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نَّ صَلََتِِ وَوسُُكِِ  قال الله تعالى :"
ِ
قلُْ إ

ِ رَبِّ إمعَْاممَِيَن )  ("261وَمَحْيَايَ وَمَمَاتِِ لِِلَّّ
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 مقدمة  
 

 
 أ

 مقدمت:

ٔ انذٔنٙ ٔ ْٙ يٍ  انًغزٍٕٚٛ انًحهٙانمذو كأحذ الأَشطخ انشٚبضٛخ ثبْزًبو كجٛش ػهٗ  رحضٙ كشح      

 ػٍ فضلا  ثٓب، انًُبفغخ ٔظشٔف طجٛؼخ ٔرؼمذ ثزجبٍٚ ٔانًزًٛضح انكضٛشح انًٕالف رادالأَشطخ انشٚبضٛخ 

 يٓبساد فُٛخ يزؼذدح ٔ لذساد ثذَٛخ ػبنٛخ.  ػهٗ احزٕائٓب

 ٔ انزًشٚش ػهٗ لبدسا ٚكٕ ٔأٌ انغٕدح ثُفظ يزٕاصل ٔكزا لٕٚب عشٚؼب، انلػت َذاء ٚكٕ انًٓى أٌ يٍ ٔ      

 يغزغل ثذلخ انًشيٗ َحٕ انكشح ٚصٕة ٌأ ٔ انخذاػٛخ ثبنؼًهٛبد ٚمٕو ٌ ٔ انظشٔف يخزهف انغٛطشح    رحذ

 ػهٗأ انلػت ٚحمك نكٙ ٔ انخططٛخ انُٕاحٙ داءأ فٙ انؼبنٙ انزشكٛض ٔكزا انفُٛخ نهزصٕٚت انخصبئص

 كشح يزطهجبد ضٕء فٙ يزكبيل ٔ خبصخ عٛذا ثذَٛب إػذادا ٚؼذ ٌأ ٚغتانًجبساح   خلل الأداء يٍ يغزٕٖ

 انٕاعجبد كضشح ٔ انًهؼت يغبحخ كجش ٔ انًجبساح صيٍ ٔ انهؼت طجٛؼخ بيُٓ ػذٚذح نؼٕايم رنك ٚشعغ ٔ انمذو

خٛش يٍ  انمشٌ انؼششٍٚ عبء َزٛغخ  انزخطٛظ فٙ انؼمذ الأ  انًغزٕٚبد انشٚبضٛخ فزمذو. ػبرمّ ػهٗ انًهمبح

عٓضح ٔ الأدٔاد ٔ الأ عبنٛت انزذسٚت ٔ رطٕٚشأعظ ػهًٛخ يزطٕسح يغ الاسرمبء ثأانغهٛى انًجُٙ ػهٗ 

ػهًٛب ٔ ػًهٛب , ٔلذ ٔاكت ْزا انزطٕس رمذو فٙ خطظ  انهؼت ٔ  رأْٛهٓىانًذسثٍٛ ٔ  ثأػذادانًلػت ٔ الاْزًبو 

 نؼبة انفشدٚخ ٔ انغًبػٛخ .الأ فَُّٕ فٙ

 ٔانًٓبس٘ انجذَٙ الأداء يغزٕٖ رطٕٚش انٗ عًٛؼٓب رٓذف انزٙ انشٚبضٙ انزذسٚت طشق رؼذدد ٔنمذ      

 طشقإَٔاع   فضمأ اخزٛبس انٗ انًذسثٌٕ انًخزهفخ ٔٚغؼٗ الأَشطخ فٙ يزمذيخ نزحمٛك  يشاكض ٔصٕلا

 رحمٛك انٗ انٕصٕل ثٓذف ٔرنك ، انُشبط َٕع يغ رزُبعت انزٙ انٕعبئم حذسأٔاعزخذاو  ٔرطجٛمٓب انزذسٚت

 يغزٕٖ اسرفبع فٙ يجبشش رأصٛش يٍ نٓب نًب انًحذد انُشبط ثُٕع انجذَٛخ  انخبصخ انمذساد ْى أ اعزضًبساد 

 ٔانًٓبسٚخ انجذَٛخ لذسارّ لٛبط ٚغت ٔيٓبسٚب ثذَٛب انلػجٍٛ اعزؼذاد يذٖ ٔنًؼشفخ. انًٓبس٘ ٔ انجذَٙ الأداء

 انجذَٙ انًغزٕٖ رطٕٚش ػٍ الأٔل انًغؤٔل ْٕ انًذسة ٌٔنكٕ يغجمب، يذسٔعخ ٌركٕ لاخزجبساد ٔخضٕػّ

 انصفبد ثزحذٚذ ٔرنك ٔانضؼف انمٕح َمبط رحذٚذ ػهّٛ ٚزٕعت َّئف انؼًشٚخ انفئبد يخزهف فٙ ٔرنك ٔانًٓبس٘

 ْزِ رحذٚذ ٚزى يب ٔغبنجب انصفبد، يٍ رنك غٛش ٔأ انًشَٔخ يغزٕٖ أٔ انٕٓائٛخ انمذسح كمٛبط انفغٕٛنٕعٛخ

 انجذء لجم ٔأ، نًغزٕاِ يفبعئ رذْٕس ٔأ، نهشٚبضٙإصبثخ  حذٔس ثؼذ أٔانشٚبضٙ، انًٕعى ثذاٚخ فٙ انصفبد

 ػهٗ ٚغبػذ يًب ػهٛٓب، انًزؼبسف انذٔنٛخٛش   ثبنًؼبٚ انًغزٕٚبد ْزِ يمبسَخ ىٚز يب ٔػبدح ثذَٛخ، نٛبلخ ثجشَبيظ

 ىيٓ يشأ انفغٕٛنٕعٛخ الاخزجبسادٔٚؼذ اعشاء  . يٕضٕػٙ ثشكم ٔرمًّٛٛ نهشٚبضٙ الأدائٙ انٕضغ يؼشفخ

 فٙ حٕٛ٘ كزنك الاخزجبس ٔٚؼزجشيٕضٕػٙ  ثشكم صخانش نذٖ انجذَٙ انزذسٚت ػٍ ظرانُب انزحغٍ نًشالجخ

 عهٕةأ ٔأ ًَظ رغٛٛش ت أانزذسٚ ػٍ الاَمطبع ثؼذ نهشٚبضٙ انٕظٛفٙ الأداء فٙ ٚحصم انز٘ انزغٛش ىفٓ

 ػٍ رؼجش انزٙ انًٛذاٌ فٙ ٔأ انًخزجشاد فٙ عٕاء انفغٕٛنٕعٛخ انٕظبئف يٍ انؼذٚذ يشالجخ ٔرزى انزذسٚت،

 خشٖ،أعٓخ  يٍ نهشٚبضٙ انجذَٛخ ٔانهٛبلخ انٕظٛفٛخ انحبنخ ػٍ ٔأ عٓخ، يٍ ثؼذِ ٔأ انجذَٙ انغٓذ شذح يمذاس



 مقدمة  
 

 
 ب

 القدراث نتائج على الرٌاضً الاداء فترة تأثٍر:"  ٌػُٕا رحذ ٌكب انز٘ ْزا دساعزُب ًْٛخأ ركًٍ ُْٔب

 – فرٌق وفاق القل صنف الاكابردساعخ يٛذاَٛخ نلػجٙ كشح انمذو  "لٍك لٍجً   اختبار  خللالهىائٍت من 

  فٙ رحذٚذ يؤششح انمذسح انٕٓائٛخ نلػجٙ كشح انمذو ثبعزؼًبل الاخزجبس انًٛذاَٙ رْبة ٔ اٚبة ل نٛك نٛغٙ ". 

 حٛش:خشٍٚ َظش٘ ٔ رطجٛمٙ آرًٓٛذ٘ ٔ  عبَتخلل يٍ  ٔرى ْزا 

فأًْٛزٓب  انًصطهحبد   ْذافٓبأ ٔكزا انفشضٛبد صى انذساعخ شكبنٛخإ رهّٛ رًٓٛذا ٔرضًٍ التمهٍدي الجانب      

 خٛشا انذساعخ انغبثمخ .                               أٔ 

 ٌ ًْب :       فصل ػهٗ فبحزٕٖ انُظش٘ انغبَت يبأ

 انزطشق ٔحبٔنُب" انمذو كشح لاػجٙ نذٖ ٔانفغٕٛنٕعٛخ انجذَٛخ انًزطهجبد: "ة ػَُٕبِ انز٘ ٔلالأ انفصم    

 اَزبط َٔظى انٕظٛفٛخ عٓضحالأ انزذسٚت، ٔيبْٛخ ًْٛخأ: يُٓب انًزؼهمخ انًؼهٕيبد يٍ يًكٍ لذس لأكجش

 انخ...انطبلخ

 ل: انضبَٙ انفصم ٔخصصُب

 انمٛبعبد، ٔ ْٔٙ الاخزجبساد انؼُبصش يٍ يغًٕػخ ٔرضًٍ" داءالأ ٔفزشاد انٕٓائٛخ انمذساد اخزجبساد"  

 .داءالأ فزشاد ثؼُصش ٔخزًُبِ انمذو نكشح يجبساح خلل انًمطٕػخ انًغبفخ رحذٚذ كٛفٛخ

 ػهٗ الاعشاءاد انضبنش انفصم احزٕٖ حٛش انخبيظ ٔ انشاثغ انضبنش، انفصم فزضًٍ انزطجٛمٙ انغبَت يبأ     

 ٔ انذساعخ فٙ ذوخانًغز انًُٓظ ٔثؼذْب الاعزطلػٛخ انذساعخ انٗ رطشلُب صى ثبنزًٓٛذ ثذءا نهذساعخ انًٛذاَٛخ

ٔيغًم  ثُٛٓب انؼللخ يزغٛشارٓب ضجظ انذساعخ يغبلاد ٔخصبئصٓب، انجحش ػُٛخ ٔكزا انزغشٚجٙ كبٌ انز٘

  الادٔاد انًغزؼًهخ فٛٓب .

 ٔأ اصجبد يغ انًٛذاَٛخ انذساعخ فٙ انٛٓب انًزٕصم انُزبئظ ٔرحهٛم ػشض انٗ رطشلُب انشاثغ انفصم ٔفٙ     

 انُزبئظ لشاءح ٔ يُبلشخ حٕل انخبيظ انفصم ٔرًحٕس. انجبحش طشف يٍ انًٕضٕػخ نهفشضٛبد َفٙ 

 ثبعزُزبط ٔخزًُبِ انًزٕفشح انغبثمخ ثبنذساعبد ٔالاعزؼبَخ نهجحش انُظش٘ انغبَت ػهٗ ثبلاعزُبد  ْٔزا انًٛذاَٛخ

 ػُصش انٗ اضبفخ انجحش، اشكبنٛخ ػٍ انغطبء نشفغ يُبعجخ اسرأُٚبْب زٙان الزشاحبد ٔ رٕصٛبد ػبو،

 انذساعخ اعشاء خلل صبدفزُب انزٙ انصؼٕثبد

 .ثخبرًخ ْزِ دساعزُب آَُٛب ٔاخٛشا
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 : الاشكالٍت1. 

 

اٌرطٛس فٟ إٌرائح اٌش٠اػ١ح تظفح ػاِح، ٚ اٌش٠اػاخ اٌرٟ ذر١ّض تاٌّذاِٚح تظفح خاطح، ٟ٘ ٔراج ٌرفاػً       

 . اٌرٟ ٟ٘ فٟ ذطٛس عش٠غ ٚ ِزً٘ ٚث١ك ت١ٓ اٌمذسج ػٍٝ اٌرظشف ِٓ ؽشف اٌّذسب ٚ ِخرٍف اٌمذساخ اٌؼ١ٍّح

ٌٙزا فاْ ألاف اٌش٠اػ١١ٓ اٌّّاسع١ٓ ٌلأٔشطح اٌرٟ ذر١ّض تاٌّذاِٚح، ٚاٌّؼشفح ػٍٝ أٙا اٌمذسج ػٍٝ تزي خٙذ      

ٚ  veronique.B.2003.p)216 (ٚ٘زا ٌّذج ذض٠ذ ػٓ ػششاخ اٌذلائك ذطٛسٚا وث١شا ِٓ ٔاز١ح إٌرائح اٌّسممح 

اٌرطٛس ساخغ اعاعا ٌرسغٓ فٟ لذساذُٙ اٌف١ض٠ٌٛٛخ١ح ٚ فٟ اٌّمذِح اٌمذساخ اٌٙٛائ١ح اٌرٟ ٟ٘ اٌّؼذي اٌزٞ ٘زا 

 1998ِسّذ ٔظش اٌذ٠ٓ سػٛاْ: (ذغرط١غ  تٗ ػ١ٍّاخ اٌرّث١ً اٌغزائٟ اٌٙٛائٟ اِذاد اٌدغُ تاٌطالح أثٕاء اٌدٙذ 

 ِشاخغ فٟ اٌشئٛٞ ٚ اٌٛػائٟ اٌمٍثٟ اٚ اخغ،اٌّش تؼغ فٟ اٌرٕفغٟ ٚ اٌذٚسٞ تاٌدٙاص٠ٓ ذرؼٍك اٌرٟ)172.ص 

 لاعرٙلان الالظٝ اٌسذ ٚ٘ٛ ف١ض٠ٌٛٛخ١ا ذؼث١شا ٠ؼثش ِظطٍر ٕ٘ان اٌدٙاص٠ٓ ١ٌالح وّإششػٓ ٚ اخشٜ،

الاكسجٌن المستهلك فً الدقٌقة  تذفق   (Veronique.B.2003.216  )   ٚاٌزٞ ٠ؼرثشٖ VO2max   الاوغد١ٓ

فٟ اٌظشٚف اٌٙٛائ١ح, ٚذفادٞ اٌرؼة إٌاذح ػٓ اٌلاوراخ. اٚ ٘ٛ   ATPو الذي ٌعكس القدرة على اعادة تشكٌل ال 

 245.ص  1998خْٛ فٛسٞ. ٚآخشْٚ. )الاوغد١ٓ الالظٝ اٌزٞ ٠غرخذِٗ اٌدٙاص اٌؼؼٍٟ اثٕاء اٌدٙذ زدُ 

اٌّإشش ٠ّىٓ . فّٓ خلاي ٘زا (ٌرش/ ق 5 )تإٌغثح ٌلاػثٟ وشج اٌمذَ ٠ؼادي زٛاٌٟ  ٌلأوغد١ٓاٌسذ الألظٝ  ِٚؼذي(

 ذ تشٔاِدٗ اٌّغطش.اٌٍّذسب ِراتؼح ِذٜ ذمذَ ِغرٜٛ لاػث١ٗ ِٚذٜ ٔد

 ِٕافغح اٚ ذذس٠ثا واْ عٛآءا الاداء تفرشاخ ذرأثش اٌمذَ وشج لاػثٟ تاٌزوش ٚٔخض اٌش٠اػ١١ٓ لذساخ اْ اٌؼٍُ ِغ     

 ا٠ماػا ٌٍدغُ اٌس٠ٛ١ح اٌٛظائف ِٓ اٌؼذ٠ذ أْ ( 61 ص. 2010. اٌٙضاع ِسّذ تٓ ٘ضاع:  ) ٠مٛي اٌظذد ٘زا ففٟ

 اٌظثاذ فٟ (َ°  36,6 )ادٔا٘ا ذثٍغ اٌذاخ١ٍح اٌدغُ زشاسج فذسخح, أخفاع ٚفرشاخ رسٚج تفرشاخ ٠ر١ّض ت١ٌٛٛخ١ا

 ٚ اٌؼؼ١ٍح الاعرثاسج اٌمٛج دسخح اْ وّا اٌظٙش، تؼذ ِا فرشج فٟ (َ°  38,4 ) ٌٙا ِغرٜٛ أػٍٝ ئٌٝ ٚذظً اٌثاوش،

 فرىْٛ اٌذَ ػغؾ ٚ اٌشازح فٟ اٌمٍة ػشتاخ أِا ،(اٌؼظش تؼذ)اٌّغائ١ح اٌفرشج فٟ رسٚذٙا ذثٍغ اٌّفظ١ٍح اٌّشٚٔح

 فٟ اٌمٍة ػشتاخ فاْ اٌّغائ١ح اٌفرشج فٟ اِا اٌظٙش، فرشج  ٚتذا٠ح اٌّرأخشج اٌظثاز١ح اٌفرشج فٟ ِغر٠ٛاذٙا اػٍٝ فٟ

 (.61ص عاتك ِشخغ.اٌٙضاع ِسّذ تٓ ٘ضاع)ل١ٍلا ذٕخفغ اٌشازح

 رٌه ػٍٝ ذغاػذ اٌرٟ الاخرثاساخ ِٓ اٌؼذ٠ذ اٚخذٚا ٚ اٌؼٍّاء اخرٙذ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ل١اط ٌٕا ٠رغٕٝ ٚزرٝ     

 اخرثاس: ٔدذ الاخرثاساخ ٘زٖ ت١ٓ عٕح 75 زٛاٌٟ ِٕز ِغرؼٍّح اٌّخاتش ٟٚ٘ فٟ ذدشٞ اٌرٟ ٚوزا ا١ٌّذا١ٔح فّٕٙا

 ِٓ ٚتذا٠ح اٌدشٞ، ٌّغافح اٌّغرغً اٌٛلد ٌم١اط( َ 2400 وٛتش اخرثاس) ، خشٞ ِغافح اوثش ٌم١اط(12 وٛتش)

 اٌّظاػذ الاخرثاس ِٕٚٙا اٌزوش اٌغاتمح الاخرثاساخ ِىاْ اخزخ اٌّغرط١ٍ١ح اٌّرٛاطٍح الاخرثاساخ اٌثّا١ٕٔاخ عٕٛاخ
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 –Jean)                                 – ١ٌدٟ) َ 20 ٌّغافح ا٠اب ٚ ر٘اب ٚاخرثاس ،( 1980 تٛشٟ -١ٌدٟ) ي

Paul.D.2013.p p 39.40) 1982ٌّثاسخ ))  

 ١ٌدٟ ١ٌه اخرثاس ٠ٚؼرثش (Léger Luc) اٌد١ذج اٌّؼشفح فٟ ٠غاػذ اٌزٞ ا١ٌّذا١ٔح الاخرثاساخ ٘زٖ ازذ

 . الاخرثاس ٘زا ٔرائح خذٚي اٌٝ ػ١ٍٙا اٌّرسظً إٌرائح تّماسٔح ٌلاػث١ٓ اٌٙٛائ١ح ٌٍمذساخ

 :اٌراٌٟ ذغاؤي ار٘إٔا اٌٝ ٠رثادس ذمذَ ِّٚا ٚػ١ٍٗ

 ١ٌدٟ ٌلاػثٟ وشج اٌمذَ؟. ١ٌه اخرثاس خلاي ِٓ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ٔرائح ػٍٝ اٌش٠اػٟ الاداء فرشج ذغ١١ش أ٠إثش

  :اٌدضئ١ح اٌرغاؤلاخ

 ١ٌدٟ ١ٌه اخرثاس ٌٕرائح ازظائ١ح دلاٌح راخ فشٚق  أذٛخذ Leger luc ٓاٌغاػح اٌظثاز١ح اٌفرشذ١ٓ ت١ 

 ؟17:00  اٌغاػح اٌّغائ١ح 10:00ٚ

 ١ٌدٟ ١ٌه اخرثاس ٌٕرائح ازظائ١ح دلاٌح فشٚق راخ أذٛخذ Leger luc ٓاٌظثاز١ح اٌفرشذ١ٓ ت١ 

 ؟ 10:00 اٌغاػح  اٌثا١ٔح اٌظثاز١ح ٚ 8:00 اٌغاػح  الاٌٚٝ          

 ١ٌدٟ ١ٌه اخرثاس ٌٕرائح ازظائ١ح دلاٌح راخ فشٚق أذٛخذ Leger luc ٓالاٌٚٝ اٌظثاز١ح اٌفرشذ١ٓ ت١  

  ؟17:00اٌغاػح  ٌّٚغائ١ح ا 8:00 اٌغاػح

 .2 العامت: لفرضٍتا

 وشجٌذٜ لاػث١ٓ Leger luc ١ٌدٟ ١ٌه اخرثاس  خلاي ِٓ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ػٍٝ اٌش٠اػٟ الاداء فرشج ذغ١١ش ٠إثش

 .اٌمذَ

  الجسئٍت: لفرضٍاثا

 اخرثاس خلاي ِٓ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ٌٕرائح ازظائ١ح دلاٌح راخ فشٚق ٕ٘ان(Leger luc  )ٌذٜ ١ٌدٟ ١ٌه 

 ؟17:00 اٌغاػح اٌّغائ١ح ٚ  10:00 اٌغاػح اٌثا١ٔح اٌظثاز١ح اٌفرشذ١ٓ ت١ٓ اٌمذَ وشج لاػثٟ

 اخرثاس خلاي ِٓ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ٌٕرائح ازظائ١ح دلاٌح راخ فشٚق ٕ٘ان(Leger luc  )ٌذٜ  ١ٌدٟ ١ٌه 

 ؟10:00 اٌغاػح اٌثا١ٔح اٌظثاز١ح ٚ  08:00 اٌغاػح الاٌٚٝ اٌظثاز١ح اٌفرشذ١ٓ ت١ٓ اٌمذَ وشج لاػثٟ

 خلاي ِٓ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ٌٕرائح ازظائ١ح دلاٌح راخ فشٚق ٕ٘ان(Leger luc  )ٌذٜ ١ٌدٟ ١ٌه اخرثاس 

 ؟17:00 اٌغاػح اٌّغائ١ح ٚ 08:00 اٌغاػح الاٌٚٝ اٌظثاز١ح اٌفرشذ١ٓ ت١ٓ اٌمذَ وشج لاػثٟ
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 : الدراست أهداف. 3

 ذغ١١شفرشج زاٌح ١ٌدٟ ١ٌه اخرثاس خلاي ِٓ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ٔرائح فٟ فشٚق ٕ٘ان وأد ئرا ِا ِؼشفح 

 . اٌش٠اػٟ الأداء

 اخرثاس خلاي ِٓ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ٔرائح فٟ فشٚق ٕ٘ان وأد ئرا ِا ِؼشفح (Leger luc)١ٌدٟ ١ٌه  

 .اٌّغائ١ح ٚ الاٌٚٝ اٌظثاز١ح اٌفرشج ت١ٓ

 اٌفرشج ت١ٓ ١ٌدٟ ١ٌه اخرثاس خلاي ِٓ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ٔرائح فٟ فشٚق ٕ٘ان وأد ئرا ِا ِؼشفح 

 ٚاٌّغائ١ح اٌثا١ٔح اٌظثاز١ح

 اخرثاس خلاي ِٓ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ٔرائح فٟ فشٚق ٕ٘ان وأد ئرا ِا ِؼشفح(Leger luc )١ٌدٟ ١ٌه 

 .اٌثا١ٔح اٌظثاز١ح ٚ الاٌٚٝ اٌظثاز١ح اٌفرشج ت١ٓ

  :اٌذساعح أ١ّ٘ح.4

 اٙاخرثاساذ ِٚدّٛػح اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ػٍٝ اٌرؼشف. 

 اٌذساعح تّٛػٛع اٌّرؼٍمح اٌّؼٍِٛاخ ِٓ لذس وثشأ خّغ ِساٌٚح. 

 ١ٌدٟ ١ٌه تاخر١اس اٌد١ذ اٌرؼش٠ف.  

 ًاٌٝ اسػ١ح اٌٛالغ . ١ٌدٟ ١ٌه لاخرثاس اٌزٕٟ٘ اٌرظٛس ٔم 

 الاخرثاساخ ٔرائح ذأث١ش٘ا ِٚذٜ الاداء فرشاخ خضئ١ح اٌٝ اٌرطشق. 

 .5 المصطلحاث :

 :الهىائٍت القدرة

 خلاي ِٓ ِّىٕح فرشج لأؽٛي اٌٛظ١فٟ ٚ اٌثذٟٔ ِغرٛاٖ ػٍٝ اٌّسافظح ٚ الاعرّشاس فٟ اٌلاػة لذسج ٟ٘

 59 ص.  2001.  اٌثغاؽٟ الله أِش ) اٌّثاساج خلاي الأداء أثٕاء إٌاذح اٌرؼة ظٙٛس ذأخ١ش (.

 ِذج أوثش اعرٙلان ػٍٝ اٌدغُ لذسج ( 33 ص. 1997.  اٌس١ّذ ػثذ وّاي ، زغ١ٓ. طثسٟ ِسّذ ) زغة ذؼٕٟ وّا

 الأداء فٟ الاعرّشاس ِٓ اٌش٠اػٟ اٌفشد ذّىٓ زشو١ح ؽالح ئٔراج تاٌراٌٟ ٚ ، ص١ِٕح ٚزذج خلاي الأوغد١ٓ ِٓ ِّىٓ

 .اٌرؼة ظٙٛس ذأخش ِغ ؽ٠ٍٛح ٌفرشج اٌثذٟٔ

 اٌطالح ئٔراج ػٍٝ اػرّادا ِّىٕح فرشج لأؽٛي اٌؼًّ فٟ الاعرّشاس ػٍٝ اٌؼؼلاخ لذسج تٙا ٔمظذ ٚ
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.ع١ذ  اٌذ٠ٓ ٔظش أزّذ. اٌفراذ ػثذ ػلاء أتٛ ) الأوغد١ٓ اعرٙلان فٟ اٌؼؼٍح وفاءج ص٠ادج ٠ؼٕٟ ٘زا ٚ اٌٙٛائ١ح

 (238 ص 1993

 ٟ٘ أٚ ِّىٕح، فرشج لأؽٛي ( ػؼٍٟ ذمٍض) ػًّ ذسم١ك ئِىا١ٔح ٟ٘:  اٌمٛي ذؼش٠ف ٠ّىٕٕا إجرائً كتعرٌف ٚ

 .فرشج لأؽٛي الأٌُ ذأخ١ش ٚ اٌرؼة ِماِٚح ػٍٝ اٌمذسج

 الاختبار:

 ِٕثٙاخ ٠رؼّٓ ِٛلف فٟ اٌفشد اعرداتاخ ِلازظح ٘ٛ أٚ شخظ١ٓ أوثش أٚ عٍٛن ٌّماسٔح ِٕظّح ؽش٠مح ٘ٛ       

 ٘زٖ ل١اط ٚ ذغد١ً ِٓ اٌثازث ذّىٓ خاطح تطش٠مح ٌٍفشد ِمرشزح ِسذدج طفاخ راخ ٚ ِمظٛدا ذٕظ١ّا ِٕرظّح

 (.1999. اٌذ٠ٓ زغاَ ؽٍسح) دل١ما ذغد١لا الاعرداتاخ

  البدنٍت: الاختباراث

 ٌّّاسعح اٌؼشٚس٠ح اٌثذ١ٔح اٌظفاخ ذم١ظ اٌرٟ الاخرثاساخ ٟ٘ (41 ص.  1995 زغ١ٓ طثسٟ ِسّذ) زغة     

 .ِؼ١ٓ ٔشاؽ

 :السابقت الدراساث.6

 0991 مصطفى دراست: 

 فٟ ِغاّ٘رٙا ِٚذٜ اٌثذ١ٔح ٚاٌخظائض اٌفغ١ٌٛٛخ١ح ٌٍخظائض اٌفشٚق دلاٌح ػٍٝ اٌرؼشف ئٌٝ اٌذساعح ٘ذفد     

 ٚاٌم١اعاخ اٌٛطفٟ إٌّٙح اٌثازثح اعرخذِد لاػثاً،  70  اٌؼ١ٕح ٚذؼّٕد اٌلاػث١ٓ، ٌرخظظاخ اٌّٙاسٜ الأداء

 ١ٔح،اٌثذ اٌم١اعاخ اٌلا٘ٛائ١ح، اٌمذسج اٌس٠ٛ١ح، اٌغؼح الأٚوغد١ٓ لاعرٙلان الألظٝ اٌسذ إٌثغ، اٌفغ١ٌٛٛخ١ح)ِؼذي

 فٟ ٚاٌفغ١ٌٛٛخ١ح اٌثذ١ٔح اٌّرغ١شاخ اٌّغاّ٘ح ِغرٜٛ فٟ فشٚلاً  ٕ٘ان أْ اٌذساعح أظٙشخ ح(اٌّٙاس٠ اٌم١اعاخ

 .اٌّٙاسٞ الأداء اٌّغرٜٛ

 0999  البارودي دراست : 

 الأداء ذس١ًٍ ػٛء فٟ ٚاٌلا٘ٛائ١ح اٌٙٛائ١ح اٌمذسج ٚذسغ١ٓ ٌر١ّٕح ِمرشذ تشٔاِح ذظ١ُّ ئٌٝ اٌذساعح ٘ذفد      

 الأٔض٠ّاخ، تؼغ اعرداتح ٚاٌلا٘ٛائ١ح، اٌٙٛائ١ح اٌمذسج)اٌّرغ١شاخ ِٓ وً فٟ اٌطالح ئٔراج تٕظُ ٚاسذثاؽٗ اٌّٙاسٞ

 اٌشاتؼح اٌغٕح ؽاٌثاخ ِٓ ؽاٌثح  25  ػٍٝ اٌّمرشذ اٌثشٔاِح ٚؽثك. (اٌّٙاسٞ الأداء ِغرٜٛ اٌثذ١ٔح، ا١ٌٍالح ػٕاطش

  اٌّٙاسٞ الأداء ٚذس١ًٍ ٚاٌّٙاس٠ح اٌثذ١ٔح الاخرثاساخ اٌثازثح اعرخذِد تاٌما٘شج، ٌٍثٕاخ اٌش٠اػ١ح اٌرشت١ح تى١ٍح

 اٌٙٛائ١ح سج اٌمذ ذسغّٓ إٌرائح أظٙشخ ٚلذ اٌفغ١ٌٛٛخ١ح، اٌم١اعاخ اعرخذاَ ذُ وّا ِٙاسج، ٌىً اٌطالح ٔظاَ ٌرسذ٠ذ

 ِٚغرٜٛ اٌرٕفغٟ اٌدٙاص ل١اعاخ ٚذسغٓ اٌذَ، فٟ ١ٌٍٙذسٚخ١ٓ إٌاصع الأٔض٠ُ ٚٔشاؽ ذشو١ض ٚص٠ادج ٚاٌلا٘ٛائ١ح،

  .اٌّخراسج اٌثذ١ٔح ا١ٌٍالح تؼٕاطش اٌّٙاسٞ الأداء
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 (:0991محروش) دراست 

 ٚا١ٌٍالح اٌٛظ١فٟ اٌرى١ف ػٍٝ اٌلا٘ٛائٟ ٚ اٌٙٛائٟ اٌثذٟٔ اٌؼًّ فاػ١ٍح ػٍٝ اٌرؼشّف ئٌٝ اٌذساعح ٘ذفد

 ت١ٓ ِٓ اٌؼشٛائ١ح اٌؼّذ٠ح تاٌطش٠مح اخر١اس٘ٓ ذُ ؽاٌثح،  30  ػٍٝ اٌذساعح أخش٠د ا١ٌذ تىشج اٌخاطح اٌثذ١ٔح

 إٌثغ،) ٌٚٛخ١ح فغٟ اخرثاساخ اٌثازثح اعرخذِد اٌّثرذئ١ٓ، اخر١اس ٌّسذداخ ٚفماً  الأٌٚٝ اٌغٕح ؽاٌثاخ

 اٌّمرشذ اٌثشٔاِح أْ اٌذساعح أظٙشخ ٚلذ تاٌذَ، ِشذثطح ل١اعاخ ِٙاس٠ح، تذ١ٔح، اخرثاساخ (اٌؼغؾ،اٌس٠ٛ١ح

 .الأداء ِغرٜٛ ٚذسغٓ اٌثسث ِرغ١شاخ خ١ّغ فٟ ذسغٓ ئٌٝ أدٜ ٚاٌلا٘ٛائٟ اٌٙٛائٟ

 

 0995 أحمد دراست: 

الإٔداص  ػٍٝ اٌرذس٠ث١ح اٌٛزذج تذا٠ح فٟ ٚاٌلا٘ٛائٟ اٌٙٛائٟ اٌؼًّ اعرخذاَ فاػ١ٍح ػٍٝ اٌرؼشّف ئٌٝ ٘ذفد      

 عثازاً،  20  زدّٙا تٍغ ػ١ٕح ػٍٝ أخش٠د اٌمظ١شج، اٌّغافاخ ٌثالٟ اٌفغ١ٌٛٛخ١ح اٌّرغ١شاخ ٚتؼغ اٌشلّٟ

 الأٚوغد١ٓ لاعرٙلان الألظٝ اٌسذ ٌم١اط أدٚاخ ٚاعرخذَ اٌردش٠ثٟ إٌّٙح اٌثازث عرخذَاٚ

 )Max 756) ِغرٜٛ فٟ ئزظائ١اً  داٌح فشٚق ٚخٛد إٌرائح أظٙشخ تاٌذَ، اٌلاور١ه ٚزّغ ،

 Max .اٌّدّٛػر١ٓ ٌىٍرا اٌثؼذ٠حٌظاٌر اٌم١اعاخ   702  

 : 2112 بسٍىنً السٍد دراست•

 ٚ اٌث١ٛو١ّ١ائ١ح اٌّرغ١شاخ تؼغ ػٍٝ ٚاٌلا٘ٛائ١ح اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ذط٠ٛش ذأث١ش ػٍٝ اٌرؼشف اٌٝ اٌذساعح ٘ذفد     

 ِا اػّاسُ٘ ذرشاٚذ ِرغاتم١ٓ  10  اٌؼ١ٕح ٚتٍغد اٌط٠ٍٛح، اٌّغافاخ ٌّرغاتمٟ اٌشلّٟ اٌّغرٜٛ ٚ اٌفغ١ٌٛٛخ١ح

 اٌٝ ادخ اٌلا٘ٛائ١ح ٚ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ذط٠ٛش اْ اٌٝ ٚذٛطً اٌردش٠ثٟ، إٌّٙح اٌثازث ٚاعرخذَ عٕح،20-18ت١ٓ

 .اٌف١غ١ٌٛٛخ١ح اٌّرغ١شاخ ذسغ١ٓ

 0991 وركٍمىسبىرتىم أودٌتبٍمبى، دراست : 

 فٟ اٌشذج ػا١ٌح ذذس٠ثاخ ٚأثش ٚاٌلا٘ٛائ١ح، اٌٙٛائ١ح ٌٍطالح اٌرذس٠ة تشاِح فاػ١ٍح ئٌٝ اٌرؼشّف اٌذساعح ٘ذفد      

 فٟ ئزظائ١ا داٌح فشٚق ٚخٛد إٌرائح أُ٘ ِٓ ٚواْ لاػث١ٓ 10لٛاِٙا ػ١ٕح ػٍٝ اٌخاطح اٌثذ١ٔح اٌّرطٍثاخ ذ١ّٕح

 .اٌلا٘ٛائ١ح ٚوزٌه اٌٙٛائ١ح اٌطالح ػٕظش

 0991زدانىٌس و بىرازٌن دراست : 

 اٌلا٘ٛائ١ح، اٌفاسلح اٌؼرثح ػٍٝ ِؼرّذج اٌدشٞ ٌّرغاتمٟ اٌرسًّ ذذس٠ثاخ شذج ٌرمذ٠ش اٌذساعح ٘ذفد

 تاعرؼّاي اٌردش٠ثٟ إٌّٙح ٚاعرخذَ ِٚرٛعطح، ؽ٠ٍٛح ِغافاخ ِرغاتم١ٓ 6  اٌثسث ػ١ٕح افشاد ٚتٍغ
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 اُ٘ ٚوأد اٌذَ، فٟ اٌلاوراخ ّغز ذشو١ض ٚ اٌمٍثٟ إٌثغ ٚوزا ،ٚوغد١ٓ الا لاعرٙلان الالظٝ اٌسذ ذسذ٠ذ

 اٌرٟ ٟ٘ اٌلاوراخ زّغ ٚذشو١ض إٌثغ ٚ الاٚوغد١ٓ لاعرٙلان الالظٝ اٌسذ اْ ا١ٌٙا ذٛطً اٌرٟ إٌرائح

 .( 229-229.ص ص 2111لماردٌنً ولٍد.)ا  اٌرذس٠ة ِٓ اٌثلاث١ٓ اٌذل١مح ػٕذ الً ٚوأد خذا اخرٍفد

 :السابقت الدراساث على التعلٍق

 فرشج فٟ اخٕث١ح 2 ٚ ػشت١ح دساعاخ 5  ِٕٙا دساعاخ عثغ ػذد ػٍٝ اشرٍّد أٔٙا ٠رؼر اٌغاتمح ٌٍذساعاخ اٌغاتك اٌؼشع خلاي ِٓ

 وّا اٌثذ١ٔح، ا١ٌٍالح ِغرٜٛ ٌشفغ اٌٙٛائ١ح اٌرذس٠ثاخ اٌغاتمح اٌذساعاخ اعرخذَ ز١ث  2000  ػاَ ٚزرٝ  1987  ت١ٓ ِا ذشاٚزد ص١ِٕح

 أدٚاخ اٌذساعاخ اعرخذِد وّا اٌدٕغ١ٓ ٌىلا ع١ٕح ِشازً ٌٚؼذج ِرفاٚذح تأػذاد ػ١ٕاخ ػٍٝ اشرٍّد ٚ اٌفغ١ٌٛٛخ١ح اٌم١اعاخ اعرخذِد

 ٚ اٌرٛط١اخ .  اٌخلاطح ئٌٝ ٚاٌرٛطً إٌرائح ٚاعرخشاج اٌث١أاخ ٌرس١ًٍ إٌّاعة الإزظاء اعرخذاَ ٚذُ ٚاٌّٛػٛػ١ح اٌما١ٔٛٔح اٌم١اط
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 :حَهُد

إ أُزطِجبد اُؾذ٣ضخ ك٢ ُؼجخ ًشح اُوذّ خِوذ اُؾبعخ اٌُج٤شح ا٠ُ اػذاد اُلاػج٤ٖ ٖٓ ع٤ٔغ اُغٞاة لا ع٤ٔب         

اُغبٗت اُجذ٢ٗ ٝٛٞ ٓب ؽزْ ػ٠ِ اُجبؽض٤ٖ ك٢ ٛزا اُغبٍ اُزؼٔن ك٢ كغ٤ُٞٞع٤خ ٛزا اُلاػت ٝالاهلاع ػ٠ِ ادم 

ٝاُقلبد اُجذ٤ٗخ ؽز٠ رٌٕٞ ػ٤ِٔخ اُزذس٣ت أًضش ٗغبػخ، ٝٛٞ ٓب ؽبُٝ٘ب اُزلبف٤َ أُزؼِوخ ثبُغٜبص اُذٝس١ ٝاُز٘لغ٢ 

 .اُزطشم ا٤ُٚ ك٢ ٛزا اُلقَ ٖٓ اُجؾش
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 :اىرَاضٍ.أهَُت وٍاهُت اىخدرَب 1

 :أهَُت اىخدرَب اىرَاض1.1ٍ

ٝاٛزٔبٜٓب ثج٘بء الإٗغبٕ اُغذ٣ذ، أفجؾذ اُش٣بمخ أؽذ أُظبٛش اُؾذ٣ضخ ا٢ُ٘ رؼٌظ روذّ اُذٍٝ ٝؽغْ سه٤ٜب       

خ ٜٓ٘ب رؼزجش ثٔضبثخ ٓؾبكَ ٣زغ٠ِ ك٤ٜب سٝػخ الأداء ُٔؾ٤ِكبُِوبءاد اُؼب٤ُٔخ ٝالأُٝٔج٤خ ٝاُوبس٣خ ٝاُذ٤ُٝخ ٝؽز٠ ا

َ فٞسٛب، كقؼٞد اُلش٣ن ػ٢ِ ٓ٘قخ اُلٞص ٣ؼزجش ناُجذ٢ٗ ٝالإػغبص الإٗغب٢ٗ ُق٤بؿخ اُؾشًبد اُش٣بم٤خ ك٢ أك

ٓٔزبص ٝٓذسة ٓٞٛٞة ٝػِْ خنغ ُِزطج٤ن رؾذ إؽشاف ه٤بداد ٝاػ٤خ ٓؤِٛخ. ) ػ٣ٞظ إؽٜبس ػ٤ِ٘ب ُلاػت 

 ( .15.ؿ 2001اُغجب٢ُ. 

 ٖٓ ُٚ ؽ٤ش ٝاُش٣بم٤خ، اُجذ٤ٗخ اُزشث٤خ ٓغبلاد ك٢ الأعبع٤خ اُؼِّٞ ٖٓ" اُش٣بم٢ اُزذس٣ت" ػِْ ٣ؼزجش ٝ     

 اُؼِّٞ ٖٓ ًج٤شا ػذدا ٣غزخذّ اُٞهذ ٗلظ ك٢ ٝٛٞ الأخشٟ اُؼِّٞ ػٖ ٤ٔ٣ضٙ ٓب ٝالأدٝاد ٝاُطشم الأعب٤ُت

. ع٢ ػ٣ٞظ.) اُخ... ٝاُزـز٣خ ظ٘لاُ ٝػِْ ٝاُطت اُؾ٣ٞ٤خ ٝا٤ٌُٔب٤ٌٗب ٝاُج٤ُٞٞع٢ اُل٤ض٣ُٞٞع٢: ٓضَ ك٤ٚ أُغبٛٔخ

 ( .15ؿ. 2001

 :ٜٓ٘ب ٌٗ٘ش اُزؼبس٣ق ٖٓ اُؼذ٣ذ ٛ٘بى : اىرَاضٍ اىخدرَب ٍاهُت2.1

.") ػب٤ُخ ٗزبئظ رؾو٤ن إ٠ُ ذفٜر خبفخ رشث٣ٞخ ثذ٤ٗخ ػ٤ِٔخ"  ثأٗٚ اُش٣بم٢ اُزذس٣ت 1980 ثلارٞٗٞف ٣ؼشكٚ      

 ( .13ؿ.  1997. اُلزبػ ػجذ أؽٔذ اُؼلا أثٞ

 خبفخ ػ٤ِٔخ:" ثأٗٚ(35 ؿ. ط ة.ػلا١ٝ ٖغؽ ٓؾٔذ)  ًزبة ك٢ ٝفلٚ اُش٣بم٢ اُزذس٣ت ٔبءِػ أؽذ ٛبسا أٓب

 اُش٣بم٢ اُ٘ؾبه ٗٞع ك٢ ٌٖٓٔ ٓغزٟٞ أػ٠ِ إ٠ُ ثبُـشد ُِٞفٍٞ دف0 أُزضٕ اُؾبِٓخ اُجذ٤ٗخ ُِزشث٤خ ٓ٘ظٔخ

 ".اُٞهٖ ػٖ ٝاُذكبع ٝالإٗزبط ُِؼَٔ شدلاُ إػذاد ك٢ ٝاكش ث٘قت رغْٜ ًٔب أُخزبس،

 اُزٔش٣٘بد ثٔغبػذح ُِش٣بم٢ ٝاُزشث١ٞ ٝاُ٘لغ٢ ٝاُؼو٢ِ ٝاُزٌز٢ٌ٤ ٝاُز٢ٌ٤ٌ٘ اُغغ٢ٔ اُزؾن٤ش ٣٘٢ؼ ًزُي ٝٛٞ

 أ١ اُزذس٣ت. اُخ، ٝؽبُخ اُلش١ ٝاُزذس٣ت اُزذس٣ت ٝهشم اُوٞح ٝرٔش٣ٖ ثبُٔطبُٝخ اُغٜذ هش٣ن ػٖ ٝرُي اُغغ٤ٔخ

) اُؼب٤ُخ أُغز٣ٞبد إ٠ُ ثٚ ُِٞفٍٞ اُش٣بم٢ ُز٤ٜئخ أُ٘ظٔخ أُشؽَ ًَ أٗٚ اُؾبَٓ ٓؼ٘بٙ ك٢ اُش٣بم٢ اُزذس٣ت

 .(115 ؿ. 1997. ؽٔبد إثشا٤ْٛ ٓلز٢

 ػٖ ر٤ٌلٚ إ٠ُ ٣ٜذف ُِغغْ اُٞظ٤ل٤خ اُز٤ٔ٘خ ػ٤ِٔبد:" ثأٗٚ اُوٍٞ ٗغزط٤غ اُزذس٣ت ُٔقطِؼ إعشائ٢ زؼش٣قًٝ

 ."ٓب ػَٔ لأداء اُؼب٤ُخ ُِٔزطِجبد أُ٘زظٔخ اُزٔش٣٘بد هش٣ن

 

 : اىقدً مرة ىلاعب اىبدنُت اىَخطيباث.2

 رطِت اُجؼل ثؼنٜب ٓشرجطخ اُقلبد ٛزٙ ًبٗذ ُٝٔب اُجذ٤ٗخ، اُقلبد رط٣ٞش اُؾذ٣ضخ اُوذّ ًشح تِرزط     

 اُقلبد ٖٓ الأد٠ٗ اُؾذ رٞاكش إٕ ؽذٟ، ػ٠ِ ٓشح ًَ ٝاؽذح فلخ ر٤ٔ٘خ ٓؾبُٝخ ٖٓ ٝأهٟٞ عشأع ٓؼب ط٣ٞشٛبر"

 اُجذ٤ٗخ اُقلبد إٕ رذس٣ج٢، ثشٗبٓظ لأ١ ُِزخط٤و الأعبع٢ اُٜذف ٣ؼزجش أُٜبس١ ُلأداء أعبع٤خ ًٔزطِجبد اُجذ٤ٗخ
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 ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ، اُـذسح) ُٜب رؼبس٣ق ػذح أػط٤ذ ٝهذ اُش٣بم٤خ، اُجؾٞس ٓغبٍ ك٢ الاعزؼٔبٍ ٝٝاعغ ؽبعغ ٓلّٜٞ ُٜب

 (.اُخ...اُجذ٤ٗخ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ،

 رذكغ اُز٢ الأعبع٤خ اُجذ٤ٗخ اُؼ٘بفش رٞكش ٓذٟ:  ٜٗبثأ اُوذّ ثٌشح اُخبفخ اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ ا٠ُُٞٔ ٓغ٤ذ ػشف ٝهذ      

 .( 244ؿ. 2000. ا٠ُُٞٔ ٓؾ٤ذ ٓٞكن") اٌُلبءح ٖٓ ػبٍ زٟٞغٓ ػ٠ِ ٤ًخشاُؾ ٝاعجبرٚ لأداء اُلاؿت هبث٤ِخ ٖٓ

 اُجذ٤ٗخ اُقلبد إٔ ػ٠ِ ارلبم ٛ٘بى ٣ٌٕٞ ٣ٌبد أٗٚ إلا اُجذ٤ٗخ اُقلبد ٣قؼشر ٗؾٞ اُ٘ظش ٝعٜبد اخزلاف ٖٓ ثبُشؿْ

 ْغاُغ أػنبء رؾش٣ي إٌٓب٤ٗخ رؼ٢٘ اُجذ٤ٗخ ٝاُؾبُخ اُش٣بم٤خ، ؾطخٗالأ ك٢ اُش٣بم٢ ُِلشد أٌُٞٗخ ًبٕسالأ أْٛ ٖٓ

 ٔؼرغ اُز٢ داذسواُ رِي: أٛ٘ب ػ٠ِ اُجذ٤ٗخ ُِقلبد اُزب٢ُ اُزؼش٣ق ٗؼط٢ إٔ ٣ٌٖٔ ٛ٘ب ٖٓ ٓطِٞثخ، ٓضب٤ُخ ثوٞح

 ٖٓ ش٤اٌُض ارلن ٝهذ اُجذ٤ٗخ ُِقلبد ٝأُشرجو اُؾبَٓ اُزطٞس أعبط ػ٠ِ ُِؼَٔ ٝاعزؼذاد هبث٤ِخ ُِغْ ٝرؼط٢

 اُوٞح، اُغشػخ، رؾَٔ اُغشػخ، اُزؾَٔ،: رزنٖٔ اُوذّ ًشح ُلاػت اُجذ٤ٗخ أُزطِجبد إٔ ػ٠ِ اُوذّ ثٌشح أُٜز٤ٖٔ

 .( 125ؿ.2003.اُٞهبد سمب ٓؾٔذ. ) أُشٝٗخ اُشؽبهخ، اُوٞح، رؾَٔ ثبُغشػخ، ا٤ُٔٔضح اُوٞح

 : اىخحَو1.2

 :ٜٓ٘ب ٓغٔٞػخ رًش غزط٤غٗ:  اىخحَو حعرَف 1.1.1

 .)176 .ؿ.  1999.اؽٔذ ثغط٣ٞغ٢ )." ه٣ِٞخ شحزُل تؼاُز ٓوبٝٓخ ػ٠ِ اُوذسح:" ٛٞ     

 أُزٞافِخ ُٔغٜٞدادثب اُو٤بّ ػ٠ِ اُوذسح:" ٛٞ اُزؾَٔ(VERONIQUE B. 2003. P 95) ث٤ب ك٤ش٤ٗٝي تغٝؽ

 . ثبُزؼت ؼٞسؾاُ دٕٝ

 أُجبساح صٖٓ هٞاٍ الاعزٔشاس ك٢ تػُلا١ ٓوذسح" :أٗٚ ػ٠ِ ارؾَٔ ش٣قؼر ك٢ ٤ذغاُ ٝؽغٖ رِٔبٕ ٖٓ ًَ ٣ٝزلن

 ٣ؼشهِٚ اُز١ الإعٜبد أٝ تؼاُز ػ٤ِٚ ا٣طش إٔ ثذٕٝ ٝكؼب٤ُخ ثئ٣غبث٤خ  ٝاُخطط٤خ  أُٜبس٣خ ٝ اُجذ٤ٗخ فلبرٚ ٓغزخذٓب

 26Telmane)" اُزؼت  ٓوبٝٓخ أٝ اُزـِت ك٢ اُلاػت ٓوذسح أ١. أُطِٞة ثبُوذس الأداء ٝرٌبَٓ دهخ ٖٓ

Rêne.1991. P ). 

 :بٛٔ ٗٞػبٕ:  اىخحَو أنىاع1.1.  2

 َٔاُغٜبص٣ٖ ػَٔ ًلبءح رؾغ٤ٖ ػ٠ِ ٣ؼَٔ لأٗٚ اُؼبّ الإػذاد ٓشؽِخ ك٢ رط٣ٞشٙ اُنشٝس١ ٖٓ:  اُؼبّ اُزؾ 

 اُؼنلاد ا٠ُ أُذكٞع اُذّ ؽغْ ٝص٣بدح مشثبرٚ ٓؼذٍ ك٢ ثوِخ اُوِت ػَٔ ثض٣بدح ٝرُي اُز٘لغ٢ ٝ اُذٝس١

 ػ٢ِ ٓؾٔذ ). الأٗغغخ ٝ اُذ٣ٞٓخ اُؾؼ٤شاد ػذد ٝص٣بدح ا٤ُٜٔٞؿِٞث٤ٖ ٤ًٔخ ص٣بدح ػ٠ِ ٣ؼَٔ ًٔب ُزـز٣زٜب،

 .)176 ؿ.  2006.اُوطٖ

 َٔٓؼ٤٘خ ص٤٘ٓخ ُلزشح ٓؾذدح ثٔزطِجبد كؼبٍ ثؾٌَ اُش٣بم٢ اُٞاعت لأداء اُوبث٤ِخ ٛٞ: " اُخبؿ اُزؾ "

 .(459 ؿ.  1998.ٖغؽ )هبعْ

 :اىخاىٍ اىشنو فٍ نىضح ٍا وهى الأخري باىصفاث اىعلاقت أو اىعَو وقج حسب ىيخحَو آخر حصنُف وهناك
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 .اىعَو زٍن اىً باىنظر اىخحَو حقسَُاث َىضح:(1 )رقٌ شنو

 

 

 :٣ٌٕٞ إ اٝ

 

 : اىقدً  مرة ىلاعب اىخحَو أهَُت 2.1.1

 اُجؾٞس ٝأظٜشد ثذ٤ٗب، اُش٣بم٢ إػذاد ك٢ الأعبط ٝٛٞ اُش٣بم٤خ، اُلؼب٤ُبد ٓخزِق ك٢ ٛبٓب دٝسا اُزؾَٔ ٣ِؼت

 :اٗٚ ك٢ اُوذّ ًشح ُلاػت اُزؾَٔ أ٤ٔٛخ أُغبٍ ٛزا ك٢ اُؼ٤ِٔخ

 .اُز٘لغ٢ اُغٜبص ٣طٞس 

 .اُوِت ؽغْ ٖٓ ٣ض٣ذ 

 .اُذ١ٞٓ اُذٝس١ اُغٜبص ٣٘ظْ 

 .ُلأًٝغغ٤ٖ الأهق٠ الاعزٜلاى ٖٓ ٣شكغ 

 .الأٗض٢ٔ٣ ٗؾبه ٖٓ ٣شكغ 

 .اُطبهخ ٓقبدس ٖٓ ٣شكغ 

 .اُلاًز٤ي ؽٔل اُضائذح أُٞاد ٖٓ اُزخِـ ر٘ظ٤ْ ٤ٌٓب٤ٗضٓبد ٖٓ ٣ض٣ذ 
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 : اىقىة2.2

 : اىقىة حعرَف 1.2.2

 اُلؼَ أٝ خبسع٤خ ٓوبٝٓخ ػ٠ِ رـِت ػ٠ِ اُوذسح أٜٗب  أ١ اُجذ٤ٗخ ٤ُِبهخ الأعبع٤خ أٌُٞٗبد إؽذٟ: ٢ٛ كب٣٘بى ؽغت

 ٝاُؼن٢ِ اُؼقج٢ اُغٜبص ٣جزُٜب اُوٞح ٖٓ هذسح أػ٠ِ أٛ٘ب اُوٞح ٛبسح ٣ٝشٟ .اُلاػت  مذ ٣وق اُز١ أُؼبًظ

 .(Waeineck jurgain.1986.P .65." )خبسع٤خ ٓوبٝٓخ أهق٠ ثؾبعخ

 أهق٠ ٔغبثٜخ ُ اُؼن٢ِ اُغٜبص ٣ٞكشٛب اُوٞح ٖٓ هذسح أػ٠ِ ٢ٛ:" ٜبٗثأ ٣وٍٞ( 75 ؿ.  1987.فلبسح عب٢ٓ) أٓب

 .خبسع٤خ ٓوبٝٓخ

 اعزخذاّ خلاٍ ٖٓ ٓؼ٤٘خ ٓوبٝٓخ ػ٠ِ تِاُزـ ػ٠ِ اُؼقج٢ اُؼن٢ِ اُغٜبص هذسح:  أٛ٘ب ػ٠ِ ا٠ُُٞٔ ٓغ٤ذ ٣ٝؼشكٜب

 (.148ؿ. 1999.ا٠ُُٞٔ ٓغ٤ذ ٓٞكن)". اُجذ٢ٗ اُؾَٔ

 :٢ٛٝ صلاصخ أنىاعها: 1.1.1

 ػجذ(. إساد١ اٗوجبك أهق٠ ؽبُخ ك٢ إٗزبعٜب اُؼن٢ِ اُغٜبص ٣غزط٤غ هٞح أهق٠ ٢ٛ:  اُوقٟٞ اُوٞح 

 .)102ؿ. 1992.اُذ٣ٖ ػقبّ اُخبُن

 الاٗوجبمبد عشػخ ٖٓ ػب٤ُخ دسعخ رزطِت ٓوبٝٓبد ػ٠ِ ػ٠ِ اُزـِت  اُوذسح ٢ٛ:  ثبُغشػخ ا٤ُٔٔضح اُوٞح 

 .اُؼن٤ِخ

 ه٣ِٞخ ص٤٘ٓخ ُلزشاد ثبُوٞح أُشرجطخ اُغٜٞد أص٘بء اُزؼت ٓوبٝٓخ ػ٠ِ اُغغْ أعٜضح هذسح:  اُزؾَٔ هٞح. 

 : اىسرعت3.2

 كزشح اهقش ك٢ ًبدشثبُؾ اُو٤بّ ػ٠ِ الإٗغبٕ هذسح ٤ًخ،شؽ ًقلخ اُغشػخ ٖٓ ٗلْٜ:  اُغشػخ رؼش٣ق 1.3.2

 .ه٣ٞلا ٣غزٔش لا اُؾٌخ ر٘ل٤ز اُؾبُخ ٛزٙ ك٢ ٣ٝلشك ٓؼ٤٘خ، ٝفشظ ٝك٢ ص٤٘ٓخ،

 ٌٖٓٔ، صٖٓ أهَ ك٢ ػَٔ رؾو٤ن ػ٠ِ اُلشد ثوبث٤ِخ اُغشػخ(:" 200 ؿ.2001.اثشا٤ْٛ ٓلز٢) ؽغت رؼشف ًٔب

 ٝاُؾبُخ اُٞساص٤خ ٝاُؼٞآَ اُؼن٤ِخ ٝالأ٤ُبف اُؼقج٢ اُغٜبص علآخ ػ٠ِ اُش٣بم٢ ػ٘ذ اُغشػخ فلخ ٝرزٞهق

 .اُزذس٣ج٤خ

 "ٌٖٓٔ صٖٓ أهَ ك٢ ٓؾذدح ًبدشؽ ٓغٔٞػخ أٝ ثذ٤ٗخ ؽٌخ أداء ػ٠ِ اُوذسح ":ثبٜٗب  اُج٤ي ػ٢ِ ٣ٝؼشكٜب

 (. 63ؿ.2000.اُج٤ي ك٢ٜٔ ػ٢ِ)

 : إ٠ُ أٗٞاػٜب ٤ْغرو ٣ٌٖٔ :أنىاعها 1.2.1

 ؿ.1992.اُخبُن ػجذ ػقبّ.)ٌٖٓٔ ٝهذ اهَ ك٢ ُٔض٤ش الاعزغبثخ ػ٠ِ أُوذسح ٢ٛٝ:  اُلؼَ سد عشػخ 

172) 

 صٖٓ اهَ ك٢ ٓطِٞثخ ٜٓبسح اٝ ؽٌخ ر٘ل٤ز ٝرؼ٢٘ : اُٞؽ٤ذح اُؾشًخ عشػخ ٌٖٔٓ. 

 ٓؾٔٞد، أثٞاُؼ٤٘٤ٖ) ٌٖٓٔ صٖٓ اهَ ك٢ أُزٔبصِخ اُؾشًبد ٖٓ ٓغٔٞػخ اٗغبص : اُؾش٢ً اُزشدد عشػخ 

 (. 96ؿ. 1985.إثشا٤ْٛ ٓلز٢
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 : اىرشاقت   ٍفهى1ً .3

 أٝ ًب٤ُذ٣ٖ ٓ٘ٚ ٓؼ٤ٖ عضء أٝ اُغغْ أعضاء ثٌَ ُِؾشًبد اُغ٤ذ اُزٞاكن ػ٠ِ ثأٜٗب اُوذسح اُشؽبهخ ٓب٣َ ٣ؼشف      

 .اُشأط أٝ اُوذّ

 اُلشد إٌٓب٤ٗخ ٓغ ثبُذهخ رزغْ ا٢ُ٘ أُٞعٜخ ُِؾشًبد اُغش٣غ اُلؼَ سد ػ٠ِ اُوذسح ثأٜٗب اُشؽبهخ ٤ًشرٖ ٣ٝؼشف     

 .اُوذسح أٝ اُؼظ٠ٔ اُوٞح ٣زطِت ٝلا ثغشػخ، ُزـ٤ش ٝمؼٚ

 ٓغ اُزؼِْ ك٢ ٝعشػخ عزؼبة ٢ٛٝ ٝأُشًت أُز٘ٞع اُؾش٢ً اُؼَٔ ُزوجَ ٝؽش٢ً عغ٢ٔ اعزؼذاد ٝاُشؽبهخ      

 أُٜبس١ الأداء ك٢ ٝاُزضج٤ذ الإروبٕ إ٠ُ ٗقَ إٔ ٗش٣ذ كؼ٘ذٓب راى، أٝ الأداء ٛزا ػ٠ِ هبدسح ع٤ِٔخ ؽش٤ًخ أعٜضح

 ؽ٤ش ٝٓٔبسعخ خجشح ٢ٛ ٝاُشؽبهخ اُقؼجخ الأٝمبع ػ٠ِ اٌُبِٓخ ُِغ٤طشح ٝرُي ٜٓٔب دٝس رِت اُشؽبهخ إٔ ٗغذ

 .( 74ؿ. 1984. اُقلبس عب٢ٓ).ٓؼ٤٘خ شحزُل اُزذسة ػٖ الاٗوطبع ػ٘ذ ٝرنؼق رلوذ أٛ٘ب

 : اىَرونت 4.1 

 اُؼبِٓخ ٝالأسثطخ اُؼنلاد إهبُخ ٗز٤غخ ٣ٝغش ٝعُٜٞخ، ٝاعغ، ثٔذٟ ٢ًشاُؾ الأداء ػ٠ِ اُلاػت هذسح ٢ٛٝ      

 .اُوذّ ًشح ك٢ ُلأداء اُلاصّ أُذٟ ُزؾو٤ن أُلبفَ رِي ػ٠ِ

 أٝ  ثئسادرٚ أُلبفَ ك٢ ؽش٣خ ثأًجش ًبدشؽ أداء ػ٠ِ اُش٣بم٢ هذسح  بٜٗثأ أُشٝٗخ Frey ٝ   Haree ٣ٝؼشف

 ١شؽٌ ثٔذٟ ًبدشاُؾ أداء ػ٠ِ اُلشد هذسح ٜٗبثأ ًزُي أُشٝٗخ ٝرؼشف. ص٤َٓ بػذحغٓ ٓضَ خبسع٤خ هٞح ش٤رأص رؾذ

 أُشٝٗخ ٝروبط أُشٝٗخ، ٓو٤بط ٛٞ ًبدشاُؾ ػ٠ِ اُوذسح أٝ اُغؼخ ُٔذٟ الأػ٠ِ اُؾذ كئٕ ُزُي ٝرجؼب ٤شًج

 (. 263ؿ. 2000.ا٠ُُٞٔ ٓؾ٤ذ ٓٞكن ).اُش٣بم٢ ؾبه٘اُ ٓغبٍ ك٢ اُغ٘ز٤ٔزشاد أٝ ثبُذسعبد

 اُجؼل ٣ٝن٤ق. اُٞاعغ ُٔذٟ بدًاُؾش أداء ػ٠ِ اُوذسح بٜٗبث أُشٝٗخZatciorsky  صارغ٤ٞسع٢ٌ ٣ٝؼشف      

 ٝهذ ٖٓ ش٤رزـ أُلبفَ ٓشٝٗخ إٔ Barrowثبسٝ ٣ٝزًش أُخزِلخ، ْغاُغ ٓلبفَ ك٢ ًخشاُؾ ٝعُٜٞخ ٓذٟ ببٜٗث

 أُشٝٗخ ٝ. الاؽزٔبٍ ػ٠ِ ٝاُوذسح ٝالاسخبء ُٔغٜٞد ا ٝؽذح اُؾشاسح، ٝدسعخ الإؽٔبء ػ٠ِ رُي ٣ٝزٞهق ٥خش

 رٔضم ُزُي ٗز٤غخ ٣ؾذس إٔ دٕٝ ًخشُِؾ ٌٖٓٔ ٓذٟ أٝعغ خلاٍ أعضاءٙ أٝ ْغاُغ رؾش٣ي ػ٠ِ اُوذسح ٢ٛ ٤ًخشاُؾ

 عٞاء ٢ًشاُؾ ُلأداء اُٜبٓخ اُقلبد ث٤ٖ ٖٓ اُؾش٤ًخ أُشٝٗخ إٕ اُجبؽض٤ٖ ٖٓ اُؼذ٣ذ ٣ٝشٟ. الأسثطخ أٝ ُِؼنلاد

 ٝاُغشػخ اُؼن٤ِخ ًبُوٞح اُجذ٢ٗ أٝ ٢ًشاُؾ الأداء ٌٓٞٗبد ثبه٢ ٓغ رؾٌَ ٜٗب أ ًٔب ا٤ٌُٔخ، أٝ اُ٘ٞػ٤خ اُ٘بؽ٤خ ٖٓ

 ٣بعش ٛبؽْ — عٔخشر— اعٌبسٝد أٗب.) ٢ًشاُؾ الأداء ٝإروبٕ ٌزبةاُ ػ٤ِٜب ٣زأعظ ٢زاُ اُشًبئض ٝاُشؽبهخ ٝاُزؾَٔ

 .( 309ؿ. 2008. ٣ٔٞكب ٖغؽ

 : اىقدً مرة فٍ اىرَاضت فسُىىىجُا أهَُت. 2

 إ٠ُ ٝفٞلا خ٤ِخ ًَ ٝظ٤لخ ؽ٤ش ٖٓ أُخزِلخ اُغغْ ٝأػنبء أعٜضح ٝظبئق ثذاسعخ ٣ٜزْ اُلغ٤ُٞٞع٤ب ػِْ إٕ      

 ُٜزٙ رؾذس ا٢ُ٘ اُزـ٤شاد ٓلاؽظخ ػ٠ِ ٝاُؼَٔ اُجذ٢ٗ اُغٜذ أداء ػ٘ذ ٚظبئلثٞ اُغْ ه٤بّ ٤ًٝل٤خ ًٌَ، ْغاُغ ٝظبئق

 اُؾشاسح، دسعخ اسرلبع اُؼشم، إكشاص ص٣بدح ت،ِاُو مشثبد عشػخ ٝص٣بدح لظ٘اُز عشػخ ًض٣بدح عزٜب،اٝدس الأعٜضح
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 ثؼذ إلا ًٝؾلٜب ٓلاؽظزٜب ٣ٌٖٔ لا ٢زٝاُ اُجذ٢ٗ اُغٜذ أداء ػٖ اُ٘برغخ الأخشٟ اُذاخ٤ِخ اُزـ٤شاد ػٖ كنلا ٛزا

 (. 21ؿ. 1999.اُـزبػ ػجذ أؽٔذ اُؼلا أثٞ)أُزخققخ، ٝاُطج٤خ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝالاخزجبساد اُلؾٞفبد إعشاء

 ٗز٤غخ ٝرُي اُوذّ، ًشح ك٢ ٝاُزذس٣ت ٤ُٞٞع٤بغاُل ػِْ ث٤ٖ عذا ٝه٣ٞخ ٓز٤٘خ ػلاهخ ٛ٘بى كئٕ رًش ٓب مٞء ٝك٢

 اُجذ٢ٗ اُزذس٣ت لأداء ٗز٤غخ اُلاػت ْغع ك٢ رؾذس ٢زاُ اُلغ٤ُٞٞع٤خ اُزـ٤شاد ثذاسعخ اُلغ٤ُٞٞع٤ب ػِْ لاٛزٔبّ

 رؾغ٤ٖ ذفٜث ٓشاد ُؼذح اُزذس٣ج٤خ اُغشػبد ٝرٌشس اُزذس٣ت لاعزٔشاس ٗز٤غخ أٝ ٝاؽذح ُٔشح رؤدٟ هذ ٢زٝاُ

 اُلزبػ، ػجذ اُؼلا أثٞ).اُوذّ ًشح لاػت ُذٟ أُخزِلخ ْغاُغ لأعٜضح اُٞظ٤ل٤خ اٌُلبءح ٝر٤ٔ٘خ اُغغ٤ٔخ الاعزغبثبد

 ( 367 ؿ. 1994. ؽؼلإ إثشا٤ْٛ

 ْغع أعٜضح هذسد ٓغ ٣ز٘بعت ثؾٌَ أُخزِلخ اُزذسة هشم ػ٠ِ ٝاُزؼذ٣لاد اُزـ٤شاد ٖٓ اٌُض٤ش ِذأدخ ؽ٤ش     

 ٝاُخطط٤خ  أُٜبس٣خ ٝأُزطِجبد ٝأُ٘بكغخ اُزذسة ٓزطِجبد ارغبٙ ك٢ إ٣غبث٤خ رطٞسد ٣نٖٔ سثٔب أُخزِلخ اُلاػت

 ضش٤ًر ٝٗغجخ اُؾ٣ٞ٤خ، ٝاُغؼخ اُذّ، ٝمـو( اُ٘جل) تِاُو ٓؼذلاد عزخذاّا خلاٍ ٖٓ اُلغ٤ُٞٞع٤خ اُ٘ٞاؽ٢ ٖٓ

 ٌَؾثبُ اُوذّ ًشح ك٢ اُزذس٣ت ؽَٔ ٝرؾٌَ اُزذس٣ج٤خ اُجشآظ ٝٝمغ اُزخط٤و لإٔ ٝرُي اُذّ، ك٢ اُلاًز٤ي ؽبٓل

 اُذ٣ٞٓخ ٝاُذٝسح ٝاُز٘لظ اُوِت ٝظبئق ك٢ ٘بغرؾ ٣ؾذس اُز٤ٌق لإٔ ٝرُي اُز٤ٌق ػ٤ِٔخ رؾو٤ن إ٠ُ فٜذ٣ اُغ٤ِْ

 اُلاػج٤ٖ هجَ ٖٓ ا٤ٓٞ٤ُخ اُزذس٣ج٤خ اُٞؽذاد ٝاعزخذاّ اُزذس٣ت إٔ أُؼشٝف كٖٔ اُؼنلاد، ػَٔ ًلبءح ػٖ كنلا

 ٝرُي اُلاػت لأداء اُلاصٓخ اُطبهخ إهلام أعَ ٖٓ اُؼن٤ِخ اُخ٤ِخ داخَ ٤ٔ٤ًٝبئ٤خ ٤ُٞٞع٤خغك رـ٤شاد إ٠ُ رؤد١

 2000. ا٠ُُٞٔ ٓغ٤ذ ٓٞكن)اُـزائ٢ اُزٔض٤َ ػ٤ِٔبد ك٢ رؾٞى اُز٢ ٝاُٜشٓٞٗبد الاٗض٣ٔبد بهؾٗ ص٣بدح ثغجت

 .) 68ؿ.

 .اُٜٞائ٤خ اُلغ٤ُٞٞع٤خ هذسرٚ ٓغزٟٞ ػ٠ِ ًج٤ش ثؾٌَ ٣زٞهق اُلاػت ٓغزٟٞ رطٞس ارٕ

 : اىفسُىىىجُت()  اىىظُفُت الأجهسة .4

 ثذاسعخ اُؼِْ ٛزا لاٛزٔبّ ٗز٤غخ ٝرُي اُوذّ، ًشح ك٢ ٝاُزذس٣ت اُلغ٤ُٞٞع٤ب ػِْ ث٤ٖ عذا ٝه٣ٞخ ٓز٤٘خ ػلاهخ ٛ٘بى    

 ٝاُٜش٢ٗٞٓ اُؼقج٢ ًبُغٜبص ػ٤ِٜب اُزذس٣ت ٝرأص٤ش اُٞظ٤ل٤خ ْغاُغ أعٜضح ك٢ رؾذس اُز٢ اُلغ٤ُٞٞع٤خ اُزـ٤شاد

 ( 92ؿ. 2000.ا٠ُُٞٔ ٓغ٤ذ ٓٞكن) اُؼن٢ِ ٝاُغٜبص اُز٘لغ٢ اُذٝس١ ٝاُغٜبص

 : اىدورٌ اىجهاز1.4

 ْ،غاُغ أعضاء ع٤ٔغ ػ٠ِ ٝرٞص٣ؼٚ اُذّ ثزؾش٣ي ٣وّٞ ؽ٤ش اُذّ دٝسح ػٖ أُغئٍٞ اُغٜبص ٛٞ:  حعرَفه 1.1.3

 ٓشح اُذ٣ٞٓخ الأٝػ٤خ خلاٍ ثذكؼٚ ٣وّٞ ٢ٌُ ْغاُغ أعضاء ع٤ٔغ ٖٓ اُذّ إ٤ُٜب ٣أر٢ ًٔنخخ ثؼِٔٚ تِاُو ٣وّٞ ؽ٤ش

 ٝالأًغذح الاؽزشام ػ٤ِٔبد ٗز٤غخ اٌُشثٕٞ أًغ٤ذ صب٢ٗ ٖٓ ٝاُزخِـ داُـبصا رجبدٍ ػ٤ِٔخ لإرٔبّ اُشئز٤ٖ إ٠ُ أخشٟ

 ٝٛٞ اُذ٣ٞٓخ، الأٝػ٤خ خلاٍ ٖٓ ْغاُغ أعضاء ع٤ٔغ إ٠ُ اُذّ ثذكغ ٤ُوّٞ أخشٟ ٓشح تِاُو إ٠ُ ،صْ الأًغغ٤ٖ ٝؽَٔ

 (.94ؿ. 2008.ٓؾٔذ خ٤َِ عٔؼ٤خ.) رٞهق دٕٝ ثبعزٔشاس ٣ؼَٔ ؽ١ٞ٤ عٜبص
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 .ٌٞٗبرٚٓٝ اُغغْ ٖٓ ٓٞمؼٚ اُذٝس١ ُغٜبص1(:3)سهْ ؽٌَ

(cardiovasculaire.html-http://www.systeme) 

 اُوِت،: ٢ٛ اعبع٤خ اعشاء صلاس رٞكش ٖٓ لاثذ ثٚ أُ٘ٞهخ ثبُٞظ٤لخ اُغٜبص ٣وّٞ ؽز٠:  ووظُفخه حرمُبه 2.1.4

 .اُذّ ٝ اُذ٣ٞٓخ الاٝػ٤خ

 ٓشعِخ ًٞؽذاد(ا٣ٖٔ ٝ ا٣غش) ٝثط٤٘٤ٖ اُذّ، لاعزوجبٍ( ا٣ٖٔ ٝا٣غش) ار٤٘٣ٖ ٖٓ ٣زٌٕٞ:  اُوِت 

 .اُغْ اػنبء ًَ ا٠ُ ٗبهِخ ه٘ٞاد رؼزجش ٢اُز شا٤٣ٖؾاُ ٝ الاٝػ٤خ خلاٍ اُذّ ٓذكغ سئ٤غ٤خ ٓنخخ ٝٛٞ ُِذّ

 ٣ؼٞد اُـزائ٤خ ٝأُٞاد ثبلأًغغ٤ٖ ٓؾٔلا اُغغْ خلا٣ب ا٠ُ هش٣وٚ ك٢ ٣زذكن اُز١ اُذّ:  اُوِت ػجش اُذّ رذكن 

 ا٠ُ اُغل٢ِ ٝ اُؼ١ِٞ الاعٞف اُٞس٣ذ٣ٖ ا٠ُ اٌُج٤شح صْ اُقـ٤شح الاٝسدح ػجش اُغغْ خلا٣ب ٖٓ اخشٟ ٓشح

 (.36.35ؿ ؿ .أُشعغ الاعجن ٗلظ. )أُؤًغذ ؿ٤ش اُذّ ًَ ٣غزوجَ اُز١ الا٣ٖٔ الار٣ٖ

 : اىرَاضُُن وغُر اىرَاضُُن بُن اىقيب عضيت حجٌ قُاش 3.1.4

 .(37ؿ.عبثن ٓشعغ. )اُجبُؾ ُِؾخـ ا٤ُذ هجنخ ثؾغْ ٝؽغٔٚ ؽ 350 ؽٞا٢ُ ِتواُ ٣ضٕ      

 ٣جِؾ ؽ٤ش اُ٘غبء، ػ٘ذ اهَ ٛٞ ث٤٘ٔب عْ 12.13  اُشعبٍ ُذٟ ٣جِؾ تُِِو اُؼشم٢ اُوطش ثبٕ 1981ؽ٤لش لاؽع ُٝوذ

 ؽغْ ه٤بعبد ؽذٝد كبٕ اُش٣بم٤٤ٖ ثخقٞؿ آب. (180 -179 ؿ ؿ.2004.اُذ٣ٖ ٗقش اؽٔذ.)عْ 10.67

 اُخبسع٢ اُغذاس عٔي ثض٣بدح اُٞاؽذح اُذه٤وخ ك٢ اُذّ ٖٓ ٌٓٔ٘خ ٤ًٔخ شجاً لاعزوجبٍ اُجط٤٘٤ٖ ارغبع ك٢ رجشص تِاُو

 .ُِزذسة ٛزا ٣ٝؼٞد تِاُو ُؼنِخ
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 : اىدورٌ اىجهاز عيً اىخدرَب حأثُر4.1.4

 ًَ ػ٠ِ رؾذس اُز٢ اُزـ٤شاد خلاٍ ٖٓ اُذّ ػ٠ِ اُزذسة ٣ؤصش ؽ٤ش اُذٝس١ اُغٜبص ػ٠ِ رأص٤ش ُٚ اُزذسة إٕ     

 هذ اُذّ ُضٝعخ ك٢ ص٣بدح ؽذٝس اُذاسعبد أصجزذ ٝهذ ٝؽبُزٚ اُذّ ؽغْ ًٝزُي(  اُذّ ثلاصٓب اُذّ، خلا٣ب) اُذّ ٌٓجبد

 اُش٣بم٢ اُزذسة ٣ض٣ذ ًٔب اُلاٛٞائ٢، خبفخ اُزذسة ػ٘ذ اُلاًز٤ي ؽبٓل ٤ًضشر ٗغجخ اسرلبع ٓغ% 65 إ٠ُ رقَ

 اُؾٔشاء  2O ٗغجخ ص٣بدح إ٠ُ ٣ؤد١ ٓٔب اُجؾش، عطؼ ػٖ الأػ٠ِ أُغز٣ٞبد ك٢ خبفخ اٌُش٣بد ٝػذد اُذّ ؽغْ ٖٓ

 اُقلبئؼ ػذد ص٣بدح ٓغ اُج٤نبء اٌُش٣بد رٔضِٚ اُز٢ أُ٘بػ٢ اُ٘ؾبه ص٣بدح ٓغ ا٤ُٜٔٞؿِٞث٤ٖ ٗوَ ص٣بدح ٝثبُزب٢ُ

 اُذّ مـو اسرلبع إ٠ُ اُجذ٢ٗ دُٔغٜٞا ٣ؤد١ ًٔب ، اُؼب٢ُ أُغزٟٞ ر١ٝ اُش٣بم٤٤ٖ ُذٟ % 80 ثِذ ؽ٤ش اُذ٣ٞٓخ

 اُؼَٔ أص٘بء اُذ٣ٞٓخ الأٝػ٤خ ك٢ اُذّ ُغش٣بٕ اُؼبٓخ أُوبٝٓخ لاٗخلبك ٝٗظشا اُوِج٢ اُذكغ ص٣بدح ٗز٤غخ الاٗوجبم٢

 دس٣ٝؼ ًٔبٍ.) الاٗجغبه٢ اُنـو ٣٘خلل ؽ٤ش اُشاؽخ أص٘بء ك٢ زٞاٛبغثٔ ٓوبسٗخ ٓشاد 4—3ؽٞا٢ُ اُؼن٢ِ

 .( 59ؿ. 1998. ٝآخشٕٝ

 : ٍنفساىخ اىجهاز2.4

 دٝس ُٝٚ ٝاُشئز٤ٖ اُقذس١ اُولـ ٣ٝؾَٔ اُز٘لغ٢ اُغٜبص أُٜٝٔب ٓزٞاكو٤ٖ ٌُٖ ٓخزِل٤ٖ عبٗج٤ٖ ٣ـط٢ اُز٘لظ     

 ٖٓ اُز٘لغ٢ اُغٜبص ًتزش٣ٝ ٝاُشئز٤ٖ، اُذّ ث٤ٖ ٣ٌٕٞ( O2-CO2)بص٣خ اُـ اُزجبدلاد ٛٞ ٝصب٤ٜٗٔب لظ٘ٝاُز اُز٣ٜٞخ

 ٤ٌٓب٤ٌ٤ٗخ أٓب اُجِٞس١، ا٤ٌُظ اُشئز٤ٖ، اُشئ٣ٞز٤ٖ، اُؾؼجز٤ٖ اُٜٞائ٤خ، اُوقجخ اُؾ٘غشح، الأكو٢، اُجِؼّٞ الأٗق،

 ٓؾٔذ.)اُؼقج٤خ أُشاًض رُي ك٢ ٣ٝزؾٌْ( inspiration)ٝاُضك٤ش( Expiration) اُؾ٤ٜن هش٣ن ػٖ رؾذس اُز٘لظ

 (. 98ؿ. 1984. اُلزبػ ػجذ اُؼلا أثٞ ػلا١ٝ، ؽٖ

 12 اُؼبد١ اُز٘لظ ٓؼذٍ ٣ٝجِؾ اُغ١ٞ، ٝاُنـو اُؾشاسح ٝدسعخ ٝاُغٜذ اُؼٔش ثبخزلاف اُز٘لظ عشػخ ٝرخزِق     

 اُ٘ؾبه أص٘بء ٣زنبػق اُؾغْ ٛزا إٔ ؿ٤ش د،ش/ُز 6ؽٞا٢ُ اُذه٤وخ ك٢  اُز٘لظ ٛٞاء ؽغْ كئٕ ُٝزُي اُذه٤وخك٢  ٓشح

 ك٢ خر٣ٜٞ أهق٠ أٝ اُشئ٣ٞخ ُِز٣ٜٞخ الأهق٠ اُؾذ ٣غ٠ٔ ٓب ٝٛزا د،/ٍ 180 د/ٍ 150 إ٠ُ ٣قَ ٝهذ اُش٣بم٢

 اُلشم ٛزا ٕاٝ مؼق25 ؽٞا٢ُ إ٠ُ رقَ هذ اُجذ٢ٗ ٝاُغٜذ اُشاؽخ أص٘بء اُشئ٣ٞخ اُز٣ٜٞخ ث٤ٖ اُلشم ك٘لاؽع اُذه٤وخ،

 ٖٓ اُٞاسدح اُؼقج٤خ ُلإؽبساد ٗز٤غخ ًٝزُي ُلاػت، اُز٘لظ ػنلاد ٝهٞح ظلاُز٘ ٝػٔن ُغشػخ ٗز٤غخ ٣ٌٕٞ

 ػذٗبٕ ا٤ٌُلا٢ٗ.) اُؼبِٓخ ٝاُؼنلاد أُلبفَ ك٢ اُؾغ٤خ ٝأُغزوجلاد ٝاُشئز٤ٖ اُوِت ٖٓ اُوش٣جخ اُذ٣ٞٓخ الأٝػ٤خ

 .( 120ؿ.  2000.ٛبؽْ

 اُزذس٣ج٤خ اُٞؽذاد ر٘ل٤ز إٔ ؽ٤ش اُغْ، ٝأعٜضح أػنبء ًبكخ ك٢ اُزـ٤شاد ثؼل اُوذّ ًشح ٢ك اُزذس٣ت ٣ؾذس ٝ     

 أداء ٝأص٘بء اُجذ٤ٗخ، اُزذس٣جبد أداء أص٘بء اُشئ٣ٞخ اُز٣ٜٞخ اسرلبع إ٠ُ ٣ؤد١ ذحؾاُ ٖٓ ٓخزِلخ ٝثذسعبد ا٤ٓٞ٤ُخ

 ٛ٘بى كئٕ ٝثزُي رشرلغ، اُـزائ٢ اُزٔض٤َ ػ٤ِٔبد ٖٓ ُِٞهٞد ْغاُغ ؽبعخ كئٕ ٓشرلؼخ رذس٣ج٤خ ثأؽٔبٍ اُزٔش٣٘بد

 ٝػ٘ذ الأًغغ٤ٖ ٖٓ ه٤ِِخ ٤ًٔخ ػ٠ِ ٣ؼزٔذ اُلاػت كئٕ ٓ٘خلنخ ثؾذح اُزٔش٣٘بد أداء إٔ ؽ٤ش ث٤ٜ٘ٔب، هشد٣خ ػلاهخ

 اُز٘لظ ٛٞاء ؽغْ ص٣بدح هش٣ن ػٖ اُلاػت ٣ؼٞمٜب ٝاُز١ ُلأًغغ٤ٖ أًجش ثؾٌَ اُؾبعخ رشرلغ اُزذس٣ت ؽذح ص٣بدح
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 اُلزبػ، ػجذ اُؼلا أثٞ.) اُغٜذ لاعزٔشاس اُلاصّ ثبلأًغغ٤ٖ اُؼنلاد لإٓذاد( ٝػٔوٚ ٝعشػزٚ اُز٘لظ ٓشاد ػذد)

 (.161ؿ. 1994.ؽؼلار إثشا٤ْٛ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .وٍنىناحه اىجسٌ ٖٓ ٓٞمؼٚ اُز٘لغ٢ اُغٜبص:(4 )سهْ ؽٌَ

(pulmonaire.html-http://www.systeme) 

 

 :(  Vital Capacity)  اىحُىٌ اىسعت1.2.4

 عٜبص ثٞاعطخ ه٤بعٜب ٣ٝزْ ثذ٢ٗ اعزؼذاد ٖٓ اُش٣بم٢ ثٚ ٣زٔزغ ٓب ٓذٟ ػ٠ِ ؼشفزُِ اُٜبٓخ اُو٤بعبد ٖٓ رؼزجش      

 أٝ ؽغْ أهق٠ ػٖ ػجبسح اُؾ٣ٞ٤خ ؼخغٝاُ ٢ٗٝزشٝالإٌُ ٝأُبئ٢ اُغبف ٝٓ٘ٚ( Spiromètre)  شزعج٤شٝٓ ٣غ٠ٔ

 ُذٟ رض٣ذ ث٤٘ٔب زش٤ِِٓ 4600 ؽٞا٢ُ رجِؾ ٓب ٝػبدح ؽ٤ٜن أهق٠ ثؼذ صك٤ش ثأهق٠ هشؽٜب ٣ٌٖٔ ا٢ُ٘ اُٜٞاء ٤ًٔخ

 ثؾ٤ش فبُؼ ًٔبػ، لاصّ ٣ٞعق) اُؼن٢ِ اُؼَٔ ك٢ ًج٤شح ٤خٛٔأ اُؾ٣ٞ٤خ ُٝغؼخ اُش٣بم٢، اُلشد

 .(245.ؿ.2006.عؼذ

 : اىقدً مرة ٍجاه فٍ اىطاقت إنخاج نظٌ.4

 ٝلا أٗٞاػٚ، ثٌَ اُش٣بم٢ الأداء ٓقذس ٢ٛٝ اُؼن٢ِ الاٗوجبك ٓقذس ٢ٛٝ ًخشاُؾ ٓقذس ٢ٛ اُطبهخ رؼزجش     

 ذغ٤ُ ٌُٖٝ اُطبهخ، إٗزبط ثذٕٝ اُغغْ أٝمبع رضج٤ذ ػٖ أٝ ًخشاُؾ ػٖ أُغئٍٞ اُؼن٢ِ الاٗوجبك ٣ؾذس إٔ ٣ٌٖٔ

 ُلاٗوجبك اُلاصٓخ كبُطبهخ ٓٞؽذ، ثؾٌَ أٝ ٓزؾبثٜخ س٣بم٢ أداء ٌَُ أٝ ػن٢ِ اٗوجبك ٌَُ أُطِٞثخ اُطبهخ

 رجؼب( اُجط٤ئخ أٝ اُغش٣ؼخ اُطبهخ)ه٣ِٞخ شحزُل أُغزٔش اُؼن٢ِ ُلاٗوجبك اُلاصٓخ اُطبهخ ػٖ رخزِق اُغش٣غ اُؼن٢ِ

 إٗزبط ٗظْ ر٤ٔ٘خ أعظ ػ٠ِ روّٞ ًِٜب اُزذسة ثشآظ أفجؾذ ُزُي اُش٣بم٢، الأداء ٝهج٤ؼخ اُؼنِخ لاؽز٤بعبد

 ػ،٘بً لاصّ ٣ٞعق. ) اُش٣بم٢ الأداء زٟٞغٓ ٝسكغ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ْغاُغ ًلبءح ر٤ٔ٘خ ك٢ ُٜب اُزطج٤و٢ ٝاُلْٜ اُطبهخ

 .(184-183 ؿ ؿ. عؼذ ثؾ٤ش فبُؼ

http://www.systeme-pulmonaire.html/
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 :٢ٛٝ صلاصخ اُطبهخ إٗزبط ٝٗظْ

 (ATP-PC)اُلٞعلبر٢ اُلاٛٞائ٢ اُ٘ظبّ 

 )اُلاًز٤ي ؽبٓل )ٗظبّ اُلاًز٢ٌ٤ اُلاٛٞائ٢ اُ٘ظبّ 

 )الأًغغ٢٘٤( اُٜٞائ٢ اُ٘ظبّ 

 ػجبسح ٢ٛٝ ATP ٓبدح ر٣ٌٖٞ إػبدح إ٠ُ ع٤ٔؼٜب رٜذف ٝ اُطبهخ إٗزبط عشػخ ك٢ ث٤ٜ٘ب ٔبك٤ اُ٘ظْ ٛزٙ رخزِق       

 ه٤ِِخ اُؼنلاد ك٢ أُخضٝٗخ ATP ٤ًٔخ إٔ ش٤ؿ ْ،غاُغ خلا٣ب ع٤ٔغ ك٢ ٓٞعٞد ثبُطبهخ ؿ٢٘ ٤ٔ٤ًبئ٢ ًتشٓ ػٖ

 ًت،شأُ ٛزا ث٘بء إػبدح ػ٠ِ اُطبهخ إٗزبط ٗظْ رؼَٔ ُٝزُي ٓؼذٝدح، صٞإ ُجنغ إلا اُؼَٔ ك٢ ُلاعزٔشاس رٌل٢ ٝلا

 اُ٘ظبّ ٣زؾذد ٌُٖٝ الأثطبً، اُطش٣وخ ٢ٛٝ ثبلأًغغ٤ٖ أٝ عشالأع اُطش٣وخ ٢ٛٝ الأًغغ٤ٖ ثذٕٝ اُؼ٤ِٔخ ٛزٙ رزْ ؽ٤ش

. إعٔبػ٤َ ٓؾٔٞد ،أؽٔذ اُجؾزب١ٝ ؽ٤ٖ ٜٓ٘ذ) اعزٔشاسٙ ٝكزشح ٝعشػزٚ ٗلٚ اُجذ٢ٗ الأداء ُطج٤ؼخ رجؼب أُغزخذّ

 (. 209ؿ. 2006

 : (ATP-PCاىفىسفاحٍ ) اىلاهىائٍ اىنظا1.5ً

 ٓخضٝٗخ أخشٟ ٤ٔ٤ًبئ٤خ ٓبدح هش٣ن ػATPٖ ث٘بء إػبدح ػ٠ِ ٣ؼزٔذ لأٗٚ ػبٓخ اُطبهخ لإٗزبط ٗظبّ عشأع ٣ؼزجش     

 صب٤ٗخ، 30 ا٠ُ 15 ؽذٝد ك٢ الأهق٠ اُؼن٢ِ اُؼَٔ أداء ػ٘ذ PCر٤ٖ بغلًٞش٣اُل رغ٠ٔ ثبُؼنِخ

 ػٖ اُلاٛٞائ٤خ اُطبهخ إٗزبط إ٠ُ اُؼنلاد رزغٚ ؽ٤ش رُي، ػٖ اُؼَٔ كزشح هٍٞ ص٣بدح ػ٘ذ PC ٓبدح رٌل٢ لا ؽ٤ش

 .اُلاًز٤ي ؽبٓل ٗظبّ هش٣ن

 :(مخُلاىلا حاٍض نظاً) ُنٍخماىلا اىلاهىائٍ اىنظا2.5ً

 ٓقذس إٔ ش٤ؿ الأًغغ٤ٖ، اعزخذاّ ثذٕٝ أ٣نب اُ٘ظبّ ٛزا ثبعزخذاّ اُؼن٢ِ ُلإٗوجبك اُلاصٓخ اُطبهخ إٗزبط ٣زْ     

 أُٞاد هش٣ن ػٖ ر٘زظ أُبدح ٝٛزٙ( Glucogine) اُغ٤ٌِٞع٤ٖ رغ٠ٔ أخشٟ ٓبدح ،ٌُٖٝ PC ٤ُظ ٛ٘ب اُطبهخ إٗزبط

 اُؼنلاد ك٢ ٣خضٕ صْ عًِٞٞص عٌش إ٠ُ اُٜنْ ػ٤ِٔبد خلاٍ كززؾٍٞ بٕٗغالإ ٣ز٘بُٜٝب ا٢ُ٘ اٌُشث٤ٛٞذسار٤خ

 ػ٘ذ أٗٚ إلا اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ٢ٛٝ رؼو٤ذا أًضش ٓبدح ؽٌَ ك٢ ٌُٖٝ عًِٞٞص عٌش ؽٌَ ك٢ ٣ٌٕٞ لا رخض٣٘ٚ ٌُٖٝ ٝاٌُجذ،

 تؼاُز إ٠ُ ٣ؤد١ اُز١ اُلاًز٤ي ؽبٓل ٣غ٠ٔ بٜٗبئ٤ ًجبشٓ ٣٘زظ كئٗٚ الأًغغ٤ٖ ػٖ ثٔؼضٍ اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ؽشم

 ٖٓ أهَ اُ٘ظبّ ٛزا ك٢ ، اُطبهخ إٗزبط عشػخ ٌُٖٝ اُلاصٓخ، اُطبهخ لإٗزبطATP ث٘بء إػبدح ػ٠ِ بػذغ٣ٝ اُؼن٢ِ

 ٣ٝؼزجش دهبئن، 6ؽز٠ صب30 ٓبث٤ٖ ٣زشاٝػ إٔ ٣ٌٖٔ ٝاُز١ الأداء اعزٔشاس كزشح ثض٣بدح رز٤ٔض ٌُٜٝ٘ب اُلٞعلبد ٗظبّ

 .Hugues  Monod, et autres. 2007) .اُش٣بمبد ثؼل ك٢ الأداء رؾَٔ رؾذ٣ذ ػٖ أُغئٍٞ ٛٞ اُ٘ظبّ ٛزا

pp17 -16) 

  : الأمسجُنٍ اىهىائٍ اىنظاً 3.5

 ٛزا ك٢ اُطبهخ إٗزبط عشػخ إٔ ٗغذ اُلاٛٞائ٢ ثبُ٘ظبّ اُ٘ظبّ ٛزا بسٗخوٝثٔ ؽ٤ش ٛزا ثجؾض٘ب أُزؼِن اُ٘ظبّ ٝٛٞ     

 الأًغغ٤ٖ هش٣ن ػٖ ٝاُذٕٛٞ اٌُشث٤ٛٞذسار٤خ أُٞاد أًغذح هش٣ن ػٖ اُطبهخ ثئٗزبط ك٤ز٤ٔض ثط٤ئخ، رؼزجش اُ٘ظبّ



الاول الفصل  القدم كرة لاعبي لدى الفسيولوجية القدرات و البدنية المتطلبات   الاول لفصل ا 
 

 
27 

O2ك٤غزخذّ ه٣ِٞخ شادزُل ٣غزٔش اُ٘ظبّ ٛزا كئٕ ػ٠ِ ٓخضٝٗخ اٌُشث٤ٛٞذساد ٖٓ ْغاُغ ثٚ لعز٣ؾ ٝٓب اُغ١ٞ ٛٞاء 

 .عبػبد ُٝؼذح ه٣ِٞخ شحزُ الأداء تِرزط ٢زاُ طخؾالأٗ ك٢

 ثٔغز٣ٞبرٜب اُطبهخ لإٗزبط أُخزِلخ اُ٘ظْ ث٤ٖ تػاُلا اٗزوبٍ أُزـ٤شح أُٞاهق راد اُوذّ ًشح بهؾٗ هج٤ؼخ تِرزط     

 ؿ٤شٛبسح ٝ ُٝٔؾبٝا ٝاُزغذ٣ذ اُٞصت إ٠ُ صْ ٢ؾٝأُ اُٜشُٝخ إ٠ُ أُلبعئ اُزٞهق إ٠ُ اُغش٣غ اُؼذٝ كٖٔ أُخزِلخ،

 الأهَ أٝ الأهق٠ اُؾذ ت٣ِزط اُز١ ٝاُغش٣غ اُو١ٞ ثبلأداء رز٤ٔض أؿِجٜب زٔشحغٓ ثقلخ تؼاُِ ٓٞاهق رخزِق ؽ٤ش

 ػب٤ُخ ًلبءح رُي تِكززط هق٤شح ص٤٘ٓخ شحزك ٝخلاٍ ٢ًشاُؾ اُزٞاكن فؼٞثخ ٓغ ػخُغشثب ا٤ُٔٔضح ُِوٞح الأهق٠ ٖٓ

 ا٤ُِبهخ ٖٓ هذس اُلاػت ٖٓ رُي ٣زطِت أًضش أٝ ده٤وخ 90 شحزُل  حاأُجبس صٖٓ اعزٔشاس كئٕ اُلاٛٞائ٤خ اُطبهخ لإٗزبط

 اُطبهخ كئٕ د 90 حاأُجبس كزشح خلاٍ ًج٤شح ٓغبكخ هطغ إ٠ُ اُغش١ خلاٍ ٖٓ ٣ٜذف لا اُلاػت إٔ ؽش اُٜٞائ٤خ،

 اُلاٛٞائ٤خ دااُوذس ػ٠ِ ؿبُجب اُلاػت ٣ؼزٔذ ؽش أُوطٞػخ بكخغأُ هٍٞ ػ٠ِ رؾزغت لا اُوذّ ًشح ك٢ أُجزُٝخ

 كئٕ الارغبٛبد، رـ٤٤ش أٝ اُغش١ ك٢ اُزغش٣غ ص٣بدح رؾَٔ ٢ًشاُؾ الأداء ٖٓ ٓزٌشسح ص٤٘ٓخ ُ٘ٞثبد اُطبهخ لإٗزبط

 ػ٤ِٜب ٔذزرؼ ٢ُزا اُلاٛٞائ٤خ اُطبهخ إٗزبط ُغ٤َٜ ع٤ذح خِل٤خ ُزٌٕٞ اُٜٞائ٤خ اُطبهخ رط٣ٞش إ٠ُ ٣ؾزبط اُوذّ ًشح لاػت

 اُوذّ ًشح ُش٣بمخ الأعبع٢ اُ٘ظبّ ٛٞ اُلاٛٞائ٢ اُطبهخ إٗزبط ٗظبّ إٔ اُِؼجخ ٛزٙ خجشاء ٣ؤًذ ؽش ت،ؼاُِ عشػخ

 ؽغٖ ٓؾٔذ) ٣ق٘ق ش٤ؽ( .Hugues  Monod, et autres. 2007 19. .)اُلاًز٤ي ؽبٓل ٗظبّ ٝخبفخ

 ػ٠ِ ٤ًضشثبُز ٛٞائ٢% 10 ٝ لاٛٞائ٢ % 90 ة اُوذّ ًشح ك٢ اُطبهخ إٗزبط ُ٘طْ أُئ٣ٞخ تغاُ٘(  1997  ػلا١ٝ

 اُٜٞائ٢ ٗظبّ)%  10ٝ غغ٤ٖ،ًٝالأ ٤يزاُلاً ٗظبّ % 30( ٝ ،(اُلاًز٤ي ٝؽبٓل اُلٞعلبر٢ ٗظبّ)%  60

 اُطبهخ إٗزبط ٗظْ إ عؼذ ٝفبُؼ ًٔبػ لاصّ: ٣ن٤ق ًٔب ( 231ؿ.  1997.ؽغٖءلا١ٝ ٓؾٔذ( )غ٢٘غالأً

 ٗظبّ) % 20 ٝ ،(اُلاًز٤ي ٝؽبٓل اُلٞعلبر٢ ٗظبّ)%  60 ُِٔذاكؼ٤ٖ كجبُ٘غجخ تؼاُِ ٓشاًض ؽغت الأعبع٤خ

 ٝؽبٓل اُلٞعلبر٢ ٗظبّ% )60 الأع٘ؾخ ٝلاػج٢ أُٜبع٤ٖٔ ٓب ٛٞائ٢ ٗظبّ% 20 ٝ ،(ٝالأًغغ٤ٖ اُلاًز٤ي

 عؼذ ثؾ٤ش فبُؼ ، ًٔبػ لاصّ ٣ٞعق ).(ٛٞائ٢ ٗظبّ)%  10 ٝ ٝ الاًغغ٤ٖ ( اُلاًز٤ي ٗظبّ% )30 ٝ ،(اُلاًز٤ي

 (..1 ؿ. 2006. 
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Aérobie 
Anaérobie 

Lactique 

Anaérobie 

Alactique 
Caractéristiques/filières 

Faible 

2 à 7 min 

Elevé mais 

moins 

que pour 

anaérobie 

alactique 

20 à 45 sec 

Elevé l’énergie 

est disponible 

tout de suite 

0 à 5 sec 

Durée limite de 

maintien 

en puissance 

C’est la capacité en 

unité 

de temps à obtenir 

l’énergie 

A partir de 7 

min 

jusqu’à l’infini 

… 

en théorie 

45 sec à 2 min 6 à 30 sec 

Durée limite de 

maintien 

en capacité 

Glucide, Lipides 
Glucose, 

glycogène 
Créatine Substrat énergétique 

Marathon 
400m à effort 

maximal 
100m sprint Exemple activité 

 

 اىبدنٍ اىجهد اثناء اىطاقىَت الانظَت حدخو َىضح )1 (رقٌ جدوه

(https://www.superphysique.org/articles/4235) 

 

 :  (VO2 max)  الأومسجُن لاسخهلاك الأقصً اىحد6.

 كغ٤ُٞٞع٢ ٓؤؽش أكنَ ٣ؼزجش الأًغغ٤ٖ لاعزٜلاى الأهق٠ اُؾذ إٔ ػ٠ِ رؤًذ اُؼِٔبء أساء ٓؼظْ إٕ      

 اُٜٞائ٤خ ثبُوذسح ػ٘ٚ ٣ٝؼجش اُجذ٤ٗخ، ا٤ُِبهخ ٓوذاس ػ٠ِ ع٤ذا ٝد٤ُلا اُز٘لغ٢ اُذٝس١ اُغٜبص ُؼَٔ اُوقٟٞ ُلإٌٓب٤ٗبد

 ػ٘ذ د/شزُ اُذه٤وخ ك٢ أُغزِٜي الأًغغ٤ٖ ٖٓ ؽغْ أهق٠ ثأٗٚ الأًغغ٤ٖ لاعزٜلاى الأهق٠ اُؾذ شفؼ٣ٝ. اُوقٟٞ

 .( 96ؿ. 2001. به٢غاُج أؽٔذ اَِٛ أٓش) ثذ٢ٗ عٜذ أداء

 .اُش٣بم٤٤ٖ ؿ٤ش ٝأُشاٛو٤ٖ ُلأهلبٍ ثَ ُِش٣بم٤٤ٖ كوو ٤ُظ اُؼبٓخ اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ ُٔؼشكخ ع٤ذ ٓؼ٤بس ٛٞ: ارٕ    

 : ٢ٛٝ صلاصخ( VO2 max) الاًغغ٤ٖ لاعزٜلاى لاف٠ ُِؾذ أُؾذدح اُؼٞا1.6َٓ

https://www.superphysique.org/articles/4235
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 اىدً نقو عيً اىقدرة: 

اعبع٢    ؽشه Hb ٖٓ غجخٗ ٝعٞد إٔ( LINDSLDET, et autre . 1998 .p210 )داسعخ ؽبسدأ     

 .VO2 max زٟٞغٓ ٠ُا ُِٞفٍٞ

 60 ٙ ٣وذس VO2 maxاٍ ٖٓ زٟٞغٓ ػ٠ِ ُِؾقٍٞ اُذّ ك٢ dl / Hb ٖٓ 13 ٗغجزٚ ٓب أ١

 ا٤ٌُٔخ ٝ ا٤ُٜٔٞؿِٞث٤ٖ ٤ًضشٝر اُذّ ؽغْ ٖٓ ًَ ك٢ الأًٝغغ٤ٖ ؽَٔ ػ٠ِ اُذّ هذسح ٢ٛ اُؼّٔٞ ػ٠ِ. ًؾ/م/ َِٓ

 .ُٚ ا٤ٌُِخ

 اىعاٍيت اىعضلاث إىً الأومسجُن نقو عيً اىقدرة ا: 

 VO2 max ٖٓ 3115 اٍ ك٢ ص٣بدح ٛ٘بى إٔ ُٞؽع اُجذ٢ٗ اُزذسة ٖٓ أعبث٤غ ػذح ٝثؼذ إٔ عبدادس ك٢ رًش     

 الاٗزؾبس ًٝزا تِاُو مشثبد ٓؼذٍ ٖٓ % 8 ث٘غجخ ص٣بدح ػٖ ٗزبط ٛٞ ُٖزؾغا ٝٛزا اُذه٤وخ، ك٢ زشُ 3168ا٠ُ

 )  (Ekblom .B, et autre. 1968 .p24 . (اُخ........اُشئ١ٞ

 اىعضلاث ٍن الأومسجُن اسخخلاص عيً اىقدرة ا: 

 أعبع٤ب دٝس تؼرِ اُؼن٤ِخ ُِخلا٣ب  ا٤ُٔزًٞ٘ذس٣ب ك٢ اُض٣بدح إ٠ُ أؽبسد ٝآخشٕٝ ُٛٞٞص١ ثٜب  هبّ دسعخ ك٢        

 الأًٝغغ٤ٖ اسرجبه كي ك٢ أُؤصشح ٝاُؼٞآَ اُٜٞائ٤خ ُلإٗض٣ٔبد بهؾٗ إ٠ُ ثبلإمبكخ ، VO2 max ك٢ اُض٣بدح ك٢

 . (Hollozzy, et autre . 1984 .p 56). ثبُذّ

 

 :    VO2 maxه ا عيً اىَؤثرة اىعىاٍو2.6

  :ٜٓ٘ب ٗزًش ػٞآَ ثؼذح VO2 max ٓؤؽش ٣زأصش

 ٍٖا ٣شاعغ: اُغ VO2 max ٖ1 أ١ ًؾ،/م/ َِٓ 014 ثؾٞا٢ُ ُجبُـ٤ % 

 .( Jackson.As, 1995.p 27)ع٘خ ًَ ك٢

 ٍا ٖٓ %50 ٗغجزٚ ثٔب رزذخَ ؽ٤ش اُٜٞائ٤خ داُِوذس ؾذدادُٔا أْٛ اؽذ ٢ٛ:  اُٞساصخ 

VO2 max (27 Jack, Et all .2006.p.) 

 ًٍا ك٢ اُلشد٣خ اُلشٝم ٖٓ %60 ٗغجخ إٔ ٝاخشٕٝ اسدٍ أؽبس:  اُغغْ ِخز VO2 max اٌُزِخ إ٠ُ عؼخاس 

 ( 250Arddle.Mc, Et autre.2001. p). اُغغ٤ٔخ

 اٍ ه٤ٔخ:  ُغ٘ظا VO2 max  ًثبُ٘غبء خٗثبُٔوبسعبٍ اُش ػ٘ذ % 30 ٠ُا 15 ٖٓ لؼخرٓش ٗغذٛب. 

 اٍ:  أُٔبسط اُ٘ؾبه ٗٞعVO2 max ٖأُٔبسط ؾبهُِ٘ رجؼب ٜٓٔخ ثقٞس ٣زـ٤ش ُِش٣بم٤٤. 

(125 . Monod, Et autre.2000. p125). 
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 :خلاصت

 ٝرُي ٝالاف٘بف أُغز٣ٞبد ع٤ٔغ ك٢ اُوذّ ًشح لاػج٢ أداء ًلبءح سكغ ؽٍٞ ٓنذ ع٘ٞاد ٓ٘ز الاعزٜبداد رضا٣ذد

 ٝٗخـ ده٤وخ ٓؼشكخ اُش٣بم٢ عغْ ٓؼشكخ خلاٍ ٖٓ اُجذ٤ٗخ أُزطِجبد ًذساعخ أُزؼذدح اُذاسعبد ٖٓ بدحلثبلاعز

 ا٠ُ اُٞظ٤ل٤خ الاعٜضح ًلبءح ُشكغ اُلغ٤ُٞٞع٤خ اُغٞاة ًٝزا اُزخقق٢، بهؾثبُ٘ أُزؼِوخ اُجذ٤ٗخ اُقلبد ًشزثبُ

 ػ٠ِ بكظخٔؾاُ ٓغ ٌٖٓٔ زٟٞغٓ اػ٠ِ



 
 

 في الاداء وفترات الهوائية القدرات اختبارات

 القدم كرة

 :تمهيد

 .القياسات و الاختبارات .1

 .القدم كرة لقاء في المقطوعة المسافة تحديد كيفية .2

 .القدم كرة ى الاداء راتتف .

 خلاصة
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 :تَهُذ

 فٟ اٌش٠بمٟ ٌٗ ٚفً اٌزٞ اٌّغزٜٛ ػٍٝ اٌذاٌخ اٌّإؽشاد اُ٘ ِٓ ٚاؽذ الاوغغ١ٓ لاعزٙلان الالقٝ اٌؾذ اْ      

 اٌّإؽش ٘زا ٌٚم١بط. عطشٖ اٌزٞ اٌزذس٠ت اٌجشٔبِظ ٔغبػخ ِذٜ ػٍٝ ٌٍزؼشف ٌٍّذسة بػذحغٚاٌّ اٌٙٛائ١خ لذسرٗ

 دسعزٕب ِٛمٛع ١ٌغٟ ١ٌه اخزجبس ٠ٚؼذ ١ِذا١ٔٗ اٚ ِخجش٠ٗ وبٔذ عٛآءا داالاخزجبس ِٓ وج١شح ِغّٛػخ اٌؼٍّبء اٚعذ

 .ِٕٙب ٚاؽذ

 .اٌفقً ٘زا فٟ ف١ٗ اٌزفق١ً ؽبٌٕٚب ِب ٚ٘ٛ
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 :اىقُاساخ.1

 ِٓ ٔزّىٓ ؽزٝ اٌزذس٠جٟ إٌّٙظ رقبؽت أْ ٠غت اٌزٟ اٌؼٛاًِ أُ٘ اٌفغ١ٌٛٛع١خ الاخزجبساد اٌم١بعبد رؼذ      

 ٘زٖ ٚفك ػٍٝ اٌزذس٠ت ؽًّ خفل ٚ سفغ ٠ّىٓ صُ ِٓ ٚ اٌش٠بمٟ ٌّغزٜٛ اٌزذسة ؽًّ ِلائّخ ِٓ اٌزأوذ

 ٌذٜ رزفبلُ أْ لجً رٌه ِؼبٌغخ صُ ِٓ ٚ اٌقؾ١خ اٌؾبٌخ فٟ خًٍ أ٠خ ػٓ فؾاٌى ػٍٝ اٌفغ١ٌٛٛع١خ الاخزجبساد

 .اٌش٠بمٟ بسحغخ ئٌٝ ؽزٝ ٚ إٌّبفغخ أٚ زذس٠ت اٌ فٟ وخؾبساٌّ ػذَ ئٌٝ ٠إدٞ ِّب اٌش٠بمٟ

 : اىقذً مشج لاعثٍ ىذي اىقية ٍعذه قُاط 1.1

 ٚوٍّب اٌشاؽخ، أصٕبء أٚ اٌجذٟٔ اٌؾًّ أداء أصٕبء عٛاء اٌمٍجٟ اٌذفغ ؽغُ ٌزٕظ١ُ اٌؼٛاًِ أُ٘ ِٓ تٍاٌم ِؼذي ٠ؼزجش     

 ٌٚىٓ فمو أوضش ئٔزبعب ٠ؼطٟ لا أٔٗ ؽ١ش اٌش٠بمٟ تٍاٌم ١ِضح ٚ٘زٖ تٍاٌم ِؼذي أخفل اٌجذ١ٔخ اٌىفبءح اسرفؼذ

 .) 135ؿ. 1994.اٌفزبػ ػجذ اٌؼلا أثٛ) الزقبدا أوضش أ٠نب

 ؽغُ ِٓ رض٠ذ اٌش٠بمخ أْ رغش٠ج١ب صجذ فىّب ، 3عُ 600 ؽٛاٌٟ س٠بمٟ غجش اٌؾخـ ٌذٜ تٍاٌم ؽغُ فاْ     

 اٌزذس٠جبد خلاي ِٚٓ اٌّشم١خ، ذ١ٌٚغ اٌطج١ؼ١خ اٌؾذٚد فٟ ٌٚىٓ ػنٍزٗ ٚعّه اٌزذس٠جبد خلاي ِٓ  اٌمٍت

 1000 اٌش٠بمٟ ػٕذ ٠جٍغ أْ ٠ّىٓ" اٌزٞ الأ٠غش اٌجط١ٓ ؽغُ ٚخبفخ تٍاٌم ؽغُ ٠ضداد اٌٙٛائٟ ثبٌزؾًّ اٌخبفخ

 ٌٕجلا ِزٛعو ٠قً اٌش٠بم١١ٓ ٌذٜ اٌشاؽخ فٟ تمٍاٌ ٔجنبد أخفبك فاْ اٌٛظ١ف١خ شاد١اٌزغ عٙخ ِٓ أِب ، 3عُ

 اٌؾذح فؼخراٌّش اٌزذس٠جبد ٚأصٕبءً د،/ك 56 ٌمذَ وشح لاػجٟ ٚػٕذ د/ك 70 ٞدؼبٌا خـؾٌا ٚػٕذ د،/ك 55

 وً فٟ اٌّذفٛع اٌذَ ؽغُ ٠ٚضداد د،/ك 200-195ئٌٝ 20 عٓ فٟ ٚرقً إٌجل عشػخ فٟ وج١شح ص٠بدح رؾذس

 ٚػٍٝ د،/ي 30 اٌٟؽٛ أٞ  د/ًٍِ 29500= 150×195ئٌٝ اٌذل١مخ فٟ اٌذفغ ؽغُ ف١قً دَ ًٍِ 150 ؽٛاٌٟ خٔجن

 ِٓ وً ص٠بدح ٔز١غخ رىْٛ اٌذل١مخ فٟ اٌمٍجٟ اٌذفغ ص٠بدح فاْ ٚػ١ٍٗ د،/ِشد 6 ؽٛاٌٟ  ُغغثبًٌ ٠ذٚس ٌذَا أْ ٔغذ ٘زا

 .( 186ؿ. 2000. اٌذ٠ٓ عؼذ ع١ّش ِؾّذ) ٔجنخ وً فٟ اٌذفغ ٚؽغُ إٌجل عشػخ

 :٠ٍٟوّب اٌزّش٠ٓ ٌؾًّ ٚالأدٔٝ الألقٝ اٌؾذ ٌزؾذ٠ذ ٌٚزٌه(  60)%  إٌّبعت إٌجل ِؼذي ٚاؽزغبة

 الأقصً اىحذ احتساب قاعذج: 

 د/ك اٌمٍت ٌّؼذي الألقٝ اٌؾذ=  اٌلاػت ػّش – 220:  ِضبي

 (د/ك 200 ؽٛط أٞ)  د/  ك 20 = 17-220 

 :اىقية ّثعاخ ٍعذه ابساحت قاعذج❖

 د/ك 65 ٌٕٚفشك اٌشؽخ فٟ اٌمٍت ٔجنبد ِؼذي — اٌمٍت ٔجنبد ٌّؼذي الألقٝ اٌؾذ

 .د/ك 135=  65 - 200=  تٍاٌم ٔجنبدً ِؼذي

 :اىتَشَِ حَو تذاَح ّقطح احتساب قاعذج❖

 ؽخااٌش فٟ تٍاٌم ٔجنبد ِؼذي(+  اٌؾًّ ؽذح)  x 60% تٍاٌم ٔجنبد ِؼذي

 (الأدٔٝ اٌؾذ)  146=  65%+60 × 135=  اٌزذسة ؽًّ ثذا٠خ ٔمطخ
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                              =80x135   173 =% 65  (80ي الألقٝ ٌؾذا )% 

 (.245 ؿ. 2003.  عؼذ ثؾ١ش فبٌؼ ، وّبػ لاصَ ٠ٛعف)

 :اٌزبٌٟ اٌغذٚي فٟ ِٛمؼ ٘ٛ وّب اٌمٍت ٌّؼذي رجؼب اٌزذسة ؽًّ رم٠ُٛ ٠ّٚىٓ

.( 155ؿ.2006.عؼذ ثذ٠ش  فبٌؼ وّبػ، لاصَ ٠ٛعف )   

 ٍعذه اىقية غثُعح اىعَو

 ُ/د وٍا أقو170 اىعَو اىهىائٍ

 ض/د190 -170 دٍج اىعَو اىهىائٍ و اىلاهىائٍ

 ض/د 190مو ٍا َضَذ عيً  اىعَو اىلاهىائٍ

 اىقيثٍ اىْثط وٍعذه اىعَو غثُعح تُِ اىعلاقح َىظح:(2 )سقٌ جذوه

 

 : ِضً اٌزٕفغٟ ٌٍغٙبص ا١ٌّذا١ٔخ اٌم١بعبد ثؼل اعزخذاَ ٠ّىٓ:  اىتْفسٍ اىجهاص قُاساخ 2.1

 .اٌؾ٠ٛ١خ ٚاٌغؼخ ل،جإٌ ِؼذي

 : اىتْفسٍ اىَعذه قُاط❖

 فذس ئٌٝ ثبٌٕظش ئِب (اٌزٕفظ ِؼذي) اٌذل١مخ فٟ اٌزٕفظ ِشاد ػذد ل١بط ٠ّٚىٓ إٌّزؾشح اٌطشق أعًٙ ِٓ ٠ؼزجش     

 ِؼذي ٠ٚمبط اٌقذسٞ، اٌمفـ ِٓ الأعفً اٌغضء ػٍٝ اٌّجبؽش ثبٌؾظ أٚ ٚاٌضف١ش ١ٙكؾاٌ أصٕبء ِجبؽشح اٌلاػت

 ئٌٝ 30 ِٓ اٌزٕفظ ِؼذي ٠قً اْ ٠ّىٓ اٌزذس٠ت ٚثؼذ .اٌمٍت ِؼذي ل١بعبد ِضً ثؼذٖ أٚ اٌزذس٠ت لجً ػبدح اٌزٕفظ

 الاعزؾفبء فزشح صِٓ ٚل١بط اٌزٕفظ ِؼذي ل١بعبد ِٚمبسٔخ اٌزذسة، ؽًّ ٌٕٛػ١خ رجؼب ٚرٌه اٌذل١مخ، فٟ ِشح60

 ؽٓ ِب٘ش ِؾّٛد، ٓغؽ أ١ِشح).اٌلاػت ؽبٌخ ػٍٝ اٌزذسة رأص١ش ٠ؼىظ اٌشاؽخ فٟ ِؼذٌٗ ئٌٝ ٚاٌؼٛدح

 .(88ؿ.2008.ِؾّٛد

 : اىحُىَح اىسعح قُاط❖

 شزعج١شِٚ عٙبص ٌزٌه زخذَغ٠ ( 213ؿ. 2006. ئعّبػ١ً ِؾّٛد زبٚٞ،أؽّذؾاٌج ١ٓغؽ ِٕٙذ ) تغؽ     

(Spiromètre )ًاٌغؼخ ٚرمبط تؼاٌٍّ فٟ اعزخذاِٗ ٚعٌٙٛخ ّٗغؽ قغشٌ ٔطشا اٌغبف عٙبص اعزخذاَ ٠ٚفن 

 .ل١ّخ أػٍٝ ٚرإخز ِشاد 3 اٌؼ١ٍّخ ٘زٖ ٚرؼبد اٌغٙبص، فٟ ؽ١ٙك ألقٝ ثؼذ صف١ش ألقٝ اٌلاػت ٠خشط ثأْ اٌؾ٠ٛ١خ

 ثؼذ رمً لذ وّب ًٍِ 200 —100 ثؾٛاٌٟ ل١ٍلا ٠مً لذ أٚ اٌخف١ف اٌزذسة ثؼذ اٌؾ٠ٛ١خ اٌغؼخ ؽغُ ٠زغ١ش لا ٚػبدح

 ػٍٝ رٌه دي ثؼذٖ ٚ اٌزذس٠ت لجً اٌؾ٠ٛ١خ اٌغؼخ ث١ٓ اٌفبسق صد وٍّب ٚ ًٍِ 500—300 ثؾٛاٌٟ اٌىج١شح الأؽّبي

 .( 382ؿ. 2005.. ٘بؽُ ػذٔبْ اٌى١لأٟ) اٌغت ؽغُ ٚ ؽذح ص٠بدح
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 :  اىذً ظغػ قُاساخ ❖

 أٗ رج١ٓ فمذ ألاسرخبئٟ، ٚ الأمجبمٟ اٌذَ مغو ٘ٛ اٌؼّش فٟ اٌزمذَ ِغ اٌٛامؾخ اٌٛظ١ف١خ اٌزغ١شاد ث١ٓ ِٓ    

 ِغ ٠ضداد الأمجبمٟ اٌذَ مغو أْ غبيّاٌ ٘زا فٟ اٌّخزٍفخ اٌذاسعبد ٔزبئظ ِٓ ٌٛؽع وّب اٌؼّش، فٟ اٌزمذَ ِغ ٠ضداد

 اٌمٍج١خ الأٚػ١خ ِشٚٔخ فٟ اٌفمذ ئٌٝ رٌه فٟ اٌغت ٠ؼٛد ّبثٚس الاسرخبئٟ اٌذَ مغو فٟ اٌض٠بدح ِٓ شجاو اٌؼّش ص٠بدح

 أْ ارنؼ ٚلذ اٌّشٚٔخ رٍه فمذ ػذَ ػٍٝ بػذغ٠ اٌجذٟٔ اٌزذسة اْ ارنؼ وّب ُ،غاٌغ أٚػ١خ ثبلٟ ِٓ ٚغ١ش٘ب

 اٌذَ مغو ِؼذي ثذلاٌخ%20 اٌٝ 15 ِٓ غجخٕث اٌذ٠ِٛخ الأٚػ١خ ِشٚٔخ ٌذ٠ُٙ رزؾغٓ اٌغٓ وجبس ِٓ اٌّزذسث١ٓ

 (.89. 88ؿ.2009.علاِخ اثشا١ُ٘ اٌذ٠ٓ ثٙبء. )ألاسرخبئٟ ٚ الأمجبمٟ

 : . الإختثاساخ2

 : ؟PMA اىهىائُح ىيصاىق الاستطاعح قُاط اختثاس 1.2

 ؟ PMA Puissance Maximal Aérobie ِؼٕٝ ِب

 ِب ذٚدحّؾاٌ ٌغشػخ رّبس٠ًٓ ؽىً ػٍٝ ػبدح فزىْٛ اٌٙٛائ١خ ٌمقٜٛا زطبػخعلا١ ٠France LEGALLEٟ٘ؼشفٙب

 ث١ٕٙب ِٓ اخزجبساد ػذح ٕ٘بنPMA يأ ٌم١بط ٚ<<  عشػخ - لٛح>>  خقٍخ ىًؾاٌ ػٍٝ أٚ( صٛأٟ 10 ئٌٝ 1 )ث١ٓ

 : ِب٠ٍٟ

 تىسنى اختثاس BOSCO1983  :(:44ؿ,2009.علاِخ اٌذ٠ٓ اثشا١ُ٘  )ثٙبء 

 ثٛاعطخ اٌؾبعٛة ف١مَٛ( ثٛعىٛ بهغث ) بهغث ػٍٝ ِززب١ٌخ لفضاد صلاس ثاعشاء اٌلاػت ٠مَٛ الاخزجبس ٘زا فٟ

 ٚفكPMA اٌمقٜٛ الاعزطبػخ فزؾغت بهغثبٌج الاٌزمبء صِٓ ٚ ا١ٌبسْ صِٓ ثادلإٌب(  ٠هزشاٌى فٛرٛ)  ِزمجلاد

 اٌزب١ٌخ ٌخداٌّؼب

 Tc =ِٓء.                            الاٌزمب ص 

Tv =ِٓاٌط١بسْ ص  
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 Boscoاختثاس اجشاء مُفُح حَىظ(:5)سقٌ شنو

(evaluations.php-c.fr/tests-s-https://www.e)   

 : (VO2 max) لأمسجُِ الأقصً الاستهلاك قُاط اختثاس2.2

 ؟(VO2 max ) لأوغغ١ٓ الألقٝ الاعزٙلان ل١بط ِؼٕٝ ِب

 ٌشد ثبٌّب٠ىشٚ اٌّمذس ٌلأوغغ١ٓ الألقٝ زٙلانعالا ٘ٛ(: CONCONI et autre.1982. p869/873 )٠ؼشفٗ

 فش٠بمخ أخشٜ ئٌٝ ِّبسعخ VO2 maxِٓ ف١خزٍف. اٌٛاؽذ اٌى١ٍٛغشاَ فٟ

  .أدٔٝ VO2 max ٌذ٠ُٙ اٌز٠ٓ اٌمٛح ٚ اٌغشػخ س٠بمٟ ِٓ أػٍٝ  VO2 max ٌذ٠ُٙ اٌٙٛائ١خ اٌّذاِٚخ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ماصوساه . حسةVO2 maxىو اىَنىّح اىفسُىىىجُح اىعْاصش دوس(: 6)سقٌ شنو

https://www.e-s-c.fr/tests-evaluations.php
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 اختثاسمىتش Cooper' 1212: 

 ػبَ عٕٛدٖ فؾـ فٟ وٛثش ارؼ و١ٕ١ش اثزذػٗ(  466Jose lopez.et autre .2006.p) ؽغت     

 ٌٍط١شاْ ربثؼ١ٓ وغ 122.52 ٚٚصْ عٕخ، 52.17 ث١ٓ ِب رزشاٚػ  عٓ فٟ فشد 115 ػٍٝ بسخزجثبلا لبَ ؽش 1968

 .ػبَ ثٛعٗ اٌش٠بم١١ٓ ٌلأفشاد اٌٙٛائ١خ ا١ٌٍبلخ رمذ٠ش فٟ أزؾبس أوضش ٘ٛ الأِش٠ىٟ، ٟثاٌؾش

 

 :تشتىمىه

 لأوجش اٌغشٞ ػٍٝ ٠مَٛ ٚ٘ٛ ألّبع، ِٚغّٛػخ ففبسح ، ١ِمبرٟ ثبعزؼّبي اٌمٜٛ اٌؼبة ِنّبس فٟ الاخزجبس ٠غشٜ

 :ا٢ر١خ اٌّؼبدٌخ ٚفك إٌزبئظ بةغؽ ،٠ٚزُ' 12 لذسٖ ذلٚ فٟ ِّىٕخ خفبغِ

 :VO2 max ق/وغ/ًٍِ 

 dٍُو : 

 

 

' 12لاختثاس مىتشً اىَخصص 400(: ٍعَاس7شنو سقٌ)  

https://www.footballscience.net/testing)) 

 

 

 

https://www.footballscience.net/testing)
https://www.footballscience.net/testing)
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 ًٍِ/ق/وغ VO2 max بفخ ثبٌّزشغاٌّ اٌؾىُ

 فأوضش 51.5 فّبً فٛق 2800 ِّزبص

 51.4ٌٝ ا 42.6 َ 2800ٌٝ ا 2400 ع١ذ

 42.5ٌٝ ا 33.8 َ 2400ٌٝ ا 2000 ِزٛعو

 33.7ٌٝ ا 25.0 َ 2000ٌٝ ا 1600 دْٚ اٌّزٛعو

 فّبً الً 25 فّب الً 1600 مؼ١ف

 (Brikci .A. et حسة' 12 مىتش اختثاس ّتائج َىظح(:3)سقٌ جذوه

autre.1998.p83) 

 

 اختثاس (MARGARIA & COLL1975( : 

 :اٌزب١ٌخ اٌّؼذلاد فٕؾغت د 10 ِٓ ألً ظشف فٟ َ 3000 بلخغِ لطغ اٌلاػت ِٓ ٠طٍت ٚ

 دقائق 10<  اىضٍِ و ً   5000< اىَسافح:  ؽبٌخ فٟ

 

 دقائق 10> اىضٍِ: حاىح فٍ
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 :  ( Brikci et dekkar) ـى'  5 اختثاس

 9 لاخزجبس ِضب٘جخ الاخزقبفبد، ِخزٍف فٟ 4.5±  22.8 عٓ فٟ روٛس ِفؾٛؿ 38 ػٍٝ الاخزجبس ٘زا ال١ُ    

 .دل١مخ 12ٚ

 :تشتنىه

 ٠غشٞ أْ الإؽبسح عّبع ػٕذ اٌؼذاء ػٍٝ عبػخ، أٚ ١ِمبرٟ ٚثبعزؼّبي دل١مخ 20 ئٌٝ 10 ي الإؽّبء ػ١ٍّخ ئعشاء     

 إٌزبئظ بةغؽ ٠ٚزُ. اٌمقٜٛ ثبٌغشػخ ،'5 ٌّذح ِّىٕخ ِغبفخ لأوجش( َ 400) اٌمٜٛ لأٌؼبة ِنّبس أسم١خ ػٍٝ

 :ا٢ر١خ اٌّؼبدٌخ ٚفك

(Brikci et dekkar.sa.p86) 

 بوشي و ليجيه اختبار(1980 .Leger l .boucher)  : 

 ٌٟزؾذ٠ذ اخزجبس عّبػ VMAٞاي عشػخ أVO2 max 

 اٌقفبسح أٚ اٌقٛد ٌّىجش اٌلاػت ٠غزّغ. 

 ٍٝ(ففشح ِىجش،)  اٌقٛد ئفذاس أصٕبء اٌؼّٛد ثغٛاس ٠ىْٛ أْ اٌلاػت ػ 

 ِزشا 50 ة رمذس ػّٛد وً ث١ٓ اٌّغبفخ 

 دل١مز١ٓ عب وً/  وٍُ 1 ة رضداد اٌغشػخ 

 400 ة رمذس اٌٍّه ِغبفخ َ 

 : عٕخ ٔغزؼًّ 18فٟ ؽبٌخ اٌلاػج١ٓ اٌز٠ٓ رض٠ذ اػّبسُ٘ ػٓ 

VO2 max = 14.49 + 2.143 V + 0.0324 V2 (VO2 en ml/min/kg, V en km/h) 

 : ٔغزؼًّ عٕخ 18 ػٓ اػّبسُ٘ رمً اٌز٠ٓ اٌلاػج١ٓ ؽبٌخ فٟ

VO2 max = 22.859 * VMA - 0.8664 * age + 0.0667 * age * VMA 

 

 

 

 

 

 

 .الاختثاس فُه َجشي اىزٌ ً 400 ٍعَاس َىظح:)8(سقٌ شنو

(https://www.footballscience.net/testing) 

 

https://www.footballscience.net/testing


القدم كرة في الأداء فترات و الهوائية القدرات اختبارات    الثاني لفصل ا 
 

 
40 

 شاّىُ اختثاس  (Le CAT test de Chanon) :   

 ٘زا اعزؼّبي اٌمٜٛ اٌؼبة فٟ عٙٛٞ ِغزؾبس ٚ٘ٛ ،Raymond Chanon اعزطبع

 Le CAT test  ٠غّٝ ٌزٞا. عٕخ 15 ِٕز ذا١ٟٔاٌّ لاخزجبسا

 ٠ٚغّؼ دل١مخ 20 ٌّذح ٠غشٜ ؽ١ش( Contrôle Aérobic Training) ٠ؼٕٟ زٞاٌٚ

 : ة

 ِإؽش رؾذ٠ذ PMA ٚ VO2 max 

 اٌٙٛائ١خ اٌمذسح ٌزط٠ٛش اٌمٍت مشثبد ِشالجخ ِغ اٌغجبق ٚعشػخ اٌلا٘ٛائ١خ، ٚ اٌٙٛائ١خ اٌؼزجخ رؾذ٠ذ. 

 اٌمٍت ٌشؽخ رخط١و ٚمغ. 

 

 :تشتىمىه

 :ثؾ١ش اٌطٛي ِخزٍفخ بفبدغِ صلاس ثمطغ اٌش٠بمٟ ٠مَٛ دلبئك 10ي خف١ف رغخ١ٓ ثؼذ

 ئٌٝ 800 خغبفِ ػٍٝ د/140ْ رزغبٚص لا تٍل ٚدلبد صبثزخ ثغشػخ ٠غشٜ (:1) اىَشحيح

 ٠اٌّغزٜٛ ؽغت ػٍٝ ِشد 1200

 ئٌٝ 800فٟ( د1).  ؽ١ش د/160ْ اٌٝ اٌمٍت دلبد رقً ؽك اٌش٠زُ غف٠ش (:2) اىَشحيح

 ٠زٜٛغٌّا ؽغت ػٍٝ ِشد 1200

 ٚوزا س٠بم١١ٓ ٌٚىٓ اٌؼذائ١ٓ ١شغٌ زشِ 1500ٚ ٌٍّجزذئ١ٓ، 1000َ فٟ عشػخ ثألقٝ اٌغشٞ (:3) اىَشحيح

 إٌٟ اٌش٠بمبد فٟ اٌّزخقق١ٓ اٌش٠بم١١ٓ ٚ ه٠ٍٛخ إٌقف ٚ اٌط٠ٍٛخ بدفبغاٌّ ٌؼذائٟ زشِ 2000ٚ اٌؾجبة،

 ٌؼذائٟ ِشد 3000 ػٍٝ ٚأخ١شا اٌٙٛائ١خ، دااٌمذس ػٍٝ رؼزّذ

 .اٌش٠بم١١ٓ ٚ ه٠ٍٛخ إٌقف ٚ اٌط٠ٍٛخ بلبدغاٌّ

 ػ١ٍّٙب اٌّزؾقً اٌغشػخ ٚ الألقٝ اٌمٍجٟ إٌجل خلاي ِٓ ث١ٕٙب، دل١مخ 1 شقفث رزٛافً اٌضلاس اٌّشؽً ٘زٖ

 رطج١ك خلاي ِٓ اٌضبٌضخ اٌّشؽٍخ فٟ

 :VO2 max ِإؽش رمذ٠ش( Leger et Mercier) ِؼبدٌخ

 ( VO2 max = 3.5 × V (km/h 

)VERONIQUE BILLAT. 2003. p   VO2 max 171.172)     وغ/د/ًِ 

 

 : ( VMA) اٌٙٛائ١خ اٌمقٜٛ اٌغشػخ ل١بط اخزجبس3.2

 ؟( VMA) اٌمقٜٛ اٌٙٛائ١خ اٌغشػخ ِؼٕٝ ِب

 (CHANON R et STEPHAH H . 1985. p 49 49-53) ؽبْٔٛ ٠ؼشف
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 ٕ٘بن ٚ VO2 max اي عزٙلانا ِٓ ؽذ ألقٝ ٌٝا ثبٌش٠بمٟ رإدٞ اٌزٟ  اٌٙٛائ١خ مقٜٛاٌ ٌغشػخا VMAٟ٘اي

 ة: VMAرغّؼ ؽ١ش. ِجبؽشح غ١ش ٚ ِجبؽشح ل١بعبد فّٕٙب VMAاي ٌم١بط اخزجبساد ػذح

 

 .اهماصوس حسة اىشَاظٍ اىَجاه فVMAٍاىفظ دوس َىظج(:09)سقٌ شنو

 :اٌّجبؽشحVMAاي   ل١بعًبد 

 .الإٌىزشٟٚٔ جبهغاٌ أٚ" ٠خِزشلٛالا"  ذسعخاٌ ثبعزؼّبي ٌّخجشا فٟ ٞرغش ٌزٟا الاخزجبساد رٍه ٟ٘

 : ِجبؽشح اٌغ١شVMAاي ل١بعبد 

 فؼب١ٌخ أوضش٘ب ٚ اٌمذَ وشح فٟ ٔغزؼٍّٙب اٌزٟ ٚ أّ٘ٙب ِٓ ١ِذا١ٔخ اخزجبساد ٟفٙ

 123 (ماصوسلا افاه- فاً اختثاس (CAZORLA G. et LEGER L. 1993.p: 

 اٌزٞ اٌقٛد ِىجش ِغ ِضإِب ٘زا ٚ عب/ و0.5ٍُ ة ثش٠زُ ٚ َ 200 بفخغِ ِنّبس ػٍٝ ثبٌغشٞ اٌلاػت ٠مَٛ

 ذلاٌٛ فٟ ٠قً أْ اٌلاػت ٠غزط١غ لا ػٕذِب ٚ اٌّمّؼ اٌغذٚي ؽغت َ 20 وً ِجشِغخ آ١ٌخ ثقفخ فٛد ٠قذس

 ٚلزٙب فٟ ثبلأػّذح اٌٍؾبق ػٓ اٌلاػت ػٕذِب:  ٠ٍٝ ثّب ٔمَٛ لإ٠مبفٗ ٕ٘ب ٔنطش رٟ اٌقٛ اٌّإؽش ٠قذسٖ اٌزٞ

 اٌزبَ  زٙلانعا ٌٝا أدخٍزVMAٗيفب غ١ٓوغالأ اعزٙلان ِٓ ؽذ ألقٝ ئٌٝ ٚفً لذ اٌلاػت أْ ٔمٛي ٕ٘ب تعإٌّب

 .غ١ٓوغٌلأ
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افبي - فبَ اخزجبس اعشاء و١ف١خ ٠ٛمؼ: ( 10 )سلُ ؽىً  

(http://www.arscorpus.com/tests_vameval.php) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اقاه - فاً لاختثاسVO2 max وVMA قٌُ حَىظ(:4)سقٌ جذوه
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 ىُجُه  ىُل إهاب رهابً اختثاس LUC- LEGER Teste Navette : 

 .ٌٗ ثبٌزفق١ً فغٕزطشق ثذساعزٕب اٌّزؼٍك ٘ٛ الاخزجبس ٘زا اًْ ثّب 

 َ 20 أمؼبف بٚٞغ٠ هٌٛٙب عبؽخ ػٍٝ الاخزجبس ٠غشٞ(: ٠مٛي 56Arnaud Lesserteur.2009.p) ٠مٛي

 اعزبص فىٍّب اٌّمزشػ، اٌغذٚي    ٚفك ِغغٍخ فٛر١خ دائؽبس ثاسعبي ٠مَٛ اٌزٞ اٌقٛد ِغغً ف١ٙب ٔغزؼًّ

 اٌّإصش ِغ ٠قً أْ غب٠خ ئٌٝ ٘زا ٚ( عب/  وُ 0.5=  عشػخ) الأف١ٍخ عشػزٗ ئٌٝ ٠ن١ف أْ ٠غت َ 20 اٌش٠بمٟ

 اٌزٟ فبٌّشؽٍخ ئ٠مبفٗ، ئٌٝ فٕنطش اٌّشعٛ اٌّىبْ فٟ اٌقٛد ِغ ٠قً أْ ٠غزطغ ٌُ ئرا ٚ ذلاٌٛ ٔفظ فٟ رٟ اٌقٛ

 إٌجنبد اعزخلاؿ ِٓ الاخزجبس ٘زا ٠ّىٕٕب وّب اٌلاػت VMAي ٘ٛاٌّإؽش (palier) ٝ رغّ ػٕذ٘ب ٠زٛلف

 .FC maxاٌمقٜٛ اٌمٍج١خ

 ػٍٝ ِغبفخ) ثبٌغشٞ تػاٌلا ٠مَٛ.( p125125CAZORLA G. Et LEGER L. 1993) تغٚؽ

 فٛد ٠قذس اٌزٞ اٌقٛد ِىجش ِغ رضإِب ٚ٘زا( عب/ و5ٍُ)  د رمذس ِزضا٠ذح ٚثغشػخ ٚئ٠بثب ر٘بثب( ِشد 20

 الإؽبسح ف١ٗ رقذس اٌزٞ ذلاٌٛ فٟ ٠قً أْ اٌلاػت ٠غزط١غ لا ٚػٕذِب شػ،زاٌّم اٌغذٚي ؽغت ِجشِغخ آ١ٌخ ثقفخ

 :اٌزبٌٟ ٌٍغذٚي ٕٔغجٙب ُص ٌٙب ٚفً ئؽبسح أخش ٚرغغ١ً لإ٠مبفٗ ٕ٘ب ٔنطش

VO2 max 

(ml/mn/kg) 

Km/h sreilaP 

VO2 max 

(ml/mn/kg) 
Km/h Paliers 

55.4 13.5 11 26.2 8.5 1 

58.3 14 12 29.2 9 2 

61.2 14.5 13 32.1 9.5 3 

64.1 15 14 35 10 4 

67.1 15.5 15 37.9 10.5 5 

70 16 16 40.8 11 6 

75.8 17.5 17 43.7 11.5 7 

55.4 13.5 11 46.6 12 8 

78.7 17.5 19 49.6 12.5 9 

81.6 18 20 52.2 13 10 

 ىُجٍ ىُل لاختثاس VO2max قٌُ َىظج(:5)سقٌ جذوه
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LA VITESSE DE DERNIER PALIER = X               ٍو/د/مغ VO2 max= Y 

 

ىُجٍ ىٍ اختثاس اداء مُفُح: 11 سقٌ شنو  

(leger-de-http://www.testlucleger.com/test) 

 

 : اىقذً مشج ىقاء فٍ اىَقطىعح افحsاىٌ تحذَذ مُفُح 3.

 :ثطشلز١ٓ اٌمذَ وشح حhِجبس أصٕبء اٌّمطٛػخ اٌّغبفخ رمبط      

 رِٟؼٍِٛب ثجشٔبِظ ِغٙضح ثؾبعٛة ِزقٍخ رو١خ ِشحبو ثبعزؼّبي( ثٛسدٚ عبِؼخ ِخبثش ثٙب  لبِذ داسعخ( :الاوىً

اٌجٛد "  عبدااٌذس ٚفك رٌه ٚ أِزبس ئٌٝ اٌخطٛاد رزشعُ ؽ١ش لاػت وً بثٙ ٠مَٛ ٟزاٌ اٌخطٛاد بةغثؾ ٠مَٛ

 لطغ أٔٗ ٠ؼٕٟ ٘زا خطٛح 4000 اٌلاػت أٔغض فارا عُ، 82 بٚٞغر اٌٛاؽذح اٌخطٛح أْ ػٍٝ رزفك إٌٟ" زش٠خِٚ

 و3.2ٍُ أٞ زش3280ِ أٞ ع328000ُ ػٍٝ رزؾقً ِغبفخ

 : اىثاُّح

 فّؼذي اٌؾبعٛة، ػٍٝ اٌجٍٛرٛس هش٠ك ػٓ الاسرىبص فٕغزمجً اٌلاػت ؽزاء زٜٛغِ ػٍٝ صس ثغشط ٔمَٛ      

 اٌؾبعٛة ثٗ اٌّضٚد اٌجشٔبِظ بثٙ ٠مَٛ بةغاٌؾ ثم١خ ٚ عُ 82 أٞ ثخطٛح ٠مذس اسرىبص٠ٓ

( CAZORLA G et ABAOUBIDA Y. 1997.) 

 :الار١خ ثبٌّؼبدٌخ اٌّمطٛػخ اٌّغبفخ رٍخـ

http://www.testlucleger.com/test-de-leger
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 مقابلة. خلال المقطوعة المسافة لحساب ملةالمستع الوسائل مختلف(:21)رقم شكل

 : فتشاخ الاداء .4

٠ؼزجش عغُ الإٔغباْ ِىْٛ ِؼمذ ِٚزىبًِ ٚ٘زا ثبٌٕظش ئٌٝ ِخزٍف ا١ٌّىبٔض٠ّبد  اٌزٟ ٠زّزغ ٘جب اٌغشد ٚاٌزٟ       

اٌش٠بم١١ٓ ثقفخ خبفخ،  ِٓ ث١ٕٙب اٌغبػخ اٌج١ٌٛٛع١خ، فٟٙ ثّضبثخ ثشٔبِظ ٠ِٟٛ ٌلإفشاد ثقفٗ ػبِخ ٚ الأفشاد

 بثخ ِجبؽشحغزعفززؾىُ اٌغبػخ اٌج١ٌٛٛع١خ فٟ الإ٠مبع ا١ٌِٟٛ )إٌٙبس ٚ ا١ًٌٍ، ا١ٌمظخ ٚ إٌَٛ(. ٚ٘زا الإ٠مبع ٘ٛ ا

 .١خ......اٌخٔ، الاعزضبسح اٌٙشِٛحسات، دسعخ اٌؾشٌٍّخزٍف اٌزغ١شاد اٌف١غ١ٛث١ٌٛٛع١خ ِٓ مشثبد اٌم

 بػذ ػٍٝغشد فٟ أفنً ؽبلارٗ، ٚ٘ٛ ِب ٠فذدح ِٓ ا١ٌَٛ اٌزٟ ٠ىْٛ ف١ٙب اٌثؾ١ش ٠شٜ اٌؼٍّبء أٗ ٠ٛعذ أٚلبد ِؾ

 .زضّبس اٌغ١ذ ف١ٙب خبفخ ػٕذ اٌش٠بم١١ٓعالا

 :بؤيغوزٛس ٘ضاع ِؾّذ اٌٙضاع رذٚفٟ ٘زا اٌقذد ٠طشػ اٌ

 بء؟ ولاّ٘ب ع١ذ ٌىٓ ِب ٘ٛ الأفنً؟غاٌزذس٠ت فٟ اٌقجبػ أَ فٟ اٌّ

ت فٟ ٍلجً اٌظٙش ٚاٌزٟ رىْٛ ف١ٙب مشثبد اٌم 11ئٌٝ  6رّزذ ِٓ شح اٌزٟ ز: ٟٚ٘ اٌف اٌقجبؽ١خاٌفزشح  

ش٠ٓ ٚ فث١ٕ١اش٠ٓ، إٌٛسفب، ٔز١غخ ٌزأص١ش ٘شِٛٔبد الإعٙبد )الاث١ٕ١رّٙاٌشاؽخ ٚمغو اٌذَ فٟ أػٍٝ ِغز٠ٛب

 .(ضٚيراٌىٛس

اٌؾشاسح،  ثبْ دسعخ ٚرز١ّض  ِغبءا 10ػقشا ئٌٝ  4ي ا ِٓ شحز٘زٖ اٌف رّزذ ١خ :ئبغاٌّ اٌفزشح 

 عزضبسح،الا

 .برٙاٌمٛح اٌؼن١ٍخ ٚ اٌّشٚٔخ اٌّفق١ٍخ رجٍغ رسٚ

 :الاتي الجدول خلال من الفترتين في الاختلاف أوجه بين مقارنة إجراء ونستطيع

 .(266. 261ص. 1222.بتصرف. الهزاع محمد هزاع)
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 اىفتشج اىَسائُح اىفتشج اىصثاحُح اىفتشج/اىَؤشش

 ٍْخفعح عاىُح ظشتاخ اىقية

 ٍْخفط عاىٍ ظغػ اىذً

 عاىُح ٍْخفعح دسجح اىحشاسج

 عاىُح ٍْخفعح اىَشوّح

 ٚاٌّغبئ١خ اىصثاحُح اىفتشج و اىفسُىىىجُح اىَؤششاخ تعط تُِ اىعلاقح َىظح(:6)سقٌ جذوه

 :اخش عإاي فٟ أِب

 ا١ٌَٛ؟ فٟ ٌٍزذس٠ت ٚلذ ٓغأؽ ٘ٛ ِب

Quel est le meilleur moment de la journée pour 

S’entrainer?   

 ٚامؾخ ثقٛسح ػ١ٍٗ الإعبثخ ِٕٙب أٞ رغزطغ ٌُ الاْ ٌؾذ ٌىٓ اٌغإاي ٘زا ػٍٝ ٌلإعبثخ أعش٠ذ عبدااٌذس ثؼل

 :ِٕٙب ٕٚٔىش

 فٟ رّبس٠ٓ ءائعش ػ١ٍٙٓ ثبٌمٍك رق١جُٙ أػّبي فٟ ٠ؾزغٍٓ اٌلارٟ إٌغبء أْ ئٌٝ رٛفٍذ أغ١ٍض٠خ دساعخ  

 .ع١ذح رىْٛ اٌز١ٕ٘خ اٌؾبٌخ لاْ فجبؽب اٌزذسة الأؽغٓ ِٓ أٗ اٌف١غ١ٌٛٛع١١ٓ ثؼل ٚرٛفً اٌقجبػ،

 ا٠غبث١ب ؽ١ئب ٠ؼزجش ِب ٚ٘زا إٌَٛ ػٍٝ اٌمذسح ِٓ ٠ؾغٓ اٌّغبء فٟ اٌزذسة أْ أصجزذ ٠بثب١ٔخ عخادس ٚفٟ 

 ٠ٌٍىض١ش٠ٓ ثبٌٕغجخ

 Test) مب٠ذ٠ٕٚ اخزجبس رطج١ك ثؼذ ع١ٓااٌذس ِٓ ِغّٛػخ ػٍٝ رٛٔغ١١ٓ ثبؽض١ٓ بٙث لبَ عخاٌذس ٔزبئظ ٚفٟ 

de Wingate } )شثٕبزال وٍّب رضداد اٌجذ١ٔخ دااٌمذس أْ أظٙشد"{ 30 خلاي ػخعب ٌٝا ػخعب ِٓ اٚغ١ش 

 .فجبؽب اٌغبدعخ ِٓ الشثٕب وٍّب رٕمـ ٚثبٌؼىظ ِغبءا 6 ِٓ

 ئْ ٠ؼزمذْٚ اٌجبؽض١ٓ ِٓ فبٌؼذ٠ذ ا١ٌَٛ خلاي َ°1 ثؾٛاٌٟ رشرفغ ٟزاٌ ُغاٌغ سحاؽش دسعخ ثّٕظٛس أِب 

 اٌغُ ٚ اسرخبء أوضش اٌؼنلاد وبٔذ ُغاٌغ سحاؽش دسعخ فؼذراس وٍّب لاْ اٌؾبٌخ، ٘زٖ فٟ ٠ىْٛ اٌزفغ١ش

  .اعزضبسح أوضش

 أؽٛاٌه أؽغٓ فٟ رىْٛ أْ أسدد ئرا أٗ رٛفٍٛا فٍٕٕذ٠خ ٚوزا عٛسع١خ عبِؼخ فٟ أعش٠ذ عخادس فٟ أِب 

 ػٍٝ اٌّذاِٚخ فؼ١ٍه ِغبءا ػب١ٌخ فٛسِخ فٟ رىْٛ أْ أسدد ئرا ٚاٌؼىظ اٌقجبػ، فٟ اٌزذسة فؼ١ٍه اٌجذ١ٔخ
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 اٌٛلذ رٌه فٟ اٌزذسة ػٍٝ اٌّذاِٚخ فؼ١ٍه ِؼ١ٕخ عبػخ فٟ ِٕبفغخ ٌذ٠ه وبٔذ ٌٛ ئرْ. بئٟغاٌّ اٌزذس٠ت

 .إٌّبفغخ ٠َٛ أؽٛاٌه أفنً فٟ رىْٛ ٌىٟ

https://www.clubpiscine.ca/fr 

 :٠ٍٟ ِب اعزخلاؿ ٔغزط١غ عبدااٌذس ٌٙزٖ وخلافخ

 اٌقجبػ فٟ اٌزذسة ا٠غبث١بد: 

 الإفطبس لجً ٚخبفخ اٌذْ٘ٛ ٌؾشق إٌّبعت اٌٛلذ ٘ٛ اٌقجبػ. 

 ٛ٘ ٓاٌٙٛائ١خ ٌٍزذس٠جبد ٚلذ أؽغ. 

 اٌجٕبء ػ١ٍّبد ٠ؾفض (Le Métabolisme )ا١ٌَٛ ثم١خ ي خلا. 

 ا١ٌَٛ ٌجبلٟ ا١ٌٍبلخ ػٍٝ اٌؾبفظخ ٚوزا ١ٙخؾاٌ رٕظ١ُ ػٍٝ بػذغ٠. 

 بءغاٌّ فٟ اٌزذسة ا٠غبث١بد: 

 ِشرفؼخ ُغاٌغ حساؽش دسعخ لاْ اٌؼن١ٍخ اٌزم٠ٛخ لإعشاء إٌّبعت اٌٛلذ. 

 اٌؼًّ مغو خبفخ وبًِ ٠َٛ مغٛهبد ِٓ اٌزخف١ف ػٍٝ بػذغ٠. 

 ٌٍؼًّ عب٘ض٠خ ٚ ِشٚٔخ أوضش اٌّبء فٟ رىْٛ اٌّفبفً ٚ اٌؼنلاد. 

 

 خلاصح :

 ِٚمبسٔزٙب اٌش٠بمٟ ٌٍؾخـ اٌجذ١ٔخ اٌؾبٌخ زٜٛغِ ٌّؼشفخ هش٠مخ أٔغغ ٟ٘ اٌجذ١ٔخ داٚالاخزجبس اٌم١بط أعٙضح اْ

 اٌزطشق اِٙبي دْٚ ٚ٘زا اٌخ،... الافبثخ ثؼذ اٌزأ١ً٘ اٚ اٌزذس٠ت ػ١ٍّخ رم٠ُٛ ٔغزط١غ خلاٌٙب ِٚٓ. الاِضً ثبٌّغزٜٛ

 .الافنً الاعزضّبس ف١ٙب ٌلاعزضّبس ا١ٌَٛ خلاي ٌٍش٠بمٟ اٌجذ١ٔخ ٌٍؾبٌخ ٚالأخفبك اٌزسٚح فزشاد اٌٝ
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 :تمهٍذ

 ٚالإجشاءاخ اخًر١اس٘ا، و١ف١ح ِرضّٕا ٚػ١ٕرٙا اٌذساسح ٌّٚجرّغ اٌذساسح، ٌّٕٙج ػشضا اٌفظً ٘زا ٠رٕاٚي     

 اٌذساسح، ٌخطٛاخ ػشضا رٌه ٠ًٍٟ ، ٚذطث١مٙا اٌذساسح أدٚاخ تٕاء ٌى١ف١ح ذفظ١ٍ١ا ػشضا ٠رٕاٚي ثُ ذّد، اٌرٟ

 . الًإجشاءاخ ٌٙزٖ ػشع ٠ٍٟ ٚف١ّا ، اٌّسرخذِح الإحظائ١ح الأسا١ٌة ثُ
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 الاطتطلاعٍة: .انذراطة1

ٓ تاًٌرأوذ اًٌثاحث لاًَ ح١ًث   04/03/2020 ترًاس٠خ الًاسرطلاػ١ح اًٌذساسح اجًشاء ذُ        اًٌؼ١ٕحً  افًشاد فًُٙ ًِذٜ ًِ

  .إجشائٗ ٌى١ًف١ح ًِظٛس ًِمطغ اظًٙاس خًلاي ًِٓ ٌلاخرثاس

ِذٜ الًاخرثاس ٘زًا فًٟ اًٌّسرخذِح الًأجٙضج ًٚ  اًٌٛسائً ذًٛفش ًِذٞ ِٓ تاًٌرأوذ لًّٕا وّا  .اًٌّىاْ طًلاح١ح ًٚ

 

  :انذراطة فً انمظتخذو .انمىهج2

ٌٍثحث اٌّسرخذَ، إٌّٙج طث١ؼح ذحذد اٌرٟ ٟ٘ اٌثاحث إ١ٌٙا ٠رطشق اٌرٟ اٌظا٘شج طث١ؼح إْ        ػذج ِٕا٘ج ًٚ

 ٌّلاءِرٗ اٌؼ١ٍّح تخطٛاذٗ اٌرجش٠ثٟ إٌّٙج اٌثاحث اػرّذ ٌزا اٌذساسح، ٚأ٘ذاف ٚأسٍٛب ٌٕٛع ذثؼا ذخرٍف

 ٚأ٘ذافٙا. اٌذساسح ِشىٍح ٌطث١ؼح

 اٌّرغ١ش) اًٌسثة اثًش ٠ؼًشف أًْ تًٛاسطرٗ اًٌثاحث ٠سًرط١غ اًٌزٞ إًٌّٙج ً٘ٛ اًٌرجش٠ثٟ إًٌّٙج أًْ اًٌؼساف ٠زوش     

 ًً  (5 ص.  2007. حمذ به طانح )انًعظاف ( .اٌراتغ اٌّرغ١ش) إًٌر١جح ػٍٝ (اًٌّسرم

الاساس١ح  اًٌؼٛاًِ ًٚ  اًٌّرغ١شاخ ج١ًّغ فًٟ اًٌرحىُ:" تأًٔٗ ( 40 ص.  1997. عثمان مختار انظذٌق)٠ًزوش وّا

رغ١ش تاسرثٕاء احذ ًِ ل١اط ذحًذ٠ذ تًٙذف ذغ١١ًشٖ آًٚ ترًط٠ٛؼٗ اًٌثاحث ٠مًَٛ تح١ًث ًٚ  ".ًً اًٌؼ١ٍّح فًٟ ذأًث١شٖ ًٚ

 اسًرخذاَ:" تأًٔٗ تسًاطح أوًثش تأًسٍٛب اًٌرجش٠ثٟ إًٌّٙج ف١ًؼشفْٛ ( 310 ص.  2005. ٚآخشْٚ ػذط،) أِا

 ". اًٌرجش٠ة طش٠ًك ػًٓ اًٌفشٚع إثًثاخ آًٚ اًٌفشٚع، إثًثاخ فًٟ اٌرجشتح

 

 انذراطة: عٍىة و .انمجتمع3

 ًِٓ غ١ًش٘ا ػًٓ ذ١ًّض٘ا ًِشرشوح خًظائض ػًذج اًٚ خًاط١ح ًٌٙا ػًٕاطش ًِجّٛػح" ً٘ٛ اًٌذساسح ِجرّغ     

اٌرٟ اٌؼٕاطش الأخشٜ  طحزاوي بىسٌذ تزجمة أوجزص، .)مىرٌض"اًٌرمظٟ اًٚ اًٌثحث ػ١ًٍٙا ٞش٠جً ًٚ

  (22 ص. 2004.  واخزون

 

حذاخ وًافح شًّٛي ٠ؼًرثش اًٌّجرّغ اْ      اٌّجرّغ دًساسرٙا، تظًذد ٔحًٓ اًٌرٟ اًٌظا٘شج ًٚ  اًٌؼ١ٕح اِا،  ٠شًًّ ًٕ٘ا ًٚ

ِٛضٛع اٌذساسح   الًاحظائٟ اًٌّجرّغ ًِٓ ذحًسة اًٌرٟ اًٌّؼٍِٛاخ ًٟ٘ اًٌؼ١ٕح اًْ هًٍكم فهًمً انًعشٌش عًبذ ٠مًٛي

 .ص(. 1986. هٍكم فهمً انعشٌش عبذ )تح١ث ذىْٛ ِّثٍح ذّث١لا طادلا ٌظفاخ ٘زا اٌّجرّغ.

ٓ اًٌفشػ١ح اًٌّجّٛػح ػ١ٕح ٟ٘ اٚ      ٓ اًٌثاحث ٠سًؼٝ اًٌرٟ اًٌثحث ًِجرّغ ػًٕاطش ًِ   ذؼ١ًُّ اًٌٝ دًساسرٙا خًلاي ًِ

 (.151.  150 ص ص. 2000. انزشٍذي انظانح بشٍز) إٌرائج ػٍٝ اٌّجرّغ .

 اخًر١اس ذًُ ٚلذ ٚفاق اٌمً  فش٠ًك اًٌٝ ٠ًٕرّْٛ اوًاتش طًٕف لذًَ وًشج لًاػة 15ً لًٛاِٙا ػ١ًٕح ػًٍٝ ٘زًٖ دًساسرٕا ذرضّٓ

 .اًٌذساسحً  اغشاع َذخًذ لًأٔٙا لظًذ٠ا اخًر١اسا اًٌؼ١ٕح
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 :.خظائض انعٍىة 4

 ِٓ فك ِرذستح أٌثذ١ٔح ا١ٌٍالح ح١ث  .اًٌؼ١ٍّح الًاسا١ٌة ًٚ

 ًٌٍّٕافسح ًِخظض ًٚ ٠َٛ الًاسثٛع فًٟ ا٠ًاَ 4ً ًٌّذج اًٌؼ١ٕح ذرذسب: الأسثٛػٟ اٌرذس٠ة تشٔاِج  ًٞ أ

(5 ِٓ7.) 

 اٌّسطش: اٌظؼٛد ٌٍمسُ اٌثأٟ ٘ٛاج اٌٙذف. 

 اوًاتش: اٌظٕف.  

 

  :انذراطة .مجالات5

٘ٛ اٌمً  ًٌّذ٠ٕح اًٌثٍذٞ اًٌٍّؼة فٟ الًاخرثاس اجًشاء ذُ : انمكاوً .انمجال1.5 ىاْ ًٚ اجشاءً  اًٌرذسب ًِ  إٌّافسح  ًٚ

 .ًٌٍفش٠ك

 

 .انمجال انشماوً :2.5

 .12/03/2020اٌٝ  04/03/2020اٌجأة اٌرطث١مٟ : اِرذ ِٓ 

 .17اجشاء اخرثاس ١ٌه ١ٌجٟ  فٟ اٌفرشج اٌّسائ١ح ػٍٝ اٌساػح  04/03/2020

  .10 اجشاء اخرثاس ١ٌه ١ٌجٟ فٟ اٌفرشج اٌظثاح١ح ػٍٝ اٌساػح 11/03/2020

 .8اجشاء اخرثاس ١ٌه ١ٌجٟ فٟ اٌفرشج اٌظثاح١ح اٌثا١ٔح  ػٍٝ اٌساػح  12/03/2020

 : اٌثششٞ .اٌّجاي2.5

طاس ذمًٍض ٌىًٓ لًاػثا 21ً تذًا٠ح فًٟ اًٌؼ١ٕح ذؼًذاد واْ ٕٙا  ٌؼًذجً  اسثاب لًاػثا 15ً ًٚ  .اًٌغ١اتاخ ًٚ  الًاطاتاخ ًِ

 :     اٌذساسح ِرغ١شاخ ضثظ.6 

 .الًاداء فرشاخ: اٌّسرمً اٌّرغ١ش- 

 .اًٌٙٛائ١ح اٌمذساخ: اٌراتغ اٌّرغ١ش-

 .اٌرأث١ش اٌؼلالح:-

 . أدوات انذراطة :7  

 تح١ث : اسرؼٍّٕا فًٟ ٘زًا اًٌثحث اخًرثاس ١ًٌه ١ًٌجٟ

رش 20ً)  ًِسافح ػًٍٝ تاًٌجشٞ اًٌلاػة ٠مَٛ إ٠اتا رً٘اتا( ًِ تسشػح ًٚ رضا٠ذج ًٚ  وُ/سا( ٚ ٘زا ذضإِا 5ب ) ذمًذس ًِ

ىثش ًِغ ثشِجح آ١ًٌح تظًفح طًٛخ ٠ظًذس اًٌزٞ اًٌظٛخ ًِ ػٕذِا ،اًٌجذٚي اًٌّمرشح حًسة ًِ  أًْ اًٌلاػة ٠سًرط١غ لًا  ًٚ

ذسج١ً لًإ٠مافٗ ًٕ٘ا ٔضًطش الًإشاسج ف١ًٗ ذظًذس اًٌزٞ اًٌٛلد فًٟ ٠ظًً  :اًٌراٌٟ ًٌٍجذٚي ًٕٔسثٙا ثًُ ًٌٙا ًٚطً إشاسج أخًشً  ًٚ
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Paliers Km/h 
VO2 max 

(ml/mn/kg) 
Paliers Km/h 

VO2 max 

(ml/mn/kg) 

1 8.5 26.2 11 13.5 55.4 

2 9 29.2 12 14 58.3 

3 9.5 32.1 13 14.5 61.2 

4 10 35 14 15 64.1 

5 10.5 37.9 15 15.5 67.1 

6 11 40.8 16 16 70 

7 11.5 43.7 17 16.5 75.8 

8 12 46.6 11 17 55.4 

9 12.5 49.6 19 17.5 78.7 

10 13 52.2 20 18 81.6 

 

LA VITESSE DE DERNIER PALIER = x                          ًِ/وغ/د VO2 max= Y 

اٌزٞ  رؤوف بىوىر  اًٌلاػة: هذا عهى وكمثال  اًٌّشحٍحً  فًٟ ذًٛلف الًاخرثاس خًلاي 7 اًٌشلُ اػًط١ٕاٖ ًٚ

.(palier) 13 

VO2 max =61,2 ml/mn/Kg  ًٚ ٕٗ  ارا     VMA7 = 14,5 Km/h ٠سًرٍضَ ًِ

 

ًٟ  اسًرؼٍّٕا لًاػة، ٌىًً إ٠جاد اًٌرطث١ك ًِشحٍح تؼذ VO2 max فً  ايً الًأوسج١ٓ لًاسرٙلان الًألظٝ اًٌحذ ًٚ

" ًً ًً (SPSS) الًأسا١ٔح ًٌٍؼٍَٛ الًاحظائ١ح اًٌشصِح تشٔاِج"ً الًاحظائ١ح اٌّؼاٌجح 

 :سابح ذًُ ح١ث

 َ T :خ سر١ٛدٔد ٌم١اط اٌفشٚق                      

 



 
 

 النتائج وقراءة عرض
  :دتمهي 

 . الاولى الفرضية نتائج قراءة و عرض .1
 .الثانية الفرضية نتائج وقراءة عرض . .2

.الثالثة الفرضية نتائج وقراءة عرض 
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 حمهُد :

٠ٙذف اٌباحث فٟ ٘زا اٌفصً إٌٝ عشض إٌخائج وّا أفشصحٙا اٌّعاٌجت الإحصائ١ت ٌٍب١أاث بعذ حطب١ك الاخخباس،     

ثُ حح١ًٍ ٘زٖ إٌخائج ٌٍخحمك ِٓ صحت اٌفشض١اث اٌّصاغت، ح١ث ٠خُ حخص١ص ِحٛس ٌىً فشض١ت فٟ إطاس 

اٌجذٚي اٌّخعٍك بٙا ثُ سسُ ب١أٟ اٌخح١ًٍ .عشض ١٘ىٍٟ ٠خّثً فٟ وخابت ٔص اٌفشض١ت ١ٍ٠ٗ ِباششة   
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 :عرض  وقراءة انفرضُت الأونً.1

١ٌجٟ   ١ٌه Leger lucٔص اٌفشض١ت9 ٕ٘ان فشٚق راث دلاٌت احصائ١ت ٌٕخائج اٌمذساث اٌٙٛائ١ت ِٓ خلاي اخخباس    

 .06911ٌّٚسائ١ت اٌساعت   01911ٌذٞ لاعبٟ وشة اٌمذَ ب١ٓ اٌفخشح١ٓ اٌصباح١ت اٌثا١ٔت اٌساعت 

 اٌذاٌت الاحصائ١ت N X S T اٌفخشح١ٓ

اٌفخشة اٌصباح١ت 

 اٌثا١ٔت
 غ١ش داٌت 1.08 1.30± 40.41 04

   ±2.72 40.21 04 اٌفخشة اٌّسائ١ت

 

انفخرةفٍ  انصباحُت انثانُت و انفخرة انمسائُت  VO2max  بُن درجاثT  (:7جدول رقم ) َىضح قُمت  

سخىدنج  ث   :T  ٌالانحراف انمعُار:S ٍانمخىسط انحساب :X عدد انعُنت :N 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نهفخرحُن انصباحُت انثانُت  و انمسائُت .  X و Sبُن مقارنت بُانُت أعمدة َىضح:   11 رقم شكم

    

40.41ب ٠مذس اٌثا١ٔت اٌصباح١ت ٌٍفخشة اٌحسابٟ اٌّخٛسط أْ ٔلاحظ 6 سلُ اٌجذٚي ٔخائج خلاي ِٓ       

 40.21 ٠ساٚٞ اٌحسابٟ. اٌّخٛسط اٌّسائٟ الاخخباس ٔخائج وأج وّا ،± 1.30 ٠ساٚٞ فٙٛ اٌّع١اسٞ الأحشاف أِا ،

2.72± ب ٠مذس اٌّع١اسٞ ٚالأحشاف ،  

.إحصائ١ت دلاٌت راث فشٚق حٛجذ لا أٗ اٌجذٚي خلاي ِٓ ٠لاحظ وّا  
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 : انثانُت انفرضُت وقراءة عرض.1

 ١ٌجٟ ١ٌه (Leger luc) اخخباس خلاي ِٓ اٌٙٛائ١ت اٌمذساث ٌٕخائج احصائ١ت دلاٌت راث فشٚق ٕ٘ان9 اٌفشض١ت ٔص

 .01911 اٌساعت اٌثا١ٔت اٌصباح١ت 17911 اٌساعت الاٌٚٝ اٌصباح١ت اٌفخشح١ٓ ب١ٓ اٌمذَ وشة لاعبٟ ٌذٞ

 اٌذاٌت الاحصائ١ت N X S T اٌفخشح١ٓ

اٌفخشة اٌصباح١ت 

 اٌثا١ٔت
 عٕذ* داٌت 2.10 1.30± 40.41 04

اٌصباحبت اٌفخشة 

 الاٌٚٝ
04 34.33 4.75±   

انفخرة و انثانُت انصباحُت انفخرة فٍ  VO2 max درجاث بُن  T قُمت َىضح: (8رقم) جدول  

 .الاونً انصباحُت

 9N اٌع١ٕت عذد       9X اٌحسابٟ اٌّخٛسط         9S اٌّع١اسٞ الأحشاف       9T   سخٛدٔجث  

 

 1.1 0الاحصائ١ت اٌذلاٌت ِسخ9ٜٛ ∗

 

أعّذة ٠ٛضح9 03 سلُ شىً ِماسٔت  ب١ٓ S ٚ Xٌٍفخشح١ٓ اٌصباح١ت الاٌٚٝ ٚ اٌثا١ٔت  

 اٌثا١ٔت اٌصباح١ت اٌفخشة لاخخباس اٌحسابٟ اٌّخٛسط أْ ٔلاحظ 8 سلُ اٌجذٚي ٔخائج خلاي ِٓ

 اٌفخشة اخخباس ٔخائج وأج وّا ،± 2.41 ٠ساٚٞ فٙٛ اٌّع١اسٞ الأحشاف أِا ، 51.50 ب ٠مذس

 .4.75±ب ٠مذس اٌّع١اسٞ ٚالأحشاف ، 45.44 ٠ساٚٞ اٌحسابٟ اٌّخٛسط الاٌٚٝ اٌصباح١ت
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.1...اندلانت مسخىي عند إحصائُت دلانت ذاث فروق حىجد انه انجدول خلال من َلاحظ كما  

 :انثانثت انفرضُت وقراءة عرض .1

 
 ٌذٞ ١ٌه (Leger luc)اخخباس خلاي ِٓ اٌٙٛائ١ت اٌمذساث ٌٕخائج احصائ١ت دلاٌت راث فشٚق ٕ٘ان :اٌفشض١ت ٔص

 .06911ٚاٌّسائ١ت اٌساعت   08:00 اٌساعت الاٌٚٝ اٌصباح١ت اٌفخشح١ٓ ب١ٓ اٌمذَ وشة لاعبٟ

 اٌذاٌت الاحصائ١ت N X S T اٌفخشح١ٓ

اٌفخشة اٌصباح١ت 

 الاٌٚٝ
 عٕذ* داٌت 1.68 4.75± 34.33 04

   ±2.72 40.21 04 اٌّسائ١تاٌفخشة 

انفخرة و الاول انصباحُت انفخرة فٍ  VO2 max درجاث بُن  T قُمت َىضح(: 9)رقم جدول  

 انمسائُت.

9   سخٛدٔجث  T 9 اٌّع١اسٞ الأحشاف        S 9 اٌحسابٟ اٌّخٛسط          X 9 اٌع١ٕت عذد         

 

 ٌٍفخشح١ٓ اٌصباح١ت الاٌٚٝ ٚ اٌّسائ١ت  S ٚ X ٌّماسٔت ب١ٓ أعّذة ٠ٛضح9 04 سلُ شىً

 الاٌٚٝ اٌصباح١ت اٌفخشة اخخباس فٟ اٌحسابٟ اٌّخٛسط أْ ٔلاحظ (8) سلُ اٌجذٚي ٔخائج خلاي ِٓ

 فٟ اٌّسائ١ت اٌفخشة ٔخائج وأج وّا ،± 5.86 ٠ساٚٞ فٙٛ اٌّع١اسٞ الأحشاف أِا ، 45.44 ب ٠مذس

 3.83± ب ٠مذس اٌّع١اسٞ ٚالأحشاف ، 51.32 ٠ساٚٞ اٌحسابٟ اٌّخٛسط الاخخباس 

 1.10اٌذلاٌت  ِسخٜٛ عٕذ إحصائ١ت دلاٌت راث فشٚق حٛجذ أٗ اٌجذٚي خلاي ِٓ ٠لاحظ وّا

 المتوسط الحسابي 

 الانحراف المعياري 

0

10

20

30

40

50

60



 
 

 النتائج وتحليل مناقشة
 .الاولى الفرضلة نتائج وتحليل مناقشة .1
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 انُخائح: وححهيم يُاقشت

:الاونً انفرضيت َخائح وححهيم يُاقشت.1   

ذٕض اٌفشػ١ح ػٍٝ اْ ٕ٘ان فشٚق راخ دلاٌح احظائ١ح ٌٕرائط اٌمذساخ اٌٙٛائ١ح ِٓ خلاي اخرثاس ١ٌه ١ٌعٟ ٌذٜ      

. 17ٚ اٌّغائ١ح اٌغاػح  10لاػثٟ وشج اٌمذَ ت١ٓ اٌفرشذ١ٓ اٌظثاح١ح  اٌصا١ٔح   

 ٌم١اط اٌمذسج اٌٙٛائ١ح  ٚ اٌرٟ ذُ ششحٙا عاتما .  leger L  تؼذ اٌذساعح ا١ٌّذا١ٔح ٌم١اط

ذٛطٍٕا  7ٚ تاٌؼٛدج اٌٝ اٌفظً اٌغاتك اٌخاص تؼشع ٚ لشاءج إٌرائط )اٌفظً اٌشاتغ ( ٚ ِٓ خلاي اٌعذٚي سلُ 

 اٌٝ اْ :

فشٚق راخ دلاٌح احظائ١ح ٌٕرائط اخرثاس اٌمذساخ اٌٙٛائ١ح لاخرثاس ١ٌه ١ٌعٟ ٌذٞ لاػثٟ وشج اٌمذَ ت١ٓ  ٛظذلاذ    

اٌرٟ Tٚ٘زا ِٓ خلاي ل١ّح   17:00ٚ اٌفرشج اٌّغائ١حاٌغاػح     10:00الاداء فٟ اٌفرشج اٌظثاح١ح اٌصا١ٔحاٌغاػح 

 .غ١ش ِحممح   ٟٚ٘ غ١ش داٌح احظائ١ا ارْ اٌفشػ١ح 0.19ذغاٚٞ  

 إٌرائط اٌّحظً ػ١ٍٙا  ٔغرط١غ ٚ اٌرٟ ذرؼاسع ِغ اٌفشػ١ح اٌّٛػٛػح ِٓ ؽشف اٌثاحس  ) ٘ضاع ِٓ خلايٚ    

 ا٠ماػا اٌعغُ فٟ اٌح٠ٛ١ح اٌٛظائف ِٓ ٌٍؼذ٠ذ اْ اٌّؼشٚف ِٓ أٗ ) 261 ص. 2000 .ترظشف.اٌٙضاع ِحّذ

 .اٌلا٘ٛائ١ح ٚ اٌٙٛائ١ح اٌمذسذ١ٓ ػٍٝ اٌحاي تطث١ؼح ٠ٕؼىظ ِا ٚ٘زا أخفاع، ٚ رسٚج تفرشاخ ٠ر١ّض ت١ٌٛٛظ١ا

 ٠ؤشش ا١ٌَٛ فٟ اٌف١غ١ٌٛٛظ١ح اٌم١اعاخ ف١ٙا اظش٠د اٌرٟ اٌذساعاخ ِٓ اٌؼذ٠ذ اْ اٌظذد ٘زا فٟ ٠ؼ١ف ح١س        

 تإٌغثح. اٌؼظش تؼذ ِٚا اٌّغائ١ح اٌفرشج تذا٠ح فٟ رسٚذٗ ادائُٙ ٠ثٍغ ح١س اٌمذَ وشج لاػثٟ ُِٕٙ اٌثذٟٔ ادائُٙ ػٍٝ

 اٌفرشج فٟ اظش٠د اٌرٟ اٌم١اعاخ ٔرائط ِٓ ظذا لش٠ثح ٔرائعٙا ٚوأد الاخرثاس ف١ٙا اظش٠ٕا ٚاٌرٟ اٌؼظش تؼذ ِا ٌفرشج

ذحذز ػٕٙا اٌثاحس اٌغاتك ٚ فٟ ِا٠ٍٟ إٌّحٕٝ  ٚاٌرٟ اٌّغائ١ح اٌفرشج ٌثذا٠ح الالشب اٌفرشج ٟٚ٘ اٌصا١ٔح اٌظثاح١ح

 ِٓ خلاي ذغ١شاخ ِؼذي ػشتاخ اٌمٍة خلاي شذج اٚ ظٙذ تذٟٔ ِخرٍف . اٌث١أٟ اٌزٞ ٠ٍخض ِاعثك

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نهىقج حبعا انشذة انًعخذل و انخفيف انبذَي انجهذ واثُاء انراحت في )د/ض(انقهب ضرباث يعذل( :11)رقى شكم

 بانساعت انيىو يٍ
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 Test de)اخرثاس ذطث١ك تؼذ اٌذساظ١ٓ ِٓ ِعّٛػح ػٍٝ)روشخ عاتما ( ذٛٔغ١١ٓ ٌثاحص١ٓ دساعح ٚذش١ش        

Wingate)  الرشتٕا وٍّا ذضداد اٌثذ١ٔحاظٙشخ اْ اٌمذساخ   " 30 خلاي عاػح إٌٝ عاػح ِٓ غ١شٚا٠ٕٚماخ ِٓ 

 .دساعرٕا ػٍٝ اعماؽٗ ٠ّىٓ ِا ٚ٘زا. طثاحا اٌغادعح ِٓ الرشتٕا وٍّا ذٕمض ٚتاٌؼىظ ِغاءا اٌغادعح

 الاعثٛع فٟ ا٠اَ 4 ٠رذستْٛ ٚاٌز٠ٓ اٌؼ١ٕح افشاد ٌذٜ اٌّّاسعح اٌٝ تاٌشظٛع ػاد٠ح وأد إٌرائط اْ اٌثاحس ٠شٜ وّا

 حدساع حغة اٌرى١ف اٌٝ حرّا ٠ؤدٞ ِّا الاخرثاس ف١ٙا اظشٞ اٌرٟ اٌحظح ذٛل١د ٔفظ فٟ

(Veronique. B . 2003.P34). Gollinck1973 

 ٟ٘ اٌرٟ اٌث١ٌٛٛظ١ح اٌغاػح ِٕٚٙا الاداء فرشاخ ػٓ اٌصأٟ اٌفظً فٟ ذحذشٕا فمذ إٌظشٞ اٌعأة اٌٝ ٚتاٌشظٛع

 الإ٠ماع اٌث١ٌٛٛظ١حفٟ اٌغاػح فررحىُ خاطح، تظفح اٌش٠اػ١١ٓ الأفشاد ٚ ػاِح تظفٗ ٌلإفشاد ٠ِٟٛ تشٔاِط تّصاتح

 ِٓ اٌف١غ١ٛت١ٌٛٛظ١حاخ  اٌرغ١ش ٌّخرٍف ِثاششج اعرعاتح ٘ٛ الإ٠ماع ٚ٘زا. )إٌَٛ ٚ ا١ٌمظح ا١ًٌٍ، ٚ إٌٙاس( ا١ٌِٟٛ

 .اٌخ......اٌٙش١ِٔٛح الاعرصاسج اٌحشاسج، دسظح ، اٌمٍة ػشتاخ

 .ِحممح غ١ش اٌثاحس ٚػؼٙا اٌرٟ اٌفشػ١ح فاْ عثك ِا وً خلاي ِٚٓ

 

 :انثاَيت انفرضيت َخائح وححهيم يُاقشت. 2

 خلاي اخرثاس ١ٌه ١ٌعٟ   ِٓ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ٌٕرائط احظائ١ح دلاٌح راخ فشٚق ٕ٘ان اْ ػٍٝ اٌفشػ١ح ذٕض

 .10:00اٌغاػح اٌصا١ٔح اٌظثاح١ح ٚ  08:00 ااٌغاػح  الاٌٚٝ اٌظثاح١ح اٌفرشذ١ٓ ت١ٓ اٌمذَ وشج لاػثٟ ٌذٞ

 افشاد ٌذٜ  تاْ ذف١ذ اٌرٟ ٚ 8  سلُ اٌعذٚي فٟ اٌّزوٛسج ٌٍٕرائط الاحظائ١ح اٌّؼاٌعح ٚ ا١ٌّذا١ٔح اٌذساعح تؼذ     

 51.50 ٚ وغ/د/ًِ T اٌٛاحذج ٌٍؼ١ٕح  ِؼاَ ل١ُ ِرٛعؾVo2 max 45.44 وأد الاٌٚٝ اٌظثاح١ح اٌفرشج فٟ اٌؼ١ٕح

 اٌفرشج ت١ٓ احظائ١ح دلاٌح راخ فشٚق ذٛظذ أٗ ذثٓ اخرثاس اظشاء ٚتؼذ ، اٌصا١ٔح اٌظثاح١ح اٌفرشج فٟ وغ/د/ًِ

 :ِٕٙا اعثاب ٌؼذج ٚ٘زا ِرٛلؼح إٌرائط ٘زٖ اْ اٌثاحس ٠ٚشٜ اٌصا١ٔح اٌظثاح١ح اٌفرشج ٚ الاٌٚٝ اٌظثاح١ح

 ٌّا ٚاعرشخاء  ٌٍعغُ ذاِح ساحح فرشج ٠ؼرثش ٚاٌزٞ إٌَٛ ِٓ الاعر١ماظ ِٛػذ ِٓ الاخرثاس اظشاء صِٓ لشب 

 اٌخٍٛد فٟ ذرّصً ذؼ١ٍّاخ خلاي ِٓ اٌّفحٛط١ٓ ٌماء خلاي ػ١ٍٗ حص١ٕا ِا ٚ٘زا عاػاخ 7 اٌٝ 6 ٠ماسب

 فشطح وزٌه ٚذؼطٟ اٌحم١م١ح لذساذُٙ ػٓ ذؼثش ٔرائط ػٍٝ ٌٍحظٛي ٚ٘زا عاػاخ 6 ػٓ ذمً لا ٌفرشج ٌٍشاحح

 .اٌم١اط خلاي ٚذعأغُٙ اٌؼ١ٕح افشاد ظ١ّغ ٌرغاٚٞ

 ًِعاػح حٛاٌٟ تؼذ  اخز اٌم١اط لاْ ٌلأوغع١ٓ الالظٝ الاعرٙلان ِؼذي حفغ فٟ دٚس ٌٗ لاْ اٌٙؼُ ػا 

 )66 ص. 2010. اٌٙضاع ِحّذ ٘ضاع(: ٠مٛي اٌظذد ٘زا ٚفٟ ٚظثح اخش ِٓ

 اٌٝ اٌذَ ِٓ ٍِحٛظ ظضء ذٛظٗ اٌٝ ذؤدٞ اٌغاػر١ٓ ػٓ ذمً تفرشج اوً ٚظثح ذٕاٚي تؼذ اٌش٠اػ١ح اٌّّاسعح اْ "

 اٌؼظٍٟ ٚ اٌٙؼّٟ اٌعٙاص٠ٓ ِٓ وً فاْ ٌزا الاِرظاص، شّح ِٚٓ اٌٙؼُ ػ١ٍّاخ اظً ِٓ الاِؼاء ٚ اٌّؼذج

 ذرأشش وّا ا٠ؼا عررأشش اٌؼؼلاخ اْ وّا اتطئ اٌٙؼُ ػ١ٍّاخ عرظثح ٚتاٌراٌٟ اٌمٍة ِٓ اٌظادس اٌذَ ػٍٝ ٠رٕافغاْ

 ح١س) 248 ص. 2009. علاِح اتشا١ُ٘ اٌذ٠ٓ تٙاء( حغة اٌشٟء ٔفظ ٚ٘ٛ الاخشٜ، اٌف١غ١ٌٛٛظ١ح اٌٛظائف تالٟ
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 اٌعٙاص احر١اظاخ ذرؼاسع لا ،ٌىٟ الالً ػٍٝ عاػاخ تصلاز إٌّافغح تذء لثً اٌٛظثح ذٍه ذمذ٠ُ ٠رُ اْ ٠عة:" ٠مٛي

 ٌٍش٠اػٟ اٌزاذ١ح ٚاٌخثشج اٌفشد٠ح اٌفشٚق ٚذٍؼة ِّٕٙا، اٞ فٟ إٌمض ٌغذ ٚرٌه اٌذَ ِٓ اٌؼؼٍٟ ٚاٌعٙاص اٌٙؼّٟ

 .اخش اٌٝ فشد ِٓ ٠خرٍف اٌٙؼُ اْ ح١س الاِش ٘زا فٟ ٘اِا دٚسا

 اٌّثىش اٌرٛل١د ٘زا فٟ اٌّّاسعح ػٍٝ ِرؼٛد٠ٓ غ١ش اٌلاػث١ٓ اْ تح١س الاداء ػٍٝ ٠ؤشش ٚاٌزٞ إٌفغٟ ٌٍٚؼاًِ      

 .اٌّرأخش الاعر١ماظ ٚ اٌغٙش ػٍٝ ِرؼٛدْٚ ُٚ٘

 اٚض فٟ ذىْٛ ٚظائفٗ ظ١ّغ اٌش٠اػٟ ظغُ فاْ اٌصا١ٔح اٌظثاح١ح اٌفرشج فٟ الاخرثاس اظشاء فاْ ٘زا ِٓ اٌؼىظ ٚػٍٝ

 .ٌٍذساعح الاٌٚٝ اٌفشػ١ح ِٕالشح فٟ اشثرٕاٖ ِا ٚ٘زا ػطائٙا

 .يحققت حعخبر انباحث وضعها انخي انثاَيت انفرضيت فاٌ ياسبق كم خلال ويٍ

 :انثانثت انفرضيت َخائح وححهيم يُاقشت. 3

 ١ٌعٟ ٌذٞ ١ٌه اخرثاس خلاي ِٓ اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ ٌٕرائط احظائ١ح دلاٌح راخ فشٚق ٕ٘ان اْ ػٍٝ اٌفشػ١ح ذٕض

 .17 اٌغاػح اٌّغائ١ح ٚ  08:00 الاٌٚٝ اٌغاػح اٌظثاح١ح اٌفرشذ١ٓ ت١ٓ اٌمذَ وشج لاػثٟ

 اٌفرشج فٟ اٌؼ١ٕح ِؼاًِ ل١ُ ِرٛعؾ فاْ ،9 اٌعذٚي ٚٔرائط اٌغاتك اٌفظً اٌٝ تاٌؼٛدج Vo2 maxٌذٜ   افشاد

 اٌٛاحذج ٌٍؼ١ٕحاٌّغائ١ح ٚ تؼذ اظشاء اخرثاس  اٌفرشج فٟ وغ/د/ًِ 51.32 ٚ وغ/د/ًِ 45.44 وأد الاٌٚٝ اٌظثاح١ح

  T ج اٌظثاح١ح ٚ اٌّغائ١ح .اٌفرش ت١ٓ احظائ١ح دلاٌح راخ فشٚق ذٛظذ أٗ ذثٓ

 اٌظثاح١ح ٌٍفرشج ٚٚظٛد حاطً ذحظ١ً ذؼرثش اٌفشػ١ح ٘زٖ ٔرائط فاْ ، 2 ٚ 1 اٌفشػ١ر١ٓ ٔرائط اٌٝ ٚتاٌشظٛع

 اٌثاحس ٠شظؼٗ ِا ٚ٘زا ؽث١ؼٟ اِش ل١ُ ٔرائط ت١ٓ احظائ١ح دلاٌح راخ فشٚق Vo2 max اٌّغائ١ح اٌفرشج ٚ الاٌٚٝ

 :ِا ٠ٍٟ اّ٘ٙا اٌؼٛاًِ ِٓ اٌؼذ٠ذ اٌٝ

 الاعر١ماظ ِٛػذ ِٓ الاٌٚٝ اٌظثاح١ح اٌفرشج فٟ الاخرثاس ِٛػذ لشب . 

 ًِاٌمٍة.  ِٓ اٌمادَ اٌذَ ػٍٝ اٌؼؼلاخ ٚ اٌٙؼّٟ اٌعٙاص ِٓ وً ذٕافظ ٚ اٌٙؼُ ػا 

 اٌثذ١ٔح اٌمذساخ ٚأخفاع رسٚج ٚفرشاخ اٌث١ٌٛٛظ١ح اٌغاػح.  

 ًٌِلأداء ِحذدا ٠ؼرثش اٌزٞ إٌفغٟ اٌؼا. 

 اٌثذ١ٔح حٛي اٌّرطٍثاخ الاٚي اٌفظً فٟ اٌثحس ِٓ إٌظشٞ اٌعأة اٌٝ تاٌؼٛدج ٚ ِاعثك وً اٌٝ تالاػافح       

 اٌّٙاس٠ح الاخشٜ اٌعٛأة ػٍٝ رٌه اٌثذٟٔ ١ٌٕؼىظ اٌظفاخ ذط٠ٛش اٌٝ دائّح حاظح فٟ اٌمذَ وشج لاػة اْ ٚأوذٔا

 ِؤشش افؼً ٘ٛ ٌلأوغع١ٓ الالظٝ اٌحذ ل١اط تاْ ( 96 ص2010 .اٌثغاؽٟ احّذ الله )اِش ٠ٚشٜ ٚاٌخطط١ح

. اٌثذ١ٔح ا١ٌٍالح ِمذاس ػٍٝ ظ١ذا ٚد١ٌلا اٌرٕفغٟ، ٚ اٌذٚسٞ اٌعٙاص٠ٓ ٌؼًّ اٌمظٜٛ الاِىا١ٔاخ ٌّؼشفح ف١غ١ٌٛٛظٟ

 ت١ٓ ذثا٠ٓ ٚظٛد حرّا ٠ؼطٟ ِّا اٌّغائٟ اٌؼًّ ػٍٝ ِرى١فح اٚ ِرؼٛدج وأد اٌؼ١ٕح فاْ دساعرٕا خلاي ١ِٚذا١ٔا

           اٌّغائ١ح . اٌفرشج ٚ الاٌٚٝ اٌظثاح١ح اٌفرشج ت١ٓ ٌلاػث١ٓ اٌثذ١ٔح اٌمذساخ

 .ِحممح ذؼرثش اٌثاحس ٚػؼٙا اٌرٟ اٌصاٌصح اٌفشػ١ح فاْ عثك ِا وً خلاي ِٚٓ    
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 :انعايت انفرضيت .يُاقشت4    

 : اٌ عهً نهذراست انعايت انفرضيت حُص

.انقذو كرة لاعبي نيجي نذي نيك اخخبار خلال يٍ انهىائيت انقذراث عهً انرياضي الاداء فخرة حغيير يؤثر  

 ذثؼا اٌٙٛائ١ح الذساخ ٔرائط فٟ ذثا٠ٓ ٕ٘ان اْ ٚظذٔا تح١س ٔغث١ا ِحممح اٌؼاِح اٌفشػ١ح تاْ اٌمٛي ٔغرط١غ

 اٌفرشج) ا١ٌَٛ ٚتالٟ الاٌٚٝ اٌظثاح١ح اٌفرشج ت١ٓ خاطح اٌؼ١ٕح افشاد اٌمذَ وشج لاػثٟ ٌذٜ الاداء فرشج ٌرغ١١ش

 ػ1,2,3ٍٝ اٌفشػ١اخ ِٕالشح فٟ روشٔا٘ا ٚاٌرٟ اػرثاساخ ٌؼذج ٚ٘زا (اٌّغائ١ح اٌفرشج ٚ اٌصا١ٔح اٌظثاح١ح

 .اٌرٛاٌٟ

 :عاو اسخُخاج

 ِخرٍفح فرشاخ شلاز فٟ ١ٌعٟ ١ٌه اخرثاس ٚإظشاء ٔظش٠ا، اٌثحس ِرغ١شاخ ٚإششاء ذح١ًٍ تؼذ

 ٔغرط١غ إٌّالشح اششاء فٟ اٌّغرخذِح اٌّشاظغ ػٛء ٚػٍٝ ،(اٌّغائ١ح ٚ اٌصا١ٔح اٌظثاح١ح الأٌٚٝ اٌظثاح١ح(

 ِعّٛػح اٌٝ اسظؼٕاٖ ٚ٘زا الاػؼف ٔرائعٗ وأد الاٌٚٝ اٌظثاح١ح اٌفرشج فٟ الاخرثاس اظشاء تاْ ٔغرٕرط اْ

 ِاٌٗ ٚ٘ٛ ظذا ِرماستح ٔرائعٙا وأد اٌّغائ١ح ٚ اٌصا١ٔح اٌظثاح١ح اٌفرشذ١ٓ اِا عاتما، روشٔا٘ا الاعثاب ِٓ

 .ا١ٌٙا ذطشلٕا اٌرٟ اٌؼ١ٍّح اٌرفغ١شاخ ِٓ اٌؼذ٠ذ

 :وحىصياث اقخراحاث

 ٓاٌرذس٠ث١ح اٌؼ١ٍّح ٌرم٠ُٛ اٌثذ١ٔح الاخرثاساخ تئظشاء اوصش الا٘رّاَ: ٌٍّذست١.  

 خلاي  ِٓ ا١ٌٙا اٌّرٛطً إٌرائط اٌٝ تإٌظش اٌٙٛائ١ح اٌمذساخ اخرثاساخ اظشاء ٚلد الاػرثاس تؼ١ٓ الاخز 

 .٘زٖ دساعرٕا

 ٌَذٜ  اٌّٛظٛدج إٌمائض لاعرذسان ا١ٌَٛ فٟ ذذس٠ث١ٓ اظشاء خلاي ِٓ اٌرذس٠ثٟ ا١ٌَٛ تاعرغلاي الا٘رّا 

 .اٌّغرٜٛ ٘زا فٟ اٌلاػث١ٓ

 اٌلا٘ٛائ١ح اٌمذساخ ػٍٝ اٌذساعح ٘زٖ ِصً اظشاء. 

:تسارذنا ثابىعص  

ٔزوش ِٕٙا : طؼٛتاخ ػذج ٌٕا تشصخ نيساَس  شٙادج ١ًٌٕ وّٛػٛع اٌذساعح ل١ذ اٌّٛػٛع اخر١اس تؼذ  

 َاوصش. دساعرٕا لإششاء ِٕٙا الأطلاق ٔغرط١غ ِشاتٙح دساعاخ ٚظٛد ػذ 

 اٌش٠اػٟ. الاداء تفرشاخ ذؼٕٝ اٌرٟ اٌّظادس ٔمض 

 َا١ِٛ١ٌح. لاسذثاؽاذُٙ تإٌظش ٚ٘زا اٌظثاح١ح اٌفرشج فٟ اٌؼ١ٕح ذٛفش ػذ 

 ٌٍَفش٠ك. ٌّثاس٠اخ ٚاػحح تشِعح ٚظٛد ػذ 

 ًِشج. وً فٟ الاطاتاخ ٚ اٌغ١اتاخ ِشى 

 تاٌشفغ. ِحاٚلاذٕا لٛتٍد ٌىٓ اٌفشق ِٓ ِّىٓ ػذد اوثش خزأ ٔش٠ذ وٕا 



 
 



 خاتمة:

 أْدافٓا تحقيق إنٗ انٕصٕل ْٕ دزاست كم يٍ ٔانٓدف حدٔد، َٕعّ كاٌ يًٓا عهًي بحث نكم إٌ      

 عهٗ انسياضي الاداء فتسة تأثيس يدٖ يعسفت إنٗ انٕصٕل ْٕ ْرِ دزاستُا يٍ انٓدف كاٌ حيث. انًسطسة

 يسيٕقت يكاَت انٕٓائيت انقدزة تحتم إذ انقدو، كسة لاعبي نيجي نيك اختباز خلال يٍ   انٕٓائيت  انقدزة

 الأداء يستٕٖ عهٗ نتأثيسْا َظسا انسياضيت انُشاطاث اغهب في انبدَيت انهياقت ٔبسايج يُاْج  في فاختباز

 نبسيجت انجيد بانضبظ إلا ذنك يتأتٗ ٔلا. انتدزيب حًم في انتحكى ٔكرنك انًُافست فتسة خلال انسياضي

 بُاء في الاساس تعتبس انتي انبدَيت الاختبازاث اجساء ٔ انلاعبيٍ نقدزاث انجيدة انًعسفت خلال يٍ انتدزيب

 ْرِ َحٕ تٕجُٓا يفسس يا ْٔرا تطبيقيٓا ثى استغلانٓا فتساث في انتحكى يع انًٕضٕعت انبسايج تقييى ٔ

 اندزاست.

ندزاساث  يسجعا ْرِ دزاستُا تكٌٕ أٌ ٔ انًتٕاضع، عًهُا في ٔفقُا قد َكٌٕ أٌ َسجٕ ٔ َأيم ٔختايا     

. اخسٖ في ْرا انًجال  
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