأشثسر ثٌؾغأأُ ٔفغأأٗ ٠ّٚىأأٓ فغأأجدٙج ِأأٓ ثٌى١ّأأز ثٌى١ٍأأز ٌ

ثٌّمذسر عٍفجً ٌٍفشد ثٌش٠جػٟ 
9
. 

 عؼٍٟثٚ صغ١١شثس و١ّ١جة١ز ١ِٚىج١ٔى١ز صقذط فٟ ثٌخ١ٍز ثٌعؼ١ٍز ٔض١ؾز ثٌشغً ثٌ

 

 

 

 

 

 

                                                 
1
  -ٛبغْ ػدٗبٕ ا٤ٌُ ٢ٗ : افضص اُلط٤ُٞٞع٤خ ُِزد ٣ت اُر٣بق٢ و ل1 و افٓب اد و ٌٓزجخ اُل ػ ُِ٘ػر ٝاُزٞز٣غ و 2000 و ؼ54 .
8
 - اثرا٤ْٛ ضبُْ اُطٌب  ٝاخرٝٗٚ : ٓٞضٞػخ كط٤ُٞٞع٤ب ٓطبثوبد أُكٔب  و ل1 و اُوبٛرح و ٓرًس اٌُزةبة ُِ٘ػةر ٝاُزٞز٣ةغ و 1998 و 

. 59ؼ  
9
  -  ٣طبٕ خر٣جم : رؾ٤َِ اُهبهخ اُؾ١ٞ٤ ُِر٣بق٤٤ٖ و ػٔبٕ و ٓهجؼخ دا  اُػرٝم اُ٘ػر ٝاُزٞز٣غ و 1999 و ؼ11 .
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ٚثٌم١أجَ دجٌقشوأز صؤدٞ ثٌأٝ فأذٚط ثلأمذجػأجس ثٌعؼأ١ٍز فأٟ ثٌؾغأُ  ِٓ لذً ثٌلاعخ

ٚثٌٕشأأجؽ ثٌذأأذٟٔ
10
وأأزٌه عشفش)ثٔٙأأج ِظأأذس ثلأمذجػأأجس ثٌعؼأأ١ٍز ثٌّغأأؤٌٚز عأأٓ   

فشوجس ثٌؾغُ ٚثٚػجعز ثٌّخضٍفز 
11
  . 

ٚدٙزث فجْ ِفَٙٛ ثٌطجلز فغخ ِج صشثٖ  ثٌذجفغز فٟ صمغ١ُ ثٌطجلز إٌٝ 
12
    

 ثٌطجلز ثٌى١ّ١جة١ز -1

 ثٌطجلز ث١ٌّىج١ٔى١ز -2

 ثٌطجلز ثٌقشثس٠ز -3

 ز ثٌؼٛة١ز ثٌطجل -4

 ثٌطجلز ثٌىٙشدجة١ز -5

 ثٌطجلز ث٠ٌٕٚٛز -6
٠ٚعضّذ ثٌلاعخ عٍٝ ثٌطجلز فٟ ثٌم١جَ دجٌفعج١ٌجس ثٌق٠ٛ١ز ٚثٌؾٙذ ثٌّطٍأٛح ِٕأٗ ٚصعأذ       

ثٌشأأّظ ثٌّظأأذس ثٌشة١غأأٟ ٌؾ١ّأأع ثٔأأٛث  ثٌطجلزدٛطأأفٙج ؽجلأأز ػأأٛة١ز فأأشدٚد ثلافعأأجي 

ثٌٝ ؽجلز و١ّ١جة١ز ِخضٚٔز  ِٚٓ عأُ ٚصق٠ٍٛٙج  ثٌضّغ١ً ثٌؼٛةٟ   ثٌى١ّ١جة١ز فٟ ثٌٕذجصجس )

٠ٚأضُ  ٔقظً عٍٝ ثٌطجلز عٓ ؽش٠ك صٕجٚي ثٌٕذجصجس ثٚ ثٌق١ٛثٔجس ثٌضٟ صضغزٜ ِأٓ ثٌطذ١عأز.

ٚ٘أزٖ ثٌعٕجطأش  .صخأض٠ٓ ثٌطجلأز فأٟ ثٌؾغأُ عٍأٝ  شأىً وشد١٘ٛأذسثس ٚد٘أْٛ ٚدشٚص١ٕأجس

"ٚدأشغُ   .زثٌغزثة١ز ثلاعجع١ز ِٓ ثٌّّىٓ صىغ١ش٘ج فٟ خلا٠ج ثٌّج٠ضٛوٕأذس٠ج لاؽألاق ثٌطجلأ

صقٛي ؽ١ّأع ثٔأٛث  ثٌطجلأز ثٌأٝ فأشثسر  فجٔأٗ ٠أضُ فغأجح ِمأذثس ثٌطجلأز ثٌّٕطٍمأز ٌأشد فعأً 

ثٌأإٔظُ ثٌذ١ٌٛٛؽ١أأز  د١ٌٛأأٛؽٟ دّمأأذثس ثٌقأأشثسر ثٌضأأٟ ٠أأضُ ثٔضجؽٙأأج ٠ٚأأضُ ل١أأجط ثٌطجلأأز فأأٟ

دجٌغعشثس ثٌقشثس٠ز"
13

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 
10

ّ 100ٍ : ربص٤ر اضزتداّ ٗطت ٖٓ ٓرًت كٞضلبد اٌُر٣بر٤٤٘ل٢ ره٣ٞر اُوٞح اُؼك٤ِخ ٝافٗغبز ُدٟ ػدائ٢ از٣دٕٝ عٞاد محمد عٞد١  -

.8و ؼـدادو ٤ًِخ اُزرث٤خ اُر٣بق٤خو  ضبُخ ٓبعطز٤ر ؿ٤ر ٓ٘ػٞ حو عبٓؼخ ث  

 

    
11

- Scottk powers , Edward T . Howley : Exercise physiology, Theorg and applica. Tion to fitness . 

perfor mancp , 4 thed newyork , mcgrow – ltill Compani espnb lnc .2001 ,p 331 . 

. 59اثرا٤ْٛ ضبُْ ٝاخرٕٝ : ٓؿد  ضجن رًرٙ ؼ-2  

 3-  محمد ؽطٖ ػ ١ٝ ٝغرًبؤٙ ٝاثٞ اُؼ  اؽٔد ػجد اُلزبػ : كط٤ُٞٞع٤خ اُر٣بقخ و اُوبٛرح و دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 2000 و ؼ352 .

 3- ثٜبء اُد٣ٖ اثرا٤ْٛ ض ٓٚ : كط٤ُٞٞع٤خ اُر٣بق٤خ ٝافداء اُجد٤ٗخ و ل2 و اُوبٛرح و دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 2000 و ؼ21 .
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ٌضّغ١ً ثٌق١ٛٞ ٌٍطجلز دىشر ث١ٌذ ع١ٍّز ِّٙز ؽذث ٠ضُ ِٓ خلاٌٙأج ثِأذثد ثٌؾغأُ ٚث     

ٚ٘أأٛ ِأأض٠ؼ ِأأٓ ع١ٍّأأجس ثٌضذأأجدي دأأ١ٓ .دّضطٍذجصأأٗ  لافض١جؽأأٗ ٌٍم١أأجَ دجٌؾٙأأذ ثٌّطٍأأٛح 

 ٔظجَ ثٌطجلز  ثٌلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز فٟ ثٌٛلش ٔفغٗ. 

فأأأٟ دذث٠أأأز ثٌعّأأأً ثر ٕ٘أأأجن علالأأأز ٚثػأأأقز فأأأٟ ع١ٍّأأأز  صقش٠أأأش ثٌطجلأأأز   ف         

 (ATP)ٚثٌٍقظجس ثلاٌٚٝ ثٌضٟ صعمخ صٍه ثٌذذث٠ز صضخز ع١ٍّز ثعجدر صى٠ٛٓ ؽض٠تأجس 

دع١ٍّأز ثٌفٛعأفجوش٠جص١ٓ ثسؽق١أأز ٚثػأقزِٚع ثعأضٕفجر ثٌقؾأأُ ثٌلاثعأ١ذٞ ٌلافض١أأجؽٟ 

٠ذذث فٟ ثٌعؼلاس ثٌعجٍِٗ ٌأٗ دٚسث ِضظأجعذثً ٌع١ٍّأز ثٌضق١ٍأً ثٌغأىشٞ ثلاٚوغأؾ١ٕٟ   

ذ١أش ٌقأجِغ ثٌٍذ١ٕأه ٚصعض٠أض ث٠ظأجي ثلاٚوغأ١ؾٓ ثٌأٝ ثٌعؼألاس ٌٚىٓ ِع ثٌضأشثوُ ثٌى

ثٌعجٍِأأز ٚدعأأذ رٌأأه صضٕأأجلض ٠ذأأذث ثٌعّأأً ثلاٚوغأأؾ١ٕٟ ٚثٌأأزٞ ٠عضذأأش ثٌأأذٚس ثٌشة١غأأٟ 

"ٌٍطجلز ثٌضٟ صٕفز فٟ ثغش١ز ثٌخلا٠ج عٍٝ عجصمٙج 
14

 

ٌٚىٟ ٔىْٛ عٍٝ ِعشفأز صجِأز دجٌى١ف١أز ثٌضأٟ ٠ّىأٓ ِأٓ خلاٌٙأج طأشف ثٌطجلأز فٕٙأجن 

ظشف ِٓ خلاٌٙج ثٌطجلز ٟٚ٘ وجلاصٟ:ثسدعزعٕجطش ص
15

 

     ((Themic effect of food  ثٌضيع١ش ثٌقشثسٞ ٌٍطعجَ -1

 (Resting Metabolic Rate)ثٌع١ٍّجس ثلا٠ؼ١ز ثعٕجء ثٌشثفز  -2

   ثٌضغ١أشثس فأٟ ثٌع١ٍّأجس ثٌٕجصؾأز عأٓ صأيع١ش عٛثِأً د١ت١أز                         -3

(  Adaptire Thermogenesis)                     

 ( Thermic effect of activity).صجع١ش ثٌقشثسٞ ٌٍؾٙذ ثٌذذٟٔ 

ٚثْ أٞ ص٠أأجدر فأأٟ ٘أأزٖ ثٌعٕجطأأش عأأ١ؤدٞ ثٌأأٝ ص٠أأجدر فأأٟ ثٌطجلأأز ثٌّظأأشٚفز       

ٌٍٚضجو١أأذ فأأجْ ثٌطجلأأز ثٌّضقأأشسر ِأأٓ ثٌغأأزثء ٘أأٟ صأأذخً فأأٟ صىأأ٠ٛٓ ِشوأأخ ِٙأأُ ٚ٘أأٛ     

 (ATP  ثر ٚػـ  Scott.     ٌّضقأشسر خألاي ثٔشأطجس ثٌّأٛثد ثٌغزثة١أز )ثْ ثٌطجلز ث

 أدثءدٛؽذ ثلاٚوغ١ؾ١ٓ ٚثٔضجػ عجٟٔ ثٚوغ١ذ ثٌىجسدْٛ ٚثٌّجء لاصغأضخذَ ِذجشأشٖ فأٟ 

 أٞ عًّ فشوٟ ٌٚىٕٙج صغضخذَ فٟ صى٠ٛٓ ِشوخ و١ّ١جةٟ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
14
  -  ٣طبٕ خر٣جم ٓغ٤د : ٓؿد  ضجن رًرٙ و ؼ34 .

15
  - اثٖ ؾبُؼ اُس٢٘٣ : كط٤ُٞٞع٤ب اُغٜد اُجد٢ٗو اُطؼٞد٣خ و2004 و ؼ21.



 22 

 

 

 
                    

 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ                

 

 

 

  ٚ٘أٛ ٠ٚATPشِأض ٌأٗ دأجٌشِض)  Tri Phosbhate ) ( Adenosine ٠غأّٝ 

ثٌّظذس ثلاعأجط لأضأجػ ثٌطجلأز ٌٍخ١ٍأز ثٌعؼأ١ٍز ٠ٚخأضْ ٘أزث ثٌّشوأخ دثخأً ثٌخلا٠أج 

. "ثٌعؼ١ٍز فٟ ثٌؾغُ
16
 . 

"عٕأأذ ثٔشأأطجس ٘أأزثثٌّشوخ  صضقأأشس ثٌطجلأأز ثٌأألا صِأأز لادثء ثٌٕشأأجؽ ثٚ ثلادثء  ثٌذأأذٟٔ 

 ( ADP )شأأطجس ِشوأأخ ثد٠ٕٛعأأ١ٓ عٕأأجةٟ ثٌفٛعأأفجسٌلاعأأخ ٚ ٠ٕأأضؼ عأأٓ ٘أأزث ثلأ

ٚفٛعفجس غ١ش عؼٛٞ ٚوّج ِٛػٛ  فٟ ثٌّعجدٌز ثلاص١ز
17
 

                                        

 

ِلاعخ وشر ث١ٌأذ صقضأجػ ثٌأٝ ثٌطجلأز ٌضغأجعذٖ فأٟ ثدثء ثٌؾٙأذ ثٌذأذٟٔ ٚ٘أزٖ ثٌطجلأز    

 ً دٕغأذز ثوذأش ِأٓ ثٚوغأؾ١ٕجً ٠ٕٚأضؼ  صٕضؼ ِٓ صقًٍ ثٌّٛثد ثٌغزثة١ز ) ثٌىشَ ثلاٚوغأؾ١ٕج

   ٠غجعذ ثٌلاعخ فٟ ثدثء ثٌٕشجؽ ثٌّّجسط . ATPعٓ ٘زث ثٌضقًٍ ِشوخ )

ٚثٔشأطجس ثٌّشوذأجس ثلاخأشٜ ATP ِٓ وً ِج ٔمذَ فجْ ثٌطجلز ثٌّضىٛٔز ِأٓ ِشوأخ  

صجصٟ ٔض١ؾز ثٌضفجعلاس ثٌى١ّجة١ز  ٌعٕجطش ثٌغأزثء ثٌّضىأْٛ ِأٓ ثٌىأجسدْٛ ٚث١ٌٙأذسؽ١ٓ 

ج ف ث١ٌأٗ ثٌٕضأشٚؽ١ٓ ٚثٌىذش٠أش  ٚ ثٌفغأفٛس ٚ عٕجطأش ثٌغأزثء ٘أٟ ٚثلاٚوغؾ١ٓ ِؼأ

ِٚج٠ّٕٙأأج ٕ٘أأج ثٌعٕظأأش ثٌغأأزثةٟ ثٌّضأأٛفش فأأٟ  ثٌىجسد١٘ٛأأذسثس ٚ ثٌأأذْ٘ٛ ٚ ثٌذأأشٚص١ٓ

 ثٌىجسد١٘ٛذسثس وٛٔٙج ِٛػٛ  ثٌذسثعز دْٚ ثّ٘جي ٌذم١ز ثٌعٕجطش ثلاخشٜ .

 

             

 ٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙزثٌذسثعجس ثٌ 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ                 

 

 

  -الكاربوهٌدرات : 2-1-2

صعضذأأأأش ثٌىجسد١٘ٛأأأأذسثس ثٌّظأأأأذس ثٌشة١غأأأأٟ ٌٍطجلأأأأز ٚصضىأأأأْٛ ِأأأأٓ ثٌىأأأأجسدْٛ       

ٚث١ٌٙأأأذسٚؽ١ٓ ٚثلاٚوغأأأؾ١ٓ ٚ٘أأأٟ ث٠ؼأأأج ثفأأأذٜ ثٔأأأٛث  ثلاغز٠أأأز ثٌضأأأٟ صضىأأأْٛ ِأأأٓ 

                                                 
16
- Scott  . K. Powers , Edwerd d. Howley ; opcit ,p .  

11
  - ٗبد٣ٖ ك٤ِؼ ػ٤ِٞإ :اُهبهخ ٓغِخ ٗغّٞ اُر٣بقخ و اُؼدد 166 و ث٤رٝد و 2002 ؼ2 .

 +ATP           ADP + Piؽجلز 
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 .ثٌغىش٠جس ٚثٌٕش٠ٛجس

ز ٚغ١أش ثلاسثد٠أز "ثر صغجعذ عٍٝ صٛف١ش ثٌطجلز ثٌلاصِز ٌقشوز ثٌعؼلاس ثلاسثد٠أ      

ٚث٠ؼأأج لادضأأذثء ٚثٔضمأأجي ثٌّٕذٙأأجس ثٌعظأأذ١ز ٚصغأأجعذ ث٠ؼأأج عٍأأٝ ثِضظأأجص ٚصششأأ١ـ 

دعغ ِىٛٔجس عٛثةً ثٌؾغُ"
18
  . 

 

ٚصٕمغُ ثٌىجسد١٘ٛذسثس ثٌٝ لغ١ّٓ سة١غ١ٓ ّ٘ج
19
 :- 

٘أأأٟ ثٌضأأأٟ صٙؼأأأُ فأأأٟ ثٌؾٙأأأجص ثٌٙؼأأأّٟ ٠ٚأأأضُ  -ثٌىجسد١٘ٛأأأذسثس ثٌٕجفعأأأز : 1

 .غىش٠جس ٚثٌٕش٠ٛجس ثِضظجطٙج ٚثلاعضفجدر ِٕٙج ٚصضىْٛ ِٓ ثٌ

صضىْٛ ِٓ ثلا١ٌجف ِغأً ثٌغأ١ٍٍٛص ثٌضأٟ لاصف١أذ  -:ثٌىجسد١٘ٛذسثس ثٌغ١ش ثٌٕجفعز  2

ثٌؾغُ ٚلا صمَٛ دضغز٠ز ثٌؾغُ دذسؽز وذ١شر ٌعذَ ٚؽأٛد ثلأأض٠ُ ثٌأزٞ ٠غأجعذ 

 .عٍٝ ثِضظجطٙج فٟ ؽغُ ثلأغجْ ٌٚٙج فٛثةذ غ١ش ِذجششر ٌٍؾغُ 

ثٌىٍٛوٛص ٚثٌزٞ ٠ٕضّٟ ثٌٝ ثٌّٛٔٛعأىشث٠ذ ٌٍٚذسثعز ٚثٌذقظ ثعضخذِش ثٌذجفغز ِجدر 

 ٟٚ٘ عىش٠جس ثفجد٠ز ثٌضشو١خ ٠ٚضىْٛ ِٓ ِىٛٔجس ثعجع١ز رسر ثٌىجسدْٛ .
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  ثٌىٍٛوٛص 2-1-3 
ٌىٍٛوأٛص ٠ٚٛؽأذ فأٟ ٚ٘ٛ عىش ثٌعٕخ  ٚ ٠قضٛٞ ثٌٕذجس ٚ ثٌق١ٛثْ عٍٝ و١ّجس وذ١أشر ِأٓ ث      

عظ١ش ثٌعٕخ ٚ فٟ غ١شٖ ِٓ ثٌغّجس ثٌقٍٛر ٚ وزٌه فٟ ثٌقذأٛح ٚ ثلاٚسثق ٚ ثلاص٘أجس وّأج ٠ٛؽأذ 

فٟ ثٌذَ ٚثٌٍّف ٚ عجةً ثٌٕخج  ثٌشٛوٟ ٌٍق١ٛثٔأجس ٠ٚقضأٛٞ دأٛي ثلأغأجْ عٍأٝ و١ّأجس دغأ١طز 

 .   %12ِٕٗ ٚ صضدثد و١ّجس ثٌغىش فٟ دٛي ثٌّشػٝ دذثء ثٌغىش ف١ظ صظً ٔغذضٗ ثٌٝ 
20

 

 C6 H12)         ؽض٠تأجس وأجسدْٛ ٠ٚ6غّٝ ث٠ؼجً ) ثٌذوغضشٚص   ثٚ عىش ثٌذَ ٠ٚضىْٛ ِٓ )

O6   ٚ٘أأٟ صىأأْٛ عأأىش ؽذ١عأأٟ ٠ٚضىأأْٛ ثٌىٍٛوأأٛص خأألاي ٘ؼأأُ ثٌغأأزثء    ) صقٍأأً ثٌغأأىش٠جس  

ثٌّعمذر ثٚ ثلاوغش صعم١ذثً  
21
 

ثلاِضظأجص ِأٓ دثخأً ٚصضُ ع١ٍّز صى٠ٛٓ ثٌىٍٛوأٛص ثثدضأذءثً دثخأً ثٌىذأذ ِأٓ وأجسدْٛ ثٌعظأجَ دعأذ 

-ثلاِعجء فجْ ثٌىٍٛوٛص ٠ّش دٛثفذر ِٓ علاط فجلاس ٟ٘ :
22
 

 ٠غضخذَ ِذجششصجً ِٓ ثٌخلا٠ج لاغشثع ثٌطجلز . -1

 ٠ضقٛي ثٌٝ ثٌىلا٠ىٛؽ١ٓ ٠ٚخضْ دثخً ثٌعؼلاس ٚثٌىذذ . -2

 ٠ضقٛي ثٌٝ دْ٘ٛ لاغشثع ثٌطجلز . -3

                                                 
18
  -ثٜبء اُد٣ٖ ض ٓٚ : ا٤ٔ٤ٌُبء اُؾ٣ٞ٤خ ك٢ أُغبٍ اُر٣بق٢ و عبٓؼخ ا٤ُٔ٘بء و دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 1990 و ؼ43 .

19
  - ه٤ص اُدٝ ١ ٝٓبزٕ ضِٔبٕ اُدٝ ١ : اُـذاء ٝاُزـذ٣خ و ثـداد و ٓهجؼخ دا  اُؾٌٔخ و 1991 و ؼ14 .

20
 - ثٜبء اُد٣ٖ ض ٓٚ : ٓؿد  ضجن رًرٙ و 1990 و ؼ51 .

 
21
  - ٛساع محمد ٛساع: رغب ة ٓؼ٤ِٔخ ك٢ ٝظبئق اُغٜد اُجد٢ٗو اُر٣بـو افرؾبد اُطؼٞد١ ُِهت اُر٣بق٢و 1991و ؼ

22
  - أُؿد  اُطبثن ٗلطٚو ؼ



 24 

رٌه ف١ٙج فٛثةذ عذ٠ذٖ ٟ٘  عٍّجً ثْ ثٌذجفغٗ ثعضخذِش ثٌغىش عٍٝ شىً عجةً فمذ وجٔش ثٌفىشٖ ِٓ
23
 

 ٠ىْٛ ِزثلٗ ٌز٠ز . -1

 ٠ّضض دغشعز . -2

 لا٠ؤدٞ ثٌٝ ِشجوً فٟ ثٌّعذٖ ٚثلاِعجء . -3

 ٠ؤدٞ ثٌٝ صٕظ١ُ ٔغذز فؾُ ثٌغٛثةً خجسػ ثٌخلا٠ج ٚثٌمذسٖ عٍٝ ثٌٕفجر٠ٗ . -4

 ٠عضذش فجفض ٌٍمذسٖ عٍٝ ثلأؾجص . -5

غأأأجُ٘ فأأأٟ ص٠أأأجدر ثٌخأأأض٠ٓ ِأأأٓ ٘أأأزث ٠عأأأذ ثٌىٍٛوأأأٛص وجسد١٘ٛأأأذسثس دغأأأ١طز ثفجد٠أأأز ثٌضىأأأ٠ٛٓ ٠      

 ثٌىلا٠ىٛؽ١ٕٟ  ٚثٌٙشِْٛ ثٌّٕظُ ٌض٠جدصٗ ٚٔمظجٔٗ ٘ٛ ثلأغ١ٌٛٓ .

 

 

 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌغجٟٔ  ثٌذجح
 

 

 

 -ثشىجي ثٌضّغ١ً ثٌق١ٛٞ ٌٍطجلز فٟ وشر ث١ٌذ : 2-1-4

 خأشٜ عجِأز.ثخضٍفش ثٌضغ١ّجس فٟ صّغ١ً ثٌطجلز ثٌق٠ٛ١ٗ فٟ وأشر ث١ٌأذ خجطأز ٚثلاٌعأجح ثلا       

ثٌٕظأأجَ ثٚ ثٌمأأذسثس ثٚ ِأأج صأأزوشٖ ثٌّظأأجدس فأأٟ ِظأأطٍـ ثوغأأذر ثٌىجسد١٘ٛأأذسثس ٘أأٟ ٝ فأأيْ ِعٕأأ

ٚلاخضظجس صٍه ثٌّفأج١ُ٘ دّٛػأٛؿ ثٌذقأظ فمأذ    ATPِغ١ّجس ٚثفذر لأضجػ ِشوخ ٚثفذ ٘ٛ) 

ٚػقش ثٌعذ٠أذ ِأٓ ثٌّظأجدس ثْ صٍأه ثٌّغأ١ّجس صعذأش عأٓ فجٌأز ٚثفأذر ٚ٘أٟ ثلأظّأز ثٌضأٟ ِأٓ 

 .ثٔضجػ ثٌطجلز خلاي ٠ّىٓ

ٚصعأذ ثٔظّأأز ثٌطجلأز ثلاعأأجط ثٌى١ّ١أجةٟ لاِأأذثد ؽغأأُ ثٌلاعأخ دجٌطجلأأز ثٌلاصِأز ٌم١أأجَ ثٌؾغأأُ       

دٛهجةفأأٗ ثٌق٠ٛ١أأز ثػأأجفز ثٌأأٝ صأأٛف١ش ثٌطجلأأز ثٌضأأٟ صٕمأأذغ دٛثعأأطضٙج عٕأأذ ثدثء ثٌٕشأأجؽ ثٌذأأذٟٔ 

ذضٗ فأٟ ثٌأزٞ صذٍأن ٔغأ ( ATP )ثٌّضّغٍز دضى٠ٛٓ ِشوخ خأجص ٠ٛؽأذ فأٟ ثٌخلا٠أج ثٌق١أز ٠ٚأذعٝ

وغُ ٟٚ٘ ٔغذز ل١ٍٍز ٌضٕفأز دغأشعز ٌأزٌه ٠ٍؾأج ثٌؾغأُ ثٌأٝ ثٌذقأظ ثٚ  /ٍِٟ ِٛي (4-6)ثٌعؼلاس

عذأجسر عأٓ ِشوأخ  "ثعجدر صى٠ٛٓ رٌأه ثٌّشوأخ لأضأجػ ثٌطجلأز فمأذ عشفأٗ ِؾّأذ ٔظأش ثٌأذ٠ٓ ثٔأٗ

  "و١ّ١جةٟ ع١ّٓ ؽذث دجٌطجلز ٚ٘ٛ ثفذ ِظجدس ثٌطجلز ثٌّذجششر فٟ ثٌخلا٠ج ثٌق١ز 
24

 

ّشوأأخ ثٌق١أأٛٞ ٠خأأضْ فأأٟ خلا٠أأج ثٌؾغأأُ   ٌٚٙأأزث ثٌّشوأأخ ث١ّ٘أأز دجٌغأأز ٌلأغأأجْ ٚلا ثٌ "ثْ ٘أأزث

٠مضظش عٍٝ ثِذثد ثٌطجلز لادثء ثٌٕشجؽ ثٌذذٟٔ ٚثّٔج ٠ضعذٜ لاوغش ِٓ رٌه وّج ِٛػأـ فأٟ ثٌشأىً 

(1) 
25
 . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
23
  - أُؿد  اُطبثن ٗلطٚو ؼ

24
  - محمد ٗؿر اُد٣ٖ  قٞإ : لرم ه٤بش اُغٜد اُجد٢ٗ اُر٣بق٢ ول1 و اُوبٛرح و ٓرًس اٌُزبة ُِ٘ػر و و 1998 و ؼ38 .
25
  -أُؿد  اُطبثن ٗلطٚ و ؼ38 .
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 ثٌٕشجؽ ثٌعؼٍٟ

 

 

 

 ثٌٕشجؽ ثٌعظذٟ ُ ٚثلاِضظجصثٌٙؼ    

 

 

دٕجء  ATP فشوز ثٌضٕفظ ثٌؾذ٠ذ 

 ثٔغؾٗ

 

 

 

                                                           

 ٔشجؽ ثٌغذد ثٌظّجء                                                             

                                         

 

 

 (1)شىً 

 وّظذس ِذجشش لأضجػ ثٌطجلز فٟ ثٌؾغُ   (  ATP)أي٠ٛػـ 

 
ٚثٌؾذ٠ش دجٌزوش ثْ ٌضٍه ثٌمذسثس ثٚ ثلأظّز ثٚ دجلٟ ثٌّغ١ّجس خظأجةض ث١ِّٚأضثس خجطأز دىأً 

ٔظجَ ٠ٚخضٍف دعؼٙج عٓ ثٌذعغ فٟ وً فعج١ٌز ثٚ ِٙجسر  ٚرٌأه فغأخ ِضطٍذأجس ثٌؾغأُ ثٌذذ١ٔأز 

 .ٚثٌٛه١ف١ز

   جفغز ِظطٍـ أٔظّز ثٚ ثشىجي ثٌضّغ١ً ثٌق١ٛٞ ٌٍطجلزٌٍٚضٛػ١ـ فمذ ثعضخذِش ثٌذ   

 :ثٌضّغ١ً ثٌلاثٚوغؾ١١ٓ ٌٍطجلز 4-1– 1 – 2 
٠ٚأأضُ ف١أأٗ ثٔضأأجػ ٘أأزث ثٌٕأأٛ  ِأأٓ ثٌطجلأأز دغ١أأجح ثلاٚوغأأؾ١١ٓ ِغأأً ثلاسوأأجع ثٌغأأش٠عز               

 ٠ٚعضّذ ثٔضجػ ثٌطجلز ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١١ز ف١ٗ عٍٝ .ٚثٌمفض -ٚثٌّٕجٌٚز   -ٚثٌضٙذ٠ف

 .ر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١١ز ثٌفٛعفجؽ١ٕ١ز ثٌمذس -1

 .ثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١١ز ثٌلاوض١ى١ز -2

 

 

 

 

 

 

 دٚسر ثٌذَ فٟ ثٌؾغُ 
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 :ثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ثٌفٛعفجؽ١ٕ١ز  -1
ثٌمذسر ثٌلاٚوغؾ١ٕ١١ز ثٌفٛعفجؽ١ٕ١ز ثفذٜ ثٔٛث  ثٌضّغ١ً ثٌلاثٚوغأؾ١١ٕٟ ٌٍطجلأز فمأذ                

ثٔضجػ ثلظٝ ؽجلز ِّىٕز فٟ ٘زث ثٌٕظجَ   ٚصضؼّٓ ؽ١ّع ثلأشأطز ثٌذذ١ٔأز   "فٙج دٙجء ثٌذ٠ٓ عش

 10-5ثٌضٟ صؤدٞ دجلظٝ عشعز ثٚ لٖٛ ٚفٟ ثلً صِٓ ِّىأٓ ٠ضأشثٚؿ ِأج )
26

.ِغأً ثٌضٙأذ٠ف ." 

 فٟ وشر ث١ٌذ ٚثٌشوغ ثٌغش٠ع ٔقٛ ثٌٙذف 

ّٛؽأٛد دثخأً ثٌعؼأٍز ٠مأَٛ ثٌ (ATP)ٚٔض١ؾأز لافض١أجػ ثٌؾغأُ ثٌأٝ ثٌطجلأز دعأذ ثعأضٕفجر ِشوأخ 

فعٕأذ   "ثٌؾغُ دجلاعضعجٔز دّشوخ ٠ذعٝ فٛعفجس ثٌىش٠جص١ٓ ٚ٘ٛ ِشوخ فٛعفجصٟ غٕٟ دجٌطجلز  

صقًٍ ثٌشٚثدؾ ثٌى١ّ١جة١ز ٌفٛعفجس ثٌىش٠جص١ٓ عٛف صٕضؼ ؽجلأز ٚثْ ٘أزٖ ثٌطجلأز صعّأً عٍأٝ دٕأجء 

  “وّج ِغذش فٟ ثٌّعجدٌز ثلاص١ز   (ATP)ٚصظ١ٕع ِشوخ
21
    

 

                                                                                                       

 صقًٍ سٚثدؾ و١ّ١جة١ز                                                                       

1- PC                           C          P:           energy    

 

 

 

                     ATP      2- ADP + Pِٓ ؽذ٠ذ فٟ ثٌعؼٍز               

             

 

 
ثلاشأخجص ثٌأز٠ٓ ٠ضٕأجٌْٚٛ غأزثء ٔذجص١أج سد فعٍٙأُ  "ٌأٝ ثْ ث ( Mcardle & others )٠ٚش١ش

فأٟ غأزثةُٙ   ( cp) عج١ٌج دغذخ ص٠جدر ٘زث ثٌّشوخ دثخأً ثٌعؼألاس ٚرٌأه دغأذخ ٔمأض ٔغأذز ثي

"
28
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                 

26
  ثٜبء اُد٣ٖ ض ٓٚ : ٓؿد  ضجن رًرٙ و 2000 و ؼ20 .- 

21
ًرح اُطِخ ك٢ كزرح افػداد ُػدٙ ك٢ ر٤ٔ٘خ ثؼف أُزـ٤راد اُٞظ٤ل٤خ ُدٟ فػج٢ ربص٤ر اُزد ٣ت اُلزر١ أُررلغ اكراش ٓهػر : - 

. 16و ؼ 2001 ضبُخ ٓبعطز٤ر ؿ٤ر ٓ٘ػٞ ٙ وعبٓؼخ ثبثَ و ٤ًِخ اُزرث٤خ اُر٣بق٤خو و اُتبؼ  
28
 - ػبدٍ ؽ٢ِٔ غؾبرٚ : اُزس٣ٝد ثبٌُر٣بر٤ٖ ٝاؽ ّ  ػدائ٢ أُطبكبد اُوؿ٤رح و ٓرًس اُز٤ٔ٘خ افه٢ٔ٤ِ و ٗػرح اُؼبة اُوٟٞ و اُؼدد 28 

. 11و ؼ 2000و اُوبٛرح و   
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 -:ٚصضجعش ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ثٌفٛعفجؽ١ٕ١ز دعٛثًِ عذر ٟ٘ 
29
 

 ثٌعّش -

 ثٌؾٕظ -

 .ٔٛ  ثلا١ٌجف ثٌعؼ١ٍز -

 ثٌضذس٠خ ثٌذذٟٔ -

 ٔٛع١ز ثٌغزثء ثٌّضٕجٚي       -

غأأؾ١ٕ١ز ثٌفٛعأأفجؽ١ٕ١ز صعضّأأذ عٍأأٝ فٛعأأفجس ِأأٓ وأأً ٘أأزث صأأشٜ ثٌذجفغأأز ثْ ثٌمأأذسثس ثٌلاثٚو      

ثٌىش٠أأجص١ٓ فأأٟ ثٔضأأجػ ثٌطجلأأز ٚرٌأأه دغ١أأجح ثلاٚوغأأؾ١ٓ ٚ٘أأٛ ِشوأأخ عؼأأٛٞ ِخأأضْٚ فأأٟ ثٌخ١ٍأأز 

وّج ثْ ٘زث ثٌٕظجَ ٠غأضخذَ فأٟ ؽ١ّأع ثلأشأطز ثٌضأٟ صأؤدٜ ديلظأٝ ثٔمذجػأجس عؼأ١ٍز .ثٌعؼ١ٍز 

ثٌغأش٠ع ٚدأزٌه ٠ّىأٓ ثْ ِّىٕز عٛثء وجٔش عجدضز ثٚ ِضقشوز ِغأً ثٌضٙأذ٠ف دىأشر ث١ٌأذ ٚثٌأشوغ 

ٔقذد خظجةض ٘زث ثٌٕظجَ دجلاصٟ:
30

 

 ٔظجَ عش٠ع  لا٠عضّذ عٍٝ عٍغٍز ؽ٠ٍٛز ِٓ ثٌضفجعلاس ثٌى١ّ١جة١ز   -1

 .لا٠عضّذ عٍٝ ثٔضظجس صق٠ًٛ ثٚوغؾ١ٓ ثٌٙٛثء ثٌضٕفغٟ ثٌٝ ثٌعؼلاس ثٌعجٍِز-2 

 .دطش٠مز ِذجششر   CP – ATPصخض٠ٓ ثٌعؼلاس وً ِٓ ثي )  -3

 .ِشوخ فٛعفجس ثٌىش٠جص١١ٓ ثٌّظذس لأضجػ ثٌطجلز ٠عضّذ عٍٝ  -4 

)ثٔأٗ ِأٓ خألاي ثٌذسثعأجس ثٌضأٟ    ٠ٚ1989أزوش )عجةأذ فؼأً ٍِقأُ  ٔمألا عأٓ فأٛوظ ٚثخأشْٚ 

ٚثي صضُ دظٛسر عأش٠عز   ٚؽأذ ثٔأٗ   (  CP , ATP)ثؽش٠ش ِٓ لذٍُٙ ٚؽذٚث ثْ ثعجدر دٕجء ثي 

ٓ ِشوخ فٛعفجس ثٌىش٠جص١ٓ ٚخلاي ِ% 50)عج ِٓ فضشر ثلاعضشفجء ٠عجد دٕجء فٛثٌٟ 30) (خلاي

دل١مأأز ٠عأأجد دٕأأجء  (1,5)% ِأأٓ ٘أأزث ثٌّشوأأخ ٚخأألاي 75دل١مأأز ٚثفأأذر ٠عأأجد دٕأأجء فأأٛثٌٟ )

دل١مأز ٚثفأذر دأ١ٓ ثٌضىأشثسثس   2-3%  ِٚأٓ ٕ٘أج فأجْ ثعطأجء)98) % ٚخلاي ٠عأجد دٕأجء 87)

"ػشٚس٠ز ٌٍٛطٛي ثٌٝ ثلاعضشفجء ثٌش٠جػٟ ثٌضجَ
31
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
29
  - اثٞ اُؼ  اؽٔد ػجد اُلزبػ و محمد ٗؿر اُد٣ٖ : ٓؿد  ضجن رًرٙو ؼ164-163 . 

30
  - ػبئد ككَ ِٓؾْ : اُهت اُر٣بق٢ اُلط٤ُٞٞع٢ و هكب٣ب ٝٓػٌ د ٓؼبؾرح و اف دٕ دا  اٌُ٘د١ و 1999 و ؼ216 .

31
  - ػبئد ككَ ِٓؾْ: ٓؿد  ضجن رًرٙو 1999و ؼ216.
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 ٚدزوش ثدٛ ثٌعلا ثفّذ عذذ ثٌفضجؿ ٚمحمد ٔظش ثٌذ٠ٓ ثْ ثٌظفجس ثٌذذ١ٔز ثٌضٟ صضذسػ صقش ٘زث

:ثٌٕظجَ ٟ٘ 
32

 

 ثٌمٛر ثٌعظّٝ ثٌّضقشوز  1-

 ثٌمٛر ثٌعظّٝ ثٌغجدضز 2- 

 ثٌغشعز  3- 

 ثٌمذسر ثٚ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز 4- 

 :ثٌلاوض١ى١زثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز   -2 
 ٠ٚAnaerobicطٍأأأك ع١ٍٙأأأج ث٠ؼأأأج دجٌغأأأعز ثٌلاثٚوغأأأؾ١ٕ١ز ثٚ ثٌضق١ّأأأً ثٌلاثٚوغأأأؾ١ٕٟ      

Endurance ) ٝثٌمذسر عٍأٝ ثلافضفأجه ثٚ صىأشثس ثٔمذجػأجس عؼأ١ٍز لظأٜٛ ثعضّأجدث عٍأ ٟ٘  

ثٔضجػ ثٌطجلز ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز دٕظجَ فجِغ ثٌلاوض١ه   ٚصضؼّٓ ؽ١ّع ثلأشطز ثٌذذ١ٔز ثٌضٟ صأٛدٞ 

ظٝ ثٔمذجػجس عؼ١ٍز ِّىٕز عأٛثء وجٔأش عجدضأز ثَ ِضقشوأز ِأع صقّأً ثٌضعأخ فضأٝ دل١مأز ثٚ ديل

 "دل١مض١ٓ
33
 

لأضأأجػ  ثٌلاثٚوغأأؾ١ٕٟٚصعأأذ ثٌمأأذسر ثٌلاثٚوغأأؾ١ٕ١ز ثٌلاوض١ى١أأز ثٌّقأأٛس ثٌغأأجٟٔ ػأأّٓ ثٌٕظأأجَ       

ث ثٌٕظأجَ ثٌطجلز ٚصعًّ دعذ ثٔضٙجء ثٌٕظجَ ثٌفٛعفجؽ١ٕٟ ٠ٚٛػـ ثدٛ ثٌعلا ثفّذ ٚمحمد ٔظش دأيْ ٘أز

لاثٚوغؾ١ٕٟ دٛثعطز ع١ٍّز صقًٍ ثٌغىش ثٌلاثٚوغؾ١ٕٟ    (  ATP )"٠عضّذ عٍٝ ثعجدر دٕجء ثي 

٠ٚخضٍأأف ٕ٘أأج ِظأأذس ثٌطجلأأز عأأٓ ثٌٕظأأجَ ثٌفٛعأأفجؽ١ٕٟ ثر ٠ىأأْٛ ِظأأذس ثٌطجلأأز غأأزثة١ج ٠أأيصٟ ِأأٓ 

َ ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ ٌٍىجسد١٘ٛذسثس ثٌضٟ صضقٛي ثٌٝ طٛسر دغ١طز عٍٝ شىً عىش ثٌىٍٛوٛص فٟ ثٌذ

ثٌزٞ ٠ّىٓ ثعضخذثِٗ ِذجششر لأضجػ ثٌطجلز ثٚ ٠ّىٓ ثْ ٠خضْ فٟ ثٌىذذ ثٚ ثٌعؼألاس عٍأٝ ١٘تأز 

"ٌىٟ ٠ضُ ثعضخذثِٗ ف١ّج دعذ  ( Glycogen  )  ولا٠ىٛؽ١ٓ  
34

 

صضقأأٛي رسثس ثٌغأأىش )عأأىش ثٌىٍٛوأأٛص  ثٌّخضٚٔأأٗ فأأٟ ثلا١ٌأأجف ثٌعؼأأ١ٍز عٍأأٝ ١٘تأأز ولا٠ىأأٛؽ١ٓ 

ٚ٘أزث ثٌقأجِغ )عأج (30 ٙأذ ثٌأزٞ ٠غأضّش ثوغأش ِأٓ         لأضجػ ؽجلز ٚفجِغ ثٌلاوض١ه فأٟ ثٌؾ

ِغؤٚي عأٓ ثٌضعأخ ٚثلاس٘أجق ثٌأزٞ ٠ظٙأش عٕأذ ثٌلاعذأ١ٓ دعأذ ثٌّغأجدمجس  ٚثٌفعج١ٌأجس ثٌش٠جػأ١ز 

    ATPثٌضٟ صعضّذ عٍٝ ٘زث ثٌٕظجَ ٠ٚضقًٍ ثٌغىش ثٌّخضْٚ دضفجعلاس و١ّ١جة١ز لاعجدر دٕجء ثي ) 

ٚوّج فٟ ثٌّعجدٌز ثلاص١ز
35
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
32
  - اثٞ اُؼ  اؽٔد ػجد اُلزبػ و محمد ٗؿر اُد٣ٖ : ٓؿد  ضجن رًرٙ ؼ164 .

33
  - ثٜبء اُد٣ٖ اثرا٤ْٛ ض ٓٚ : اُزٔض٤َ اُؾ١ٞ٤ ُِهبهخ ك٢ أُغبٍ اُر٣بق٢ و ل1 واُوبٛرح و دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 1999 و ؼ348 . 

34
  - اثٞ اُؼ  اؽٔد ػجد اُلزبػ و محمد ٗؿر اُد٣ٖ : ٓؿد  ضجن رًرٙ ؼ51 .

35
  و ؼ216 .  - ػبئد ككَ ِٓؾْ : ٓؿد  ضجن رًرٙ

 C6H12 O6 + 2ADP                 2ATP + 2C3H6O3 
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ٔملا عٓ ِعظُ خذشثء عٍُ ثٌفغٍؾز ثٌش٠جػٟ ثْ فجِغ ثٌٍذ١ٕه ِشوخ ٠ؤدٞ ص٠جدصٗ ثٌأٝ عأشعز 

ثٌضعخ ٚثعضٕفجر ثٌؾٙذ عٕذ لاعذٟ وشر ث١ٌذ ٔض١ؾز صقًٍ ِجدر ثٌغىش لأضجػ ثٌطجلز دظٛسر عش٠عز 

ٔملا عٓ ِعظُ خذأشثء عٍأُ    Lauraleeفمذ ثوذ ٌٛسٌٟ) ؽذث ٌٍقظٛي عٍٝ و١ّجس ل١ٍٍز ٚدزٌه 

ثٌفغٍؾز ثٌش٠جػٟ ٔض١ؾز ثٌذقٛط ثٌضٟ ثؽش٠ش عٍٝ ثدطجي ثٌعجٌُ فٟ فعج١ٌجس ثٌغشعز ثٔٗ )ٌغشع 

عذَ ثٌأذخٛي فأٟ ٘أزث ثٌٕظأجَ ٠أضُ ثعأضٕفجر وأً ثٌطجلأز ثٌّٛؽأٛدر فأٟ ثٌٕظأجَ ثلاٚي ٌٍقظأٛي عٍأٝ 

ثٚ ثلاعضفجدر ِٓ ثٌطجلز ثٌّٕضؾز  عج (40)ٍّٙج ثلً ِٓ ثٌطجلز خلاي ثٌفعج١ٌجس ثٌضٟ صغضغشق ِذر ع

خلاي ٘زث ثٌٕظجَ ٌٚىٓ دظٛسر ل١ٍٍز دْٚ ثْ ٠ؤدٞ رٌه ثٌٝ ص٠جدر صشو١ض ٘زث ثٌقجِغ فأٟ ثٌأذَ   

لاعأ١ّج لذأً ثٌّٕجفغأجس ٚرٌأه دجٌضق١ّأً دٙأزث (ATP)٠عًّ ثٌلاعذْٛ عٍٝ ص٠جدر ٔغذز ِشوخ ثي 

ثلاعضفجدر ِٓ ثٌطجلز ثٌّٕضؾز ٚثٌعًّ عٍأٝ لطأع  ثٌّشوخ عٓ ؽش٠ك صٕجٚي ؽشعجس ِىغفز ٌغشع

ديلً صِٓ ِّىٓ   )400َ  -َ 200ِغجفز ثٌغذجق وفعج١ٌز ثي )
36
 

  -ِّٚج ٚسد ٠ّىٓ ثْ صغضٕضؼ ثٌذجفغٗ خظجةض ٘زث ثٌٕظجَ دجلاصٟ :

 .٠قذط ثٌضعخ ف١ٗ ٔض١ؾز صشثوُ فجِغ ثٌلاوض١ه  1

 .٠عضّذ عٍٝ ثٌغىش فمؾ لأضجػ ثٌطجلز  2

 .ٚوغؾ١ٓ ٠عًّ دذْٚ ٚؽٛد ثلا 3

٠ٚش١ش ثدٛ ثٌعلا ثفّذ ٚمحمد ٔظش ثٌأذ٠ٓ  ثٌأٝ .دل١مز (1-3)٠غضغشق ٚلش لظ١ش ؽذث ِٓ  4

ثْ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌضٟ صٕضّٟ ٌٙزث ثٌٕظجَ ٟ٘
37
 :-  

 .صقًّ ثٌغشعز  -1

 صقًّ ثٌمٛر ثٌّضقشوز  -2

 .صقًّ ثٌمٛر ثٌغجدضز -3     
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 :ثٌضّغ١ً ثلاٚوغؾ١ٕٟ ٌٍطجلز   2-1-4-2
٠ٚضُ ف١ٗ ثٔضجػ ثٌطجلز ٌٍم١جَ دجٞ ٔشجؽ عؼٍٟ ثٚ أٞ ؽٙذ عؼٍٟ دٛؽٛد ثلاٚوغأؾ١ٓ              

٠ٚعذ ثٌضّغ١ً ثلاٚوغؾ١ٕٟ ٌٍطجلز ِظذس ِٓ ِظجدس ثٔضجػ  ثٌطجلز ٌٍم١جَ دجٌّضطٍذجس ثٌذذ١ٔز ثٌضأٟ 

ُ٘ فأأٟ ثعطأأجء لجد١ٍأأز  ص٠أأجدر  ثٌعؼأأٍز فأأٟ ثلاٚوغأأؾ١ٓ ٠غأأجٚدجٌضأأجٌٟ فأأجْ ,صضطٍأأخ فضأأشر ؽ٠ٍٛأأز

ثلاعضّشثس دجٌعًّ ثٌعؼٍٟ دٛؽٛد ثلاٚوغؾ١ٓ لأؽٛي ِذر ِّىٕأز   ِغأً ثٌعّأً ثٌعؼأٍٟ ثٌّغأضّش 

                                                 
Lauralee Sherwood : Human Physiology from cells to system , 4

 
th edition , u.s.a , West Virginia 

university, 2003, p . 219 .       -
36
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ثٌزٞ ٠خضٍف عٓ ثٌٕظأجَ ثٌفٛعأفجؽ١ٕٟ  ثلاٚوغؾ١ٕٟثٌزٞ ٠شِٟ عمٍٗ فٟ فجؽضٗ ٌٍطجلز فٟ ثٌٕظجَ 

س ثٌى١ّ١جة١أأز ثٌقجطأأٍز لاعأأجدر دٕأأجء ٚثٌلاوض١ىأأٟ دٛؽأأٛد ثلاٚوغأأؾ١ٓ وعجِأأً فعأأجي خأألاي ثٌضفأأجعلا

فمذ عشف )ؽجدش وجهُ ث١ِش  ثٌع١ٍّجس ثٌٙٛثة١أز ٌٍضّغ١أً   ى١ّجس وذ١شرد ( ATP ) ِشوخ ثٌطجلز 

 .دئٙج    (  Metabolism  Aerobic )ثٌغزثةٟ 

وجفز ثٌع١ٍّجس ثٌى١ّ١جة١ز ثٌّعمذر ثٌضٟ صقأذط دٛؽأٛد ثلاٚوغأؾ١ٓ ٚثٌضأٟ ٠أضُ خلاٌٙأج صق١ٍأً      "

ثٌغزثة١أأأز دجعأأأضخذثَ ثلاٚوغأأؾ١ٓ ٚ٘أأأٟ ع١ٍّأأأز صٕأأضؼ ِٕٙأأأج ثٌطجلأأأز عأأٓ ؽش٠أأأك ثلأضمأأأجي  ثٌّأأٛثد

 "ثلاٌىضشٟٚٔ ٚثلاوغذر عٓ ؽش٠ك ثٔضضث  ثٌفٛعفٛس
38

.ثِج ثدشث١ُ٘ عجٌُ ٚثخشْٚ فمذ ٚػقٛثثْ 

 ٘زث ثٌٕظجَ ٠ض١ّض دٛطفٗ"

ِتأجس ِأٓ  ِٚغأً ٘أزث ٠ضطٍأخ  ( ATP)عجِلا فعجي خألاي ثٌضفأجعلاس ثٌى١ّ١جة١أز لاعأجدر دٕأجء      

ثٌضفجعلاس ثٌى١ّ١جة١ز ِٚتجس ِٓ ثٌٕظُ ثلأض١ّ٠ز ثٌضٟ فٟ صمظ١ش٘ج صض٠ذ دذسؽز وذ١أشر عأٓ ثٔضأجػ 

ثٌطجلز ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز فٟ ثٌٕظج١ِٓ ثٌغجدم١ٓ"
39
  

ثْ ثٌضفجعلاس فٟ ٘زث ثٌٕظجَ وغ١شث ِأج صأؤدٞ ثٌأٝ ص٠أجدر فأٟ  "٠ٚٛوذ رٌه فغٓ عظشٞ وْٛ     

٠ؾعٍٙأج صٛطأف صفأجعلاس ِعمأذر ِمجسٔأز ٌّأج ِٛؽأٛد دجٌٕظأجَ  عذد ثلأض٠ّجس ثٌّشجسوز ف١ٙج ِّأج

ثٌلاثٚوغؾ١ٕٟ   ثْ ثعضذجس ٚؽٛد ثلاٚوغؾ١ٓ فٟ صفجعلاس ٘زث ثٌٕظجَ و١ّضر صشؽأع ثٌأٝ ثٔأٗ ثوذأش 

"لٛر ِؤوغذر لا٠ٛٔجس ث١ٌٙذسٚؽ١ٓ ٚصق٠ٍٛٙج ثٌٝ ِجء ٚعجٟٔ ثٚوغ١ذ ثٌىجسدْٛ 
40
 . 

١ز ٘أأٟ ٚثفأأذر ِأأٓ ثٌّؤشأأشثس ثٌق٠ٛ١أأز ثٌضأأٟ ٚدأأزٌه صأأشٜ ثٌذجفغأأز ثْ ثٌمأأذسثس ثلاٚوغأأؾ١ٕ      

صغضخذَ ثلاٚوغؾ١ٓ فٟ صفجعلاصٙج ثٌى١ّ١جة١ز ٌضٕضؼ و١ّجس وذ١شر ِٓ ثٌطجلز ٚصض١ّض ث٠ؼج دمذسصٙج 

 عٍٝ ثلاعضّشثس دجٌعًّ فضشر ؽ٠ٍٛز.

 

 

 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ 

 

 

       

 

 

 ثٌشوغ ٚثٌٙشٌٚز  ٚثٌشوغ ثٌّغضّش دغشعز ٚصشٜ ثٌذجفغز ثْ ثلادثء دىشر ث١ٌذ ٠ضطٍخ 

ِع١ٕأأز دأأجٌىشر ٚدأأذٚٔٙج ٠ٚعضّأأذ رٌأأه عٍأأٝ ثٌمأأذسر ثلاٚوغأأؾ١ٕ١ز ثٌضأأٟ ٠أأضُ ل١جعأأٙج دّغأأضٜٛ ثٌقأأذ 

ثلالظٝ لاعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ ٚثٌىفجءر ثٌٛه١ف١أز عأٛثء وأجْ ثٌّطٍأك ثٚ ثٌٕغأذٟ ٚدّعأذي ٔأذغ 

ٚٚػأقش .١أز ثٌذ٠ِٛأز عأُ ثٌأٝ ثٌمٍأخثر ثْ ثلاٚوغؾ١ٓ ٠ٕضمً عٓ ؽش٠ك ثٌشةض١ٓ ثٌٝ ثلاٚع  ثٌمٍخ

ِأٓ ثلاٚوغأؾ١ٓ ثؼدد اُِزةراد أُطةزٌِٜخ  ثٌمذسر  ثلاٚوغؾ١ٕ١ز عجدر صمجط"ٔؾلاء عذجط ثْ 

) ٠ٚطٍأك ع١ٍٙأج ثٌم١ّأز ثٌّطٍمأز    ٚلأذ ٠ظأً ثعأضٙلان ثلاٚوغأؾ١ٓ  د/ فٟ ثٌذل١مز ثٌٛثفأذر ٌضأش 

"ثٌعج١ٌز ٚثلاؽغجَ ثٌعؼ١ٍز فٟ ثٌذل١مز ٌذٜ دعغ ثٌلاعذ١ٓ رٚٞ ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز  ٌضش 6 فٛثٌٟ
41
 

ٚصّضجص ثٌمذسر ثلاٚوغؾ١ٕ١ز د١ّّضثس ثّ٘ٙج:
42
 

 ٘زث ثٌٕظجَ ٠ضطٍخ ثشضشثن ِظذس٠ٓ ِٓ ِشوذجس ثٌطجلز ثٌغزثة١ز   ثٌىٍٛوٛص  -1

 ٚثٌقجِغ ثٌذٕٟ٘ .     

 صضطٍخ صفجعلاس وغ١شر ِٚعمذر   ) ATPصقش٠ش ثٌطجلز ثٌى١ّ١جة١ز ثٌّطٍٛدز لاعجدر دٕجء ثي) -2

 ذط ثٌضفجعلاس ثٌى١ّ١جة١ز فٟ ثٌغج٠ضٛدلاصَ ٚصىضًّ دع١ذثً عٓ ثٌخ١ٛؽ صق -3 

 ثٌذشٚص١ٕ١ز ٚثلأمذجػ١ز فٟ د١ٛس ثٌطجلز .    

 صعضّذ ثٌضفجعلاس فٟ فذٚعٙج عٍٝ صٛفش ثلاٚوغؾ١ٓ ٚ٘زث ٠ضطٍخ ٚلضجً . -4

                                                 
38
  -ًبظْ عبثر ا٤ٓر : افخزجب اد ٝاُو٤بضبد اُلط٤ُٞٞع٤خ ك٢ ٓغبٍ اُر٣بق٢ و ل1 وٓهجؼخ راد اُط ضَو ا٣ٌُٞذ و1999 وؼ16 

39
.61اثرا٤ْٛ ضبُْ اُطٌب  ٝغرًبؤٙ :  : ٓؿد  ضجن رًرٙ ؼ -  

40
 - ؽطٖ ػؿر١ : د اضخ ٓوب ٗخ ُجؼف ٓإغراد اُود ح اُٜٞائ٤خ ٝاُ ٛٞائ٤خ ث٤ٖ فػج٢ اُتهٞل أُتزِلخ ثٌرح اُودّ و الرٝؽخ 

. 32و ؼ 1999دًزٞ اٙ و عبٓؼخ ثـداد و ٤ًِخ اُزرث٤خ اُر٣بق٤خ و   
41

و  ضبُخ ٓبعطز٤ر ػ هخ ثؼف ٓإغراد اُود اد اُ ًٝطغ٤٘٤خ ٝافًٝطغ٤٘٤خ ثٔطزٟٞ اٗغبز أُؼد ثبٌُرح اُهبئرح ٗغ ء ػجبش :  - 

. 32و ؼ 2000خ وُج٘بٕ و ؿ٤ر ٓ٘ػٞ ح و عبٓؼخ ثـداد و ٤ًِخ اُزرث٤خ اُر٣بق٤  

 



 31 

 صٛثفش ثلاٚوغؾ١ٓ ٠عضّذ عٍٝ صذخً ؽٙجصٞ ثٌذٚسثْ ٚثٌضٕفظ ّٚ٘ج ٠ضّضعجْ        -5

 دّمِٛجس خجػعز ٌٍضجع١ش ثٌٙشِٟٛٔ ٚثٌعظذٟ .      

ِٓ ثعلاٖ ٔلافظ ثْ ثلاٚوغؾ١ٓ ٠عذ ثلاعجط ثٌزٞ صعضّذ ع١ٍٗ ع١ٍّأجس ثٌضفجعأً ثٌى١ّ١أجةٟ ثٌأزٞ  

دذٚسٖ ٠ذخً ثٌٝ ثٌؾغُ عٓ ؽش٠ك ثٌؾٙجص ثٌضٕفغٟ عُ ثٌؾٙجص ثٌأذٚسٞ ٠قأذط صفأجعلاس و١ّ١جة١أز 

ٚدّغأأجعذر   ATP)٠أأٗ ثٌضأأٟ صع١أأذ دٕأأجء )فأأٟ عأأج٠ضٛدلاصَ ثٌخ١ٍأأز فأأٟ غأأشف صغأأّٝ ثٌّج٠ضٛوٕذس

 ثٌضجع١شثس ثٌٙش١ِٔٛز ثٌٕجصؾز ِٓ ثعضؾجدز ثٌؾٙجص ثٌعظذٟ ٌٍّؤعشثس. 
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             -ثِج ثٌعٛثًِ ثٌّٛعشر فٟ ثٌمذسر ثلاٚوغؾ١ٕ١ز :

١ز دعذر عٛثًِ ٠ّٚىٓ ثْ ٔٛطفٙج دجلاصٟ صضجعش ثٌمذسر ثلاٚوغؾ١ٕ      
43
  

صعأأذ ثٌقجٌأأز ثٌضذس٠ذ١أأز ٚثفأأذر ِأأٓ ثٌعٛثِأأً ثٌضأأٟ صأأؤعش فأأٟ ثٌلاعأأخ  -ثٌقجٌأز ثٌضذس٠ذ١أأز : -1

ٚخجطأأز لاعأأخ وأأشر ث١ٌأأذ فجٌضأأذس٠خ ثٌش٠جػأأٟ ثٌؾ١أأذ ٚثٌّخطأأؾ ٠قغأأٓ فأأٟ ِغأأضٜٛ 

 ثٌمذسثس ثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٌٗ 

ثعأأأضٙلان ثٌؾغأأأُ لالظأأأٝ  ثعذضأأأش ثٌذسثعأأأجس دأأأجْ ٌٍٛسثعأأأٗ صأأأجع١ش ٌٕغأأأذز -ثٌٛسثعأأأز : -2

 ٌلاٚوغؾ١ٓ ٚثٌضٟ ٠غضط١ع ثٌلاعخ صقم١مٙج 

ثٌؾٕظ : صخضٍف ثٌزوٛس عٓ ثلأجط فٟ و١ّز ثعأضٙلان ثلاٚوغأؾ١ٓ ثر صشأ١ش ثٌّعأذلاس  -3

ثلاعض١جد٠ز دجْ ثٌزوٛس ٠ّضٍىْٛ فٟ ثٌّضٛعؾ ثعضٙلاوجً ثلظأٝ ٠فأٛق ِأج صّضٍىأٗ ثلأأجط 

فضغأجدٗ دأجٌٍٍّضش ٌىأً وغأُ ِأٓ %   عٕأذ ث20 – 15ف١ظ ٠ضأشثٚؿ ٘أزث ثٌفأشق دأ١ٓ   )

%   عٕٗ ٌذٜ ثٌٕغجء ِّج ٠ؾعً لذسر ثٌذَ عٍأٝ 14 – 10ٚصْ ثٌؾغُ ثر ٠مً دٕغذز )

فًّ ثلاٚوغؾ١ٓ ٌذٜ ثٌزوٛس ِٕٙج ٌذٜ ثلأجط فؼلاً عٓ ثْ ثٌٕجصؼ ثٌمٍذٟ ٌٍشؽجي ثوذأش 

 ع١ٍٗ ٌٍٕغجء دغذخ وذش فؾُ ثٌمٍخ ٌذٜ ثٌشؽجي .

ٓ ٠ّضٍىأأأْٛ ثؽغأأأجِجً ػأأأخّٗ ٚعؼأأألاس وذ١أأأشر ثٌضشو١أأأخ ثٌؾغأأأّٟ : ثْ ثلافأأأشثد ثٌأأأز٠  -4

 ٠قضجؽْٛ إٌٝ و١ّجس وذ١شر ِٓ ثعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ .

ٔٛع١ز ثلاخضذجس ثٌّغضخذَ : ثْ ثلاخضذجس ثٌّغضخذَ ثٌزٞ ٠ضُ ف١ٗ ثعضخذثَ ِؾّٛعز ِٓ  -5

ثٌعؼلاس ثٌىذ١شر ثعٕجء ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ٠عطٟ ِمذثسثً ِٓ ثلاعضٙلان ثلالظأٝ ٌلاٚوغأؾ١ٓ 

 ثٌزٞ صغضخذَ ف١ٗ ِؾّٛعز ِٓ ثٌعؼلاس ثلالً فؾُ  .ِمجسٔز دجلاخضذجس 

  عإٔز عٍأٝ ثْ  28 – 18" صظً ثعٍأٝ ٔغأذز لاعأضٙلان ثلاٚوغأؾ١ٓ دأ١ٓ ) -ثٌعّش : -6

٘زٖ ثٌٕغذز صذذث دجٌضٕجلض ثٌضذس٠ؾٟ ِع ثٌضمذَ دجٌغٓ ٠ٚعضمذ ثْ ثعذجح ثلأخفجع فٟ 

فأجع فأٟ فجطأً ثٌّغضٜٛ ثلالظٝ ٌلاٚوغؾ١ٓ ِع ثٌضمذَ دجٌعّش صؤدٞ ؽضة١جً ثٌٝ ثٔخ

 ثٌمٍخ ثلالظٝ ثٌٝ ثعضمجدٔج دجٔٗ ٕٚ٘جن عٛثًِ ثخشٜ ِٕٙج صجع١ش ثٌذ١تز ِغً 

ثٌّشصفعجس ٚدسؽأز ثٌقأشثسر ِٚأذر ثٌضأذس٠خ وٍٙأج ٌٙأج صأجع١ش عٍأٝ ٔغأذز ثٌمأذسثس 

 ثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚع١ٍّز ثعضٙلاوٙج .

 

 

 

 

 

                                                 
. 60-59و ؼ 1998ٛساع محمد ٛساع : رغب ة ٓؼ٤ِٔٚ ك٢ اُغٜد اُجد٢ٗ اُر٣بق٢ وافرؾبد اُطؼٞد١ ُِهت اُر٣بق٢ و  -1  
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ضٟ صضقذد ِٓ خلاٌٙج ثٌمذسثس ثلاٚوغؾ١ٕ١ز ثٌّؤششثس ثٌ -2-1-5  
ثْ ثٌمأأذسثس ثلاٚوغأأؾ١ٕ١ز صضقأأذد دعأأذر ِؤشأأشثس ٠ّىأأٓ ثْ ٔغأأضذي عٍأأٝ ِمأأذثس٘ج ٚو١ّأأجس       

ثعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ ٌٙج ِٓ خلاي ِعشفضٕج دٙج ٚل١جعٙج دطشق ثٌم١جط ثٌخجطز دٙأج فلاعأخ وأشر 

١ٌظً ثٌٝ ثٌقأذ ثلالظأٝ لاعأضٙلان ث١ٌذ ثفذ ثٌلاعذ١ٓ ثٌزٞ ٠قضجػ و١ّجس لظٜٛ ِٓ ثلاٚوغؾ١ٓ 

ثلاٚوغؾ١ٓ ثٌزٞ ٠غجعذ فٟ ثٌٛطٛي ثٌٝ وفجءر دذ١ٔز عج١ٌز ٚدجٌضأجٌٟ وفأجءر ثٌؾٙأجص ثٌأذٚسٞ ٌأٗ 

ٚخظٛطأأجً عٕأأذِج ٠ضطٍأأخ صطأأ٠ٛش طأأفز ِطجٌٚأأز ثٌمأأٛر ثٚ ِطجٌٚأأز ثٌغأأشعز ثٚ أٞ طأأفز دذ١ٔأأز 

 -صقضجػ ثٌٝ فضشر ص١ِٕز ؽ٠ٍٛز ٚ٘زٖ ثٌّؤششثس ٟ٘:

 

 

  (VO2 max ) ٝ لاعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ ثٌقذ ثلالظ -1    

   pwc170ثٌىفجءر ثٌذذ١ٔز) -2

    HRِعذي ثٌٕذغ )  -3

 VO2 maxثٌقذ ثلالظٝ لاعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ  -أٚلا

٠عأأأذ ثٌقأأأذ ثلالظأأأٝ لاعأأأضٙلان ثلاٚوغأأأؾ١ٓ ِؤشأأأش ِٙأأأُ فأأأٟ ِعشفأأأز ِغأأأضٜٛ ثٌمأأأذسثس         

ِّٙأز ٌٍضٛطأً ثٌأٝ ِأذٜ صمأذَ ثلاٚوغؾ١ٕز ٚوفأجءر ثٌؾٙأجص ثٌأذٚسٞ ثٌضٕفغأٟ ٘أزث ٠ٚعأذ ٚعأ١ٍز 

ِغضٜٛ ثٌلاعخ فٟ ثلاٌعأجح رثس ثٌّأذٜ ثٌط٠ٛأً .ٚلأذ ٚسدس صعش٠أف عذ٠أذر فمأذ عشفأٗ ٘أضث  " 

دجٔٙج فؾأُ ثلاٚوغأؾ١ٓ ثلالظأٝ ثٌأزٞ صغضخٍظأٗ ثٔغأؾز ثٌؾغأُ ِأٓ ٘أٛثء ثٌشأ١ٙك عٕأذ دسؽأز 

فشثسر ٚػغؾ ٠ٚضُ رٌه ثعٕجء ثلظٝ ؽٙذ دذٟٔ ٠ّىٓ ٌٍفشد ثٌم١جَ دٗ "
44
. 

دجٔٙأأج " ثوذأأش و١ّأأز ِأأٓ   (  Astrand Rhodal )ِأأج٘ش عأأٓ ثعأأضشثٔذ ٚسٚدثيٚثشأأجس      

عٕذ ِغضٜٛ عطـ ثٌذقش "ثلاٚوغؾ١ٓ ثٌّغضٍٙه ِٓ لذً ثٌفشد خلاي ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ثٌمظٛٞ 
45
. 
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غأأؾ١ٓ ثٌّغأأضٍٙه دأأجٌٍضش فأأٟ ثِأأج دٙأأجء ثٌأأذ٠ٓ ثدأأشث١ُ٘ فمأأذ عشفأأٗ دجٔأأٗ " ثلظأأٝ ِعأأذي ِأأٓ ثلاٚو

ثٌذل١مز   ٚ٘ٛ ثوذش و١ّز ِٓ ثلاٚوغؾ١ٓ ثٌضٟ ٠غضٍٙه ثعٕأجء ثٌعّأً ثٌعؼأٍٟ دجعأضخذثَ ثوغأش ِأٓ 

% ِٓ عؼلاس ثٌؾغُ "50
46
 

ثفذ ثٌّؤششثس ثٌٛه١ف١ز ثٌضٟ ٠ّىٓ دٛثعطضٙج ٚدذلز صقذ٠أذ ثٌىفأجءر  (VO2max )٠ٚعذ ثي     

٠ّىٓ صم١١ُ وفجءر ثلاؽٙضر ثٌٛه١ف١ز ثٌّخضٍفأز  ثٌٛه١ف١ز ٌلاعذ١ٓ ٚعٓ ؽش٠ك ِعشفز ٘زث ثٌّؤشش

                                                 
 دكط٤ُٞٞع٤خ اُغٜد اُجد٢ٗ ُدٟ افللبٍ ٝاُ٘بغئ٤ٖ و افضص اُلط٤ُٞٞع٤خ فضزغبثخ افللبٍ ٝاُ٘بغئ٤ٖ ٝر٤ٌلْٜ ُِغٜٛساع محمد اُٜساع : -1

. 193و ؼ 1991افرؾبد اُطؼٞد١ ُِهت اُر٣بق٢ و  و  ضبُخو اُر٣بـ 1اُجد٢ٗ ٝاُزد ٣تو ل  

 ضبُخ ٓبعطز٤ر ؿ٤ر ٓ٘ػٞ ح و عبٓؼخ ثـداد و  اصر ثرٗبٓظ رد ٣ج٢ ٓوزرػ ك٢ ره٣ٞر ثؼف أُزـ٤راد اُٞظ٤ل٤خ وٓبٛر ػجد اُِه٤ق :  -2

. 30و ؼ ٤ًِ1990خ اُزرث٤خ اُر٣بق٤خ و  

 3- ثٜبء اُد٣ٖ اثرا٤ْٛ ض ٓٚ : ٓؿد  ضجن رًرٙ و ؼ152 .
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فٟ ثٌؾغُ ٌلاعخ ثٌّضذسح عٍٝ ثلاٌعجح ثلاٚوغؾ١ٕ١ز ِٓ خلاي ل١جط ثوذش و١ّز ِأٓ ثلاٚوغأؾ١ٓ 

 ثٌّغضٍٙه خلاي ثٌؾٙذ ثٌّذزٚي .

" ٠عأذ ِم١جعأجً ٌّغأضٜٛ وفأجءر ثٔؾأجص ثلاؽٙأضر       (VO2max )ٚروأش لجعأُ فغأٓ ثْ ِؤشأش

ٚثٌذٚسثْ ٚثٌضٕفظ .. ٚ٘زث ٠ّىٓ صقم١مٗ عذش ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ثٌط٠ًٛ ثٌٛه١ف١ز ويؽٙضر ثٌمٍخ 

ثلاِذ " 
47
 

ِٓ رٌه صأشٜ ثٌذجفغأز ثْ ثٌضعش٠أف ثلاؽشثةأٟ ثٌشأجًِ "ثٌقأذ ثلالظأٝ لاعأضٙلان ثلاٚوغأؾ١ٓ ٘أٛ 

ِمذثس ِج ٠ظشفٗ ثٚ ٠غضٍٙىٗ ثٌلاعخ ِٓ ثلاٚوغؾ١ٓ خلاي ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ثٌّمٕٓ ٠ٚمجط ح ثٌٍضأش 

 ُٙ ٌّعشفز وفجءر ثؽٙضر ثٌؾغُ ثٌّخضٍفز./ د . ٚ٘ٛ ِؤشش ِ

دّعجًِ ٚصْ ثٌلاعخ   ٌزٌه ٠ؾأخ ثْ      (VO2max )ِٚٓ خلاي ثسصذجؽ ثٌّمذثس ثٌقم١مٟ ٌم١ُ 

٠عذ عجًِ ٚصْ ثٌؾغُ ثٌلاعخ دجٔٗ رٚ صجع١ش فٟ ل١ّضز ثٌقم١م١ز ثر ثوذ لجعُ فغٓ دجٔأٗ " ٌضمأذ٠ش 

لظٝ لاعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ ل١ّز وجف١ز ٌٛفأذ٘ج لجد١ٍز ثلأؾجص دشىً ثدق لاصعذ ل١ُ ل١جط ثٌقذ ثلا

دً ٠ضع١ٓ ِعشفز ِمذثس ثعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ ٌىً و١ٍٛ غشثَ ِٓ ٚصْ ثٌؾغُ فٟ ثٌذل١مز "
48
. 

ٌٚعلالز ثٌقذ ثلالظأٝ لاعأضٙلان ثلاٚوغأؾ١ٓ دش٠جػأجس ثٌّطجٌٚأز ٚثٌفعج١ٌأجس ثلاٚوغأؾ١ٕ١ز ثٌضأٟ 

ٌطجلأأز ثلاٚوغأأؾ١ٕٟ . ٠ٚضؾٍأأٝ رٌأأه ِأأٓ صعأأذ ثٌظأأفز ث١ٌّّأأضر ٌٙأأج ٚدجٌضأأجٌٟ ثعضّجد٘أأج عٍأأٝ ٔظأأجَ ث

خلاي" ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ عٍٝ ثٌّطجٌٚأز ثٌضأٟ صعّأً عٍأٝ صطأ٠ٛش ثٌمجد١ٍأز ثلاٚوغأؾ١ٕ١ز دظأٛسر 

ثلضظأجد٠ز ٚثعأأضغّجس٠ز ٠ٚضطٍأأخ ٘أأزث ثخأز ثلاٚوغأأؾ١ٓ دجلظأأٝ ؽجلأأز ٚص٠أجدر عأأعز ٔمٍأأٗ ٚصٛعأأ١ع 

ثٌضذس٠خ ٚثٌّٕجفغز "ع١ٍّز ثلاوغذر فٟ ثٌخلا٠ج ثٌعؼ١ٍز ثٌضٟ صٌٛذ ثٌعًّ ثٌشة١غٟ خلاي 
49
   

 

 

 

 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ 

 

  
ٚلذ " ٚػقش ثٌعذ٠ذ ِٓ ثٌذقأٛط ٚثٌذسثعأجس ثٌقذ٠غأز ٚعأجةً صع١أ١ٓ ٚصقذ٠أذ ثخضذأجسثس خجطأز 

ٌضم١أ١ُ ثٌمجد١ٍأز ثلاٚوغأؾ١ٕ١ز ِٚعشفأأز ل١ّضٙأج ثٌقم١م١أز ٚثٌطذ١ع١أز ٚعلالأأز رٌأه دأجٌعّش ٚثٌؾأإٔظ 

ِٚىٛٔجس ثٌؾغُ " ٚثٌقجٌز ثٌضذس٠ذ١ز
50
. 

ِٓ ٘زث فجْ ِؤشأش ثٌقأذ ثلالظأٝ لاعأضٙلان ثلاٚوغأؾ١ٓ ِؤشأش ٌأٗ علالأز دضقذ٠أذ ِغأضٜٛ       

ثلأؾجص ٌىً لاعخ ِٓ لاعخ وشر ث١ٌأذ ٌٚىأٟ ٔضعأشف عٍأٝ ِمأذثس ٘أزث ثٌّؤشأش ثٌأٛه١فٟ ٠ؾأخ ثْ 

ٌذسثعأجس ٔضذع ثعظ ع١ٍّز ٚثػقز ٌم١جط  وجفذ ثٌطشق ثلاص١ز ٌٍم١جط ٚثٌضٟ ثصفمش ثٌعذ٠ذ ِأٓ ث

 ٚثٌّظجدس عٍٝ طقضٙج ٟٚ٘ صضقذد دطش٠مض١١ٓ ّ٘ج .

 ثٌطش٠مز ثٌّذجششر  -1

 ثٌطش٠مز ثٌغ١ش ِذجششر  -2

ثٌطش٠مز ثٌّذجششر : ف١ٙج ٠ضُ ل١جط ثلاعضٙلان ثلالظٝ ٌلاٚوغؾ١ٓ دطش٠مز ِع١ٍّأز ِخضذش٠أز  -1

جشأش   ٠ضطٍخ ثٌم١أجط ثٌّذ Clvdio Respiralovy Fitnessٌٚم١جط ث١ٌٍجلز ثٌمٍذ١ز ثٌضٕفغ١ز)

ٌّؤشش ثٌقذثلالظٝ لاعأضٙلان ثلاٚوغأؾ١ٓ  خألاي ثٌؾٙأذ ثٌذأذٟٔ ثٌمظأٛٞ ِضظأجعذ ثٌشأذر عٍأٝ 

  ثٌقأأضثَ ثٌّضقأأشن ثٚ ثٌذسثؽأأز ثٌغجدضأأز . ٌٚىأأٓ عٍأأٝ ثٌأأشغُ ِأأٓ ثٌذلأأز فأأيْ ثٌم١أأجط ثٌّذجشأأش

( VO2max)  ٓفٟ ثٌغجٌخ دج٘غ ثٌضىج١ٌف ٚوزٌه ٔقضأجػ ثٌأٝ صمٕأٟ ِضأذسح ٚدثفع١أز عج١ٌأز ِأ

خضذجس ثٚ ثٌم١جط ٚفٟ دعغ ثلاف١جْ ثلاششثف ثٌطذٟ ثٌّغضّش"لذً ثٌخجػع١ٓ ٌلا
51
 . 

                                                 
 1- هبضْ ؽطٖ ؽط٤ٖ : اُلط٤ُٞٞع٤ب ٓجبدئٜب ٝرهج٤وبرٜب ك٢ ٓغبٍ اُر٣بق٢ و أُٞؾَ و دا  اُؾٌٔخ ُِهجبػخ ٝاُ٘ػر و 1990 وؼ91 .

 2- هبضْ ؽطٖ ؽط٤ٖ : أُؿد  ضجن رًرٙ و1990و  ؼ61 .

 3- ٛب ح : اؾٍٞ اُزد ٣ت و ررعٔخ ػجد ػ٠ِ ٗؿ٤ق و أُٞؾَ و دا  اُؾٌٔخ و1990 و ؼ40 .

 

 
50

- Mcardle WD& other :Essentials op Uptake Measu- rements . ln Book Exercise fisiology , lippn coh 

willuans and wilkins U.S.A. 2000 p19 . 
51

 -Ebbeling ,C.B.et.at: D erelopment of asingle stage sub . maqximd reatmill working test medscin 

sport Eercise .23:1991, p.p 696-913 . 
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ثٌطش٠مز ثٌغ١ش ثٌّذجششر : ٟٚ٘ ثٌطش٠مز ثٌضٟ لالش ٔؾجفجً وذ١شثً فٟ ثعضخشثػ و١ّز ثٚ ل١ُ    -2

( VO2max)   (ٚدطشثةك ِخضٍفز . ثر ٠ش١شHeywad 1991 (   ثٌٝ" ثْ ثخضذجسثس ثٌؾٙذ

ٌٍطش٠مز ثٌّذجششر ٠ّىٓ ثعضخذثِٙج فٟ صمذ٠ش ثٌقذ ثلالظٝ ثٌذذٟٔ ِٓ دْٚ ثلالظٝ وٛٔٙج دذ٠لا 

لاعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ ٌلاعخ ٚوغ١ش ِٓ ٘زٖ ثلاخضذجسثس صضشجدٗ ِع ثخضذجسثس ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ 

 " Maximal  Exereisetestlثلالظٝ  ) 
52
. 

٠ٚعضّذ ثخضذجس ِؤشش ثٌقذ ثلالظٝ لاعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ دجٌطش٠مز ثٌغ١ش ثٌّذجششر عٍٝ 

 جدز ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٌٍؾغُ " فعٕذ ثدثء ثخضذجسثس رثس عًّ ثلً ِٓ ثلالظٝ صضدثد عشعزثلاعضؾ

 

 

 

 

 

 

 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ 

 

 

 

 

 

ػشدجس ثٌمٍخ ٚثٌضٕفظ ٌضمجدً ص٠جدر ثعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ ِٚٓ ِعشفز عشعز ثٌٕذغ ثٚ ثٌضإٔفظ 

ؾ١ٓ "٠ّىٓ فغجح ِؤشش ثٌؾغُ لالظٝ لاعضٙلان ثلاٚوغ
53
. 

ٕٚ٘جن عذً وغ١أشر صعضّأذ فأٟ ل١جعأٙج عٍأٝ ِؤشأشثٌٕذغ ف١ٙأج دجعأضخذثَ ِعأجدلاس وجسدّأجْ       

   ثٚ دطش٠مز ثعضشثٔذ ِٓ خلاي ثعضخذثَ ثٌذسثؽأز ثٚ  PWc170دجعضخشثػ ل١ُ ثٌىفج٠ز ثٌذذ١ٔز )

   ثِٚٓ خلاي ؽٙجص ل١جط ثٌغعز ثٌٙٛثة١ز . 160 – 140ثٌقضثَ ثٌّضقشن دّعذي ٔذغ )

 

  PWC170ِؤشش ثٌىفجءر ثٌذذ١ٔز   ) -عج١ٔج
  ِأأأأٓ ثٌّؤشأأأأشثس ثٌٛه١ف١أأأأز ثٌضأأأأٟ صعذأأأأش عأأأأٓ ثٌمأأأأذسثس ٠PWC170عأأأأذ ِؤشأأأأش)           

ثلاٚوغؾ١ٕ١ز ِٓ خلاي ثلاعضّجد فأٟ ل١جعأٙج عٍأٝ ِعأذي ثٌٕأذغ فٙأٛ ِٙأُ فأٟ ثٌضعأشف عٍأٝ 

س وفأجءر ثٌمٍأأخ ثٌلاعأأخ ٚثٌأأذٚسر ثٌذ٠ِٛأأز ٚثٌؾٙأأجص ثٌضٕفغأأٟ فأأٟ لذسصأأٗ عٍأأٝ ثعأأض١عجح و١ّأأج

ثلاٚوغؾ١ٓ ثٌّطٍٛدز ٌٍم١جَ دجٌٛثؽخ ثٌقشوٟ ثٌّطٍٛح . فمذ عشفٙج عذأذ الله فغأ١ٓ دجٔٙأج " 

ِمذثس ثٌشغً ثٌزٞ ٠ّىٓ ثْ ٠ٕؾضٖ ثٌلاعخ دجلظٝ شذر ٚصعضذش ِفِٙٛجً خجطجً دجٌٕغذز ٌٍطأخ 

ثٌش٠جػٟ ٚفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌش٠جػز "
54
 . 

و١ّأز ثٌعّأً ثٌأزٞ ٠ّىأٓ ثدثءٖ  ثِج ثدٛ ثٌعلا فٛػـ ثٌىفجءر ثٌذذ١ٔأز دجٔٙأج " ِظأطٍـ ٠طٍأك عٍأٝ

ديلظٝ شذر ِٚع صقغٓ ثٌقجٌز ثٌٛه١ف١ز ٠غضط١ع ثٌلاعخ ثدثء عًّ ثوذش ِع ثلالضظجد فٟ ثٌطجلز 

ثٌّذزٌٚز "
55

      

ٚصأأشٜ ثٌذجفغأأز ثْ ثٌضعش٠أأف ثلاؽشثةأأٟ ٚثٌشأأأجًِ ثٔٙأأج ثٌىفأأجءر ثٌٛه١ف١أأز ٌّمأأذثس ثٌطجلأأأز         

ِع١ٓ دجلاعضّجد عٍأٝ ٔظأُ ثٔضأجػ ثٌطجلأز ثٌضأٟ ٠عضّأذ ثٌّغضٍٙىز ٚثٌضٟ ٠ذزٌٙج ثٌلاعخ لأؾجص ؽٙذ 

عٍٝ وفجءر ؽٙجص ثٌمٍخ ٚثٌذٚسر ثٌذ٠ِٛز ٚثٌؾٙجص ثٌضٕفغٟ صم١١ُ فجٌضأٗ ثٌٛه١ف١أز ٚثٌذذ١ٔأز ٠ٚعأذ 

صقذ٠ذ ِغضٜٛ لاعخ وشر ث١ٌذ. ثر ٠غجُ٘ فٟ صقذ٠ذ ثٌمجد١ٍز ثلاٚوغؾ١ٕ١ز  ٌلاعذأ١ٓ عجِأز ٚلاعأخ 

لاخضذجسثس ٚثفذ ِٓ ثٌٛعجةً ثٌضٟ صغجُ٘ فأٟ  صقذ٠أذ ٌشأذر وشر ث١ٌذ خجطز ٚدجٌضجٌٟ ثٌٛه١ف١ز. ٚث

ثر ٠ّىأٓ ثْ ٔغأضخشػ ل١ّأز  ٔذؼز / دل١مز   1 70ثٌعًّ ثٌذذٟٔ عٕذِج ٠ىْٛ ثٌٕذغ ِعجدلا   ي )

                                                 
52

 - Heywod,U.H : Adranced Filness ment and Exercise, 2
 
nd Edition , Haman kinetice Books 

Champaign , Illinois, 1991 , p112 . 

2 . 292و ؼ 2004ػجد الله ؽط٤ٖ اُ ٢ٓ : افضص اُؼ٤ِٔخ ُِزد ٣ت اُر٣بق٢ و اُوبدض٤خ و ٌٓزت اُه٤ق و -  
54

. 595ػجد الله ؽط٤ٖ اُ ٢ٓ : ٓؿد  ضجن رًرٙ و ؼ -  
55
  - اثٞ اُؼ  اؽٔد ػجد اُلزبػ : ٓؿد  ضجن رًرح و1998 و ؼ11 .
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(PWc170 ًٙخلاي ثٌطش٠مز ثٌّذجششر ٚغ١أش ثٌّذجشأشر ثرثْ ثٌطش٠مأز ثٌغ١أش ِذجشأشر ثعأ ِٓ   

   ثػ ِعذي ثٌٕذغ فٟ ثٌذل١مز ٌىً لاعخ .فٟ صقذ٠ذ شذر ثٌعًّ ثٌذذٟٔ ِٓ خلاي ثعضخش

 

 

 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ 

 

 

      

 

 

  ٠عذأش PWC170ثْ ل١ّز وفج٠ز ثلادثء ثٌٛه١ف١ز ثٌضٟ صأُ ل١جعأٙج عٍأٝ ٚفأك ثخضذأجس              ) 

فأٟ ثٌف١ض٠أجء  عٕٙج دـ )وغُ /د.   ٚفٟ ثٌقم١مز ثْ ٘زٖ ثٌٛفذثس لا صضٕجعخ ِأع ِأج ٘أٛ ِعّأٛي دأٗ

ثٌىلاعأأأ١ى١ز ٌٍضعذ١أأأش عأأأٓ لأأأذسر ثٌشأأأغً ث١ٌّىأأأج١ٔىٟ   ٌٚىٕٙأأأج صعأأأذ صم١ٍذ٠أأأز فأأأٟ عٍأأأُ ثٌفغأأأٍؾز 

٠ٚغضخذِٙج ثٌعذ٠ذ ِٓ ثٌذجفغ١ٓ   ِٚٓ ثؽأً ثٌضعذ١أش عأٓ ثٌمأذسر فأٟ ٚفأذثس ثٌأٛثؽ ٠ىفأٟ صمغأ١ُ 

ء ثٌم١ّأأأز ثٌّعذأأأش عٕٙأأأج دٛفأأأذثس    )وغأأأُ / د.   ِٚأأأٓ ثٌّّىأأأٓ ثلافضأأأشثع ثْ ل١ّأأأز وفأأأجءر ثلادث

ثٌٛه١ف١أأز صأأشصذؾ دطش٠مأأز ِأأج دٛفأأذثس ٚصْ ثٌلاعأأخ ثٌخجػأأع ٌلاخضذأأجس   ٌأأزٌه فّأأٓ ثؽأأً ثهٙأأجس 

  ثٌّعذش عٕٙج دٛفأذثس ) وغأُ PWc170ثٌّضث٠ج      ثلأغشٚدِٛضش٠ز ثٌزثص١ز ٠ؾخ صٕغ١خ ل١ّز )

  صىأأْٛ   ) وغأأُ / PWc170/ د .   ٌعّأأٛد ثٌؾغأأُ ثٚ ِغأأجفز عأأطـ ثٌؾغأأُ ٌأأزث فأأيْ ٚفأأذثس )

د.  
56
 . 

   ثٌزٞ عذش عٕٗ دى١ّز ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ PWc170ثْ فغجح ِغضٜٛ وفجءر ثٌعًّ ثٌٛه١فٟ )      

) وغُ / ِضش / د.   ثٌزٞ ٠ّىٓ صجد٠ضٗ ٚفك ث٠مج  ِقأذد ٌّعأذي ٔأذغ ثٌمٍأخ  ٚ٘أٛ ثخضذأجس ٌم١أجط 

ػأشدز / د.   ٠ٚعأذ  170ثٌمجد١ٍز ثٌٛه١ف١ز ٌٍؾٙجص ثٌذٚسٞ ثٌضٕفغٟ عٕذ ِعأذي ػأشدجس ثٌمٍأخ ) 

ؾٙذ ثٌذذٟٔ ِٓ دْٚ ثٌمظٛٞ ٌضمذ٠ش ثٌمجد١ٍز ثلاٚوغؾ١ٕ١ز دشىً غ١ش ِذجشأش ٚرٌأه ِأٓ ثخضذجس ثٌ

  ٚ٘أأٛ ٠غأأضخذَ ٌٍش٠جػأأ١١ٓ  STEP - TESTخأألاي ثعأأضخذثَ ثخضذأأجس طأإٔذٚق ثٌخطأأٛر    ) 

ٚثٌّذضذة١ٓ
57
 . 

 -:H. Rِعذي ٔذغ ثٌمٍخ  -عجٌغج
ٟ ِغأأضٜٛ ثلأؾأأجص  ِؤشأأش فغأأ١ٌٛٛؽٟ ِٙأأُ فأأٟ صقذ٠أأذ ثٌّغأأضٜٛ ثٌأأٛه١فٟ ٚثٌذأأذٟٔ ٚدجٌضأأجٌ      

ٌلاعخ وشر ث١ٌذ .فمذ عشفٗ لجعُ فغٓ دجٔٗ " عذد ػأشدجس ثٌمٍأخ فأٟ ثٌذل١مأز ثٌٛثفأذر ".
58
وّأج 

عشفٗ ل١ظ ثٌذٚسٞ ٚؽجسق عذأذ ثٌٍّأه " دجٔأٗ ثٌشأعٛس دجٌّٛؽأز ثٌذ٠ِٛأز ثٌّٕضمٍأز ثعأش ثٌأضمٍض 

  ثٌذَ ثٌمٍذٟ ِٓ ثٌمٍخ ٚفضٝ ثٌشش٠جْ ثٌزٞ ٠قذظ ف١ٗ ثٌٕذغ ِٓ ؽشثء ػخ ثٌمٍخ ٌىضٍز ِٓ
خلاي ثٌشش٠جْ ٠ٚىْٛ ٔفظ ثٌٛلش ثٌزٞ ٠ضمٍض دٗ ثٌمٍخ   أٞ ثْ ثٌٕذغ ِشثفك ٌضمٍض ثٌعؼأٍز 

ثٌمٍذ١ز "
59
. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
56
 -  ٣طبٕ خر٣جم : رهج٤وبد ك٢ ػِْ اُلط٤ُٞٞع٤خ ٝاُزد ٣ت اُر٣بق٢ وثـداد و  ٓهجؼخ رٕٞ ُِزؾك٤ر اُؿ٘بػ٢  و 1995 و ؼ199 .

1- اضبٓخ اُ ف : ػ هخ ٗطت اُػؾّٞ ٝرجب٣ٜ٘ب ػ٠ِ ثؼف أُزـ٤راد اُلط٤ُٞٞع٤خ أُررجهخ ثبُغٜد اُجد٢ٗ ُدٟ افللبٍ : الرٝؽخ 

. 61و ؼ 2000دًزٞ اٙ و عبٓؼخ ثـداد و ٤ًِخ اُزرث٤خ اُر٣بق٤خ    

 2- هبضْ ؽطٖ ؽط٤ٖ : ٓؿد  ضجن رًرٙ و1990و ؼ89 .

 3- ه٤ص اثرا٤ْٛ اُدٝ ١ ٝلب م ػجد أُِي : اُلطِغخ اُر٣بق٤خ و ثـداد و ٓهجؼخ اُزؼ٤ِْ اُؼب٢ُ و ة و د و ؼ51 .
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 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ 

 

 
     

 

 

ٚصشٜ ثٌذجفغز ثْ ثٌضعش٠ف ثلاخ١ش ٠ذغؾ ثٌّفَٙٛ ثٌضفظ١ٍٟ ٌّؤشأش ِعأذي ٔأذغ ثٌمٍأخ ف١أظ ثْ  

ثلاٚع١أز ثٌذ٠ِٛأز  ١ز ثٌٕذغ ٘زٖ صقذط دٛثعطز ثٔمذجع ثٌعؼٍز ثٌمٍذ١ز ٚثٔذفج  ثٌأذَ فأ١ِٟىج١ٔى

ٌلاِأأجَ ِّأأج ٠أأؤدٞ ثٌأأٝ فأأذٚط ِٛؽأأز ػأأغؾ صٕضمأأً ثٌأأٝ ثلاِأأجَ عذأأش ثٌشأأشث١٠ٓ دٛثعأأطز ثٌأأضمٍض 

 ثٌضّٛؽٟ ٌٙج .

" ٠ٚؤدٞ صعشع ثٌمٍخ ثٌٝ ثٌؾٙذ ثٌذأذٟٔ فأٟ فأذٚط صغ١أشثس فغأ١ٌٛٛؽ١ز ٔض١ؾأز ٌٍؼأغٛؽ       

ؽ١أأز ٚثٌأأزٞ ٔطٍأأك ع١ٍأأٗ ) صى١أأف ثٌمٍأأخ   ٚ٘أأزث ٠عٕأأٟ ثٌضقغأأٓ فأأٟ وفأأجءر ثٌمٍأأخ ثٌٛه١ف١أأز ثٌخجس

ٔض١ؾز ٌضعشػٙج ٌٍؾٙذ دشىً ِٕضظُ ٚلاٚلجس ؽ٠ٍٛز "
60
. 

ٚصّش ع١ٍّز صى١ف ثٌمٍخ دّشثفً عذر صمغُ ثٌٝ علاط ِشثفً ٟ٘
61
   

ُ   دل١مأأز ٠ٚمأأَٛ ف١ٙأأج ثٌمٍأأخ دجِأأذثد ثٌؾغأأ3-1ثٌّشفٍأأز ثلأضمج١ٌأأز : ٚصضأأشثٚؿ ِأأٓ ) -1

دجفض١جؽجصٗ ِٓ ثٌذَ ٚفٟ ٘زٖ ثٌّشفٍز صضدثد ِعذلاس عًّ ثٌمٍخ )ثٌذفع ثٌمٍذأٟ ثٌٕأذغ 

 ػغؾ ثٌذَ  . –

ِشفٍز ثٌغذجس : ٟٚ٘ ثعضّشثس عًّ ثٌمٍخ دّعذلاصٗ ثٌؾذ٠ذر دشىً عجدش لاِأذثد ثٌؾغأُ  -2

 دجفض١جؽجصٗ دْٚ ص٠جدر ثٚ ٔمظجْ فٟ صٍه ثٌّعذلاس .

ضأٗ ثٌطذ١ع١أز دعأذ ثلأضٙأجء ِأٓ ثٌؾٙأذ ٚوٍّأج ِشفٍز ثٌشفجء : ٚ٘ٛ عٛدر ثٌمٍخ ثٌٝ فجٌ -3

    Recovery Phasلٍش ثٌفضشر ثٌض١ِٕز ١ٌعٛد ثٌٝ ثٌقجٌز ثٌطذ١ع١أز )ِشفٍأز ثٌشأفجء 

 وٍّج دي عٍٝ صقغٓ وفجءر ؽٙجص ثٌمٍخ ٚثٌذٚسر ثٌذ٠ِٛز .

-130"٠ٚخضٍف ِعذي ثٌٕذغ ِٓ فشد لاخش فٟ ثٌظشٚف ثٌّخضٍفز   ثر عٕأذ ثٌطفأً ث١ٌٌٛأذ )      

 -  ٔذؼز/ دل١مز" لجط ثٌٕذغ دعذر ؽشق ٟ٘ :98-60ٔذؼز .دل١مز عٕذ ثٌذجٌغ١ٓ )  -150

  Carotid arteryصقغظ ثٌشش٠جْ ثٌغذجصٟ فٟ ِٕطمز ثٌشلذز  -1

  Pulse Rate  صقغظ ثٌشش٠جْ فٟ سعخ ث١ٌذ -2

  Pulsemeterؽٙجص ل١جط ثٌٕذغ  -3

 ٚػع ث١ٌذ عٍٝ ثٌمٍخ  -4

 دجةٟ .ؽٙجص صخط١ؾ ثٌمٍخ ثٌىٙش   E. C. G  دٛثعطز ؽٙجص -5

 دٛثعطز ثؽٙضر فذ٠غز صم١ظ ثٌٕذغ صشدؾ عٍٝ ثٌزسث  . -6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 1- ػجد أُغ٤د اُػبػرٝاخرإ:اضبض٤بد ػِْ ٝظبئق افػكبء و ػٔبٕ و دا  أُطزوجَ ُِ٘ػر ٝاُزٞز٣غ و 1990 وؼ150 .

61
 - أُؿد  اُطبثن ٗلطٚ و 1990و ؼ153 .
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                 -فغ١ٌٛٛؽ١ز ثلادثء دىشر ث١ٌذ : 2-1-6

صعأأذ ثٌفغأأٍؾز ثٌش٠جػأأ١ز ثفأأذٜ ثٌعٍأأَٛ ثٌّّٙأأز ثٌضأأٟ ٠ؾأأخ ثْ ٔٙأأضُ دضفجطأأ١ٍٙج ِأأٓ ف١أأظ       

ج دجلاٌعأأجح ثٌش٠جػأأ١ز ٚخجطأأز ٌعذأز وأأشر ث١ٌأأذ   ثر ثٔٙأأج ٚثفأذر ِأأٓ ثلاٌعأأجح ثٌفشل١أأز ثٌضأأٟ ثسصذجؽٙأ

 صقضجػ ثٌٝ دشِؾز ثعجع١جصٙج ثٌفغٍؾ١ز ِٓ خلاي ثلادثء ٌٍٛطٛي ثٌٝ ثٌّغضٜٛ ثٌؾ١ذ ٚثٌّضمذَ .

وّج ٠ؾخ ثْ ٔعٍُ ثْ ٌعذز وشر ث١ٌذ رثس ١ِضر ِّٙز ٟٚ٘ ثْ ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ثٌّّجسط ٠خضٍأف       

ؽضأأٗ صذعأأجً ٌٕأأٛ  ثلادثء ٚشأأذصٗ ٚفضشصأأٗ .ٚعٍأأٝ ٘أأزث فأأجْ ؽ١ّأأع ِأأج ٠ضعٍأأك دٙأأزٖ ثٌٍعذأأز ِأأٓ دذس

 خظجةض فغٍؾ١ز ٚدذ١ٔز ٠خضٍف صذعجً ٌزٌه .

" ٚصىْٛ ؽذ١عز ثٌقشوز ٚثصؾجٖ ِٚمذثس ثٌمأٛر فأٟ ٘أزٖ ثلأشأطز ٚفمأجً  ٌّأج ٠ضٕجٌٚأٗ ثٌلاعأخ       

ٌألادثء   ٚدٕأجءث عٍأٝ رٌأه صض٠أذ ث١ّ٘أز  ثعٕجء ثٌٍعخ ٚلا ٠ىْٛ ٕ٘جن ثعذثد عجدك ثٚ دشثِؼ عأجدمز

وفجءر ثٌؾٙجص ثٌعظذٟ فٟ ثعضمذجي ثٌّعٍِٛجس ِٓ ثعؼجء ثٌقظ ٚعشعز ثٌع١ٍّجس ثٌعظأذ١ز فأٟ 

ثدثء ثلاعضؾجدجس ثٌّٕجعذز ثٌلاصِز ٌٍم١جَ دجٌٛثؽذجس ثٌقشو١ز ٚثٌّٙجس٠ز ثٌّطٍٛدأز فغأخ ِٛثلأف 

ثٌٍعخ "
62
. 

ضلافٙأأج ٠أأؤدٞ ثٌأأٝ ثخأأضلاف ثٌٛهأأجةف ثٌفغأأٍؾ١ز ٚثٌؾأأذ٠ش دجٌأأزوش ثْ ثٌع١ٍّأأجس ثٌعظأأذ١ز صٍأأه ٚثخ

ثٌّضعٍمز دجٌؾٙجص ثٌذٚسٞ ٚثٌؾٙجص ثٌضٕفغٟ .. ثٌقشوٟ فضٝ ثٌؾٙجص ثٌٙؼّٟ ٚثٌّشصذطز دع١ٍّجس 

 ثٔضجػ ثٌطجلز ِٓ خلاي ع١ٍّز ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ ثٌؾ١ذ .

ذثس ث١ٌأَٛ " وّج ٠ؾخ ثْ ٔعٍُ ثْ ٚهجةف ثٌؾغُ ثٌّخضٍفز ٚثعضؾجدجصٙج دثةّز ثٌضغ١١ش عٍٝ ِأ      

ثٌٛثفذ ٚعٍٝ ِذثس ثلاعذٛ  ٚثٌشٙش   ِٚٓ عُ ٟ٘ صخضٍأف فأٟ وأً ِشفٍأز عّش٠أز عأٓ ثٌّشفٍأز 

ثٌعّش٠ز ثٌضٟ ص١ٍٙج . ٚ٘زث ثٌضٕأٛ  ٚثٌضغ١١أش فأٟ صٍأه ثلاعأضؾجدجس ِغأً ِعأذي ٔأذغ ثٌمٍأخ ٚثفأشثص 

 ِخضٍف ثٌٙشِٛٔجس دجٌؾغُ عٛثء ثعٕجء ثٌشثفز ثٚ عٕذ أدثء ثٌضذس٠ذجس ثٌذذ١ٔز 

ػأٛةٙج وغ١أش ِأٓ ثلأِأٛس ثٌضأٟ صضعٍأك دٛػأع ٚصمٕأ١ٓ ِٕأج٘ؼ ثٌضأذس٠خ ٠ٚغأضخذَ فأٟ  ٠ضقذد عٍٝ

صقغ١ٓ وفجءر ثٌش٠جػ١١ٓ "
63
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"ٚصضيعش ثٌم١جعجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّخضٍفز أعٕجء ثٌشثفز ثٚ ثٌضأذس٠خ ٌؾ١ّأع ثٌظأشٚف ثٌذ١ت١أز ِغأً 

ؽٛدز ٚثٌؼٛػجء ٚصٕجٚي ثٌٛؽذجس ثٌغزثة١ز ٚٔٛع١ضٙج ٚصٛل١أش صٕجٌٚٙأج دسؽز ثٌقشثسر ٚٔغذز ثٌش

  وً ٘زٖ ثلأِأٛس ٠ّىأٓ ثْ صأؤعش فأٟ دسؽأز ثعأضؾجدز ثلاؽٙأضر ثٌّخضٍفأز ٚ٘أٟ صخضٍأف ِأٓ فجٌأز 

ثٌشثفز ثٌٝ فجٌز ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ "
64
 . 

                                                 
62
  - اثٞ اُؼ  اؽٔد ػجد اُلزبػ : ث٤ُٞٞع٤ب اُر٣بقخ اُوبٛرح ودا  اٌُزبة اُؾد٣ش و 1998 و ؼ269 .

63
 - ثٜبء اُد٣ٖ اثرا٤ْٛ ض ٓخ :  ٓؿد  ضجن رًرٙ و 2000  و ؼ21 .
64
 - ثٜبء اُد٣ٖ اثرا٤ْٛ ض ٓٚ : أُؿد  اُطبثن ٗلطٚ و ؼ21 .
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ِّٚأأج عأأذك ٔلافأأظ ث١ّ٘أأز ثسصذأأجؽ ثٌّأأجدر ثٌغزثة١أأز دأأجؽٙضر ثٌؾغأأُ وجٌؾٙأأجص ثٌأأذٚسٞ ثٌضٕفغأأٟ 

ٚثٌؾٙجص ثٌعؼٍٟ صذعجً ٌٕٛ  ثٌعًّ ثٌذذٟٔ ِٚذٜ ث١ّ٘ز ع١ٍّجس ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ لأضجػ ثٌطجلز ِأٓ 

 خلاي ثسصذجؽ رٌه دجٌمذسثس ثٌٛه١ف١ز )ثٌمذسثس  ثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٌٚلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز  .

عش " ٚٔلافظ ثْ ؽذ١عز ثلادثء فٟ وأشر ث١ٌأذ ٠ضطٍأخ صطأ٠ٛش ثلاِىجٔأجس ثٌفغأ١ٌٛٛؽ١ز ثٌضأٟ صأؤ      

ثٌضٕفغٟ  –دشىً وذ١ش عٍٝ ثلادثء ِٚٓ صٍه ثلاِىج١ٔجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثِىج١ٔجس ثٌؾٙجص٠ٓ ثٌذٚسٞ 

ٚثلالضظجد ثٌٛه١فٟ ٌٍع١ٍّجس ثٌٛه١ف١ز ثٌلاسثد٠ز   ٚخظجةض ثعأضعجدر ثٌشأفجء   ِٚغأضٜٛ ثٌقأذ 

ثلالظٝ لاعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ ٚثلاِىج١ٔز ثٌلاٚوغؾ١ٕ١ز خلاي ثلاعضّشثس دجلادثء "
65
 . 

ثر ٠ضطٍأخ ثلادثء ثٌذأأذٟٔ دىأأشر ث١ٌأأذ و١ّأأز ِأأٓ ثٌطجلأز ثٌّغأأضٍٙىز ٔض١ؾأأز ثٌعّأأً ٚثٌؾٙأأذ ثٌأأزٞ       

٠مأأَٛ دأأٗ ثٌلاعأأخ دق١أأظ صىأأْٛ و١ّأأز ثٌغأأعشثس ثٌّغأأضٍٙىز ِغأأج٠ٚز ٌى١ّأأز ثٌغأأعشثس ثٌّىضغأأذز 

 ٌٍّقجفظز عٍٝ ٚصْ ؽغّٗ ٚثٌطجلز ثٌلاصِز ٌٍم١جَ دجٌٛثؽذجس ث١ِٛ١ٌز ٚثٌش٠جػ١ز . 
 

 

 

 

 
 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000 ثٌذجح ثٌغجٟٔ

 

 

 

ِمجسٔز د١ٓ ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز - 2-1-7
1
: 

ٚثٌمأأذسثس  زِأأٓ خأألاي ِأأج روأأش ِأأٓ طأأفجس ١ِّٚأأضثس ٚخظأأجةض ٌٍمأأذسثس ثٌلاأٚوغأأؾ١ٕ١      

ثلأٚوغؾ١ٕ١ز ٌٚٛؽٛد دعغ ثلاخضلاف ٚثٌضذج٠ٓ فٟ صٍه ثٌّؤششثس ٔٛػـ دعغ ثٌٕمأجؽ ٌٍّمجسٔأز 

أٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلأٚوغؾ١ٕ١ز دجلاعضّجد  عٍٝ دعغ ثلأعظ ثٌخجطز دع١ٍّأز صقش٠أش د١ٓ ثٌمذسثس ثٌلا

 :ٟثٌطجلز ٚوج٢ص

       ثٌمذسر ثلاٚوغؾ١ٕ١ز    ATP-cpثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ) س

   LA) فجِغ ثٌٍذ١ٕه 

 ثٌمذسر ثلاٚوغؾ١ٕ١ز

ف ٣ؼزٔةةد ػِةة٠ افًٝطةةغ٤ٖ كةة٢ رؾد٣ةةد   -1

 اُهبهخ 

) ف٣ؼزٔةةد ػِةة٠ افًٝطةةغ٤ٖ كةة٢  

 ؾر٣ر اُهبهخ م ر

 ) ٣ؼزٔد ػ٠ِ ٝعٞد افًٝطغ٤ٖ م  

رؼٔةَ كةة٢ اُؾرًةبد راد اُػةةدح اُؼب٤ُةةخ  -2

-10ٝاُةةسٖٓ اُوؿةة٤ر ٣ٝزةةراٝػ ٓةةٖ )

 صب م  15

٣ؼٔةةةَ كةةة٢ اُؾرًةةةبد راد اُػةةةدح 

اُؼب٤ُخ ٝراد زٖٓ ٣زراٝػ ٓةب ثة٤ٖ 

 د م 3-2اهَ ٖٓ  -صب 30)

٣ؼٔةةةةَ كةةةةة٢ اُؾرًةةةةةبد راد اُػةةةةةدح 

 اُتل٤لةةةخ ٝأُزٞضةةةهخ ُٝلزةةةرح زٓةةةٖ

 ل٣ِٞخ 

م أُتةةسٕٝ كةة٢   ٣ATPؼزٔةةد ػِةة٠ )    -3

 اُت ٣ب اُؾ٤خ 

اٌُب ث٤ٛٞةةةةةد اد ٛةةةةة٢ أُؿةةةةةد  

 افضبض٢ فٗزبط اُهبهخ 

رطةةةزتدّ اٌُب ث٤ٛٞةةةد اد ٝاُػةةةؾّٞ 

فٗزةةبط اُهبهةةخ ٝػ٘ةةد ٗلبدٛةةب رطةةزتدّ 

 اُجرٝر٤٘بد 

 اُهبهخ أُؾددح ًج٤رح عدا اُهبهخ اُ٘برغخ ه٤ِِخ  اُهبهخ أُؾددح  ه٤ِِخ عدا -4

كزةةةةرح دٝاّ ٛةةةةذٙ أُإغةةةةراد ؽةةةةٞا٢ُ     -5

 صب م 10)

٣ؾزةةبط اُةةة٠ ٓغٔٞػةةخ ًج٤ةةةرح ٓةةةٖ 

 اُزلبػ د ا٤ٔ٤ٌُبئ٤خ

ُزؾر٣ةةةر اُهبهةةةخ ٣ؾزةةةبط اُةةة٠ كزةةةرح 

  CPز٤٘ٓةخ الةٍٞ ٓةٖ ثو٤ةخ          )

LA-ATP-  م 

ضةةر٣غ كةة٢ رؾر٣ةةر اُهبهةةخ ٣ٝةةإد١  ضر٣غ ك٢ رؾر٣ر اُهبهخ  -6

 ا٠ُ رراًْ ؽبٓف اُِج٤٘ي ك٢ اُدّ 

 ك٢ رؾر٣ر اُهبهخ  ثه٤ئخ

 -ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز دلاعذٟ وشر ث١ٌذ : -2-1-8

صعذ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثلاعجط ثٌزٞ ِٓ خلاٌٗ ٠غضط١ع لاعخ وشر ث١ٌذ ِّجسعز ثٌٕشجؽ ثٌذذٟٔ       

ٚصٕف١أأز ثٌٛثؽأأخ ثٌقشوأأٟ ٚثٌش٠جػأأٟ دشأأىً ٠غأأجعذٖ فأأٟ ثٌٛطأأٛي ثٌأأٝ ثٌّغأأضٜٛ ثٌّطٍأأٛح فأأٟ 

                                                 
65
 - ًٔبٍ د ٣ٝع ٝاخرٕٝ : افضص اُلط٤ُٞٞع٤خ ُزد ٣ت ًرح ا٤ُد ول1 و اُوبٛرح وٓرًس اٌُزبة و1998 وؼ112 .
1
   ػٔب  ػجد اُرؽٖٔ هجغ :اُهت اُر٣بق٢: أُٞؾَ و دا  اٌُزت ُِهجبػخ ٝاُ٘ػر  و 1999 و ؼ16-15 .  
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  دّج فٟ رٌه ثعضّجد ثٌٙؾَٛ ثٌقذ٠ظ ٚثٌؾ١ذ عٍٝ ثلاسصمجء دجٌمأذسثس  خٛع ثٌّذجسثر ثٚ ثٌّٕجفغز

 ثٌذذ١ٔز ثٌّشصذطز دجلادثء ثٌّٙجسٞ دشىً ِضىجًِ عٍٝ ٚؽٗ ثٌخظٛص .

ٚدشصس ِظطٍقجس فٟ ثٌىغ١أش ِأٓ ثٌّظأجدس ٚثٌذسثعأجس ِٕٙأج ثٌمأذسثس ثٌذذ١ٔأز ثٚ ثٌعٕجطأش       

ذ١ٔز   ٚصشٜ ثٌذجفغز ثٔٙج ِظطٍقجس ثٚ صغ١ّجس ثٌذذ١ٔز ثٚ ثٌظفجس ثٌذذ١ٔز ثٚ ِىٛٔجس ث١ٌٍجلز ثٌذ

لاصخضٍف فٟ ثٌّؼّْٛ ٌزٌه دشصس ث٠ؼجً ثٌّفج١ُ٘ ثٌخجطز دٙج ِٓ خلاي وٛٔٙج صذقظ فأٟ ِعشفأز 

 ثعجط ثٌضطٛس ٚثٌضمذَ فٟ ثٌّؾجي ثٌش٠جػٟ ٚخظٛطجً ٌلاعذٟ وشر ث١ٌذ .
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فمأأذ عشفٙأأج ِفضأأٝ " ثٔٙأأج ِىٛٔأأجس ثٚ عٕجطأأش فغأأ١ٌٛٛؽ١ز صضعٍأأك دىفأأجءر ثلادثء ثٌفغأأ١ٌٛٛؽٟ 

ٚثٌذذٟٔ ٌٍٕشجؽ ثٌش٠جػٟ ٚفذد٘ج"
66
 -دّج ٠يصٟ : 

 Muscalar Strength ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز ثٌمظٜٛ  -

 Caediorespiratory Endurance   ثٌضقًّ ) ثٌؾٍذ   ثٌذٚسٞ ثٌضٕفغٟ -

 Muscular Endurance ثٌضقًّ ) ثٌؾٍذ   ثٌعؼٍٟ . -

 Flexibilityثٌّشٚٔز -

ٕٚ٘جن ِىٛٔجس ثٚ عٕجطش صشصذؾ ثٌٝ فذ دع١ذ دىفجءر ثلادثء ثٌقشوٟ ٚصؤعش دظٛسر ِذجشأشر       

 -فٟ ثلادثء ثٌّٙجسٞ فٟ ثٌش٠جػز ثٌضخظظ١ز ٚفذد٘ج دّج ٠ٍٟ :

 Agilityثٌششجلز  -1

 Speedثٌغشعز  -2

 Balanceثٌضٛثصْ -3

 Coordinationثٌضٛثفك -4

 Reaction Timeعشعز سد ثٌفعً  -5

ٟٚ٘ ِىٛٔجس ِشوذز صشصذؾ دىفجءر ثلاؽٙضر ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚوفجءر ثلادثء ثٌقشوٟ ٚصضّغً        

  Powerدجٌمذسر ثٌعؼ١ٍز )

ثِج ِقّٛد ِٛعأٝ ثٌعى١ٍأٟ ٚػأـ ثٌظأفجس ثٌذذ١ٔأز ٘أٟ " لجد١ٍأز ثٌفأشد عٍأٝ ثٌضّضأع دأجعٍٝ       

لادثء ٚدأأجؽٛي ِأأذر ِّىٕأأز ٚ٘أأٟ طأأفجس صضعٍأأك دجٌٕجف١أأز دسؽأأز ِأأٓ ثٌمأأٛر ِٕغأأؾّز ِأأع عأأشعز ث

ثٌؾغ١ّز ٌلأغجْ ٚصىْٛ ِٛسٚعز ِٓ ٚلادصٗ   ٚػـ رٌه دّخطؾ "
67
ٔملاً عٓ ٚؽ١أٗ ِقؾأٛح  

  2شىً )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 1- ٓلز٢ اثرا٤ْٛ ؽٔبد : اُزد ٣ت اُر٣بق٢ اُؾد٣ش)رته٤م و رهج٤نو ه٤بدحم و اُوبٛرح و دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 1998 و ؼ102 .

61
- ٓؾٔٞد ٓٞض٠ ا٢ِ٤ٌُٔ : ٗطجخ ٓطبٛٔخ ثؼف اُؿلبد اُجد٤ٗخ ٝاُؾر٤ًخ ثٔطزٟٞ اداء أُٜب اد افضبض٤خ ثٌرح ا٤ُد و  ضبُخ ٓبعطز٤ر 

. 1وؼ 2001ؿ٤ر ٓ٘ػٞ ح و عبٓؼخ ثـداد و٤ًِخ اُزرث٤خ اُر٣بق٤خ و    
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 اُوٞح                                                 

 

 

 اُوٞح اُطر٣ؼخ                                                                                                                   

 ٓهبُٝخ اُوٞح                               

 

     

 

 

                 

 لمطاولة        السرعة          مطاولة السرعة             ا                 

 

  2شىً ) 

 ِخطؾ ٠ٛػـ ثٌظفجس ثٌذذ١ٔز ثلاعجع١ز ٌٍش٠جػٟ

 
ثِأأج ثٌذجفغأأز فضأأشٜ ثْ ثٌضعش٠أأف ثٌغأأجدك ٠ظأأف ثٌّعٕأأٝ ثٌعأأجَ ٌٍظأأفجس ثٚ ثٌمأأذسثس ثٌذذ١ٔأأز       

ٚصؼأأ١ف ثْ ثٌظأأفجس ثٚ ثٌمأأذسثس ثٌذذ١ٔأأز ٘أأٟ ِمأأذسر ثٌلاعأأخ ٚخظٛطأأجً لاعأأخ وأأشر ث١ٌأأذ صيد٠أأز 

 ١ذ دذسؽز عج١ٌٗ ِٓ ثلاصمجْ لأعظ ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ٚثٌٛه١ف١ز . .ثٌؾٙذ ثٌّطٍٛح ِٕٗ دشىً ؽ

ٌٚىْٛ لاعخ وأشر ث١ٌأذ لاعأخ ِض١ّأض فأٟ أدثء ثٌعذ٠أذ ِأٓ ثٌّٙأجسثس ثٌضأٟ صقضأجػ إٌأٝ صطأ٠ٛش فأٟ 

ث١ٌٍجلأأز ثٌذذ١ٔأأز ثٌعجِأأز ٚثٌخجطأأز ٌأأزث ٠ؾأأخ ثْ ٠ضقٍأأٝ دجٌمأأذسثس ثٌذأأذ ١ٔأأز ثلأعجعأأ١ز ٚ٘أأٟ ثٌمأأٛر 

ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز ٌىٛٔٙج ثلاعأجط ثٌأزٞ ثعأضّذس ِٕأٗ صٍأه ثٌمأذسثس  ٚثٌغشعز ٚثٌّطجٌٚز ٔغذضجً إٌٝ

 -٠ّٚىٓ صٛػ١ـ صٍه ثٌظفجس وّج ٠جصٟ :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اُجد٤ٗخ اُؿلبد
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 -ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز : 2-1-9
ىٛٔأأجس ثٌمأأٛر ثٌعؼأأ١ٍز ٚثفأأذر ِأأٓ ثٌمأأذسثس ثٌذذ١ٔأأز ثلاعجعأأ١ز فؼأألاً عأأٓ وٛٔٙأأج أفأأذٜ ثٌّ      

ثلأعجع١ز ١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ثٌضأٟ صىضغأخ أ١ّ٘أز خجطأز لاسصذجؽٙأج ٌٕأٛ  ثلأدثء ٚخجطأز ٌلاعأخ وأشر 

ث١ٌذ . ٟٚ٘ صعٕٟ " ثٔٙج ثٌمٛر ثلاسثد٠ز ثٌضٟ صذزي ثعٕجء ثٌعًّ ثٌعؼٍٟ ثلا٠ضِٚضشٞ ثٌمظٛٞ   أٞ 

أٔٙج لذسر ثٌعؼٍز فٟ ثٌضغٍخ عٍٝ ِمجِٚز خجسؽ١ز "
68
  

ثلظٝ ِمذثس ٌٍمأٛر ٠ّىأٓ ٌٍعؼأٍز ثدث ٖ فأٟ ثلظأٝ ثٔمذأجع عؼأٍٟ أِج لاِخ عشفٙج ثٔٙج "      

ٚثفذ"
69

. ثِج عظجَ عذذ ثٌخجٌك عشفٙج إّٔٙج" ثٌّمذسر ثٌعؼ١ٍز ٌٍضغٍخ عٍٝ ِمجسِز خجسؽ١أز ثٚ 

ِٛثؽٙضٙج" 
70
 

ِٓ ٘زث صشٜ ثٌذجفغز ثْ ثٌضعش٠ف ثلاؽشثةٟ ٌٍمٛر ثٌعؼ١ٍز دجٔٙج لجد١ٍز ثٌعؼلاس       

 ثلأمذجع ٚثلأذغجؽ ثٌّضٛثٌٟ ػذ ِمجِٚز خجسؽ١ز . ٌٍم١جَ دؾٙذ عؼٍٟ ِٓ خلاي

ٚثشأأجس ِأأجع١ٛط ثٌأأٝ " ثْ ثٌمأأٛر ثٌعؼأأ١ٍز ػأأشٚس٠ز ٌضقغأأ١ٓ ثٌّظٙأأش ٚصجد٠أأز ثٌّٙأأجسثس       

ٚدذسؽز ِّضجصر وّج ثٔٙج صعذ ثفذ ثٌّؤششثس ثٌٙجِز ١ٌٍجلز ثٌعجِز   ٟٚ٘ ث٠ؼجً ِٓ ٚعجةً ثٌعلاػ 

ِٓ ثٌضشٛ٘جس ثٌقذ٠غز ":
71
 

١ز طأأفز دذ١ٔأأز ثعجعأأ١ز صأأشصذؾ دعأأذر لأأذسثس ثخأأشٜ ٚلادأأذ ثْ ٔأأذسن إٔٙأأج رثس ٌىأأْٛ ثٌمأأٛر ثٌعؼأأٍ

أ١ّ٘أأأز فأأأٟ صٕف١أأأز ثٌٛثؽأأأخ ثٌقشوأأأٟ ٌلاعأأأخ وأأأشر ث١ٌأأأذ ِأأأٓ خأأألاي ثٌضىجِأأأً دجلاسصذأأأجؽ دجٌغأأأشعز 

 ٚثٌّطجٌٚز.

ٌٍٚمٛر ثٌعؼ١ٍز صيع١شثس ِضعذدر عٍٝ لاعخ وشر ث١ٌذ ٚ٘زٖ ثٌضأيع١شثس صذمأٝ فأٟ ثٌلاعأخ صذعأجً       

ٚشذصٗ ٚثٌّّجسعز ثٌّغضّشر ٚ٘زٖ ثٌضيع١شثس طٕفش ثٌٝ صيع١شثس ِؤلضز ِغً فؾأُ  ٌّذر ثٌضذس٠خ

ثٌذَ ثٌّذفٛ  ِٓ ثٌمٍخ ٚصغ١ش عشعز عش٠جْ ثٌذَ ثٌضٟ غجٌذجً ِج صأضٚي دعأذ ثلأضٙأجء ِأٓ ِّجسعأز 

ثٌٕشجؽ  ثِج ثٌضيع١شثس ثٌّغضّشر فٟٙ صأيع١شثس صعضّأذ عٍأٝ ؽأٛي ثٌفضأشر ثٌض١ِٕأز ٌّّجسعأز ٔشأجؽ 

 ً ثٌعؼلاس عٍٝ ثٌم١جَ دجٌؾٙذ . ٚ٘أزٖ  Adapbilion  )  ِج ٠ؤدٞ ثٌٝ صجع١ش صى١ف ) ِع١ٓ ٚغجٌذج

 د١ٛو١ّ١جة١ز ٚعظذ١ز . –ثٌضجع١شثس صمغُ ثٌٝ عذر ثٔٛث  ) ِشٚفٌٛٛؽ١ز   ثٔغشٚدِٛضش٠ز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
68
 - هبضْ ؽطٖ ؽط٤ٖ : ػِْ اُزد ٣ت اُر٣بق٢ ك٢ افػٔب  أُتزِلخ و اف دٕ و دا  اُلٌر اُؼرث٢ و1998 و ؼ154 .

69
 - اثٞ اُؼ  اؽٔد ػجد اُلزبػ . ٝمحمد ٗؿر اُد٣ٖ ض٤د و ٓؿد  ضجن رًرٙ و 1993و ؼ88 .

10
 - ػؿبّ ػجد اُتبُن : اُزد ٣ت اُر٣بق٢ ٗظر٣بد ٝرهج٤وبد و ل2 و اُوبٛرح و دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 1999 و ؼ 126 .

11
و ؼ . 1998و اُوبٛرح و ٓرًس اٌُزبة ُِ٘ػر و  1محمد ؾجؾ٢ ؽطب٤ٖٗ ٝاخرإ: ٓٞضٞػخ اُزد ٣ت اُر٣بق٢ اُزهج٤و٢ و ل -  
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ٌضأٟ صخأض ع١ٍّأجس صقغأ١ٓ ثٔضأجػ ثٌطجلأز ثٌلاٚوغأؾ١ٕ١ز ِٚج ٠ّٕٙج ٕ٘ج ثٌضجع١شثس ثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز ث

 ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز .

-ٚصضٍخض ثٌضجع١شثس ثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز دجلاصٟ :
72
 

 ص٠جدر فٟ ِخضْٚ ثٌعؼٍز ِٓ ِظجدس ثٌطجلز ثٌى١ّ١جة١ز . -1

ٚ٘أٟ ثٌّظأجدس ثٌى١ّ١جة١أز لأضأجػ ثٌطجلأز  ) ٠CP - ATPضدثد ِخأضْٚ ثٌعؼأٍز ِأٓ ثي)          

 ثٌٝ ثلاٚوغؾ١ٓ. ثٌغش٠عز دْٚ ثٌقجؽز

 ص٠جدر ثٌّخضْٚ ثٌىلا٠ىٛؽ١ٕٟ . – 2

صقضجػ ثٌطجلز ثٌلا٘ٛثة١ز ٚثٌٙٛثة١ز ثٌٝ صىغ١ش ثٌىلا٠ىٛؽ١ٓ لأضجػ ثٌطجلز ٚصأؤدٞ صأذس٠ذجس        

 ثٌمٛر ثٌٝ ص٠جدر ِخضْٚ ثٌعؼٍز ِٓ ثٌىلا٠ىٛؽ١ٓ 

 ص٠جدر ٔشجؽ ثٌلأض٠ّجس . -3

ثٌى١ّ١جة١ز ثٌلاصِز لأضجػ ثٌطجلز ٚدأذْٚ ٔشأجؽٙج صعًّ ثلأض٠ّجس وّفضجؿ ٌقذٚط ثٌضفجعلاس       

لاصقأأذط ثٌضفأأجعلاس ثٌى١ّ١جة١أأز ٌٚىأأً ٚه١فأأز خجطأأز ٠ٚأأضدثد ٔشأأجؽ ٘أأزٖ ثلأض٠ّأأجس صقأأش صأأجع١ش 

صأأذس٠ذجس ثٌمأأٛر ثٌعؼأأ١ٍز ٌضىأأْٛ عأأجِلا ثعجعأأ١جً فأأٟ صقش٠أأش ثٌطجلأأز ثٌلاصِأأز ٌقأأذٚط ثلأمذجػأأجس 

 ثٌعؼ١ٍز .

١ض ٚثٌّج٠ٛوأأأج١ٕ٠ض ٚوأأأزٌه ثٔض٠ّأأأجس ثٔضأأأجػ ثٌطجلأأأز ِٚأأأٓ ٘أأأزٖ ثلأض٠ّأأأجس ثٔأأأض٠ُ ثٌفٛعأأأفٛ وأأأج٠ٕ 

 ثٌلا٘ٛثة١ز عٓ ؽش٠ك ٔظجَ فجِغ ثٌلاوض١ه  

صشصذؾ ثٌٙشِٛٔجس دؾ١ّع ٚهجةف ثٌؾغُ عٍٝ صٕظ١ّٙج   ٚصشوض ِعظُ ثٌذسثعأجس عٍأٝ علالأز  -4

 ٘شِٟٛٔ ثٌضغضٛعض١شْٚ ٚ٘شِْٛ ثٌّٕٛ دجٌضؼخُ ثٌعؼٍٟ .

١ٔز ثٚ طفز دذ١ٔز ِّٙأز فأٟ صٕف١أز أٞ ٚثؽأخ فشوأٟ ِٓ وً رٌه ثرْ ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز لذسر دذ      

ٚصخضٍأأف شأأذصٙج صذعأأجً ٌٕأأٛ  ثٌٕشأأجؽ . ٚ٘أأٟ صأأذخً ػأأّٓ ٔظأأجَ ثٌطجلأأز ثٌلاثٚوغأأؾ١ٕٟ ثرثْ ثٌمأأٛر 

لأضأأأجػ ثٌطجلأأأز دْٚ ثٌقجؽأأأز ثٌأأأٝ  ADP  CP-ثٌعؼأأأ١ٍز صض٠أأأذ ِأأأٓ ِخأأأضْٚ ثٌعؼأأأٍز ِأأأٓ 

 ثلاٚوغؾ١ٓ .

 فٟ ثٌعؼٍز لأضجػ ثٌطجلز ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز.ِخضْٚ ثٌىلا٠ىٛؽ١ٓ  وّج ثٔٙج صغجعذ فٟ ص٠جدر      
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  ِٓ خلاي ثٌذسثعجس ثٌضٟ لجِٛث   Becg ,& othels 1997ٚٚػـ عجدي فٍّٝ شقجصٗ عٓ)  

دٙج  دضؾشدأز عٍأٝ ع١ٕأز ِأٓ لاعذأٟ سفأع ثلاعمأجي صأضُ صمغأ١ُّٙ ثٌأٝ ِؾّأٛعض١ٓ ثفأذّ٘ج صٕجٌٚأش 

ش٠جص١ٓ ٌّذر عأذعز ث٠أجَ ٚثلاخأشٜ صٕجٌٚأش ِشوأخ ثٌغأىشٚص ٌٍّأذر ٔفغأٙج ثعأضٕضؼ ثْ صأذس٠ذجس ثٌى

ثٌمٛر لذ ثدس ثٌٝ ص٠جدر ثٌمذسر عٍٝ ثخشثػ ثلظٝ صىشثس ٌّذر ٚثفذر فٟ وٍضج ثٌّؾّٛعض١ٓ "
73
 

 ٘زث د١ًٌ عٍٝ علالز ثٌىٍٛوٛص دجٌمٛر ثٌعؼ١ٍز ٚٔظجَ ثٌطجلز ثٌلاٚوغؾ١ٕ١ز.

 غز أٔٛث  ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز ث٢ص١ز:ٌٍٚضٛػ١ـ ثعضخذِش ثٌذجف

                                                 
12
 - اثٞ اُؼ  اؽٔد ػجد اُلزبػ و محمد ٗؿر اُد٣ٖ: ٓؿد  ضجن رًرٙ و 1993و ؼ95-90 .

13
 -ػبدٍ ؽ٢ِٔ غؾبرٚ : ٓؿد  ضجن رًرٙ و ؼ11 .
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 ثٌمٛر ثنٔفؾجس٠ز: 1 -9 -2-1

ٚصغضّذ ِٓ ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز دجعضذجس٘ج ثلأعجط ٚعشفش دئٙأج" لأذسر ٌٍضأذس٠خ إٌأٝ فأذ وذ١أش       

٠ٚضٛلأأف ِغأأضٛث٘ج عٍأأٝ عأأشعز ثٔمذأأجع ثلأ١ٌأأجف ثٌعؼأأ١ٍز ثٌذ١ؼأأجء, ٚأِأأج ِمأأذثس ألظأأٝ لأأٛر 

ئٔأأٗ ِظأأطٍـ ٠طٍأأك عٍأأٝ ألظأأٝ لأأٛر د٠ٕج١ِأأز ٔغأأذ١ز ٚإْ ِغأأضعٍّز فأأٟ ٔغأأذضٙج إٌأأٝ ثٌّمجِٚأأز ف

ثٌؾضء ثٌّغضمً ِٓ ألظٝ لٛر ٌذٜ ثٌلاعخ ٠ىْٛ فٟ ثٌعًّ ثٌعؼٍٟ ثٌأذ٠ٕجِٟ إِىج١ٔأز فأٟ ثٌعّأً 

ثٌعؼٍٟ ثلاعضجٟٔ"
74
 

 إْ ِفَٙٛ ثٌمٛر ثٌّضفؾشر ٠عٛد إٌٝ أ١ٍ٘ز ثٌؾٙجص ثٌعؼٍٟ عٍٝ ثعضّشثس      

س  ٚثٌمأٛر ثٌّضفؾأشر ٚثفأذر ِأٓ أٔأٛث  ثٌمأٛر ثٌعؼأ١ٍز صضث٠ذ دزي ثٌمٛر دجٌقذ ثلألظأٝ ِأٓ ثٌضغأج

ثٌضأأٟ ٠ّىأأٓ ص١ّٕضٙأأج دجعأأضخذثَ ٚعأأجةً ثٌضأأذس٠خ ثٌّضيعأأ١ز ٚثٌضأأٟ صشثعأأٟ ِؾّٛعأأز ِأأٓ ثٌعٛثِأأً 

ٟ٘
75
: 

 ص٠جدر صشدد سفع ثٌمٛر دجٌٕغذز ٌٍضِٓ. -1

 ص١ّٕز ثٌمذسر ثٌضضث١ِٕز ٌٍعًّ ثٌعؼٍٟ. -2

 جسر.ص٠جدر لٛر ثلأمذجع دض٠جدر ِغجفز ِمطع ثلأ١ٌجف ثٌّغ  -3

ٚ٘زٖ ثٌعٛثًِ صشصذؾ دشىً ِذجشش دىً ِٓ ثٌٛفذثس ثٌقشو١ز ٚثلأ١ٌجف ثٌعؼ١ٍز ثٌّغجسر عأٓ       

 ؽش٠مٙج.

 

 

      

 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ 

  

 

 

ٚصأشصذؾ ثٌمأأٛر ثلأفؾجس٠أز دأأجٌمٛر ثٌغأأش٠عز دجعضذجس٘أج ثفأأذ ِىٛٔأأجس ٘أزٖ ثٌظأأفز ٠ٚأأضُ      

 خلاي ص١ّٕز ثٌمٛر ثٌضٟ صعضذش ثٌّظذس ثلأعجعٟ فٟ ص١ّٕضٙج.ثلاعضذلاي ع١ٍٙج ِٓ 

ِٓ رٌه فئْ ثٌذجفغز صشٜ أْ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ثفذ طٛس أشأىجي ثٌمأٛر ثٌعؼأ١ٍز ثٌضأٟ       

ع١ىْٛ ف١ٙج ِعذي ثٌضٕجِٟ ٌٍمٛر ِفجؽب فٟ ٌقظجس ص١ِٕز ِقذدر ِٓ خلاي صشددثس عج١ٌز 

١ً رٌأأه ٠ٚقضأأجػ ٌٙأأج لاعأأخ وأأشر ث١ٌأأذ ِٚفأأجؽب ٌٍضٕذ١أأٗ ثٌعظأأذٟ دجعضذأأجسٖ ِٙأأُ فأأٟ صٛطأأ

خظٛطأج فأٟ ِّجسعأز ثٌٛعأأخ ٚثٌمفأض ٚغ١ش٘أج.. ٌضغأجُ٘ فأأٟ ص١ّٕأز ثٌّٙأجسر ثٌّشوذأز ٌأأٗ, 

 دجعضّجد إْ ثٌمٛر ثٌّغ١طشر صعضّذ عٍٝ صشددثس. 

 

 ٌغشعز :دجثٌمٛر ث١ٌّّضر  2 -1-9 -2
" ألظأٝ ٠ّىٓ أْ ٔٛػـ أْ ثٌمأٛر ث١ٌّّأضر دجٌغأشعز ثفأذ أٔأٛث  ثٌمأٛر ٚثٌضأٟ صعٕأٟ      

ِمجِٚز ٠ؾخ ثٌضغٍؾ ع١ٍٙج فٟ ثلظش فضشر ص١ِٕز, ٠ٚضطٍخ صٛف١ش ثٌفضشر ثٌض١ِٕز دجٌغشعز 

دسؽز عج١ٌز ِٓ ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز ٚثٌغشعز ٚدسؽأز عج١ٌأز ِأٓ ثلأدثء ثٌقشوأٟ إر ٠أضُ صىجِأً 

ثٌمأأأٛر ٚثٌغأأأشعز"
76

. وّأأأج عأأأشف ثٌمأأأٛر ث١ٌّّأأأضر دجٌغأأأشعز إٔٙأأأج " ثٌمأأأٛر ثٌعؼأأأ١ٍز أٚ 

٠ضٛثطأأً إ١ٌٙأأج ؽأأشثء صطأأٛس ثٌّغأأجس ثٌقشوأأٟ ثنسثدٞ ِمجدأأً ِؾّٛعأأز ثٌعؼأألاس ثٌضأأٟ 

ِمجِٚأأأز ٠ظٙأأأش ؽأأأشثء ِغأأأجس ثٌعّأأأً ثٌعؼأأأٍٟ ثٌّضقأأأشن ٚثٌضيو١أأأذ عٍأأأٝ طأأأفمز ثٌضغأأأٍؾ 

ثٌغجدش"
77
. 

ّْ ٘أأزٖ ثٌمأأذسر        ٚٔظأأشثً لاْ ثٌغأأشعز ٘أأٟ ثٌّم١أأجط ثٌأأشة١ظ ٌغأأشعز ثٌمأأٛر فّأأٓ ٕ٘أأج إ

سِأضٖ إٌأٝ ثٌمأٛر ثٌمظأٜٛ  عذجسر عٓ ثٌضشو١خ ِأٓ ثٌمأٛر ٚثٌغأشعز ٚو١ّأً ٘أزٖ ثٌغأشعز

                                                 
14
  -  ٣طبٕ خر٣جم ٝػ٢ِ رر٢ً ٓؿِؼ: ٗظر٣بد رد ٣ت اُوٞحو ثـدادو اُػرٝم ُِ٘ػر ٝاُزٞز٣غو 2002و ؼ51. 

15
  - لِؾخ ؽطبّ اُد٣ٖ: أضص اُزد ٣ت اُر٣بق٢و اُوبٛرحو دا  اُلٌر اُؼرث٢و 1994. 

-
16

هبضْ ؽطٖ ؽط٤ٖ   
11
 - أُؿد  اُطبثن  ٗلطٚ: 1998, ؼ310-369.
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أوغأأش ٚ٘أأٟ صظٙأأش فأأٟ عأأذر أشأأىجي ٌقفأأٛر ثٌأأذفع ٚثٌشفأأع ٚثٌؼأأشح ٚثٌغأأقخ ٚثٌضطأأش٠ـ 

 ٚثٌعذد....

ٕٚ٘جن دعغ ثٌعٛثًِ ثٌّشصذطز دجٌمٛر ث١ٌّّضر ٌٍغشعز
78
: 

  ٓ٠عذ ثٌضٛثفك ثٌعظذٟ دثخً ثٌعؼٍز د١ٓ ثلأ١ٌجف ٚثٌضٛثفك ثٌعظذٟ دثخً ثٌعؼأٍز ِأ

 ث١ٌّّضر دجٌغشعز.أُ٘ ثٌعٛثًِ ثٌّشصذطز دجٌمٛر 

 

 

 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ 

 

 

  ًثٌّمطع ثٌعشػٟ ٌلأ١ٌجف أٚ ثٌضؼخُ ثٌعؼٍٟ إر ٠شصذؾ دجٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز صذعأج

 ٌٕٛ  ثٌٕشجؽ ثٌش٠جػٟ.

  صشصذؾ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز دذسؽز إصمأجْ ثلأدثء ثٌّٙأجسٞ فىٍّأج ثسصفعأش دسؽأز ثلأدثء

ع ِغضٜٛ ثٌضٛثفك د١ٓ ثلأ١ٌجف ٚد١ٓ ثٌعؼلاس ٠ٚضذ١ٓ ثٌضٛص٠ع ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز ٌألأدثء ثٌّٙجسٞ ثسصف

خ ٖٓ  ثٌقشوٟ ٌٚزٌه لا ٠قمك ثٌلاعخ ثٌمٛر ث١ٌّّأضر ٌٍغأشعز إلا فأٟ فجٌأز ثسصفأج  ٓطزٟٞ ػب٤ُب

 ِغضٜٛ ثلأدثء ثٌّٙجسٞ.

جلأأز ٌٚىأأْٛ ثٌمأأٛر ث١ٌّّأأضر ٌٍغأأشعز ٘أأٟ طأأفز لاثٚوغأأؾ١ٕ١ز لظأأٜٛ صأأذخً ػأأّٓ ٔظأأجَ ثٌط      

ثٌلاٚوغأأؾ١ٕٟ فأأٟ صقٍأأً ثٌىلا٠ىأأٛؽ١ٓ لأضأأجػ ثٌطجلأأز ثرثْ " عأأشعز ثلأمذأأجع ثٌعؼأأٍٟ صضطٍأأخ 

خظجةض فغ١ٌٛٛؽ١ز ِع١ٕز ٠ضٛفش دعؼٙج دجٌؾٙأجص ثٌعظأذٟ ثٌّشوأضٞ ثٌأزٞ ٠مأَٛ دٛه١فضأٗ ِأٓ 

  ٚع١ٍّأجس ثٌىأف        Stimula tionخألاي ثٌضذأجدلاس ثٌغأش٠عز ٚثٌّضىأشسر ٌع١ٍّأجس ثلاعضشأجسر .)

 (lnbabi tation ٌٍخلا٠ج ثٌعظذ١ز ٚثٌضٕظ١ُ ثٌّغضّش ٚثٌذل١ك ٌعّأً ثٌٛفأذثس ثٌقشو١أز د١ّٕأج  

٠ضأأٛفش دعؼأأٙج ثلاخأأش دجٌعؼأألاس ثعأأش صٛؽ١أأٗ ثٌؾٙأأجص ثٌعظأأذٟ   ثر صمأأَٛ ثٌعؼأأٍز دجٔضأأجػ ثٌطجلأأز 

ثٌّطٍٛدز لافذثط ثلأمذجػجس ثٌعؼ١ٍز ثٌغش٠عز "
79
 

ز صضطٛس دشىً دطٟء   ثرثْ صذس٠ذجس ثٌمأٛر "ثِج ِٓ ثٌٕجف١ز ثٌٛه١ف١ز ثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز ٌٍغشع      

  ٚثٌغشعز ٚ٘أزث ٠أضُ ِأٓ خألاي ص٠أجدر CP-ATPصٙذف ثٌٝ ص١ّٕز ٔظجَ ثٌطجلز ثٌفٛعفجؽ١ٕٟ ) 

  ٚص٠جدر ٔشجؽ ثلأض٠ّجس ثٌضٟ صعًّ عٍأٝ صقش٠أش ثٌطجلأز CP-ATPِخضْٚ ثٌعؼلاس ِٓ ثي ) 

١فجس ٚصؾ١ٕذ ثوذأش عأذد  فؼلا عٓ صى٠ٛٓ ٔٛ  ثٌضىCPK١  ٚوش٠جص١ٓ فٛعفٛوج١ٕ٠ض)ATPِغً )

ِٓ ثلا١ٌجف ثٌعؼ١ٍزث١ٌٙى١ٍز ٚخجطز ثلا١ٌجف ثٌعؼ١ٍز ثٌغش٠عز "
80

 

فؼأأألاً عأأأٓ رٌأأأه علالأأأز ثلاسصذأأأجؽ ثٌم٠ٛأأأٗ دأأأ١ٓ ثٌمأأأٛر ٚثٌغأأأشعز فمأأأذ روأأأش ثفّأأأذ ٔأأأجؽٟ عأأأٓ 

  " ثْ ص١ّٕز ثٌمٛر فٟ عؼلاس ثٌأشؽ١ٍٓ صأؤدٞ ثٌأٝ ص٠أجدر عأشعز -Stamper 1983عضجِذش)

٠جدر ثٌمٛر فٟ ثٌؾضء ثلاعٍٝ ِٓ ثٌؾغأُ صؾعأً ثٌأزسثع١ٓ صضقشوأجْ فشوضٙج خلاي ثٌشوغ   ٚثْ ص

دغشعز ِّج ٠ؤدٞ ثٌٝ ص٠جدر عشعز ثٌشوغ
81
. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
18
  -  ٣طبٕ خر٣جم ٝػ٢ِ رر٢ً ٓؿِؼ: ٓؿد  ضجن رًرٙو 2002و ؼ51. 

19
 - اثٞ اُؼ  اؽٔدو محمد ٗؿر اُد٣ٖ : ٓؿد  ضجن رًرٙ وؼ188 .

80
 - محمد ؾجؾ٢ ؽطب٤ٖٗ ٝأؽٔد ًطرٟ:ٓٞضٞػخ اُزد ٣ت اُر٣بق٢ اُزهج٤و٢ و اُوبٛرح دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 1998 و ؼ18 .

81
اؽٔد ٗبع٢ ٓؾٔٞد : رأص٤ر اضزتداّ ثؼف افضب٤ُت اُزد ٣ج٤خ ك٢ رؾط٤ٖ اُطرػخ اُوؿٟٞ و الرٝؽٚ دًزٞ اٙ و عبٓؼخ ثـداد و ٤ًِخ  -

8ؼ 1998اُزرث٤خ اُر٣بق٤خ و   
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 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ 

 

 

 

ِٓ رٌه ٠ّىٓ ثْ ٔذسن ثْ ثٌغشعز صذخً ٔظجَ ثٌطجلز ثٌلاثٚوغؾ١ٓ ٚدجعضذجس ثْ ثٌغأذً ثٌخجطأز 

صشجدٗ ثٌغذً ثٌخجطز دضط٠ٛش ثٌغشعز . فيْ ِخضْٚ ثٌعؼٍز ِٓ ثٌىلا٠ىأٛؽ١ٓ  دضط٠ٛش ثٌمٛر ٟ٘

 ٠ضدثد دضط٠ٛش ثٌغشعز .
 
 

 ِطجٌٚز ثٌمٛر:  3 -9 -1 -2
ٟٚ٘ ِأٓ أٔأٛث  ثٌمأٛر ثٌعؼأ١ٍز ثٌضأٟ ٠مظأذ  دٙأج" ثٌمأذسر عٍأٝ إهٙأجس ِغأضٜٛ عأجٌٟ ِأٓ       

  .29, 1999ثٌمٛر ٌضىشثسثس عذ٠ذر" )ص١٘ش ٚآخشثْ:

فأأش دئٙأأج )وفأأجءر ثٌؾغأأُ ٌٍضغٍأأخ عٍأأٝ ثٌضعأأخ ثعٕأأجء أدثء ِضٛثطأأً دٛؽأأٛد ِمجِٚأأز وّأأج عش      

 ِضٛعطز ٌفضشر ؽ٠ٍٛز وجٌضؾذ٠ف ٚثٌذسثؽجس .

ٌٚٙأأزث فّطجٌٚأأز ثٌمأأٛر صض١ّأأض دأأجٌؾّع دأأ١ٓ ثٌمأأٛر ٚثٌّطجٌٚأأز عٕأأذ ثٌضأأذس٠خ ع١ٍٙأأج ٚ٘أأٟ ِأأٓ       

 ع١ٍٙج ٌٚفضشر ؽ٠ٍٛز.ٚؽٙز ٔظش ثٌذجفغز لذسر ثٌعؼٍز عٍٍٝ ثٌضغٍخ عٍٝ ثٌّمجِٚز ثٌّغٍطز 

ّْ ث١ٌّّأأضثس ثٌشة١غأأ١ز ٌطش٠مأأز صطأأ٠ٛش ثٌمأأٛر ث١ٌّّأأضر دجٌّطجٌٚأأز صىأأْٛ ِأأٓ خأألاي ثٌضىجِأأً        إ

ث١ٌّىج١ٔىٟ ٌطجلز ثلأؾجص ثٌفعجٌز فٟ ثٌٕشجؽ ثٌقشوأٟ فّأٓ ٘أزٖ ثٌّشثفأً صىأْٛ ثٌعلالأز ثٌّضذجدٌأز 

ثٌعجِأأً ثلأعجعأأٟ ٌضقغأأ١ٓ دأأ١ٓ صىجِأأً ثٌٕشأأجؽ ٌٍؾٙأأجص ثٌضٕفغأأٟ ٚثٌأأذٚسثْ ِّٙأأز ؽأأذثً لأٔٙأأج صعأأذ 

ّْ ٘أأزٖ ثلأؽٙأأضر صقمأأك ثِضظأأجص ٚٔمأأً  لجد١ٍأأز ثلأؽٙأأضر ثٌعؼأأ٠ٛز عٍأأٝ ثٌقجٌأأز ثلاٚوغأأ١ؾ١ٕ١ز, إ

  .291, 1991ثلاٚوغؾ١ٓ إٌٝ ثٌعؼلاس ٚدذْٚ ثلاٚوغؾ١ٓ لا ٠ّىٓ ثلاعضّشثس دجٌعًّ)س٠غجْ 

ّْ ِشثفً صط٠ٛش ِطجٌٚز ثٌمٛر ثٌعؼأ١ٍز صأشصذؾ دضىجِأً لجد١ٍأز ثٌّمجِٚأز        ثٌؾغأ١ّز ثٌخجطأز إ

لأٔٗ فمؾ عٓ ؽش٠ك صطأ٠ٛش ٔٛع١أز ثنسثدر فأٟ ثٌضأذس٠خ ٚثٌّٕجفغأجس صضطأٛس ِطجٌٚأز ثٌمأٛر عٕأذ 

ّْ ثٌّضطٍذأجس ثٌّّٙأز ٕ٘أج صعّأً عٍأٝ أدثء ثٌضّأجس٠ٓ فضأٝ ثعأضٕفجد ثٌؾٙأذ  ثٌش٠جػٟ دشىً فعأجي. إ

 ٠ٛز.لأٔٙج دجٌٛلش ٔفغٗ صعًّ عٍٝ صىجًِ ثٌعًّ ثٌفغٍؾٟ ٚثٌؾغّٟ لأؽٙضر ثٌش٠جػٟ ثٌعؼ

 

 

 

 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ 

 

 

 

     

ّْ ثلأعج١ٌخ ثلأعجع١ز ٌض١ّٕز صقًّ ثٌمٛر)ِفضٟ:      ٟ٘:144, 1998إ

 سفع وفجءر إٔضجػ ثٌطجلز ٚرٌه ِشصذؾ دٕٛ  ثٌش٠جػز ثٌشخظ١ز. -1

صقغ١ٓ ِعذلاس ثٔضجػ ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز ثٚ ثٌّمجِٚأجس, ٠ٚأضُ رٌأه ِأٓ خألاي ثٌعّأً عٍأٝ  -2

در لٛر ثٌعؼلاس أٚ دشفأع وفأجءر عٍّٙأج ٚث٠ؼأجً ِأٓ خألاي ثٌأشدؾ دأ١ٓ ص٠أجدر فؾأُ ص٠ج

 ثٌعؼلاس ٚسفع وفجءصٙج.

 ٠شثعٟ ثْ ٠ضُ سفع ِعذي ثٔضجػ صقًّ ثٌمٛر ِٓ خلاي ثعضخذثَ ثلً ِمجِٚز ِّىٕز. -3

 ثٌشدؾ د١ٓ صقغ١ٓ ِعذلاس ثٔضجػ ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز ٚد١ٓ سفع وفجءر ثٌؾغُ- 4       
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جدٙزثٌذسثعجس ثٌّش 2-2
82
 

  "1991دسثعز"ثفّذ دغ١ٟٛٔ ) 2-2-1

صيع١ش صٕجٚي دعغ ثٌّأٛثد ثٌغزثة١أز وّظأذس ٌٍطجلأز لذأً ثٌّؾٙأٛد ثٌذأذٟٔ عٍأٝ دعأغ )-ثٌعٕٛثْ

 ِىٛٔجس ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌلاعذٟ دعغ ِغجدمجس ثٌّؼّجس 

ذأً ثٌّؾٙأٛد صٙذف ثٌذسثعز ثٌأٝ صأيع١ش صٕأجٚي دعأغ ثٌّأٛثد ثٌغزثة١أز وّظأذس ٌٍطجلأز ل -ثٌٙذف

ثٌذأأأذٟٔ عٍأأأٝ دعأأأغ ِىٛٔأأأجس ث١ٌٍجلأأأز ثٌذذ١ٔأأأز ٚثٌّغأأأضٜٛ ثٌشلّأأأٟ ٌأأأذعغ ِغأأأجدمجس ث١ٌّأأأذثْ 

 ٚثٌّؼّجس.

% لاعأأخ لغأأّش ثٌأأٝ ِؾّأأٛعض١ٓ ِضىأأجفتض١ٓ ٚصأأُ ثعأأضخذثَ ثخضذأأجس 46وجٔأأش ثٌع١ٕأأز  -ثٌع١ٕأأز

 َ.200د  ٚثخضذجس لا ٘ٛثةٟ 12٘ٛثةٟ ٌّذر )

عذز ٌٛصْ ثٌؾغُ وجٔش ٌٙج صأيع١ش رٚ دلاٌأز عٍأٝ أهٙشس ثٌٕضجةؼ أْ صيع١ش ثٌقشوز ثٌّٕج -ثٌٕضجةؼ

 وفجءر ثٌعًّ ثٌلا٘ٛثةٟ .

 "  1993دسثعز "فغ١ٓ ثفّذ فشّش ٚثخشْٚ  2-2-2

ِأأذٜ فجع١ٍأأز صٕأجٚي ِغضقؼأأش غأزثةٟ شأأعذٟ عٍأأٝ ثلأدثء ثٌذأذٟٔ ٚصأأيخ١ش هٙأأٛس  -ثٌعٕأٛثْ

 ثٌضعخ.

ؽذ١عأٟ عٍأٝ صٙذف ثٌذسثعز ثٌٝ ثٌضعشف ثٌٝ صأيع١ش صٕأجٚي ؽشعأز ِأٓ خٍأ١ؾ ِشوأخ  -ثٌٙذف

 صِٓ ثلادثء .

 

 

 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ 

 

 

 عإٔز  23-19  س٠جػأٟ صشثٚفأش ثعّأجسُ٘ دأ١ٓ )15أؽش٠أش عٍأٝ ع١ٕأز لٛثِٙأج ) -ثٌع١ٕز
 ٚثعضخذَ ثخضذجس وجسٌْٛ ٌٍضعخ.

أٚػأقش ثٌٕضأجةؼ أْ ٘أزث ثٌخٍأ١ؾ ٌأٗ صأيع١ش ث٠ؾأجدٟ عٍأٝ صِأٓ ثلادثء لذأً ثٌّؾٙأٛد  -ثٌٕضجةؼ

ذٟٔ دغجعز ٚأ٠ؼجً عٍٝ ثٌٕذغ ٚثعضٙلان ثلاٚوغأؾ١ٓ ٚصق٠ٛأً ثٌىلا٠ىأٛؽ١ٓ ثٌعؼأٍٟ ثٌأٝ ثٌذ

 وٍٛوٛص .

 : 1982دسثعز "ف١ٍؼ ٚثخشْٚ"  2-2-3

 صيع١ش ثٌضغز٠ز خلاي ثٌعًّ ثٌعؼٍٟ ٌٍش٠جػٟ ثٌطذ١عٟ. -ثٌعٕٛثْ

 ًّ  صٙذف ثٌذسثعز إٌٝ ِعشفز صيع١ش ثٌضغز٠ز دجعضخذثَ ِقٍٛي ثٌىٍٛوٛص لذً أدثء ثٌع -ثٌٙذف

 ثٌعؼٍٟ.            

 ثٌش٠جػ١١ٓ. ٓعٍٝ ِؾّٛعز ِٓ ثٌلاعذ١ -ثٌع١ٕز

ثعذضش ثٌذسثعز أْ صٕجٚي ِقٍأٛي ثٌىٍٛوأٛص لذأً أدثء ثٌعّأً ثٌعؼأٍٟ عٍأٝ ثلاسؽأ١ِٛضش  -ثٌٕضجةؼ

%  ِأأٓ ثٌقأأذ ثلالظأأٝ لاعأأضٙلان ثلاٚوغأأؾ١ٓ ٠أأؤدٞ ثٌأأٝ ص٠أأجدر ثٌمأأذسر عٍأأٝ 65-60دشأأذر )

ف١ظ صثد ِضٛعؾ صِٓ ثلادثء فٟ فجٌز صٕجٚي ِقٍٛي ثٌىٍٛوأٛص ثلاعضّشثس فٟ ثدثء ثٌعًّ ثٌعؼٍٟ 

 عٕٗ فٟ فجٌز عذَ صٕجٌٚٗ .

 "1983دسثعز " و٠ٍٟٛ ٚثخشْٚ    2-4 -2

 صيع١ش صٕجٚي ثٌىجسد١٘ٛذسثس خلاي ثٌعًّ ثٌعؼٍٟ ثٌزٞ ٠غضّش ٌفضشر ؽ٠ٍٛز. -ثٌعٕٛثْ

                                                 
82

٢ لج٤ؼ٢ ٓوزرػ ػ٠ِ أُغٜٞد اُجد٢ٗ ٝأُٜب ١ ك٢ ٓ٘بكطبد اٌُرح اُهبئرحو أ٤ٓٔخ ؽبٓد أثٞ اُت٤ر ٝمحمد أؽٔد: رأص٤ر ٓرًت ؿذائ - 

. 65و ؼ1998ا٩ضٌ٘د ٣خو أُغِخ اُؼ٤ِٔخ ُِزرث٤خ اُر٣بق٤خو اُؼدد اُتبٓص ػػرو   



 41 

ء ثٌعًّ ثٌعؼٍٟ صٙذف ثٌٝ ثٌضعشف عٍٝ ِذٜ صيع١ش صٕجٚي ثٌىجسد١٘ٛذسثس عٍٝ ثدث -ثٌٙذف

 ثٌزٞ ٠غضّش ٌفضشر ؽ٠ٍٛز ٚصيع١ش هٙٛس ثٌضعخ.

 عٕز . 36-24صىٛٔش ع١ٕز ثٌذسثعز ِٓ عششر س٠جػ١١ٓ صضشثٚؿ ثعّجسُ٘ د١ٓ ) -ثٌع١ٕز

أٚػقش ثٌٕضجةؼ أْ ِغضٜٛ صشو١ض عىش ثٌىٍٛوٛص دجٌذَ فٟ ٔٙج٠ز أدثء ثٌعًّ ثٌعؼأٍٟ  -ثٌٕضجةؼ

ز عأذَ صٕجٌٚأٗ دجلاػأجفز ثٌأٝ ص٠أجدر أعأضّشثس %  فأٟ فجٌأ40-20وجْ أعٍٝ ٔغذز صضشثٚؿ دأ١ٓ )

 أدثء ثٌعًّ ثٌعؼٍٟ عٍٝ عؾٍز ثلاسؽ١ِٛضش .

 

 

 

 

 

 ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌّشجدٙز 000ثٌذجح ثٌغجٟٔ 

 

 
 

2 

 

 

 

   -ِٕجلشز ثٌذسثعجس ثٌّشجدٙٗ: 5 -2-
ثعأأضفجدس ثٌذجفغأأز ِأأٓ صٍأأه ثٌذسثعأأجس ِأأٓ ف١أأظ ثٌٕضأأجةؼ ِٚأأذٜ صأأجع١ش دعأأغ ثٌّأأٛثد ثٌغزثة١أأز 

ذجس فٟ ص٠جدر ثٌّؾٙٛد ثٌذذٟٔ ٚثٌّٕٙؼ ثٌّمضشؿ ٚؽشق ثٌم١جط .ثر لافظش ثٌذجفغز صمجسح ٚثٌّشو

فٟ ثٌذسثعجس ثٌغجدمز ِٓ ثٌذسثعز ثٌقج١ٌز ِٓ ف١ظ ثسصذأجؽ ثٌذسثعأز ثلاٌٚأٝ صٕأجٚي دعأغ ثٔأٛث  

ثٌغزثء لذً ثٌؾٙذ فمذ وجْ ػّٓ ٘أزٖ ثٌّأٛثد ِأجدر ثٌغأىشٚص ثٌأزٞ صعضذأش ِظأذس ثٌطجلأز ثلاعأجط 

ٌه دضجع١ش ثلاخ١ش عٍٝ ثٌعٕجطش ثٌذذ١ٔز . ٚ٘أزث ؽأضء ِأٓ ثٌذسثعأز ثٌقج١ٌأز ثِأج ثٌذسثعأز ٚثسصذجؽ ر

ثٌغج١ٔز ثسصذطش ثٌٕضجةؼ دجعضذجس ثْ ثٌخ١ٍؾ ثٌغزثةٟ ٌٗ صجع١ش عٍٝ صِأٓ ثلادثء لذأً ثٌّؾٙأٛد ٚعٍأٝ 

ثٌٕذغ ٚثعأضٙلان ثلاٚوغأؾ١ٓ ٚ٘أزث ٠أشصذؾ دجٌذسثعأز ثٌقج١ٌأز ِأٓ ف١أظ صأجع١ش ثٌىٍٛوأٛص دجصِٕأز 

 ز لذً ثٌّؾٙٛد عٍٝ ثٌٕذغ ٚثعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ .ِخضٍف

ثِج دسثعز ف١ٍؼ فٟٙ صمضأشح ِأٓ ثٌذسثعأز ثٌقج١ٌأز دجعضذأجس ثْ صٕأجٚي ِقٍأٛي ثٌىٍٛوأٛص لذأً       

ثدثء ثٌعّأأأً ثٌعؼأأأٍٟ وأأأجلاسؽِٛض١ش ٠أأأؤدٞ ثٌأأأٝ ص٠أأأجدر ِأأأٓ ثعأأأضٙلان ثٌقأأأذ ثلالظأأأٝ لاعأأأضٙلان 

ٌّأج عٍأٝ ثلاعأضّشثس فأٟ ثٌعّأً ٌفضأشثس  ثلاٚوغأؾ١ٓ أٞ صقغأ١ٓ ثٌمأذسثس ثلاٚوغأؾ١ٕ١ز ٚثٌمجد١ٍأز

 ثؽٛي .

    ١ٌٚظ ثٌذسؽز ثٌغجدضٗ ٚ٘زث وزٌه ثٌذسثعز  step - testدجخضلاف ٔٛ  ثٌعًّ ثٌعؼٍٟ عٍٝ  )  

 ثلاخ١ش دسثعز و٠ٍٟٛ ٚثخشْٚ .
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 ثٌٛعجةً ٚثلأؽٙضر ثٌّغضخذِز دجٌذقظ 3-4

 إؽشثءثس ثٌذقظ ث١ٌّذثٟٔ  3-5

 صقذ٠ذ ثٌّؤششثس ثٌّذقٛعز 3-5-1

 صشش١ـ ٚٚطف ثلاخضذجسثس ثٌّع١ٕز دم١جط ثٌّؤششثس ثٌّذقٛعز 3-5-2

 صشش١ـ ثلاخضذجسثس ثٌّع١ٕز دجٌضؾشدز 3-5-2-1

 ٚطف ثٌم١جعجس ٚثلاخضذجسثس ثٌّع١ٕز دجٌضؾشدز 3-5-2-2

 ثٌم١جعجس ثلأغشٚدِٛضش٠ز 3-5-2-2-1

 ثلاخضذجسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز 3-5-2-2-2

 ثلاخضذجسثس ثلاٚوغؾ١ٕ١ز 3-5-2-2-3

 ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز 3-5-2-2-4

 ثٌضؾجسح ثلاعضطلاع١ز 3-5-3

 ١ز ٌلاخضذجسثلأعظ ثٌعٍّ 3-6

 ثٌضؾشدز ثٌشة١غ١ز 3-7

 ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز 3-7-1

 ثٌّٕٙجػ ثٌغزثةٟ 3-7-2

 ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز 3-7-3

 ثٌٛعجةً ثلافظجة١ز 3-8

 

 

 
 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز 000ثٌذجح ثٌغجٌظ 
                          

 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚ إؽشثءثصٗ أ١ٌّذث١ٔٗ  -3

  :ٌذقظ ِٕٙؼ ث  1- 3  
إْ ثخضلاف ثٌّٕج٘ؼ ثٌّضذعز فٟ صٕف١ز ٚ أؽأشثء ثٌذقأٛط ثٌع١ٍّأز ٚثٌأزٞ ٠أيصٟ صذعأج  ٌٕأٛ            

ثٌذسثعأأز ٚ أ٘أأذثفٙج ٚ و١ف١أأز ِعجٌؾضٙأأج ٌٍٛطأأٛي إٌأأٝ فأأً  ٌّشأأىٍز ثٌذقأأظ ثٌّطٍأأٛح ثٌخأأٛع 
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دٙأأأج .ٚعٍأأأٝ ٘أأأزث ثلاعأأأجط ثخضأأأجسس ثٌذجفغأأأز ثٌّأأإٔٙؼ ثٌضؾش٠ذأأأٟ دجعأأأٍٛح ثٌضظأأأ١ُّ لأوغأأأش ِأأأٓ 

ِٕج٘ؼ ثٌذقظ ثٌزٞ ٠عضّذ عٍٝ ثٌّلافظز ثٌّٛػأٛع١ز ٌظأج٘شر  ض١ٓ ثٌزٞ "٠عذ ثفذ ثٔٛث ِؾّٛع

وً ٚثوغأش لٕجعأز   د١ّٕأج صغذأش  ِع١ٕز صقأذط فأٟ ِٛلأف ِعأ١ٓ ٠ض١ّأض دجٌؼأذؾ ثٌّقىأُ ٌّضغ١أشو عجِأ

ثٌعٛثًِ ثلاخشٜ "  
83
 . 

 ِؾضّع ٚع١ٕز ثٌذقظ:    2 -3
ثٌذلأز فأٟ ثخض١جس٘أج دق١أظ صٕجعأخ ِؾش٠أجس ِٓ ثلأِأٛس ثٌّّٙأز ثٌضأٟ ٠ؾأخ ثلا٘ضّأجَ دٙأج ٚ       

 ثٌذقظ ٘ٛ ِؾضّع ٚع١ٕز ثٌذقظ.

   ِؾضّع ثٌذقظ   3-2-1
فذدس ثٌذجفغز ِؾضّع ثٌذقظ دطش٠مز عشٛثة١ز عٓ ؽش٠ك ثٌمشعز ُٚ٘ لاعذٛ ٔأجدٞ ثٌمجعأُ       

  . 2005-2004  لاعخ ٌٍّٛعُ)21فتز ثٌّضمذ١ِٓ دىشر ث١ٌذ ٚعذدُ٘)

 ع١ٕز ثٌذقظ      3-2-2
فذدس ثٌذجفغز ع١ٕز ثٌذقظ دطش٠مز عّذ٠ز ٚ٘أُ لاعذأٟ ٔأجدٞ ثٌمجعأُ فتأز ثٌّضمأذ١ِٓ دٍعذأز        

  لاعذأأ١ٓ ٌعأأذر ثعأأذجح ِٕٙأأج عأأذَ ثلاٌضأأضثَ 3  لاعأأخ  فمأأذ صأأُ ثعأأضذعجد )21وأأشر ث١ٌأأذ دٛثلأأع )

  لاعأخ وأشر ٠أذ 18دجلاخضذجسثس ٚٚلضٙج ٚثٌضغ١خ ٚوذش ثٌغٓ دزٌه دٍن عذد ثفأشثد ع١ٕأز ثٌذقأظ ) 

١ِٓ ٌٕأأجدٞ ثٌمجعأأُ .٠ٚعضّأأذ ثخض١أأجس ثٌع١ٕأأز عٍأأٝ ثٌذجفأأظ ِأأٓ خأألاي ِشثعأأجر  ثٌطش٠مأأز فتأأز ثٌّضمأأذ

ثٌّٕجعذز فٟ ثخض١جس ثٌع١ٕز ٚدّج ٠ٕغؾُ ِع ث٘ذثفٗ ٚدلز ٔضجةؾأٗ فؼألا عأٓ ِشثعجصأٗ ثلالضظأجد٠ز 

فٟ ثٌؾٙذ ٚثٌٕفمجس "
84
  

ِؾّٛعز    لاعذ١ٓ ٌى6ًٚدعذ٘ج لجِش ثٌذجفغز دضمغ١ُ ع١ٕز ثٌذقظ ثٌٝ علاط ِؾج١ِع دٛثلع )

  عجعجس ٚثٌّؾّٛعز ثٌغجٌغز صجخز ؽشعز 3صجخز ؽشعز لذً عجعز ٚثٌّؾّٛعز ثلاخشٜ لذً )

 غُ  ٌىً ِؾّٛعز وّج ِٛػـ فٟ 200, 100  أ٠جَ ِٓ ثلاخضذجسثس ٚدٛثلع ؽشعض١ٓ)3لذً )

  .  3ثٌشىً ) 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز 000ثٌذجح ثٌغجٌظ 

 

 

 

 هجَ ضبػخ  1ّ                                                                                                                 هجَ ضبػخ 2ّ

 

  

 ثؼد اضجٞع                                            ضبػخ 3هجَ   2ّ

        ضبػخ  3هجَ  2ّ                                                                                                                         

 ٖٓ اُزغرثخ اف٠ُٝ                                                                                                                   
 

 

 

 

 ٣ّٞ   3هجَ  3ّ                                                                          ٣ّٞ  3هجَ   3ّ

 

   ٠ذ١ٓ ثٌؾش  ثٌّعطجر ٚثٌضِٓ ثٌّخظض ٌىً ؽشعز3شىً)

 

 صىجفؤ ثٌع١ٕز:         3-3   

                                                 
1- محمد ؽطٖ ػ ١ٝ و ٝاضبٓٚ ًبَٓ  ارت : اُجؾش اُؼ٢ِٔ ك٢ اُزرث٤خ اُر٣بق٤خ ٝػِْ اُ٘لص و اُوبٛرح ودا  اُلٌر اُؼرث٢ و 1999 و 

211ؼ  

2- محمد عبضْ ا٤ُبضر١ ٝٓرٝإ ػجد أُغ٤د : افضب٤ُت افؽؿبئ٤خ ك٢ ٓغبفد اُجؾٞس اُزرث٣ٞخ و ػٔبٕ و ٓإضطخ اُٞ ام ُِ٘ػر 

12وؼ 2001ٝاُزٞز٣غ و  

 ؿْ 200عرػخ  ؿْ 100عرػخ 
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ظ لجِش ثٌذجفغز ديؽشثء ع١ٍّز ثٌضىجفؤ عٍٝ ثفشثد ع١ٕأز ثٌذقأظ ثٚ لجِأش دّىجفتأز ع١ٕأز ثٌذقأ      

   .  2-1ٚصُ رٌه ِٓ خلاي ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز فٟ ثٌؾذٚي ) 

 

 

 

 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز 000ثٌذجح ثٌغجٌظ 

 

 

٠ذ١ٓ ثلاخضذجس ثٌمذٍٟ ٌم١ُ ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن ٚثٌٛع١ؾ)وج
2

ٌؾشعز    ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز

 غُ   ِٓ ثٌىٍٛوٛص100)
ثٌٛع١ؾ  ثٌٛفذثس ثٌّضغ١شثس ثٌمذسثس

 ثٌّشضشن

ٌٛع١ؾ )وجث
2
  

 ثٌّقغٛدز

وج
2
 دلاٌز ثٌفشق ثٌؾذ١ٌٚز 

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 ا
 اُ
د
 ا
ود
اُ

 

  0.41 643.61 ضْ اخزجب ضب ع٘ذ 

 

 

 

 

 

 

 

5.99 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘

 صبم10اخزجب  )

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.99 40.69 صب

 صبم30اخزجب  )

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 36.34 صب

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0.64 11 قرة .د ٓؼدٍ اُ٘جف ٝهذ اُراؽخ  

 

 
٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
ف
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 اخزجب  ٣ًٞ٘س 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.8 59 .30 قرثخ.د

 أُهِن  PWC110 ٓإغر

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0.45 1014. 45 ًـْ.ّ/د

 اُ٘طج٢ PWC110ٓإغر 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0.45 12. 93 ًـْ.ّ/د

 أُهِن VO2maxٓإغر 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 2918. 95 ُزر/د

 ٢ اُ٘طج VO2max ٓإغر

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.99 38. 33 ِٓزر/د

٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا
ود
اُ

 
 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.8 31 د ٓهبُٝخ اُوٞح ) افضز٘لبرم

 ػ٤ٖ ااُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِذ 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0.45 12 صب

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِرع٤ِٖ 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 0.43 ضْ/صب

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِذ اػ٤ٖ 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 8.15 صب

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.21 0.40 ضْ/صب
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 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز  000ثٌذجح ثٌغجٌظ 

 

 

 

   2ؽذٚي )

٠ذ١ٓ ثلاخضذجس ثٌمذٍٟ ٌم١ُ ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن ٚثٌٛع١ؾ)وج
2

  ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز 

 غُ   ِٓ ثٌىٍٛوٛص200ٌؾشعز )
ثٌٛع١ؾ  ثٌٛفذثس ثٌّضغ١شثس سثٌمذسث

 ثٌّشضشن

ثٌٛع١ؾ  )وج
2
  

 ثٌّقغٛدز

وج
2
 

 ثٌؾذ١ٌٚز

 دلاٌز ثٌفشق

 

د 
 ا
ود
اُ

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 ا
اُ

 

 اخزجب ضب ع٘ذ  

 

  5.33 680.52 ضْ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.99 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘

 صبم10اخزجب  )

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.99 40.14 صب

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.15 40.34 صب صبم30اخزجب  )

 

د 
 ا
ود
اُ

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
ف
ا

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 1.5 قرثخ.د ٓؼدٍ اُ٘جف ٝهذ اُراؽخ 

 

 م دهبئن3اخزجب  ٣ًٞ٘س )

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.8 59.30 قرثخ.د

 أُهِن PWC110 ٓإغر

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.15 1022.19 ًـْ.ّ/د

 اُ٘طج٢ PWC110ٓإغر 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 12.14 ًـْ.ّ/د

 أُهِن VO2maxٓإغر 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.99 2892.11 دُزر/

 اُ٘طج٢ VO2max ٓإغر

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 12.14 ِٓزر/د

 

  
  
  
  
  
  
 

ود
اُ

٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا

 

 36 د ٓهبُٝخ اُوٞح 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.15

 

 ػ٤ٖ ااُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِذ 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.15 11 صب

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِرع٤ِٖ

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.8 0.43 ضْ/صب 

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِذ اػ٤ٖ 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 5.85 8.5 صب 

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.99 0.35 ضْ/صب

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 52 

 

 

 

 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز 0000ثٌذجح ثٌغجٌظ 
 

 

 

  ثٌٛعجةً ٚثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر ثٌّغضخذِز فٟ ثٌذقظ  -3-4

 ثعضعجٔش ثٌذجفغز دجٌٛعجةً ثٌذقغ١ز ث٢ص١ز:  -ةً ثٌذقغ١ز:ثٌٛعج -3-4-1

ثعضّجسثس ثعضطلا  ثٌشثٞ -
*
 

 ثٌّلافظز ٚثٌضؾش٠خ -

ثٌّمجدٍز  -
**
 

 ثٌّظجدس ٚثٌّشثؽع ثٌعشد١ز ٚثلاؽٕذ١ز  -

 ثلاخضذجسثس ٚثٌّمج١٠ظ ثٌذذ١ٔز ٚثٌٛه١ف١ز . -

 غُ 5400ِجدر ثٌىٍٛوٛص  ثٌطذ١ز   ِمذثس٘ج ) -

 ١ز.ثٌٛعجةً ثنفظجة -

 -ثلاؽٙضر ٚثلادٚثس ثٌّغضخذِٗ دجٌذقظ : -3-4-2 

  .2عُ  عذد) 40   دجسصفج  ) Test   - STepطٕذٚق ثٌخطٛر )  -

 ؽٙجص ل١جط ثٌٕذغ ث١ٌىضشٟٚٔ ٠ذٚٞ. -

   .   heuer  ٔٛ  ) 2عجعز صٛل١ش ثٌىضش١ٔٚز ٌم١جط ثٌضِٓ عذد ) -

  .casioفجعذز ثٌىضش١ٔٚز ٠ذ٠ٚز ٔٛ  )  -

  .2)ؽٙجص فجعٛح عذد -

 ١ِضثْ ٌم١جط ثٌٛصْ ح )  وغُ   . -

 شش٠ؾ ل١جط ثٌطٛي دجٌغٕضّضش . -

 ف١ضٗ ِذسؽٗ دجلأِضجس ٚثٌغٕضّضشثس ٌم١جط ثٌّغجفز .  -

   .3عجفشر عذد ) -

  َ .3فجةؾ ِذسػ ) -

   .2  عذد )  وغُ 3وشر ؽذ١ز ٚصْ )  -

  . 2وشر ث١ٌذ عذد ) -

فش٠ك ثٌعًّ ثٌّغجعذ -
*** 

 

 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز 000ثٌذجح ثٌغجٌظ 

 

 

 

 إؽشثءثس صٕف١ز ثٌذقظ . -3-5

 صقذ٠ذ ثٌّؤششثس ثٌّذقٛعز : -3-5-1

                                                 
*
م .  2و  1أُِؾو٤ٖ )      

**
م .3ِٓؾن )     

*** 
)ؾبدم عٞادو ػ٢ِ كبخرو ؿبْٗو ٗج٤َ ًبظْم   
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ِٓ خلاي ثؽلا  ثٌذجفغز عٍأٝ ثٌىغ١أش ِأٓ ثٌّظأجدس ٚثٌّشثؽأع ثٌعشد١أز ٚثلأؽٕذ١أز ِٚأٓ            

ذجفغأأز خأألاي ثلاعأأضعجٔز دجٌغأأجدر ثٌخذأأشثء ثٌّضخظظأأ١ٓ ٚثٌّمأأجدلاس ثٌشخظأأ١ز ثٌضأأٟ لجِأأش دٙأأج ثٌ

ثٌطأخ ثٌش٠جػأٟ  . عأُ  –وأشر ث١ٌأذ  –ثٌفغأٍؾز ثٌش٠جػأ١ز  –ٚرٌه فأٟ عٍأَٛ ) ثٌضأذس٠خ ثٌش٠جػأٟ 

ثٌمأأٛر  –صقذ٠أأذ ثٌمأأذسثس ثٌذذ١ٔأأز ث٢ص١أأز وأأيُ٘ عأألاط لأأذسثس دذ١ٔأأز ٌلاعأأخ وأأشر ث١ٌذ)ِطجٌٚأأز ثٌمأأٛر

 ٚثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز  . –ث١ٌّّضر دجٌغشعز 

ٝ ثٌٕظج١ِٓ ثٌلاٚوغؾ١ٕٟ ٚثلاٚوغؾ١ٕٟ ٌزث ٌٚىْٛ ٌعذز وشر ث١ٌذ رثس ٔظجَ ِخضٍؾ ٠عضّذ عٍ

ثعضعجٔش ثٌذجفغز دجٌغ١ذ٠ٓ ثٌّششف١ٓ ٌضقذ٠ذ ثٌمذسثس ثٌلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٌٍذسثعز 

ٚثٌذقظ ٚثؽشثء صؾشدز ثٌذقظ ع١ٍٙج ِٓ خلاي ثعطجء ثٌلاعذ١ٓ ؽشعجس ِٓ ِقٍٛي ثٌىٍٛوٛص 

 صقش٠ش ثٌطجلٗ ٌلاعخ . ثٌزٞ ثخض١ش دجلاعضٕجد ثٌٝ ثٔٗ ثٌّجدر ثلاعجع١ز فٟ ثٔضجػ ٚ
 

صششأأأأأ١ـ ٚٚطأأأأأف ثلاخضذأأأأأجسثس ثٌّع١ٕأأأأأز دم١أأأأأجط ثٌّؤشأأأأأشثس  -3-5-2

 ثٌّذقٛعٗ :

 -صشش١ـ ثلاخضذجسثس ثٌّع١ٕز دجٌضؾشدز : -3-5-2-1
ِٓ خلاي ثؽلا  ثٌذجفغز عٍٝ ثٌىغ١ش ِٓ ثٌّظجدس ٚثٌّشثؽع ثٌضٟ صخض ِٛػٛ          

ِؾّٛعز ِٓ ثلاخضذجسثس ٚثٌم١جعجس ثٌّع١ٕز ثٌذسثعز ٚدجلاعضعجٔز دجٌغجدر ثٌّششف١ٓ  صُ ثخض١جس 

دذسثعز صؾشدز ثٌذقظ ٚٚػعٙج فٟ ثعضّجسر ثعضذ١جْ خجطز ١ٌضُ عشػٙج عٍٝ عذد ِٓ ثٌخذشثء 

ٚثٌّخضظ١ٓ ٌضشش١ـ ثلاخضذجسثس ثلاوغش ِلاةّز ٌٙج . ف١ظ عشػش عٍٝ خذشثء فٟ 

وشر  –ٌم١جط ثلاخضذجسثس ٚث –ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ  –ثخضظجطجس) ثٌفغٍؾز ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ 

ث١ٌذ   ٚصُ صقذ٠ذ  ٚوجٔش ثلاخضذجسثس ثٌخجطز دجٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز  ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز عذد٘ج 

  ثخضذجس دجنػجفز إٌٝ 11  ثخضذجس أِج ثلاخضذجسثس ثٌخجطز دجٌمذسثس ثٌذذ١ٔز وجْ عذد٘ج )15) 

 ثٌم١جعجس ثلأغشٚدِٛضش٠ز)ثٌطٛي ٚثٌٛصْ  ثٌضٟ صغجعذ فٟ ثعضخشثػ ٔضجةؼ ٚل١ُ 

ثٌمذسثس دجلاعضعجٔز دجٌّعجدلاس ثٌع١ٍّز. ف١ظ صُ ثخض١جس ثلاخضذجسثس ثٌّلاةّز ٌم١جط صٍه 

ثٌّؤششثس ِٓ خلاي صظ١ُّ ثعضّجسر صٛػـ ف١ٙج ثلاخضذجسثس ٚثٌّؤششثس ثٌّشثد ثخض١جس٘ج 

ٚٔغذز ثلاصفجق ِٓ لذً ثٌخذشثء ثٌّخضظ١ٓ
*

   .3ٚثٌذجفغ١ٓ ٚوّج ِذ١ٓ فٟ ثٌؾذٚي)

 

 

 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز 000ثٌذجح ثٌغجٌظ 

 

 

 

 
 م5أُِؾن ) *

    3ؽذٚي ) 

   خذشثء ِٚخضض٠10ذ١ٓ ثلاخضذجسثس ثٌّششقز ٚٔغذز ثلاصفجق ِٓ ٚؽٙز ٔظش ) 
 

ٔغذز  ثلاخضذجسثس ثٌّششقز س ثٌّؤششثس س

 ثلاصفجق

ثلاخضذجسثس 

 ثٌّمذٌٛز

 

1- 

 اُود اد اُ اًٝطغ٤٘٤خ 

اُود اد ُ اًٝطغ٤٘٤خ 

 اُ ًز٤ٌ٤خ 

1- 

2- 

3- 

4- 

 صبم30اخزجب  اُتهٞح ُٔدح )

 صبم 60اخزجب  اُٞصت اُؼٔٞد١ )

 صب م ٣ًٞجي 20اخزجب  )

 صب م  30رٔر٣ٖ ثهٖ )

85% 

25% 

12.5% 

31.5% 

 

  %31.5 م ٣ب دح 50-40اخزجب  اُغر١ ) -1اُود اد اُ اًٝطغ٤٘٤خ  -2
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 ٜٓ٘ظ اُجؾش ٝاعراءارٚ ا٤ُٔدا٤ٗخ  000اُجبة اُضبُش 

 

 

 

 -: ٚطف ثٌم١جعجس ٚثلاخضذجسثس ثٌّع١ٕز دجٌذقظ -3-5-2-2
ثٌقظأٛي  ٠عذ ثلاخضذجس ٚثٌم١جط ثفذ ثُ٘ ثٌٛعجةً ثٌّغأضخذِز فأٟ ثٌذقأظ فعأٓ ؽش٠مٙأج ٠أضُ       

شىٍز ثٌمجةّٗ ٚصم٠ّٛٙج ٚفأٟ ػأٛء عٍٝ ثٌذ١جٔجس ٚثٌّعٍِٛجس ثٌضٟ صغجعذ ثٌذجفظ فٟ ِعجٌؾز ثٌّ

ثلاعأأضّجسر ثٌضأأٟ فأأذدس دٙأأج دعأأغ ثلاخضذأأجسثس ثٌخجطأأز دّٛػأأٛ  ثٌذقأأظ صأأُ ثخض١أأجس ثٌم١جعأأجس 

 ٚثلاخضذجسثس ث٢ص١ز . 

 ثٌم١جعجس ثلأغشٚدِٛضش٠ز . -3-5-2-2-1
أخزس ثٌذجفغز ثٚصثْ ثٌلاعذ١ٓ ٚرٌه دٛثعطز ؽٙجص ث١ٌىضشٟٚٔ ٚرٌه لأ١ّ٘ز فٟ ثعضخشثػ         

دعغ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز دجٌّعأجدلاس ثٌع١ٍّأز   ٚصأُ ل١أجط أؽأٛثي ثٌلاعذأ١ٓ ٌّعشفأز لأ١ُ  ل١ُ

 ثخضذجسثس)عجسؽٕش ِمذثس ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٚثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٌٍشؽ١ٍٓ  .   

 ثخضذجس ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز . -3-5-2-2-2
 -: أٚلاً: ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ثٌفٛعفجؽ١ٕ١ز

 -2 اُلٞضلبع٤٘ٚ

3- 

4- 

 صبم  10اخزجب  اُتهٞح ُٔدح )

 اخزجب  ضب ع٘ذ 

 ًـْ م ثب٤ُد اُكب ثخ ٢1 ًرح لج٤خ )  ٓ

81.5% 

100% 

31.5% 

 -1 اُود اد افًٝطغ٤٘٤خ   -3

2- 

3- 

4- 

5- 

6- 

1- 

 ػدد قرثبد اُوِت ٝهذ اُراؽخ 

 رٔر٣ٖ ثهٖ ده٤وخ اٝ اًضر ٝؽطبة اُزٌرا  

 ثبضزتداّ اُد اعخ اُضبثزٚ   PWc110اخزجب  

 م  step-testثبضزتداّ ) PWc110 اخزجب  

 . VO2maxاخزجب  

 ػدد قرثبد اُوِت ثؼد اُغٜد 

 اخزجب  ٣ًٞ٘س 

100% 

25% 

12.5% 

81.5 % 

15.5 % 

12.5 % 

50% 

      

      

         

        

 

 

 

     

 

 

 اُود اد اُجد٤ٗخ  -4

 ٓهبُٝخ اُوٞح

1- 

 

2- 

اُغِٞش ٖٓ ٝقغ افضزِوبء ٝص٢٘ اُرًجز٤ٖ ؽز٠  

 اضز٘لبر اُغٜد

 اُرهٞد ؽز٠ اضز٘لبر اُغٜد اخزجب  اُغِٞش ٖٓ ٝقغ 

31.5% 

55% 

 

 

 -1 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ -5

2- 

 

3- 

4- 

 صب .10اخزجب  افضز٘بد افٓب٢ٓ ص٢٘ ٝٓد اُذ اػ٤ٖ 

 15اخزجب  افضز٘بد افٓب٢ٓ رؿل٤وبد ٓززب٤ُخ ثب٤ُد خ ٍ 

 صب .

 صب .10اُولس اُغبٗج٢ ٖٓ كٞم أُطهجخ 

 اُٞصت اُؼٔٞد١ ٖٓ اُؾرى 

10% 

12.5% 

31.5% 

50% 

 

 -1 اُوٞح افٗلغب ٣خ -6

2- 

3- 

4- 

5- 

م ًـْ ث٤د ٝاؽد فثؼد 1.5 ٢ٓ ًرح لج٤خ زٗخ )

 ٓطبكخ . ٢ٓ ًرح ٗبػٔخ فثؼد ٓطبكخ ٌٓٔ٘خ.

ًـْ م ثبُذ اػ٤ٖ ٖٓ اُغِٞش  3 ٢ٓ ًرح لج٤خ زٗخ )

 ػ٠ِ اٌُرض٢ .اُولس اُؼٔٞد١ ٖٓ اُضجبد.

 اُولس اُه٣َٞ ٖٓ اُضجبد.

31.5% 

31.5% 

100% 

81.5% 

25% 
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عخ ثٌعّٛدٞ ٌغجسؽٕش ثخضذجس ثٌٛ -
85
 . 

 ل١جط ثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ثٌفٛعفجؽ١ٕ١ز .:  ثٌغشع -

 َ    ؽذجش١ش   ١ِضثْ ٌم١جط ثٌٛصْ . 3شش٠ؾ ثٌم١جط   فجةؾ دجسصفج  ):  ثلادٚثس -

٠مأأف ثٌّخضذأش دق١أأظ ٠ٛثؽأٗ ثٌلاعأأخ ثٌقأجةؾ دىضفأأٗ ثلا٠ّأٓ ) وضأأف :   ِٛطأفجس ثلادثء -

سثعأٗ ثٌضأٟ فأٟ ٚؽأٗ ثٌقأجةؾ ٌعّأً علاِأز عٕأذ ثٌزسث  ث١ٌّّأضر   ٠مأَٛ ثٌّخضذأش  دشفأع ر

ألظأأٝ ٔمطأأز صظأأً أ١ٌٙأأج ثلأطأأجدع . ٠مأأَٛ ثٌّخضذأأش دّشؽقأأز ثٌأأزسثع١ٓ ثعأأفً ِأأع عٕأأٟ 

ثٌشوذض١ٓ ٔظفجُ عُ ِشؽقضّٙج  عج١ٌجُ ِع ِذ ثٌشوذض١ٓ عّٛد٠جُ ٌٍٛعخ ٌلأعٍٝ ٌعًّ ثٌعلاِز 

 طجدع .ثٌغج١ٔز دّذ ثٌزسث  ثٌّؾجٚسر ٌٍقجةؾ عٕذ ألظٝ ٔمطز صظً أ١ٌٙج ثلأ

دٛثعطز ٘زث ثلاخضذجس ٠ّىٓ ل١جط ثٌّغجفز د١ٓ ثعٍٝ ثسصفج  صظً ث١ٌٗ ث١ٌأذ :   ثٌضغؾ١ً -

عٕأأذ ثٌٛلأأٛف ٚدأأ١ٓ ثعٍأأٝ ثسصفأأج  صظأأً ث١ٌأأٗ ث١ٌأأذ ثعٕأأجء ثٌٛعأأخ ثٌمظأأٛٞ . ِٚأأٓ خأألاي 

 ثٌّعجدٌز ث٢ص١ز ٠ّىٓ ثعضخشثػ ل١ّز ثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز .

 
 ثٌفشق د١ٓ ثٌذعذ٠ٓ دجٌغٕضّضش × ) ثٌٛصْ )وغُ  ×  21.67ثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ثٌفٛعفجؽ١ٕ١ز = 

 

 

 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز 000ثٌذجح ثٌغجٌظ 

 

 

 

 

 عج١ٔجً : ثخضذجس ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ثٌلاوض١ى١ز .

86م صب 30اخزجب  اُتهٞح ) -
 

 : ل١جط ثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ثٌلاوض١ى١ز . ثٌغشع

عأأُ     عأأجعز صٛل١أأش دأأجٌغٛثٟٔ   40  خشأأذٟ دجسصفأأج  )  step- testطأإٔذٚق ) :  ثلادٚثس

 طجفشر  ١ِضثْ ٌم١جط ثٌٛصْ .

عُ   ِٓ خلاي ٚػع ٠40مف ثٌّخضذش )ثٌلاعخ   ثِجَ ثٌظٕذٚق ثٌزٞ ثسصفجعٗ):  ٚطف ثلأدثء

ثفذ سؽ١ٍٗ عٍٝ ثٌظٕذٚق ٚثلاخأشٜ عٍأٝ ثلاسع دق١أظ ٠ىأْٛ ٚصْ ثٌؾغأُ ِغأضٕذ عٍأٝ ثٌشؽأً 

ّٕأج صىأْٛ ثٌشؽأً لاخأشٜ ِٛػأٛعز عٍأٝ ثٌظإٔذٚق عٕأذ دأذء ثلاخضذأجس ثٌقشر )عٍأٝ ثلاسع   د١

 عٕذِج ٠ضُ سفع ثٌؾغُ ثٌٝ ثلأعٍٝ ِٓ خلاي صقش٠ه ثٌؾغُ إٌٝ ثلأعٍٝ . 

ٚفٟ ؽ١ّع ثٌقجلاس صىْٛ ثٌشؽأً ثٌقأشر ِغأضم١ّٗ ِأع ثٌظٙأش دجعأضمجِز ٚثفأذ ٠ٚغأضعجْ دٙأج فأٟ 

غُ خلاي فضشر ثدثء ثلاخضذأجس ٠شأضشؽ ثٌذفع ٌلاعٍٝ . وزٌه ٠غضعجْ دجٌزسثع١١ٓ فٟ ففظ صٛثصْ ثٌؾ

ثع١ٕٓ ٚثفذ  –عذَ ثعضخذثِٙج دجٌذفع عٓ ؽش٠ك ثٌّشؽقز ٠ٚضّغً ث٠مج  ثلادثء فٟ عذص١ٓ ) ٚثفذ 

 ٌلاعٍٝ ثع١ٕٓ لاعفً   

عأأج    30ثٌضغأأؾ١ً  : ٠قغأأخ ثٌّخضذأأش عأأذد ثٌخطأأٛثس ثٌضأأٟ ٠ؤد٠ٙأأج طأأعٛد ثٚ٘ذٛؽأأج ٌّٚأأذر   )

وض١ى١ز صضُ ِٓ خلاي ثٌّعجدٌز ث٢ص١زٌٚقغجح ِمذثس ثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ثٌلا
87
 

 
 

                                                 
2 - Robert A.Roberge scotto . Roberts: Exercise physiology for fITNESS , perfor mance , mc Grw Hill 

and heath,2000, p218. 

1- Gene m . Adams : Exercise physiology Labovatry . V . S . A  وK W . M . C Br own publi sher ,1990,          

pp.105- 106 . 

   2- محمد ٗؿر اُد٣ٖ  قٞإ : لرم ه٤بش اُغٜد اُجد٢ٗ ك٢ اُر٣بقخ و ل1 و اُوبٛرح و ٓرًس اٌُزبة ُِ٘ػر  1998 و ؼ162 .
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 ػدد اُتهٞاد ×  0.4× ٝزٕ اُر٣بق٢ ) ًـْ م  

 ــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ×  1.33اُود ح اُ ًز٤ٌ٤خ =          

 صب 30اُسٖٓ                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز  000ثٌذجح ثٌغجٌظ            

 

 

 

عج  step – test   10ثخضذجس ثٌخطٛر ) -
88
:-  

 ل١جط ثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ثٌفٛعفجؽ١ٕ١ز : ثٌغشع 

عُ   عجعز صٛل١ش ١ِضثْ ٌم١جط  40  دجسصفج  )step – testطٕذٚق ثٌخطٛر ): ثلادٚثس 

 ثٌٛصْ طجفشر 

ٌّخضذش ِٛثؽٙجُ ٌٍظٕذٚق . ٠ٚضُ ٚػع ثفذ ثٌشؽ١ٍٓ عٍٝ ثٌظإٔذٚق ٠مف ث:  ِٛثطفجس ثلادثء 

ٚثلاخأأش عٍأأٝ ثلاسع دق١أأظ ثْ ٚصْ ثٌؾغأأُ ِشصىأأض عٍأأٝ ثٌشؽأأً ثٌقأأشر ) عٍأأٝ ثلاسع   . ٠ٚعأأذ 

عأأج   ثر ثٔأأٗ ِشأأجدٗ ٌأأٗ فأأٟ ثلادثء . دق١أأظ صقغأأخ وأأً خطأأٖٛ دعأأذص١ٓ  30ٔفأأظ خطأأٛثس ثخضذأأجس )

 ثع١ٕٓ   ٚ٘ىزث . –) ٚثفذ 

خ ثٌلاعأخ عأذد ثٌخطأٛثس ثٌضأٟ ٠ؤد٠ٙأج طأعٛدث ٚ٘ذٛؽأج . ٚصقغأخ ثٌخطأٛثس ثٌضغؾ١ً :    ٠قغأ

عج   شأشؽ ثْ صىأْٛ  10عٕذِج ٠مَٛ ثٌّخضذش دشفع ثٌمذَ ٌٍٛلٛف ِٕضظذجُ فٛق ثٌظٕذٚق ٌّٚذر )

ثٌشؽً ثٌقشر ِّذٚدر ٚ٘ىزث . ٠ٚضُ ثٌقظٛي عٍٝ ل١ّز ثٌمذسر ثٌلاثٚوغأؾ١ٕ١ز ثٌفٛعأفجؽ١ٕ١ز ِأٓ 

ثٌّعجدٌز ثلاص١ز
89
 :-  

 
 عج10عذد ثٌخطٛثس فٟ × َ  0.4× ٚصْ ثٌؾغُ )وغُ                                       

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ×  1.33ثٌمذسر ثٌفٛعفجؽ١ٕز= 

 عج 10ثٌضِٓ                                                                

 

  

 

 
  
 

 

                                                 
 1- محمد ٗؿر اُد٣ٖ  قٞإ : أُؿد  ضجن رًرٙ و ؼ162 .
89
  - محمد ٗؿر اُد٣ٖ  قٞإ : أُؿد  ضجن رًرٙ و ؼ162 .
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 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز 000ثٌذجح ثٌغجٌظ              

 

 

 

 

 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز  000ثٌذجح ثٌغجٌظ             
 

   

  -: ثخضذجس ثٌمذسثس ثلاٚوغؾ١ٕ١ز . -5-2-2-3- 3   
 Queens  College step-test  دلجةك 3ثخضذجس و٠ٕٛض ٌّذر ) -ثٚلا

90
                                                      

  ل١جط ثٌمذسر ثلاٚوغؾ١ٕ١ز:  ثٌغشع
                          عُ    عجعز صٛل١ش   طجفشٖ. 40خشذٟ دجسصفج  )  ثلادٚثس : طٕذٚق

: ٠غضخذَ ٘زث ثلاخضذجس ٌم١جط ثٌمذسر ثلاٚوغؾ١ٕ١ز ِٓ خلاي ٚلٛف ثٌلاعأخ ثِأجَ  ٚطف ثلادثء

دق١أظ صأضُ ثٌخطأٛر دأجسدع عأذثس عأُ   ٚعٕأذ ثعطأجء ثشأجسر ثٌذأذء  40ثٌظٕذٚق ثٌزٞ ثسصفجعٗ )

خطأٛر   فأٟ  ٠ٚ22لافظ ثْ ٚصْ ؽغُ ثٌّخضذش وٍٗ عٍٝ ثلاسع لذً دأذء ثلاخضذأجس . ٚدغأشعز )

 ثٌذل١مز ٚ٘ىزث . 

  ٌّعشفأأز ِمأأذثس ثٌٕأأذغ فأأٟ 4عأأج  عأأُ ٠ؼأأشح فأأٟ ) ٠15أأضُ فغأأجح ثٌٕأأذغ خأألاي ):  ثٌضغأأؾ١ً

ثلاٚوغؾ١ٕ١ز ِٓ خألاي ثٌؾأذٚي    دلجةك عٍٝ ثٌظٕذٚق ٠ٚضُ ل١جط ثٌمذسر3ثٌذل١مز خلاي ٔٙج٠ز )

ثٌّغذش 
*

 فٟ ثٌّلافك ٌّعشفز ِمذثس ثٌمذسر ثلاٚوغؾ١ٕ١ز لاخضذجس و٠ٕٛض.

   (H .Rعج١ٔجً :  ل١جط ِعذي ثٌٕذغ ٚلش ثٌشثفز :  

 . ل١جط ِعذي ٔذغ ثٌمٍخ -ثٌغشع      

 ؽٙجص ل١جط ثٌٕذغ ٚثٌؼغؾ  عجعز ث١ٌىضش١ٔٚز  -ثلأدٚثس      

ضُ ل١أأأأأجط ثٌٕأأأأأذغ ٌلاعأأأأأخ ِأأأأأٓ خأأأأألاي ثٌؾأأأأأظ عٍأأأأأٝ ثٌشأأأأأش٠جْ                    ٠أأأأأ -ِٛثطأأأأأفجس ثلأدثء      

 ثٌىعذشٞ فٟ ثٌزسث  ث١ٌغشٜ. 

                    4 عأأأأأج ٚػأأأأأشدٙج فأأأأأٟ)٠15أأأأأضُ فغأأأأأجح عأأأأأذد ػأأأأأشدجس ثٌمٍأأأأأخ خأأأأألاي) -ثٌضغأأأأأؾ١ً      

 ٌٍقظٛي عٍٝ عذد ػشدجس ثٌمٍخ فٟ ثٌذل١مز.  

:  عجٌغجً: ثخضذجس ثٌغٍُ
91
  

   .  PWc170فجءر ثٌذذ١ٔز )ل١جط ثٌى: ثٌغشع 

 عُ     عجعز صٛل١ش   طجفشر . 40طٕذٚق خشذٟ دجسصفج  ):  ثلادٚثس

٠مف ثٌلاعخ ثِجَ ثٌغٍُ ثٌخشذٟ ٚعٕذ ثشجسر ثٌذذء ٠مَٛ دجدثء ثٌخطٛر :  ِٛثطفجس ثلادثء

 ثٌىجٍِز دجٌظعٛد ٚثٌٙذٛؽ ِٓ ثٌغٍُ ثٌخشذٟ صضُ ثٌخطٛر ثلاٌٚٝ فٟ ثسدع عذثس عٍٝ ثْ 

 

 

 

 

 

 

                                                 
90
  - ٛساع محمد اُٜساع: ٓؿد  ضجن رًرٙو 1999وؼ

*
م6ِٓؾن )     

  
91

- Franeis Hopkins  & feintein k.r ; Effect sten plat from fight an stepping Efficiency in children 

pediatric exercis science 10 .1998 . p 331 .                   
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عأج   عٍأٝ ثْ صؼأشح عأذر ػأشدجس  15شش٠جْ ثٌىعذشٞ فٟ ثٌزسث  ث١ٌغشٜ ١ٌأذ ثٌلاعأخ ٌّأذر )ثٌ

لاعأضخشثػ ِعأذي ػأشدجس ثٌمٍأأخ فأٟ ثٌذل١مأز   عأُ ٠عطأأٝ ؽٙأذ عأجٟٔ ثعٍأٝ ِأأٓ ثلاٚي  4× ثٌمٍأخ 

   ٔذؼٗ/ د . ٚدعذ٘ج ٔم١ظ ٌلاعخ 160  دلجةك ثخشٜ دق١ظ ٠ظً ثٌٕذغ ثٌٝ )3ٌّٚذر )

ٌٍقظأٛي عٍأٝ ِعأذي ػأشدجس ثٌمٍأخ  4×   عج عٍٝ ثْ صؼشح فأٟ 15خلاي )اُوِت عذد ػشدجس 

  دلجةك ِٓ ثٌؾٙذ ثٌغجٟٔ ٠ضُ ل١جط عذد ػشدجس ثٌمٍأخ ٌّعشفأز عأٛدر ثٌمٍأخ 3فٟ ثٌذل١مز ٚدعذ )

 ثٌٝ ثٌقجٌز ثٌطذ١ع١ز .

ِٓ خلاي ع١ٍّز ثلادثء ثٌغجدمز ٔقظً عٍٝ ِعذي ؽٙذ ثٌمٍخ ٌىً لاعخ وّج :  ثٌضغؾ١ً -

  -٠جصٟ :

 لذً ثٌؾٙذ ثلاٚي ٚلش ثٌشثفز ل١جط ثٌٕذغ  -

 N  1ل١جط ثٌٕذغ دعذ ثٌؾٙذ ثلاٚي -

 N2دعذ ثٌؾٙذ ثٌغجٟٔ  ل١جط ثٌٕذغ  -

   دلجةك ِٓ ثٔضٙجء ثٌؾٙذ ثٌغجٟٔ 3ل١جط ثٌٕذغ دعذ ) -

ِٚٓ خلاي ثٌّعجدٌز ثلاص١ز         
92
 

 

                                    170 – PS1         

 PWC170 = N1 + ( N2 – N1)  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   

                                   PS2 –PS1  
 

 ع / د .  170ف١ظ ثْ وفجءر ثٌعًّ ثٌٛه١فٟ صذٍن ثلظٝ فذ ٌٙج عٕذ ٔذغ 

 N1  .  N2ِمذثس ثٌؾٙذ ثٌف١ض٠جةٟ ثلاٚي   ثٌغجٟٔ = 

                                                  2                    

 PS1     . PS2          ٟٔ=   ِعذي ػشدجس ثٌمٍخ ٔٙج٠ز ثٌؾٙذ ثلاٚي   ثٌغج

ثٌذجفغز فظٍش عٍٝ ثٌؾٙذ٠ٓ ثلاٚي ٚ ثٌغجٟٔ عٓ ؽش٠ك ثٌّعجدٌز ثلاص١ز   عٍّجُ أْ 
93
 

 

 

 

 

 
 Nثر ثْ ِمذثس ثٌؾٙذ ثٌّعطٝ عٍٝ ثٌغٍُ =  

  WTٚصْ ثٌؾغُ) وغُ  =

 hثسصفج  ثٌظٕذٚق =

 n   ذد ِشثر ثٌظعٛد ٚثٌٕضٚي =ع

 ً    ثٌقذ ثلالظٝ لاعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ .VO2maxثخضذجس )  -سثدعج

 ل١جط ثٌمذسر ثلأٚوغؾ١ٕ١ز -ثٌغشع      

 عجعز صٛل١ش  -ثلأدٚثس      

٠عذ ثٌقذ ثلالظأٝ لاعأضٙلان ثلاٚوغأؾ١ٓ ِأٓ ثٌّؤشأشثس ثٌّّٙأٗ ثٌضأٟ  -ِٛثطفجس ثلأدثء      

 ًّ ثلاٚوغؾ١ٕٟ ٌٍؾٙجص ثٌذٚسٞ ٚثٌضٕفغٟصذخً دٛطفٙج ؽضءثُ ِٓ ثٌع

. ٟٚ٘ ِٓ ثٌّمج١٠ظ ثٚ ثلاخضذجسثس ثٌضٟ صقذد ١ٌجلز ثلاؽٙضر ثٌٛه١ف١ز . ثر لجِش ثٌذجفغز 

 دجعضخشثػ ثٌقذ ثلالظٝ لاعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ دجٌطش٠مز غ١ش ثٌّذجششر 

                                                 
  1- karpman V.L.: Submaximal test .PWc110 " in book sports medicine " physiology and sport pub 

meseow, 1981, p.144. 
93

 - Dirix and other :  the Olympic Book of sports medi cine  Black well seientific  pub ,G erminy, 

1988,p.123. 

N = 1 . 5 xW T x h x n  
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 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز 000ثٌذجح ثٌغجٌظ              

لاعضّجد عٍٝ ٚرٌه ٌٍظعٛدز ثعضخشثؽٙج دجٌطش٠مز ثٌّذجششر ٚع١ٍٗ صُ صطذ١ك ِعجدٌز وجسدّجْ دج

عٍٝ ثٌٕقٛ ث٢صٟ: P. W. C17oل١ّز 
94
  

 

 

 

ٚلذ لجِش ثٌذجفغز دضمغ١ُ ٔجصؼ ثٌّعجدٌز عٍٝ ٚصْ ثٌؾغُ دجٌى١ٍٛ غشثَ لاعضخشثػ ثٌم١ّز ثٌٕغذ١ز 

ٌٍّعجدٌز ِمجعز دٛفذثس ) ًِ . وغُ / د   ١ٍٍِضش ِٓ ثٌذل١مز ٌىً و١ٍأٛ غأشثَ ِأٓ ٚصْ ثٌؾغأُ 
95
 

 .ٌٍقظٛي عٍٝ ل١ُ دل١مز ٌىً لاعخ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز :. -3-5-2-2-4
ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغأشعز   . ٚرٌأه  –ثٌمٛر ثٌّضفؾشر  –صُ ثخضذجس ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز )ِطجٌٚز ثٌمٛر  

 فغخ صشش١ـ ثٌخذشثء ٌلاخضذجسثس ٚوجلاصٟ 

: ثٚلا :  ِطجٌٚز ثٌمٛر
96
 

  .SIT-VPS ثخضذجس ثٌؾٍٛط ِٓ ثٌشلٛد ) -

 ثٌمٛر ٌعؼلاس ثٌؾز   . ثٌغشع : ل١جط ِطجٌٚز -

 ٍِعخ وشر ث١ٌذ . –ثلادٚثس : طجفشر  -

ٚطف ثلادثء : ٠مَٛ ثٌلاعخ دجلاعضٍمجء عٍأٝ ثلاسع ٚثٌأزسثع١ٓ خٍأف ثٌشلذأز عٕأذ دأذء  -

ثشجسر ثٌذذء ٠مَٛ ثٌلاعأخ ثٌّخضذأش عأقخ ثٌؾأز  ) عٕأٟ ثٌؾأز   ٔقأٛ ثٌأشؽ١ٍٓ . ٚصعضذأش 

 لذز . ثٌّقجٌٚز فجشٍز ثر صشن ثٌلاعخ ثٌزسثع١ٓ ِٓ خٍف ثٌش

 ثٌضغؾ١ً : صقغخ عذد ِشثس عٕٟ ِٚذ ثٌؾز  فضٝ ثعضٕفجر ثٌؾٙذ . -

ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٌٍزسثع١ٓ عج١ٔجً:  
97
:-  
 ثلاخضذجس : ل١جط ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٌٍزسثع١ٓ.

 ثٌغشع : ل١جط ثٌمٛر ث١ٌّّضر ٌٍزسثع١ٓ .

 ثلادٚثس : طجفشر   ٍِعخ وشر ٠ذ . 

ّذ ثٌؾغُ ِٓ ٚػع ثلاعضٕجد ثلاِجِٟ ٌٍزسثع١ٓ ٠مَٛ ثٌلاعخ د -ٚطف ثلادثء :

 ٚثٌؾغُ ِّذٚد ثر ٠مَٛ ثٌلاعخ دغٕٟ ِٚذ ثٌزسثع١ٓ   عٕذ دذء ثلاشجسر ٌٍم١جَ لادثء . 

   عج10ثٌضغؾ١ً: صقغخ عذد ِشثس عٕٟ ِٚذ ثٌزسثع١ٓ ٌّٚذر)

 

                                                 

opcit , 1981, P. 144 - karpman V.L.- 94  
2- Fisher A.G.and ensun : Nutrilton perfobmancein: in Book scientic Basisof athletic conditioning , 

Ieafebiqer ug .s.s 1990., p. 152. 
96
 - ًبظْ عبثر ا٤ٓر : افخزجب اد ٝاُو٤بضبد اُلط٤ُٞٞع٤خ ك٢ أُغبٍ اُر٣بق٢ و ا٣ٌُٞذ و ٓ٘ػٞ اد راد اُط ضَ و 1999 و 

.339ؼ  
91
 - ه٤ص ٗبع٢ ػجد اُغجب  ٝثطه٣ٞط٢ أؽٔد: افخزجب اد ٝٓجبدئ ا٩ؽؿبء ك٢ أُغبٍ اُر٣بق٢و عبٓؼخ ثـدادو ٓهجؼخ عبٓؼخ ثـدادو 

   289و ؼ1984

   VO2max=101  x   P. W . C 110   +    1240        
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 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءصٗ ث١ٌّذث١ٔز 000ثٌذجح ثٌغجٌظ 

 

 

 

دجٌغشعز ٌٍشؽ١ٍٓعجٌغجً: ثٌمٛر ث١ٌّّضر 
98
: 

 ثخضذجس ثٌٛعخ ثٌعّٛدٞ ِٓ ثٌقشوز       

  ل١جط ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٌٍشؽ١ٍٓ ثٌغشع:
 م ِضش3شش٠ؾ ل١جط  فجةؾ دجسصفج ): ثلأدٚثس

٠مف ثٌّخضذش دق١ظ ٠ٛثؽٗ ثٌقجةؾ دىضفأٗ ثلأ٠ّأٓ  ٠ٚمأَٛ دشفأع رسثعأٗ ثٌضأٟ  ٚطف ثلأدثء:

  عُ ِذ ثٌشوذض١ٓ عّٛد٠جً ٚثٌمفأض إٌأٝ ثلأعٍأٝ ِضش3دؾٙز ثلأطجدع ٠ٚذذأ دجٌشوغ ِٓ ِغجفز)

 ٌعًّ ثٌعلاِز ثٌغج١ٔز د١ذ ثٌزسث  ثٌّؾجسر ٌٍقجةؾ عٕذ ألظٝ ٔمطز صظً إ١ٌٙج ثلأطجدع

٠ضُ ِٕـ وً لاعخ عألاط ِقأجٚلاس صقغأخ ثلأفؼأً ِأٓ د١ٕٙأج ٚصعأذ ثٌّغأجفز دأ١ٓ  ثٌضغؾ١ً:

 ثٌعلاِز ثلأٌٚٝ ٚثٌغج١ٔز ٟ٘ ثٌم١جط ٌٙزٖ ثٌظفز   

 ً                  مٛر ثلأفؾجس٠ز .ثٌ -سثدعج
وغُ   ِٓ ثٌؾٍٛط عٍٝ ثٌىشعٟ 3: سِٟ وشر ؽذ١ز صٔز ) افخزجب    

99
. 

 ِٓ ثلاخضذجس : ل١جط ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٌٍزسثع١ٓ.  ثٌغشع :   

 شش٠ؾ ل١جط ٌّعشفز ِغجفز ثٌشِٟ.  –وغُ    3وشر ؽذ١ز صٔز ) –وشعٟ  –طجفشر  ثلادٚثس :   

ٍٛط عٍٝ ثٌىشعٟ ٠مأَٛ ثٌّخضذأش دشِأٟ ثٌىأشر ِأٓ خٍأف ثٌأشثط ِٓ ٚػع ثٌؾ ٚطف ثلادثء :

   ِقجٚلاس .3لادعذ ِغجفز ٚصمجط ثٌّغجفز دجلاِضجس ثر ٠عطٟ وً لاعخ )

ثٌضغؾ١ً: ٠ضُ فغجح ثٌّغجفز ِٓ ثٌىشعٟ ثٌأٝ ثدعأذ ِغأجفز س١ِأش دٙأج ثٌىأشر دجلاِضأجس. ٚصقغأخ 

 ثفؼً ِقجٌٚز .

 

 

 

 

 ١ٌّذث١ٔزِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث 000ثٌذجح ثٌغجٌظ

             

 

 

 ً ثخضذجس ثٌٛعخ ثٌعّٛدٞ: -خجِغج
100
 

 ل١جط ثٌمٛر ثٌّضفؾشر ٌٍشؽ١ٍٓ . ثٌغشع:  

                                                 
98
 -  ٣طبٕ خر٣جم ٓغ٤د: ٓٞضٞػخ اُو٤بضبد ٝا٩خزجب اد ك٢ اُزرث٤خ اُجد٤ٗخ ٝاُر٣بق٤خو ط1و عبٓؼخ اُجؿرحو دا  اٌُزت ٝاُٞصبئنو 

. 42و ؼ1989  

اُهبئرح و  ضبُخ محمد ٜٓد١ ػجبش : هِن اُؾبُخ ٝثؼف اُؿلبد اُجد٤ٗخ ٝػ هزٜب ثجؼف اُٞاعجبد أُٜب ٣خ ُد١ فػج٢ اٌُرح  -1

. 39و ؼ 2002ٓبعطز٤ر ؿ٤ر ٓ٘ػٞ ح و عبٓؼخ ثـداد و  

 2- ق٤بء اُت٤بل ٝ ٗٞكَ محمد اُؾ٤ب٢ُ : ٓؿد  ضجن رًرٙ و2001 و ؼ462 .
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 150عذٛسر صغذش عٍٝ ثٌقجةؾ دق١ظ صىأْٛ فجفضٙأج ثٌغأفٍٝ ِشصفعأز عٍأٝ ثلاسع ) :  ثلادٚثس  

عأُ   ٠ّٚىأٓ ثلاعأضغٕجء عأٓ ثٌغأذٛسر ٚػأع ثٌعلاِأجس  400 – 151عُ   عٍٝ ثْ صذسػ ِٓ ) 

 ثٌقجةطّذجششر ٚفمجُ ٌششٚؽ ثلادثء .عٍٝ 

 طجفشر   ؽذجش١ش , شش٠ؾ ل١جط. ثلادٚثس :   

٠غّأظ ثٌّخضذأأش ثطأأجدع ث١ٌأأذ ث١ٌّّأأضر فأأٟ ثٌّج١ٔض٠أأج ) ٠ّىأأٓ صعأأ٠ٛغ عٕٙأأج :  ِٛثطأأفجس ثلادثء

دمطعز ؽذجش١ش  . عُ ٠مف دق١ظ صىْٛ رسثع١أٗ ث١ٌّّأضر دؾجٔأخ ثٌغأذٛسر   ٠ٚؾأخ ِلافظأز عأذَ 

سع ثعٕجء ل١جَ ثٌّخضذش دٙزث ثٌعًّ ٠غؾً ثٌشلُ ثٌزٞ صُ ٚػأع ثٌعلاِأز سفع ثٌشوذض١ٓ ِٓ عٍٝ ثلا

 ثِجِٗ .

ِٚٓ ٚػع ثٌٛلٛف ٠ّشؽـ ثٌّخضذش ثٌزسثع١ٓ ثِجِجُ عج١ٌجُ عُ ثِجِجُ ثعفً خٍفأجُ ِأع عٕأٟ ثٌأشوذض١ٓ 

 ٔظفجُ عُ ِشؽقضّٙج عج١ٌجُ ِع فشد ثٌشوذض١ٓ ٌٍٛعخ ثٌعّٛدٞ ثٌٝ 

 

ًّ علاِز ثخشٜ دجطجدع ث١ٌأذ ث١ٌّّأضر  ٚ٘أٟ عٍأٝ وجِأً ثلظٝ ِغجفز ٠غضط١ع ثٌٛطٛي ث١ٌٙج ٌع

 ثِضذثد٘ج . عُ ٠غؾً ثٌشلُ ثٌزٞ ٚػع ثٌعلاِز ثٌغج١ٔز ثِجِٗ .

ثٌضغؾ١ً : صعضذش ثٌّغجفز د١ٓ ثٌعلاِز ثلاٌٚٝ ٚثٌغج١ٔز عٓ ِمأذثس ِأج٠ضّضع دأٗ ثٌّخضذأش ِأٓ ثٌمأٛر 

 ثٌّضفؾشر ٌٍشؽ١ٍٓ ِمجعز دجٌغٕضّضش .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز 000ثٌذجح ثٌغجٌظ 

            

 

 ثٌضؾجسح ثلاعضطلاع١ز :  3-5-3
ِٓ ثؽً ثٌضعشف عٍٝ ثٌظعٛدجس ثٌضٟ صظٙش ثعٕجء صٕف١ز ثٌضؾشدز لجِش ثٌذجفغز دجؽشثء         

 -ثٌضؾجسح ثلاعضطلاع١ز ٚوجلاصٟ :

 :ٌٚٝثٌضؾشدز ثلاعضطلاع١ز ثلأ -1
عٍأٝ ع١ٕأٗ عّذ٠أٗ فٙأُ لاعذأٟ ٔأجدٞ ثٌمجعأُ دىأشر ث١ٌأذ    14/2/2005ثؽش٠ش دضجس٠خ )         

  -  لاعذ١ٓ ثخض١شٚث عشٛثة١ج ٚوجْ ثٌٙذف ِٕٙج ثلاصٟ :6ٚعذدُ٘ )

 ثٌضعشف عٍٝ ؽش٠مز ثٌضقؼ١ش ثٌّٕجعذز دق١ظ ٠غًٙ صٕجٌٚٙج فٟ ٚلش ٚثفذ. 

ثٌؾشعأجس  ثٌضعشف عٍٝ صمذأً ؽعأُ ثٌّأجدر ) ثٌىٍٛوأٛص   عٕأذ صٕجٌٚٙأج ِأٓ لذأً ثٌلاعذأ١ٓ ٚفغأخ 

 ثٌّقذدر . 

 صقذ٠ذ ثٌٛلش ثٌّٕجعخ ٌضٕجٚي ثٌّجدر ) ثٌىٍٛوٛص   فٟ ثلاصِٕز ثٌّقذدر ل١ذ ثٌذقظ .

 صقذ٠ذ ٚؽذز ثٌغزثء ٌلاعذ١ٓ .

 ِٚٓ خلاي ٘زٖ ثٌضؾشدز ثلاعضطلاع١ز ثٌغج١ٔز صّىٕش ثٌذجفغز ِٓ .
ثٌٛلٛف عٍٝ ع١ٍّز ثٌضقؼ١ش صٕجٚي ثٌؾشعجس ِٓ خلاي ٚػعٙج فٟ لٕجٟٔ خجطز ِضغج٠ٚز  -1

   ٌضغجعذ ثٌلاعخ عٍٝ ثٌضمذً ٌٍّجدر up-7ٌم١جط ِٚزثدز فٟ ِجدر )ث

ثٌفجطً ثٌضِٕٟ د١ٓ  ِٓ صقذ٠ذ ثٌٛلش ثٌفعٍٟ لاؽشثء ثٌضؾشدز ِٓ خلاي صّىٕش ٚوزٌه -2 

 ٚؽذز ثٌغذثء ٚفضشر صٕجٚي ثٌؾشعجس .
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صؾشدز ثعأضطلاع١ز ٌٍٛطأٛي ثٌأٝ ثٌٙأذف ثٌّعٕأٟ  ثؽأش٠ٓ  -:ثٌضؾشدز ثلاعضطلاع١ز ثٌغج١ٔز -2

  لا عذأ١ٓ ِأٓ لاعذأٟ وأشر ث١ٌأذ ٌٕأجدٞ دجدأً  3َ عٍٝ ع١ٕز  لٛثِٙج  )  2005/ 2/  13جس٠خ  دض

      -ثخض١شٚث دظٛسر عشٛث١ٔز ٚ وجْ ٘ذ ف ٘زٖ ثٌضؾشدز ٘ٛ :
 صذس٠خ ِّٚجسعز فش٠ك ثٌعًّ ثٌّغجعذ عٍٝ صٕف١ز ثلاخضذجسثس ٚصغؾ١ً ثٌٕضجةؼ . -1

 قظ .صٛفش ثلاؽٙضر ٚثلادٚثس ٚثٌٛعجةً ثٌّغضخذِز فٟ ثٌذ -2

صطذ١ك ثلاخضذجسثس ثٌّششقز دشىً ثٌٟٚ ٌضؾجٚص ثلاخطجء ثٌّقضّأً هٙٛس٘أج عٕأذ ثؽأشثء  -3

 ثلاخضذجسثس ثٌشة١غز .

 ػذؾ ثٌٛلش ثٌفعٍٟ لادثء ثٌضؾشدز ِٚذر ثؽشثء ثٌضؾشدز .  -4

 -ِٚٓ خلاي ٘زٖ ثٌضؾشدز صّىٕش ثٌذجفغز ِٓ ثٌضٛطً ثٌٝ :         

 طلاف١ز ثلاخضذجسثس ٚصٛفش ثلاؽٙضر ٚثلادٚثس .

 صّىٓ ثٌىجدس ثٌّغجعذ فٟ ثٌم١جَ دجٌٛثؽخ ٚثٌّغجعذر دشىً طق١ـ .

 

 

  

 ِٕٙؾـ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز 000ثٌغجٌظثٌذجح              

 

 

  -ثٌضؾشدز ثلاعضطلاع١ز ثٌغجٌغز : -3
  ٚفأأٟ ثٌغأأجعز ثٌشثدعأأز عٍأأٝ ع١ٕأأٗ ثخضذأأشٚث  2005/ 2/  21-15ثؽش٠أأش دضأأجس٠خ )             

  لاعذ١ٓ ِٓ ع١ٕز ثٌذقظ ثخضذشٚث عشٛثة١ج ٚوأجْ ٘أذفٙج ٘أٛ ث٠ؾأجد ثٌّعأجِلاس 10ع )عّذ٠جً دٛثل

 ثٌع١ٍّز ٌلاخضذجس. 

  -ثٌّعجِلاس ثٌع١ٍّز ٌلاخضذجسثس: 3-6
 -ِعجًِ ثٌغذجس :

٠عأذ ِعجِأً ثٌغذأجس ِأٓ ثٌّعأجِلاس ثٌع١ٍّأز ثٌّّٙأز ٌلاخض١أجس ثر ٠عأذ "عذأجس ثلاخضذأجس ثٌم١ّأز       

خضذأجس فأٟ ثعأضخشثػ ٔضأجةؼ عجدضأٗ ثر وأشس ثلاخضذأجس ثوغأش ِأٓ ِأشر عٍأٝ ثٌّعذشر عٍٝ ِذٜ دلأز ثلا

ثٌع١ٕز ٔفغٙج ١ٌعطٟ ٔضجةؼ ِضمجسدز "
101
٠ٚضُ رٌه فٟ هً هشٚف ِشجدٙز ٚلذ ثعضخذثَ ٌقغجح  

 ِعجًِ ثٌغذجس دطش٠مٗ ثعجدر ثلاخضذجس ٚدفجطً صِٕٟ د١ٓ ثلاخضذجس ثلاٚي ٚثٌغجٟٔ عذعز ث٠جَ .

ْ ؽش٠مأأز ثعأأجدر ثلاخضذأأجس ِأأٓ ثوغأأش ثٌطشثةأأك دغأأجؽز وّأأج صض١ّأأض ٠ٚٛػأأـ ثدأأشث١ُ٘ عأألاِٗ " ث    

دجٌضقذ٠ذ ثٌفجطً ٌٍضّجعه لاْ ثٌخطجء ثٌّشصذؾ دجٌم١جط ٌٚقغٓ ثٌقأظ ٠ىأْٛ دثةّأج ثوغأش ٚػأٛفج 

عٕذِج صىْٛ ٕ٘جن فضشر ِج د١ٓ صٕف١ز ثلاخضذجس٠ٓ ِٓ ٠َٛ ثٌٝ ثوغش " 
102
. 

ذأجؽ ) عأذ١شِجْ   دأ١ٓ ثلاخضذأجس٠ٓ ثلاٚي ٚدعذ ِعجٌؾأز ثٌذ١جٔأجس ِأٓ خألاي ث٠ؾأجد ِعجِأً ثلاسص     

ٚثٌغجٟٔ ثهٙشس ثٌٕضجةؼ ثْ ٕ٘جن علالز ثسصذجؽ ِٓ خلاي ٚؽٛد علاِز ثسصذجؽ لٛر د١ٓ ثلاخضذجس٠ٓ 

 وّج فٟ ثٌؾذٚي  .

 ِعجًِ ثٌظذق : -2
طذق ثلاخضذجس ٠ّغً ثفذٜ ثٌٛعجةً ثٌٙجِٗ فٟ ثٌقىُ عٍأٝ طألاف١ضٗ , ٠ٚشأ١ش ِفِٙٛأٗ            

خضذجس ويدثر  ٌم١جط ِج ٚػع ثطلا  ٌم١جعٗ"عٍٝ" ؽٛدر ثلا
103
.      

ِٚٓ ثؽً ثٌضجوذ ِٓ طذق ثلاخضذجسثس فمذ ثعضعجٔش ثٌذجفغز دظذق ثٌّقضأٜٛ ٌضقذ٠أذ ث٘أذثف       

ثلاخضذجسثس دشىً ٚثػأـ ٚصفظأ١ٍٟ . ٌٍٚضجو١أذ ِأٓ ثْ ثلاخضذأجس ٠قمأك ثٌٙأذف ثٌّٕشأٛد عشػأش 

ؽّأ١عُٙ ثوأذٚث ثْ ثلاخضذأجسثس صعٕأٟ فعألاً ثلاخضذجسثس عٍأٝ ِؾّٛعأز ِأٓ ثٌخذأشثء ٚثٌّخضظأ١ٓ ٚ

 ل١جط ِج  ٚػع لاؽً ل١جعٗ.

                                                 
1- ا٤ٖٓ اٗٞ  اُت٢ُٞ : اُزرث٤خ اُر٣بق٤خ و د٤َُ ٓؼِْ اُلؿَ ٝلبُت اُزرث٤خ اُر٣بق٤خ و اُوبٛرو دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 1998 و 

. 221ؼ  

  2- اثرا٤ْٛ اؽٔد ض ٓخ : أُدخَ اُزهج٤و٢ ُِو٤بش ك٢ ا٤ُِبهخ اُجد٤ٗخو لراثِصو دا  اٌُزت ٝاُٞصبئن اُو٤ٓٞخو 2000 و ؼ51 .  

 1-زًر٣ب اُظبٛر ٝاخرإ : ٓجبدٟ اُو٤بش ٝاُزو٣ْٞ ك٢ اُزرث٤خ , ػٔبٕ . ٌٓزجخ اُضوبكخ ُِ٘ػر ٝاُزٞز٣غو 1998. ؼ132                     
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 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز000ثٌذجح ثٌغجٌظ

 

 

 
وّج ثعضعجٔش ث٠ؼجً دجٌظأذق ثٌأزثصٟ عٍّأجً ثْ ثٌظأذق ثٌأزثصٟ ٠عٕأٟ "طأذق ثٌأذسؽجس ثٌضؾش٠ذ١أز   

ٌلاخضذجس دجٌٕغذز ثٌقم١م١ز ثٌضٟ خٍظش ِٓ شٛثةخ ثٌم١جط"  
104
 

 -ٌّٛػٛع١ز :ث
ثفذٜ ثلاعظ ثٌع١ٍّز ٌلاخضذجس ٚثٌّىٍّز ٌٙج ِعجًِ ثٌّٛػٛع١ز ثٌضٟ ٠مظأذ دٙأج" عأذَ       

صأأجعش ثٌٕضأأجةؼ دجلاخضذأأجس دزثص١أأز ثٌّظأأقـ ثٚ شخظأأ١ضٗ ٚثٞ ِفقأأٛص ٠قظأأً عٍأأٝ دسؽأأز ِع١ٕأأز 

عٕذِج ٠مَٛ دضظق١ـ ثلاخضذجس ثوغش ِٓ ٚثفذ " 
105
. 

ً ثٌضذخً ثٌزثصٟ ِٓ لذً ثٌّؾشح ٚصمأً عٕأذِج ٚ٘زث ٠ذي عٍٝ ثْ ثٌّٛػٛع١ز صضدثد عٕذِج ٠م

٠قأأجٚي ثٌّؾأأشح ثٌضأأذخً ف١ٙأأج . ثرث ثعأأضٕضؾش ثٌذجفغأأز ِعجِأأً ثٌّٛػأأٛع١ز ِأأٓ خأألاي ثٌعلالأأز 

  ثٌأزٞ ثٚػأـ ثْ ٕ٘أجن 4ثلاسصذجؽ١ز د١ٓ ٔضجةؼ ِقىّأ١ٓ ٌؾ١ّأع ثلاخضذأجسثس . وّأج فأٟ ثٌؾأذٚي )

 لاخضذجسثس. ثسصذجؽجً فجي د١ٓ ٔضجةؼ ثٌّقى١ّٓ ِّج ٠ذخً فٟ ِٛػٛع١ز ث

  

  4ؽذٚي )

 ٠ٛػـ ثلاعظ ثٌع١ٍّز ٌلاخضذجس

 

ِعجًِ  ثلاخضذجسثس ثٌّششقز ٌٍم١جط س

 ثٌغذجس

ِعجًِ 

ثٌظذق 

 ثٌزثصٟ

ِعجًِ 

 ثٌّٛػٛع١ز

1- 
ثخضذأأأجس ثٌؾٍأأأٛط ِأأأٓ ٚػأأأع ثٌشلأأأٛد فضأأأٝ 

 ثعضٕفجر ثٌؾٙذ

0.97 

 

0.99 0.95 

2-  
ثخضذأأأجس ثلاعأأأضٕجد ثلاِأأأجِٟ عٕأأأٟ ثٌأأأزسثع١ٓ 

 عج 10ِٚذ٘ج 

0.87 

 

0.93 0.79 

3- 
 الوثب العمودي من الحركة

0.85 

 

0.92 0.90 

4- 
كغم ( بالذراعً من 3رمً كرة طبٌة زنة )
 الجلوس على الكرسً

0.90 0.95 0.95 

 0.85 0.99 0.99 ثٌٛعخ ثٌعّٛدٞ ِٓ ثٌغذجس -5

 

 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٗ ث١ٌّذث١ٔز000ثٌذجح ثٌغجٌظ

 

 
                                                 

2- ٓؿهل٠ ؽطٖ ثب٢ٛ : أُؼبٓ د اُؼ٤ِٔخ ث٤ٖ اُ٘ظر٣خ ٝاُزهج٤ن ) اُضجبد اُؿدم أُٞقٞػ٤خ م أُؼب٤٣ر ل1 و ٓؿر و ٓرًس اٌُزبة 

. 56و ؼ 1991ُِ٘ػر   

 3- خ٤ر اُد٣ٖ ػ٣ٞص : د٤َُ اُجؾش اُؼ٢ِٔ . دا  اُلٌر اُؼرث٢ و اُوبٛرح و 1998 و ؼ53 . 
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  -ثٌضؾشدز ثٌشة١غز :-3-7
/ 23/2)            ؾشدز ثٌشة١غز عٍأٝ لاعذأٟ ِضمأذِٟ ٔأجدٞ ثٌمجعأُ دىأشر ث١ٌأذ ٌٍفضأشر ثؽش٠ش ثٌض

  -  ٚصؼّٕش ِج٠ٍٟ: 2005/  3/  11  ثٌٝ )  2005

  -ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز : -3-7-1

  ثٌأزٞ 2, 1  ٚشٍّش وجفز ثخضذجسثس ثٌذقأظ فأٟ ثٌؾأذ١ٌٚٓ ) 23/2/2005صُ صٕف١ز٘ج دضجس٠خ ) 

   عظشث.4د ع١ٕز ثٌذقظ ٚصّش ثلاخضذجسثس دشىً عجَ صمش٠ذج ثٌغجعز )٠ٛػـ ث٠ؼجً صىجفؤ ثفشث

 -ثٌّٕٙؼ ثٌغزثةٟ: -3-7-2
٠ضىأأْٛ ثٌّٕٙأأجػ ثٌغأأزثةٟ ثٌّخظأأض لافأأشثد ع١ٕأأز ثٌذقأأظ ِأأٓ ِأأجدر ثٌىٍٛوأأٛص ثٌطذ١أأز            

)دجٚدس   فمؾ عٍٝ شىً غشثِجس صمَٛ ثٌذجفغز  دضز٠ٚخ صٍه ثٌّجدر فٟ لٕجٟٔ صؽجؽ١أز رثس ل١أجط 

  ١ٌغأجعذ  ap.7ذ ٚثعضخذِش ٌٙزث ثٌغشع لٕجٟٔ ثٌذذغٟ ثٌضؽجؽ١ز ِقض٠ٛأز عٍأٝ شأشثح )  ٚثف

عٍٝ ثٌزٚدجْ ثٌغش٠ع ِع ِغجعذر ثٌلاعخ فٟ صمذً ثٌّجدر .ثر ٠ضُ ثعطجء ثفشثد ع١ٕٗ ثٌذقظ ؽشعز 

عأجعز  3لذأً  –  صؽجؽز فٟ أصِجْ ِضذج٠ٕز ٟ٘ ) لذً عجعز ِٓ ثٌؾٙذ 1غُ  عٍٝ شىً )100)

ث٠جَ ِٓ ثٌؾٙذ   ٚدعذ فضشر ثعذٛ  ِأٓ ثٌضؾشدأز ثلاٌٚأٝ ٠أضُ ثعطأجةُٙ ؽشعأز      3ً لذ –ِٓ ثٌؾٙذ 

  ٠ٛػـ ِفظلا ؽشق ثعطجةٙج ٚٚلش 5غُ  ٚدٕفظ ثلاعٍٛح ٌٚلاصِجْ ٔفغٙج ٚثٌؾذٚي )200)

 ثلاخضذجسثس.

 

 ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز :  -3-7-3
ٙج ٌٍٚضؾشدز ٚفٟ هشٚف ٠ضُ صٕف١ز ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز ٌٍع١ٕز ٔفغٙج ٌٚلاخضذجسثس ٔفغ     

   ٠ذ١ٓ ثٌضفجط١ً ٌٍضؾشدز ثٌشة١غز.5ِضمجسدز ٌلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٚثٌؾذٚي)
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٙج١ٌّذث١ٔز000ثٌذجح ثٌغجٌظ 

 
 

 

 

 

 

   5ؽذٚي ) 

 ٠ذ١ٓ ثٌّٕٙؼ ثٌزٞ ثصذعضٗ ثٌع١ٕٗ لاؽشثء ثٌضؾشدز ٚثلاخضذجسثس

ٚلش  ثٌّؾّٛعز  ث١ٌَٛ  ثٌضجس٠خ

 ٌؾشعز ث

 ثٌؾشعز  ثلاخضذجس 
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  ثٌمذٍٟ / 3+2َ+ 1ََ ثلاسدعجء 23/2/2005

 ثٌذعذٞ  لذً عجعز  1َ ثٌؾّعز  25/2/2005 غ100ُ

 /   أ٠ج3َلذً) 3َ ثٌؾّعز 25/2/2005

 ثٌذعذٞ   عجعجس 3لذً) 2َ ثٌغذش 26/2/2005

 ثٌذعذٞ  / 3َ ثلاع١ٕٓ 28/2/2005

  ثٌذعذٞ  لذً عجعجس  1َ ثٌغلاعجء 8/3/2005

 

 غُ 200
 / ث٠جَ 3لذً  3َ ثٌغلاعجء 8/3/2005

 ثٌذعذٞ عجعجس  3لذً  2َ ثلاسدعجء  9/3/2005

 ثٌذعذٞ / 3َ ثٌؾّعز  11/3/2005

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٙج١ٌّذث١ٔز000ثٌذجح ثٌغجٌظ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ١ٌّذث١ٔزِٕٙؼ ثٌذقظ ٚثؽشثءثصٙج000ثٌذجح ثٌغجٌظ                     
 

 

 

 ثٌٛعجةً ثنفظجة١ز : 3-8

  

 2ف     6                                          

ثسصذجؽ ثٌشصخ  -1
106
 ــ                    ـــــــــــــــــــــــ  -1 =   

                                        ْ(ْ2 – 1   

 

 ثٌؾضء           

ثٌٕغذز ثٌّت٠ٛز  -2
107
  100× ــــــــــ ــــ  =     

 ثٌىً               

                                                 
106
  - محمد عبضْ ا٤ُبضر١ و ٓرٝإ ػجد أُغ٤د : ٓؿد  ضجن رًرٙ و 2001 ؼ145-255  و ؼ218-212   .

101
  - اؽٔد ػٞدح خ٤َِ ٣ٞضق : افؽؿبء ُِجبؽش ك٢ اُزرث٤خ ٝاُؼِّٞ افٗطب٤ٗخ و ػٔبٕ و دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 2000 و ؼ132 .
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 قٌمة الترتٌب الأوّل + قٌمة الترتب الثانً                                                      

صشص١خ ثٌٛع١ؾ  -3
108
 ـــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ= ـــــــــ 

                              2 

 

 ثٌشد١ع ثلادٔٝ   -ثٌشد١ع ثلاعٍٝ          

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ثلأقشثف ثٌشد١عٟ =-4

                                           2 

 
 2ح ػ  -ْ)أد                                           

ثٌٛع١ؾ ٌع١ٕض١ٓ وج -5
2
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 = ــــــــــــــــــــ 

 )أ+ ح )ػ+ د )أ+ ػ )د+ ح                                      

 

  ْ ن     -َ     ) ن  
2
 

 ــــــــــــ=      110ٌع١ٕض١ٓ 2وج -6

 ْن    
 

ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ -7
111
  

 

 
 

 

 

 

 عشع ثٌٕضجةؼ ِٕٚجلشضٙج ٚصق١ٍٍٙج  -4

ذسثس عشع ٔضجةؼ صجع١ش ثٌىٍٛوٛص دؾشعجصٗ ثٌّضذج٠ٕٗ ٚأصِجٔٗ ثٌّضذج٠ٕز فٟ ثٌم4-1

 ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز فغخ ٚصق١ٍٍٙج.

غُ   ثٌىٍٛوٛص لذً عجعز ِٓ ثلاخضذجس 100عشع ٔضجةؼ صجع١ش ؽشعز )4-1-1

 ٌٍمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٚصق١ٍٍٙج.

  عجعز ِٓ  3غُ   ثٌىٍٛوٛص لذً ) 100عشع ٔضجةؼ صجع١ش ؽشعز )4-1-2

 ثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٚصق١ٍٍٙج.ثلاخضذجس ٌٍمذسثس ثٌلا

  ث٠جَ ِٓ ثلاخضذجس  3غُ   ثٌىٍٛوٛص لذً ) 100عشع ٔضجةؼ صجع١ش ؽشعز ) 4-1-3

 ٌٍمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٚصق١ٍٍٙج.

غُ   ثٌىٍٛوٛص لذً عجعز ِٓ ثلاخضذجس 200عشع ٔضجةؼ صجع١ش ؽشعز )4-1-4

 ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٚصق١ٍٍٙج.ٌٍمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز 

  عجعز ِٓ ثلاخضذجس 3غُ   ثٌىٍٛوٛص لذً) 200عشع ٔضجةؼ صجع١ش ؽشعز )4-1-5

 ٌٍمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٚصق١ٍٍٙج.

  ث٠جَ ِٓ ثلاخضذجس  3غُ   ثٌىٍٛوٛص لذً ) 200عشع ٔضجةؼ صجع١ش ؽشعز ) 4-1-6

 ؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٚصق١ٍٍٙج.ٌٍمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغ

                                                 
108

. 2002محمد عبضْ ا٤ُبضر١ : ٓؾبقراد ثٔبدح افؽؿبء ُِزرث٤خ اُر٣بق٤خ ُه ة اُدًزٞ اٙ و -   
109
  - محمد عبضْ ا٤ُبضر١ و ٓرٝإ ػجد أُغ٤د : ٓؿد  ضجن رًرٙ و 2001 ؼ145-255  و ؼ218-212   .

110
 - أُؿد  اُطبثن ٗلطٚ.

111
  - أُؿد  اُطبثن ٗلطٚ.
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

ِٕجلشز ٔضجةؼ صجع١ش ثٌىٍٛوٛص دؾشعجصٗ ثٌّضذج٠ٕٗ ٚأصِجٔٗ ثٌّضذج٠ٕز فٟ ثٌمذسثس  4-2

 ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز.

 ِٕجلشز ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ٗ . 2-1– 4

 ِٕجلشز ثٌمذسثس ثلاٚوغؾ١ٕ١ٗ 2 -4-2

 ِٕجلشز ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز. 4-4-3

 

 

 

 

 

 

 
 

 غُ ِٓ ثٌىٍٛوٛص فٟ 200, 100عشع ٔضجةؼ فشٚق ثٌضجع١ش د١ٓ ثٌؾشعض١ٓ) 4-3

 ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز فغخ ثٌضِٓ ثٌٛثفذ ٚصق١ٍٍٙج.

 غُ ِٓ ثٌىٍٛوٛص فٟ ثٌمذسثس 200, 100عشع ٔضجةؼ فشٚق ثٌضجع١ش د١ٓ ثٌؾشعض١ٓ) 4-3-1

 ِٓ ثلاخضذجس ٚصق١ٍٍٙج.ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز لذً عجعٗ 

 غُ ِٓ ثٌىٍٛوٛص فٟ ثٌمذسثس 200, 100عشع ٔضجةؼ فشٚق ثٌضجع١ش د١ٓ ثٌؾشعض١ٓ) 4-3-2

   عجعز ِٓ ثلاخضذجس ٚصق١ٍٍٙج.3ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز لذً )

 غُ ِٓ ثٌىٍٛوٛص فٟ ثٌمذسثس 200, 100عشع ٔضجةؼ فشٚق ثٌضجع١ش د١ٓ ثٌؾشعض١ٓ) 4-3-3

   ث٠جَ ِٓ ثلاخضذجس ٚصق١ٍٍٙج.١ٕ١3ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز لذً )ثٌلاثٚوغؾ

  غُ ِٓ ثٌىٍٛوٛص فٟ ثٌمذسثس 200, 100ِٕجلشز ٔضجةؼ فشٚق ثٌضجع١ش ٌٍؾشعض١ٓ) 4-4

 ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز فغخ ثٌضِٓ ثٌٛثفذ .

وغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز عشع ٔضجةؼ فشٚق صجع١ش ثٌىٍٛوٛص فٟ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚ 4-5

 ديصِجْ ِضذج٠ٕز فغخ ؽذ١عز ثٌؾشعز ثٌٛثفذر ٚصق١ٍٍٙج .

عشع ٔضجةؼ فشٚق صجع١ش  ثٌىٍٛوٛص فٟ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز  4-5-1

 غُ   ٚصق١ٍٍٙج 100ٚديصِجْ ِضذج٠ٕز ٌؾشعز )

لاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز عشع ٔضجةؼ فشٚق صجع١ش ثٌىٍٛوٛص فٟ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚث 4-5-2

 غُ    .200ٚديصِجْ ِضذج٠ٕز ٌؾشعز )

ِٕجلشز ٔضجةؼ فشٚق صجع١ش ثٌىٍٛوٛص فٟ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز 4-5-3

 ديصِجْ ِضذج٠ٕز فغخ ؽذ١عز ثٌؾشعز ثٌٛثفذر .  
 

  -عشع ثٌٕضجةؼ ٚصق١ٍٍٙج ِٕٚجلشضٙج: -4

صأأأٗ ثٌّضذج٠ٕأأأٗ ٚثصِجٔأأأٗ ثٌّضذج٠ٕأأأٗ فأأأٟ ثٌمأأأذسثس عأأأشع ٔضأأأجةؼ صأأأجع١ش ثٌىٍٛوأأأٛص دؾشعج -4-1

 -ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٚصق١ٍٍٙج:

غأأُ   لذأأً عأأجعز ِأأٓ ثٌؾٙأأذ ٌٍمأأذسثس 100عأأشع ٔضأأجةؼ صأأجع١ش ثٌىٍٛوأأٛص ٌؾشعأأز ) -4-1-1

  ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٚصق١ٍٍٙج.
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  ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٚثٌذعذ٠أأز ٌمأأ١ُ ثٌٛعأأ١ؾ ٚثلأقأأشثف ثٌشد١عأأٟ ٚلأأ١ُ ٠6ذأأ١ٓ ثٌؾأأذٚي )        

  ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز ٚدلاٌز ثٌفشٚق ٌلاخضذجسثس ل١ذ ثٌذسثعز.

 
   6ؽذٚي ) 

٠ذأأأ١ٓ ثٌٛعأأأ١ؾ ٚثلأقأأأشثف ثٌشد١عأأأٟ ٚلأأأ١ُ ) ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغأأأٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚأأأز دأأأ١ٓ 

  غُ لذً عجعز ِٓ ثلاخضذجس100ثٌمذ١ٍز ٚثٌذعذ٠ز ٌؾشعز )ثلأخضذجسثس 
 ثٌمذسثس

س
ذث
ف
ٌٛ
ث

 

 ثلاخضذجس ثٌذعذٞ ثلاخضذجس ثٌمذٍٟ ثٌّؤششثس 

  

ل١ّأأأأأأأأأأأأأأأأز ٚ 

 ثٌّقغٛدز 

ل١ّأأأأأأأأأأأأأز ٚ 

 ثٌؾذ١ٌٚز

 دلاٌز ثٌفشٚق

ثلأقأأأأأأأأشثف  ثٌٛع١ؾ

 ثٌشد١عٟ 

ثلأقأأأأأأأأأشثف  ثٌٛع١ؾ 

 ثٌشد١عٟ 

خ 
٤٘
غ٤
ط
ًٝ
 ا
 اُ
د
 ا
ود
اُ

 

 ؾلر 101.06 136.29 48.48 631.85 ع٘ذ اخزجب ضب  ًـْ.ضْ
 صفر

 ٓؼ١ٞ٘

 1 4.96 50.29 1.5 42.56 مصب10اخزجب  ) صب
 صفر

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘

 ؾلر 3.22 49 5.93 38.1 م صب30اخزجب ) صب
 صفر

 ٓؼ١ٞ٘

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
ف
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 ض.د
ٓؼةةةةةدٍ ٗةةةةةجف ٝهةةةةةذ 

 اُراؽٚ

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 0.25 65 0.15 10.5

  2.03  61.4  0.83 60.1 دهبئن 3اخزجب  ٣ًٞ٘س  ـ.د
 صفر

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر

 PWC110 ٓإغةةةةةر ًـْ/د

 ٓهِن

1014.9

6 

32.26   

 

1129.8

5 

42.95   

 

 ؾلر

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر

 ٓإغةةةةةةةةةةةةةر َٓ.ًـْ/د

PWC110اُ٘طج٢ 

13  

 

0.13  

 

13.98 0.29 
 صفر

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر

 VO2maxٓإغةةةةةةةةةةةةةةر  ُزر/د

 أُهِن

2965.1

5  

13.41   3122.9

8  

 

10.42   

 

 ؾلر ؾلر

 

 ٓؼ١ٞ٘

 VO2maxٓإغةةةةةةةةةةةةةةر  .ًـْ/دَٓ

 اُ٘طج٢

31.21 2.29  39.01 

 

4.88  

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر

 31 ٓهبُٝخ اُوٞح د

 

1.5 49.5  

 

4.5 

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر

٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا
ود
اُ

 

اُوٞح ا٤ُٔٔةسح ثبُطةرػخ  صب

 ُِذ اػ٤ٖ

13.5  

 

3.5  

 

14.5  

 

2.5  

 

3 

 

 ؾلر

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ  ّ.صب

 ُِرع٤ِٖ   

0.56  

 

5.13  

 

0.62  

 

0.11  

 

 ؾلر

 

 ؾلر

 

 ٓؼ١ٞ٘

اُوةةةةةةةةةٞح افٗلغب ٣ةةةةةةةةةخ  ضْ

 ػ٤ٖاُِذ 

8.15  

 

0.5  

 

10.5  

 

 ؾلر 0.38

 

 ؾلر

 

 ٓؼ١ٞ٘

اُوةةةةةةةةةٞح افٗلغب ٣ةةةةةةةةةخ  ضْ

 ُِرع٤ِٖ

0.42 

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 0.01 0.50 0.06

 

           

 

 ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ ٚصق١ًٍ عشع000ثٌذجٌخ ثٌشثدع          

 

 

 
ثر هٙأأشس ٔضأأجةؼ ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز لاخضذأأجس عأأجسؽٕش ٚثٌضأأٟ صّغٍأأش دجٌٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ                         

  ثِج ٔضجةؼ ثلاخضذجس ثٌذعذٞ ٌٍّضغ١ش ٔفغٗ فمذ دٍغش لأ١ُ 48.48  دجٔقشثف سد١عٟ ) 631.85) 

  ٚدأزٌه وجٔأش لأ١ُ ٌٚىٛوغأٓ 101.06  ٚلأ١ُ ثلأقأشثف ثٌشد١عأٟ ٘أٟ) 29 736ثٌٛع١ؾ ٌأٗ )
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

  ٚع١ٕٗ فؾّٙأج 0.05قغٛدز )طفش   ٟٚ٘ ِغج٠ٚٗ ٌٍؾذ١ٌٚٗ ثٌذجٌغز طفش دّغضٜٛ دلاٌز )ثٌّ

  ثٌّضّغٍأأأز دجٌٛعأأأ١ؾ  step-test -عأأأج10  ثِأأأج لأأأ١ُ ثلاخضذأأأجس ثٌمذٍأأأٟ ٌّؤشأأأش ثخضذأأأجس    ) 6)

  50.29    ثِأأج لأأ١ُ ثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز فمأأذ دٍأأن ثٌٛعأأ١ؾ ) 1.5  ٚثٔقأأشثف سد١عأأٟ )42.56)

  ٚ٘أٟ ثوذأش ِأٓ ثٌؾذ١ٌٚأز 1  ٚدأزٌه فأجْ لأ١ُ ثخضذأجس ٌٚىٛوغأٓ )4.96ٞ )ٚثلأقشثف ثٌّع١جس

  . ثِأأج ثٌمأأذسر ثٌلاوض١ى١أأز ثٌّضّغٍأأز 6  ٚع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )0.05ثٌذجٌغأأز طأأفش دّغأأضٜٛ دلاٌأأز    )

  ٚثلأقأأشثف 38.1  فأأجْ لأأ١ُ ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٌٍٛعأأ١ؾ ٘أأٟ ) step-test  -عأأج 30دجخضذأأجس)

 , 3.22  ٚثلأقأشثف ثٌشد١عأٟ )49ثس ثٌذعذ٠أز فمأذ دٍأن ثٌٛعأ١ؾ )  أِج ثلاخضذجس5.93ثٌشد١عٟ )

أِج ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ٌٍّؤشش رثصٗ طفش ٟٚ٘ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  دّغأضٜٛ 

  . ثِج لأ١ُ ثلاخضذأجس ثٌمذٍأٟ ٌّؤشأش ِعأذي ثٌٕأذغ ٚلأش ثٌشثفأز 6  ٚع١ٕٗ فؾّٙج )0.05دلاٌز )

  . ٚدٍغش ٌلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ٗ دٛع١ؾ ِمذثسٖ 0.75ٟ )  ٚدئٔقشثف سد١ع70.5فمذ دٍن ثٌٛع١ؾ )

  ٚدزٌه صذٍن ل١ُ ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز ) طأفش   ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز 0.25  ٚدئٔقشثف سد١عٟ )65)

  ثِج ثخضذأجس وأ١ٔٛض فمأذ دٍأن 6  ٚع١ٕٗ فؾّٙج )0.05ٌٍؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز ) طفش  دّغضٜٛ دلاٌز )

  ٚهٙأأأشس ثلاخضذأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأٗ 0.83ٟ )  ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأ60.7ثٌٛعأأأ١ؾ ٌلاخضذأأأجس ثٌمذٍأأأٟ ) 

  ٚدأأزٌه دٍغأأش ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ 2.03  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ )67.4دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ     ) 

  . ثِأج 6  ٚع١ٕأٗ فؾّٙأج)0.05)طفش  ٟٚ٘ ِغج٠ٚٗ ٌٍؾذ١ٌٚٗ ثٌذجٌغأز طأفش دّغأضٜٛ دلاٌأز )

ف سد١عأٟ   ٚدأجٔقشث1014.96  ِطٍك فمذ هٙشس دٛع١ؾ ِمأذثسٖ ) PWC170ِؤشش      ) 

  ٚدأأجٔقشثف 1129.85  ثِأأج ثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز هٙأأشس دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )32.26ِمأأذثسٖ )

  عٍٝ ثٌضٛثٌٟ ٚدأزٌه وجٔأش لأ١ُ ثخضذأجس ٌٚىٛوغأٓ ٌأزثس ثٌّؤشأش )طأفش  ٚ٘أٟ 42.95سد١عٟ )

  . ثِأأأج لأأأ١ُ 0.05  ِٚغأأأضٜٛ دلاٌأأأز )6ِغأأأج٠ٚٗ ٌٍؾذ١ٌٚأأأز ثٌذجٌغأأأز طأأأفش   ٌع١ٕأأأٗ فؾّٙأأأج ) 

  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ 13ثٌٕغذٟ   فمذ دٍن ثٌٛع١ؾ ٌٙأج) PWc170ٌّؤشش )  ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز

  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ 13.98  . ثِج ل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ٗ فمذ هٙأشس دٛعأ١ؾ ِمأذسثٖ )0.73) 

   ٚعٕذ٘ج هٙشس ل١ُ ثخضذجس ٌىٛوغٓ ثٌّقغٛدز ) طفش  ٟٚ٘ 0.29)

 

 

 

 

 

 

ِأأج لأأ١ُ  10  0. 05ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )   6ِغأأج٠ٚٗ ٌٍؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز )طأأفش  دع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )

   2965. 15ِطٍأأأك  فمأأأذ دٍأأأن ثٌٛعأأأ١ؾ ٌٙأأأج )   VO2maxثلاخضذأأأجسثس ثٌمذ١ٍأأأز ٌّؤشأأأش )

  3122.  98  ٌٚلاخضذأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأأز هٙأأأشس لأأأأ١ُ ثٌٛعأأأأ١ؾ )73. 14ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأأٟ ) 

  ٚ هٙأشس لأ١ُ ثخضذأأجس ٌٚىأٛوظ )طأفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأأز 70. 42ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ )

ثٌٕغأذٟ  فمأذ  VO2max  ثِأج ِؤشأش)0.05  ٚ ِغأضٜٛ دلاٌأز )6ٌغز طفش ٌع١ٕز فؾّٙج )ثٌذج

  ٌٚلاخضذأجسثس 29.2  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ )37. 27دٍن ل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )

  ٚدأأأزٌه هٙأأأشس لأأأ١ُ ثخضذأأأجس 4.88  ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأٟ )39. 07ثٌذعذ٠أأأز دٛعأأأ١ؾ ِمأأأذثسٖ )

  6ٌٍؾذ١ٌٚأأأز ثٌذجٌغأأأز )طأأأفش  دع١ٕأأأز فؾّٙأأأج ) ِغأأأج٠ٚز ٌٚىأأأٛوظ ثٌّقغأأأٛدز )طأأأفش   ٚ٘أأأٟ

  ثِأأج لأأ١ُ ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٌّؤشأأش ِطجٌٚأأز ثٌمأأٛر هٙأأشس دٛعأأ١ؾ  0. 05ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )

  49. 5  ٚثلاخضذأأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأأز هٙأأأأشس دٛعأأأأ١ؾ ) 1.5  ٚدأأأأجٔقشثف سد١عأأأأٟ )31ِمأأأأذثسٖ )

ز )طأفش   ٚ٘أٟ ِغأأج٠ٚز   ٚدأزٌه صذٍأن لأ١ُ ثخضذأجس ٌٚىأٛوظ ثٌّقغأٛد4.5ٚدأجٔؾشثف سد١عأٟ )

  ٚدٍغأش ث٠ؼأج ثلاخضذأأجسثس 0.05  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز )6ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  ٌع١ٕأز فؾّٙأج )

  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ 13.5ثٌمذ١ٍأأز ٌّؤشأأش ثٌمأأٛر ث١ٌّّأأضر دجٌغأأشعز ٌٍأأزسثع١ٓ دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

هٙأشس   ٚدأزٌه 2.5  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ )14.5  ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذس٠ز دٛع١ؾ  ِمذثسٖ )3.5)

  ِٚغأضٜٛ 6   ٟٚ٘ ثوذش  ِأٓ ثٌؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  ٌع١ٕأز فؾّٙأج )3ل١ُ ثخضذجس ٌىٛوظ )

  0.56  ثِأأج ٌّؤشأأش ثٌمأأٛر ث١ٌّّأأضر دجٌغأأشعز ٌٍأأشؽ١ٍٓ هٙأأشس لأأ١ُ ثٌٛعأأ١ؾ ٌٙأأج )0.05دلاٌأأز )

  ٚدأأأأجٔقشثف 0.62  ٌٚلاخضذأأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأأز دٛعأأأأ١ؾ ِمأأأأذثسٖ ) 13 0ٚدأأأأجٔقشثف سد١عأأأأٟ )

هٙشس ٔض١ؾز ثخضذجس ٌٚىٛوظ ثٌّقغٛدز )طفش  ٟٚ٘ ِغج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز   ٚدزٌه 0.11سد١عٟ)
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  ثِج ِؤشش ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٌٍأزسثع١ٓ 0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕز فؾّٙج )

  ٌٚلاخضذجسثس 0.5  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ) 8.  75فمذ دٍن ل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز دٛع١ؾ ِمذثسٖ )

   ٚدأزٌه هٙأشس لأ١ُ ٔض١ؾأز 0.38  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ) 10.5ٖ )ثٌذعذ٠ز هٙشس دٛع١ؾ ِمأذثس

   6ثخضذأأجس ٌٚىأأٛوظ ثٌّقغأأٛدز طأأفش ٚ٘أأٟ ِغأأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز طأأفش دع١ٕأأز فؾّٙأأج )

  . ثِأأج لأأ١ُ ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٌّؤشأأش ثٌمأأٛر ثلأفؾجس٠أأز ٌٍأأشؽ١ٍٓ دٍأأن 0.05ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )

ثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأزٌٕفظ ثٌّؤشأأش هٙأأشس   0.06ٚ   دأأجٔقشثف سد١عأأٟ  )0.42ثٌٛعأأ١ؾ ٌٙأأج )

  ٚدزٌه هٙشس ٔض١ؾز ثخضذجسٌٚىٛوظ 0.01  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )0.50دٛع١ؾ ِمذثسٖ )

  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز 6ثٌّقغأأٛدز )طأأفش  ٚ٘أأٟ ِغأأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز طأأفش ٌع١ٕأأز فؾّٙأأج )

(0.05   .   

                             

 ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ ًعشع ٚصق000١ٍثٌذجح ثٌشثدع
 

 

 

  عجعز ِٓ ثٌؾٙأذ فأٟ 3غُ  ِٓ ثٌىٍٛوٛص لذً )100عشع ٔضجةؼ صجع١ش ؽشعز ) 4-1-2

 ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٚصق١ٍٍٙج.
  ٠ذ١ٓ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍأز ٚثلاخضذأجسثس ثٌذعذ٠أز ٌمأ١ُ ثٌٛعأ١ؾ ٚثلأقأشثف ثٌشد١عأٟ 7ثْ ثٌؾذٚي) 

  3غأأُ   لذأأً )100ثٌّقغأأٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚأأز ٚدلاٌأأز ثٌفأأشٚق ٌؾشعأأز )ٚٔض١ؾأأز ثخضذأأجس ٌٚىأأٛوظ 

  عجعز ِٓ ثٌؾٙذ

   7ؽذٚي ) 

٠ذ١ٓ ثٌٛع١ؾ ٚثلأقشثف ثٌشد١عٟ ٚل١ُ ) ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز د١ٓ ثلأخضذجسثس 

 ِٓ ثلاخضذجس جس غُ لذً علاط عجع100ثٌمذ١ٍز ٚثٌذعذ٠ز ٌؾشعز )

 ثلاخضذجس ثٌذعذٞ ٌمذٍٟثلاخضذجس ث ثٌّؤششثس  ثٌٛفذثس  ثٌمذسثس

  

ل١ّأأأأأأأأأأأأأأأأأز ٚ 

 ثٌّقغٛدز 

ل١ّأأأأأأأأأأأأأز ٚ 

 ثٌؾذ١ٌٚز

 دلاٌز ثٌفشٚق

ثلأقأأأأأأأأأشثف  ثٌٛع١ؾ

 ثٌشد١عٟ 

ثلأقأأأأأأأأأشثف  ثٌٛع١ؾ 

 ثٌشد١عٟ 

د 
 ا
ةد
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ُو
ا

خ 
٤٘
غ٤
ط
ًٝ
 ا
اُ

 

 668.45 اخزجب ضرع٘ذ ًـْ.ضْ

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر 1  88.15  511.61  60.69

 36.21 مصب10اخزجب  ) صب

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر 1  2.92  45.33 2.66

 36.23 م صب30اخزجب ) صب

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر  5.16  44.45  4.90

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
ف
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 ض.د
ٓؼةةةةةدٍ ٗةةةةةجف ٝهةةةةةةذ 

 اُراؽٚ 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر  1  66.5  0.5  11.5

م 3اخزجةةةةةةةب  ًةةةةةةة٣ٞ٘س ) ـ.د

 دهبئن

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر  0.08  63.45  3.98  58.3

 PWC110ٓإغةةةةةةةةةةةةةةر  ًـْ/د

 أُهِن

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر  45.16 1065.45  68.19   1025.01

  13.01 اُ٘طجPWC110٢ غر َٓ.ًـْ/د

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر  0.13  13.92  1.04

 VO2maxٓإغةةةةةةةةةةةةر  ُزر/د

 أُهِن

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر  18.03   2985.65  822.9  291.38

 VO2maxٓإغةةةةةةةةةةةةر  َٓ.ًـْ/د

 اُ٘طج٢

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 1.63  42.01  1.69  41.36

اُ
٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا
ود

 

 30 ٓهبُٝخ اُوٞح د

 

 ٓؼ١ٞ٘  ؾلر ؾلر  2.5  31.5  1.5

اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطةرػخ  صب

 ُِذ اػ٤ٖ

12  

 

0.15  12.5  1 6.5 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر

 

اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطةرػخ   ّ.صب

 ُِرع٤ِٖ

0.38  

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر  0.045  0.48  0.050

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر  0.63  10.25 0.25 9اُوةةةةةةةةةةٞح افٗلغب ٣ةةةةةةةةةةخ  ضْ
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  ُِذ اػ٤ٖ 

اُوةةةةةةةةةةٞح افٗلغب ٣ةةةةةةةةةةخ  ضْ

 ُِرع٤ِٖ 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 0.035 0.45 0.028  0.31

 

 

 

 

 

 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع

 

 

 
  668.45ثر هٙشس ٔضجةؼ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٌّؤشش ثخضذأجس  عأجسؽٕش دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ        ) 

  ٚدأجٔقشثف 67.571ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز هٙشس دٛع١ؾ ِمأذثسٖ )  60.69ٚٚثٔقشثف سد١عٟ )

  ٚ٘أأٟ ثوذأأش ِأأٓ 1  ٚدأأزٌه ؽٙأأشس ٔضأأجةؼ ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىأأٛوظ ثٌّقغأأٛدز)88.75سد١عأأٟ )

/  10  ثِأج ِؤشأش ثخضذأجس)  0.05  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز  )6ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش  دع١ٕز فؾّٙج )

  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ 36.27ٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )  فمأأذ هٙأأشس ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز د step-testعأأج 

  ٚدأأأجٔقشٌف سد١عأأأٟ ِمأأأذثسٖ 45.33  ٌٚلاخضذأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأز دٛعأأأ١ؾ ِمأأأذثسٖ )2.66ِمأأأذثسٖ )

  ٚ٘أأٟ ثوذأأش ِأأٓ ثٌؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز 1  ٚدأأزٌه وجٔأأش ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىأأٛوظ ثٌّقغأأٛدز )2.92) 

   .  0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6)طفش   ٌع١ٕز فؾّٙج )

  فمأذ هٙأشس ثلاخضذأجسثس  step-testعأج 30ذسر ثٌلاوض١ى١أز ثٌّضّغٍأز دجخضذأجس) ثِج ِؤشش ثٌمأ     

  ٚثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز دٛعأأ١ؾ  40.90  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ )36.23ثٌمذ١ٍأأز دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  ٚدزٌه هٙشس ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز  5.16  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ) 44.45ِمذثسٖ )

  . 0.05  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز )6ٌذجٌغأز )طأفش   دع١ٕأٗ فؾّٙأج ))طفش   ٟٚ٘ ِغج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ث

  ٚدأجٔقشثف 71.5ثِج ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٌّؤشأش ِعأذي ثٌٕأذغ ٚلأش ثٌشثفأز دٍأن ثٌٛعأ١ؾ دٙأج )

  ٚدزٌه هٙأشس 1 ٚدجٔقشثف سد١عٟ )66.5  ٌٚلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛع١ؾ ِمذثسٖ )0.5سد١عٟ )

ِغج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش  دع١ٕٗ فؾّٙج ٔض١ؾز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )طفش   ٟٚ٘ 

د   هٙأشس 3  . ثِج ل١ُ ثلاخضذأجسثس ثٌمذ١ٍأز ٌّؤشأش ثخضذأجس وأ٠ٕٛض ) 0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6)

  ٚثلاخضذأأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأأز هٙأأأأشس دٛعأأأأ١ؾ 3.98  دأأأأجٔقشثف سد١عأأأأٟ )58.3دٛعأأأأ١ؾ ِمأأأأذثسٖ )

س ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز   ٚدزٌه هٙأشس ٔض١ؾأز ثخضذأج0.08  ٚدجٔقشثف سد١عٟ )63.45ِمذثسٖ)

ِطٍأك   PWc170  ثِأج ثلاخضذأجسثس ثٌمذ١ٍأز ٌّؤشأش ) 0.05  دلاٌأز )6)طفش  دع١ٕٗ فؾّٙج )

  ٚٔضأأجةؼ ثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز هٙأأشس 68.79  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ )1025.7دٍأأن ثٌٛعأأ١ؾ ٌٙأأج )

  ٚدزٌه هٙأشس ٔض١ؾأز ثخضذأجس 45.76  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ ) 1065.45دٛع١ؾ ِمذثسٖ )

  6ىٛوغأأأٓ ثٌّقغأأأٛدز )طأأأفش  ٚ٘أأأٟ ِغأأأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأأأز ثٌذجٌغأأأز )طأأأفش  دع١ٕأأأٗ ِمأأأذثس٘ج )ٌٚ

ٔغذٟ   فمذ دٍغش ٔضأجةؼ ثلاخضذأجسثس ثٌمذ١ٍأز   PWc170  . ثِج ِؤشش ) 0.05ِٚغضٜٛ دلاٌز )

  . ثِج ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز هٙأشس دٛعأ١ؾ  1.04  ٚدجٔقشثف سد١عٟ )13.010دٛع١ؾ ِمذسثٖ )

  ٚدأزٌه دٍغأش ٔض١ؾأز ثخضذأجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز 0.13شثف سد١عأٟ )  ٚدجٔق13.92ِمذثسٖ )

   ِٚغضٜٛ 6)طفش  دع١ٕٗ فؾّٙج )

 

 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع

 

 

ِطٍأأك   هٙأأشس دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ  VO2max  .ثِأأج ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٌّؤشأأش )0.05دلاٌأأز )

ٌذعذ٠أأز ٌٙأأج هٙأأشس دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ   ٚثلاخضذأأجسثس ث822.9  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ )2912.38)

  دأأزٌه وجٔأأش ٔض١ؾأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز 78.03  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ) 2985.65)
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  ثِأج 0.05  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز )6)طفش  ٟٚ٘ ِغج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش   ٌع١ضأٗ فؾّٙأج )

  41.36ٔغأأأأذٟ   دٍغأأأأش لأأأأ١ُ ٌلاخضذأأأأجسثس ثٌمذ١ٍأأأأز دٛعأأأأ١ؾ ِمأأأأذثسٖ )  VO2maxِؤشأأأأش ) 

  ٚدأأجٔقشثف  42.01  ٚثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز وجٔأأش دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )1.69دأأجٔقشثف سد١عأأٟ )ٚ

  ٚدزٌه وجٔش ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )طفش   ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز 1.63سد١عٟ )

  . ثِأأج ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٌّؤشأأش 0.05  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )6ثٌذجٌغأأز )طأأفش  دع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )

   1.5  ٚدجٔقشثف سد١عٟ )30دٛع١ؾ ِمذثسٖ )ِطجٌٚز ثٌمٛر هٙشس 

  ٚدزٌه 2.5  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )31.5ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز هٙشس دٛع١ؾ ِمذثسٖ )     

وجٔش ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغأٛدز )طأفش   ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  دع١ٕأٗ 

١أأضر دجٌغأأشعز ٌٍأأزسثع١ٓ وجٔأأش   . ثِأأج ِؤشأأش ثٌمأأٛر ث0.05ٌّّ  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )6فؾّٙأأج )

  ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز هٙأشس 0.75  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )12ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز دٛع١ؾ )

  6.5  ٚدأزٌه وجٔأش ل١ّأز ثخضذأجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )1  ٚدجٔقشثف سد١عأٟ )12.5دٛع١ؾ )

ٌمأأٛر ث١ٌّّأأضر   . ثِأأج ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٌّؤشأأش ث0.05  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )6دع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )

  ٚهٙأأشس 0.05  ٚٔقأأشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )0.38دجٌغأأشعز ٌٍأأشؽ١ٍٓ هٙأأشس دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  ٚدزٌه وجٔش ل١ّز 0.45  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )0.48ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛع١ؾ ِمذثسٖ )

  ِٚغأضٜٛ 6ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ )طفش   ٟٚ٘ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  ٌع١ٕأٗ فؾّٙأج )

  9  . ثِج ِؤشش ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ٗ ٌٍزسثع١ٓ وجٔأش ثلاخضذأجسثس ثٌمذ١ٍأز ٌٙأج دٛعأ١ؾ )0.05)دلاٌز 

  ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأٟ 10.25  ٚثلاخضذأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأز ٌٙأأأج دٛعأأأ١ؾ )0.25ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأٟ )

  ٚدزٌه وجٔش ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )طفش  ٟٚ٘ ِغج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚز )طأفش   0.63)

  .ثِأأج ِؤشأأش ثٌمأأٛر ثلأفؾجس٠أأٗ ٌٍأأشؽ١ٍٓ دٍغأأش لأأ١ُ 0.05ضٜٛ دلاٌأأز )  ِٚغأأ6دع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )

  ٚثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز 0.028  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ )0.37ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  دأأأزٌه وجٔأأأش ل١ّأأأز ثخضذأأأجس ٌٚىٛوغأأأٓ 0.035  ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأٟ 0.45هٙأأأشس دٛعأأأ١ؾ )

   . 0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ع١ٕٗ فؾّٙج )ثٌّقغٛدز )طفش   ٟٚ٘ ِغج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚز )طفش  د

 

 

 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع
 

 
 

  ث٠أجَ ِأٓ 3غُ   ِٓ ثٌىٍٛوأٛص لذأً )100عشع ٔضجةؼ صجع١ش ؽشعز ) -4-1-3

   ثٌؾٙذ فٟ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٚصق١ٍٍٙج.
ثٌمذ١ٍأز ٚثلاخضذأجسثس ثٌذعذ٠أز ٌمأ١ُ ثٌٛعأ١ؾ ٚثلأقأشثف   ٠ذ١ٓ ثلاخضذجسثس  8ثْ ثٌؾذٚي )          

ثٌشد١عأٟ ٚل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚأز ٚفأأشق ثٌذلاٌأأز ٌٍمأأذسثس ثٌلاثٚوغأأؾ١ٕ١ز 

   ث٠جَ ِٓ ثٌؾٙذ .3ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز لذً )

  701.6ثر ثهٙأأشس ٔضأأجةؼ ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٌّؤشأأش ثخضذأأجس عأأجسؽٕش دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )       

  633.15  ثِأأأج ثلاخضذأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأز فظٙأأأشس دٛعأأأ١ؾ ِمأأأذثسٖ ) 43.08ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأٟ )

  ٚدأأزٌه وجٔأأش ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز )طأأفش   ٚ٘أأٟ 36.78ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ )

  . ثِج ِؤشأش ثخضذأجس 0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ِغج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ 39.74فجلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز هٙأأشس دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )   step-testعأأج 10)

  ٚدأأأأأجٔقشثف 51.19  ثِأأأأأج ثلاخضذأأأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأأأز وأأأأأجْ ثٌٛعأأأأأ١ؾ ِمأأأأأذثسٖ )4.35ِمأأأأأذثسٖ )

  ٚدزٌه وجٔش ل١ّز ثخضذأجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )طأفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز 3.06سد١عٟ)

   .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ثٌذجٌغز )طفش  دع١ٕٗ فؾّٙج )
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 
 

 
 

   8ؽذٚي )  

٠ذ١ٓ ثٌٛع١ؾ ٚثلأقشثف ثٌشد١عٟ ٚل١ُ ) ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز د١ٓ ثلأخضذجسثس 

  غُ لذً علاط أ٠جَ ِٓ ثلاخضذجس100ثٌمذ١ٍز ٚثٌذعذ٠ز ٌؾشعز )
 ثلاخضذجس ثٌذعذٞ ٍٟثلاخضذجس ثٌمذ ثٌّؤششثس ثٌٛفذثس ثٌمذسثس

 

ل١ّأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأز ٚ 

 ثٌّقغٛدز

ل١ّأأأأأأأأأأأأأأأز ٚ 

 ثٌؾذ١ٌٚز

دلاٌأأأأأأأأأأأأأأأأأأأز 

 ثٌفشٚق

ثلأقأأأأأأأأأأأأأأأأشثف  ثٌٛع١ؾ

 ثٌشد١عٟ

ثلأقأأأأأأأأأأأأأأأأشثف  ثٌٛع١ؾ

 ثٌشد١عٟ

د 
 ا
ةد
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
وةة
اُ

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 ا
اُ

 

 11.6 اخزجب ضرع٘ذ  ًـْ.ضْ

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 36.18 633.15 43.08

 39.14 مصب10اخزجب  ) صب

 

 ١ٓؼ٘ٞ ؾلر ؾلر 3.06 51.19 4.35

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 2.56 49.65 3.6 35.42 م صب30اخزجب ) صب

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
ف
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 ض.د
ٓؼدٍ ٗجف ٝهذ 

 اُراؽٚ 

10.5 

 

0.5 

 

66 

 

0.25 

 

 ؾلر

 

 ؾلر

 

 ٓؼ١ٞ٘

 

اخزجةةةةةةب  ًةةةةةة٣ٞ٘س  ـ.د

 م دهبئن3)

54.15 3.43 

 

69.1 

 

5.32 

 

 ؾلر

 

 ؾلر

 

 ٓؼ١ٞ٘

 

ٓإغةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر  ًـْ/د

PWC110 

 أُهِن

1010.25 

 

44.3 

 

1030.60 51.56 

 

 ؾلر

 

 ؾلر

 

 ٓؼ١ٞ٘

 ٓإغةةةةةةةةةر َٓ.ًـْ/د

PWC110اُ٘طج٢ 

12.98 

 

0.38 

 

13.82 

 

1.08 

 

1 

 

 ؾلر

 

ؿ٤ةةةةةةةةةةةةةةةةةةر 

 ٓؼ١ٞ٘

 

ٓإغةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر  ُزر/د

VO2max 

 أُهِن

2811.95 

 

35.68 

 

2893.95 

 

90.6 

 

1 

 

 ؾلر

 

ؿ٤ةةةةةةةةةةةةةةةةةةر 

 ٓؼ١ٞ٘

 

ٓإغةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر  َٓ.ًـْ/د

VO2max 

 اُ٘طج٢

 ؾلر 1 2.83 39.08 0.81 31.5

 

ؿ٤ةةةةةةةةةةةةةةةةةةر 

 ٓؼ١ٞ٘

 ا
د
 ا
ود
اُ

خ 
٤ٗ
جد
ُ

 

 1.5 54.5 5.25 40 ٓهبُٝخ اُوٞح د

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر

اُوةةةةةةٞح ا٤ُٔٔةةةةةةسح  صب

ثبُطةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرػخ 

 ُِذ اػ٤ٖ

12.5 1 

 

15 0.15 

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر

اُوةةةةةةٞح ا٤ُٔٔةةةةةةسح  ّ.صب

ثبُطةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرػخ  

 ُِرع٤ِٖ

0.43 0.02 10 

 

0.01 

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر

اُوةةٞح افٗلغب ٣ةةخ  ضْ

 ػ٤ٖاُِذ 

8.5 

 

0.25 

 

0.45 

 

0.63 

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 

 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

اُوةةٞح افٗلغب ٣ةةخ  ضْ

 ُِرع٤ِٖ 

0.45 0.03 

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 0.02 0.36

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  فمأأأذ هٙأأأشس  step-testعأأأج  30ثِأأأج ِؤشأأأش ثخضذأأأجس ثٌمأأأذسر ثٌلاوض١ى١أأأز ثٌّضّغأأأً دجخضذأأأجس ) 

  ٚثلاخضذأأجسثس 3.6  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )35.42ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  ٚدزٌه وجٔش ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ 2.56  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )49.65دٛع١ؾ ) ثٌذعذ٠ز

  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز 6ثٌّقغٛدز )طفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش   ٌع١ٕأٗ فؾّٙأج )

 . ثِأأج ِعأأذي ٔأأذغ ثٌمٍأأخ ٚلأأش ثٌشثفأأز فىجٔأأش لأأ١ُ ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ 0.05)

  66  ٚهٙأأشس ثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )0.5ِمأأذثسٖ )    ٚدأأجٔقشثف سد١عأأ70.5ٟ)

  ثر وجٔأأش ل١ّأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )طأأفش  ٚ٘أٟ ِغأأج٠ٚز 0.25ٚدأجٔقشٌف ِمأذثسٖ )

  . ثِأج ِؤشأش ثخضذأجس وأ٠ٕٛض 0.05  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز )6ٌٍؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

  3.34  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمأذثسٖ )54.15ِمذثسٖ ) د  دٍغش ل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز دٛع١ؾ 3)

  5.32  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ )69.7ثس ثٌذعذ٠أز فىجٔأش دمأ١ُ ٚعأ١ؾ ِمأذثسٖ )ثِج ثلاخضذأجس

ٚ٘أأٟ دأأزٌه وجٔأأش ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز )طأأفش   ٚ٘أأٟ ِغأأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز 

ِطٍك   دٍغش ل١ُ   PWc170  . ثِج ِؤشش )0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6)طفش  دع١ٕٗ فؾّٙج )

  ٚهٙأأشس 44.3  ٚدأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأذثسٖ ) 1010.25ٖ )ثلاخضذأجسثس ثٌمذ١ٍأز دٛعأأ١ؾ ِمأذثس

  ٚوجٔأأش 56 51  ٚدأأجٔقشثف سد١عأٟ ِمأأذثسٖ )1030.60ثلاخضذأجسثس ثٌذعذ٠أأز دٛعأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  6دأأزٌه ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز )طأأفش  ٚ٘أأٟ ِغأأج٠ٚز ٌٍّقغأأٛدز ٌع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )

ٔغأذٟ   هٙأشس دٛعأ١ؾ  PWc170  . ثِج ثلاخضذأجسثس ثٌمذ١ٍأز ٌّؤشأش )0.05ِٚغضٜٛ دلاٌز )

  ثِأأج ثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز فىجٔأأش دٛعأأ١ؾ 0.38  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )12.98ِمأأذثسٖ )

  ٚدأزٌه وجٔأش ل١ّأز ثخضذأجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز 1.08  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ) 32.82ِمذثسٖ )

ثِأأج   .0.05  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )6  ٚ٘أأٟ ثوذأأش ِأأٓ ثٌؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز )طأأفش  ٌع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )1)

   2817.95ِطٍك  فمذ دٍغش ل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٌأٗ دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )  (VO2maxِؤشش

  2893.95  ٚهٙشس ثلاخضذأجسثس ثٌذعذ٠أز دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )35.68ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )

  ٚ٘أٟ ثوذأش 1  عٕأذِج هٙأشس ل١ّأز ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )90.60ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمأذثسٖ )

  . ثِأج ثلاخضذأجسثس ثٌمذ١ٍأز 0.05  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز )6طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙأج)ِٓ ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز)

  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ 37.5ثٌٕغذٟ   فمأذ هٙأشس دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ ) VO2maxٌّؤشش) 

  2.83  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ )39.08  ثِج ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز فظٙشس دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ ) 0.81)

 ٚدزٌه وجٔش ل١ّز ثخضذجس 
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  ِٚغأضٜٛ 6  ٟٚ٘ ثوذش ِٓ ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز)طأفش   ٌع١ٕأٗ ِمأذثس٘ج )7ٓ ثٌّقغٛدز )ٌٚىٛوغ

  5.25  ٚثلأقشثف سد١عٟ )40  . ثِج ِطجٌٚز ثٌمٖٛ دٍن ثٌٛع١ؾ ٌلاخضذجس ثٌمذٍٟ )0.05دلاٌز )

  دزٌه هٙشس ل١ّأز ثخضذأجس 7.5  ٚثلأقشثف ثٌشد١عٟ ِمذثسٖ )54.5ٚثٌٛع١ؾ ٌلاخضذجس ثٌذعذٞ )

  6ّقغأأٛدز ) طأأفش   ٚ٘أأٟ ِغأأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز ) طأأفش   ٌع١ٕأأز فؾّٙأأج )ٌٚىٛوغأأٓ ثٌ

  . ثِأج ِؤشأأش ثٌمأٛر ث١ٌّّأأضر دجٌغأشعز ٌٍأأزسثع١ٓ دٍغأش لأأ١ُ ثلاخضذأأجسثس 0.05ِٚغأضٜٛ دلاٌأأز )

  ٚثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز هٙأأشس 1  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )12.5ثٌمذ١ٍأأز دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  ٚدأأزٌه دٍغأأش ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ 0.75د١عأأٟ ِمأأذثسر )  ٚدأأجٔقشثف س15دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  . 0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ثٌّقغٛدز )طفش   ٟٚ٘ ِغج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚز )طفش  دع١ٕٗ فؾّٙج )

  0.43ٚثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍأز ٌّؤشأش ثٌمأٛر ث١ٌّّأضر دجٌغأشعز ٌٍأشؽ١ٍٓ هٙأشس دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )

  ٚدجٔقشثف 0.45ذ٠ز وجٔش دٛع١ؾ ِمذثسٖ )  ٚثلاخضذجسثس ثٌذع0.02ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )

  ٚدأزٌه دٍغأش ل١ّأز ثخضذأجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )طأفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز 0.01سد١عٟ ِمأذثسٖ )

  . ثِأأأج ِؤشأأأش ثٌمأأأٛر 0.05  ِٚغأأأضٜٛ دلاٌأأأز )6ٌٍؾذ١ٌٚأأأز ثٌذجٌغأأأز )طأأأفش  ٌع١ٕأأأٗ فؾّٙأأأج )

  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ 8.5ثلأفؾجس٠ز ٌٍأزسثع١ٓ فظٙأشس ثلاخضذأجسثس ثٌمذ١ٍأز ٌٙأج دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )

  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ 10  ٚثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز وجٔأأش دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )0.25ِمأأذثسٖ )

  ٚدزٌه وجٔأش ل١ّأز ثخضذأجس ٌٚىٛوغأٓ )طأفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش   0.63)

   . ٚثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٌّؤشأأش ثٌمأأٛر ثلأفؾجس٠أأز0.05  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )6ٌع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )

  ثِأأج ثلاخضذأأجسثس 0.03  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )0.45ٌٍأأشؽ١ٍٓ فىجٔأأش دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  ٚدأزٌه وجٔأش ل١ّأز 0.02  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ )0.36ثٌذعذ٠ز فظٙشس دٛع١ؾ ِمأذثسٖ )

  ِٚغأضٜٛ 6ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ )طفش   ٟٚ٘ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  ٌع١ٕأٗ فؾّٙأج )

   .0.05دلاٌز )

 

 

 

 

 

 

 

 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع
 

 

 

  عأجعز ِأٓ ثٌؾٙأذ 1غُ   ِٓ ثٌىٍٛوٛص لذً )200عشع ٚصق١ًٍ صجع١ش ؽشعز ) -4-1-4

 .فٟ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز 
   9ؽذٚي )  

٠ذ١ٓ ثٌٛع١ؾ ٚثلأقشثف ثٌشد١عٟ ٚل١ُ ) ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز د١ٓ 

  غُ لذً عجعز ِٓ ثلاخضذجس200جسثس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذعذ٠ز ٌؾشعز )ثلأخضذ

 ثلاخضذجس ثٌذعذٞ ثلاخضذجس ثٌمذٍٟ ثٌّؤششثس ثٌٛفذثس ثٌمذسثس

 

ل١ّأأأأأأأأأأز ٚ 

 ثٌّقغٛدز

ل١ّأأأأأأأز ٚ 

 ثٌؾذ١ٌٚز

 دلاٌز ثٌفشٚق

ثلأقأأشثف  ثٌٛع١ؾ

 ثٌشد١عٟ

ثلأقأأشثف  ثٌٛع١ؾ

 ثٌشد١عٟ

د 
 ا
ةد
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
وةة
اُ

خ 
٤٘
غ٤
ط
ًٝ
 ا
اُ

 

 ٘ذ  عباخزجب ض ًـْ.ضْ

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 139.59 655.23 130.5 543.43

 مصب10اخزجب  ) صب

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 6.2 52.44 5.9 38.44

 م صب30اخزجب ) صب

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 3.52 53.40 4.24 44.16
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
ف
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 ض.د
ٓؼةةةةدٍ ٗةةةةجف ٝهةةةةذ 

 اُراؽٚ 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 0.15 61 0.15 11

م 3اخزجةةةةةب  ًةةةةة٣ٞ٘س ) ـ.د

 ئنهبد

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 1.85 66.35 3.65 52.4

 PWC110ٓإغةةةةةةةةةةةر  ًـْ/د

 أُهِن

996.12 102.95 1121.0

8 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 21.26

 12.96 اُ٘طجPWC110٢ غر َٓ.ًـْ/د

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 0.08 13.16 0.90

 VO2maxٓإغةةةةةةةةةر  ُزر/د

 أُهِن

2909.6

2 

13.41 3180.1

3 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 19.64

 VO2maxر ٓإغةةةةةةةةة َٓ.ًـْ/د

 اُ٘طج٢

36.21 1.16 

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 0.43 41.12

خ 
٤ٗ
جد
 اُ
د
 ا
ود
اُ

 

 5 42.5 2.15 35 ٓهبُٝخ اُوٞح د

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر

اُوةةةةةةةةةةةٞح ا٤ُٔٔةةةةةةةةةةةسح  صب

 ثبُطرػخ ُِذ اػ٤ٖ

 0.25  1.15 

 

 ؾلر

 

 ؾلر

 

 ٓؼ١ٞ٘

 

اُوةةةةةةةةةةةٞح ا٤ُٔٔةةةةةةةةةةةسح  ّ.صب

 ثبُطرػخ ُِرع٤ِٖ

0.43 

 

0.5 

 

0.45 

 

0.04 

 

4 

 

 ؾلر

 

 ١ٞ٘ؿ٤ر ٓؼ

 

اُوةةةةةةةةٞح افٗلغب ٣ةةةةةةةةخ  ضْ

 ٖاػ٤ُِذ 

 ؾلر 0.08 9.5 0.2 1.51

 

 ؾلر

 

 ٓؼ١ٞ٘

 

اُوةةةةةةةةٞح افٗلغب ٣ةةةةةةةةخ  ضْ

 ُِرع٤ِٖ 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر رؾل 0.015 0.45 0.020 0.38

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  ٠ذ١ٓ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٚثلاخضذأجسثس ثٌذعذ٠أز ٌمأ١ُ ثٌٛعأ١ؾ ٚثلأقأشثف ثٌشد١عأٟ  9ثٌؾذٚي )   

 ىٛوغٓ ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز ٚدلاٌز ثٌفشٚق .ٚل١ّز ثخضذجس ٌٚ

  543.43ثر هٙأأأشس ثلاخضذأأأجسثس ثٌمذ١ٍأأأز ٌّؤشأأأش ثخضذأأأجس عأأأجسؽٕش دٛعأأأ١ؾ ِمأأأذثسٖ )        

  ٚدجٔقشثف 655.23  ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛع١ؾ ِمذثسٖ )730.5ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )

ثٌّقغأأٛدز )طأأفش  ٚ٘أأٟ   ٚدأأزٌه فمأأذ دٍغأأش ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ 139.59سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )

 10  . ثِأج ثخضذأجس )0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌأز )6ِغج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش   ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ 38.44  فأأجْ ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز هٙأأشس دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ ) step-testعأأج 

مأأذثسٖ   ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ 52.44ِ  ثِأأج ثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز فىجٔأأش دٛعأأ١ؾ ) 5.9ِمأأذثسٖ  )

  ٚدزٌه هٙشس ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )طفش   ٟٚ٘ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز 6.2)

   0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6)طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

  هٙشس step-testعج 30ثِج ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٌّؤشش ثٌمذسر ثٌلاوض١ى١ز ثٌّضّغً دجخضذجس )      

  ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠أز وجٔأش دٛعأ١ؾ 4.24ِمذثسٖ )   ٚدجٔقشثف سد١ع44.16ٟدٛع١ؾ ِمذثسٖ )

  عٕأأذ٘ج هٙأأشس ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ 3.52  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )53.40ِمأأذثسٖ )

  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز 6ثٌّقغٛدز )طفش   ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚٗ ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  ٌع١ٕأٗ فؾّٙأج )

  71ثٌمذ١ٍأز دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ)  ٌّٚؤشش ِعذي ٔذغ ثٌمٍخ ٚلش ثٌشثفز وجٔش ثلاخضذأجسثس 0.05)

  ٚدأجٔقشثف 67  ثِأج ثلاخضذأجس ثٌذعذ٠أٗ وجٔأش دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )0.75ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ٌذجح ثٌشثدع ث

 

 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

  ٚدزٌه هٙشس ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )طأفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز 0.75سد١عٟ ِمذثسٖ )

جسثس ثٌمذ١ٍأز   . ثِأج ثلاخضذأ0.05  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز ) 6ٌٍؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغأز )طأفش  ٌع١ٕأٗ فؾّٙأج )

  3.65  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ )52.4د  هٙشس دٛع١ؾ ِمذثسٖ ) 3ٌّؤشش ثخضذجس و٠ٕٛض )

  ٚدأزٌه 1.85  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ )66.35ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز وجٔش دٛع١ؾ ِمأذثسٖ )

وجٔش ل١ّز ثلاخضذجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )طأفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  عٕأذ 

ِطٍأأك  هٙأأشس ثلاخضذأأجسثس  PWc170  ٌّٚؤشأأش )0.05  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )6ز فؾّٙأأج )ع١ٕأأ

  ٚثلاخضذأجسثس ثٌذعذ٠أز 102.95  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ )996.12ثٌمذ١ٍز دٛع١ؾ ِمذثسٖ )

  ٚدأأزٌه وجٔأأش ل١ّأأز ثخضذأأجس 21.26  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )1127.08دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  ِٚغضٜٛ ٠ٚ6ز ٌٍؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )طفش  ٟٚ٘ ِغج

   . ٚدٍغش 0.05ثٌذلاٌز )

 

 

 
                 

 

 

  ٚدجٔقشثف سد١عٟ 12.96ثٌٕغذٟ   دٛع١ؾ ِمذثسٖ  PWc170ل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٌّؤشش)

ٖ   ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثس13.76  ٚوجٔش ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛع١ؾ ِمذثسٖ )0.90ِمذثسٖ )

  عٕذِج هٙشس ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )طفش  ٟٚ٘ ِغج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز 0.08)

ثٌّطٍأأك   VO2max   ٌّٚؤشأأش  ) 0.05  ِٚغأأضٜٛ ثٌذلاٌأأز )6)طأأفش  عٕأأذ ع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )

  73.41  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ )2909.62دٍغش ل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز دٛع١ؾ ِمأذثسٖ )

  ٚدأزٌه 19.64  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ )3180.13دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ ) ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز

هٙشس ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )طأفش  ٚ٘أٟ ِغأجٚٞ ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  عٕأذ 

ثٌٕغأذٟ  VO2max . ثِج ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍأز ٌّؤشأش 0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ع١ٕٗ فؾّٙج )

  ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛع١ؾ 1.76ِمذثسٖ )   ٚدجٔقشثف سد١ع36.27ٟهٙشس دٛع١ؾ ِمذثسٖ )

  عٕأأذ٘ج ؽٙأأشس ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ 0.43  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )41.12ِمأأذثسٖ )

  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز 6ثٌّقغأٛدز )طأأفش  ٚ٘أٟ ِغأأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأأز )طأفش  دع١ٕأأٗ فؾّٙأج )

(0.05 .  

  ٚدأأجٔقشثف 35دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ ) ٌّٚؤشأأش ِطجٌٚأأز ثٌمأأٛر هٙأأشس لأأ١ُ ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز      

  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ 42.5  ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )2.75سد١عٟ ِمذثسٖ )

  ٚدأأزٌه وجٔأأش ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز )طأأفش  ٚ٘أأٟ ِغأأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز 5)

   .0.05  ِٚغضٜٛ ثٌذلاٌز )6)طفش  عٕذ ع١ٕٗ فؾّٙج )

  10ٛر ث١ٌّّأأضر دجٌغأأشعز ٌٍأأزسثع١ٓ دٍأأن ثٌٛعأأ١ؾ ٌلاخضذأأجس ثٌمذٍأأٟ      )ثِأأج ِؤشأأش ثٌمأأ       

  ٚدأجٔقشثف  12.5  ثِأج ثلاخضذأجس ثٌذعأذٞ فمأذ دٍأن ثٌٛعأ١ؾ )0.25ٚدجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ ) 

  عٕأأذ٘ج هٙأأشس ل١ّأأز  ٚ ٌىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز )طأأفش  ٚ٘أأٟ ِغأأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأأز 1.75سد١عأأٟ )

  . ٚثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍأز ٌّؤشأش ثٌمأٛر 0.05ضٜٛ دلاٌز )  ِٚغ6ثٌذجٌغز ) طفش  ٌع١ٕز فؾّٙج ) 

  ثِج 0.05  دجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ)  0.43ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٌٍشؽ١ٍٓ هٙشس دٛع١ؾ ِمذثسٖ )

  ٚدأأزٌه هٙأأشس 0.04  ٚدأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )0.45ثلاخضذأجسثس ثٌذعذ٠أأز دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  6ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )   ٟٚ٘ ثوذش 4ِٓل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )

  .0.05ِٚغضٜٛ دلاٌز )
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 

  7.65ثِأأج ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٌّؤشأأش ثٌمأأٛر ثلأفؾجس٠أأز ٌٍأأزسثع١ٓ هٙأأشس دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  ٚدجٔقشثف 9.50  ٚهٙشس ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛع١ؾ ِمذثسٖ )0.2ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )

عٕذ٘ج هٙشس ل١ُ ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )طفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز   0.08سد١عٟ ِمذثسٖ )

   .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ 0.38ثِج ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٌٍشؽ١ٍٓ فظٙشس ل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز دٛعأ١ؾ )

  0.015ف سد١عٟ ِمذثسٖ )  ٚدجٔقشث0.45  ٚل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛع١ؾ )0.020ِمذثسٖ )

ٚدزٌه وجٔش ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )طأفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  

   .0.05  ِٚغضٜٛ ثٌذلاٌز )6ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

 

 

  عأجعز ِأٓ ثٌؾٙأذ 3غأُ  ِأٓ ثٌىٍٛوأٛص لذأً ) 200عشع ٔضجةؼ صجع١ش ؽشعز ) -4-1-5

 ٌذذ١ٔز ٚصق١ٍٍٙج.فٟ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚث
  ثٌأأزٞ ٠ذأأ١ٓ ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٚثٌذعذ٠أأز ٌمأأ١ُ ثٌٛعأأ١ؾ ٚثلأقأأشثف 10ِأأٓ ثٌؾأأذٚي )        

ثٌشد١عٟ ٚل١ُ ثخضذأجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚأز ٚفأشٚق ثٌذلاٌأز ٌٍمأذسثس ث ٌلاثٚوغأؾ١ٕ١ز 

   عجعز ِٓ ثٌؾٙذ.3ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز لذً )

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  10ذٚي ) ؽ

٠ذ١ٓ ثٌٛع١ؾ ٚثلأقشثف ثٌشد١عٟ ٚل١ُ ) ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز د١ٓ 

  غُ لذً علاط عجعجس ِٓ ثلاخضذجس200ثلأخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذعذ٠ز ٌؾشعز )

 ثلاخضذجس ثٌذعذٞ ثلاخضذجس ثٌمذٍٟ ثٌّؤششثس ثٌٛفذثس ثٌمذسثس

 

ل١ّأأأأأأأأأأز ٚ 

 ثٌّقغٛدز

ل١ّأأأأأأأز ٚ 

 ثٌؾذ١ٌٚز

 دلاٌز ثٌفشٚق

ثلأقأأشثف  ٛع١ؾثٌ

 ثٌشد١عٟ

ثلأقأأشثف  ثٌٛع١ؾ

 ثٌشد١عٟ

د 
 ا
ةد
ةةةة
ةةةةة
ُو
ا

غ
ةةةة
ط
ًٝ
 ا
اُ

خ 
٤٘
٣

 

 556.14  ع٘ذ باخزجب ض ًـْ.ضْ

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 48.42 105.58 51.45

 38.30 مصب10اخزجب  ) صب

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 0.84 42.99 0.18
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 35.14 م صب30اخزجب ) صب

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر 3 3.52 31.39 4.24

 ا
ود
اُ

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
ف
 ا
د

 

 ض.د
ٓؼةةةةدٍ ٗةةةةجف ٝهةةةةذ 

 اُراؽٚ 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 1.25 65 0.5 69.5

م 3اخزجةةةةةب  ًةةةةة٣ٞ٘س ) ـ.د

 دهبئن

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 0.08 69.1 2.1 60.9

 PWC110ٓإغةةةةةةةةةةةر  ًـْ/د

 أُهِن

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر 4 10.4 910.50 48.24 964.90

 غةةةةةةةةةةةةرٓإ َٓ.ًـْ/د

PWC110اُ٘طج٢ 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر 5 0.81 13.02 0.41 12.81

 VO2maxٓإغةةةةةةةةر  ُزر/د

 أُهِن

2194.9

3 

26.95 2811.2

5 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر 9 16.11

 VO2maxٓإغةةةةةةةةر  َٓ.ًـْ/د

 اُ٘طج٢

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر 6 2.01 39.90 1.49 39.66

خ 
٤ٗ
جد
 اُ
د
 ا
ود
اُ

 

 32.5 2.25 40 ٓهبُٝخ اُوٞح د

 

1.28 

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر 5

اُوةةةةةةةةةةةٞح ا٤ُٔٔةةةةةةةةةةةسح  صب

 ثبُطرػخ ُِذ اػ٤ٖ

10 

 

0.5 

 

12.5 

 

1 

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر

اُوةةةةةةةةةةةٞح ا٤ُٔٔةةةةةةةةةةةسح  ّ.صب

 ُِرع٤ِٖ ثبُطرػخ

10.5 

 

0.04 

 

15 

 

0.03 

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر

اُوةةةةةةةةٞح افٗلغب ٣ةةةةةةةةخ  ضْ

 ٖاػ٤ُِذ 

9 

 

0.63 

 

10.25 

 

0.38 

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر

اُوةةةةةةةةٞح افٗلغب ٣ةةةةةةةةخ  ضْ

 ُِرع٤ِٖ

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 0.45 0.45 0.008 0.35

    
 ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ 556.14ثس ثٌمذ١ٍز ٌّؤشش عجسؽٕش دٛع١ؾ ِمأذثسٖ )ثر هٙشس ل١ُ ثلاخضذجس

  دأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ 705.58  ٚثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )57.45ِمأأذثسٖ )

  ٚدأأزٌه هٙأأشس ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز )طأأفش  ٚ٘أأٟ ِغأأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأأز 48.42)

   .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

 

 

 

 

 
  311.30  وجٔش ل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ ) step-testعج 10ثِج ِؤشش ثخضذجس) 

  42.99  ٚهٙأأأشس ثلاخضذأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأز دٛعأأأ١ؾ ِمأأأذثسٖ )0.78ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأٟ ِمأأأذثسٖ )

  ٚدزٌه دٍغش ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )طأفش  ٚ٘أٟ 0.84ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )

   .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )٠6ز ٌٍؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش  دع١ٕٗ فؾّٙج )ِغجٚ

  ثٌزٞ ٠ّغأً ثٌمأذسر ثٌلاوض١ى١أز step-testعج 30ٚوجٔش ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٌّؤشش ثخضذجس )       

  ٚوجٔش ثنخضذأجسثس ثٌذعذ٠أز دٛعأ١ؾ  4. 24  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ)35.74دٛع١ؾ ِمذثسٖ )

  ٚدأأأزٌه وجٔأأأش ل١ّأأأز ثخضذأأأجس ٌٚىٛوغأأأٓ 3.52ثف سد١عأأأٟ ِمأأأذثسٖ )  ٚدأأأئٔقش37.39ِمأأأذثسٖ)

  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز 6  ٚ٘أأٟ ثوذأأش ِأأٓ ثٌؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز )طأأفش  دع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )3ثٌّقغأأٛدز )

(0.05.  

  69.5ٌّٚؤشأش ِعأذي ثٌٕأأذغ ٚلأش ثٌشثفأأز هٙأشس ثلاخضذأجسثس ثٌمذ١ٍأأز دٛعأ١ؾ ِمأأذثسر )        

  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ 65سثس ثٌذعذ٠أز دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )  ٚثلاخضذأج0.5ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمأذثسٖ )

  ٚدزٌه هٙشس ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )طفش  ٟٚ٘ ِغج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚز 1.25ِمذثسٖ )

  . 0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

  60.9د   هٙأأأشس دٛعأأأ١ؾ ِمأأأذثسٖ )3ثِأأأج ثلاخضذأأأجسثس ثٌمذ١ٍأأأز ٌّؤشأأأش ثخضذأأأجس وأأأ٠ٕٛض )        

  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ 69.7  ٚثلاخضذأجس ثٌذعذ٠أز دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )2.1ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمأذثسٖ )



 80 

 

 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 

 شز ثٌٕضجةؼعشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجل000ثٌذجح ثٌشثدع 

  ٚدزٌه دٍغش ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )طفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز 0.08ِمذثسٖ )

  .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

  ٚدأجٔقشثف 964.90وجٔش دٛع١ؾ ِمذثسٖ )ثٌّطٍك   PWc170ٚثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٌّؤشش )

    970.50  ٚهٙأأأأشس ثلاخضذأأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأأز دٛعأأأأ١ؾ ِمأأأأذثسٖ    )  48.24سد١عأأأأٟ ِمأأأأذثسٖ )

  ٟٚ٘ ثوذأش 4  ٚدزٌه دٍغش ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )10.4ٚثٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )

   .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ِٓ ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

  12.87ثٌٕغذٟ  فظٙشس ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍأز ٌأٗ دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )PWc170 ثِج ِؤشش)       

  ٚدأأجٔقشثف 13.02  ٚثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز دٛعأأ١ؾ ِمأأذسثٖ )0.47ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )

  ٚ٘أأٟ ثوذأأش ِأأٓ 5  ٚعٕأأذ٘ج وجٔأأش ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز )0.81سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )

   . ثِج ثلاخضذجسثس 0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طف

 

 

 

 

 

 
    

  ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأٟ 2794.93ثٌّطٍأأأك  هٙأأأشس دٛعأأأ١ؾ ِمأأأذثسٖ ) VO2maxثٌمذ١ٍأأأز ٌّؤشأأأش )    

  ٚدأأئقشثف سد١عأأٟ ِمأأأذثسر 2817.25  ٚدٍغأأش ل١ّأأأز ثٌٛعأأ١ؾ ٌلاخضذأأجس ثٌذعأأأذٞ ) 26.95ِمأأذثسٖ )

  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز 6  ٌع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )9س ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز )  ٚدأأزٌه هٙأأشس ل١ّأأز ثخضذأأج16.71)

  39.66ثٌٕغأأأأذٟ  وجٔأأأأش دٛعأأأأ١ؾ ِمأأأأذثسٖ ) VO2max  .  ٚثلاخضذأأأأجسثس ثٌمذ١ٍأأأأز ٌّؤشأأأأش )0.05)

  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ 39.90  ٚثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )1.49ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )

  ِٚغضٜٛ دلاٌأز 6  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )6وغٓ ثٌّقغٛدز )  ٚدزٌه هٙشس ل١ّز ثخضذجس ٌٚى2.01ِٛمذثسٖ )

(0.05.  

  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ 40ثِج ِؤشش ِطجٌٚز ثٌمٛر فمذ دٍغش لأ١ُ ثلاخضذأجسثس ثٌمذ١ٍأز دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )      

  1.28  ٚدأأئقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )  32.5  ٚهٙأأشس ثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز دٛعأأ١ؾ ) 25. 2ِمأأذثسٖ )

  6  ٚ٘أٟ ثوذأش ِأٓ ثٌؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  ٌع١ٕأز فؾّٙأج )5ٌىٛوغأٓ )عٕذ٘ج هٙشس ل١ّأز ثخضذأجس ٚ

  .ثِأأج ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٌّؤشأأش ثٌمأأٛر ث١ٌّّأأضر دجٌغأأشعز ٌٍأأزسثع١ٓ فظٙأأشس 0.05ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )

  12.5  ٚثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )0.5  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )10دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  ٚدزٌه وجٔش ل١ّأز ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )طأفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز 1) ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ

   .0.05  ِغضٜٛ دلاٌز )6ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

  10.5ٚوجٔأأش لأأ١ُ ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٌّؤشأأش ثٌمأأٛر ث١ٌّّأأضر دجٌغأأشعز ٌٍأأشؽ١ٍٓ دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )     

  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ 15فىجٔش ٚع١ؾ ِمأذثسٖ )   ثِج ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز0.04ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )

  ٚدأأزٌه هٙأأشس ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز )طأأفش  ٚ٘أأٟ ِغأأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأأز 0.03ِمأأذثسٖ ) 

   .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

جٔقشثف   ٚدأأ9ثِأأج ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٌّؤشأأش ثٌمأأٛر ثلأفؾجس٠أأز ٌٍأأزسثع١ٓ هٙأأشس دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )     

  ٚدجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ 10.25  ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛع١ؾ ِمذثسٖ         ) 0.63سد١عٟ ِمذثسٖ )

  ٚدأأزٌه دٍأأن ل١ّأأز ثلاخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ )طأأفش  ٚ٘أأٟ ِغأأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز )طأأفش  ٌع١ٕأأٗ 0.38)

ؾجس٠أز ٌٍأشؽ١ٍٓ هٙأشس   . ثِج ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٌّؤشأش ثٌمأٛر ثلأف0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6فؾّٙج )

  ٚثلاخضذأأأأأجسثس هٙأأأأأشس دٛعأأأأأ١ؾ 0.008  ٚدأأأأأجٔقشثف سد١عأأأأأٟ ِمأأأأأذثسٖ )0.35دٛعأأأأأ١ؾ ِمأأأأأذثسٖ )

    ٚدأأزٌه دٍغأأش ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز 0.05  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )0.45ِمأأذثسٖ)

  .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6)طفش  ٟٚ٘ ِغج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش  دع١ٕٗ فؾّٙج )
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  ث٠أأجَ ِأأٓ ثٌؾٙأأذ فأأٟ 3غأأُ  ِأأٓ ثٌىٍٛوأأٛص لذأأً )200عأأشع ٚصق١ٍأأً صأأجع١ش ) -4-1-6

 ثٌمذسثس ٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز .
  ٠ذأأ١ٓ ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز ٚثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز ٌمأأ١ُ ثٌٛعأأ١ؾ ٚثلأقأأشثف  11ثٌؾأأذٚي )      

ٌأأز ثٌفأأشٚق ٌٍمأأذسثس ثٌلاثٚوغأأؾ١ٕ١ز ثٌشد١عأٟ ٚلأأ١ُ ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚأأز ٚدلا

   ث٠جَ. 3  غُ لذً ) 200ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٌؾشعز ) 
  11ؽذٚي )

٠ذ١ٓ ثٌٛع١ؾ ٚثلأقشثف ثٌشد١عٟ ٚل١ُ ) ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز د١ٓ 

  غُ لذً علاط أ٠جَ ِٓ ثلاخضذجس200ثلأخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذعذ٠ز ٌؾشعز )
 ثلاخضذجس ثٌذعذٞ ثلاخضذجس ثٌمذٍٟ ثٌّؤششثس ثٌٛفذثس ثٌمذسثس

 

ل١ّأأأأأأأأأأأأأز ٚ 

 ثٌّقغٛدز

ل١ّأأأأأأأأأز ٚ 

 ثٌؾذ١ٌٚز

 دلاٌز ثٌفشٚق

ثلأقأأأأأأأشثف  ثٌٛع١ؾ

 ثٌشد١عٟ

ثلأقأأأأأأأشثف  ثٌٛع١ؾ

 ثٌشد١عٟ

د 
 ا
ةد
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
وةة
اُ

خ 
٤٘
غ٤
ط
ًٝ
 ا
اُ

 

 886.28 اخزجب ضبع٘ذ  ًـْ.ضْ

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر 10 152.12 928.81 99.41

 43.68 مصب10اخزجب  ) صب

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 1.88 52.12 1.21

 45.93 م صب30اخزجب ) صب

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر 1 6.93 46.28 5.99

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
ف
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 ض.د
ٓؼةةةدٍ ٗةةةجف ٝهةةةذ 

 اُراؽٚ

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 0.15 65.5 0.25 10

م 3اخزجةةةب  ًةةة٣ٞ٘س ) ـ.د

 دهبئن

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 3.003 64.26  1.83 60.15

 PWC110ٓإغةةةةةةةر  ًـْ/د

 أُهِن

1001.34 

 

18.84 

 

1051.5 

 

22.003 

 

10 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر

 ٓإغةةةةةةةةةةةر َٓ.ًـْ/د

PWC110اُ٘طج٢ 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر 3 0.65 13.5 0.49 12.12

 VO2maxٓإغةةةةر  ُزر/د

 أُهِن

3019.02 

 

265.82 

 

3082.11 

 

84.99 

 

3 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ ؾلر

 VO2maxٓإغةةةةر  َٓ.ًـْ/د

 اُ٘طج٢

36.93 

 

1.51 31.80 

 

1.25 

 

 ١ٞ٘ؿ٤ر ٓؼ ؾلر 2
٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا
ود
اُ

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 5.50 61.5 15. 45 ٓهبُٝخ اُوٞح د

اُوةةةةةةةةةٞح ا٤ُٔٔةةةةةةةةةسح  صب

 ثبُطرػخ ُِذ اػ٤ٖ

12 

 

61 

 

15 

 

1.25 

 

 ؾلر

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر

اُوةةةةةةةةةٞح ا٤ُٔٔةةةةةةةةةسح  ّ.صب

 ثبُطرػخ ُِرع٤ِٖ

12 

 

0.04 

 

15 

 

0.05 

 

 ؾلر

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر

افٗلغب ٣ةةةةةخ  اُوةةةةةٞح ضْ

 ُِذ اػ٤ٖ

8.5 

 

0.5 

 

10.5 

 

0.6 

 

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر

افٗلغب ٣ةةةةةخ  اُوةةةةةٞح ضْ

 ُِرع٤ِٖ

 ٓؼ١ٞ٘ ؾلر ؾلر 0.02 0.50 0.05 0.45
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ثر ٠ذأأأأأ١ٓ ثٌؾأأأأأذٚي ثلاخضذأأأأأجسثس ثٌمذ١ٍأأأأأز ٌّؤشأأأأأش ثخضذأأأأأجس عأأأأأجسؽٕش دٛعأأأأأ١ؾ ِمأأأأأذثسٖ                 

  ٚثلاخضذأجسثس ثٌذعذ٠أز هٙأشس دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ 99.47  ٚدجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ )886.28) 

  ٚدأأأأزٌه دٍغأأأأش ل١ّأأأأز ثخضذجسٌٚىٛوغأأأأٓ 152.72  ٚدأأأأجٔقشثف سد١عأأأأٟ ِمأأأأذثسٖ )928.81)

  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز 6  ٚ٘أأٟ ثوذأأش ِأأٓ ثٌؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز ) طأأفش  ٌع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )10ثٌّقغأأٛدز )

 (0.05.  

  43.68  ٚثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز وجٔش دٛع١ؾ ِمأذثس ٖ )step-testعج 10ثِج ِؤشش ثخضذجس )     

  52.72  ٚثلاخضذأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأز هٙأأأشس دٛعأأأ١ؾ ِمأأأذثسٖ )7.21ِمأأأذثسٖ )ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأٟ 

  ٚدأأزٌه دٍغأأش ل١ّأأز ثخضذجسٌٚىٛوغأأٓ )طأأفش  ٚ٘أأٟ ِغأأجٚٞ 7.88ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )

 . .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ٌٍؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

س ثٌمذ١ٍأز وجٔأش دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ عأج  فأجْ ثلاخضذأجسث30ثِج ِؤشأش ثخضذأجس ثٌمأذسر ثٌلاوض١ى١أز )      

  ٚدجٔقشثف 46.28  ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛع١ؾ )5.99  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )45.93)

  ٚ٘أأٟ ثوذأأش ِأأٓ 7  ٚدأأزٌه هٙأأشس ل١ّأأز ثخضذأأجس ٌٚىٛوغأأٓ ثٌّقغأأٛدز )6.93سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )

  . 0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش  دع١ٕٗ فؾّٙج )

  ٚدأجٔقشثف 70ش ِعذي ٔذغ ثٌمٍخ فظٙشس ل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز دٛع١ؾ ِمأذثسٖ )ثِج ِؤش    

  ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأٟ 65.5  ٚثلاخضذأأأجسثس ثٌذعذ٠أأأز دٛعأأأ١ؾ ِمأأأذثسٖ )0.25سد١عأأأٟ ِمأأأذثسٖ )

  دزٌه دٍغش ل١ّز ثخضذأجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدٗ )طأفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚٗ ٌٍؾذ١ٌٚأز 0.75ِمذثسٖ) 

  . ٚدٍغأأش لأأ١ُ ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز 0.05ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز   )   6ثٌذجٌغأأز )طأأفش  دع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )

  ثِأأأج 1.83  ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأٟ ِمأأأذثسٖ ) 60.15ٌّؤشأأأش ثخضذأأأجس وأأأ٠ٕٛض دٛعأأأ١ؾ ِمأأأذثسٖ )

  3.003  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )64.46ثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز فظٙأأشس دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

ثٌؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  دع١ٕأٗ  ٚدزٌه ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )طأفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز

ثٌّطٍك فمذ وجٔش ل١ُ ثلاخضذجسثس  PWC170 .  ٌّٚؤشش )0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6فؾّٙج )

  ثِج ثلاخضذأجسثس ثٌذعذ٠أز 78.84  ٚدئقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ)1007.34ثٌمذ١ٍز دٛع١ؾ ِمذثسٖ )

ٍغأأش ل١ّأأز   ٚدأأزٌه د22.003  ٚثٔقأأشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )1051.5فظٙأأشس دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  6  ٚ٘أٟ ثوذأش ِأٓ ثٌؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  ٌع١ٕأٗ فؾّٙأج )10ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغأٛدز )

ثٌٕغذٟ   دٛع١ؾ  PWC 170 . ٚوجٔش ل١ُ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٌّؤشش )0.05ِٚغضٜٛ دلاٌز )

    ٚهٙشس 0.49  ثٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )12.72ِمذثسٖ )

 

 

 

       

 

 

 

  ٚدأزٌه دٍغأش 0.65  ٚدجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ )13.5دٛع١ؾ ِمذثسٖ ) ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز     

  6  ٟٚ٘ ثوذش ِٓ ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )طفش  دع١ٕٗ فؾّٙج )3ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )

ثٌّطٍأأك  وجٔأأش ثلاخضذأأجسثس ثٌمذ١ٍأأز دٛعأأ١ؾ  VO2max . ثِأأج ِؤشأأش) 0.05ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )

  ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ 265.82سٖ )  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذث3079.02ِمذثسٖ 

  ٚدأأأزٌه هٙأأأشس ل١ّأأأز ثخضذأأأجس ٌٚىٛوغأأأٓ 84.99  ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأٟ ِمأأأذثسٖ )3082.77)

  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز 6  ٚ٘أأٟ ثوذأأش ِأأٓ ثٌؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز )طأأفش  ٌع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )3ثٌّقغأأٛدز )

  36.93ثٌٕغأأأأأذٟ  وجٔأأأأأش دٛعأأأأأ١ؾ ) VO2max   ٚثلاخضذأأأأأجسثس ثٌمذ١ٍأأأأأز ٌّؤشأأأأأش )0.05)

  ٚدأأجٔقشثف 37.80  ٚثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )1.51ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )

  ٚ٘أٟ ثوذأش ِأٓ ثٌؾذ١ٌٚأز 2  ٚدزٌه هٙشس ل١ّز ثخضذأجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )1.25سد١عٟ )

  .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ثٌذجٌغز )طفش  دع١ٕٗ فؾّٙج )

  ٚدجٔقشثف سد١عٟ 45جسثس ثٌمذ١ٍز دٛع١ؾ ِمذثسٖ )ثِج ِؤشش ِطجٌٚز ثٌمٛر فىجٔش ثلاخضذ        

  5.50  ٚٔقأشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ )61.5  ٚثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛع١ؾ ِمذثسٖ )6.75ِمذثسٖ )

عٕذ٘ج هٙشس ل١ّز ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )طفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  دع١ٕأٗ 
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دجٌغأأشعز ٌٍأأزسع١ٓ وجٔأأش لأأ١ُ    ٌّٚؤشأأش ثٌمأأٛر ث١ٌّّأأضر0.06  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )6فؾّٙأأج )

  د١ّٕأج هٙأشس ثلاخضذأجسثس 1  ٚٔقأشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ)12ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )

  دأأأزٌه دٍغأأأش ل١ّأأأز ثخضذأأأجس 1.25  ٚدأأأجٔقشثف سد١عأأأٟ ِمأأأذثسٖ)15ثٌذعذ٠أأأز دٛعأأأ١ؾ ِمأأأذثسٖ )

  6ٌٚىٛوغأأأٓ ثٌّقغأأأٛدز )طأأأفش  ٚ٘أأأٟ ِغأأأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأأأز ثٌذجٌغأأأز ) طأأأفش  دع١ٕأأأٗ فؾّٙأأأج )

 . ثِج ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٌّؤشأش ثٌمأٛر ث١ٌّّأضر دجٌغأشعز ٌٍأشؽ١ٍٓ وجٔأش 0.05ِٚغضٜٛ دلاٌز )

  15  ٚثلاخضذأأجسثس ثٌذعذ٠أأز دٛعأأ١ؾ )0.04  ٚدأأجٔقشثف سد١عأأٟ ِمأأذثسٖ )12دٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ )

  عٕذ٘ج هٙشس ل١ّز ثخضذجس ٌٚىٛوغٓ ثٌّقغٛدز )طفش  ٟٚ٘ 0.05ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمذثسٖ )

 .ٌّٚؤشأأش ثٌمأأٛر 0.05  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )١ٌ6أأز ثٌذجٌغأأز )طأأفش  دع١ٕأأٗ فؾّٙأأج )ِغأأج٠ٚز ٌٍؾذٚ

  ٚدجٔقشثف سد١عٟ ِمأذثسٖ 8.5ثلأفؾجس٠ز ٌٍزسثع١ٓ هٙشس ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز دٛع١ؾ ِمذثسٖ ) 

  0.6  ٚدأجٔقشثف سد١عأٟ ِمأذثسٖ )10.5  ثِج ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز هٙشس دٛع١ؾ ِمذثسٖ )0.5)

سٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغأٛدز )طأفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )طأفش  ٚدزٌه دٍغأش ل١ّأز ثخضذج

  .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6دع١ٕٗ فؾّٙج )

 

 

 

 

 

 

  ٚدأجٔقشثف 0.45ثِج ثٌمٛر ثلأفؾجس٠أز ٌٍأشؽ١ٍٓ دٍغأش ثلاخضذأجسثس ثٌمذ١ٍأز دٛعأ١ؾ ِمأذثسٖ )     

دأجٔقشثف سد١عأٟ   0.50ٚ . ٚهٙشس ثلاخضذجسثس ثٌذعذ٠ز دٛع١ؾ ِمأذثسٖ )0.05سد١عٟ ِمذثسٖ )

  دأزٌه دٍغأش ل١ّأز ثخضذأجس ٌٚىٛوغأٓ ثٌّقغٛدٗ)طأفش  ٚ٘أٟ ِغأج٠ٚز ٌٍؾذ١ٌٚأز 0.02ِمذثسٖ )

  .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )6ثٌذجٌغز )طفش  ٌع١ٕٗ فؾّٙج )

 

ِٕجلشأأأز ٔضأأأجةؼ صأأأجع١ش ثٌىٍٛوأأأٛص دؾشعجصأأأٗ ثٌّضذج٠ٕأأأٗ  ٚأصِجٔأأأٗ ثٌّضذج٠ٕأأأز فأأأٟ  -4-2

 .ذ١ٔزثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذ
  فشٚلج ِع٠ٕٛز دأ١ٓ ثٌغخذأجسثس ثٌمذ١ٍأز  11  10  9  8  7  6ثهٙشس ٔضجةؼ ثٌؾذثٚي )         

 ٚثٌذعذ٠ز ٌٚظجٌـ ثٌذعذ٠ز ِٚعظُ ثٌمذسثس ل١ذ ثٌذسثعز. ٌلاعذ١ٓ ِضمذِٟ وشر ث١ٌذ. 

  

 -: ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز 1 -4-2
ثلاخضذأجسثس ثٌمذ١ٍأز ٚثٌذعذ٠أز ٌّؤشأش ثهٙشس ٔضجةؼ ثٌؾأذثٚي ثٌغأجدمز فشٚلأج ِع٠ٕٛأز دأ١ٓ         

ثٌمأأذسر ثٌفٛعأأفجؽ١ٕ١ز ثٌّضّغأأً دجخضذأأجس عأأجسؽٕش ِٚؤشأأش ثٌمأأذسر ثٌلاوض١ى١أأز ثٌّضّغأأً دجخضذأأجس 

غأأُ   لذأأً عأأجعز . ٚهٙأأشس فشٚلأأج ِع٠ٕٛأأز دأأ١ٓ 100عأأج  عٕأأذ ثعطأأجء ثٌلاعذأأ١ٓ ؽشعأأز )30)

عٕأأذ ثعطأأجةُٙ ؽشعأأز ثلاخضذأأجسثٌمذٍٟ ٚثٌذعأأذٞ ٌٚظأأجٌـ ثٌذعأأذٞ ٌّؤشأأش ثٌمأأذسر ثٌلاوض١ى١أأز فمأأؾ 

  ٠أأَٛ  هٙأأش صطأأٛس فأأٟ 3غأأُ  لذأأً )100  عأأجعز ٚعٕأأذ ثعطأأجةُٙ ؽشعأأز )3غأأُ   لذأأً )100)

غُ   لذأً عأجعز 200ثلاخضذجس ثٌذعذٞ ث٠ؼجُ ٌٍٚمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز . ثِج عٕذ ثعطجةُٙ ؽشعز )

فأشق وجْ ث٠ؼج ٕ٘جن صقغٓ فٟ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز )ثٌفٛعأفجؽ١ٕ١ز ٚثٌلاوض١ى١أز   ثٞ هٙأٛس 

  عجعز وجْ ٕ٘جن فأشق ِعٕأٛٞ 3غُ  لذً )200ِعٕٛٞ ٌظجٌـ ثٌذعذٞ. ٚعٕذ ثعطجةُٙ ؽشعز )

عأأج  10ٌظأأجٌـ ثٌذعأأذٞ ٌّؤشأأش ثٌمأأذسر ثٌفٛعأأفجؽ١ٕز فمأأؾ ثٌّضّغٍأأز دجخضذأأجس عأأجسؽٕش ٚثخضذأأجس )

عأج  ٌٚظأجٌـ ثٌذعأذٞ 10ٚهٙش ث٠ؼج فشق ِعٕٛٞ ٌظجٌـ ثٌمذسر ثٌفٛعفجؽ١ٕ١ز ثٌّضّغً دجخضذأجس )

   ث٠جَ .3غُ  ِٓ ثٌىٍٛوٛص لذً )200ُ ؽشعز )عٕذ ثعطجةٙ

غأُ   لذأأً 200ثٚ  100ٚدٕأجءث عٍأٝ ِأج ٚسد ٠ّىأٓ ثٌمأأٛي ثْ صٕأجٚي ؽشعأجس ثٌىٍٛوأٛص )         

ثٌؾٙذ ٚفٟ ثلاصِجْ ثٌّضذج٠ٕز ٚثٌّقذدر عٍفج ٌٗ صجع١ش ث٠ؾجدٟ عٍٝ صطٛس ثٌمأذسثس ثٌلاثٚوغأؾ١ٕ١ز 

ٌٛلأأش ثٌّقأأذد ٌضٕأأجٚي ؽشعأأز ثٌىٍٛوأأأٛص ٚدمأأ١ُ ِخضٍفأأز وأألا فغأأخ ِمأأذثس ٚٔأأأٛ  ثٌؾشعأأز ثٚ ث

 ثٌّخظظز ٌلاعخ ٚ٘زث د١ًٌ عٍٝ ث١ّ٘ز ِجدر ثٌىٍٛوٛص ٚصجع١ش٘ج عٍٝ ثٌٕشجؽ 
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 

 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 
 

 

   

ثٌش٠جػٟ ٌضٍه ثٌّؤششثس دجعضذجس٘ج ثٌّظذس ثلاعأجط ٌٍطجلأز  ثٌضأٟ ٠ّىأٓ ثْ صٕأضؼ ِأٓ خألاي     

ٌغأعشثس ثٌقشثس٠أز ثٌّطٍٛدأز ثٔشطجس ثٌغىش دغ١جح ثلاٚوغؾ١ٓ لأضجػ ثٌطجلز ثٌلاصِز ثٌضأٟ صٌٛأذ ث

ٌٍم١جَ دجٌٛثؽخ ثٚ ثلادثء ثٌقشوٟ ثر " ثْ ثٌّعٛي ثٌشة١غٟ ٌٍّٛثد ثلا١ٌٚز ثٌضٟ صٕضؼ ثٌطجلز ٠ىْٛ 

ثٌىجسد١٘ٛأأأأذسثس ثٌضأأأأٟ صظأأأأٍـ ٌٍٙأأأأذَ دأأأأجٌطشق ثٌلاثٚوغأأأأؾ١ٕ١ز ٚرٌأأأأه عأأأأٓ ؽش٠أأأأك ثٌضقٍأأأأً 

زثء ثٌغ١أأأش ثٌىلا٠ىأأأٛؽ١ٕٟ ... ٠ٕٚذغأأأٟ ثْ ٠ىأأأْٛ غأأأزثء ثٌش٠جػأأأٟ غٕأأأٟ دجٌىجسد١٘ٛأأأذسثس ِأأأٓ غأأأ

ثٌش٠جػٟ "
112
 

وّج ثْ ث١ّ٘ز ِقٍٛي ثٌىٍٛوأٛص فأٟ ثدثء ثٌؾٙأذ ثٌذأذٟٔ وٛٔأٗ ِقٍأٛي عأش٠ع ثلاِضظأجص 

ٚثٌضع٠ٛغ ثٌغش٠ع عٕذ ثٌقجؽز ٌٗ . ٚلاسصذجؽ ع١ٍّز صقًٍ ثٌىٍٛوٛص لأضجػ ثٌطجلز دع١ٍّز ثٌضقٍأً 

فأٟ ثِأذثدٖ   ثٌزٞ ٠غجعذ ثٌؾغُ ATPثٌلاثٚوغؾ١ٕٟ ثٌزٞ ثهٙشصٗ ٔضجةؼ ثٌذقظ ٌضى٠ٛٓ ِشوخ )

 دجٌطجلز دظٛسر لاثٚوغؾ١ٕ١ز .

ٚوً ِٓ ع١ٍّضٟ ثٌؾٍىضٖ ثٌٙٛثةٟ ٚثٌلا٘ٛثة١ز صغأجُ٘ دشأىً فعأجي فأٟ ثعأجدر صىأ٠ٛٓ ثٌطجلأز       

فٟ ثٌغذجلجس ثلاؽٛثي " 
113
 . 

ٌزٌه ثْ ثعضخذثَ ِقٍأٛي ثٌىٍٛوأٛص وأجْ ٌأٗ صأجع١ش فأٟ وفأجءر ثٌع١ٍّأجس ثٌى١ّ١جة١أز ٌٍقظأٛي عٍأٝ 

فٟ فذٚد ثٌؾشعأز ثٌضأٟ صٕجٌٚٙأج ثٌلاعأخ ٚثٌضأٟ عأجعذس ثفأشثد ع١ٕأز   ٚثٔطلالٗ ATPِشوخ ثي)

ثٌذقظ ٚدٕغخ ِضذج٠ٕٗ عٍٝ ص٠أجدر وفأجءر ثٌطجلأز ثٌلاثٚوغأؾ١ٕ١ز ٚثٌضأٟ ٠قضجؽٙأج لاعأخ وأشر ث١ٌأذ 

دشأأىً ثعأأجط ثعٕأأجء ثدثء ثٌٛثؽأأخ ثٌقشوأأٟ ثٌغأأش٠ع دأأجٌىشر ثٚ دأأذٚٔٙج . ِغأأً خأأشٚػ ثٌلاعأأخ عأأٓ 

  . وّج ثْ ِلافظز ثٌٕضجةؼ صؤدٞ ثٌٝ ثْ ٔذسن fast- brakِٕطمز ثٌٛعؾ ٚثٌضٟ صغّٝ دّٙجسر )

ثْ ث١ّ٘أأز ِأأجدر ثٌىٍٛوأأٛص ٌلاعأأخ وأأشر ث١ٌأأذ صخضٍأأف فغأأخ ِمأأذثس ثٌؾشعأأز ٚصِٕٙأأج ٚفغأأخ ٔأأٛ  

ثٌٕظأجَ عأأٛثء وأأجْ فٛعأفجؽ١ٕٟ ثٚ لاوض١ىأأٟ   ٌٚىأأْٛ ثْ ثٌٕضأجةؼ صشأأ١ش ثٌأأٝ ث١ّ٘أز ص٠أأجدر ثٌعلالأأز 

  دأأأأجٌطش٠ك  ATPجدر ثٔضأأأأجػ ِشوأأأأخ ثٌأأأأـ)ثٌفٛعأأأأفجؽ١ٕ١ز ثوغأأأأش ِأأأأٓ ثٌلاوض١ى١أأأأز ٚدجٌضأأأأجٌٟ ص٠أأأأ

ثٌفٛعأأفجؽ١ٕ١ز ِٚأأٓ عأأُ صقم١أأك ثلأؾأأجص ثلافؼأأً عٕأأذ لاعأأخ وأأشر ث١ٌأأذ فأأٟ صطذ١أأك ثلادثء ثٌؾ١أأذ 

ٌٍٛطٛي ثٌٝ ثٌّغضٜٛ ثٌش٠جػٟ ثٌّطٍٛح ِٕٗ . ٚصعضٚ ثٌذجفغٗ رٌه ثٌٝ ثْ ثسصذجؽ ٌعذز وشر ث١ٌأذ 

 ٠ضُ ثٔضجػ ثٌطجلز فٟ ثلً صِٓ  دجٌٕظجَ ثٌلاثٚوغؾ١ٕٟ ثٌفٛعفجؽ١ٕٟ ثوذش ِٓ ثٌلاوض١ىٟ " ثر

 

 

 

 

 
                 

 

ِّىٓ لادثء عًّ عؼٍٟ لظ١ش ثعضّجدثُ عٍٝ ٔظجَ ثٌفٛعأفجس ٚصعأذ ل١أجط ثٌمأذسر ثٌلا٘ٛثة١أز      

ٟ٘ ل١جعجس ثلالظٝ ٌع١ٍّجس ثٌضّغ١ً ثٌلا٘ٛثةٟ لأضجػ ثٌطجلز "
114
. 

ثٌغأأىش صأإٔخفغ ِأأع ص٠أأجدر ثٌأأضِٓ  وّأأج ثْ " لأأذسر ثٌع١ٍّأأجس ثٌلاثعأأ١ذ٠ز ٚثٌلا٘ٛثة١أأز ٌضقٍأأً     

ثلالظٝ ٌضٕف١ز ثٌضّش٠ٓ ٠ٚشصذؾ رٌه ِع ل١ُ ثٌٕغذ١ز غ١ش ثٌىذ١شر ثٌقؾُ ٌٍطجلز "
115
. 

 

 ثٌمذسثس ثلاٚوغؾ١ٕ١ز  -4-2-2

                                                 
112
  - ػ٢ِ ثٖ ؾبُؼ اُٜرٛٞ ١ : ػِْ اُزد ٣ت اُر٣بق٢و دث٢ و عبٓؼخ هبد ٣ٞٗصو 1994وؼ122 .

113
  -  محمد ػ٢ِ اُوم : ٝظبئق اػكبء اُزد ٣ت اُر٣بق٢ ولو اُوبٛرح و دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 1999 و ؼ32 .

114
 -  اثٞ اُؼ  اؽٔد ػجد اُلزبػ : كط٤ُٞٞع٤خ ٝٓٞ كُٞٞع٤ب اُر٣بق٢ ٝلرم اُو٤بش ُِزو٣ْٞ و اُوبٛرح و دا  اُلٌر اُؼرث٢ و 1991و 

.211ؼ  
115
  -  ٣طبٕ خر٣جم : رؾ٤َِ اُهبهخ اُؾرا ١ و 1991و ؼ62.
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 ع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼعش000ثٌذجح ثٌشثدع 

  ثٌضأأٟ ثهٙأأشس ٕ٘أأجن فشٚلأأجُ ِع٠ٕٛأأز دأأ١ٓ  11.10.9. 8. 7. 6ِأأٓ خأألاي ٔضأأجةؼ ثٌؾأأذثٚي)    

 وغؾ١ٕ١ز .ثلاخضذجس٠ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذعذٞ ٌذعغ ثٌمذسثس ثلاٚ

ثر ٠عذ ٘زث ثٌفشق ثٌّعٕٛٞ رٚ صجع١ش عٍأٝ لاعذأٟ ِضمأذِٟ وأشر ث١ٌأذ صٕأجٚي ِقٍأٛي ثٌىٍٛوأٛص       

دؾشعجصٗ ثٌّضذج٠ٕٗ ٚأصِجٔٗ ثٌّضذج٠ٕز ٚرٌه ِأٓ خألاي صقٍأً ثٌىٍٛوأٛص دٛؽأٛد ثلاٚوغأؾ١ٓ لأضأجػ 

وأأً  ثٌطجلأأز ثٌلاصِأأٗ . فأإٔلافظ ثٔخفأأجع ِعأأذي ٔأأذغ ثٌمٍأأخ ٚلأأش ثٌشثفأأز دظأأٛسر ث٠ؾجد١أأز فأأٟ

ثٌؾشعجس ثٌّخضجسر ٚفٟ وً ثلاٚلجس ثْ ٘زث ٠ذي عٍٝ صطٛس ٘زث ثٌّؤشش ثر ثْ " ثٔخفأجع ِعأذي 

ػشدجس ثٌمٍخ عٓ ثٌّعذي ثٌطذ١عٟ ٌذٜ ثٌش٠جػ١١ٓ ٠ؤشش صطٛس ثٌمجد١ٍز ثٌٛه١ف١ز ٌٍمٍخ "
116
. 

ِٓ خلاي ثوغذر ثٌّٛثد ثٌغزثة١ز )ثٌىٍٛوٛص   دظأٛسر عأش٠عز ٚٔلافأظ ثْ ثخضذأجس وأ٠ٕٛض ٌأٗ        

فشٚق ِع٠ٕٛز د١ٓ ثلاخضذجس١٠ٓ ثٌمذٍأٟ ٚثٌذعأذٞ ٌٚظأجٌـ ثٌذعأذٞ ٔض١ؾأز صٕأجٚي ِقٍأٛي ثٌىٍٛوأٛص 

دؾشعجصأأٗ ثٌّضذج٠ٕأأٗ ثْ ٘أأزث د١ٌأأً عٍأأٝ صطأأٛس ثٌمجد١ٍأأز ثلاٚوغأأؾ١ٕ١ز ِأأٓ خأألاي ص٠أأجدر عأأذد ِأأشثس 

ثٌضٕفظ ٚص٠جدر ثعضٙلان ثلاٚوغأؾ١ٓ ثٌّطٍأٛح ٌضقش٠شثٌطجلأز ثر ٔلافأظ ثْ ثوغأذر ثٌىٍٛوأٛص فأٟ 

لاٚوغؾ١ٓ ٠ّٕـ  ثٌلاعخ ؽجلز عج١ٌز ثٌضٟ  صغجُ٘ فٟ ثدثء ثٌؾٙذ ثٌذأذٟٔ ثٌّطٍأٛح . وّأج ٚؽٛد ث

ِؤشأش  –ثخضذأجس وأ٠ٕٛض  -٠ؾأخ ثْ ٔٛػأـ ثْ صقغأٓ دعأغ ثٌمأذسثس ثلاٚوغأؾ١ٕ١ز ِغأً )ثٌٕأذغ

PWC170  –  ِٚؤشأأشVO2max  ٓوأأجْ ثوذأأش عأأٓ صٕأأجٚي ؽشعأأجس ثٌىٍٛوأأٛص ثٌمش٠ذأأز ِأأ  

ثٌؾٙأأذ ٚلذأأً عأألاط عأأجعجس   ٚدعأأغ ثٌٕظأأش عأأٓ ثٌأأضِٓ  ثٌؾٙأأذ ثٌّطٍأأٛح ِغأأً ) لذأأً عأأجعز ِأأٓ

 ٚثٌؾشعز ٚلاسصذجؽ صٍه ثٌّؤششثس دجٌىفجءر ثٌٛه١ف١ز ٌؾٙجص ثٌمٍخ 

 

 

 
  

 

   

ٚثٌذٚسثْ ٚثٌضٕفظ  فجٔٗ د١ًٌ عٍٝ ثِىج١ٔز صقغ١ٕٙج لافمج ثر ثؽش٠أش دسثعأز لأجَ دٙأج " ثفّأذ    

 دغٟٛٔ ِٓ خلاي ثعطجء دعغ ثٌّٛثد ثٌغزثة١ز وّظذس 

 

 

ٌٍطجلأأأز لذأأأً ثٌّؾٙأأأٛد ثٌذأأأذٟٔ ثر ثهٙأأأشس ثٌٕضأأأجةؼ ثْ ٌٍىٍٛوأأأٛص صأأأجع١ش عٍأأأٝ وفأأأجءر ثٌعّأأأً       

ثٌلا٘ٛثةٟ "
117
. 

  " ثعذضأش ثٌذسثعأأز ثْ صٕأأجٚي ِقٍأأٛي  1982ٚفأٟ دسثعأأز ثخأأشٜ لأجَ دٙأأج فأأ١ٍؼ ٚثخأأشْٚ )      

%  ِأٓ ثٌقأذ ثلالظأٝ لاعأضٙلان ثلاٚوغأؾ١ٓ  65-60ثٌىٍٛوٛص لذً ثدثء ثٌعًّ ثٌعؼٍٟ دشأذر )

ٞ ثٌأأٝ ص٠أأجدر ثٌمأأذسر عٍأأٝ ثلاعأأضّشثس فأأٟ ثدثء ثٌعّأأً ثٌعؼأأٍٟ ثٞ صثد صِأأٓ ثلادثء فأأٟ فجٌأأز ٠أأؤد

صٕجٚي ِقٍٛي ثٌىٍٛوٛص "
1
. 

ٚفضأأٝ صغأأضّش ثلأمذجػأأجس ثٌعؼأأ١ٍز ٌفضأأشر ص١ِٕأأز ثؽأأٛي ٕ٘أأجن عأألاط ع١ٍّأأجس ٠ّىأأٓ عأأٓ       

   ٟٚ٘  ATPؽش٠مّٙج ثعجدر صى٠ٛٓ )

 صىغ١ش ثٌفٛعفجوش٠جص١ٓ . -1

 .صىغ١ش ثٌىلا٠ىٛؽ١ٓ  -2

 صق١ًٍ ثٌذْ٘ٛ. -3

ِّٚأج ٚسد ثعألاٖ ثْ ِقٍأٛي ثٌىٍٛوأٛص لأذ ثعأش عٍأٝ ثٌمأذسثس ثلاٚوغأؾ١ٕ١ز ثرثْ ص٠أجدر صِأٓ       

ثلادثء ٠عٕٟ ص٠جدر ثعضٙلان ثلاٚوغؾ١ٓ ٚص٠جدر ثٔضجػ ثٌطجلز . ٚثٌؾذ٠ش دجٌزوش ثْ صقٍأً ثٌىٍٛوأٛص 

ثٌىٍٛوأأٛص فأأٟ   ٚدٕغأأذز عج١ٌأأز صفأأٛق ٔغأأذز صقٍأأً  ATPثٚوغأأؾ١ٕ١ج ٠أأؤدٞ ثٌأأٝ صقش٠أأش ِشوأأخ )

ثٌٕظجَ ثٌلاثٚوغؾ١ٕٟ. ٚ٘زث ِج ٠ٕطذك عٍأٝ دعأغ ث٘أذثف ثٌذقأظ ِأٓ خألاي صأجعش دعأغ ثٌمأذسثس 
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و ثؾش ٓ٘ػٞ  و ٓغِخ اُزرث٤خ  بُخ اُٞظ٤ل٤خ ُِغٜبز اُدٝ ١ اُز٘لط٢ ُدٟ فػج٢ ًرح اُودّرو٣ْٞ اُؾؾجبػ محمد ٓؿهل٠ ٝاخرٕٝ :  - 

. 19و ؼ 1998اُر٣بق٤خ أُغِخ اُطبثغ و ثؾٞس أُٞرٔر اُؼ٢ِٔ اُؼبغر و   
111
 - ا٤ٓٔخ ؽبٓد و محمد اؽٔد : ٓؿد  ضجن رًرٙ و أُغِخ اُؼ٤ِٔخ ُِزرث٤خ اُجد٤ٗخ ٝاُر٣بق٤خ و افضٌ٘د ٣خ و ٤ًِخ اُزرث٤خ اُر٣بق٤خ ُِج٘بد 

.65و اُؼدد اُتبٓص ػػر و ؼ  

 - ا٤ٓٔخ ًبٓد و ٝمحمد اؽٔد : أُؿد  اُطبثن ٗلطٚ و ؼ66. 
2
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 

 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

ثلاٚوغؾ١ٕ١ز دضٕجٚي ِقٍٛي ثٌىٍٛوٍٛص لذً ثٌؾٙذ ثلاثٔٗ ٕ٘جن دعغ ثٌّؤششثس ٌُ ٠ىٓ ٌٙج فشٚلأجُ 

مذ١ٍأز ِع٠ٕٛٗ ٌٚىٓ وجْ ٕ٘جن صطٛس ِقغٛط خجطز عٕذ ِلافظز ل١ُ ثٌٛع١ؾ د١ٓ ثنخضذجسثس ثٌ

ٚثٌذعذ٠ز وجٔأش ٌظأجٌـ ثٌذعأذٞ ثْ ٘أزث ثٌضقغأٓ ثٌّقغأٛط صعأضٖٚ ثٌذجفغأز ثٌأٝ عأذر ثِأٛس ِٕٙأج 

% ِٓ ثٌضذس٠خ ثٌٙٛثةٟ ٚثٌضق١ًّ ٠قذدر ثٌظفجس ثٌٛسثع١ز "25ٚسثع١ز ثر روش ِفضٟ " ثْ 
2
 . 

 

 

      

 

 

١ٕٟ ل١ٍأً ؽأذثُ وّج ثْ ٌعذز وأشر ث١ٌأذ ِأٓ ثلاٌعأجح ثٌضأٟ ٠أضُ ف١ٙأج صقش٠أش ثٌطجلأز دجٌٕظأجَ ثلاٚوغأؾ 

ِمجسٔأأز دجٌلاٚوغأأؾ١ٓ دجعضذأأجس ثْ ٘أأزث ثٌٕظأأجَ ٠غأأضخذَ فأأٟ ثٚلأأجس ثٌشثفأأز ٌٍش٠جػأأ١ٓ ٚفأأٟ فجٌأأز 

 صٛلف ثٌلاعخ فٟ ِٕطمز ِع١ٕٗ دْٚ فشوٗ .

 ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز  -3- 4-2
  ثهٙأأأشس ثٔأأأٗ ٕ٘أأأجن فشٚلأأأجُ ِع٠ٕٛأأأٗ دأأأ١ٓ  11.10.9. 8. 7. 6ِأأأٓ خأأألاي ثٌؾأأأذثٚي )

ظجٌـ ثٌذعذٞ ٌذعغ ثٌمأذسثس  ثٌذذ١ٔأز ٚ٘أزث ثٌفأشق صعأضٖٚ ثٌذجفغأز ثلاخضذجس٠ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذعذٞ ٌٚ

ثٌٝ صجع١ش دعغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز دّقٍٛي ثٌىٍٛوٛصدؾشعجصٗ ثٌّضذج٠ٕٗ ٚثٚلجصأٗ ثٌّخضٍفأز ثر ٔلافأظ 

ثْ ِقٍٛي ثٌىٍٛوٛص ٌٗ صجع١ش ث٠ؾجدٟ فأٟ ثٌعّأً ثٌعؼأٍٟ ِأٓ خألاي ع١ٍّأجس ثٌضقٍأً ثٌلاٚوغأؾ١ٓ 

ثْ ثٌىشد١٘ٛأذسثس ِظأذس ثٌطجلأز ثلاعأجط ثٌأزٞ ٠عضّأذ ع١ٍأٗ لاعأخ  ٚثلاٚوغؾ١ٓ ٌٍطجلز دجعضذجس

وشر ث١ٌذ ِٓ خلاي صغز٠ز ثٌٕغ١ؼ ثٌعؼٍٟ عٓ ؽش٠ك ثٌأذَ ثٌّقّأٛي دجلاٚوغأؾ١ٓ ٚثٌخأجص دٕأٛ  

 ثٌٕشجؽ. 

ثْ صعض٠أأأض ٔظأأأُ ثٔضأأأجػ ثٌطجلأأأز دّقٍأأأٛي ثٌىٍٛوأأأٛص ٠غأأأجُ٘ فأأأٟ ص٠أأأجدر ٔغأأأخ ثعأأأضٙلان 

دثد ٔغأأذز ث١ٌّٙٛوٍأأٛد١ٓ فأأٟ ثٌأأذَ ٚفأأٟ ثٌعؼأألاس ثلاٚوغأأؾ١ٓ فأأٟ ثٌعؼأألاس ثٌعجٍِأأز ٚدجٌضأأجٌٟ صأأض

عٕأأذ٘ج ٠شصفأأع صشو١أأض ثلأض٠ّأأجس ثٌّغأأجعذر عٍأأٝ ثٌضفأأجعلاس ثٌى١ّ١جة١أأز ِّأأج ٠أأؤدٞ ثٌأأٝ ص٠أأجدر 

ٚصقغ١ٓ ع١ٍّز ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ دجٌعؼلاس ثٌعجٍِز ِٓ خلاي سفع وفجءر ثٌعًّ ثٌٛه١فٟ ٌٍعؼلاس 

ث١ٌذ .ثر روش ثفّذ دغ١ٟٛٔ " ثْ صٕأجٚي ٚخجطز عؼلاس ثٌشؽ١ٍٓ ٚثٌزسثع١ٓ ٚثٌؾذ  ٌلاعخ وشر 

ثٌغأأزثء ثٌغٕأأٟ دجٌىجسد١٘ٛأأذسثس ٠ض٠أأذ ثٌمأأذسر عٍأأٝ ثدثء ثٌعّأأً ثٌذأأذٟٔ رٚ ثٌشأأذر ثٌعج١ٌأأز ِّأأج ٠ؤوأأذ 

  فٟ ٔضجةؼ دقغ١ز ثر صضؼـ ثْ ٔغذز صشو١أض عأىش ثٌىٍٛوأٛص دجٌأذَ صإٔخفغ fox  1984فٛوظ )

صفأأع ثٌشأأذر ٚثٌأأزٞ ٠غأأضّش ٌفضأأشر ثٌأأٝ ثلأأً ِأأٓ ثٌّغأأضٜٛ ثٌطذ١عأأٟ دعأأذ ثدثء ثٌعّأأً ثٌعؼأأٍٟ ثٌّش

ِع١ٕٗ"
1

.وّج فٟ ِذجس٠جس وشر ث١ٌذ ٌٚعأً رٌأه ٠ؤوأذ ث١ّ٘أز ثٌىٍٛوأٛص فأٟ ص٠أجدر ثٌّؾٙأٛد ثٌذأذٟٔ 

ٚخجطز ِج ٠ضعٍك دمذسصٟ )ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٚثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز . ٠ٚؤوذ فأ١ٍؼ " ثْ صٕأجٚي 

 ثٌىٍٛوٛص ٠ؤدٞ ثٌٝ ثٌمذسر عٍٝ ثلاعضّشثس فٟ ثدثء ثٌعًّ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثْ ث١ّ٘أز ثٌعغأً  1984ثٌعؼٍٟ .ٚ٘زث ِج ثعذضضٗ ثٌضؾجسح دى١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز دىٕذث 

لاوضغجح ثٌمذسر عٍٝ ثٌضقًّ ٚثسصفج  ِغضٜٛ ثلادثء "
2
 . 

                                                 
 -  ٓلز٢ اثرا٤ْٛ ؽٔبد : أُؿد  اُطبثن رًرٙ و ؼ28 . 

3
 

1-F0x, Edward L. ; sports Physiology , second cdition , C.B.S. College pnblihing , new york , 

philiadephia , 1984 ,    

 - ا٤ٓٔخ ؽبٓد ٝمحمد اؽٔد : أُؿد  اُطبثن رًرٙ و ؼ.161
2
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

ٚ٘زث ٠ض٠أذ ِأٓ ث١ّ٘أز ِقٍأٛي ثٌىٍٛوأٛص دؾشعجصأٗ ثٌّضذج٠ٕأز ٚأصِجٔأٗ فأٟ ثسصذجؽأٗ دّطجٌٚأز       

١أذ عٍأٝ ثلاعأضّشثس دجٌعّأً ثٌعؼأٍٟ فضأشر ؽ٠ٍٛأز  ٚثٌمأذسر ثٌمٛر ِٓ خلاي ِغجعذر لاعأخ وأشر ثٌ

عٍأأأأأٝ ِٛثؽٙأأأأأز ثٌضعأأأأأخ ِأأأأأٓ خأأأأألاي ثلاعأأأأأضفجدر ِأأأأأٓ ع١ٍّأأأأأز صقش٠أأأأأش ثٌطجلأأأأأز ٌٍلاٚوغأأأأأؾ١ٓ 

دٕظأأجِٟ) ثٌفٛعأأفجؽ١ٕٟ ٚ ثٌلاوض١أأه   ثٌضأأٟ صعضّأأذ ثٌمأأٛر ث١ٌّّأأضر دجٌغأأشعز  ٌٍأأزسثع١ٓ ٚثٌمأأٛر 

ذز ثٌأٝ ثٌمأذثسثس ثٌذذ١ٔأز ثٌضأٟ صأُ ثلأفؾجس٠ز ٌٍأزسثع١ٓ ٚثٌأشؽ١ٍٓ ع١ٍأٗ دشأىً ثعجعأٟ ثِأج دجٌٕغأ

صلافظ أٞ فشٚق ِع٠ٕٛز ِجٌّٛعز فمذ صطأٛس فأٟ لأ١ُ ثٌٛعأ١ؾ ٚخجطأز ثٌمأٛر ث١ٌّّأضر دجٌغأشعز 

عجعز ِأٓ ثٌؾٙأذ    3  عجعز ِٓ ثٌؾٙذ ٚلذً 1غُ ) لذً )100ٌٍزسثع١ٓ عٕذ ثعطجءُ٘ ؽشعز 

عز ِأٓ ثٌؾٙأذ   عأج 1غأُ لذأً 200ٚثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ٌٍشؽ١ٍٓ ) عٕأذ ثعطأجءثُ٘ ؽشعأز 

ث٠أجَ ثْ ٘أزث صعأضٖ ثٌذجفغأز ٌعأذر ثعأذجح ِٕٙأج عأذَ 3ِٚطجٌٚز ثٌمٛر عٕأذ ثعطأجءُ٘ ثٌؾشعأز لذأً 

ثٌضيع١ش دى١ّز ثٌؾشعز  ثٌّعطجر إر ٌُ صىٓ وجف١ز لافذثط ثٌضغ١ش ثٚ صذج٠ٓ ثٌأضِٓ ثٚ ٌعٛثِأً ٚسثع١أز 

 ثٚ هشٚف صضعٍك دٕٛ  ثٌٍعذز ٚثلاخضذجس

ر وشر ث١ٌذ صضطٍخ عأشعز ثٌضقشوأجس  فأٟ ثٌٍّعأخ فىٍّأج صثد عّأً "وٍّج وجٔش ؽذ١عز ثٌّذجسث       

ثؽٙأأأضر ثٌقغأأأُ ثٌّخضٍفأأأز وٍّأأأج صثد ثٌعّأأأً دٕظأأأجَ ثٌطجلأأأز ثٌلا٘أأأٛثةٟ ٚدأأأزٌه لا٠غأأأضط١ع ثٌلاعأأأخ 

ثلاعضّشثس فٟ ثلادثء دىفأجءر عج١ٌأز ؽأٛثي ثٌٛلأش ٌأزٌه فأجْ لٛثعأذ ثٌٍعأخ صغأّـ دضغ١أش ثٌلاعذأ١ٓ 

ض٠ٛجس ثٌع١ٍأج فجٔأٗ ٚدؾجٔأخ ص١ّٕأز ثٌّمأذسر ثٌلا٘ٛثة١أز ٠ؾأخ ثعٕجء ثٌّذجسثر ٌٚضقم١ك ثٌٛطً  ٌٍّغ

ثلا٘ضّجَ دض١ّٕز ثٌّمذسر  ثٌٙٛثة١ز ٌٍلاعخ .. وّج ٠ؾخ ص١ّٕز ثٌّطجٌٚز ث٠ؼج ٌلأٌعأجح ثٌضأٟ صقضأجػ 

ثٌٝ ص١ّٕز عٕظش ثٌمٛر ٚثٌغشعز ٚثٌششجلز  ٚثٌضّغ١ً ثٌخجص"
1
  . 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  12ؽذٚي)

 ٌّضغ١شثس ثٌذسثعز ٌىً ؽشعز ٚ ٌضِٓ لذً عجعز٠ذ١ٓ ثٌٛع١ؾ ٚثلأقشثف ثٌشد١عٟ 
 افٗؾراف اُزرث٤ؼ٢ اُٞض٤م اُغرػخ ؿْ أُزـ٤راد اُود اد

د 
 ا
ود
اُ

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 أ
اُ

 

 اخزجب  ضب ع٘ذ
100 29 .136 06 .101 

200 23 .655 59 .139 

 م صب10اخزجب  )
100 29 .50 96 .4 

200 44 .52 2 .6 

 م صب30اخزجب  )
100 49 22 .3 

200 40 .53 52 .3 

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
٧
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 

 ٓؼدٍ ٗجف ٝهذ اُراؽخ
100 65 25 .0 

200 61 15 .0 

 م دهبئن0.  3اخزجب  ٣ًٞ٘س )
100 4 .61 03 .2 

200 35 .66 85 .1 

 أُهِن PWc110ٓإغر 
100 85 .1129 95 .42 

200 08 .1221 62 .21 

 اُ٘طجPWc110٢ ٓإغر
100 98 .13 29. 0 

200 16 .13 08 .0 

                                                 
 - اثٞ اُؼ  اؽٔد ػجد اُلزبػ : ٓؿد  ضجن رًرٙ و1998, ؼ269.

1
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 

 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 أُهِن VO2maxٓإغر 
100 98 .3122 42 .1 

200 13 .3180 64 .19 

 اُ٘طج٢ VO2maxٓإغر 
100 01 .39 88 .4 

200 12 .41 43 .0 

٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا
ود
اُ

 

 ٓهبُٝخ اُوٞح
100 5 .49 5 .4 

200 5 .42 5 

اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ 

 ُِذ اػ٤ٖ

100 5 .14 5 .2 

200 5 .12 15 .1 

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ

 ُِرع٤ِٖ

100 62 .0 11 .0 

200 45 .0 04 .0 

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِذ ػ٤ٖ
100 5 .10 38 .0 

200 5 .9 08 .0 

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ
100 50 .0 01 .0 

200 45 .0 015 .0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 12ِش ثٌذجفغأز ثخضذأجس ثٌٛعأ١ؾ )ٌّؾّٛعض١ٓ ..ٚثٌؾأذٚي ٌٚغشع د١جْ دثٌز ٘زٖ ثٌفشٚق ثعضخذ

 ٠ذ١ٓ ٔضجةؼ ٘زٖ ثٌفشٚق 

   12ؽذٚي )
٠ذ١ٓ ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن ٚل١ُ ثٌٛع١ؾ)وج
2

  غُ ِٓ ثٌىٍٛوٛص 200, 100  ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز د١ٓ ؽشعز)

 ٌضِٓ لذً عجعز ِٓ ثلاخضذجس 

 ثٌّضغ١شثس ثٌمذسثس
 ثٌٛع١ؾ

 ثٌّشضشن

وج)ثٌٛع١ؾ 
2
 

 ثٌّقغٛدز

وج
2
 

 ثٌؾذ١ٌٚز
 دلاٌز ثٌفشق

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 أ
 اُ
د
 ا
ود
اُ

 

 اخزجب ضب ع٘ذ
 

139.95 

 

1.33 
 

 

 

 

 

 

 

3.84 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘

 صبم10اخزجب  )

 
50.25 3.09 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘

 صبم20اخزجب  )

 
 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 49.99

 ٓؼدٍ اُ٘جف ٝهذ اُراؽخ

 
 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.09 66

د 
 ا
ود
اُ

ًٝ
فأ
ا

٤خ
٘٤
غ
ض

 

 دهبئن م3اخزجب  ٣ًٞ٘س )

 
 ٓؼ١ٞ٘ 4.46 69.1

 ٓؼ١ٞ٘ 5.33 1060 أُهِن PWC110 ٓإغر
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ح ثٌشثدع ثٌذج

 

 اُ٘طج٢ PWC110ٓإغر 

 
 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 13.91

 أُهِن VO2maxٓإغر 

 
 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 3180.13

 اُ٘طج٢ VO2max ٓإغر

 
 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 40.51

٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا
ود
اُ

 

 ٓهبُٝخ اُوٞح

 
 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 41

 ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِذ ػ٤ٖاُوٞح 

 
 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 15.5

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِرع٤ِٖ

 
 ٓؼ١ٞ٘ 8.51 0.50

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِذ اػ٤ٖ

 
 ٓؼ١ٞ٘ 8.51 10

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ

 
 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.09 0.45

       

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
ثس ثٌذعذ٠أأز ٌمأأ١ُ ثٌٛعأأ١ؾ ثٌّشأأضشن ٚل١ّأأز ) وأأج  ثٌأأزٞ ٠ذأأ١ٓ ثلاخضذأأجس 12فّأأٓ خأألاي ثٌؾأأذٚي ) 

2
  ثٌّقغأأٛدز  

 ٚثٌؾذ١ٌٚز ٚدلاٌز ثٌفشق ٌٍمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز . 

  ٚل١ّأز وأج739.95ثر وجٔش ل١ّز ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن لاخضذجس عأجسؽٕش )      
2
  ٚ٘أٟ ثطأغش 1.33ثٌّقغأٛدز ) 

عأج  10  ثِأج ثٌٛعأ١ؾ ثٌّشأضشن لاخضذأجس )0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌأز )1  دذسؽز فش٠ز )3.84ِٓ ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )

(step-test( ٚل١ّأأز وأأج50.25  هٙأأش  
2
 

ثٌّقغأأٛدز
  دذسؽأأز 3.84  ٚ٘أأٟ ثطأأغش ِأأٓ ثٌؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز )3.09) 

   .  0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )1فش٠ز )

شس ل١ّأأز ثخضذأأجس وأأج  ٚهٙأأ49.99  فذٍغأأش ل١ّأأز ثٌٛعأأ١ؾ ثٌّشأأضشن )step-test -عأأج10ثِأأج لاخضذأأجس )       
2 

  . ثِأج ِعأذي ٔأذغ 0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )1  دذسؽز فش٠ز )3.84  ٟٚ٘ ثطغش ِٓ ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )1.33)

  وّج دٍغش ل١ّز ثخضذجس وج66ثٌمٍخ فىجٔش ل١ّز ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن ِمذثسٖ )
2
  ٟٚ٘ ثطغش ِٓ 3.09ثٌّقغٛدز ) 

   .0.05لاٌز )  ِٚغضٜٛ د1  دذسؽز فش٠ز )3.84ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )

  4.46  ٚعٕأذ٘ج هٙأشس ل١ّأز وأي ثٌّقغأٛدز )69.7د   فذٍأن ِمأذثسٖ ) 3ثِج ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن لاخضذجس وأ٠ٕٛض )

   .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )1  دذسؽز فش٠ز )3.84ٟٚ٘ ثوذش ِٓ ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )

  ٚل١ّأأأز وأأج1060ثٌّطٍأأك  دٍأأن ثٌٛعأأ١ؾ ) PWC170ٌّٚؤشأأش ))     
2
٘أأٟ ثوذأأش ِأأأٓ   5.33ٚثٌّقغأأٛدز ) 

   .0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )1  دذسؽز فش٠ز )3.84ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )

  عٕأأذ٘ج هٙأأشس ل١ّأأز وأأج13.97ثٌٕغأأذٟ   ) PWC170ٚدٍأأن ثٌٛعأأ١ؾ ثٌّشأأضشن ٌّؤشأأش ))      
2
ثٌّقغأأٛدز  

  . 0.05  ِٚغأأأأأضٜٛ دلاٌأأأأأز )1  دذسؽأأأأأز فش٠أأأأأز )3.84  ٚ٘أأأأأٟ ثطأأأأأغش ِأأأأأٓ ثٌؾذ١ٌٚأأأأأز ثٌذجٌغأأأأأز )1.33)

  ٚل١ّأأز وأأأج318.13ٌّطٍأأأك  دٍأأن ثٌٛعأأأ١ؾ )ث VO2maxٌّٚؤشأأش) 
2
  ٚ٘أأأٟ ثطأأغش ِأأأٓ 1.33ثٌّقغأأٛدز ) 

ثٌٕغأأذٟ  دٍأأن  VO2max . ٌّٚؤشأأش )0.05  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )1  ٚدذسؽأأز فش٠أأز )3.84ثٌؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز )

  ثِج ل١ّز وج40.51ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن )
2
  3.84  ٟٚ٘ ثطغش ِٓ ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغأز )1.33ثٌّقغٛدز فظٙشس ) 

   . 0.05  ِٚغضٜٛ دلاٌز )1ز )دذسؽز فش٠
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

  ٚعٕأذ٘ج هٙأشس ل١ّأز وأج47ثِج ِطجٌٚز ثٌمٛر فذٍن ثٌٛع١ؾ ثٌّشأضشن )      
2
  ٚ٘أٟ ثطأغش 1.33ثٌّقغأٛدز ) 

 .ٌّٚؤشأأش ثٌمأأٛر ث١ٌّّأأضر دجٌغأأشعز 0.05  ِٚغأأضٜٛ ثٌذلاٌأأز )1  ٚدسؽأأز فش٠أأٗ )3.84ِأأٓ ثٌؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز )

  ٚدٍغش ل١ّز وج 15.5ٌٍزسثع١ٓ دٍن ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن ِمذثسٖ ) 
2 

  ٟٚ٘ ثطغش ِٓ ثٌؾذ١ٌٚأز 1.33ثٌّقغٛدز )

    ٚدٍأن ثٌٛعأ١ؾ ٌٍمأٛر ث١ٌّّأضٖ دجٌغأشعز ٌٍأشؽ١ٍٓ 0.05   دّغضٜٛ دلاٌأز ) 1  ٚدسؽز فش٠ز )3.84ثٌذجٌغز ) 

  ٚهٙشس ل١ّز وج0.50) 
2
  . ٚدٍأن 0.05  ٚدّغأضٜٛ دلاٌأز )3.84  ٟٚ٘ ثوذش ِٓ ثٌؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )8.57) 

  عٕأأذ٘ج هٙأأشس ل١ّأأز وأأج10مأأٛر ثلأفؾجس٠أأز ٌٍأأزسثع١ٓ )ثٌٛعأأ١ؾ ٌٍ
2
  ٚ٘أأٟ ثوذأأش ِأأٓ ثٌؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز    8.57) 

  ٚوأج0.45    ٌٍٚمأٛر ثلأفؾجس٠أز ٌٍأشؽ١ٍٓ دٍأن ثٌٛعأ١ؾ )0.05  دّغأضٜٛ دلاٌأز )1  ٚدسؽز فش٠أٗ )3.84) 
2
 

   دّغأضٜٛ دلاٌأز  1)    ٚدسؽز فش٠أ3.84ٗ  ٟٚ٘ ثطغش ِٓ ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز )3.09ثٌّقغٛدز وجْ ِمذثس٘ج )

(0.05  .  

 

 

 

 

 

 

                                                                                                        

 

 

 

 

  غأأُ ِأأٓ ثٌىٍٛوأأٛص فأأٟ ثٌمأأذسثس 200, 100عأأشع ٔضأأجةؼ فأأشٚق ثٌضأأجع١ش ٌؾأأشعض١ٓ) -4-3-2

   عجعز ِٓ ثلاخضذجس ٚصق١ٍٍٙج.3ضِٓ )ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٌ

  إٌأأٝ ٚؽأأٛد فشٚلأأجس فأأٟ أل١أأجَ ثٌٛعأأ١ؾ ٚثلأقأأشثف ثٌشد١عأأٟ ٌؾ١ّأأع ٠13شأأ١ش ثٌؾأأذٚي)      

   عجعز ِٓ ثلاخضذجس. 3ثٌّضغ١شثس ثٌّذقٛعز ٚدضذج٠ٓ ثٌؾشعجس لذً)
 

 م13عدٍٝ)

 ػخم ضب٣3ج٤ٖ اُٞض٤م ٝافٗؾراف اُرث٤ؼ٢ ُٔزـ٤راد اُد اضخ ؽطت ًَ عرػخ ُٝسٖٓ)
 

 افٗؾراف اُزرث٤ؼ٢ اُٞض٤م اُغرػخ ؿْ أُزـ٤راد اُود اد
د 
 ا
ود
اُ

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 أ
اُ

 

 اخزجب  ضب ع٘ذ
100 66.8 60.69 

200 108.58 48.42 

 م صب10اخزجب  )
100 45.33 2.92 

200 42.99 0.84 

 م صب30اخزجب  )
100 44.45 5.16 

200 31.39 3.52 

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
٧
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 

 ٗجف ٝهذ اُراؽخٓؼدٍ 
100 66.5 1 

200 65 1.25 

 مد3اخزجب  ٣ًٞ٘س )
100 63.45 0.08 

200 69.1 0.08 

 أُهِن PWc110ٓإغر 
100 1065.45 45.16 

200 910.5 10.4 

 اُ٘طجPWc110٢ ٓإغر
100 13.92 0.13 

200 13.02 0.81 

 أُهِن VO2maxٓإغر 
100 2985.65 18.03 

200 2811.25 16.11 

 اُ٘طج٢ VO2maxٓإغر 
100 42.01 1.93 

200 39.90 2.01 

د 
 ا
ود
اُ

٤خ
دٗ
اُج

 

 ٓهبُٝخ اُوٞح
100 33 2.5 

200 32.5 1.28 

 1 12.5 100اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ 
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 1 12.5 200 ُِذ اػ٤ٖ

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ

 ُِرع٤ِٖ

100 0.48 0.045 

200 15 0.03 

 خ ُِذ ػ٤ٖاُوٞح افٗلغب ٣
100 10.25 0.63 

200 10.25 0.38 

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ
100 0.45 0.035 

200 0.45 0.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
ُٝـةةةةةرـ ث٤ةةةةةبٕ داُةةةةةخ ٛةةةةةذٙ اُلةةةةةرٝم اضةةةةةزتدٓذ اُجبؽضةةةةةخ اخزجةةةةةب  اُٞضةةةةة٤م       

 .م ٣ٞقؼ ٗزبئظ ٛذا افخزجب 13)ُٔغٔٞػز٤ٖم.. ٝاُغدٍٝ)
  13ؽذٚي ) 

شضشن ٚل١ُ ثٌٛع١ؾ)وج٠ذ١ٓ ثٌٛع١ؾ ثٌّ
2

  غُ ِٓ 200, 100  ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز د١ٓ ؽشعز)

   عجعز ِٓ ثلاخضذجس 3ثٌىٍٛوٛص ٌضِٓ لذً)

 ثٌٛعأأأأأأأأأأ١ؾ ثٌّضغ١شثس ثٌمذسثس

 ثٌّشضشن

وج)ثٌٛعأأأأ١ؾ 
2
 

 ثٌّقغٛدز

وج
2
 دلاٌز ثٌفشق ثٌؾذ١ٌٚز 

 

د 
 ا
ةد
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
وةةةة
اُ

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 أ
اُ

 

 اخزجب ضب ع٘ذ
 

615.1 1.33  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.84 

 

 

 ؼ١ٞ٘ؿ٤ر ٓ

 صبم10اخزجب  )
 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.50 42.96

 سم30اخزجب  )
 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 6 40.1

 

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
ف
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 ٓؼدٍ اُ٘جف ٝهذ اُراؽخ 
 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.09 65

 م دهبئن3اخزجب  ٣ًٞ٘س )
 

 ٓؼ١ٞ٘ 12 69.45

 أُهِن PWC110 ٓإغر
 

 ٓؼ١ٞ٘ 12 959.84

 اُ٘طج٢ PWC110 ٓإغر
 

 ٓؼ١ٞ٘ 8.51 13.1

 أُهِن VO2maxٓإغر 
 

 ٓؼ١ٞ٘ 12 2864.58

 اُ٘طج٢ VO2max ٓإغر
 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.09 41.11

 

٤خ
دٗ
اُج
ا 
 
ود
اُ

 

 ٓهبُٝخ اُوٞح 
 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 2.4 35

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِذ ػ٤ٖ
 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.09 14

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِرع٤ِٖ
 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.50 0.50

 وٞح افٗلغب ٣خ ُِذ اػ٤ٖ اُ
 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.09 10.5

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ 
 

 ٓؼ١ٞ٘ 4 0.45

  ٠ذأ١ٓ لأأ١ُ ثٌٛعأ١ؾ ثٌّشأأضشن ٚل١ّأز وأي ثٌّقغأأٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚأز ٚدلاٌأأز  13فجٌؾأذٚي )             

ٛعأ١ؾ   عأجعز ِأٓ ثٌؾٙأذ فذٍأن ث3ٌثٌفشق ٌٍمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغأؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔأز لذأً )
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  ٚ٘أٟ ثطأغش ِأٓ ثٌؾذ١ٌٚأز 1.33  ٚل١ّز وأي ثٌّقغأٛدز )615.7ثٌّشضشن لاخضذجس عجسؽٕش )

   step-test  -عأج10  ثِأج ثخضذأجس ) 0.05  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز )1  دذسؽز فش٠ز )3.84ثٌذجٌغز )

  ٟٚ٘ ثطأغش  1.50  عٕذ٘ج هٙشس ل١ّز وي ثٌّقغٛدز )42.96دٍن ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن ِمذثسٖ )

 عأأج 30ثِأأج ثخضذأأجس )  . 0.05  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )1  دذسؽأأز فش٠أأز )3.84ٌذجٌغأأز )ِأأٓ ثٌؾذ١ٌٚأأز ث

step-testم ًٝةةب40.16ٓوةةدا ٙ ) اُ ًز٤ٌ٤ةخ ظٜةةر ثٞضةة٤م   ثٌأزٞ ٠ّغأأً ثٌمأأذسر
2
م 1.33ٓؾطةةٞثخ ) 

 م .0.05م ٝٓطزٟٞ دفُخ )1ثد عخ ؽر٣خ )

 

 

 

     

 

 
 

م ًٝةب65ٓوةدا ٙ )آب ٓإغر ٓؼدٍ ٗجف اُوِت ٝهذ اُراؽخ ظٜر اُٞض٤م أُػةزرى  
2
 

م 1م ثد عةةةخ ؽر٣ةةةخ )3.84م ٝٛةةة٢ اؾةةةـر ٓةةةٖ اُغد٤ُٝةةةخ اُجبُـةةةخ )3.09أُؾطةةةٞثخ )

م 69.45م .ٝاخزجةةب  ًةة٣ٞ٘س ظٜةةر ثٞضةة٤م ٓػةةزرى ٓوةةدا ٙ )0.05ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ )

ٝػ٘ةةدٓب ثِـةةذ ه٤ٔةةخ ًةةب
2
م 3.84اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ )  م ٝٛةة٢ اًجةةر ٓةة12ٖأُؾطةةٞثخ ) 

.ًٝةةةةبٕ اُٞضةةةة٤م أُػةةةةزرى ُٔإغةةةةر         م0.05م ٝٓطةةةةزٟٞ دفُةةةةخ )1ٝد عةةةةخ ؽر٣ةةةةخ )

(PWC110 ( ٙ م ٝظٜةةرد ه٤ٔةةخ ًةةب959.84أُهِةةن م ٓوةةدا
2
م ٝٛةة٢ 12أُؾطةةٞثخ ) 

م . آةةب 0.05م ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ )1م ثد عةةخ ؽر٣ةةخ )3.84اًجةةر ٓةةٖ اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ )

م ٝه٤ٔةةةخ ًةةةب13.1اُ٘طةةةج٢م كوةةةد  ثِةةؾ اُٞضةةة٤م أُػةةةزرى ُةةٚ)  Wc110 Pٓإغةةر ) 
2
 

م 1م ثد عةةخ ؽر٣ةةخ )3.84م ٝٛةة٢ اًجةةر ٓةةٖ اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ )8.51أُؾطةةٞثخ ٛةة٢ )

 م .0.05ٝٓطزٟٞ دفُخ )

م ٝػ٘ةةدٛب 2864.58أُهِةنم ٓوةةدا ٙ ) VO2maxًٝةبٕ اُٞضةة٤م أُػةزرى ُٔإغةةر )

ظٜرد ه٤ٔخ ًب
2
م 1م ثد عةخ ؽر٣ةخ )3.84م ٢ٛٝ اًجر ٖٓ ٖٓ اُغد٤ُٝةخ اُجبُـةخ )12)

طةج٢  م ثِةؾ اُٞضة٤م أُػةزرى ُةٚ اُ٘ VO2maxم . ُٝٔإغةر ) 0.05ٝٓطزٟٞ دفُةخ )

م 3.84م ٝٛةة٢ اؾةةـر ٓةةٖ اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ )3.09م ٝه٤ٔةةخ ًةةأ أُؾطةةٞثخ )41.11)

 م.0.05م ٝٓطزٟٞ دفُخ )1ثد عخ ؽر٣خ )

م ٝه٤ٔةةخ ًةةب35آةةب ٓهبُٝةةخ اُوةةٞح كوةةد ثِةةؾ اُٞضةة٤م أُػةةزرى )     
2
م 2.4أُؾطةةٞثخ ) 

م ٝٓطةةةزٟٞ دفُةةةخ 1)م ثد عةةةخ ؽر٣ةةةخ 3.84ٝٛةةة٢ اؾةةةـر ٓةةةٖ اُغد٤ُٝةةةخ اُجبُـةةةخ )

م ٝه٤ٔةةخ ًةةأ 14م.ٝاُوةةٞح ا٤ُٔٔةةسح ثبُطةةرػخ ُِةةذ اػ٤ٖ ثِةةؾ اُٞضةة٤م أُػةةزرى )0.05)

م 1م ثد عةةخ ؽر٣ةةخ )3.84م ٝٛةة٢ اؾةةـر ٓةةٖ اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ ) 3.09أُؾطةةٞثخ )

م . آب اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِرع٤ِٖ كٌبٗذ اُٞض٤م أُػةزرى 0.05ٝٓطزٟٞ دفُخ )

ًةب م آب ه٤ٔةخ0.50ٓودا ٙ )
2
م ٝٛة٢ اؾةـر ٓةٖ اُغد٤ُٝةخ 1.50أُؾطةٞثخ ٓوةدا ٛب ) 

م ٝثِةةؾ اُٞضةة٤م أُػةةزرى 0.05م ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ )1م ثد عةةخ ؽر٣ةةخ )3.84اُجبُـةةخ )

م ٝٛةةة٢ اؾةةةـر ٓةةةٖ 3.09م ٝه٤ٔةةةخ أُؾطةةةٞثخ )10.5ُِوةةةٞح افٗلغب ٣ةةةخ ُِةةةذ اػ٤ٖ )

م . ُِٝوةةةةٞح 0.05م ٝٓطةةةةزٟٞ دفُةةةةخ )1م ثد عةةةةخ ؽر٣ةةةةخ )3.84اُغد٤ُٝةةةةخ اُجبُـةةةةخ )

م ٝظٜةرد ه٤ٔةخ ًةب0.45فٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ ثِؾ اُٞض٤م أُػزرى )ا
2
م ٝٛة٢ اًجةر 4) 

 م.0.05م ٝٓطزٟٞ دفُخ )1م ثد عخ ؽر٣خ )3.84ٖٓ اُغد٤ُٝخ اُجبُـخ )
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

  غأأُ ِأأٓ ثٌىٍٛوأأٛص فأأٟ 200, 100عأأشع ٔضأأجةؼ فأأشٚق ثٌضأأجع١ش ٌٍؾأأشعض١ٓ) -4-3-3

 ث٠جَ لذً ثلاخضذجس ٚصق١ٍٍٙج.  3ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز ٌضِٓ )

م ئ٠ُ ٝعٞد كرٝهبد ٝاقؾخ ٓب ثة٤ٖ أه٤ةبّ اُٞضة٤م ٝافٗؾةراف ٣14ػ٤ر اُغدٍٝ)      

م أ٣ةبّ 3اُرث٤ؼ٢ ٌَُ ٖٓ اٌَُ ٖٓ أُزـ٤راد أُجؾٞصخ ٝثبخز ف اُغرػبد ُسٖٓ هجَ)

 ٖٓ افخزجب  ٦ًٝر٢.

 

 

 

 

 

 

 
 م 14عدٍٝ) 

 م أ٣ب3ّد اُد اضخ ٌَُ عرػخ ُٝسٖٓ)٣ج٤ٖ اُٞض٤م ٝافٗؾراف اُرث٤ؼ٢ ُٔزـ٤را

 
 

 افٗؾراف اُزرث٤ؼ٢ اُٞض٤م اُغرػخ ؿْ أُزـ٤راد اُود اد

د 
 ا
ود
اُ

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 أ
اُ

 

 اخزجب  ضب ع٘ذ
100 15 .633 18 .36 

200 58 .105 42 .48 

 م صب10اخزجب  )
100 19 .51 06 .3 

200 12 .52 88 .1 

 م صب30اخزجب  )
100 65 .39 56 .2 

200 28 .46 93 .6 

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
٧
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 

 ٓؼدٍ ٗجف ٝهذ اُراؽخ
100 66 25 .0 

200 5 .65 15 .5 

 مد3اخزجب  ٣ًٞ٘س )
100 1 .69 32 .5 

200 26 .64 003 .3 

 أُهِن PWc110ٓإغر 
100 60 .1030 56 .51 

200 5 .1051 003  .22 

 اُ٘طجPWc110٢ ٓإغر
100 82 .32 08 .1 

200 5 .13 65 .0 

 أُهِن VO2maxٓإغر 
100 95 .2893 6 .90 

200 11 .3082 99 .84 

 اُ٘طج٢ VO2maxٓإغر 
100 08 .39 83 .2 

200 80 .31 25 .1 

٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا
ود
اُ

 

 ٓهبُٝخ اُوٞح
100 5 .45 5 .1 

200 5 .61 50 .5 

اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ 

 ُِذ اػ٤ٖ

100 15 15 .0 

200 15 25 .1 

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ

 ُِرع٤ِٖ

100 45 .0 01 .1 

200 15 05 .0 

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِذ ػ٤ٖ
100 10 63 

200 5 .10 6 .0 

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ
100 36 .0 02 .0 

200 50 .0 02 .0 
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 ثٌٕضجةؼعشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز 000ثٌذجح ثٌشثدع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

     

 

 

خزجةةب  اُٞضةة٤م )ُٔغٔةةٞػز٤ٖم.. ُٝـةةرـ ث٤ةةبٕ داُةةخ ٛةةذٙ اُلةةرٝم اضةةزتدٓذ اُجبؽضةةخ ا 

 م ٣ج٤ٖ ٗزبئظ ٛذا اُتزجب .14ٝاُغدٝ)
   14ؽذٚي )

٠ذ١ٓ ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن ٚل١ُ ثٌٛع١ؾ)وج
2

  200, 100  ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز د١ٓ ؽشعز)

   أ٠جَ ِٓ ثلاخضذجس 3غُ ِٓ ثٌىٍٛوٛص ٌضِٓ لذً)
 ثٌٛع١ؾ ّضغ١شثسثٌ ثٌمذسثس

 ثٌّشضشن 

وج)ثٌٛع١ؾ 
2
   

 ثٌّقغٛدز

وج
2
 دلاٌز ثٌفشق ذ١ٌٚزثٌؾ 

د 
 ا
ةد
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
وةة
اُ

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 أ
اُ

 

 اخزجب ضب ع٘ذ 

 

641.82 5.33  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.84 

 ٓؼ١ٞ٘

 صبم10اخزجب  )

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.50 51.19

 صبم30اخزجب  )

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 49.41

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
ف
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 ٓؼدٍ اُ٘جف ٝهذ اُراؽخ

  

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 65.5

 نم دهبئ3اخزجب  ٣ًٞ٘س )

 

 ٓؼ١ٞ٘ 1.33 69.10

 أُهِن PWC110 ٓإغر

 

 ٓؼ١ٞ٘ 5.31 1011.2

 اُ٘طج٢  PWC110 ٓإغر

 

 ٓؼ١ٞ٘ 1.33 13.5

 أُهِن VO2maxٓإغر 

 

 ٓؼ١ٞ٘ 5.33 2909

 اُ٘طج٢ VO2max ٓإغر

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 31.93

٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا
ود
اُ

 

 ٓهبُٝخ اُوٞح 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.09 55

 رػخ ُِذ ػ٤ٖاُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُط

  

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.33 15.5

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِرع٤ِٖ

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0.34 0.45

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِذ اػ٤ٖ 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0.45 10.5

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ 

 

 ٓؼ١ٞ٘ 8.51 0.45
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 

 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
دجٌٛع١ؾ ثٌّشضشن ٚل١ُ وأج  ٠ذ١ٓ ل١ُ ثلاخضذجس ثٌذعذٞ ثٌّضّغٍز   14فجٌؾذٚي )    

2
ثٌّقغأٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚأز ٚفأشق  

   ث٠جَ ِٓ ثٌؾٙذ.3ثٌذلاٌز ٌٍمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز لذً )

  ٚل١ّأأز وأأج641.82ثر هٙأأش ثٌٛعأأ١ؾ ثٌّشأأضشن لاخضذأأجس عأأجسؽٕش )      
2
  ٚ٘أأٟ ثوذأأش ِأأٓ 5.33ثٌّقغأأٛدز ) 

  هٙأش  step-test -عأج10  . ثِأج ثخضذأجس )0.05ضٜٛ دلاٌأز )  ِٚغأ1  دذسؽأز فش٠أز )3.84ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغأز )

  ٚل١ّز وج51.19ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن ِٚمذثسٖ )
2
  3.84  ٟٚ٘ ثطأغش ِأٓ ثٌؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )1.50ثٌّقغٛدز ) 

  ثٌّضّغأأً دجٌمأأذسر ثٌلاوض١ى١أأز وأأجْ step-test -عأأج30  . ثِأأج ثخضذأأجس )5.05  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )1دذسؽأأز فش٠أأز )

  ٚل١ّأأز وأأج49.47) ثٌٛعأأ١ؾ ِمأأذثسٖ
2
  دذسؽأأز 3.84  ٚ٘أأٟ ثطأأغش ِأأٓ ثٌؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز )1.33ثٌّقغأأٛدز )  

  65.5 . ٚدٍأأن ثٌٛعأأ١ؾ ثٌّشأأضشن ٌّؤشأش ِعأأذي ٔأأذغ ثٌمٍأأخ ٚلأأش ثٌشثفأأز )0.05  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )1فش٠أز )

ز   ِٚغأضٜٛ دلاٌأ1  دذسؽأز فش٠أز )3.84  ٟٚ٘ ثطغش ِٓ ثٌؾذ١ٌٚز )1.33عٕذِج هٙشس ل١ّز وي ثٌّقغٛدز )

  ٚل١ّأأز وأأج1011.2  ثٌّطٍأأك دٍأأن ثٌٛعأأ١ؾ ثٌّشأأضشن)PWC170 .ٌّٚؤشأأش)0.05)
2
  ٚ٘أأٟ أوذأأش ِأأٓ 5.31) 

PWC  أِأج ثٌٛعأ١ؾ ثٌّشأضشن ٌّؤشأش)0.05  دذسؽز فش٠ز ٚثفذ ِٚغضٜٛ دلاٌأز)3.84ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغز)
170

  

  عٕذ٘ج هٙأشس ل١ّأز وأج13.5ثٌٕغذٟ )
2
  دذسؽأز 3.84  ٚ٘أٟ أطأغش ِأٓ ثٌؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز)1.33ثٌّقغأٛدز) 

max VO  .ٌّٚؤشأش)0.05  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز)1فش٠ز)
2

  ٚل١ّأز وأج2909  ثٌّطٍأك دٍأن ثٌٛعأ١ؾ ثٌّشأضشن)
2
  

  0.05  دذسؽأأأز فش٠أأأز ٚثفأأأذ ِٚغأأأضٜٛ دلاٌأأأز)3.84  ٚ٘أأأٟ أوذأأأش ِأأأٓ ثٌؾذ١ٌٚأأأز ثٌذجٌغأأأز)5.33ثٌّقغأأأٛدز)

  أِأج ل١ّأز وأج37.93  ثٌٕغأذٟ ٠ٍأن ثٌٛعأ١ؾ ثٌّشأضشن)VO2maxٌّٚؤشش)
2
  ٚ٘أٟ 1.33شس)ثٌّقغأٛدز هٙأ 

  أِأج ثٌٛعأ١ؾ ثٌّشأضشن ٌّطجٌٚأز 0.05  ِٚغأضٜٛ دلاٌأٟ)1  دذسؽأز فش٠أز)3.84أطغش ِٓ ثٌؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )

  ٚل١ّأأأأأز وأأأأج55ثٌمأأأأٛر فذٍأأأأن)
2
  دذسؽأأأأأز 3.84  ٚ٘أأأأأٟ أطأأأأغش ِأأأأٓ ثٌؾذٌٚأأأأأز ثٌذجٌغأأأأز)3.09ثٌّقغأأأأٛدز) 

  عٕأذ٘ج 15.5ٓ ِمأذثسٖ )  ٚثٌٛع١ؾ ثٌّشأضشن ٌٍمأٛر ث١ٌّّأضر دجٌغأشعز ٌٍأزسثع0.05١ ِٚغضٜٛ دلاٌز)1فش٠ز)

  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز 1  دذسؽأز فش٠أز )3.84  ٟٚ٘ ثطغشِٓ ثٌؾذ١ٌٚز ثٌذجٌغأز )1.33هٙشس ل١ّز وي ثٌّقغٛدز )

  ٚل١ّز وأي ثٌّقغأٛدز دٍغأش 0.45  . ثِج ٌٍمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعزٌٍشؽ١ٍٓ وجْ ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن ِمذثسٖ )0.05)

 . ٚدٍأن ثٌٛعأ١ؾ 0.05  ِٚغأضٜٛ دلاٌأز )1ذسؽأز فش٠أز )  د3.84  ٟٚ٘ ثطأغش ِأٓ ثٌؾذ١ٌٚأز ثٌذجٌغأز )0.34)

  ١٘ٚجطأأغش ِأأٓ 0.45  ٚل١ّأأز وأأي ثٌّقغأأٛدز ِمأأذثس٘ج)10.5ثٌّشأأضشن ٌٍمأأٛر ثلأفؾجس٠أأز ٌٍأأزسثع١ٓ ِمأأذثسٖ )

  . ٌٍٚمأأٛر ثلأفؾجس٠أأز ٌٍأأشؽ١ٍٓ دٍأأن ثٌٛعأأ١ؾ ثٌّشأأضشن 0.05  ِٚغأأضٜٛ دلاٌأأز )1)فش٠أأز    دذسؽأأز3.84ثٌؾذ١ٌٚأأز ثٌذجٌغأأز )

 وي ثٌّقغٛدز هٙشس    ٚل١ّز0.45)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

م ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ 1م ثد عةةخ ؽر٣ةةخ )3.84م ٝٛةة٢ اًجةةر ٓةةٖ اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ )8.51ٝٓوةةدا ٛب )

 م ٓٔب ٣دَُ ػ٠ِ ٓؼ٣ٞ٘خ ثؼف اُلرٝم.0.05)

  غُ ِٓ ثٌىٍٛوٛص فٟ ثٌمذسثس 200, 100ِٕجلشز ٔضجةؼ فشٚق ثٌضجع١ش ٌٍؾشعض١ٓ)-4-4

و 13و 12و12ٖٓ اُغداٍٝ )  ٚثٌذذ١ٔز فغخ ؽذ١عز ثٌضِٓ ثٌٛثفذ ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز
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م اُز٢ رج٤ٖ ه٤ْ اُٞض٤م ٝه٤ْ اخزجب  ًب14و 14و  13
2
أُؾطٞثخ ٝاُغد٤ُٝخ ٝدفُخ اُلرٝم  

ث٤ٖ افخزجب ٣ٖ اُجؼد٤٣ٖ ُجؼف اُود اد اُ اًٝطغ٤٘٤خ  ُ خزجب  اُجؼد١ كود ظٜر إ ٛ٘بى كرم

اُجؾش ُْٝ رظٜر ُِجؼف افخرٟ كرٝم ٓؼ٣ٞ٘ٚ ضٟٞ رؾطٖ ٓؾطٞش ٝافًٝطغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗخ ه٤د 

ك٢ ه٤ْ اُٞض٤م ًٝ  ؽطت زٖٓ اػهبء عرػخ ٓؾٍِٞ اًٌُِٞٞز ئر إ اُٜدف ك٢ رجب٣ٖ ٛذٙ 

ا٨ُزٓبٕ ك٢ اػهبء اُغرػبد ٖٓ ٓؾٍِٞ اًٌُِٞٞز ٤ُج٤ٖ ُ٘ب أ١ زٖٓ اككَ ك٢ اػهبء ٓؾٍِٞ 

١ ُغطْ افٗطبٕ ك٢ رهٞ  أُطزٟٞ اُر٣بق٢ اًٌُِٞٞز ُٝؿبُؼ أ١ عرػخ ٝاُذ١ ٣ؼد ٓ٘ػم ٓـذ

ُ ػت ًرح ا٤ُد ٖٝٓ اُٞاقؼ إ افزٓ٘خ أُوزرؽٚ ُْ رتزِق ٗطت ٓؼ٣ٞ٘برٜب اف ثػٌَ ثط٤م ك٢ 

مؿْ فخزجب  ٣ًٞ٘س ٝٓإغر 100اُسٖٓ ا٧ٍٝ ُٝؿبُؼ عرػخ) PWC110 أُهِن ٝاُوٞح ا٤ُٔٔسح  

مؿْ ُٔإغر 100اُضب٢ٗ ُؿبُؼ عرػخ) ثبُطرػخ ُرع٤ِٖ ٝاُوٞح افٗلغب ٣خ ُِذ اػ٤ٖ ٝك٢ اُسٖٓ

PWC110 أُهِن ٝاُ٘طج٢ ٝٓإغر)  max  VO2 مؿْ فخزجب  ٣ًٞ٘س 200م ُٝؿبُؼ عرػخ)

مؿْ فخزجب  200ٝاُوٞح افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ ٝٓؼ٣ٞ٘خ ه٤َِ عدا ك٢ اُسٖٓ اُضبُش ُٝؿبُؼ)

PWC110ضب ع٘ذ ٝٓإغر  ك٢ اُسٖٓ  أُهِن ٝاُوٞح افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ اُود اد افًٝطغ٤٘٤خ 

إ ٛذا د٤َُ ػ٠ِ إ هرة زٖٓ اػهبء أُؾٍِٞ ثغرػبرٚ أُتزِلخ ٣طبػد ػ٠ِ ر٘ػ٤م عطْ 

 اُ ػت ٓٔب ٣زكٖٔ ٗٞع اُغٜد أُجذٍٝ ثبػهبء لبهخ ٓ٘بضجخ ٝػب٤ُخ ُِو٤بّ ثذُي اُغٜد .

إ اخز ف أُؿبد  ك٢ رٞق٤ؼ ٝث٤بٕ زٖٓ اػهبء اُٞعجٚ اُـذائ٤خ اُز٢ رطبػد اُ ػت ػ٠ِ       

م "ٖٓ اُ٘بؽ٤ةخ اُؼ٤ِٔةخ Macardalاُو٤بّ ثبُغٜد ٖٓ خ ٍ رٞك٤ر اُهبهخ اُ زٓخ . كود ٝقؼ      ) 

م ده٤وةخ 60إ اُهر٣وخ اُٞؽ٤دح ُزغ٘ت اُزبص٤راد اُطِج٤خ ُز٘بٍٝ اُطٌر هجَ اُغٜد ثلزرح فروَ ػةٖ )

هجَ اُغٜد ٛذا ٣ٔ٘ؾ٘ب اُزٞازٕ اُٜر٢ٗٞٓ هجَ ثدا٣خ اُغٜد "
119
ؽط٤ٖ ؽػةٔذ ٝك٢ د اضخ اعرٛب"  

 ٝاخرٕٝ ٛدكٜب اُزؼرف ػ٠ِ ربص٤راد عرػخ ٖٓ خ٤ِم ٓرًت 

 

 

 

 

 
 

ؿذائ٢ لج٤ؼ٢ ػ٠ِ زٖٓ افداء ار اٝقؾذ اُ٘زبئظ إ ُِت٤ِم ربص٤ر ا٣غةبث٢ ػِة٠ زٓةٖ افداء هجةَ 

أُغٜٞد اُجد٢ٗ ثطبػخ ٝػِة٠ اُ٘ةجف ٝاضةزٜ ى افًٝطةغ٤ٖ ٝرؾ٣ٞةَ اٌُ ٣ٌةٞع٤ٖ اُؼكة٢ِ اُة٠ 

ًًِٞٞز"
120
اُسٖٓ ٣طبْٛ ك٢ ره٣ٞر اُغٜد أُهِٞة . ًٔب اٝقؼ ػجد الله ؽطة٤ٖ " ٌُٕٞ إ ٛذا  

م ضةةبػخ و 4-2م ضةةبػخ ٓةةٖ اُزةةد ٣ت ٝهجةةَ أُجةةب اح ثؾةةٞا٢ُ )2.5-٣2٘جـةة٢ ر٘ةةبٍٝ اُهؼةةبّ هجةةَ )

ٝاُؾؿٍٞ ػ٠ِ اًجر ٤ًٔخ ٓتسٝٗٚ ٖٓ اٌُب ث٤ٛٞد اد ك٢ اٌُجةد ٝاُؼكة د هجةَ ٓٞػةد أُجةب اح 

إ ٛذا ٣٘هجن ػ٠ِ ٗزبئظ اُجؾةش ار إ رو٤ِةَ أُةدح اُس٤٘ٓةخ ٓةٖ ث٤ّٞ اٝ ٤ٓٞ٣ٖ و ٝٓٔب ضجن ٗ ؽظ 

م ضبػبد أككَ ٖٓ ؿ٤رٛب ٖٓ افٝهبد ُزةٞك٤ر اُهبهةخ اُ زٓةخ ُِو٤ةبّ ثبُ٘ػةبل اُؾ٤ة١ٞ ًٔةب 1-3)

م ػدح آٞ  ٣غةت افٛزٔةبّ ثٜةب ُزةبص٤ر ر٘ةبٍٝ اُطةٌر هجةَ اُغٜةد ..   Macardal - 2000ٝقؼ )

جؾٞس اُؼ٤ِٔخ رإًد إ ر٘بٍٝ اُطٌر ث٤ٌٔبد ٝضةرػخ ٣ٌٔةٖ إ ًبٕ ُٚ ٝعٜبد ٗظر ٓتزِلخ ارإ اُ

٣ٔزؽ ثطرػخ ٓٔب ٣إد١ اُة٠ ز٣ةبدح ٗطةجخ اُطةٌر ار ااخةذد هجةَ ضةبػخ ٓةٖ اُغٜةد ٝٓٔةب ٣وِةَ ٓةٖ 

-اؽزٔبٍ اٗتلبـ ٓطزٟٞ اُتس٣ٖ اٌُ ٣ٌٞع٤ٖ ٝاُذ١ ٣ةإصر ػِة٠ اُوةد ح ػِة٠ افٗغةبز ٦ًٝرة٢ :
121
 

ٔب ٣س٣د ٖٓ ٗوؽ ٗطةجخ اُطةٌر كة٢ اُةدّ ٝٛةذا هةد ز٣بدح لب ئخ ك٢ ٗطجخ اكراز افٗط٤ُٖٞ ٓ -1

 ٣إصر ثدٝ ٙ ػ٠ِ  د كؼَ اُدٓبؽ خ ٍ اُغٜد .

رزبصر ٤ًٔخ اُطٌر اُز٢ رترط ٖٓ اُؼك د كبٕ رُةي ٣ةإصر ػِحزؾِةَ اُطةٌر أُٞعةٞد كة٢  -2

اُؼك د ٝاضزتدآٚ ًطٌر ُِهبهخ ٝك٢ ٗلص اُٞهذ كةبٕ ز٣ةبدح ٗطةجخ ٛرٓةٕٞ افٗطة٤ُٖٞ 

ٛةذا ٣وِةَ ٓةٖ ٗطةجخ اُؾةٞآف اُد٤٘ٛةخ اُزة٢ رتةرط ٓةٖ افٗطةغخ ٣وَِ ٖٓ رؾَِ اُدٕٛٞ ٝ

 اُد٤٘ٛخ .

                                                 
MACADAL W . D : o pcit .2000, p. 211 - 

119
  

120
  - ا٤ٓٔخ ؽبٓد اثٞ اُت٤ر ٝمحمد اؽٔد اُؾ٘لب١ٝ : ٓؿد  ضجن رًرٙ و ؼ61.

121
 -- Mecardle W.D.and others, o pcit ,2000.p. 211. 
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 عشع ٚصق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ000ثٌذجح ثٌشثدع 

دم  30اغب ح ا٠ُ إ ر٘بٍٝ ضةٞائَ ٤ِٓئةخ ثبُطةٌر هجةَ ) 1910اؽد اُجؾٞس ك٢ ٜٗب٣خ ػبّ  -3

 ٖٓ اُغٜد ٣ٞد١ ا٠ُ اُزؼت اُطر٣غ ك٢ اُ٘ػبلبد . ٌُٜٝ٘ب ُْ رإ٣د ك٢ ع٤ٔغ اُجؾٞس .

ُطةٌر هجةَ اُغٜةد ٣س٣ةد ٓةٖ ٗطةجخ اُطةٌر كة٢ ثؾٞس اخرٟ اغب ح اُة٠ إ ر٘ةبٍٝ اُ ػةت ا -4

اُؼكِخ ) ٣س٣د ٖٓ رغٔغ اُطٌر كة٢ اُؼكة د م ٌُٝةٖ ٣وِةَ ٓةٖ رر٤ًةس اُطةٌر كة٢ اٌُجةد 

 ا٠ُ د عخ ٣وَِ ٖٓ هد ح اٌُجد ػ٠ِ خسٕ اٌُب ث٤ٛٞد اد .

 

 

 

 

 

 

إ اٌُ ٣ٌةةٞع٤ٖ أُطةةزتدّ ُِهبهةةخ كةة٢ ا٤ُةةّٞ اُضبُةةش اهةةَ عرػةةخ كةة٢ ا٤ُةةّٞ افٍٝ ٝرظٜةةر  -5

 ٔؼٞـ ُ٘وؽ اٌُ ٣ٌٞع٤ٖ.اُدٕٛٞ ً

ٝث٘بءا ػ٠ِ ٓب ٝ د كبٕ ٛذا ٣٘هجن ٓغ ٗزبئظ اُجؾش أٝ ٛٞ ػدّ ظٜةٞ   كةرٝم ٓؼ٣ٞ٘ةخ ضةٟٞ       

كرم ٗطج٢ ك٢ ه٤ْ اُٞض٤م أُػزرى د٤َُ ػ٠ِ إ اخز ف زٖٓ اػهبء ٓؾِةٍٞ اًٌُِٞةٞز ٓتزِةق 

 اُغٜد . ؽطت ٗٞع اُزٔر٣ٖ ٝاُغٜد أُؼه٠ ُ ػت ٝؽطت ٤ًٔخ اُهبهخ أُطزتدٓٚ ُذُي

ًٔب إ اُجبؽضخ رزلن ػ٠ِ ٓب عبء ثةٚ ٌٓةب ٍٝ ثةبٕ ثؼةد زٓةٖ اػهةبء اُطةٌر ػِة٠ كزةرح اُغٜةد       

أُهِةةٞة ٣ةةإد١ اُةة٠ رو٤ِةةَ اُتةةس٣ٖ اٌُ ٣ٌةةٞع٤ٖ ٓةةٖ خةة ٍ اضةةزتدٓٚ كةة٢ ٗػةةبلبد اخةةرٟ ًٞٗةةٚ 

ضر٣غ افٓزؿبؼ ٝإ ٛذٙ اُطرع ك٢ آزؿةبؼ ضةٌر اًٌُِٞةٞز رةإد١ ػةدّ اُزةٞازٕ اُٜرٓة٢ٗٞ 

ٛرٕٓٞ افٗط٤ُٖٞ اُةذ١ ٣ةإصر ػِة٠ ٓطةزٟٞ اُطةٌر ثبُةدّ ثبفقةبكخ اُة٠ ؽةدٝس رِةي كة٢ ٝخبؾخ 

 اُتس٣ٖ اٌُ ٣ٌٞع٤ٖ ٣إصر ػ٠ِ اضزغبثخ اُدٓبؽ ا٠ُ اف٣ؼبزاد اُؿؼجخ أُرضِخ ُِغطْ .

ٝإ هِخ اضزٔرا  ر٘بٍٝ اُغرػبد ك٢ ًَ زٖٓ ٓضةَ ر٘ةبٍٝ اًٌُِٞةٞز ُٔةدح ص صةخ ا٣ةبّ اٝ ُٔةدح       

اُغٜد ثطبػخ ُٔدح الٍٞ ٖٓ ٣ّٞ ٝاؽد ٣إصر ػِة٠ ٓوةدا  أُؼ٣ٞ٘ةخ اُـ٤ةر ا٣غبث٤ةخ  غٜر اٝ ؽز٠ هجَ

ك٢ اُجؾش .ٛذا د٤َُ ػ٠ِ إ ػ٤ِٔخ اُزؾ٤ٔةَ اٌُب ث٤ٛٞةد ار٢ ُةْ رٌةٖ ًبك٤ةٚ ثبُ٘طةجخ ُوةرة اٝ ثؼةد 

 ر٘بٍٝ اُغرػخ  .

 

١ٔأز عشع ٔضجةؼ فأشٚق صأجع١ش ثٌىٍٛوأٛص فأٟ ثٌمأذسثس ثٌلاثٚوغأؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغأؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ -4-5

 دجصِجْ ِضذج٠ٕز فغخ ؽذ١عز ثٌؾشعز ثٌٛثفذر ٚصق١ٍٍٙج.

 

 

عأأأشع ثٌٕضأأأجةؼ فأأأشٚق صأأأجع١ش ثٌىٍٛوأأأٛص فأأأٟ ثٌمأأأذسثس ثٌلاثٚوغأأأؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغأأأؾ١ٕ١ز  -4-5-1

 غُ  ٚصق١ٍٍٙج.100ٚثٌذذ١ٔز دجصِجْ ِضذج٠ٕز فغخ ؽذ١عز ثٌؾشعز ثلاٌٚٝ )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  15ثٌؾذٚي ) 
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 صق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼعشع 000ٚثٌذجح ثٌشثدع 

)وج ٠ذ١ٓ ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن ٚل١ّز ثٌٛع١ؾ
2

  ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز ٚدلاٌز ثٌفشٚق ٌؾشعز 

 غُ .100)
 ثٌٛعأأأأأأأأأأأأأأأأ١ؾ ثٌضغ١شثس ثٌمذسثس

 ثٌّشضشن

وج)ثٌٛعأأأأأ١ؾ 
2
 

 ثٌّقغٛدز

وأأأأأأأأأأأأأأأأأأأج
2
 

 ثٌؾذ١ٌٚز

 دلاٌز ثٌفشق

د 
 ا
ةد
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
وةة
اُ

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 أ
اُ

 

 اخزجب ضب ع٘ذ 

 

624.61 5.33  

 

 

 

 

 

 

 

5.99 

 

 

 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘

 صبم10اخزجب  )

 

 ٓؼ١ٞ٘ 1.48 50.25

 صبم30اخزجب  )

 

 ٓؼ١ٞ٘ 9.66 46.98

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
ف
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 ٓؼدٍ اُ٘جف ٝهذ اُراؽخ 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.65 66

 م دهبئن3اخزجب  ٣ًٞ٘س )

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.99 65.3

 أُهِن PWC110 ٓإغر

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 5.33 1060.5

 اُ٘طج٢ PWC110 ٓإغر

 

 ٓؼ١ٞ٘ 8.88 13.91

 أُهِن VO2max ٓإغر

 

 ٓؼ١ٞ٘ 11.99 2916.1

 اُ٘طج٢ VO2max ٓإغر

 

 ٓؼ١ٞ٘ 9.33 41.1

٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا
ود
اُ

 

 ٓهبُٝخ اُوٞح 

 

 ٓؼ١ٞ٘ 9.33 41.5

 ػ٤ٖ ااُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِذ 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.15 14

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِرع٤ِٖ

 

 ٓؼ١ٞ٘ 8.55 0.46

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِذ اػ٤ٖ 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.81 10.5

 افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ  اُوٞح

 

 ٓؼ١ٞ٘ 8.55 0.44

     

بم ٝه٤ٔةةةةخ ًةةةة624.61ار ثِـةةةةذ ه٤ٔةةةةخ اُٞضةةةة٤م أُػةةةةزرى فخزجةةةةب  ضةةةةب ع٘ذ )  
2
 

م 2م ثد عةةةخ ؽر٣ةةةخ )5.99م ٝٛةةة٢ اؾةةةـر ٓةةةٖ اُغد٤ُٝةةةخ اُجبُـةةةخ )5.33أُؾطةةةٞثخ) 

م ظٜةرد ه٤ٔةخ اُٞضة٤م  step-test -صةب10م.ُٝٔإغةر اخزجةب  )0.05ٝٓطزٟٞ دفُةخ )

بم ػ٘دٓب ًبٗذ ه٤ٔخ 50.25ًأُػزرى )
2
م ٢ٛٝ اًجر ٓةٖ اُغد٤ُٝةخ 1.48أُؾطٞثخ ) 

م . آب ه٤ٔخ اُٞض٤م  فخزجةب  0.05م ٝٓطزٟٞ دفُخ )2م ثد عخ ؽر٣خ )5.99اُجبُـخ )

بم ٝه٤ٔةةخ ًةة46.98صةةب م أُزٔضةةَ ثبُوةةد ح اُ ًز٤ٌ٤ةةخ ٓوةةدا ٙ )30)
2
أُؾطةةٞثخ ٓوةةدا ٛب  

م ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ 2م ثد عةةخ ؽر٣ةةخ )5.99م ٝٛةة٢ اًجةةر ٓةةٖ اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ )9.66)

 م .0.05)
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بم ٝظٜةرد ه٤ٔةخ ًة66ُٝٔإغر ٓؼدٍ ٗجف اُوِت ًةبٕ اُٞضة٤م ٓوةدا ٙ ) 
2
أُؾطةٞثخ  

م ٝٓطةزٟٞ دفُةخ 2م ثد عةخ ؽر٣ةخ )5.99م ٢ٛٝ اؾـر ٖٓ اُغد٤ُٝخ اُجبُـةخ )1.65)

بم ٝه٤ٔةخ ًة65.3م ثِةؾ اُٞضة٤م )د 3م .ٝفخزجب  ًة٣ٞ٘س )0.05)
2
م 3.99ؾطةٞثخ )أُ 

م . 0.05م ٝٓطزٟٞ دفُةخ )2م ثد عخ ؽر٣خ )٢ٛٝ5.99 اؾـر ٖٓ اُغد٤ُٝخ اُجبُـخ )

م ٝظٜةرد 1060.5أُهِنم ثِةؾ ٓوةدا ٙ )  PWC110آب اُٞض٤م أُػزرى ُٔإغر ) 

به٤ٔةةةخ ًةةة
2
م 2م ثد عةةةخ ؽر٣ةةةخ )5.99م ٝٛةةة٢ اؾةةةـر ٓةةةٖ اُغد٤ُٝةةةخ اُجبُـةةةخ )5.33) 

اُ٘طةةج٢م ثِةةؾ   PWC110ُٔػةةزرى ُٔإغةةر )م . آةةب اُٞضةة٤م ا0.05ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ )

م ٝٛة٢ اًجةر ٓةٖ اُغد٤ُٝةخ اُجبُـةخ 8.88م ًٝةأ أُؾطةٞثخ )13.91اُٞض٤م أُػةزرى )

 VO2maxم . إ اُٞضة٤م ُٔإغةر )0.05م ٝٓطزٟٞ دفُخ )2م ثد عخ ؽر٣خ )5.99)

بم ٝه٤ٔخ 2916.1ًأُهِن م ٓودا ٙ )
2
م ٢ٛٝ اًجةر ٓةٖ اُغد٤ُٝةخ 11.99أُؾطٞثخ ) 

 أُػةةزرى م . ٝثِةةؾ اُٞضةة٤م0.05م ٝٓطةةزٟٞ دفُةخ )2م ثد عةةخ ؽر٣ةةخ )5.99اُجبُـةخ )

بم ٝظٜةرد ه٤ٔةخ ًة41.1اُ٘طج٢م ٓودا ٙ ) VO2maxُٔإغر ) 
2
م 9.33أُؾطةٞثخ ) 

 م .  0.05م ٝٓطزٟٞ دفُخ )2ثد عخ ؽر٣خ )

بم ٝثِـذ ه٤ٔةخ ًة41.5ٓودا ٙ ) أُػزرى ُٝٔهبُٝخ اُوٞح ًبٕ اُٞض٤م     
2
أُؾطةٞثخ  

م ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ 2م ثد عةةخ ؽر٣ةةخ )5.99اًجةةر ٓةةٖ اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ ) م ٝٛةة9.33٢)

بم آةب ه٤ٔةخ ًة14م.ُِٝوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِذ اػ٤ٖ ثِؾ اُٞض٤م )0.05)
2
أُؾطةٞثخ  

م ٝٓطةزٟٞ دفُةخ 2م ثد عةخ ؽر٣ةخ )5.99م ٢ٛٝ اؾـر ٖٓ اُغد٤ُٝخ اُجبُـةخ )3.15)

بم ٝه٤ٔةةةخ ًةةة0.46دا ٙ )م .ٝاُٞضةةة٤م ُِوةةةٞح ا٤ُٔٔةةةس ثبُطةةةرػخ ُِةةةرع٤ِٖ ٓوةةة0.05)
2
 

مثد عةخ 5.99م ٝٛة٢ اًجةر ٓةٖ اُغد٤ُٝةخ اُجبُـةخ )8.55أُؾطٞثخ ظٜرد ٝٓودا ٛب )

م 10.5ثِةةؾ اُٞضةة٤م )م.ُِٝوةةٞح افٗلغب ٣ةةخ ُِةةذ اػ٤ٖ 0.05م ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ )2ؽر٣ةةخ)

ٝظٜرد ه٤ٔخ ًب
2
م ثد عخ ؽر٣خ 5.99م ٢ٛٝ اؾـر ٖٓ ُغد٤ُٝخ ُجبُـخ )1.81أُؾطٞثخ ) 

 م .0.05ُخ )م ٝٓطزٟٞ دف2)

م ٝه٤ٔخ ًب0.44ًٝبٕ اُٞض٤م ُِوٞح افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ ٓودا ٙ )
2
م ٝٛة٢ 8.55أُؾطٞثخ ) 

م. ٓٔةةب ٣ةةدَُ 0.05م ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ )2م ثد عةةخ ؽر٣ةةخ )5.99اًجةةر ٓةةٖ اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ )

 ػ٠ِ ٓؼ٣ٞ٘خ اُلرٝم. 

ُٔجؾٞصةخ)هجَ ُٝـرـ ٓؼركةخ أككة٤ِذ اُلةرٝم)أ١ داُةخ أُؼ٣ٞ٘ةخم ١٧ ٓةٖ ا٧زٓةبٕ ا      

ضبػبدو هجَ ص صخ أ٣بّم اضةزتدٓذ اُجبؽضةخ اخزجةب  اُٞضة٤م ُؼ٤٘زة٤ٖ ٝاُغةدٍٝ  3ضبػخو هجَ 

 اُزب٢ُ ٣ٞقؼ ٗزبئظ ٛذٙ اُلرٝم.
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  15ؽذٚي)

٠ذ١ٓ ل١ُ ثٌٛع١ؾ ٚثٌفشق د١ٓ ثٌٛع١ط١ٓ ٚل١ُ وج
2
ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز د١ٓ ِؾّٛعز ٚأخشٜ فٟ وً صِٓ  

 غ100ٌُٚؾشعز 

 
ه٤ٔخ ًب اُلرم ث٤ٖ اُٞض٤ه٤ٖ  ٝض٤م  أُغب٤ٓغ أُزـ٤راد  اداُود

2
ه٤ٔةةةةةخ ًةةةةةب أُؾطٞثخ 

2
 

 اُغد٤ُٝخ

 دفُخ اُلرٝم

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 أ
 اُ
د
 ا
ود
اُ

 

  5,33 10,84 139,29 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ اخزجب  ضب ع٘ذ

 

 

 

 

 

 

 

 

3.84 

ٓؼ١ٞ٘ ُؿةبُؼ 

 668,45 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 1ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 106,14 139,29 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 633,15 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  5.33 35,30 668,45 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 633,15 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 2ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 5,26 50,59 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ صب30اخزجب  

 45,33 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿةبُؼ  5,33 0,60 50,59 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 51,19 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿةبُؼ  12 5,86 45.33 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 51,16 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  5,33 5,25 49 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ صب 30اخزجب  

 44,25 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 1ّ

 ١ٞ٘ؿ٤ر ٓؼ 0 0,65 49 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 49.65 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  5,33 5,40 44.25 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 49.65 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
٧
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘  1,33 1,5 65 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ اُ٘جف

 66,5 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 1 65 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 66 ُٔغٔٞػخ اُضبُضخا

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0.44 0,5 66,5 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 66 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3,9 3,85 61,4 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ اخزجب  ٣ًٞ٘س

 63,45 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3,9 2,3 61,4 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 69,1 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0,34 6,25 63,45 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 69,1 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

 PWC110ٓإغر

 أُهِن 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 64,40 1129.85 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 1065,45 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  5,33 99,25 1129,85 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 1030,60 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 1ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 34,85 1065,45 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 1036,60 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

 PWC110ٓإغر

 اُ٘طج٢

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,5 0.06 13,98 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 13,92 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 19,24 13,58 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 32,82 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 8,90 13,92 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 32,82 أُغٔٞػخ اُضبُضخ
VO2max ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1.50 131,33 3122,98 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ أُهِن 

 2985,65 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  12 229,03 3122,98 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 2893,95 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 1ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0,44 91,10 2985,65 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 2893,95 أُغٔٞػخ اُضبُضخ
VO2max ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 4 39,01 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ ٗطج٢ 

 42,01 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

 ؿ٤ر ٓؼ٘س١ 0 0,01 39,10 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 39,08 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

3.84 
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 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3,09 2,03 42,01 خأُغٔٞػخ اُضبر٤

 39,08 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا
ود
اُ

 

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  12 16,5 49,5 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ ٓهبُٝخ اُوٞح

 33 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 1ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0,34 5 49,50 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 54,5 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  12 21,5 33 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 54,5 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

اُوةةةةةةةةةٞح ا٤ُٔٔةةةةةةةةةسح 

 ثبُطرػخ ُِذ اػ٤ٖ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘  1,33 2 14,5 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 12,5 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0 1,5 14,5 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 15 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

ؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ ٓ 6 3,5 12,5 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 15 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

اُوةةةةةةةةةٞح ا٤ُٔٔةةةةةةةةةسح 

 ثبُطرػخ ُِرع٤ِٖ 

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  5,33 0,34 0,92 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 0,48 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 1ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  8,15 0,41 0,92 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 0.45 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 1ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0.43 0,03 0,48 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 0,45 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

اُوةةةةةةٞح ا٩ٗلغب ٣ةةةةةةخ 

 ُِذ اػ٤ٖ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0 0,25 10,5 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 10,25 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,5 0,5 10,5 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 10 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

 ١ٞ٘ؿ٤ر ٓؼ 0 0,25 10,25 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 10 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

اُوةةةةةةٞح ا٩ٗلغب ٣ةةةةةةخ 

 ُِرع٤ِٖ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  6 0,05 0,50 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 0,45 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 1ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  5,33 0,05 0,50 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 0,45 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 1ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3,09 0 0,45 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

  0,45 أُغٔٞػخ اُضبُضخ
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عشع ٔضجةؼ صجع١ش ثٌىٍٛوٛص فٟ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز دجصِجْ ِضذج٠ٕأز فغأخ  -4-5-2

 غُ   ٚصق١ٍٍٙج200ؽذ١عز ثٌؾشعز )
م ٣ج٤ٖ افخزجب  اُجؼد١ ُو٤ْ اُٞض٤م أُػزرى ٝه٤ْ ًب  16اُغدٍٝ )  

2
٤ُٝةخ أُؾطٞثخ ٝاُغد 

         ؿْ هجَ اُغٜد .200ٝدفُخ اُلرٝم ُِود اد اُ اًٝطغ٤٘٤خ ٝافًٝطغ٤٘٤خ ٝاُجد٤ٗخ ُغرػخ 

   16ؽذٚي )

٠ذ١ٓ ثٌٛع١ؾ ثٌّشضشن ٚوج
2
 غُ   ِٓ ثٌىٍٛوٛص200ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز ٌؾشعز ) 

 

 ثٌمذسثس

 ثٌٛعأأأأأأأأأأأأأأأأأ١ؾ ّضغ١شثسثٌ

 ثٌّشضشن

وج)ثٌٛعأأأأأأأ١ؾ 
2
 

 ثٌّقغٛدز

وأأأأأأأأأأأأأأج
2
 

 ثٌؾذ١ٌٚز

 دلاٌز ثٌفشق

د 
 ا
ةد
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
وةةة
اُ

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 أ
اُ

 

 اخزجب ضب ع٘ذ 

 

122.02 1.20  

 

 

 

 

 

 

 

 

5.99 

 

 

 

 ٓؼ١ٞ٘

 صبم10اخزجب  )

 

 ٓؼ١ٞ٘ 1.48 45.08

 ٓؼ١ٞ٘ 9.33 46.11 صبم30اخزجب  )

٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
ف
 ا
د
 ا
ود
اُ

 

 ٓؼدٍ اُ٘جف ٝهذ اُراؽخ 

 

 ٓؼ١ٞ٘ 9.33 66

 م دهبئن3اخزجب  ٣ًٞ٘س )

 

 ٓؼ١ٞ٘ 11.99 68.16

 أُهِن PWC110 ٓإغر

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 5.33 1005.50

 اُ٘طجPWC110٢ٓإغر 

 

 ٓؼ١ٞ٘ 14.49 13.6

 أُهِن VO2maxٓإغر 

 

 ٓؼ١ٞ٘ 9.33 2961.62

 اُ٘طج٢ VO2max ٓإغر

 

 ٓؼ١ٞ٘ 14.49 13.6

٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا
ود
اُ

 

 ٓؼ١ٞ٘ 11.99 43.5 ٓهبُٝخ اُوٞح 

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ

 ُِذ ػ٤ٖ  

 ٓؼ١ٞ٘ 1.20 15

 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِرع٤ِٖ

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3.88 0.48

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِذ اػ٤ٖ 

 

 ٓؼ١ٞ٘ 6.08 10

 اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ 

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 5.81 0.45

م ٝه٤ٔةخ ًةب122.04كود ثِؾ اُٞض٤م أُػزرى ُٔإغةر أخزجةب  ضةب ع٘ذ ٓوةدا ٙ)      
2
اُغد٤ُٝةخ  م ٝٛة٢ أًجةر ٓة1.20ٖأُؾطةٞثخ ثِـةذ) 

م ٝه٤ٔةخ ًةب45.08صبم ثِؾ اُٞضة٤م أُػةزرى)10م أٓب اخزجب )0.05م ٝٓطزٟٞ دفُخ)2م ثد عخ  ؽر٣خ)5.99اُجبُـخ)
2
م 1.48أُؾطةٞثخ) 

صةةبم اُةةذ١ ٣ٔضةةَ 30أُػةةزرى) م ٝاُٞضةة٤م0.05ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ) م2م ثد عةةخ  ؽر٣ةةخ)5.99ٝٛةة٢ أًجةةر ٓةةٖ اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ)

م ٝه٤ٔخ ًب46.11اُود ح افًز٤ٌ٤خ ٓودا ٙ)
2
 م ٢ٛٝ أًجر ٖٓ 9.33أُؾطٞثخ) 

 

 

 

 

 

م أٓةب ٓإغةر ٓؼةدٍ ٗةجف اُوِةت 0.05م ٝٓطةزٟٞ دفُةخ)2م ثد عخ  ؽر٣خ)5.99اُغد٤ُٝخ اُجبُـخ)

م ٝه٤ٔةةخ ًةةب69ٝهةةذ اُراؽةةخ كجِةةؾ اُٞضةة٤م أُػةةزرى)
2
م ٝٛةة٢ ٓطةةب٣ٝخ ُِغد٤ُٝةةخ 5.99أُؾطةةٞثخ) 

   م. 0.05م ٝٓطزٟٞ دفُخ)2م ثد عخ  ؽر٣خ)5.99اُجبُـخ)

م ٝظٜرد ه٤ٔخ ًب68.16ُٝٔإغر اخزجب  ٣ًٞ٘س ثِؾ اُٞض٤م أُػزرى )      
2
أُؾطٞثخ ٓوةدا ٛب  

م . 0.05م ٝٓطةزٟٞ دفُةخ )2م ثد عةخ ؽر٣ةخ )5.99م ٢ٛٝ اًجر ٓةٖ اُغد٤ُٝةخ اُجبُـةخ )11.99)
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م ٝه٤ٔةةخ ًةب1005.50أُهِةنم ثِةةؾ اُٞضة٤م أُػةةزرى ٓوةدا ٙ ) PWC110ُٝٔإغةر) 
2
أُؾطةةٞثخ  

م . 0.05م ٝٓطةزٟٞ دفُةخ )2م ثد عةخ ؽر٣ةخ)٢5.99 اؾةـر ٓةٖ اُغد٤ُٝةخ اُجبُـةخ )م ٝٛة5.33)

م ٝه٤ٔةخ ًةأ أُؾطةٞثخ ٓوةدا ٙ 13.6اُ٘طةج٢م ٓوةدا ٙ ) PWC110ٝثِؾ اُٞض٤م أُػةزرى ُٔإغةر )

م . 0.05م ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ )2م ثد عةةخ ؽر٣ةةخ )5.99مٝٛة٢ اًجةةر ٓةةٖ اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ )14.49)

م ٝه٤ٔةةخ ًةةب2961.62أُهِةةن م )max)2VOر ٝظٜةةرد اُٞضةة٤م أُػةةزرى ُٔإغةة
2
أُؾطةةٞثخ  

م .آةب 0.05م ٝٓطةزٟٞ دفُةخ )2م ثد عةخ ؽر٣ةخ )5.99م ٢ٛٝ اًجر ٖٓ اُغد٤ُٝخ اُجبُـخ )9.33)

م ٝظٜةرد ه٤ٔةخ ًةب13.6اُ٘طةج٢م ثِةؾ ٓوةدا ٙ ) PWC110اُٞض٤م أُػزرى ُٔإغر )
2
أُؾطةٞثخ  

 م .0.05م ٝٓطزٟٞ دفُخ )2عخ ؽر٣خ )م ثد 5.99م ٢ٛٝ اًجر ٖٓ اُغد٤ُٝخ اُجبُـخ )14.49)

م ٝه٤ٔخ ًب43.5آب ٓهبُٝخ اُوٞح ًبٕ اُٞض٤م أُػزرى ٓودا ٙ )      
2
م ٢ٛٝ 11.99أُؾطٞثخ ) 

م . آةةب اُٞضةة٤م 0.05م ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ )2م ثد عةةخ ؽر٣ةةخ )5.99اًجةةر ٓةةٖ اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ )

خ ًبم ٝه15ٔ٤أُػزرى ُِوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ُِذ اػ٤ٖ ٓودا ٙ )
2
م ٝٛة٢ اًجةر 1.20أُؾطٞثخ ) 

م . ُِٝوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطةرػخ 0.05م ٝٓطزٟٞ دفُخ )2م ثد عخ ؽر٣خ )5.99ٖٓ اُغد٤ُٝخ اُجبُـخ )

م ٝظٜرد ه٤ٔخ ًب0.48ُِرع٤ِٖ ثِؾ اُٞض٤م أُػزرى ٓودا ٙ )
2
م ٝٛة٢ 3.88أُؾطٞثخ ٓودا ٙ ) 

م.                  0.05فُةةةةةةخ )م ٝٓطةةةةةةزٟٞ د2م ثد عةةةةةةخ ؽر٣ةةةةةةخ )5.99اؾةةةةةةـر ٓةةةةةةٖ اُغد٤ُٝةةةةةةخ اُجبُـةةةةةةخ )

م ٝه٤ٔةةخ ًةب10ًٝةبٕ اُٞضةة٤م أُػةزرى ُِوةةٞح افٗلغب ٣ةخ ُِةةذ اػ٤ٖ ٓوةدا ٙ )
2
م 6.08أُؾطةةٞثخ ) 

م . ُِٝوةةٞح 0.05م ٝٓطةةزٟٞ دفُةةخ )2م ثد عةةخ ؽر٣ةةخ )5.99ٝٛةة٢ اًجةةر ٓةةٖ اُغد٤ُٝةةخ اُجبُـةةخ )

م ٝه٤ٔةخ ًةب0.45افٗلغب ٣خ ُِرع٤ِٖ ثِؾ اُٞض٤م أُػزرى ٓودا ٙ )
2
م 5.81أُؾطةٞثخ ٓوةدا ٛب ) 

 م . 0.05م ٝٓطزٟٞ دفُخ )2م ثد عخ ؽر٣خ )٢ٛٝ5.99 اؾـر ٖٓ اُغد٤ُٝخ اُجبُـخ )

ُٝـرـ ٓؼركخ أكك٤ِخ اُلرٝم)أ١ داُخ أُؼ٣ٞ٘ةخم ١٧ ٓةٖ ا٧زٓةبٕ أُجؾٞصةخ )هجةَ ضةبػخو       

زةة٤ٖ ٝاُغةةدٍٝ أ٣ةةبّم ٓةةٖ افخزجةةب  اضةةزتدٓذ اُجبؽضةةخ افخزجةةب  اُٞضةة٤م ُؼ3٘٤ضةةبػبدو هجةةَ  3هجةةَ 

 م ٣ٞقؼ ٗزبئظ ٛذٙ اُلرٝم16اُزب٢ُ)

 

 

 

 

 
  16ؽذٚي)

٠ذ١ٓ ل١ُ ثٌٛع١ؾ ٚثٌفشق د١ٓ ثٌٛع١ط١ٓ ٚل١ُ وج
2
ثٌّقغٛدز ٚثٌؾذ١ٌٚز د١ٓ ِؾّٛعز ٚأخشٜ فٟ وً صِٓ  

 غ200ٌُٚؾشعز 

 
ه٤ٔخ ًب اُلرم ث٤ٖ اُٞض٤ه٤ٖ  ٝض٤م  أُغب٤ٓغ أُزـ٤راد اُود اد

2
ه٤ٔةةةةةخ ًةةةةةب أُؾطٞثخ 

2
 

 اُغد٤ُٝخ

 فُخ اُلرٝمد
٤خ
٘٤
غ
ط
ًٝ
 أ
 اُ
د
 ا
ود
اُ

 

  1,33 50,35 655,23 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ اخزجب  ضب ع٘ذ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.84 

 ؿ٤رٓؼ١ٞ٘ 

 105,58 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 213,58 655,23 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 928,81 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

 ؿ٤رٓؼ١ٞ٘  1,33 223,23 105,58 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 928,81 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿةبُؼ  5,33 9,45 52,44 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ صب30اخزجب  

 42,99 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 1ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘  0,34 0.28 52,44 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 52,12 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

ُؿةبُؼ ٓؼ١ٞ٘  5,33 9,13 42,99 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 52,12 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  12 16,01 53,40 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ صب 30اخزجب  

 31,39 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 1ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 1,12 53,40 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 46,28 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘  1,33 9,09 31,39 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 46,48 أُغٔٞػخ اُضبُضخ
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٤خ
٘٤
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ط
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٧
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د
 ا
ود
اُ

 

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  6 2 61 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ اُ٘جف

 65 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ  1ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  12 2,5 61 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 65,5 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 1ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  12 0,5 65 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 65,5 ُضبُضخأُغٔٞػخ ا 3ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  12 3,35 66,35 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ اخزجب  ٣ًٞ٘س

 69,10 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 2ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3,003 2,9 66,35 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 64,26 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 3,003 2,44 69,10 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 64,26 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

 PWC110ٓإغر

 أُهِن 

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  12 156,58 1121,08 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 910,50 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 1ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0,33 15,58 1121,08 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 1051,5 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  12 81 910,50 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 1051,5 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

 PWC110ٓإغر

 اُ٘طج٢

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  3,86 0,14 13,16 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 13,02 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 1ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0,44 0,26 13,16 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 13,5 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0,34 0,48 13,02 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 13,5 أُغٔٞػخ اُضبُضخ
VO2max ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  12 362,88 3180,13 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ أُهِن

 2811,25 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 3ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  6 91,36 2180,13 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 3082,11 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 2ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  12 265,52 2811,25 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 3082,11 ُضخأُغٔٞػخ اُضب 3ّ
VO2max ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 1,22 41,12 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ ٗطج٢ 

 39,90 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  5,33 3,32 41,12 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 31,80 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 1ّ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 2,10 39,90 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 31,80 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

٤خ
دٗ
اُج
د 
 ا
ود
اُ

 

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0,34 10 42,5 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧ ٓهبُٝخ اُوٞح

 32,5 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,33 19 42,5 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 61,5 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  12 29 32,5 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 61,5 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

وةةةةةةةةةٞح ا٤ُٔٔةةةةةةةةةسح اُ

 ثبُطرػخ ُِذ اػ٤ٖ

ٓؼ١ٞ٘  6 0 12,5 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 12,5 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ ُٔغٔٞػز٤ٖ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  6 3,5 12,5 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 15 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  6 3,5 12,5 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 15 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

٤ُٔٔةةةةةةةةةسح اُوةةةةةةةةةٞح ا

 ثبُطرػخ ُِرع٤ِٖ 

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  4 14,55 0,45 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 15 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 2ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  6 14,55 0,45 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 15 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

ٓؼ١ٞ٘  0.34 0 15 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 15 أُغٔٞػخ اُضبُضخ ُٔغٔٞػز٤ٖ

ٗلغب ٣ةةةةةةخ اُوةةةةةةٞح ا٩

 ُِذ اػ٤ٖ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  5,33 1,25 9,5 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 10.25 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 2ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  5,33 1 9,5 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 10,5 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

3.84 

3.84 
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 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 0 0,25 10,25 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

 10,5 أُغٔٞػخ اُضبُضخ

ب ٣ةةةةةةخ اُوةةةةةةٞح ا٩ٗلغ

 ُِرع٤ِٖ

 ؿ٤ر ٓؼ١ٞ٘ 1,50 0 0,45 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 0,45 أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  5,33 0,05 0,45 أُغٔٞػخ ا٠ُٝ٧

 0,50 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

ٓؼ١ٞ٘ ُؿبُؼ  8,01 0.05 0,45 أُغٔٞػخ اُضبر٤خ

  0,50 أُغٔٞػخ اُضبُضخ 3ّ

 

ٔضأأأأجةؼ فأأأأشٚق صأأأأيع١ش ثٌىٍٛوأأأأٛص فأأأأٟ ثٌمأأأأذسثس ثٌلاثٚوغأأأأؾ١ٕ١ز ِٕجلشأأأأز   4-5-3

 ٚثلاٚوغأأأأأؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔأأأأأز ديصِأأأأأجْ ِضذج٠ٕأأأأأز ٚفغأأأأأخ ؽذ١عأأأأأز ثٌؾشعأأأأأز ثٌٛثفأأأأأذر

م ثؼةةد ػرقةةٜب  16و 16و 15و 15: اظٜةةرد اُغةةداٍٝ )  ثٌمأأذسثس ثٌلاثٚوغأأؾ١ٕ١ز -1

اٗةةةةٚ ٛ٘ةةةةبى كةةةةرٝم ٓؼ٣ٞ٘ةةةةخ ثةةةة٤ٖ ٗزةةةةبئظ افخزجةةةةب  اُجؼةةةةد١ ُِوةةةةد اد اُ اًٝطةةةةغ٤٘٤خ 

اُةةةذ١ ٣ٔضةةَ اُوةةةد ر٤ٖ  صةةب م10صةةةب ٝاخزجةةب  30زٔضِةةٚ) ثبخزجةةب  ضةةةب ع٘ذ ٝاخزجةةب  أُ

ٗز٤غةةخ ر٘ةةبٍٝ  اًٝطةةغ٢٘٤اُلٞضةةلبع٤٘٤خ ُٝ ًز٤ٌ٤ةةخ ٝاُزةة٢ رؼزٔةةد ػِةة٠ اٗزةةبط اُهبهةةخ اُ 

صب 30م ضبػخ ُٔإغر)1ُؿبُؼ زٖٓ) ؿْم ٖٓ اًٌُِٞٞز200اًٌُِٞٞز ُؿبُؼ عرػخ )

هِةةةةن ٝاُ٘طةةةةج٢م ُٝؿةةةةبُؼ أُ VO2maxاُ٘طةةةةج٢ ٝ  PWC110ٝٓؼةةةةدٍ اُ٘ةةةةجف ٝ 

 مضبػخ ُِٔإغراد)اخزجب  ٣ًٞ٘سو اُوٞح افٗلغب ٣خ ُِذ اػ٤ٖم ُٝؿبُؼ 3زٖٓ)

صةةةب ٝٓهبُٝةةةخ اُوةةةٞح ٝاهةةةٞح ا٤ُٔٔةةةسح  10م٣ةةةّٞ ُِٔإغةةةراد)اخزجب  ضةةةب ع٘ذو 3زٓةةةٖ)

 هجَ اداء اُغٜد اُجد٢ٗ . إ ٛذٙ اُلرٝم رؼسٝٙ اُجبؽضخ ا٠ُ إ  ُِطرػخ ُِذ اػ٤ٖم

 

 ٝرؾ٤َِ ٝٓ٘بهػخ اُ٘زبئظػرـ  000اُجبة اُراثغ 

 

 

 

اُس٣ةةةبدح كةةة٢ عرػةةةبد اًٌُِٞةةةٞز هجةةةَ اُغٜةةةد اُجةةةد٢ٗ ٣ةةةإد١ اُةةة٠ رهةةةٞ  اُوةةةد اد 

اُ اًٝطغ٤٘٤خ ٝٛذا د٤َُ ػ٠ِ إ ر٘بٍٝ اًٌُِٞٞز ث٤ٌٔبد ًج٤ر هد اصر ثػٌَ كؼةبٍ كة٢ 

ٝاٗه هخ ك٢ ػكة د  مATPز٣بدح ًلبءح اُؼ٤ِٔبد ا٤ٔ٤ٌُبئ٤خ ُِؾؿٍٞ ػ٠ِ ٓرًت )

ؽدٝد اُغرػخ اُز٢ ر٘بُٜٝب ٝاُز٢ ضبػدد ػ٠ِ ز٣ةبدح ًلةبءح اُهبهةخ  عطْ اُ ػت ٝك٢

اُ اًٝطغ٤٘٤خ ُدٟ فػج٢ ًرح ا٤ُد ٝاُز٢ رؾزبط ا٤ُٜب ك٢ ر٘ل٤ذ كؼب٤ُةبرْٜ اُطةر٣ؼخ اُزة٢ 

رطةزـرم ٝهةذ هؿة٤ر كة٢ افداء ٝٛةذا ٣ةةدٍ دفُةخ ٝاقةؾخ ػِة٠ إ اُس٣ةبدح كة٢ ر٘ةةبٍٝ 

ؼ٤ِٔةبد اف٣كةةخ أ١ ػ٤ِٔةبد اُزٔض٤ةةَ ٓؾِةٍٞ اًٌُِٞةٞز هجةةَ اُغٜةد ضةبػد كةة٢ ر٘ػة٤م اُ

اُـذائ٢ ُِؾؿٍٞ ػ٠ِ لبهخ ًبك٤خ رؾزةبط ُٜةذٙ اُزلةبػ د ُزطةبػد كة٢ رؾو٤ةن افٗغةبز 

 اُغ٤د . 

ٝإ أُ ؽظ إ اُس٣بدح ك٢ عرػبد اًٌُِٞٞز ًبضِٞة ؿذائ٢ ُ ػج٢ ًةرح ا٤ُةد        

ا اُغرػةةبد هجةةَ اُغٜةةد ٝف ضةة٤ٔب ػ٘ةةد اضةةزتداّ ٓجةةدا اُزؾ٤ٔةةَ اٌُب ث٤ٛٞةةد ار٢ ٝٓجةةد

ؿْ م ك٢ 200أُ٘زظٔخ  ؽون اُٜدف ٝضبػد اكراد اُؼ٤٘خ ٝخبؾخ ػ٘د ر٘بُْٜٝ عرػخ) 

٠ِ اضةبش ػِٔة٢ ر٘ػم اُغطْ ُزؾو٤ن افداء اُغ٤د .ارإ رؾد٣د اُغرػبد هد اػزٔدد ػ

م إ ػ٤ِٔةةةخ اُزؾِةةةَ اٌُ ٣ٌةةةٞع٤ٖ ٣ؼهةةة٢ ث٘ظةةةبّ  اُهبهةةةخ uyton  G) كوةةةد ٝقةةةؼ 

ٍٓٞ ك٢ اُده٤وخ ٣ٝطةزـرم زٓةٖ هةد ٙ  4ُلٞضلبع٢٘٤ اُ اًٝطغ٢٘٤ ٓ٘ٚ ٣ؼه٢ اُ٘ظبّ ا

صةةب م ٌُ٘ةةٚ ٣لوةةد ثطةةُٜٞخ ًةةٕٞ زٓ٘ةةٚ هؿةة٤ر عةةدا . آةةب كةة٢ اُ٘ظةةبّ اُ ًز٤ٌةة٢ 15 -10)
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صةب م " 40 -30اُده٤وخ ٝٛةٞ ٣طةزـرم )  ٍٓٞم ك٢ 2.5ك٤ؼه٢) 
122
ٝٛةذا ٓةب ٣زلةن ٓةغ  

    افخزجةةةةب  أُطةةةةزتدّ ُزٞقةةةة٤ؼ رةةةةبص٤ر اًٌُِٞةةةةٞز ػِةةةة٠ اُ ػةةةةت . ٌُةةةة  اُ٘ظةةةةب٤ٖٓ 

) اُلٞضةةةلبع٤ٖ ٝاُ ًز٤ٌةةة٢ م. ٝإ ػ٤ِٔةةةخ ٗلةةةبر ٓطةةةزٟٞ اُتةةةس٣ٖ اٌُ ٣ٌةةةٞع٤ٖ اص٘ةةةبء 

ٓٔب ضةةخ اُ٘ػةةبل ثٜةةذا اُ٘ظةةبّ ضةةٞف ٣ةةإد١ اُةة٠ اُٞؾةةٍٞ اُةة٠ ٓرؽِةةخ اُزؼةةت ٝرؿةةجؼ 

ػ٤ِٔخ ز٣بدح اُغرػبد أُؼٞـ اُؾو٤و٢ ُس٣بدح ٗطجخ اًٌُِٞٞز هجةَ اُغٜةد ُزطةبْٛ كة٢ 

ُؾرًةة٢ أُهِةةٞة ٝرؾطةة٤ٖ افٗغةةبز ٝز٣ةةبدح ػ٤ِٔةةخ رؾر٣ةةر اُهبهةةخ ُِو٤ةةبّ ثبُٞاعةةت ا

اُتةةس٣ٖ اٌُ ٣ٌةةٞع٢٘٤  كةة٢ اُغطةةْ ٝاُةةزتِؽ ٓةةٖ ٓرؽِةةخ اُٞؾةةٍٞ  اُةة٠ اُزؼةةت " 

م ٛةةذٙ  Bergstom.etم ٝ ) Altborg.etم ػةةٖ د اضةةبد هةةبّ ثٜةةب) (scottٝٝقةةؼ 

اُد اضةةبد ًبٗةةذ ررًةةس ػِةة٠ رةةبص٤ر ً ٣ٌةةٞع٤ٖ اُؼكةةِخ كةة٢ افٗغةةبز. ار ٝعةةدٝ اٗةةٚ 

٣ٌةةٕٞ اٌُ ٣ٌةةٞع٤ٖ كةة٢ اُؼكةةِخ ثؾةةدٝد اُؿةةلر ٝٛةةذا ٣زؼِةةن ٣ؾؿةةَ اُزؼةةت ػ٘ةةدٓب 

ثبُتس٣ٖ اٌُ ٣ٌٞع٤ٖ افثزدائ٢ ٝأُٞعٞد ك٢ اُؼك د اُؼبِٓخ ٝاصجزٞا رُي ٖٓ خة ٍ 

رـ٤٤ر ٤ًٔبد اًٌُِٞٞز اٝ اٌُب ث٤ٛٞد اد أُؼهبح داخَ اُـذاء ٝعدٝا إ ٗز٤غخ ُزـ٤ةر 

ثػةٌَ ا٣غةبث٢ ٝزٓةٖ اُزؼةت ٤ًٔبد اًٌُِٞٞز رـ٤ر رر٤ًس اٌُ ٣ٌٞع٤ٖ ك٢ اُؼكة د 

ٜةةةةب اػهةةةةبء عرػةةةةبد ٓةةةةٖ رةةةةْ ك٤"اٝ افٜٗةةةةبى ٣زـ٤ةةةةر ا٣كةةةةب ٝكةةةة٢ د اضةةةةخ اخةةةةرٟ 

 . ٓرح اضزتداّ ؿذاء ثرٝر٤ٖ د٢٘ٛ ًٝب ث٤ٛٞد اد ٝثؼد رُي زاد ٗطجخ اٌُب ث٤ٛٞد اد

 

 

 

 ػرـ ٝرؾ٤َِ ٝٓ٘بهػخ اُ٘زبئظ 000اُجبة اُراثغ

 

 

مؿةْ ٝثؼةدٛب 0.63ٕ رـ٤ر ٖٓ )اٌُب ث٤ٛٞد اد اضز٘زظ إ ً ٣ٌٞع٤ٖ اُؼكِخ أُتسٝ

ؿْ ٖٓ ٝزٕ اُغطْ "100ؿْ ػب٢ُ ٌَُ 3.31ؿْ ٝثؼد رُي 1.15اؾٍٞ 
123
. 

إ ٛةةذا د٤ُةةَ ػِةة٠ إ ػ٤ِٔةةخ ز٣ةةبدح اُغرػةةبد أُ٘زظٔةةخ أُٞعةةٞد كةة٢ اُجؾةةش          

ٝاُزةة٢ اضةةزتدٓذ ًبٗةةذ ُٜةةب رةةبص٤ر ا٣غةةبث٢ ُزِةةي اُوةةد اد ٝثٔةةب إ ُؼجةةخ ًةةرح ا٤ُةةد ٓةةٖ 

ُ٘ظبّ اُ اًٝطغ٢٘٤ اص٘بء اُِؼت اًضر ٖٓ أ١ ٗظبّ اخةر ٝٗز٤غةخ افُؼبة اُز٢ اضزتداّ ا

ُطةرػخ افداء كةةبٕ ػ٤ِٔةخ رؾر٣ةةر اُهبهةخ رؼزٔةةد ػِة٠ ٓطةةزٟٞ افضةزٜ ى ُ ًٝطةةغ٤ٖ 

أُؾٔةةٍٞ ثبُةةدّ ػ٘ةةدٙ ر٘وةةجف افٝ دح أُؾِٔةةخ ثبُةةدّ اُةةذ١ ٣ؾزةة١ٞ ػِةة٠ افًٝطةةغ٤ٖ 

ًٝطةةغ٤ٖ اًضةةر ؾةةؼٞثخ اُةة زّ ُِو٤ةةبّ ثبُزلةةبػ د اُؾ٣ٞ٤ةةخ كزؿةةجؼ ػ٤ِٔةةخ اٗزوةةبٍ اف

ٝثبُزةةب٢ُ كةةبٕ اُؼكةة د اص٘ةةبء اُٞاعةةت اُؾرًةة٢ رؼةةب٢ٗ ٓةةٖ ٗوةةؽ ثبفًٝطةةغ٤ٖ اُةةذ١ 

٣طةةبْٛ كةة٢ ػ٤ِٔةةبد اُزٔض٤ةةَ اُـةةذائ٢ ُزؾر٣ةةر اُهبهةةخ اُةة زّ ٌُٝةة٢ ٗجؼةةد ٛةةذا اُةة٘وؽ 

اُؾبؾَ ثبفًٝطغ٤ٖ ٗؼَٔ ػ٠ِ ز٣بدح اُتةس٣ٖ اٌُ ٣ٌةٞع٤ٖ كة٢ اُؼكة د ثبضةزتداّ 

زةةبط اُةة٠ ٤ًٔةةبد ه٤ِِةةخ ٓةةٖ افًٝطةةغ٤ٖ ػ٘ةةد رلبػ رٜةةب ٓةةٞاد ضةةِٜخ افٓزؿةةبؼ ٝرؾ

ًةةبًٌُِٞٞز ٝٛةةذا ٣ًٞةةد  إ اُ٘ظةةبّ اُ اًٝطةةغ٢٘٤ ٣ةةزْ اٗزةةبط اُهبهةةخ ك٤ةةٚ دٕٝ رةةٞكر 

افًٝطةةغ٤ٖ ٝثؿةةٞ ح خبؾةةخ ػ٘ةةد افداء اُوؿةة١ٞ ؽ٤ةةش إ ؽبعةةخ اُت ٣ةةب اُؼكةة٤ِخ 

                                                 
1-Guyton A.C, the Glycogen – luctic Acid sgsten the book medical physiology ,w .b. saunde- s, u . A- 

2001 . p1010.  

 

 

1- scott k.powers , Edward t. howley.. carboh-hydrate dicts pesformance " , in book "exercise 

physiology " meqra – hill , U.S.A,2004, p. 459. 
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٣ةر ُ ًٝطغ٤ٖ رلةٞم ٓؼةدٍ اُزغ٤ٜةس. ٝرؼزٔةد اُؼكة د ػِة٠ خةس٣ٖ اُهبهةخ ٝإ رؾر

٣ةةإد١ اُةة٠ رةةراًْ اُ٘ةةٞارظ اف٣كةة٤خ ٝثؿةةٞ ح اضبضةة٤خ  اًٝطةةغ٤٘٤خاُهبهةةخ ثبٗظٔةةخ ف

ؽبٓف اُِج٤٘ي ٝرجداء اُؼك د ثٔ ؽظخ ٗوؽ ك٢ افًٝطغ٤ٖ ٣وٞد اُغطْ ا٠ُ ؽبُةخ 

اُد٣ٖ افًٝطغ٢٘٤ ٌُٖٝ ٣طزؼبد اُ٘ػةبل اُجةد٢ٗ ٓزة٠ ٣ةساٍ ؽةبٓف اُج٤٘ةي ٓةٖ اُت ٣ةب 

إ اُغطْ ٣طزبٗق اُ٘ػبل ٝثؿٞ ح ٓؾةددح ثؼةد  اُؼك٤ِخ ٣ٝؼبد اُد٣ٖ افًٝطغ٢٘٤ ؿ٤ر

اضؼبدح ٗطجخ ؾـ٤رح كوم ٖٓ اُد٣ٖ افًٝطغ٢٘٤
124
  . 

 

 ٝٓةةٖ خةة ٍ افلةة ع ػِةة٠ اُ٘زةةبئظ ثؼةةد ػةةرـ اُغةةداٍٝ ثٌمأأذسثس ثلاٚوغأأؾ١ٕ١ز : -2

ؿةةْم كةة٢ 200م ظٜةةرد كةةرٝم ٓؼ٣ٞ٘ةةٚ ُِغرػةةخ اُضب٤ٗةةخ ٝٛةة٢ )   16و 16و15و 15)

ُٝؿةةةةبُؼ زٓةةةةٖ  ٓؼةةةةدٍ اُ٘ةةةةجف ٝهةةةةذ اُراؽةةةةخ )ـاُوةةةةد اد افًٝطةةةةغ٤٘٤خ اُزٔضِةةةةخ ثةةةة

 PWC110 –م ضةبػخ 3د ُؿبُؼ زٓةٖ هجةَ) 3اخزجب  ٣ًٞ٘س – مضبػخ ٖٓ اُغٜد1هجَ)

م 1ٓهِةن ٝٗطةج٢ ُؿةبُؼ هجةَ) VO2max – م ضةبػخ1ُؿةبُؼ هجةَ)أُهِن ٝاُ٘طج٢ 

ًضر ٖٓ اًٌُِٞٞز ٝإ ٛةذٙ أُإغةراد ٛذا د٤َُ ربصر اكراد اُؼ٤٘ٚ ثبُغرػخ ا٧ٝ مضبػخ

ٓطةةةزٟٞ ٗػةةةبل اُغٜةةةبز اُةةةدٝ ١ ٝاُز٘لطةةة٢ ثبػزجب ٛةةةب ٓةةةٖ اُو٤بضةةةبد رةةةٞصر ػِةةة٠ 

اُلطةة٤ُٞٞع٤ٚ ٛةة٢ اُزةة٢ رطةةبْٛ كةة٢ اُزؼةةرف ػِةة٠ ًلةةبءح افعٜةةسح اُٞظ٤ل٤ةةخ " ار إ 

 اُز٘لط٢ ٖٓ خ ٍ  –اُو٤بضبد اُلط٤ُٞٞع٤ٚ رػ٤ر ا٠ُ ٓطزٟٞ ػَٔ اُغٜبز اُدٝ ١ 

 

 

 ػرـ ٝرؾ٤َِ ٝٓ٘بهػخ اُ٘زبئظ 000اُجبة اُراثغ

 

 

 –ف اُو٤بضبد اُزة٢ ٣ٌٔةٖ اضةزتدآٜب ٓضةَ ) ٓؼةدٍ اُ٘ةجف كة٢ ؽبُةخ اُراؽةخ ٗزبئظ ثؼ

اُوةةد ح ػِةة٠ آزؿةةبؼ افًٝطةةغ٤ٖ ... اُؾبعةةخ ُ ًٝطةةغ٤ٖ كةة٢  –ػةةدد ٓةةبد اُزةة٘لص 

....م ار رؼهة٢ بعخ ُِهبهخ خ ٍ اُده٤وةخ اُٞاؽةدحاُؾ –اُراؽخ ٝك٢ اهؿ٠ ؽبُخ اُزؾَٔ 

اُوةةد اد اُٞظ٤ل٤ةةخ كةة٢ أُطةةزوجَ  ٛةةذٙ اُو٤بضةةبد اُةة٠ ؽةةد ًج٤ةةر دفُةةخ ر٘جإثةةٚ ُٔطةةزٟٞ

"
125
 . 

ٝثٔب إ اُود اد افًٝطغ٤٘٤خ رؼزٔد ػ٠ِ ٢ٛ هد اد رزٔضَ ثبُ٘ظبّ افًٝطةغ٢٘٤        

أ١ ردخَ قٜٔ٘ب اُر٣بق٤بد ٝاُز٢ رؾزبط ا٠ُ ٝهذ ل٣َٞ فٗزةبط اُهبهةخ ٝرطةبْٛ كة٢ 

بط اُة٠ اٗزبط لبهخ ػب٤ُخ ٌُٖٝ ك٢ ٝهذ ل٣َٞ ٝػ٤ِٔخ اُزؾَِ اٌُ ٣ٌةٞع٤ٖ ػ٘دئةذ رؾزة

م فٗزبط اُهبهخ ُةذُي إ ػ٤ِٔةخ  ATP)  ٤ًٔخ اًٝطغ٤ٖ اًجر ُزطبْٛ ك٢ اٗزبط ٓرًت 

اػهبء اُ ػج٤ٖ ٓؾٍِٞ اًٌُِٞٞز ثغرػبد ًج٤رح رطبػد ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ رِي اُود اد ارإ 

" كةة٢ ؽبُةةخ افٗغةةبز كةة٢ اُؼةةبة أُهبُٝةةخ اُزةة٢ رس٣ةةد ػةةٖ ضةةبػخ ٣ٌٔةةٖ إ ٣طةةزلبد ٓةةٖ 

اُغٜد " اػهبء ًب ث٤ٛٞد اد هجَ ثدء
126
. 

٣ٝؼزجر ٓإغر اُ٘جف ٝهةذ اُراؽةخ ٓةٖ أُإغةراد أُٜٔةخ كة٢ رؾد٣ةد ٓطةزٟٞ 

اُود اد افًٝطغ٤٘٤خ ثبػزجب  إ ػ٤ِٔخ اػهةبء ٤ًٔةبد ٓةٖ اًٌُِٞةٞز ضةبْٛ كة٢ رو٤ِةَ 

                                                 
124

-Sports Goach . Endaronce Trining http ; w w w lrianmac lrianmac . demon . UKLeudranc . Htm 

2001 . p293.  
125
  -آر الله اؽٔد : اُزد ٣ت اُر٣بق٢ , ٝرهج٤وبرٚ و ٓؿر و ٓهجؼخ افٗزؿب  ُهجبػخ افٝه٤ذ و1998 وؼ12.

 
126

 – Wilmor T.H.Resitance training action ,in book physiology of exer cise , kinetics, U.S.A,1994  

.                                                                          
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اُ٘جف ٝثبُزب٢ُ ضةبْٛ كة٢ ز٣ةبدح ٤ًٔةخ اُةدّ اُةداخَ اُة٠ اُوِةت ٝأُؾِٔةخ ثبفًٝطةغ٤ٖ 

ٝٛةةذا ٣ةةررجم ثٔإغةةر اُوةةد ح اُٜٞائ٤ةةٚ فخزجةةب  ًةة٣ٞ٘س  اُةة زّ ُِو٤ةةبّ ثبُؼ٤ِٔةةبد اُؾ٣ٞ٤ةةخ

ػ٘دٛب ظٜر إ اُلةرم ٓؼ٘ة١ٞ ػةب٢ُ عةداُ ٝاُةذ١ ٣ةدٍ ػِة٠ رةبص٤ر اُوةد ح افًٝطةغ٤٘٤خ 

ؿةةْ م اًضةةر ٓةةٖ اُغرػةةخ افُٝةة٠ ٝٗؼةةسٝ رُةةي اُةة٠ إ اُغطةةْ اص٘ةةبء ر٘ل٤ةةذ 200ثغرػةخ )

اُزؾِةةَ ٗػةةبل رٝ عٜةةد ل٣ٞةةَ ٣ؾزةةبط اُةة٠ ٤ًٔةةبد ٓةةٖ افًٝطةةغ٤ٖ ُزطةةبْٛ كةة٢ ػ٤ِٔةةخ 

اٌُ ٣ٌٞع٤ٖ ٝضبػد رُي ػ٠ِ ز٣بدح اُؼ٤ِٔبد اف٣ك٤خ ٝاُزٔض٤َ اُـذائ٢ فٓةداد اُغطةْ 

 ثبُهبهخ ُٞهذ ل٣َٞ .

ٓهِةن PWC110ٝثبُزب٢ُ ٛذا ٣ةإصر ػِة٠ ٓطةزٟٞ اٌُلةبءح اُٞظ٤ل٤ةخ أُزٔضِةخ ثبخزجةب  )

م كةة٢ ٝؾةةلٚ فخزجةةب  اٌُلةةبءح اُجد٤ٗةةخ " Watsonٝٗطةةج٢م ار رًةةر )
121
اٗةةٚ اخزجةةب   

قةرثخ / ده٤وةخ ٝٛةٞ اخزجب ُِغٜةد دٕٝ  110اُوبث٤ِخ اُٞظ٤ل٤خ ػ٘ةد ٓؼةدٍ ٗةجف ُو٤بش 

اُوؿٟٞ ُزود٣ر اُوبث٤ِخ افًٝطغ٤٘٤خ ثػٌَ ؿ٤ةر ٓجبغةر و ٝثؼةد اخزجةب  ٓو٤ةداُ فٌٓب٤ٗةخ 

ر٘ل٤ذٙ ثبضزتداّ اعٜسح ثط٤هخ ًبُد اعخ اُضبثزٚ ٝؿ٤رٛب ًٔب ٣ٌٔةٖ اػزجةب ٙ دُة٤ ُ ٓل٤ةداُ 

ُٔؼركةةةةةخ رةةةةةبص٤راد أُهبُٝةةةةةخ "
128
ٝاُغةةةةةد٣ر ثبُةةةةةذًر إ رهةةةةةٞ  اٝ رةةةةةبصر ٓإغةةةةةر  

(0PWC11ؿةةْم ٓةةٖ اًٌُِٞةةٞز هجةةَ اُغٜةةد ًةةبٕ ُةةٚ  200ثغرػةةخ ) أُهِةةن ٝاُ٘طةةج٢م

رؾل٤س ك٢ ز٣بدح ػ٤ِٔخ رؾر٣ر اُهبهخ افًٝطغ٤٘٤خ اُ زٓخ ُِلؼب٤ُبد أُهِٞثخ ك٢ ًرح 

 بء ا٤ُد ػِٔب اٜٗب ه٤ِِخ عدا ٝرطزتدّ ٩ػبدح اُؾس٣ٖ اٌُب ث٤ٛٞد ار٢ خؿٞؾب اص٘

 

 

 ػرـ ٝرؾ٤َِ ٝٓ٘بهػخ اُ٘زبئظ 000اُجبة اُراثغ 

 

 

 

اُراؽةةةخ اٝ اُزٞهلةةةبد أُطةةةزٔرح اص٘ةةةبء اُِؼةةةت ٝاٗه هةةةب ٓةةةٖ رُةةةي كوةةةد اٛةةةزْ اُجةةةبؽض٤ٖ 

أُهِةن ٝاُطةجت ُزؾد٣ةد ٤ًٔةخ افًٝطةغ٤ٖ اُوؿةٟٞ خة ٍ اُغٜةد  VO2maxُٔإغةر

قةةةؼ رُةةةي ٝرُةةةي ُزطةةةبْٛ كةةة٢ اُزلةةةبػ د ا٤ٌُٔبئ٤ةةةخ فٗزةةةبط اُهبهةةةخ افًطةةةغ٤٘٤خ ٝٝ

(noble م" إ أُؿبد  اُؼ٤ِٔخ ك٢ اُهت اُر٣بقة٢ ٝاُلطةِغخ اُر٣بقة٤خ ارلوةذ ػِة٠

إ ٓإغةةةر اُؾةةةةد افهؿةةةة٠ فضةةةةزٜ ى افًٝطةةةغ٤ٖ ٓةةةةٖ اٛةةةةْ أُإغةةةةراد اُٞظ٤ل٤ةةةةخ 

ُِر٣بقةةة٤٤ٖ خؿٞؾةةةبُ كةةة٢ اُر٣بقةةة٤بد اُزةةة٢ رؾةةةَ اُزٔض٤ةةةَ اُـةةةذائ٢ افًٝطةةةغ٢٘٤          

 (Meta.bolizing Aerobm  كة٢ ػ٤ِٔةخ رةٞك٤ر اُهبهةخ ك٤ةٚ ُٝز٘ل٤ةذ م اُغبٗةت اٌُجةر

ٛذا اُغبٗت ٖٓ اُزٔض٤َ اُـذائ٢ ٛ٘بى ا٠ُ اضز٘ػبم افًٝطةغ٤ٖ ٝٗوِةٚ ػةٖ لر٣ةن اُةدّ 

ٝضزٜ ًٚ ثٞضهخ اُت ٣ب ُذا ٣ؾَ ٛذا أُإغر عبٗجةبُ ٛبٓةبُ ٓةٖ اُؼٔةَ اُةٞظ٤ل٢ ُغٜةبز 

اُوِت ٝاُدٝ  اُد١ٞٓ ٝاُغٜبز اُز٘لط٢ "
129
   

ٕ ٛةةذا أُإغةةر ٣ؼزٔةةد ػِةة٠ اُوبث٤ِةةخ اُٞظ٤ل٤ةةخ ُغٜةةبز " ا Hollmanٝاًةةد رُةةي "       

اُوِت ٝاُزة٘لص ًٝةذُي هبث٤ِةخ اُزٔض٤ةَ اُـةذائ٢ ُ ٗطةغخ اُزة٢ روةر  ؽغةْ اُ٘ةبرظ اُوجِة٢ 

                                                 
121

- Watson A.W, physical fitness and athletic performance, 3 ed , Impression.singpor, 1986, P. 135. 

 
129
- Noble B.Qoxggen transport , in book physiology of exercise and sport , time mirror mosby , pub , 

U.S.A,1986, P.96.  
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ٝافضزٜ ى أُؾ٤هة٢ ) اُلةرم افًٝطةغ٢٘٤ م ثة٤ٖ اُةدّ اُػةر٣ب٢ٗ ٝاُٞ ٣ةد١ ثٞضةهخ 

اُوبث٤ِخ افًٝطغ٤٘٤خ ُِؼك د ا٤ٌِ٤ُٜخ اُوبئٔٚ ثبُغٜد "
130
   

اُوةةةد ح  –ًةةة٣ٞ٘س –غةةةر ٓةةةب رًةةةر ٓةةةٖ ا٤ٔٛةةةخ رِةةةي أُإغةةةراد) اُ٘ةةةجفٝاُجبؽضةةةٚ رٞ

م ٓهِةةن ٝٗطةةج٢ VO2maxٓإغةةر  -ٓهِةةن ٝٗطةج٢ PWC110ٓإغةةر  –افًٝطةغ٤٘٤خ 

كةة٢ رؾد٣ةةد ٓطةةزٟٞ ٗػةةبل اُغٜةةبز اُةةدٝ ١ . اُز٘لطةة٢ اُةةذ١ رؼزٔةةد ػ٤ِةةٚ ػ٤ِٔةةخ اُزٔض٤ةةَ 

أُؾَٔ ثبُدّ ٝاُذ١  اُـذائ٢ ٖٓ خ ٍ اػزٔبد رِي أُإغراد ػ٠ِ ػ٘ؿر افًٝطغ٤ٖ

٣طةةبْٛ كةة٢ ضةةرػخ آزؿةةبؼ ٓةةبدح اًٌُِٞةةٞز اُزةة٢ رةةْ اػهبءٛةةب ُ ػةةت ًةةرح ا٤ُةةد 

م اُذ١ ٣طبْٛ ك٢ رؾر٣ر ATRثبػزجب ٛب أُبدح افضبش ُزٔض٤َ اُهبهخ ٝاٗزبط ٓرًت )

اُهبهخ افًٝطغ٤٘٤خ اُ زٓٚ ُِو٤ةبّ ثبُغٜدػ٘ةد اُؾبعةخ ا٤ُةٚ كة٢ ُؼجةخ ًةرح ا٤ُةد ٝرطةبػد 

عةبء ٓةٖ ٗزةبئظ ٤ًٔبد ٖٓ اُتس٣ٖ اٌُ ٣ٌٞع٤ٖ ٝٛذا ٓب ٣زلةن ٓةغ ٓةب  ثذُي ػ٠ِ رٞك٤ر

م ٖٓ اًٌُِٞٞز هجَ اُغٜةد ٓةٖ خة ٍ اخةذ افًٝطةغ٤ٖ ثبهؿة٠ ؿ200ْٗطج٤خ ُغرػخ )

لبهخ ٝز٣ةبدح ضةؼخ ٗوِةخ ٝرٞضة٤غ ػ٤ِٔةخ اًطةدرٚ كة٢ اُت ٣ةب اُؼكة٤ِخ اُوبئٔةٚ ثبُٞاعةت 

ًج٤راُ ُٝلزرح ل٣ِٞخ ٣ٝؼزٔةد ك٤ٜةب اُؾر٢ً خ ٍ اُزد ٣ت اٝ أُ٘بكطخ اُز٢ رزهِت عٜداُ 

ػِةة٠ هبث٤ِةةةخ فػةةةت ًةةةرح ا٤ُةةةد ثبٌٓب٤ٗةةةخ اخةةةذ ٝٗوةةةَ ٝا٣ةةةداع افًٝطةةةغ٤ٖ ُةةةدٟ اٗطةةةغخ 

اُؼك د اُؼبِٓخ اُز٢ رؾزةبط اُة٠ ٗظةبّ اُهبهةخ افًٝطةغ٤ٖ ُزطةبْٛ كة٢ رؾر٣ةر لبهةخ 

ٝخسٜٗةةب ثبػزجةةب  إ ُؼجةةخ ًةةرح ا٤ُةةد راد لةةبثغ ٣ؼزٔةةد ػِةة٠ اُ اًٝطةةغ٤ٖ اًضةةر ٓةةٖ 

ٌُةةٖ ػ٤ِٔةةخ رهةة٣ٞر اُوةةد اد اُٞظ٤ل٤ةةخ ٜٓ٘ةةٚ اضبضةة٤ٚ كةة٢ رهةة٣ٞر افٗغةةبز  افًٝطةةغ٤ٖ

ٗةةرٟ اخةةز ف كةة٢ هةة٤ْ اُوةة٤ْ ٝداء اُغٜةةد اُجةةد٢ٗ ثٌلةةبءٙ ػب٤ُةةخ . ٌُٝةةٖ ػ٘ةةد ٓ ؽظةةخ 

 ؿْ م ٓب ػدا 200ؿْ م اًجر ٖٓ اُٞض٤م ُغرػخ ) 100اُٞض٤م ُؿبُؼ عرػخ )

 

 

 ػرـ ٝرؾ٤َِ ٝٓ٘بهػخ اُ٘زبئظ 000اُجبة اُراثغ

 

 

 

م . إ ٛةةذا رؼةسٝٙ اُجبؽضةخ اُةة٠ د 3 جةب  ًة٣ٞ٘س اُةذ١ ٣وةة٤ص اُوةد اد افًٝطةغ٤٘٤خ) اخز

اخةةز ف ٗةةٞع اُ٘ػةةبل اُجةةد٢ٗ اٝ اُلةةرٝم اُلرد٣ةةٚ ثةة٤ٖ اُ ػجةة٤ٖ ٝاُةة٠ ٓطةةزٟٞ ا٤ُِبهةةخ 

 اُجد٤ٗخ ٝا٣كب ا٠ُ اُغٜد اُل٤س٣بئ٢ ٝلج٤ؼخ اُزد ٣ت .

رٟ إ ٛ٘ةبى م ٗة 16و16و 15و 15ػ٘د ٓ ؽظخ اُغداٍٝ ) ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز :  -4

ثؼف اُلرٝم أُؼ٣ٞ٘خ ُجؼف اُود اد كٔض  ٗرٟ ٓهبُٝخ اُوٞح ًبٕ ُٜب ربص٤ر ٓؼ٘ة١ٞ 

 3ؿةْ ُٝؿةبُؼ زٓةٖ هجةَ 200ُٝغرػةخ  مأ٣ةبّ  3ُٝؿبُؼ زٖٓ هجَ ؿ100ُْغرػخ )

٣ةةّٞ ٝاُوةٞح افٗلغب ٣ةةخ  ٣3ةّٞ ُِٝوةٞح ا٤ُٔٔةةسح ثبُطةرػخ ُِةذ اػ٤ٖ ُٝؿةةبُؼ زٓةٖ هجةَ 

ٛةةذٙ اُوةةد اد اًٌُِٞةةٞز إ ٛةةذا د٤ُةةَ ػِةة٠ رةةبصر ٓةةٖ ضةةبػخ 3ُِةةذ اػ٤ٖ ُؿةةبُؼ زٓةةٖ 

ثػٌَ ا ٣غبث٢ خبؾخ ػ٘د ز٣بدح اُغرػخ أُؼهبح ا٠ُ اُ ػج٤ٖ ٝرؼسٝٙ اُجبؽضخ ا٠ُ إ 

ر٘ةبٍٝ عرػةةبد ٓةةٖ اًٌُِٞةةٞز هجةَ اُغٜةةد ٣طةةبْٛ كةة٢ ٓهبُٝةخ اُوةةٞح ٣ٌٝةةٕٞ اًضةةر ػ٘ةةد 

زٔرا   كة٢ ز٣بدح رِي اُغرػبد ثبػزجةب  إ ٛةذٙ أُةبدح رٔ٘ةغ اُ ػةت هةد ح ػِة٠ افضة

اُغٜد اُوؿ١ٞ كزرح الٍٞ ٖٓ خ ٍ ٓ٘ؾٚ لبهخ ٓؼ٤٘خ رِج٢ اؽز٤بط اُغطْ ٓةٖ اُهبهةخ 

اُ زٓخ ُِو٤بّ ثبُغٜد اُجد٢ٗ أُهِةٞة . إ ا٤ُٔٔةساد اُرئطة٤خ ُزهة٣ٞر ؾةلخ ٓهبُٝةخ 

                                                 
130

- Hollman wand others ; metabolic capacity "in the Olympic book of sport medicin , black wall 

scientific pub w. Germmany .1988, P. 90.  
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اُوةةٞح رٌةةٕٞ ٓةةٖ خةة ٍ اُزٌبٓةةَ ثةة٤ٖ ٗػةةبل عٜةةبز اُةةدٝ إ ٝاُز٘لطةة٢ ٝاُؼكةة٢ِ فٜٗةةب 

عٜةسح اُداخ٤ِةخ اُزة٢ رطةبػد ػِة٠ رؾر٣ةر اُهبهةخ ٝقةؼ رُةي رؼزجر اُؼبٓةَ ُزهة٣ٞر اف

 ٣طةةبٕ " إ ا٤ُٔٔةةساد اُرئ٤طةة٤خ ُهر٣وةةخ رهةة٣ٞر اُوةةٞح ا٤ُٔٔةةسح ثبُطةةرػخ رٌةةٕٞ ٓةةٖ 

خ ٍ اُزٌبَٓ ا٤ٌُٔب٢ٌ٤ٗ ُهبهخ افٗغبز اُلؼبُخ ك٢ اُ٘ػبل اُؾر٢ً كٖٔ ٛةذٙ أُراؽةَ 

٢ ٜٓٔةةخ عةةدا فٜٗةةب رؼزجةةر رٌةةٕٞ اُؼ هةةخ أُزجبدُةةخ ثةة٤ٖ رٌبٓةةَ اُغٜةةبز اُةةدٝ ١ ٝاُز٘لطةة

افضبش ُزؾط٤ٖ هبث٤ِخ افعٜسح اُؼك٣ٞخ ػ٠ِ اُؾبُةخ افًٝطةغ٤٘٤خ ٝإ ٛةذٙ افعٜةسح 

٢ٛ اُز٢ رؾون آزؿبؼ ٝٗوَ افًٝطغ٤ٖ ا٠ُ اُؼك د ٝثدٕٝ افًٝطةغ٤ٖ ف٣ٌٔةٖ 

افضزٔرا  ثبُؼَٔ " 
131
   

 

ٓةب ؾةلخ اُوةٞح ٝإ ٓهبُٝخ اُوٞح ٣ؾزبعٜب اُ ػت كة٢ ر٘ل٤ةذ ػ٤ِٔةبد اُٜغةّٞ اُطةر٣غ ا

ا٤ُٔٔةةسح ثبُطةةرػخ كظٜةةرح كةةرٝم ٓؼ٣ٞ٘ةةخ ُؿةةبُؼ اُوةةٞح ا٤ُٔٔةةسح ثبُطةةرػخ ُِةةذ اػ٤ٖ 

ؿْ م كوم ُ خزجب  اُجؼد١ ٝٛةذا ٣ةدٍ ػِة٠ اٗةٚ ٛ٘ةبى رهةٞ  ٝرةبصر ٗؾةٞ 200ُغرػخ )

اُغبٗت اف٣غبث٢ ػ٘د ر٘بٍٝ افػج٤ٖ عرػةخ اًجةر ٓةٖ اًٌُِٞةٞز ُزٔة٘ؼ اُ ػةت اُوةد ح 

أُهِٞثةةخ ٓ٘ةةٚ ثطةةرػخ ػب٤ُةةخ ٝثبػزجةةب  إ ؾةةلخ اُوةةٞح ػِةة٠ اداء ٝرٌةةرا  اُؾرًةةبد 

 ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ ردخَ قٖٔ اُ٘ظبّ اُ اًٝطغ٢٘٤ اُذ١ رؼزٔد ػ٤ِٚ ُؼجخ ًرح ا٤ُد ك٢ 

 

 

 

 

 

 

 

 ػرـ ٝرؾ٤َِ ٝٓ٘بهػخ اُ٘زبئظ 000اُجبة اُراثغ

 

 

 
ثٌىٍٛوأأٛص ثغٍأخ  ثلاف١أجْ ٌأزٌه فع١ٍّأأز ثٔضأجػ ثٌطجلأز صأأضُ دغ١أجح ثلاٚوغأؾ١ٓ ٌأأزٌه ٠عضذأش ِقٍأٛي 

ثٌّعطٝ ٌلاعخ وشر ث١ٌذ رٚ فجةذر ِٓ خلاي ثِىج١ٔز عشعزثلاِضظجص ٌٗ ثلاعأضفجدر ِأٓ ثٌغأٌٙٛز 

  ثٌأزٞ ٠غأجُ٘ فأٟ صقش٠أش ثٌطجلأز  ATP ٘ؼّٗ ٚدخٌٛأٗ ثٌضفأجعلاس ثٌى١ّ١جة١أز لأضأجػ ِشوأخ )

ر ٌٍٕظأأجَ ثٌلاثٚوغأأؾ١ٕٟ دجعضذأأجس ثْ ٠غأأضٕفز دغأأشعز ثٌطجلأأز ثٌضأأٛفشر ٌذ٠أأٗ . ٚصعأأذ ثٌمأأٛر ث١ٌّّأأض

دجٌغشعز " دٚسث ٘جِج وجفذ ثٌظفجس ثلاعجع١ز ٌّىٛٔجس ثلاعأذثد ثٌذأذٟٔ ثٌضأٟ ص١ّأض ثلأشأطز ثٌأش 

٠جػ١ز ِغأً ثٌعأذٚ ٚثٌٛعأخ ثٌط٠ٛأً ٚسوأً ثٌىأشر ٚثٌضظأ٠ٛخ فأٟ وأشر ثٌمأذَ ٚوأشر ث١ٌأذ ٚثٌؼأشدز 

ثٌغجفمز فٟ ثٌىشر ثٌطجةشر ٚسِٟ ثٌشِـ ٚثٌمشص ٚسفع  ثٌؾٍز فٟ ثٌعجح ثٌمٜٛ ٚدعأغ فشوأجس 

ص " ثٌؾّذأأج
132
.ثِأأج ثٌمأأٛر ث١ٌّّأأضر دجٌغأأشعز ٌٍأأشؽ١ٍٓ ٌأأُ ٔلافأأظ أٞ فأأشٚق ِع٠ٕٛأأز دأأً وجٔأأش  

عشٛثة١ز عٜٛ صطٛس ل١ًٍ فٟ ل١ُ ثٌٛع١ؾ ٚ٘زث عذذٗ دعغ ثٌفشٚق ثٌفشد٠ٗ ثٚ ثٌٝ عأذَ ثٔضظأجَ 

ثلاعأأضؾجدز ِأأٓ خأألاي ثٌؾٙأأذ ثٌعظأأذٟ ثٌّشوأأضٞ دجعضذأأجس ثْ لأأذسر ثٌفأأشد ثٌلاثٚوغأأؾ١ٕ١ٗ صضأأجعش 

وضٞ ثٌزٞ ٠غجعذ عٍٝ ثلاعأضّشثس فأٟ ثلادثء رٞ ثٌشأذر ثٌّشصفعأز ثٚ ثلادثء دجٌؾٙجص ثٌعظذٟ ثٌّش

فٟ هً هشٚف طعذز فؼلا ثٔٙج صضجعش دجٌض٠جدر دجلاٚوغؾ١ٓ ٚلذً ثٌذذء دجلاعضٕشجق ٌلاثٚوغؾ١ٓ 

ع١ضدثد ِعذي ثلاعضّشثس فٟ ثلادثء "
133
                   . 

                                                 
131
  -  ٣طبٕ خر٣جم : اُزؾ٤َِ اُجب٤ٔ٤ًٞ٣بئ٢ ٝاُلطِغ٢ ك٢ اُزد ٣ت اُر٣بق٢ و اُجؿرح ٓهجؼخ دا  اُؾٌٔخ و1991و ؼ 291. 

132
  - ػبدٍ ػجد اُجؿ٤ر : اُزد ٣ت اُر٣بق٢ ٝاُزٌبَٓ ث٤ٖ اُ٘ظر٣خ ٝاُزهج٤ن و ل1 و ٓهجؼخ ٓرًس اٌُزبة ُِ٘ػر و 1999و ؼ99 

133
  و 2002 و ؼC.C.S. 394 - ػ٣ٞص اُغ٘بث٢ : اُزد ٣ت اُر٣بق٢ – اُ٘ظر٣خ ٝاُزهج٤ن و ل2و اُوبٛرح دا  



 111 

١ٓ ٚثٌأشؽ١ٍٓ   ثٔأٗ ٕ٘أجن فأشق ِعٕأٛٞ ٚعٕذ ِلافظز ثٌؾأذثٚي ٌظأفز ثٌمأٛر ثلأفؾجس٠أز) ٌٍأزسثع

ٌٍزسثع١ٓ فٟ ثلاخضذجس ثٌذعذٞ ٌّؤشش ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز رسثعأ١ٓ ٚلا ٠ٛؽأذ صطأٛس ثٚ صأجعش ث٠ؾأجدٟ 

غُ دً وجْ ٕ٘جن صطٛس ٌٍمٛر ثلأفؾجس٠ز ٌٍشؽ١ٍٓ عٕذ 200ٌٍمٛر ثلأفؾجس٠ز ٌٍشؽ١ٍٓ عٕذ ؽشعز 

١ؾ ثْ ٘أزث د١ٌأً عٍأٝ ثْ ؽشعأز غأُ ٌلاخضذأجس ثٌذعأذٞ عأٜٛ ثخأضلاف فأٟ لأ١ُ ثٌٛعأ100ٌؾشعز 

غأأُ   ِأأٓ ثٌىٍٛوأأٛص ٌٙأأج صأأجع١ش ث٠ؾأأجدٟ عٍأأٝ ثٌمأأٛر ثلأفؾجس٠أأز ٌٍأأزسثع١ٓ ٌٚأأ١ظ ٌٙأأج صأأجع١ش 200)

ث٠ؾجدٟ عٍٝ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ٌٍشؽ١ٍٓ دجعضذجس ثْ ثٌمٛر ثلأفؾجس٠أز ٌٍأشؽ١ٍٓ ِّٙأٗ فأٟ ِٙأجسثس 

ذَ وفج٠ز ثٌؾشعز ثٌّعطجر ٌلاعخ ِخضٍفز ٌٍعذز ِغً ) ثٌٛعخ ٚثٌمفض    ٚ٘زث صعضٖٚ ثٌذجفغز عٍٝ ع

ِٓ ِٕقٗ ثٌطجلز ثٌلاصِٗ ٌضٕف١ز ثٌؾٙذ ثٌّعطٝ ٌٗ ثٚ ثخضلاف فأٟ ثلاعأضؾجدز ٌٕأٛ  ثٌضّأش٠ٓ عٍّأجُ 

غأُ   ٚ٘أزث د١ٌأً 100غُ  ِٓ ثٌىٍٛوٛص وجْ ثٌٛع١ؾ ثوذش دم١ًٍ ؽذثُ ِٓ )200ثْ ثفشثد ؽشعز )

ض٠أجدر فأأٟ ثٌؾشعأجس ثٌىٍٛوأأٛص عٍأٝ ٕ٘أأجن صأجع١ش ؽف١أأف دجٌؾشعأز ثلاوذأأش . ٚعٍأٝ وأأً فأجي فأأجْ ثٌ

صؤدٞ ثٌٝ ثٌض٠جدر فٟ ثٌمذسر عٍٝ ثلادثء ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ثٌّطٍأٛح ٚدجٌضأجٌٟ صقغأ١ٓ ثلأؾأجص ٚرثٌأه 

" ثْ ثٌعٛثِأً ثٌّّٙأز فأٟ ص٠أجدر ولا٠ىأٛؽ١ٓ ثٌعؼأٍز  scottفغخ ٔٛ  ثٌؾٙذ ثٌّعطٝ ثر ٚػـ 

ٌؾٙذ صضدثد لأذسر ثٌخلا٠أج عٍأٝ ٘ٛ ع١ٍّز ثٔضمجي ثٌىٍٛوٛص ِٓ خلاي ؽذثس ثٌخلا٠ج   فعٕذِج ٠شصفع ث

ٔفجد٠ز ثٌىٍٛوٛص ٚدجٌضأجٌٟ ص٠أجدر فأٟ صظأ١ٕع ثٌىلا٠ىأٛؽ١ٓ ثػأجفز ثٌأٝ ص٠أجدر فأٟ فجعأ١ز ثٌعؼأٍز 

صؾضّع ٘زٖ ثٌّعٛلجس ِع صٕجٚي و١ّجس ِٓ ثٌىجسد١٘ٛأذسثس فأجْ ثٌىلا٠ىأٛؽ١ٓ  ٌلأغ١ٌٛٓ   عٕذِج

٠ض٠ذ فٟ ثٌعؼٍز "
134
. 
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p.46 , Scott Kpowers ,op.cit, ,2004 - 
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 ثلاعضٕضجؽجس ٚثٌضٛط١جس : -5
 ـ ثلاعضٕضجؽجس :  -5-1

 ثعضٕضؾش ثٌذجفغز ِؾّٛعز ِٓ ثٌٕضجةؼ ٟٚ٘ :

غأأأُ   ِأأأٓ ثٌىٍٛوأأأٛص دجعأأأٍٛح 200-غأأأُ 100ثْ ثعأأأضخذثَ ؽشعأأأجس ثٌىٍٛوأأأٛص ) -1

ث٠أجَ  3عجعجس ِٓ ثلاخضذجس ٚ 3ٚ –ضظّز ديصِجْ) لذً عجعز ِٓ ثلاخضذجس ثٌؾشعجس ثٌّٕ

ِٓ ثلاخضذأجس   ٠أؤدٞ ثٌأٝ صقف١أض ٚص٠أجدر ثٌخأض٠ٓ ثٌىلا٠ىأٛؽ١ٕٟ فأٟ ثٌعؼألاس ٚثٌىذأذ ثر 

وجٔش ثفؼ١ٍز ثٌفشٚق وجٔش ٌظجؿ ثلاخضذجس ثٌذعذٞ ِمجسٔز دجٌمذٍٟ. فمأذ ثهٙأشس ثٌفأشٚق 

ثٌّقأأذدر ٌٙأأج ثر وجٔأأش ثٌمأأذسثس رثس صأأجع١ش  ِخضٍفأأز ِٚضذج٠ضأأٗ فغأأخ ثٌؾشعأأجس ٚثلاصِٕأأز

عجعجس   فجْ صجع١ش ثغٍخ ثٌمأذسثس دّأجدر 3-ث٠ؾجدٟ دؾشعجس ثٌمش٠ذز ِٓ ثٌؾٙذ ) عجعز 

 ثٌىٍٛوٛص د١ًٌ عٍٝ صجع١ش٘ج صٍه ثٌّجدر دجعضذجس٘ج ِٕشؾ غزثةٟ ٌض٠جدر ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ .

ٛثفذ وجٔش ٌظأجٌـ ثْ ثفؼ١ٍز ثٌفشٚق عٕذ صٕجٚي ِقٍٛي ثٌىٍٛوٛص فغخ ؽذ١عز ثٌضِٓ ثٌ -2

 عجعجس ِٓ ثٌؾٙذ   ٚوجلاصٟ : 3لذً  –ثٌضِٓ ) لذً عجعز ِٓ ثٌؾٙذ 

 ٌٍمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز هٙش صطٛس ِقغٛط فمؾ فٟ ل١ُ ثٌٛع١ؾ  -

ٌٍمأذسثس ثلاٚوغأؾ١ٕ١ز وأجْ ٕ٘أجن صطأٛس دشأىً ثفؼأً ِأٓ غ١ش٘أج فأٟ ثٌمأذسثس ٌٚظأأجٌـ  -

 صِٓ ) لذً عجعز ِٓ ثٌؾٙذ   ثفؼً ِٓ ثلاٚلجس ثلاخشٜ .

  عجعجس ِٓ ثٌؾٙذ . عٍٝ ثْ ٕ٘جن 3جْ صطٛس ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز فٟ صِٓ عجعز ٚصِٓ )و -

ل١ُ هٙشس دشىً عشٛثةٟ ١ٌٚغش ِعٕٛٞ ٌٚىٕٙج رثس صطٛس فٟ ل١ُ ثٌٛع١ؾ ثٌزٞ ٠عضذش 

 ِؤشش عٓ صجعش دؾشعجس ثٌىٍٛوٛص . فٟ صٍه ثلاصِجْ .

٠غأجُ٘ دشأىً ؽ١أذ   أ٠جَ لذً ثٌؾٙذ ٌأُ 3ثْ ثعطجء ؽشعجس ِٓ ِقٍٛي ثٌىٍٛوٛص دضِٓ ) -3

فٟ صط٠ٛش ثٌمذسثس ثٌّخضجسر ثر هٙشس ثٌفأشٚق غ١أش ِع٠ٕٛأز فأٟ ثلاخضذأجسثس ثٌذعذ٠أز ثلا 

 دشىً ػع١ف ؽذثُ .

ثْ ثفؼأأ١ٍز ثٌفأأشٚق عٕأأذ ثعأأضخذثَ ِقٍأأٛي ثٌىٍٛوأأٛص وجٔأأش ٌلاخضذأأجس ثٌذعأأذٞ ٌٚظأأجٌـ  -4

غأُ  ثر ثْ ثٌض٠أجدر فأٟ صشو١أض 100غُ  ِٓ ثٌىٍٛوٛص ثفؼً ِٓ ؽشعز )200ٌٚؾشعز )

  ٚدزٌه ص٠جدر ِشوخ ٍٛوٛص لذً ثٌؾٙذ عجُ٘ فٟ ص٠جدر ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟثٌى
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(ATP : ٟثٌزٞ ٠غجُ٘ فٟ ثٔضجػ ثٌطجلز ثٌلاصِز فٟ ثٌم١جَ دجٌؾٙذ ثٌذذٟٔ . وجلاص   

 غُ   .100)  غُ  ثفؼً ِٓ ؽشعز200ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز صجعشس دؾشعز ) -

غأأأأُ  ِأأأأج عأأأأذث ِؤشأأأأش 200سثس ثلاٚوغأأأأؾ١ٕ١ز صأأأأجع١ش دشأأأأىً ث٠ؾأأأأجدٟ دؾشعأأأأز )ثٌمأأأأذ -

PWC170  . 

ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔأز وأجْ صجع١ش٘أج دشأىً ِخضٍأف فّطجٌٚأز ثٌمأٛر ٌٙأج صأجع١ش دض٠أجدر ِع٠ٕٛضٙأج  -

غُ  ِٓ ثٌىٍٛوٛصثِج ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشعز ) ٌٍزسثع١ٓ ٌٍٚشؽ١ٍٓ   وأجْ 200دؾشعز )

١أضر دجٌغأشعز ٌٍأشؽ١ٍٓ ٚ٘أزث ٠عأٛد ثٌأٝ ص٠أجدر ثٌؾٙأذ صقغٓ ثٌزسثع١ٓ ٚصيخش ثٌمأٛر ثٌّّ

ثٌف١ض٠جةٟ ثٚ ثِٛس ٚسثع١ز .. ٚثٌمٛر ثلأفؾجس٠ز ث٠ؼجً ٌٍزسثع١ٓ ثفؼً ِٓ لٛر ثلأفؾجس٠ز 

 غُ  .200ٌٍشؽ١ٍٓ ٌٚظجٌـ ؽشعز )

 _ ثٌضٛط١جس : -5-2
 -صٛطٟ ثٌذجفغز دّج ٠ٍٟ : 

 ثلا٘ضّجَ دجٌضغز٠ز ثٌغ١ٍّز لذً ثٌؾٙذ ثٚ ثٌّٕجفغز. -1

 عذَ ثعطجء ؽشعجس ِٓ ثٌىٍٛوٛص لذً ثٌؾٙذ دفضشثس دع١ذر دق١ظ لاصمً عٓ -2 

 عجعز ثٚ ثلً . 3- 1     

 ثعضخذثَ ِقٍٛي ثٌىٍٛوٛص دذي ثٌّٕشطجس أٞ وّٕشؾ غزثةٟ ٌٍذٚسر ثٌذ٠ِٛز  -3

 لذً ثٌؾٙذ . ِٓ خلاي ثعضّجد ِذذأ ثٌضق١ًّ ثٌىجسد١٘ٛذسثصٟ ثٌزٞ ٠ٍضضَ         

 ثٌّقذدر عٍفج . دؾشعجس ٚثلاصِٕٗ    

 ص٠جدر ثٌؾشعز فغخ ثٌضِٓ ٚؽٛي فضشثس ثٌضذس٠خ. -4

 ثعضّجد ِذذث ثٌؾشعجس ثٌّٕضظّز ثٌّغضخذَ فٟ صط٠ٛش ثٌمذسثس ثلاٚوغؾ١ٕ١ز  -5

 ٌلاعذ١ٓ ثٌز٠ٓ ٠قضجؽْٛ ثٌٝ صٍه ثٌمذسثس فغخ ٔٛ  ثٌفعج١ٌز .    

 ء .ثؽشثء ثٌضؾشدز عٍٝ ع١ٕجس ِخضٍفز ِغً ثٌشذجح ٚ ثٌٕجشت١ٓ ٚ ثٌٕغج -6

 ثؽشثء دقٛط ِشجدٙز ٌلاٌعجح ثٌفشد٠ز ثٌضٟ صعضّذ عٍٝ ٔظجَ ثٌطجلز ثٌلا٘ٛثةٟ . -7

 ثؽشثء دقٛط ِشجدٙز صخضٍف فٟ ٚلش ثعطجء ثٌؾشعجس ِغً ثعٕجء ثٚ دعذ ثٌضذس٠خ. -8

  ثلاعضفجدر ِٓ ثٌٕضجةؼ ثٌّغضقظٍز ٌض١ّٕز لذسثس ثٌلاعذ١ٓ ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز -9
 ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ٚثٌذذ١ٔز .    

 ادرــــــــــــــلمص
 العربيت

 ثٌّظجدس ثٌعشد١ز 
o   . ُثٌمشثْ ثٌىش٠ 

  ِٗؽشثدٍظ   دثس  : ثٌّذخً ثٌضطذ١مٟ ٌٍم١جط فٟ ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔزثدشث١ُ٘ علا   

 .  2000ثٌىضخ ٚثٌٛعجةك          

                                     . 

  : ْٚ1  ؽ ّؼّجسِٛعٛعز فغ١ٌٛٛؽ١ز ِغجدمجس ثٌثدشث١ُ٘ علاِٗ ٚثخش    

 .1998ثٌمج٘شر   ِشوض ثٌىضجح ٌٍٕشش ٚثٌضٛص٠ع          

  : ٟٕ2004  ثٌغعٛد٠ز    فغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔثدٓ طجٌـ ثٌّض٠. 

  ثٌمج٘شر   دثس ثٌىضخ   : د١ٌٛٛؽ١ز ثٌش٠جػزثدٛ ثٌعلا ثفّذ عذذ ثٌفضجؿ   
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 .1998ثٌعشدٟ                             

  فغ١ٌٛٛؽ١ز        ثٌفضجؿ ٚمحمد طذقٟ فغج١ٔٓ ثدٛ ثٌعلا ثفّذ عذذ : 

   ثٌمج٘شر   دثس ثٌفىش  1  ؽ ِٚٛسفٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جػٟ ٚؽشق ثٌم١جَ ٚثٌضم٠ُٛ              

 .1997ثٌعشدٟ                 

  : ٓفغ١ٌٛٛؽ١ج ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔزثدٛ ثٌعلا ثفّذ عذذ ثٌفضجؿ ٚمحمد ٔظش ثٌذ٠  

 .1993ٌفىش ثٌعشدٟ     ثٌمج٘شر   دثس ث 1 ؽ       

  : ثلافظجء ٌٍذجفظ فٟ ثٌضشد١ز ٚثٌعٍَٛ ثلأغج١ٔزثفّذ عٛدر ٚخ١ًٍ ٠ٛعف    

 .2002عّجْ   دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ ٌٍطذجعز ٚثٌٕشش                

  ٓثفّذ ٔجؽٟ ِقّٛد : صجع١ش ثعضخذثَ دعغ ثلاعج١ٌخ ثٌضذس٠خ فٟ صقغ١ 

 و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز  ؽجِعز دغذثد   ثٌغشعز ثٌمظٜٛ  ثؽشٚفز دوضٛسثٖ              

              1998. 

  أعجِز ثٌلالا :علالز ٔغأذز ثٌشأقَٛ ٚصذج٠ٕٙأج عٍأٝ دعأغ ثٌّضغ١أشثس ثٌٛه١ف١أز ثٌّشصذطأز

دجٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ٌذٜ ثلاؽفجي   ثؽشٚفز دوضٛسثٖ  ؽجِعز دغذثد   و١ٍز ثٌضشد١أز ثٌش٠جػأ١ز   

2000 

 

 

 

 

 

 

 ٚثلاؽٕذ١ز عشد١زثٌّظجدس ثٌ 000ثٌذجح ثٌخجِظ 
 

 

  : ِظأأأأأأش ثلأضظأأأأأأجس ٌطذجعأأأأأأز               ثٌضأأأأأأذس٠خ ثٌش٠جػأأأأأأٟ ٚصطذ١مجصأأأأأأٗأِأأأأأأش الله ثفّأأأأأأذ  

 .1998ثلاٚفغ١ش  

 

  ٟث١ِّز فجِذ ثدٛ ثٌخ١ش ٚمحمد ثفّذ ثٌقفٕجٚٞ : صجع١ش ِشوخ غزثةٟ ؽذ١ع 

 ِمضشؿ عٍٝ ثٌّؾٙٛد ثٌذذٟٔ ٚثٌّٙجسٞ فٟ ِٕجفغجس ثٌىشر ثٌطجةشر           

 .1998ىٕذس٠ز   ثٌّؾٍز ثٌع١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌش٠جػ١ز   ثٌعذد ثٌخجِظ عشش  ع      

  : ٌٟٛثٌمج٘شر    د١ًٌ ِعٍُ ثٌفظً ٚؽجٌخ ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١زث١ِٓ ثٔٛس ثٌخ   

 .1998دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ                 

  : ِٗؽجِعز ث١ٌّٕج   ثٌى١ّ١جء ثٌق١ٛٞ فٟ ِؾجي ثٌش٠جػٟدٙجء ثٌذ٠ٓ علا   

 .1990دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ                 

  : ثٌمج٘شر    1  ؽ فغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌش٠جػز ٚثلادثء ثٌذذٟٔدٙجء ثٌذ٠ٓ علاِز     

 .2000دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ                

  :ثٌمأأج٘شر  دثس 1  ؽثٌضّغ١أأً ثٌق١أأٛٞ ٌٍطجلأأز فأأٟ ثٌّؾأأجي ثٌش٠جػأأٟدٙأأجء ثٌأأذ٠ٓ عأألاِز  

 . 1999ثٌفىش ثٌعشدٟ  

 ٔز ٌذعغ ِؤششثس ثٌمذسر ثٌٙٛثة١ز ٚثٌلا٘ٛثة١ز فغٓ عظشٞ : دسثعز ِمجس 

 د١ٓ لاعذٟ ثٌخطٛؽ ثٌّخضٍفز دىشر ثٌمذَ  ثؽشٚفز دوضٛسثٖ  ؽجِعز دغذثد                

 .1999و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز                

  ُثفىجس ٚٔظش٠جس    : ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟفّذٞ ثفّذ ٠ٚجعش عذذ ثٌعظ١   

 .1998ِعز ثٌضلجص٠ك  ِظش   ؽج               

  : 1998  ثٌمج٘شر  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ  د١ًٌ ثٌذقظ ثٌعٍّٟخ١ش ثٌذ٠ٓ ع٠ٛظ. 

   س٠غجْ خش٠ذؾ ِؾ١ذ: ِٛعٛعز ثٌم١جعجس ٚثلاخضذأجسثس فأٟ ثٌضشد١أز ثٌذذ١ٔأز ٚثٌش٠جػأ١ز

 . 1989  ؽجِعز دغذثد  دثس ثٌىضخ ٚثٌٛعجةك  1ػ
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  : ؾٟ فٟ ثٌضذس٠خ ثٌضق١ًٍ ثٌذج٠ٛو١ّ١جةٟ ٚثٌفغٍس٠غجْ خش٠ذؾ ِؾ١ذ 

 .1991  ثٌذظشر   ثٌش٠جػٟ               

  :ثٌّٛطً  ِذ٠ش٠ز ثٌىضخ ٌٍطذجعز  ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟس٠غجْ خش٠ذؾ ِؾ١ذ   

 .  1991ٚثٌٕشش          

  :صطذ١مجس فٟ عٍُ ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ج ٚثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟس٠غجْ خش٠ذؾ ِؾ١ذ    

 

 

 ٚثلاؽٕذ١ز ثٌّظجدس ثٌعشد١ز000ثٌذجح ثٌخجِظ
                     

 

 

 .1995دغذثد   ِىضخ ْٔٛ ٌٍضقؼ١ش ثٌظٕجعٟ                  

  :عّجْ   دثس  صق١ًٍ ثٌطجلز ثٌق٠ٛ١ز ٌٍش٠جػ١١ٓس٠غجْ خش٠ذؾ ِؾ١ذ   

 .1999ثٌششٚق ٌٍطذجعز ٚثٌٕشش                 

  : ِٛعٛعز ثٌم١جعجس ٚثلاخضذجسثس فٟ ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز س٠غجْ خش٠ذؾ ِؾ١ذ 

 .1989  ؽجِعز ثٌذظشر   ِطجدع ثٌضع١ٍُ ثٌعجٌٟ    1 ؿٚثٌش٠جػ١ز               

  : ْٚعّجْ    ِذجدٜ ثٌم١جط ٚثٌضم٠ُٛ فٟ ثٌضشد١زصوش٠ج ثٌظج٘ش ٚثخش   

 .1998ِىضذز ثٌٛعجةك ٌٍٕشش                 

  :ْٚثٌّٛطً  ِذ٠ش٠ز دثس ثٌىضخ ٌٍطذجعز ٚثٌٕشش  وشر ثٌمذَص١٘ش لجعُ ثٌخشجح ٚآخش  

1999  . 

  ٟص٠ذْٚ ؽٛثد محمد : صجع١ش ثعضخذثَ ٔغخ ِٓ ِشوخ فٛعفجس ثٌىش٠جص١ٓ ف 

 َ   دغذثد       100صط٠ٛش ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز ٚثلأؾجص ٌذٜ عذثةٟ ثي        

 ؽجِعز دغذثد   سعجٌز ِجؽغض١ش غ١ش ِٕشٛسر   و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػز          

        2004 . 

   ٓؽجِعز دغذثد   ِٕشٛسثس  ثٌضغع١ٕجس ثعّجع١ً : وشر ث١ٌذ فٟععذ ِقغ   

 . 2001و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز                 

   ٟطذجؿ محمد ِظطفٝ : صم٠ُٛ ثٌقجٌز ثٌٛه١ف١ز ٌٍؾٙجص ثٌذٚسٞ ٚثٌضٕفغ 

 ٌذٜ لاعذٟ وشر ثٌمذَ   ِٕشٛسثس ِؾٍز و١ٍز ثٌضشد١ز  ثٌش٠جػ١ز   ثٌّؾٍذ                

 .1998ؤصّش ثٌعٍّٟ ثٌعجشش  ثٌغجدع   ثٌّ               

  : ؽجِعز ثٌّٛطً   دثس ثٌىضخ  وشر ث١ٌذػ١جء ثٌخ١جؽ ٚٔٛفً محمد   

 .2001ٌٍطذجعز                

 ثٌمج٘شر  ِشوض 1  ػ1ؽٍقز فغجَ ثٌذ٠ٓ ٚآخشْٚ: ثٌّٛعٛعز ثٌع١ٍّز فٟ ثٌضذس٠خ  ؽ  

 1996ثٌىضجح ٌٍٕشش  

  : ُ٠ج ِٚشأىلاس ِعجطأشر   ثلاسدْ   لؼأج ثٌطأخ ثٌش٠جػأٟ ثٌفغأ١ٌٛٛؽٟعجةذ فؼً ٍِقأ

 .1999دثس ثٌىٕذٞ ٌٍطذجعز  

 

 

 

 

 ٚثلاؽٕذ١ز ثٌّظجدس ثٌعشد١ز 000ثٌذجح ثٌخجِظ 
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  عجدي فٍّٟ شقجصٗ : ثٌضض٠ٚذ دجٌىش٠جص١ٓ ٚثفلاَ عذثةٟ ثٌّغجدمجس  ثٌمظ١شر        ِشوض

ثٌّظأجدس  000ثٌذجح ثٌخأجِظ  ثٌمج٘شر    28ثٌض١ّٕز ثلال١ٍّٟ   ٔششر ثٌعجح ثٌمٜٛ   ثٌعذد 

 .2000   ثٌعشد١ز

 :ثٌّٛطً   دثس ثٌىضخ     ثٌطخ ثٌش٠جػٟعّجس عذذ ثٌشفّٓ لذع :        

 .1999ٌٍطذجعز         

  عّجْ ثعجع١جس عٍُ ٚهجةف ثلاعؼجءعذذ ثٌّؾ١ذ ثٌشجعش ٚثخشْٚ :        

 ثٌّغضمذً ٌٍٕشش ٚثٌضٛص٠ع.       

 ٌٍضذس٠خ ثٌش٠جػٟ  ثٌمجدع١ز  ِىضخ        عذذالله فغ١ٓ ثٌلاِٟ: ثلأعظ ثٌع١ٍّز        

 . 2004ثٌط١ف ٌٍطذجعز         

   ؽجِعز 1صطذ١مجس  ؽ – ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ثٌٕظش٠جسعظجَ عذذثٌخجٌك :         

 .1999ثلاعىٕذس٠ز           

   ؽجِعز خجْ     1 ؽ عٍُ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟعٍٟ دٓ طجٌـ ثٌٙش٘ٛسٞ :         

 . 1994شٛسثس ؽجِعز خجْ ٠ٛٔظ   ٠ٛٔظ  ِٕ        

  : ٟثٌمأأأأج٘شر   دثس   1 ؽ ثٌٕظش٠أأأأز ٚثٌضطذ١أأأأك –ثٌضأأأأذس٠خ ثٌش٠جػأأأأٟ عأأأأ٠ٛظ ثٌؾٕأأأأجد 

(C.M .S    2002. 

فشثط ِطشش : صجع١ش ثٌضذس٠خ ثٌفضأشٞ ِشصفأع ثٌشأذر فأٟ ص١ّٕأز دعأغ ثٌّضغ١أشثس ثٌٛه١ف١أز ٌأذٜ 

ِٕشٛسر   ؽجِعز دجدأً   و١ٍأز  لاعذٟ وشر ثٌغٍز فٟ فضشر ثلاعذثد ثٌخجص   سعجٌز ِجؽغض١ش غ١ش

 .2001ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز   

  : ٓثٌفغ١ٌٛٛؽ١ج ِذجدةٙج ٚصطذ١مجصٙج فٟ ثٌّؾجي ثٌش٠جػٟلجعُ فغٓ فغ١    

 .1990ثٌّٛطً   دثس ثٌقىّز ٌٍطذجعز ٚثٌٕشش                 

  ٓثٌّٛطً    : ثٌّٛعٛعز ثٌع١ٍّز فٟ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟلجعُ فغٓ فغ١   

 .1997دثس ثٌقىّز ٌٍطذجعز ٚثٌٕشش                 

  : ٓثلاسدْ    عٍُ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ فٟ ثلاعّجس ثٌّخضٍفزلجعُ فغٓ فغ١   

  .1998دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ                 

 

 

 

 ٚثلاؽٕذ١ز ثٌّظجدس ثٌعشد١ز 000ثٌذجح ثٌخجِظ 
 

 

  : ٓز ثٌضعٍأأ١ُ دغأأذثد ِطذعأأ  ثٌفغأأٍؾز ثٌش٠جػأأ١ز  لأأ١ظ ثدأأشث١ُ٘ ثٌأأذٚسٞ  ٚؽأأجسق ثلاِأأ١

 ثٌعجٌٟ   ح س .

  ْدغذثد   ِطذعز دثس  : ثٌغزثء ٚثٌضغز٠زل١ظ ثدشث١ُ٘ ثٌذٚسٞ ِٚجصْ عٍّج   

 .1991ثٌقىّز                 

   ٟلأأ١ظ ٔأأجؽٟ ٚدغط٠ٛغأأٟ أفّأأذ: ثلاخضذأأجسثس ِٚذأأجدا ثلافظأأجء فأأٟ ثٌّؾأأجي ثٌش٠جػأأ

 . 1984ؽجِعز دغذثد  ِطذعز ؽجِعز دغذثد  

  :ثس ٚثٌم١جعجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز فٟ ثٌّؾجي ثٌش٠جػٟثلاخضذجسوجهُ ؽجدش ث١ِش   

 .1999ثٌى٠ٛش   ِطذعز رثس ثٌغلاعً                 

  : ْٚثٌمأج٘شر   ِشوأض  1  ؽ ثلاعظ ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٌضذس٠خ وشر ث١ٌأذوّجي دس٠ٚش ٚثخش  

 .1998ثٌىضجح   

  ِج٘ش عذذ ثٌٍط١ف : دشٔجِؼ صذس٠ذٟ ِمضشؿ فٟ صط٠ٛش دعغ ثٌّضغ١شثس 

 ٛه١ف١ز   سعجٌز ِجؽغض١ش غ١ش ِٕشٛسر   ؽجِعز دغذثد   و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌ       

 .1990ثٌش٠جػ١ز          

  : فغ١ٌٛٛؽٟ ثٌضذس٠خمحمد فغٓ علاٚٞ ٚثدٛ ثٌعلا ثفّذ عذذ ثٌفضجؿ  
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 .2000  ثٌمج٘شر  دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ   ثٌش٠جػٟ       

  ز ثٌش٠جػ١ز ٚعٍُ ثٌٕفظ : ثٌذقظ ثٌعٍّٟ فٟ ثٌضشد١محمد فغٓ علاٚٞ ٚثعجِز وجًِ سثصخ

 .1999ثٌمج٘شر دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ     

  : ثٌذقأأٛط  ثلاعأأج١ٌخ ثلافظأأجة١ز فأأٟ ِؾأأجلاسمحمد ؽجعأأُ ث١ٌجعأأشٞ ِٚأأشٚثْ عذأأذ ثٌق١ّأأذ

 .2001  عّجْ   ِؤعغز ثلاٚسثق ٌٍطذجعز      1  ؽ ثٌضشد٠ٛز

 : ْ1990  ثٌى٠ٛش   دثس ثٌمٍُ    ِٛعٛعز ثٌعجح ثٌمٜٛمحمد عغّج. 

 فّذ ثٌمؾ : ٚهجةف ثعؼجء ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ   ثٌمج٘شر   دثس محمد عٍٝ ث 

 .1999ثٌفىش ثٌعشدٟ           

  : ِٜٛعٛعز ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ   محمد طذقٟ فغج١ٔٓ ٚثفّذ وغش 

 .1998  ثٌمج٘شر   ِشوض ثٌىضجح ٌٍٕشش    1 ؽ ثٌضطذ١مٟ       

  : ْٚثٌمأج٘شر    1 ؽ ِٛعٛعز ثٌضأذس٠خ ثٌش٠جػأٟ ثٌضطذ١مأٟمحمد طذقٟ فغج١ٔٓ ٚثخش  

 .1998ِشوض ثٌىضجح ٌٍٕشش   

 

 

 

 ٚثلاؽٕذ١ز ثٌّظجدس ثٌعشد١ز 000ثٌذجح ثٌخجِظ
 

 

 

  : ِقجػأأشثس ٌٍذسثعأأجس ثٌع١ٍأأج  دوضأأٛسثٖ  ثٌفغأأٍؾز ثٌش٠جػأأ١زِظفأأش عذأأذ الله شأأف١ك  

 .2000 ؽجِعز دجدً   و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػٟ  

 ٚ علالضٙج دذعغ محمد ِٙذٞ عذجط : لٍك ثٌقجٌز ٚدعغ ثٌظفجس ثٌذذ١ٔز 

 ثٌٛثؽذجس ثٌّٙجس٠ز ٌذٜ لاعذٟ ثٌىشر ثٌطجةشر   سعجٌز ِجؽغض١ش غ١ش              

 .2002ِٕشٛسر   ؽجِعز دجدً   و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز          

  : ٔضجةؼ ع١ٍّز ٚع١ٍّز فٟ صجع١ش ثٌؼغؾ ثٌذِٛٞ عٍٝ محمد ِقّٛد ثفّذ 

 .1999ٚثٌٕشش   عّجْ   دثس ثٌفىش ٌٍطذجعز ثٌش٠جػ١١ٓ        

  : ْثٌمج٘شر      1 ؽ ؽشق ل١جط ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔمحمد ٔظش ثٌذ٠ٓ سػٛث  

 .1998ِشوض ثٌىضجح ٌٍٕشش       

  ِقّٛد ِٛعٝ ثٌعى١ٍٟ : ٔغذز ِغجّ٘ز دعغ ثٌظفجس ثٌذذ١ٔز ٚثٌقشو١ز 

 دّغضٜٛ ثدثء ثٌّٙجسثس ثلاعجع١ز دىشر ث١ٌذ  سعجٌز ِجؽغض١ش غ١ش ِٕشٛسر          

 . 2001عز دغذثد   و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز   ؽجِ       

  : فٍخ   ثصقجد  د١ًٌ ثٌّذسح فٟ عٍُ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػِٟعضظُ غٛصٛق   

 .1995ثٌش٠جػٟ ثٌعجَ           

  : ٟ٘ثٌّعجِلاس ثٌع١ٍّز د١ٓ ثٌٕظش٠ز ٚثٌضطذ١ك )ثٌغذجسِظطفٝ فغٓ ٔج-  

 ىضجح ٌٍٕشش    ِظش   ِشوض ثٌ 1  ؽثٌّٛػٛع١ز ثٌّعج١٠ش  –ثٌظذق        

       1991 . 

  : صخط١ؾ ٚصطذ١ك ٚل١جدر –ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ثٌقذ٠ظ ِفضٟ ثدشث١ُ٘ فّجد    

 .1998ثٌمج٘شر   دثس ثٌفىش ثٌعشدٟ          

  : ِْؾٍز ٔؾَٛ ثٌش٠جػأز  ثٌّىّلاس ثٌغزثة١ز ... ثٌطش٠ك ٔقٛ ثلا١ٕ١ِزٔجد٠ٓ ف١ٍـ ع١ٍٛث  

 .2002  د١شٚس 744  ثٌعذد 

 2002  د١شٚس  ١ٍ766ٛثْ: ثٌطجلز ِؾٍز عٍَٛ ثٌش٠جػز  ثٌعذد ٔجد٠ٓ ف١ٍـ ع. 

  ٔؾلاء عذجط : علالز دعغ ِؤششثس ثٌمذسر ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز 

 دّغضٜٛ ثٔؾجص ثٌّعذ دجٌىشر ثٌطجةشر   سعجٌز ِجؽغض١ش غ١ش ِٕشٛسر ,            

 .2000ؽجِعز دغذثد  و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز          



 118 

 1  ؽ ثلاعظ ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٌٍضذس٠خ ثٌش٠جػْٟ ثٌى١لأٟ : ٘جشُ عذٔج    

 

 ٚثلاؽٕذ١ز  ثٌّظجدس ثٌعشد١ز 000ثٌذجح ثٌخجِظ 
 

 

 .2000ثلاِجسثس   ِىضذز ثٌفلاؿ ٌٍٕشش ٚثٌضٛص٠ع          

  ٖصشؽّز عذذ عٍٟ ٔظ١ف   ثٌّٛطً   ِطجدع ثٌضع١ٍُ  : ثطٛي ثٌضذس٠خ٘جس   

 .1990ثٌعجٌٟ          

  ثٌش٠جع    صؾجسح ِع١ٍّز فٟ ٚهجةف ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔثٌٙضث  : ٘ضث  محمد   

 .1997ثلاصقجد ثٌغعٛدٞ ٌٍطخ ثٌش٠جػٟ           

  ٘أأأضث  محمد ٘أأأضث : فغأأأ١ٌٛٛؽ١ز ثٌؾٙأأأذ ثٌذأأأذٟٔ ٌأأأذٜ ثلاؽفأأأجي ٚثٌٕجشأأأت١ٓ  ٚثلاعأأأظ

  1ثٌفغأأ١ٌٛٛؽ١ز لاعأأضؾجدز ثلاؽفأأجي ٚثٌٕجشأأت١ٓ ٚصىذأأذُ٘ ثٌؾٙأأذ ثٌذأأذٟٔ ٚثٌضأأذس٠ذٟ  ؽ

 . 1997ٌز ثلاصقجد ثٌغعٛدٞ ٌٍطخ ثٌش٠جػٟ  ثٌش٠جع  سعج

  : ٞثٌضطذ١مجس ثلافظجة١ز ٚد٠ع ٠جع١ٓ ثٌضىش٠ضٟ ٚفغٓ محمد ثٌعذ١ذ 

   ثٌّٛطً   دثس ثٌىضخ    ٚثعضخذثِجس ثٌقجعٛح فٟ ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز       

 .  1999ٌٍطذجعز ٚثٌٕشش           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثٌّظجدس ثٌعشد١ز ٚثلاؽٕذ١ز  000جِظ ثٌذجح ثٌخ                     
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 ثٌّلافك

 

 

   1ٍِقك سلُ )

 بسم الله الرحمن الرحيم
 ٚصثسر ثٌضع١ٍُ ثٌعجٌٟ ٚثٌذقظ ثٌعٍّٟ 

 ؽجِعز دجدــــــــــــً 

 و١ٍــز ثٌضشد١ــز ثٌش٠جػ١ـــز 

 ١ٍـج / دوضـــٛسثٖثٌذسثعـجس ثٌع

ثعضّجسر ثعضطلا  ثسثء ثٌخذشثء ٚثٌّخضظ١ٓ ٌضشش١ـ ثلاخضذجسثس ثٌضٟ صم١ظ 

 ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ثٌّخضجسر ٌلاعذ١ٓ ثٌّضمذ١ِٓ دىشر ث١ٌذ .

 ثلاعضجر..............................ثٌّقضشَ
ِضذج٠ٕأٗ ِأٓ ثٌىٍٛوأٛص ديصِٕأٗ ِخضٍفأز فٟ ث١ٌٕٗ ثؽشثء ثٌذقظ ثٌّٛعَٛ ) ثعش صٕجٚي ؽشعجس      

فٟ دعغ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغأؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغأؾ١ٕ١ز ٚثٌمأذسثس ثٌذذ١ٔأز ٌٍّضمأذ١ِٓ دىأشر ث١ٌأذ   عٍأٝ 

 ع١ٕز ِٓ لاعذٟ )ِضمذ١ِٓ   ٔجدٞ ثٌمجعُ دىشر ث١ٌذ .

ٚٔظأأشثُ ٌّأأج صضّضعأأْٛ دأأٗ ِأأٓ خذأأشر ع١ٍّأأز فأأٟ ِؾأأجي ثسفأأك ٌىأأُ ثعأأضذ١جْ فأأٛي صقذ٠أأذ ِأأذٜ     

 خضذجسثس ثٌّششقز ٌم١جط ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغؾ١ٕ١ز ثٌضٟ صُ ثخضذجس٘ج .طلاف١ز ثلا

 

 ٠شؽٝ صفؼٍىُ دجلاؽلا  ٚثدذثء ثٌشثٞ فٛي رٌه .
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 ِع ؽض٠ً ثٌشىش ٚثٌضمذ٠ش                                     

 

 -صٛل١ع ثلاعضجر:

 -ثٌٍمخ ثٌعٍّٟ :

 -ثٌى١ٍز ثٚ ثٌؾجِعز :

 ثٌضجس٠خ 

 ثٌذجفغز                                                                

 ١ِغْٛ عٍٛثْ ثٌع١غجٚٞ                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثٌّلافك

 

 

 

 

  2ٍِقك سلُ )
 ثعضّجسر ثعضذ١ـــــــجْ

 غؾ١ٕ١زٌضشش١ـ ثُ٘ ثلاخضذجسثس ثٌضٟ صم١ظ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ٚثلاٚو

ثلاخضذجسثس  ثلاخضذجسثس ثٌّششقز س ثلاخضذجسثس

 ثٌّششقز

ثخضذأأأأأأأأأأأأأأأأجسثس ثٌمأأأأأأأأأأأأأأأأذسر 

 ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ثٌفٛعفجؽ١ٕ١ز

  صبم10-8اخزجب اد اُتهٞح ُٔدح ) -1

  اخزجب  ضب ع٘ذ -2

  م ٣ب دح40و50و60اخزجب اُغر١ ) -3

ًـةْ م ٓةٖ ٝقةغ 3اخزجب  اٌُرح اُهج٤خ ) -4

 اُغِٞش ػ٠ِ 
 

  ًـْ م ثب٤ُد 1ح لج٤خ ) ٢ٓ ًر   -5

ثخضذأأأأأأأأأأأأأأأأجسثس ثٌمأأأأأأأأأأأأأأأأذسر 

 ثٌلاثٚوغؾ١ٕ١ز ثٌلاوض١ى١ز 

  صب 60اخزجب  اُٞصت اُؼٔٞد١  -1

  صبم30اخزجب  اُتهٞح ) -2

  صبم ٤ٌُٞثي20اخزجب )  -3

  صبم30رٔر٣ٖ ثهٖ ) -4

صةةةبم ٝاؽزطةةةبة 30اضةةةز٘بد آةةةب٢ٓ ُٔةةةدح ) -5

 اُزٌرا 
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ثخضذأأأأأأأأأأأأأأأأجسثس ثٌمأأأأأأأأأأأأأأأأذسر 

 ثلاٚوغؾ١ٕ١ز 

  دهبئنم3خزجب  ٣ًٞ٘س )ا   -1

   

  

  ثبضزتداّ اُد اعخ  DWC110اخزجب  -2

  step-testثبضزتداّ DWC110اخزجب  -3

  أُهِن VO2maxٓإغر  -4

ٓإغةةةةةةةةةةةةر اُوبث٤ِةةةةةةةةةةةةخ افًٝطةةةةةةةةةةةةغ٤٘٤خ  -5

VO2maxاُ٘طج٢ 
 

رٔةةةر٣ٖ ثهةةةٖ ده٤وةةةخ اٝ اًضةةةر ٝاؽزطةةةبة  -6

 اُزٌرا 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثٌّلافك

 

 

 

  3ٍِقك سلُ )

 بسم الله الرحمن الرحيم
 ٚصثسر ثٌضع١ٍُ ثٌعجٌٟ ٚثٌذقظ ثٌعٍّٟ 

 ؽجِعز دجدــــــــــــً 

 و١ٍــز ثٌضشد١ــز ثٌش٠جػ١ـــز 

 ثٌذسثعـجس ثٌع١ٍـج / دوضـــٛسثٖ

ثعضّجسر ثعضطلا  ثسثء ثٌخذشثء ٚثٌّخضظ١ٓ ٌضشش١ـ ثُ٘ ثلاخضذجسثس ثٌخجطز 

 ١ٌذ .دجٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌّخضجسر ٌلاعذ١ٓ ثٌّضمذ١ِٓ دىشر ث

 ثلاعضجر..............................ثٌّقضشَ
فٟ ث١ٌٕٗ ثؽشثء ثٌذقظ ثٌّٛعَٛ ) ثعش صٕجٚي ؽشعجس ِضذج٠ٕٗ ِٓ ثٌىٍٛوأٛص ديصِٕأٗ ِخضٍفأز        

فٟ دعغ ثٌمذسثس ثٌلاثٚوغأؾ١ٕ١ز ٚثلاٚوغأؾ١ٕ١ز ٚثٌمأذسثس ثٌذذ١ٔأز ٌٍّضمأذ١ِٓ دىأشر ث١ٌأذ   عٍأٝ 

 مجعُ دىشر ث١ٌذ .ع١ٕز ِٓ لاعذٟ )ِضمذ١ِٓ   ٔجدٞ ثٌ

ٚٔظشثُ ٌّج صضّضعْٛ دٗ ِٓ خذشر ع١ٍّز فٟ ِؾجي ثسفك ٌىُ ثعضذ١جْ فٛي صقذ٠ذ ثُ٘  ثلاخضذأجسثس 

 ثٌّششقز ثٌخجص دجٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌضٟ صُ ثخضذجس٘ج .

 ثػجفز أٞ ثخضذجس غ١ش ِٛؽٛد فٟ ثٌمجةّز . ٠شؽٝ صفؼٍىُ دجلاؽلا  ٚثدذثء ثٌشثٞ فٛي رٌه .

 ِع ؽض٠ً ثٌشىش ٚثٌضمذ٠ش                                     

 

 

 -صٛل١ع ثلاعضجر:
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 -ثٌٍمخ ثٌعٍّٟ :

 -ثٌى١ٍز ثٚ ثٌؾجِعز :

 -:ثٌضجس٠خ 

 ثٌذجفغز                                                                

 ١ِغْٛ عٍٛثْ ثٌع١غجٚٞ                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثٌّلافك                                           

 

 

 

  4ٍِقك سلُ )

 ثُ٘ ثلاخضذجسثس ثٌّششقٗ ٌٍمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌّخضجسر
 

 ثخض١جس ثلاخضذجس ثلاخضذجسثس ثٌّششقز س ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز

 اُوٞح افٗلغب ٣خ

 ُِرع٤ِٖ

اخزجةةةب  اُٞصةةةت اُؼٔةةةٞد١ ٓةةةٖ  -1

 اُضجبد

ثةة٤ٖ اُؼ ٓةةخ اُو٤ةةبش : أُطةةبكخ 

افُٝةةةة٠ ٝاُضب٤ٗةةةةخ رؼجةةةةر ػةةةةٖ 

 اُو٤بش 

 

 اُولس اُه٣َٞ ٖٓ اُضجبد -2

اُو٤ةةةةةةةةةبش: اًجةةةةةةةةةر ٓطةةةةةةةةةبكخ 

 ثبُط٘زٔزررؿَ ا٤ُٜب اٌُرح

 

 ٢ٓ ًرح لج٤ةخ ثب٤ُةد ٓةٖ كةٞم    -3

 اُراش
 

اخزجةةةةب  اُغِةةةةٞش ٓةةةةٖ ٝقةةةةغ  -1 ٓهبُٝخ اُوٞح

 افضزِوبء ٝص٢٘ اُرًجز٤ٖ 

اُو٤بش: اًجر ػةدد ٓةٖ أُةراد 

 دم3-2بر اُغٜد )ؽز٠ اضز٘ل

 

اخزجةةةةب  اُغِةةةةٞش ٓةةةةٖ ٝقةةةةغ  -2

 افضزِوبء ؽز٠ اضز٘لبر اُغٜد
 

 اخزجةةب  افضةةز٘بد افٓةةب٢ٓ ص٘ةة٢  -1 اُوٞح ا٤ُٔٔسح ثبُطرػخ 
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 ٝٓد اُذ اػ٤ٖ

اُو٤ةةبش : ػةةدد أُةةراد خةة ٍ  

 صبم15)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثٌّلافك

 

 

 

 

  5ٍِقك سلُ )

 ثٌخذشثء ٚثٌّخضظ١ٓ

 

 ثلاخضظجص ثٌٍمخ ثٌّمجدلاس ثٌشخظ١ز

 ثفظجء ٚثخضذجسثس ثعضجر محمد ؽجعُ ث١ٌجعشٞ

 فغٍؾٗ ثعضجر ١٘غُ ثٌشثٚٞ

 فغٍؾٗ ثعضجر ع١ّعٗ خ١ًٍ

 صذس٠خ / عٍز ثعضجر ِغجعذ ؽّجي طذشٞ

 عٍُ ٔفظ / ٠ذ ثعضجر ِغجعذ ٠جع١ٓ عٍٛثْ 

 صذس٠خ / ِلاوّز ثعضجر ِغجعذ عجدي صشوٟ

 ثفظجء ٚثخضذجسثس ثعضجر ِغجعذ فغ١ٓ ِشدثْ 

 صذس٠خ / ٠ذ ثعضجر ِغجعذ ذ ثٌٛ٘جح غجصٞعذ

 ثخضذجسثس / ٠ذ ثعضجر ِغجعذ ِقّٛد ثٌعى١ٍٟ

 صعٍُ فشوٟ / ؽجةشر ثعضجر ِغجعذ ٔج٘ذر عذذ ص٠ذ

 فغٍؾٗ ثعضجر ِغجعذ عم١ً ِغٍُ

 صذس٠خ / ٠ذ ِذسط ثفّذ ٠ٛعف
 


