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˲ǭلال̝˰Ȅلصنفلأ واس̂لاق̣لم̬ل ا̸ئيːلباː̚لح̫̣لالرعːلعن˰لاعيلك ا̸ئيːلوالاه ǵǳاسːلعاقːلال̝˰ǵاǮلاله
لس نːل08

˲ǭلال̝˰Ȅلصنفلأ واس̂ ي˲̛لاح˅ǳلالرǰلل̢ لǵǳاسːلمي˰انيːلل̚
ل-ا߫زائ˲لل-ج˅معːلام˸ يةللللللللللللللللللللللللللللللللǳ.لصغرȉلǵاحللللللللل

لم̝ـ˰مːخ
ا ȅلانˑلǵاضːلالتنسلǵاضːلال غني˅ءلوال˻̄˲جلǵاضːلاملȂ̸لولامامːلǵاضːلال̬̚لالنبي̣،للللللللل

ا̸ءلم̬لاحيːلامتتبعنلأ ولاماǵسن،ل ˲ǭلال̝˰Ȅل࠘لال˲اضːلال كرلال˻عبيːل߆لالع˅ملم̬لس ه˱̳لولفلعبːلك
ا˲عːلاعبه˅لوامه˅ǵاǮل ج˲ːلا߾ː̝̝لله˅لولمامه˅لمي̈لطب̝˅Ǯلا߽م̈لوك˱كلم̬لب ال˻عبيːلت˸ م˰ه˅لم̬لال̚

اليليمتعȅ̸له˅،لوم˅لǶاǳلم̬لشعبيه˅له̸لالتǵ̸̄لال̄˅ǩǵلعࠄله˱̳لاللعبːل߆لال̚رǭلال خرǭلم̬لاحيːلخ̄̂ل
˲ǭلالع˅ميːلله˅لأ ȉلك Ƿلا ا̸ننلاللعبːلامع˰ةلاللعبلخ˅صːلم̬لخاȃلالت̇˅ه ˲ǭلال̝˰Ȅ،لوك˱كلق لع˅ملل̢

ن˻˅ءلاماعبلم̝˅ييسل ع̄˅ه˅لن̢هːلخ˅صːلا ض˅فːلا ىلالتن̇ملا߾م،لوا  ا˲ǵلوǴكلم̬لاج̣لالزاهːلوا  اس م
ل̸̸يل߭˰مːله˱̳لال˲اضːلǳوȅل ع˅ميːل߆لافːلǳوȃلالع˅م،لم̈لاس تغاȃلا߫˅نبلالعل̫ لولالتǵ̸̄لالت̢̲

ج˲ːل وام̫تعːله˅لب̣له˱الالتǵ̸̄لم˅لǶاǳلم̬له˱̳لال خرǭلبتع˰ǳلامن˅ف˸˅Ǯلل˸ه̸ةلالتن̝̣،لالتأ ثرلعࠄلال̚
م̸نلمب˅ǵاǭلوال̇هǵ̸لام˸ ت̸ لالع˅ࠅل ˲ǭلال̝˰Ȅلأ صبحليلعبل߆لللي Ȅ̸لل ȅلاعبلك وه˱الم˅لناح̇هلالي

ːمله˱̳لال̢˞˅فǵام˅لǳلǭاǵ˅لامبǵ̸ا اȃ̸لأ ط ت˲̚عːلط ˱الǵاج̈ل،لفللهوال ǳاءلالري̈،لم̈لب˱ȃله˰لǴاǮلش˰ǭلم
ل̸̸جيːلاليليمت̈له˅لالاعب. ف˲ ل̸̸جيːلوالبنيːلام لا ىلالا̚˅Ǯلالب˰نيːلوال̚˸ ي

˲ǭلال̝˰Ȅلا߬˰يثːل࠘لا ح˰ لال˲اض˅Ǯلاليلتعم˰لعࠄلرعːلالتن̝̣لولالتن˅وǬلبنلللللللل وم˅لأ ȅلǵاضːلك
الاǵǳا،لم˅لحملعࠄلمل ق̸فلا  ˲ȉلالري̈لولامت̸س̂لǳوȅلالثب˅Ǯللأ ولالت ي̬لالب˰نن،لي̈لام˰ǵبنلوا߾رلا߫

ا̸لبت̢˞يفلش˰ǭلام̣لالت˰ǵيي،لم̈لǶاǭǳلا߬ا˼لالت˰ǵيبيː،لوف̛لأ سسلعل̫يːلǳقيː̝،لوالركزل م̸ أ ȅلي̝
ǭ̸لم˅لله˅لم̬ل عࠄلمي̈لامه˅ǵاǮلالت̝̲يːلولالا̚˅Ǯلالب˰نيːلال س˅س يːلولال خ˼لصː̚لالتح̫̣لوالرعːلوال̝

ل̸̸جللأ ميːلوعاقːلوطي˰ǭلفالبيه˅لوم̈ يː̸جلولال̚زي ل̸̸جيːلحالع́ ف˲ ا̸نبلام يːلعن˅رلال ǳاءلا߬˲يلوم̈لا߫

http://perso.infonie.fr/obnet/p0252.htm
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حال̸ظي̚يːج،لفللأ ع́˅ءلا߫˸ملله˅لعاقːلم̈لبع́ه˅لالبع˿لوم̈لأ ȉلن˻˅ǻلأ وله˰لب˰يلم̈لأ ȅله˱الا߫ه˰ل
ئ˲يގله̸لا߫ه˅Ƕلالع́يلولادوȉǵلالتن̚ގ، ف̸˲لال̄˅قːللالاǶمːلاليلتن˗˟لوما˰ǵه˅لال ه˱الوللاليملا ىلبت

ا̸ءل ا̸ئي˅للع˰Ȅلك̚˅يːلاله ف̸˲لال ك˸ يجن،لأ ولاه ا̸ئي˅لبت م˅له نت˅ǰلال̄˅قːلاليلتȅ̸̢لح˸بلا߫ه˰لامب˱وȃلا  لا 
ا˲Ǯلاج˅ه˅Ǯلࠍتلː̚ل ا˲ǵه˅لع˰ǭلم ك˲ː،لولت̢ امنȃ̸̝لا ىلالع́اǮلأ وللع˰مهلاǵت̚˅ǽلش˰ǭلورعːلا߬

ȉ لعࠄله˱الا߫˅نبلأǮاست̲˅لاق˗رǵǳلȅ لكالأ،ȃ̸لأ طːم̲يǶلǮلول̚راȅ للːا̸ئي ا̸ئيːلوالاه ˲ǭللال̝˰ǵاǮلاله ك
˲ ،لك˱كلصː̚لح̫̣لحم˰اومːجلالرعːل ال̝˰Ȅلالتعم˰لعࠄلن̇˅Ȅلواح˰لأ ولخ˅ǹله˅لكب˅يلال˲اض˅Ǯلال خ
˲ǭلال̝˰Ȅلهالصː̚لالتح̫̣لولالرعːلا ض˅فːلا ىلال̸̝ لم̬ل ك˲بːلم̬لص̚˗نلأ س˅س يتنلل̢ اليلتع˰لصː̚لم

لأ ج̣لأ ȅلتȅ̸̢لام˸ ت̸ لا߫ي˰.
و˲تي̲˅Ǯلأ نزميː،لأ حاǺلن̸ويːللللللل يː̸لوب و˲تي̲˅Ǯلبني يː̸لم̬لس̢˲اǮ،لǳم،لب ك˲ب˅Ǯلالع́ "كالأ ȅلللام

(coenzymes)للǭ˅ل،لحيːللبني˗هلال س˅س يǵ˰لوماǭلكبرːلوظي̚يːل...لمنحلالائ̬لا߬ لط˅قǮ˅لفيت˅مين،
،لف˅߭االحت˅ǰلːATPلالǿلا߭ليːلتمزلبأ ك˸˰ǭلال غ˱يːلجلبلوخزي̬لال̄˅قːلالن˅جːلعࠄلهيئːلجزيئ˅Ǯلغني

ا ىلط˅قːلللب̝˅ءلللحي˅ǭ،لوب˰وȅلما˰ǵللل̄˅قːلالت˸ ت̄ي̈لأ ȅلتتǵ̸̄لومǮ̸لعن˰م˅لت˸ت̲̚˱لللࠍزوه˅ل
اǳ̸لال ي˿. ل11وت˸ هكلللم

ي˲̛لالتخ̫˲،له˱̳لال̄˅قːلخزȅللللللل ي˲̛لمليːلال ك˸˰ǭ،لأ ولع̬لط ا̸ءلع̬لط للا߭االتن˗˟لط˅قːلس
ك˲بلكمي˅ ل12.لATPيله̸لالǿلوتن̝̣لعࠄلشللم

ا̸يلوك˱كلالن̇˅Ȅلللللللل ˲ǭلال̝˰Ȅلالي̝˗رلعࠄلن̇˅Ȅلواح˰لب̣ليعم˰لعࠄلالن̇˅Ȅلاله نت˅ǰلال̄˅قːل߆لك ˅ ȅلا  ف
ا̸يليȅ̸̢لعن˰لب˱ȃله˰لل̚رǭل ا̸يلال̸̚س̚˅يلأ ولبن̇˅Ȅلح˅م˿لالاكتي̞،للالن̇˅Ȅلاله ا̸ءلالاه ا̸يلس الاه

ي̸ة،لأ م˅لال̸̚س̚˅يلفيȅ̸̢لم˰ǭلقارلج˰ا اȅ̸لكالانهليعم˰ل߆لال ǳاءاǮلاليلتعم˰لعࠄلل01التتع˰ للط ث
قˑ̸،لأ م˅لن̇˅Ȅلح˅م˿لالاكتي̞لاȉلالتخ̫˲لاȉ߳ليعم˰ل߆لال ǳاءاǮلاليلتؤǳ ل ǭ̸ل߆لن̚سلال الرعːلوال̝

ا̸ي. لبأ قىلان̝ب˅ض˅Ǯلع́ليːلو߆لال ن˻ː̄لǴاǮلالتح̫̣لالاه
لاا شاليːخل-

˲ǳيːلأ ولم˅لاش̞لفيهلوم̬لاملحǼ̸لأ ȅلهن˅لللل ا̸ءلال̚ Ȅ̸ل߆لمي̈لال˲اض˅Ǯلس م̸˅لبع˰لي Ȃلتǵ̸̄لم˸ م˲لي
ي˲̬ل ا˲لا ىلال˻عبيːلاليلح̹̇له˅لعࠄلم˸ ت̸ لامتتبعنلأ ولامؤط ˲ǭلال̝˰Ȅلن̇ ام˅عيːلوخ˅صːلمه˅لǵاضːلك
ل̸تهللولل أ ولاماǵسنلكالأ ه˅لأ صبحˑلت˰Ƿǵل߆لم˰اǷǵلخ˅صːله˅،لمن˱لأ ȅليȅ̸̢لالاعبل߆لعزلط̚

ل̸̸جيːلال˲اضيː،لال م˅ȃلم ق̸ع˅لوǴكلللتǵ̸̄لالعل̫ لوال̸س˅ئ̣لالت̢̲ علː̝لعليهلبأ ȅليابحلجالع˅مي˅لم˗

                                      
11  Ben masourA.Roledu facteur alimentaire dans l optimisationdustatutmetapolique et 

lacapacitedetravail.These  de Ph.D,2002. 
12  Ben masourA.Roledu facteur alimentaire dans l optimisationdustatutmetapolique et 

lacapacitedetravail.These  de Ph.D,2002. 
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ا̸ءلاا ǳاǵينلأ ولام˰ǵبنلأ ولال طب˅ءلأ ولا߾رلالن̚ގل ي˲نلال˲اضينلح˸بلللاخ˗ا˅ص˅Ǯلس وامؤط
لːلبه.هلا߭˅صوالب˰يلوخ˅صːلامرفنلعࠄلمليːلانت̝˅ءلوالت̸جيهلكالأ ȅلللصنفلهلمزات

ل̸̸يلفه˱الجبلأ ȅليأ خ˱̳لام˰Ǭǵلأ ولا߾رلالب˰يلبعنللللللل ˲̳لالزميلوالع̫̇ للوالبي وǴكلح˸بلم
ا̸ࠅلل نهلمتكلبنيːلوكث˅فːلع́ليːلأ كرلم̬ل ق˲يːلالاعبلا ىلالانفلام ا̸ءل߆لت اعتب˅ǵلل ȅلأ ȉلخل̣لس

لال ǵ̸̳ا ا˲نهللي˸ˑلمؤرلاح،لف˱كلق˰لي˻للخ̄˲لعࠄلم˻ ا̸ملال وىلأ ق و˲ȉلǵملأ نهلق˰ليؤȉǳلام ̢
ا̸ءل߆لمليːلتأ هي̣لالاعبلأ ولالرام˟ل الأ نهلالي˸ م˲له˱الال˻للل ȅلهن˅Ȃلخل̣لس ب˻للجي˰لا 

نت̝˅ءلالاعبلوت̸جههلح˸بلم̲˅صبلاللعبلامتع˰ǭǳلا߿تلː̚لاخ˗افلوتع˰ǳلخ̄̂لاللعبل الت˰ǵيبيːلأ ولا 
و˲ي ˲ǭلك ːله˰لظهǵ̸لللا߭̄̂لوط˲ لاللعبلا߫˰ي˰ǭلكالأ ȅله˱الاليليع˰لك Ƿلالع˅ملأ ȉلأ كرلت̇˅ه

ل̸̸جيːل߆لب˰ايːلال م˲لول ف˲ ˲ǭلال̝˰Ȅليملعࠄلم˸ ت̸ لالعن˅رلامه˅ǵيːلولام انت̝˅ءلوالت̸جيهلالتخاޮل߆لك
˲ǭلال̝˰Ȅلواليلتؤخ˱ل ل̸̸جيːلوالب˰نيːلاليلأ صبحˑلم̬لأ ملالعن˅رلاليلتعم˰لعله˅لك بع˿لامؤراǮلال̚زي

˲ لبعنلا ا̸ملأ ولم̬لم̲˅ف˸ːلل خ ح̸˰اǮلالت˰ǵيبيːلب˰ايːلام عتب˅ǵل߆لمليːلانت̝˅ءلوالت̸جيهلأ ولبن˅ءلال
˲ǭلال̝˰Ȅلالتعم˰لعࠄلج˅نبلأ ولصː̚لمعينːلب̣ل ˲ لحىلم̬لاعبلل خ˲لǵملأ ȅلǵاضːلك وم̬لمب˅ǵاǭلل خ

ا̸نب. لأ ޚˑلت˻̫̣لمي̈لا߫
˲ǭلال̝˰Ȅلا߬˰يثːلأ صبحˑلتعم˰لعلللللللل اǵ̸لامبوم˅لأ ȅلك اȃ̸لأ ط ˅ǵاǭلࠄلالرعːل߆لال ǳاءلوادقːلوالركزلط

اǵ̸لامب˅ǵاǭلاليلتعم˰ل ˲ǭلأ ط ل̸̸جيːلع˅ليːلم˸˅ي ˲ǭلال̝˰Ȅلأ ȅليȅ̸̢ليمت̈لبا̚˅Ǯلب˰نيːلوف˸ ي فاب˰لعࠄلاعبلك
ف˲ل Ȅ̸لا ىلادف˅ǽل߆لظ Ȅ̸لوم̬لالهج ˲ لم̬لادف˅ǽلا ىلالهج ك˲ːلولرعːلالتن̝̣لم̬لوضعيːلل خ عࠄلا߬

ا̸ءل߆لخ̂لم˸ ت̝مللقارلج˰ا ˲ȉلبنلالب̄ئلولامت̸س̂لوالري̈لولالري̈لج˰الس كالأ نهليا̣لمع˰ȃلا߫
لج.13أ ولم̢̲رلم̈لادوǵاȅلوالت̚˅فح

ل̸̸يلحالعȉ̸́جللللللل ت˲بː̄لبن˗˅جلن́˟لوتǵ̸̄لا߫˅نبلا߬˲يلولامǵ̸ف ا˲Ǯلم فلله˱̳لامه˅ǵاǮلوالتح
ل̸̸يلحال̸ظي̚ ج،لكالأ ȅله˱ ا̸نبلله˅لعاقːلممةللبع́ه˅لالبع˿لف˅ل ǳاءلوك˱كلا߫˅نبلال̚˸ ي ̳لا߫

ا̸ص̣لǴاǮلال˻˰ǭلالع˅ليːلاليملا الاكاȃلم̸لا߫ه˅Ƕلا߬˲يلوالع́اǮلوالع̇˅Ȅلوقةل ا߬˲يلالري̈لوامت
.ȅ̸لادهːلن˸ ب

ا̸ئي˅،لوم̢̬لالȃ̸̝لأ نهلم̬لالروȉǵللللل ا̸ئي˅لأ ولاه م˅له نت˅ǰلال̄˅قːلواليلتȅ̸̢لا  ȅلأ للك˱كلال̝˰ǭǵلعࠄلا 
˲ǭلال̝˰Ȅللي˸ˑلكب˅يلال˲اض˅Ǯلتعم˰ل ا̸ئيːلجي˰ǭلل ȅلك ˲ لاه ا̸ئيːلوأ خ ˲ǭلال̝˰Ȅلهلق˰ǵاǮله يȅ̸̢لاعبلك
ت˲بː̄لأ كرل ا̸ئي˅لفهي لم نت˅ǰلال̄˅قːله ا̸ئيːل࠘لال س˅Ƿل߆لا  نت˅ǰلال̄˅قːلعࠄلن̇˅Ȅلواح˰،لف˅ل̝˰ǵاǮلاله ߆لا 

ا̸ئيːلاليلتع˰لم̬لأ س˅س ي˅Ǯل لن̇˅Ȅلح˅م˿لالل̢˗ي̞للون̇˅Ȅلال̸̚س̚˅Ǯالتح̫̣لالع˅Ȅ،لأ م˅لال̝˰ǵاǮلالاه
ف˲ːلم˸ ت̸ لأ ǳاءلالاعبلوم̢ت˸ ب˅تهلالب˰نيːلا߭اǹ̸لالتح̫̣ل ا̸يلاليلم̬لخاله˅لم̢̬لمع الاه
ǭ̸لولال ǳاءلوح̫̣لالرعːج،لفه˱̳لال خرلأ ȉل ا߭˅ǹ،لف˅لتح̫̣لين̝˸ملا ىلثاثːلأ ق˸˅Ȅل࠘لحح̫̣لال̝

                                      
، 2711دن،،عمان، اأر ǿ1اشم اسر حسن،حمل اأداء لاعي كرة القدم، مكتبة اجتمع العري للنشر والتوزيع،ط13
 .11ص
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˲ǭلل ك˲يبلبنلالتح̫̣لم˰اومːلالرعːلصː̚لم̬لص̚˅ǮلومزاǮلاعبلك ال̝˰Ȅلا߬˰يثːل࠘لعب˅ǭǵلع̬لت
.Ȅ˰̝لالǭ˲ ǭ̸لأ ȉلالا̚˅Ǯلا߭˅صːلب̢ لوالرعːلا ض˅فːلم̈لǴكلا ىلال̝

˲ لادكتǵ̸له˅ملارلح˸̬لأ نهلخاȃلحللل ˲ȉلالاعبنلبرǽلࠍتلː̚لم̬لح81"وي Ȅجل411َجلǳقيː̝لج
˲Ǯلبع˿لȄجلتȅ̸̢لفه˅لالرعːلقا̸ لوأ ق̣لم11ىȄ4جلا ىلحȄ0881جلمه˅لح11يىا ىلح ̬لال̝ا̸ ،لوأ ظه

ي˲̛لواح˰لالنت˅جلالت˅ليːخلاعيلخ̂ل ا˲Ǯلالاعبنللعرǭلمب˅ǵاǮلم˗ت˅ليːلم̈لف ادǵاس˅Ǯلبع˰لحليله˅ل߬
Ȅ̸لي̝̄عȅ̸لم˸˅فːلم̬لȄ0411لا ى0111ال̸س̂لي̝̄عȅ̸لم˸˅فːلم̬ل Ȅلا ىل1َيȄ،لواعيلخ̂لالهج

˅لالرعːلاليليȏؤǳه˅لالاعبنلȄ،لأ م11يȄلا ىلȄُ11،لواعيلخ̂لادف˅ǽلي̝̄عȅ̸لم˸˅فːلم̬ل0011
˲ǭلب˻للع˅Ȅلتا̣لم̬لح ˲ǭلتا̣لم̬لح21Ȅ-ُ1اس ت˯˰اȄلال̢ ˲ȉلب˰وȅلك Ȅجلأ م˅ل1ي-Ȅَ1Ȅجلوم˸˅فːلا߫

ك˲ːلوثبل8َ1-4ُ1جلان̄اقːلوم̬لح1ى-1َع˰ǳلان̄اق˅Ǯلالريعːلا߿تلː̚لام˸˅ف˅Ǯلتȅ̸̢لم̬لح جلح
لج.للل14وسǻ̸̝لࠍتلː̚"ح

ا̸هن˅لم˻لːلللل لس ن˪˅وȃلج˅ه˰ي̬لمع˅߫ه˅لولانˑلعࠄلالنح̸لالت˅ࠅخم̬لخاȃلم˅لس ب̛لت
ا̸ئيːلم̈لصː̚لح̫̣لالرعːلعن˰لاعيلل-للل ا̸ئيːلوال̝˰ǵاǮلالاه ج̸˰لعاقːلا ǵتب˅طيːلبنلال̝˰ǵاǮلاله ه̣لت

˲ǭلال̝˰Ȅلأ ق̣لم̬ل لس نː؟ل08ك
ع˲يːلول࠘لخللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل ع˲ˑلعه˅لع˰ǭلت˸˅ؤاǮلف  لللللللللللللللللللللللللولق˰لت̚

˲ǭللال̝˰Ȅللأ ق̣للل- ا̸ئيːللوصː̚للح̫̣للالرعːللعن˰للاعيللك ج̸˰للعاقːللا ǵتب˅طيːلبنللال̝˰ǵاǮللاله ه̣للت
لس نː؟لل08لم̬ل
˲ǭلال̝˰Ȅلأ ق̣لم̬ل- ا̸ئيːلال̝ا̸ لوصː̚لح̫̣لالرعːلعن˰لاعيلك ج̸˰لعاقːلا ǵتب˅طيːلبنلال̝˰ǭǵلالاه له̣لت

 س نː؟ل08

ج̸˰لل- ˲ǭلال̝˰Ȅلأ ق̣لم̬ه̣لت ا̸ئيːلوصː̚لح̫̣لالرعːلعن˰لاعيلك ل08لعاقːلا ǵتب˅طيːلبنلال˸عːلالاه
 س نː؟

لأ ه˰افلادǵاسːخل-
ي˲̛لاح˅ǳللالرǰلل-0 ˲ǭلال̝˰Ȅلصنفلأ واس̂لل̚ ق̸̸فلعࠄلام˸ ت̸ لالب˰يللاعيلك  .ال

ي˲̛لا ح˅ǳلالرǰلملȅ̸̢لق˰ǵاǮلهل̸ل-4 ˲ǭلال̝˰Ȅلصنفلاواس̂لل̚ ف˲ːلأ ȉلم̬لاعيلك ائيːلائيːلواهل̸مع
 .ح˸بلالȃ̸̄لوالȅǶ̸لوك˱كلح˸بلم̲˅صبلاللعب

ا̸ئيːلول-8 ˲ǭلال̝˰Ȅلمتلȅ̸̢لق˰ǭǵلأ كرلعࠄلح̫̣لالرعːلح˸بلال̝˰ǵاǮلاله ف˲ːلأ ȉلم̬لاعيلك مع
ا̸ئيːل  .الاه

 أ ميːلادǵاسːخلل-

                                      
، 2711،عمان، اأردن،ǿ1اشم اسر حسن،حمل اأداء لاعي كرة القدم، مكتبة اجتمع العري للنشر والتوزيع،ط14
 .12ص
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˲ǭلال̝˰Ȅلصنفلأ واس̂لح˸بلامت̄لب˅Ǯلللللل تم̬لأ ميːله˱̳لادǵاسːل߆لمليːلت̸جيهلاعيلك
˲ǭل ا̸ئيːلوك˱كلح˸بلأ ملصː̚لمت˅Ƕله˅للعبːلك ا̸ئيːلولالاه ل̸̸جيːللوال̝˰ǵاǮلاله ف˲ ل̸̸جيːللولام ال̚˸ ي

 ال̝˰Ȅلو࠘للح̫̣للالرعːلوف̝˅للللم̲ابللعب.

ض˲ي˅Ǯلادǵاسːخل- لف
ض˲يːلالع˅مːخ  ال̚

ا̸ئيːلم̈لصː̚لح̫̣لالرعːلعن˰لالللل ا̸ئيːلولالاه ǵتب˅طيːلبنلال̝˰ǵاǮلاله ج̸˰لعاقːلا  ˲ǭلال̝˰Ȅلعت يلك
 .س نːل08لأ ق̣لم̬

ض˲ي˅Ǯلا߫زئيːخ لال̚
˲ǭلال̝˰Ȅلأ ق̣لم̬ل-0 ا̸ئيːلوصː̚لح̫̣لالرعːلعن˰لاعيلك ǵتب˅طيːلبنلال̝˰ǭǵلاله ج̸˰لعاقːلا   .س نːل08لت

˲ǭلال̝˰Ȅلأ ق̣لم̬-4 ا̸ئيːلال̝ا̸ لوصː̚لح̫̣لالرعːلعن˰العيلك ǵتب˅طيːلبنلال̝˰ǭǵلالاه ج̸˰لعاقːلا  لت
 .س نːل08

ج̸˰لعاق-8 ˲ǭلال̝˰Ȅلأ ق̣لم̬ت ا̸ئيːلوصː̚لح̫̣لالرعːلعن˰لاعيلك ǵتب˅طيːلبنلال˸عːلالاه  .س نːل08لːلا 

 م˗غراǮلادǵاسːخل-

ا̸حلأ ȅليؤȉǳلا ىلنتيجːلم˅لكاليملللح˰ي˰̳ل߆له˱̳لادǵاسːلل-0 امتغرلام˸ ت̝̣خلوه̸لامتغرلاȉ߳لم̬لال
.ːا̸ئي ا̸ئيːلوالاه  ال̝˰ǵاǮلاله

ف˲ːلم̝˰اǵلتأ ثرلامتغرلام˸ ت̝̣لعليهلوه̸ليملامتغرلالت˅ب̈خله̸لل-4 ف˲˗هلم̬لخاȃلمع ث̣لامتغرلاȉ߳ليملمع
.ːجلالرعːلح̫̣لحم˰اومȃلم̬لخاːاسǵل߆له˱̳لاد

ǽ̸خل- للأ س ب˅Ǭلاخ˗ي˅ǵلام̸ض
ǽ̸لخ˼لا߳ك˲  خهن˅Ȃلع˰ǭلأ س ب˅Ǭلجعلتن˅لخت˅ǵلام̸ض

اǭǳǵ̸لبنلح̫̣ل ا̸ئيːلولالاهل̸اميȃ̸لال˻خޮلوا߬˅جːلا ىلت˻خي˼لالعاقːلال ل.ائيːالرعːلوال̝˰ǵاǮلاله
ǳ̸لأ ȉلǵǳاسːلم˻˅هːلعࠄلام˸ ت̸ لال̸طيل  .ع˰Ȅلوج

ǳ̸لال هزǭلالاǶمːلوا߬˰يثːلل ǳاءلاخ˗ب˅ǵاǮلا߭˅صːلادǵاسːلǴاǮلاعرافلع˅م ل  .وج

ا̸ م̸˅ǮلاǶمːلم̈لالت̸جيهل،ولالت˻جي̈لامت ǳ̸لأ س ت˅Ǵلا߿تاȅ̸ل߆لا߽˅ȃلوǴكلاف˅ǳت̬لامعل ̣لصوج
 .وا߬˲ǹلعࠄله˱̳لادǵاسːلا߳اǮل

لاللاǮلاداةلوام̚˗˅حيːخ
ا̸ئيːخلل- ا̸ئيːلوالاه لpeak anaerobic poweretAerobic powerال̝˰ǭǵلاله

ǭ̸لعࠄلاليءلوالم̢م̬لفعهال̝˰ǭǵخ ل.لق˰ǵ،ق˰ǵا،وم̝˰ǭǵلعࠄلاليءلخقȉ̸لعليه،وال̝˰ǭǵلخال̝
ا̸ءخ ل.15اȉلمزجلالغ˅ǶاǮلاليلنت̲̚˸ه˅لاله

                                      
 (.9،ص2772)قاموس أوكسفورد - 15
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ا̸ئيːلخال̝  .16ال̝ي˅Ƿلالعل̫ لللي˅قːلالب˰نيːلولامعم˰عࠄلقي˅Ƿلال̝مːلال̝ا̸ لاس هاȂلاك˸جن˰ǭǵلاله

ːا̸ئي نت˅ǰلال̝˰ǭǵلالاه اȃ̸لا ىلأ قىلمع˰ȃلم̬لال˻غ̣لحا  ا̸ئيːلالː̫̝جلت˻رل߆لمع̇ملال ح خحال̝˰ǭǵلالاه
߆للCP̸س̚˅Ǯلال̢˲اتنلوت̢˸رلفلATPا߫ه˰جلي̝˗يلاس هاȂلحاست̲̚˅Ǵجلثايلف̸س̚˅Ǯلال ǳين̸سن

اȅ̸لأ ثن˅ءلأ ǳاءلاخ˗ب˅ǵلpeak powerا߫˸م،لف˅ل̝˰ǭǵلالː̫̝ل ل17.اليليملا ج˅Ƕه˅لخاȃلفرǭلمسلث
ːا̸ئي خلت̝˅Ƿلبأ قىلميːلأ ك˸ يجنلي˸ ت̄ي̈لا߫˸ملاس هاكه˅لخاȃلوح˰ǭلǶم̲يːلمعينː،لوله̸لم˅لال̝˰ǭǵلاله

ǳ̸لاك˸جنل.ي̄ل̛لعليهلأ ي́˅لم˸̫̹لا߬˰لال قىلاس هاȂلال ك˸ يجن للوانت˅ǰلال̄˅قːل߆لوج
ا̸ئيːلخ ل࠘لم˅ي˸ ت̄ي̈لا߫˸ملانت˅جهلم̬لط˅قːل߆لغي˅Ǭلاك˸جنال̝˰ǭǵلالاه

 ح̫̣لالرعːخل-

لح̫̣ليتح̫̣لح̫ال،فه̸لم˗ح̫̣لوح̫لبهلاولعليهل߆لا߬˅جːلخاعم˰لعليهالتح̫̣خل
اȃلفرǭلǽ̸لال̚ع˅ليːلال˲اضيːلخالتح̫̣لا߭˅ǹليعيلق˅بليːلال˲ايلعࠄلأ ǳاءلم̣لخ˅ǹلم̬لنلاص̄ايخ
.ːلابتːم̲يǶ18ل
و˲فلللالرعːخ ا˲Ǯل߆لأ قىلفرǭلǶم̲يːلو߆لظ ك˲يːلق˰ǭǵلاا ن˸˅ȅلعࠄلل̝ي˅Ȅلا߬ ت̚هملم̬لالرعːلكاː̚لح

ي̸ا. ك˲ːلالي˸ م˲لط و˲فلمعينːلوي̚رǺل߆له˱̳لا߬˅ةلتن̚ي˱لا߬ ل19معينːلو߆لظ
لǶم̬لم̢̬لو࠘لال̝˰ǭǵلعࠄلتغيرلا߫˸ملاولجزءلم̲هل߆لاق̣

عː̸لبرعːلح̫̣لالرعːخ ك˲بːلم̬لص̚يلالرعːلوالتح̫̣لل ȅلالاعبلي̝̄̈لم˸˅ف˅Ǯلم˗ن ه̸لصː̚لب˰نيːلم
.ǭاǵ˅لامبȃلخاǭلكثرǮاǵ˲ا لع˅ليːلبت̢

ك˲ːلبأ قىلللللللل ق̸يت˅߬ م̸̝˅ومːلالتعبلالب˰يلم̬لت و࠘لتع˲فلبأ ه˅لق˰ǭǵلالاعبل߆لاح˗̚˅Ǽلمع˰ȃلع˅لي
ǭلقارǮ˅لم˸˅فȃلخاːي̸ةللرع لول̚رǭلط

ا˲هː̝خل Ǵلام ا˲ه̛ل،وǵاه̛لالغاȄلا  ج˲˅ȃلفه̸لم ˲Ǭلاب̬لمǵ،ǵ̸̲̇اه̛لالغاȄلأ ȉلبل̌لال ج˅ءلعࠄلل˸˅ȅلالع
ا˲ه̛لالغاȄلاȉ߳لق˅Ǭǵلا߬مل،وي̝˅ȃلج˅ǵيːلǵاهˑ̝لوغاȄلǵاه̛لوǴالاب̬لالعرل ق˅Ǭǵلاح˗اȄ،وام

˅ ح˰ىعر. لى ل20ا 

                                      
 (10،ص2772")مهند البشتاوي وإبراǿيم اŬواجا - 16

 .270، ص2772قة البدنية، القاǿرة،در الفكر العري،أبو العا عبد الفتاح و أمد نصر الدين سيد، فسيولوجيا الليا17
 .137، ص 1920قاسم حسن حسانن، على نصيف: علم التدريب الراضي، دار الكتب للطبع والنشر، العراق، 18
، 1922قاسم حسن حسن وقيس اجي عبد اŪبار،"مكوات الصفات اūركية "، مطبعة اŪماعية، ب ط، بغداد، 19
 .22ص
 .237، ص1990، لبنان، 3ال الدين، لسان العرب، دار الطباعة و النشر،جأبو الفصل م20
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ا˲هː̝لت̚ي˰لمعىلاقراǬلأ ولادن̸لم̬لا ȅلام ه̸ملǵه̛لما  عىل߬م،وب˱اكليؤك˰لعلاءلال̝̚هله˱الامعىل߆لق
˲ǳلاȉ߳لي˰ن̸لم̬لا߬م،واكاȃلالن́˟. ا˲ه̛له˱الامعىله̸لال̚ ل21غيلأ ول̛߬لأ ولǳىلم̬لا߬م،ف˅م

Ǿ̸لمللاص̄احـ˅خ ح˲ةلالبل ˲ǳلغرلالن˅ޓلان̚ع˅لي˅لȃلوج˸اني˅لوع̝لي˅لم̬لم ࠘للː̇̚لوص̚يːلت̄ل̛لعࠄلال̚
ش˲˰لف˅ ج˲̸ة.للال لل

لج.422،لǹي088حلم˰لام˪˅يلولأ منلا̸߭ࠅ،لل
ا˲ئي˅خ ي˲ːلاق̣لم̬لاج ح˲ةلالع̫ ح˲ةله˅مː߆لاع˰اǳلالب˰يللل˲اضينللمزال̣̄̚لفه˅لاكاȃل08ام س نː࠘لم
ي˲يل لت̝

ل̸̸جيːلاولالع̝ليːلوال̝˰ǭǵلعࠄلال̝˅بليːلللت̄  ف˲ ا̸ءالم̬لالن˅حيːلالب˰نيːلاولام ǵم̬لالن˅حيːل̸ لللبنيːلا߫˸̫يːلس
ل̸̸جيːلوالب˰نيːلوامه˅ǵيː.لل لال̚˸ ي

لادǵاسːلاس ت̄اعيːخ
م˅لاش̞لفيهلأ ȅلضاȅلال˸رلا߬˸̬لل ȉلǵǳاسːلمي˰انيːلالب˰لعࠄلالب˅ح˘لال̝ي˅Ȅلب˰ǵاسːلللللللللل

ف˲ːلم˰ لمامːل ي˲ː́لا߭˅صːلادǵاسːلمع ǭ̸لقب̣لالب˰ءل߆لت˸̄رلاǻ̸̄߭لالع اس ت̄اعيːلللك وȃلخ̄
ا˲ءاǮلالبح˘لامي˰انيːلوالتأ ك˰لم̬لصاحيːلال ǳاǭلام˸ ت˯˰مːلوالاع̸اǮلاليلق˰لمي˰اȅل ادǵاسːلا ج

تعرضن˅لقب̣لالروǽللل߆لادǵاسːلامي˰انيː،لو߳كلمˑل߆لاǩǳلال م˲لاا م˅Ȅلا߫˅نبلامع˲߆لال˻لل
ا˲قبːلواطاǽلع̬لبع˰لمجم̈ ا̸ليːلادǵاسː،لملا߭̄لام̄لǬ̸،لملال̝ي˅ȄلبزاǵاǮلمي˰انيːلم̬لأ ج̣لم ǭ̸لام

ع̄˅ءل ي˲̛لوام˰Ǭǵلم̈لا  ا̸فː̝لم̬لط˲فلم˸ؤوࠅلال̚ ي˲̛لاماملوǴكلبع˰لأ ȅلمˑلام ح˰ي˰لواخ˗ي˅ǵلال̚
ا˲ءاǮخ له˅لملال̝ي˅Ȅلببع˿لاا ج ا̸جبلأ ȅلنت̄˲ لا  لالت̚˅صي̣لواخ˗ب˅ǵاǮلامي˰انيːلال

- Ȅلوأ اǮ˅يبǵ˰لالتǮ˅لبأ وقːلا߭˅صǮ˅̸م م˲يلالت̄˲ لواا ح˅طːلامعل ːلوك˱كلامب˅ǵاǮلوامن˅ف˸˅Ǯلال
˲Ǳلان˻غ˅اهملحȃ̸لاخ˗ب˅ǵاǮلوال وق˅Ǯلامن˅س بːل الت˪˰ǯلم̈لالاعبنلحǵ̸́لام˰Ǭǵلوط

ل.للوام˸˅ع˰ǭلهم
م̸˅Ǯلا߭˅صːلالعينːل - ف˲لعࠄلعينːلادǵاسːلم̬لخاȃلاطاǽلوأ خ˱لامعل ࠋ˲ːلأ وȃلل̝˅ءلوǴكلللتع ب

م̸˅Ǯلال˻خايːواممثةل߆لاملوالل̝بلاǵخل ل.اǳǶاǳلوم̲˅صبلاللعبلأ ȉلامعل
- ːللللأ ع́˅ءلالعينȅǶ̸لوالȃ̸̄لاممثةل߆لالǮ˅̸م ا˲ءلمي˰ايلوǴكلم̬لأ ج̣لأ خ˱لامعل ࠋ˲ːلأ وȃلا ج  .ب

 ࠋ˅اǮلدǵاسːخل-

اǭ̸لل̢اȃللللللل ي˲ˑلادǵاسːلامي˰انيːل߆لملعبلال˻هي˰لبǶ̸ي˰ȉل߭رلوك˱كلال̝˅عːلا߭˅صːلبن˅ȉǳلاله أ ج
Ȅ˅˸لاج.ǭ̸ لوام̣لال̝

                                      
، ص 1990فؤاد البهي السيد، اأسس النفسية للنمو من الطفولة إى الشيخوخة، دار الفكر العري، ب ط، مصر ، 21

222. 
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لا߽˅ȃلالزميخل-أ ل
ي˲ːلخم̬له˅يːلشه˲لج˅ن̚ لا ىلم̲تافلشه˲لم˅ȉلل- ي˲ˑلادǵاسːلالن̇ لȄ.لللللللللللللللللللللللل4102أ ج
˲ȉلا ىلم̲تافلشه˲لم˅ȉلل- ˲ȉلا߫˅نبلالت̄بي̝ لخلم̬لم̲تافلشه˲لفي̚ لȄ.ل4102أ ج
Ǭ-خلȉلالبرȃ˅߽لا

ي˲ل01ملت̄بي̛له˱̳لادǵاسːلعࠄل ˲ǭلال̝˰Ȅلصنفلأ واس̂لأ ق̣لم̬لاعبنلم̬لف لس نː.ل08̛لاح˅ǳلالرǰلل̢
ل
لامه˟لام˸ ت˯˰Ȅخ-
ا˲للل تب˅ǽلامه˟لال̸ص̚ لاǵتب˅ط لن̇ ي˲ːلوǵǳاسːلمي˰انيːلملا  م̬لأ ج̣له˱الالبح˘لاȉ߳ليت̄لبلǵǳاسːلن̇

ض˲ي˅Ǯل ي˲ː،لملم̬لوض̈لال̚ ع̸يːلم̬لالن˅حيːلالن̇ ي˲ː̝لم̸ض ˲Ǳلام˻لːلب̄ ا̸تهلاليلت˸̫حلب̄ ل̸ضǱ̸لخ̄
ا˲ǰليم لالتح̛̝لمه˅لم̬لخاȃلالبح˘لامي˰ايلاس تعاȃلت̝̲ي˅Ǯلم̈لامع̄ي˅Ǯلملتاني̚ه˅لوحليله˅لاس تخ

.ːع̸ي لالعاقːلاǵتب˅طيːلبنلامتغراǮلبللم̸ض
ي˲ː̝لم̬لط˲ لالت̚˸رلولالت˪لي̣لب˻للعل̫ لم̲̇مللامه˟لال̸ص̚ خ-أ ل ي˲فلامه˟لال̸ص̚ لبأ نهلط م̢̬لتع

ا˲ لǺ22لࠌ˰ǭǳلل̸ضعيːلاجاعيː.م̬لأ ج̣لال̸صȃ̸لا ىلأ غ
 خامه˟لال̸ص̚ لاǵتب˅ط ل-Ǭل

˅Ȋل- ا˲̳لمهج اǽ̸لالبح˘لال̸ص̚ ،لكالأ ȅلهن˅Ȃلم̬لي ˲ لأ ȅله˱الامه˟لأ ح˰لأ ن هن˅Ȃلم̬لعلاءلامهجيːلم̬لي
˅Ȋلب˱اته.  ق˅م

Ǵالاȅلهن˅Ȃلمːل - ف˲ːلم˅لا  ا̸س̄تهلمع ǽ̸لم̬لالبحǯ̸لاȉ߳لم̢̬لب ي̝ا˰لالبح˘لاǵتب˅ط لخلǴكلالن
ف˲ːلǵǳجːلتكلالعاقː،لم˅لس ب̛ليت́حلأ ȅله˰فلالبح˘لع اقːلبنلم˗غري̬لأ ولأ كرل،لوم̬لملمع

˲ǳيːلأ Ȅلع̢˸ يːل،ل ǳ̸ه˅لفه̣ل࠘لط ǳ̸لالعاقːلم̬لع˰ه˅لو߆لح˅ȃلوج ف˲ːلوج اǵتب˅ط ،لي̝˗رلعࠄلمع
ːلم̸جبȄ لأːل23 .س˅لب

لࠋم̈لوعينːلادǵاسːخل-
Ȅ̸لاا ن˸˅نيːله̸"لم لعː̸لعن˅رلله˅لخ˅صيːلأ ولع˰ǭلخا˅ئ˼لم˻ركːلمزه˅لع̬ࠋم̈لالبح˘ل߆للغːلالعل

˲ǭل ˲ȉلعله˅لالبح˘لأ ول"...لا ȅلا߽م̈ليعترلمȃ̸لافːلوح˰اǮلال̇˅ه ˲ لواليلج غره˅لم̬لالعن˅رلال خ
˲ǭللل-اليلح̬لبا˰ǳلǵǳاس ه˅.ل عː̸لوس̂لر لل̢ اǭ̸لم اش م̣لࠋم̈لǵǳاست̲˅لاعيلف˲ لال̝˸ملالث˅يله

لس ن08ːاق̣لم̬لال̝˰Ȅلصنفلأ واس̂ل
لح˰ي˰لعينːلالبح˘خ-أ ل

˲ǭلال̝˰Ȅلصنفلأ واس̂لأ ق̣لم̬لحل01اش ملˑلعينːلحثن˅له˱العࠄل ي˲̛لا ح˅ǳلالرǰلل̢ ل08اعبنلم̬لف
لس نːج.

                                      
 .221، ص 1920، 2مر نعيم أمد، امنهج العلمي ي البحوث ااجتماعية، مكتبة سعيد رأفت، ط22
 .27، ص Ű1922مد شفيق، اŬطوات امنهجية إعداد البحوث ااجتماعية، امكتب اŪامعي اūديث، اإسكندرية،23
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Ǭ-خلːلالعينǵ˅لاخ˗يː̝˲ي لط
ف̸˲للن˅لم̬لت˸هياǮلم̬لط˲فلام˰Ǭǵلوم˸ؤوȃل ǭǳ̸لامت˅حː،لوǴكلم˅لت ي˲ː̝لم̝ا ملاخ˗ي˅ǵلعينːلحثن˅لب̄

ف̸˲لعليهله˱̳لال̚˄ːلا߳اǮلم̬لمزاǮلخال̚˄˅Ǯلال˻ ب ي˲̛لوك˱كلم˅لتت ˰Ȅل˅نيːلǵملالاع̸اǮلاليلم˲له˅لال̚
لǵǳاست̲˅.

م̸˅Ǯخ - لاǳواǮلم̈لالبي˅اǮلوامعل
م̸˅Ǯل ف˲̲˅لعࠄلأ ǳاǭلاخ˗ب˅ǵلوال̝ي˅ǷلوǴكلل هاليعتراȅلأ ǳ لوأ ح˸̬لال ǳواǮلم̈لامعل ملاعاǳلم̬لط

ف˲ːلال ف̸˲لال̸س˅ئ̣لامن˅س بːلǴاǮلاعاǳلالع˅م لواخ˗ب˅ǵاǮلوا߭اǹ̸ل߆لح˅ةلمع ̝˰ǵاǮلالب˰نيːلم̈لت
جȄللب˅جزب̸لǴ82,4اǮلص˰ لوثب˅Ǯلع˅لين،لكالمن˅لبت̄بي̛لثاثːلاخ˗ب˅ǵاǮلاخ˗ب˅ǵلال وȃله̸لاخ˗ب˅ǵلح

ȉ߳للاǵ˅لالث˅يله̸لاخ˗بǵ˅لواخ˗ب،ːلح̫̣لالرعː̚ي̝يسلصǮ˅ا̸ئللاف ليː،لأ م˅اȉ߳لي̝يسلال̝˰ǵاǮلاله
ي̸نج˅81Ǯحاخ˗ب˅ǵلالث˅ل˘لفه̸لاخ˗ب˅ǵل ا̸ئيː،لوǴكلبع˰لأ ȅلملقي˅Ƿللجلانيːلل اȉ߳لي̝يسلال̝˰ǵاǮلالاه

.ȅǶ̸لوالȃ̸̄لال
ق̸̸فلم˸ ت̝ملا߫˸ملعࠄلأ واخلقي˅ǷلالȅǶ̸خ ا˲Ȅلحي˘ليت˯˱لالاعبلوضعيːلال غ̸ ملقي˅ǷلالȅǶ̸لال̢يل

ȅل.لمزا
ȃ̸خ ȃ̸لبن̚سلا߫ه˅Ƕلا߭اني˅خلقي˅Ƿلال̄ ˲ǭلم˰ملقي˅Ƿلال̄ ǵجːل˅ǹلب̝ي˅ǷلالȅǶ̸لحي˘لحتȉ̸لعࠄلم˸̄

ا˲ءǭلالاحي˪ːلووح˰ǭلال̝ي˅Ƿل࠘لال˸ نتمر،لوالاǵ̸لالت˅ليːلأ ǳا̳لت̸حل ǳ̸يːلعࠄلال Ǻǵلت˸̫حلال̝ م
.ȃ̸ لال̸ضعيːالاحي˪ːلل̝ي˅ǷلالȅǶ̸لوال̄

ل
أ˲ Ƿجلخللللللللللللللل ق̸̸فلجلل̝ي˅ǷلالȅǶ̸لوالȃ̸̄لحلوضعيːلال  حوضعيːلال

ل
ل

لبنلوضعيːلقي˅Ƿلالȃ̸̄لوالȅǶ̸.جخليل10شللǵملح
لجBangsboالث˅خلاخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلحاجزب̸جخلح

نهلي˻̫̣لأ ي́˅لاثننلم̬لBangsbo)(1996اخ˗ب˅ǵلاȉ߳لوضعه  ˅ ˲ǭلال̝˰Ȅل،ف جله̸ل߆لǵأ يلخ˅ǹلأ كرلب̢
لالتغيراǮل߆لاج˅̳.
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ˑله̸لمبنل߆لال˻ل.لوانǵ˅˸لم̬لامǮ˅̚لم̬لس ب̈للȅ̸̢اءليتǳ لالǵ˅ب˅ لا̸߫ةلتتأ لفلعࠄلس للاخ˗ب
لأ م˗˅ǵ.لَعࠄلطȃ̸لخǻ̸̄لملحǼ̸لم̈لا ج˅ǳلاثننلم̬لالتغيراǮل߆لاج˅̳لم̬لل(B) اى(A)م̬
ك˲˿لوانتع˅Ǹلالن˻̂لم̬لل(B)ول(A)م̬للsprintatoمر،لواȅلل82،4وبع˰لللال˸ ب˅ له̸لل لتن̚˱لال

(B)ا ىل(C) 50للȅ̸́ل4َمر߆لغ.ːلاني
˅ǵل߆لا̝̣߬لأ ول߆لتتب̈لم̈لك˻˅فلال وق˅Ǯلم̬لخاȃلاس ت˯˰اȄلا߭االويمله˱الاخ˗بلم̝ي˅Ƿلالع̫̣خ

˲ȉلوالث˅يل߬˸˅Ǭلوقˑلانتع˅Ǹل قˑ̸لامتغ˲ لللج ئ̸يːلاولاس ت˯˰اȄلامي̝˅يلاوȃليȅ̸̢ل߬˸˅Ǭلال ال́
ل.

Ǯاǵ˲ا ˲ǭخلللخلأ عࠄش˰Ȅǭللللل82.4لام˸˅فːخع˰واǮللللللى1لخع˰ǳلالت̢ لانيːلحن˻̂جلللل4َلانتع˅Ǹلللم
ن̸ز.لللǬ̸لالتن̚ي˱خال سل ي˲̛لم˸˰وǳلوي̝˰Ȅلامؤلفلحلياللبي˅اǮلغرلم˻˅ǵاله˅لم̬لقب̣لفيزس م لم̬لط

ǭǵ˲ اȅ̸،لويملمثي̣لف˲ ل࠘لأ ف̣́لوقˑ،لوم˗̸س̂لخلالنت˅جلام̝ قˑ̸لومؤرلالتعب،لوه˱الال خر߆لث ال
ːلالرعǮ˅لم˸ج̣لس ب˅قǽلبنلأ ب̄أ لوأ رˑ̸ق لال

ل
ل24.(Bangsbo 1996)لع˰واǮلالريعːللǿجخيبنلࠍ̄̂لاخ˗ب˅ǵلا14ال˻للǵمح

ǵ˅للاخ˗بːلالعل̫يǮلامع˅ما

                                      
24: Bangsbo, J,La preparazionefisicanelcalcio. Un approccioscientifico, 

Teknosportlibri (eds), Ancona, Italia, 1996, pag.66. 
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ل ǵ˅ت̄بي̛لاخ˗ب ǵ˅لت̄بي̛لاخ˗بǭǳ˅اع 

 ǵ Corrélation de Pearson 1 **,986ت̄بي̛لاخ˗ب˅

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 10 10 

اع˅ǭǳلت̄بي̛ل
ǵ˅اخ˗ب 

Corrélation de Pearson **,986 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 10 10 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

ǵاسːلاس ت̄اعيːللج18ا߫˰وȃخلح ȏ نːلاد  ȏ للعيǻ˅تبǵلمع˅م̣لاǬ˅˸لحː̣لنتيجȏ لالرلمثǮلالع˰واǵ˅لاخ˗بːيع
ǿل(Bangsbo)لǿالSPSSل
ااȄلاع˰الت̄بي̛لل01بت̄بي̛لاخ˗ب˅ǵلوبع˰لم̬لاج̣لǵǳااسːمع˅م̣لثب˅Ǯلاخ˗ب˅ǵلمن˅لǿǿǿǿǿǿلالثب˅Ǯلخ0

ف˲ːلم˰ لثب˅Ǯلنت˅جله˱الاخ˗ب˅ǵلواȅلمع˅م̣لالثب˅Ǯلالت˅ࠅخ لاخ˗ب˅ǵوǴكلمع
واع˅ǭǳلت̄بي̛للىالن˸ بːلمع˅م̣لاǵتب˅ǻللل̫ت̸س̂لا߬˸˅يلللع˰واǮلبنلت̄بي̛لاخ˗ب˅ǵلللع˰واǮل

لُي1,8اخ˗ب˅ǵله̸خ

ل8ي1,8وي˸˅وȉخل مع˅م̣ ثب˅Ǯ اخ˗ب˅ǵ√=لللǿǿلص˰ لاخ˗ب˅4ǵل

لǵابع˅خلاخ˗ب˅ǵلاف˅Ǯخ
ل.4ي08م̫هلليجيهلوامرǮل߆لع˅Ȅلاخ˗ب˅ǵلاف˅Ǯخل"لس ب˅ لامȂ̸̢ل"ل

ا̸ئيːللال̝ا̸ .لله˰فهخ له̸لح˰ي˰لال̝˰ǭǵلاله
عː̸لل41يملت̄بي̝هلعࠄلق̄عːلأ Ǻǵلم̬لللل اا،ل߆لأ ع̝˅Ǭلم ˲ȉلǴه˅الوا  مرالࠌ˰ǭǳلبري̄نلوǴكلا߫

عː̸.وترǭلا ش˅ǭǵل لم˸̫
˲ǭله˱̳لاا ش˅ǭǵلحي˘لس ب˅ق˅Ǯلالرعːلال وࠅلم̬ل ߜلىلس˅عːلعࠄلفراǮلللَ.1ߜلىلس˅عːلويزي˰للييملمع˅ي

ف˲لال خ˲لم̬لل0م̬ل ǽ̸لواح˰لأ ولعࠄلال̄ ˲ǭلا ش˅ǭǵلج˲Ƿلجبلأ ȅلتȅ̸̢لعࠄله˱الام̸ض ǳقيː̝.ل߆لللم
ǽ̸لا߫ه˰،لم̬لش˰تهل41ا̝̣߬لم̬ل ي˿لوم˰ته،لوي̝˗رلأ س˅س˅لم̬لال للمرا.لاست̲˅ǳالا ىلامب˰أ لال̝˅ئ̣لبأ ȅلن

ا̸ئيːلوال ǳاءج. ا̸يلحعࠄلافراǺلابˑلاعتب˅ǵه˅لالعنرلالاه لاله
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ا˲ءلاخ˗ب˅ǵل18ال˻للǵمح  Navatte.25جخلي̸حلكي̚يːلا ج

لامع˅ماǮلالعل̫يːللاخ˗ب˅ǵخ
ل ȃاǵ˅لت̄بي̛لاخ˗بVMA ȃاǵ˅لت̄بي̛لاخ˗بǭǳ˅لاعVMA 

ȃاǵ˅لت̄بي̛لاخ˗بVMA Corrélation de Pearson 1 **,929 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 10 10 

ȃاǵ˅لت̄بي̛لاخ˗بǭǳ˅لاعVMA Corrélation de Pearson **,929 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 10 10 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

ǵاسːلاس ت̄اعيːلاخ˗ب˅ǵلمث ọ̑لنتيجːلح˸˅Ǭلمع˅م̣لاǵتب˅ǻجخ12ا߫˰وȃح ȏ نːلاد  ȏ لعي Navatteللːلل˸ع
ا̸ئيːل لVMAاله

                                      
25

Rodulfo Alvarado:MANUEL POUR L’APPLICATION DE BATTERIES 
DETESTS, Venezuela, 1992. 
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ااȄلاع˰الت̄بي̛لل01م̬لاج̣لǵǳااسːمع˅م̣لثب˅Ǯلاخ˗ب˅ǵلمن˅لبت̄بي̛لاخ˗ب˅ǵلوبع˰لǿǿǿǿǿǿلالثب˅Ǯلخ0
ف˲ːلم˰ لثب˅Ǯلنت˅جله˱الاخ˗ب˅ǵلواȅلمع˅م̣لالثب˅Ǯلالت˅ࠅخ لاخ˗ب˅ǵوǴكلمع

ا̸ئيːللǻ˅Navatteللل̫ت̸س̂لا߬˸˅يلاخ˗ب˅ǵلالن˸ بːلمع˅م̣لاǵتب واع˅ǭǳلت̄بي̛للVMAلل˸عːلاله
ل1,84اخ˗ب˅ǵله̸خ

ل1,84وي˸˅وȉخل مع˅م̣ ثب˅Ǯ اخ˗ب˅ǵ√=لللǿǿلص˰ لاخ˗ب˅4ǵل

ل
 VO2maxت̄بي̛لاخ˗ب˅ǵلاȃل

اع˅ǭǳلت̄بي̛لاخ˗ب˅ǵلاȃل
VO2maxل 

 VO2max Corrélation de Pearson 1 **,909ت̄بي̛لاخ˗ب˅ǵلاȃل

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 10 10 

اع˅ǭǳلت̄بي̛لاخ˗ب˅ǵلاȃل
VO2max 

Corrélation de Pearson **,909 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 10 10 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

ǵاسجخ1َا߫˰وȃح ȏ نːلاد  ȏ للعيǻ˅تبǵلمع˅م̣لاǬ˅˸لحː̣لنتيجȏ لمثːلاس ت̄اعيːǵ˅اخ˗ب Navatteا߬˰لل
 VO2maxاقىلاس هاȂل

ااȄلاع˰الت̄بي̛لل01م̬لاج̣لǵǳااسːمع˅م̣لثب˅Ǯلاخ˗ب˅ǵلمن˅لبت̄بي̛لاخ˗ب˅ǵلوبع˰لǿǿǿǿǿǿلالثب˅Ǯلخ0
ف˲ːلم˰ لثب˅Ǯلنت˅جله˱الاخ˗ب˅ǵلواȅلمع˅م̣لالثب˅Ǯلالت˅ࠅخ لاخ˗ب˅ǵوǴكلمع

ل̸ ا߬˰لاقىلاس هاȂللNavatteس̂لا߬˸˅يلاخ˗ب˅ǵلالن˸ بːلمع˅م̣لاǵتب˅ǻللل̫ت
ل1,81واع˅ǭǳلت̄بي̛لاخ˗ب˅ǵله̸خلVO2MAXاك˸جن

4ǵ˅لص˰ لاخ˗بǿǿǿǿǿǿللل=√ǵ˅اخ˗ب Ǯ˅خل مع˅م̣ ثبȉل1,84وي˸˅و

Ǯ˅ي̸نج لsecond Wingate tests -30جل2ى08خلحخ˅م˸˅خلاخ˗ب˅ǵلالثاثنلانيːلل
ǵ˅لاخ˗بːليع˲فللخم˅هيǵ˅ل߆لاخ˗بǻ˅لال وسːلاملالعل̫يǵ˅لاخ˗بːاجǵلادːا̸ئي ي̸نج˅Ǯلاله  Wingateل

bike test،لǵ˅لواخ˗بǮ˅ا̸يلوينج ا̸يلالتب˰ي̣لواخ˗ب˅ǵل،Wingate anaerobic testلالاه لالاه
Ǯ˅ي̸نج ج˲لنلم̬لأ ȉلاس ت˯˰اȄلي˸̫حلبأ نهلاخ˗ب˅ǵلومت˅Ƕل،Wingate anaerobic Cyclingلل لوأ للال
ȅولل،لال ǳاءل߆لاǵ߳اعن ج˲لنلانˑلا  ع̸˅لال كرل࠘لال  .اس ت˯˰اȄل߆لش ي

ا̸ئيːلالغ˲Ǻلم̬لاخ˗ب˅ǵخل أ ق˲لكثرلم̬لعلاءلقي˅Ƿلا߫ه˰لالب˰يلمزله˱الاخ˗ب˅ǵلم̝ي˅Ƿللل̝˰ǭǵلالاه
ج˲لنلواǵ߳اعنل ل.امت̸سː̄للل
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ː̝قيǳلولل̢ه˅لǭلغرلمب˅رǭǵ̸لباː̄لامت̸سːا̸ئي  .ه˱الاخ˗ب˅ǵلي̝يسلال̝˰ǭǵلالاه

اǮ̸لفأ كرل01لي˸ ت˯˰Ȅلاخ˗ب˅ǵلالن˸ بːلللجن˸نلم̬لس̬ال˸̬لولا߫نسخلللم˸ ت̸ ل  .س ن

 .ي̢رلاس ت˯˰اȄلاخ˗ب˅ǵلالن˸ بːللل˲اضين

ت˲̈̚،لف̝˰لأ ك˰Ǯلادǵاس˅Ǯلوالبحǯ̸لامع˅ماǮلالعل̫يːللاخ˗ب˅ǵخللل ل̸̸يلم اخ˗ب˅ǵلوينج˅Ǯلص˰ لف˸ ي
و˲ȅلق ت˲̚عːلم̬لملحلح˅م˿لالاكتي̞لبع˰لاالعل̫يːلا߿تلː̚لأ ȅلالع˰ي˰لم̬ليؤǳوȅلاخ˗ب˅ǵلي̇ه ل ǳاء،لالم

ا̸يل حللglycolyticcopacitiesم˅لي̸يلبأ هملمتلȅ̸̢لا ماني˅Ǯلع˅ليːلم̬لن̇˅Ȅلح˅م˿لالاكتي̞لالاه
ا̸ئيːل  ج.anaerobic Capacityسعːلاه

ȅ˲و ي˲يلاخ˗ب˅ǵلوينج˅Ǯل،وق˰ل4يTamayo elat08ق˅Ȅللام˅ي̸للوأ خ ا˲ءلǵǳاسːلللا˰ لالتج ج Ȅلا 
ǳ̸لعاقːلاǵتب˅ǻلبلغˑلت ا̸لا ىلوج ا̸ئيːللََ,1ل̸صل ل.لجواǮل،واǮل،كجمحلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلوال˸عːلالاه

ع˅ǭǳلاخ˗ب˅ǵللللم̬لم˗̸س̂للي1,8لا ى1,8َللاخ˗ب˅ǵلمع˅ماǮلثب˅ǮلتراوǱلم̬ ي˲̛لا  ح˸بˑلع̬لط
 . Peak powerوال̝˰ǭǵلالmean powerː̫̝ال̝˰ǭǵل

لال ǳواǮلوال هزǭلالاǶمːخ
ا˲Ƕلم̸اǵلامع˰ȃلادǵلل- م̸ريːلم̬لط ج˲لنلModifielMonarkاجːلال ǵج ه˅Ƕل."߆لح˅ةلالتب˰ي̣لال

ǭللت̸صيهلم̈له˱̳لال خرːم̸ري ت̸˲لمزوǳلبرام˟لادǵاجːلال ǵج ل".للمبي
Ǵالاق˗ˑ́لا߬˅جːلǴك  26.مزاȅلطيلال̢رويل߬˸˅ǬلوȅǶلا߫˸ملا 

لاج˅ءاǮلالت̄بي̛لامي˰ايخ -
نːلعࠄلال س˅س يːلب˰ǵاست̲˅لمن˅لل̝˰لللل ȏ لواليلاعبنل01لم̬لعيˑلانǭǳ̸ لحي˘.ام˰Ǭǵلم˸˅ع˰ǭلوه˱الم̝ا
ǳ̸لǵملت̄بي̝ه˅لملمه˅لوالغ˲Ǻلاخ˗ب˅ǵاǮلبرǱلمن˅ لقب̣لم̬ل˅واجلوج˰الاȅلالالاع̸اǮلبع˿لوج

 .لاعبن

لاس˅ليبلاا حا˅ئيːلام˸ تع̫ةخلل-ى
عː̸لࠍتلː̚لم  Excel)̬لال̸س˅ئ̣لاا حا˅ئيːلوǴكلاس تعاȃلب˲ام˟لل̝˰لاس تع̫لن˅ل߆لǵǳاست̲˅له˱̳لم

لو࠘لكالييخل (2007
ي˲ː̝لال كرلاس تعاال،حي˘ليعترلا߬˅ص̣لجلMOYENNEخلحامت̸س̂لا߬˸˅ي -أ ل وه̸لال̄

˲ȉلعله˅لال̝ي˅Ƿل عː̸لاليلأ ج ˲ǳاǮلأ ولال̝مل߆لا߽̫ عː̸لام̚ ل27.ل̝˸ː̫لم

̂لا߬˸˅يخل ∑ل=لǷ̅امت̸س  Ƿ

ȅ
. 

                                      
 (.Ű121-122مد نصر الدين رضوان، مرجع سابق، ص )26

 . 22، ص  1992عبد القادر حليمي،مدخل اإحصاء ، ديوان امطبوعات اŪامعية ، اŪزائر ، 27
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ا˲ف˅مل .أ ل ه̸لأ ملم̝˅ييسلالت˻تˑلل نهلأ ǳقه˅ل،حي˘لي˰خ̣لاس تعاهل߆للجECARTYPEPخحعي˅ȉǵاح

م˲زلǽلحي˘لǽل م˲زلهلال ²(Ƿ−Ƿ̅)∑√ل=كثرلم̬لق́˅الالت˪لي̣لاا حا˅يلولي
ȅ−1للȅالاǴ  ˅ ف

˅ ȅلǴكلي˰ȃلعࠄلأ ȅلال̝ملم˗̝˅ǵبːلوالع̢سلحيح ا˲فلامعي˅ȉǵلقلي̣لف ل.اح
Ǭ. ǻ˅تبǵحلمع˅م̣لاȅ̸لجبرسǵحخCOEFFICIENT.CORRELATIONلج

ǳ̸لعاقːلبيها،لوق˰ليȅ̸̢لاǵتب˅ǻلم̸جب˅لبنلم˗غري̬لمعىلأ ȅليȅ̸̢ل ت˲نليعيلوج اǵتب˅ǻلبنلظ˅ه
Ǵالتغرلاح˰هال߆لاج˅̳لمعنليتغرلال خ˲ل߆ل ˲ǳا،لوليعيلǴكلأ نهلا  ت˲نل߆لاج˅̳لواح˰لأ ȉلط تغرلال̇˅ه

ت˲نل߆لاج˅هنلن̚سلاج˅̳،لوق˰ليȅ̸̢لاǵتب˅ǻلس˅لب˅ م˗́˅ǳي̬للبنلم˗غري̬لمعىلأ ȅليȅ̸̢لتغرلال̇˅ه
[ȃ˅߽لعࠄلاǻ˅تبǵلمع˅م̣لاǱلأ ح˰لامتغري̬لن̝˼لال خ˲.ويراوǳاǶكلأ نهللالǴلع̢˸ ي˅لويعيلȉ ل0.+0-أ]

ج̸˰لاǵتب˅ǻلضعيفل.للم̬لل%1.4َل-لللللل%1.10حي˘خم̬ل ج̸˰لاǵتب˅ǻلل%1َ.1ل-ل%1.4ُي ي
 م˗̸س̂ل

ج̸˰لاǵتب˅ǻلقȉ̸ل.لم̬لل%َى.1ل-ل%0َ.1وم̬ل ج̸˰لاǵتب˅ǻلقȉ̸لج˰ال.ل%1.88ل-ل%ُى.1ي لي
م˲Ƕ̸ل࠘لالت˅ࠅخ لحي˘لال

 Ƿ̅خلامت̸س̂لا߬˸˅ي.للȅللل.ːلالعينǳ˰خلعǷل.لللːلم̬لقملالعينːخلقمǽ.ȉǵ˅ا˲فلامعي لخلاح
ي˲̛خ ل.SPSSمع˅م̣لاǵتب˅ǻلاȃللوالت˅ك˰لع̬لط

ل
ȃ̸لوالȅǶ̸خ (0 لع˲Ǻلوحلي̣لنت˅جلقي˅س˅Ǯلال̄
لجn=10حلU19لتغـيǿ˲املـ

̬ǿǿǿǿǿǿǿǿǿǿǿ˸ل0,424ىلل18,633لال

ȃ̸ ǿǿǿǿǿǿǿǿ̄ل0,065ىللل178لال

ȅǶ̸ǿǿǿǿǿǿǿǿǿل7,314ىللل71,1لال

ː1,313ى22,5لال̢ـتةلا߫˸̫يـ 

ا˲فلامعي˅ȉǵل)ى(الرمزخلامت̸س̂ ل.اح
ا˲فلامعي˅ȉǵللل˸̬لوالȃ̸̄لوالȅǶ̸.1ُج˰وȃلǵمح لجخليبنلامت̸س̂لا߬˸˅يلواح

م̬لخاȃلا߫˰وȃلوال˻للام˰ǰǵلأ عا̳ليت́حللن˅لأ ȅلامت̸س̂لا߬˸˅يلمتغرلال˸̬له̸ل̣لالنت˅جخحلي
ا˲فلمعي˅ȉǵلي̝˰ǵلبǿلل88ُ,ي0 ا˲فلمعي˅ȉǵلي̝˰ǵليى0،لأ م˅لم˗غرلالȃ̸̄لفمث̣لل1,242س نːلواح ملاح
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ا˲فلمعي˅ȉǵلل0,0ى،لوفالخ˼لع˅م̣لالȅǶ̸لفي̝˰ǵلبǿللل1,1َُبǿل امتغرلاممث̣ل߆لل،لوأ م˅802,ىل̌لاح
ا˲فلمعي˅ȉǵلل4ل̌ىȄلَ,44ال̢˗ةلا߫˸̫يːلفه̸لي̝˰ǵلبǿل ل.0,808اح

 
ȃ̸لوالȅǶ̸.12ال˻للǵملح ا˲فلامعي˅ȉǵللل˸̬لوقي˅س˅Ǯلال̄ لجخليبنلامت̸س̂لا߬˸˅يلواح

4) ǵ˅لبنلنت˅جلاخ˗بǻ˅تبǵمع˅م̣لاbangsboلحلːا̸ئي لجخVAM-V02maxوال̝˰ǵاǮلاله

Vo2max VMAل
ا̸ئيːال̝˰ǭǵلا لله

ːلح̫̣لالرع

ل0,144- 0,065- لج0الع˰وǭلح
ل0,119 ل0,064 لج4الع˰وǭلح

ل0,205- 0,198- لج8الع˰وǭلح

ل0,323- ل0,312- لج2الع˰وǭلح
ل0,169 ل0,117 لجَالع˰وǭلح

ل0,284- 0,273- لجُالع˰وǭلح
ل*0,564- *0,573- لجىالع˰وǭلح
ل0,261- ل0,294- لامت̸س̂لا߬˸˅ي
ل0,344- ل0,297- لحاجلمؤرلالتعب

لجلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلقȉ̸.*الرمزخلح

ا̸ئيːى1ج˰وȃلǵمح لجخليبنلمع˅ماǮلاǵتب˅ǻلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلخ̫̣لالرعːم̈لنت˅جلاخ˗ب˅ǵلال̝˰ǵاǮلاله
ل

لحلي̣لالنت˅جخ
ا̸ئيːلى1م̬لخاȃلا߫˰وȃلǵم م̈لل(VAM-VO2max)  يت́حللن˅لأ ȅلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلال̝˰ǵاǮلاله

وǭلال وىلوالث˅نيːلوالث˅لثːلضعيفلوك˱كلالع˰وǭلا߭˅م˸ːليȅ̸̢لضعيفل،لالع˰واǮلالريعːليȅ̸̢ل߆لالع˰

نتائج الطول والوزن والسن

اانحراف المعياري
المتوسط الحسابي
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ا˲بعːلوال˸˅ǳسːليȅ̸̢لم˗̸س̂للرت̈̚لا ىلام˸ ت̸ لا߫ي˰ل߆لالع˰وǭلال˸˅بعːلفيȅ̸̢لم̈ل أ م˅ل߆لالع˰وǭلال
VO2maxللǿلوم̈ل0,564-ب،VAMلǿلم̈لامت̸س̂لا߬˸˅يلومؤرل0,573-بǻ˅تبǵوأ م˅لمع˅م̣لا

ا̸ءلم̈ لفه̸ل߆لام˸ ت̸ لامت̸س̂ل.ل(VAM) أ و(VO2max)لالتعبحاجلس
ل
ل

ا̸ئيː.1َال˻للǵمح لجخليبنلمع˅ماǮلاǵتب˅ǻلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلح̫̣لالرعːلم̈لنت˅جلاخ˗ب˅ǵلال̝˰ǵاǮلاله
ا̸ئيːل -  Test)ع˲Ǻلوحلي̣لنت˅ǰلمع˅ماǮلاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلم˰اومːلالرعːلوال̝˰ǵاǮلالاه

Wingate 30s)خ 

ا̸ئيːلام̄لː̝خأ واخلع˲Ǻلول لحلي̣لنت˅جلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلوال˸عːلالاه

ا̸ئيːلال ǳىل ال˸عːلالاه
لام̄لː̝حواǮج

ا̸ئيːلامت̸سː̄ل ال˸عːلالاه
لام̄لː̝حواǮج

ا̸ئيːلال̝ا̸ لام̄لː̝ل ال˸عːلالاه
لحواǮج

ː̝لام̄لːلال˸ع
لاخ˗ب˅ǵلاجزب̸

ل0,134- 0,329- ل0,260- لج0وǭلحالع˰

ل0,001 ل0,023 ل0,112- لج4الع˰وǭلح
ل*0,628 0,465 ل0,436 لج8الع˰وǭلح

ل0,272- ل0,269- ل0,339- لج2الع˰وǭلح
ل0,441 ل0,133 ل0,013- لجَالع˰وǭلح
ل0,131 0,355 ل0,046 لجُالع˰وǭلح

-0,144
-0,065

0,064
0,119-0,205
-0,198-0,205
-0,323

0,117
0,169

-0,284
-0,273-0,564
-0,573-0,294
-0,261-0,297
-0,344

(1)العدوة  (2)العدوة 
(3)العدوة  (4)العدوة 
(5)العدوة  (6)العدوة 
(7)العدوة  المتوسط الحسΎبي

Vo2max VAM 

    Vo2maxو  VAMمع  السرعة مداومةعاقة 
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ل0,065 0,048- ل0,017 لجىالع˰وǭلح

ل0,165 ل0,164 ل0,002 لامت̸س̂لا߬˸˅ي

ل0,146 ل0,010- ل0,035 لتعبلحاجمؤرلالل

لجلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلقȉ̸.*الرمزخلح

ا̸ئيːلام̄لː̝.ي1ج˰وȃلǵمح لجخيبنلمع˅ماǮلاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلم˰اومːلالرعːلولنت˅جلال˸عːلالاه
لحلي̣لالنت˅جخ

ا̸ئيːلام̄لː̝لال̝ا̸ لولنت˅جلجي1حيت́حللن˅لم̬لخاȃلا߫˰وȃل أ ȅلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلال˸عːلالاه
Ǯللالع˰واǭلبنللال́عيفلوامت̸س̂لحىليبل̌لام˸ ت̸ لا߫ي˰ل߆لالع˰وǮل߆لمي̈لالع˰واȅ̸̢ليːالريع

ا̸ئيːلامت̸سː̄لام̄لː̝لم˸ ت̸ لي̝˰ǵلبǿل أ م˅لالن˸ بːللل̫ت̸س̂لا߬˸˅يللل0,628الث˅لثːللم̈لال˸عːلالاه
لومؤرلالتعبلفاȅل߆لام˸ ت̸ لال́عيفل.

ل

0,035 -0,01
0,1460,002 0,164
0,165

0,017
0,065

-0,048
0,046

0,131

0,355

-0,013

0,133

0,441

-0,339 -0,269 -0,272

0,436

0,628

0,465

-0,112

0,023

0,001

-0,26

-0,134
-0,329

عاقة مداومة السرعة مع السعة الاهواهية المطلقة

 Ώمؤشر التع(Ύث) المتوسط الحسΎبي (7)العدوة  (6)العدوة  (5)العدوة 

(4)العدوة  (3)العدوة  (2)العدوة  (1)العدوة 

 السعة الاǿوائية اأدى امطلقة

 )وات(

ة قالسعة الاǿوائية القصوى امطل
 )وات(

السعة الاǿوائية امتوسطة 
 امطلقة)وات(
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ا̸ئيːلام̄لː̝.جخيبنلمع˅ماǮلاǵتب˅ǻل1ُال˻للǵمح لبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلم˰اومːلالرعːلولنت˅جلال˸عːلالاه
ا̸ئيːلالن˸بيːخ لاني˅خلخع˲Ǻلوحلي̣لنت˅جلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلوال˸عːلالاه

ا̸ئيːلال ǳىلالن˸بيːل ال˸عːلالاه
لحواǮىل̌ج

ا̸ئيːلامت̸سː̄ل ال˸عːلالاه
لالن˸بيːلحواǮىل̌ج

ːلال̝ا̸ للال˸عːا̸ئي الاه
لالن˸بيːلحواǮىل̌ج

ːلالن˸بيːلال˸ع
لاخ˗ب˅ǵلاجزب̸

ل0,37- 0,46- ل0,47- لج0الع˰وǭلح
ل0,21- ل0,33- ل0,45- لج4الع˰وǭلح

ل0,08 0,03 ل0,11- لج8الع˰وǭلح
ل0,04- ل0,03 ل0,08- لج2الع˰وǭلح

ل*0,52 ل0,30 ل0,06 لجَالع˰وǭلح

ل0,43 *0,52 ل0,27 لجُالع˰وǭلح

ل0,28- 0,26- ل0,28- لجىالع˰وǭلح

ل0,05 ل0,015 ل0,17- لامت̸س̂لا߬˸˅ي
ل0,41 ل0,43 ل0,41 لمؤرلالتعبلحاج

لمع˅م̣لاǵتب˅ǻلقȉ̸.ل*ج(الرمزخل

ا̸ئيːلالن˸بيː.18ج˰وȃلǵمح لجخيبنلمع˅ماǮلاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلم˰اومːلالرعːلولنت˅جلال˸عːلالاه
لحلي̣لالنت˅جخ
ȃلال̝ا̸ لم̈لنت˅جلال˸˅ب̛لم̬لخلج18حيبنلا߫˰وːلالن˸بيːا̸ئي اȃلالنت˅جلأ ȅلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلال˸عːلالاه

ا̸ءلم̈لال˸عːل اخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːليȅ̸̢لبنلام˸ ت̸ لامت̸س̂لوال́عيفل߆لمي̈لالع˰واǮلس
ا̸ئيːلالن˸بيːلال̝ا̸ لأ ولامت̸سː̄لأ ولال ǳى،لم˅ع˰ال߆لالع˰وǭلا߭˅م˸ːلوال˸˅ǳسːلم̈لنت˅جلال˸عːل الاه

ا̸ئيːلالن˸بيːلال ǳىلفاȅل߆لام˸ ت̸ لا߫ي˰لم̝˰اǵالا ا̸ࠅ،لوخاǹ̸لامت̸س̂لا߬˸˅يل0,52ه عࠄلالت
لف̝˰لاȅل߆لام˸ ت̸ لال́عيف،لوأ م˅لم̈لمؤرلالتعبلف̝˰لاȅل߆لام˸ ت̸ لامت̸س̂.
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ا̸ى1ال˻للǵملح يːلام̄لː̝لئلجخيبنلمع˅ماǮلاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلم˰اومːلالرعːلولنت˅جلال˸عːلالاه
لواǮىلك̌

الث˅لخلع˲Ǻلوحلي̣لنت˅جلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلم˰اومːلالرعːلمعراج̈لال̝˰ǭǵلومؤرل
لخ (%)التعب

لج%مؤرلالتعبلح
ا˲ج̈لال̝˰ǭǵل ت
لحواǮىاىل̌ج

ا˲ج̈لال̝˰ǭǵل ت
لحواǮىاج

ا˲ج̈لال̝˰ǭǵل ت
لحواǮىل̌ج

ا˲ج̈لال̝˰ǭǵل ت
لحواǮج

لم̝˰اǵلالراج̈
ل

ل̸اخ˗ب˅ǵلاجزب

ل0,29- 0,22 ل0,14- ل0,29- ل0,14- لج0الع˰وǭلح

ل0,17- ل*0,52- ل0,18- ل*0,52- ل0,18- لج4الع˰وǭلح

ل0,23- 0,21- ل0,31 ل0,23- ل0,31 لج8الع˰وǭلح

ل0,01 ل0,08- ل0,31- ل0,09- ل0,31- لج2الع˰وǭلح

ل**0,84- ل0,49- ل0,39- ل0,49- ل0,38- لجَالع˰وǭلح

0,41 0,43 0,41

-0,17

0,015 0,05

-0,28
-0,28 -0,26

0,27
0,43 0,520,06

0,3
0,52

-0,08

0,03

-0,04

-0,11

0,08

0,03

-0,45

-0,33 -0,21

-0,47

-0,37 -0,46

عاقة مداومة السرعة مع السعة الاهوائية النسΒية

 Ώمؤشر التع(Ύث) المتوسط الحسΎبي (7)العدوة 

(6)العدوة  (5)العدوة  (4)العدوة 

(3)العدوة  (2)العدوة  (1)العدوة 

 السعة الاǿوائية اأدى       

 النسبية)وات/كلغ(  
 السعة الاǿوائية امتوسطة 

 النسبية)وات/كلغ(

 السعة الاǿوائية القصوى 

 النسبية)وات/كلغ(
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ل0,14- *0,56- ل0,22- ل0,13- ل0,22- لجُالع˰وǭلح

ل0,18- 0,11 ل0,06 ل0,18- ل0,06 لجىالع˰وǭلح

ل0,29- ل0,36- ل0,13- ل0,35- ل0,13- لامت̸س̂لا߬˸˅ي

ل0,19- ل0,23 ل0,06- ل0,23 ل0,06- لمؤرلالتعبلحاج

لمع˅م̣لاǵتب˅ǻلع˅ࠅ.**ج(مع˅م̣لاǵتب˅ǻلقȉ̸،لل*ج(الرمزخل

ا˲ج̈لال̝˰ǭǵلومؤجخيبنلمع˅ماǮلاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلم˰اومːلالرعːل01ج˰وȃلǵمح رلم̈لنت˅جلت
ل.(%)التعبل

ل
لحلي̣لالنت˅جخ
ȃللج01حيبنلا߫˰وȉ߳لاːلالريعǮلالع˰واǵ˅جلم̈لاخ˗بǮحواǭǵ˰̝ا˲ج̈لال أ ȅلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلم̝˰اǵلت

اȅلبنلام̝˰اǵلال́عيفلوامت̸س̂ل߆لأ غلبلا߬˅اǮلو߆لمي̈لالع˰واǮلا ض˅فːلا ىلامت̸س̂لا߬˸˅يل
ا˲ج̈لال̝˰ǭǵلحواǮىاىل̌جلومؤرلالتعب،لا ال ا˲ج̈لال̝˰ǭǵلحواǮىل̌جلوم̈لت ߆لالع˰وǭلالث˅نيːلاȉ߳لاȅلم̈لت

ǵلم̈لمؤرلالتعبلل0,52-م̝˰اːسǳ˅˸لالǭا̸ࠅ،لوك˱كل߆لالع˰و أ م˅ل߆لالع˰وǭل0,56-م̝˰اǵلل(%)عࠄلالت
-م̝˰اǵ(%)با߭˅م˸ːلاȉ߳لبل̌لمع˅م̣لاǵتب˅ǻلام˸ ت̸ لالع˅ࠅللوالȉ̸̝لوه˱الم̈لك˱كلم̈لمؤرلالتع

ل.0,84
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ل

ا˲ج̈لال̝˰ǭǵ.ي1ال˻للǵملح  جخيبنلمع˅ماǮلاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلم˰اومːلالرعːلم̈لنت˅جلت

ل
ا̸ئيːلام̄لː̝ل ǵابع˅خلع˲Ǻلوحلي̣لنت˅جلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلوال̝˰ǭǵلالاه

اȅ̸خ1َخاȃلللح لجلث

Wل
(25-30)Sل

Wل
(20-25)Sل

Wل
(15-20)Sل

Wل
(10-15)Sل

Wل
(05-10) Sل

Wل
لS(05لللل-0)

Ǯاǵ˲ا لالت̢
لاخ˗ب˅ǵلاجزب̸

ل0,08- 0,20- ل0,07 ل0,06- ل0,17- ل0,41- لج0الع˰وǭلح

ل0,05 ل0,06 ل0,15 ل0,03 ل0,03- ل0,13- لج4الع˰وǭلح

ل*0,53 *0,52 ل*0,66 ل*0,65 ل*0,63 ل0,31 لج8الع˰وǭلح

ل0,25- ل0,22- ل0,12- ل0,14- ل0,27- ل0,43- لج2الع˰وǭلح
ل0,37 ل0,30 ل0,22 ل0,13 ل0,04 ل0,16 لجَالع˰وǭلح

ل0,20 0,28 ل0,17 ل0,16 ل0,09 ل0,09 لجُالع˰وǭلح

ل0,13- 0,05- ل0,03 ل0,05 ل0,105 ل0,007- لجىالع˰وǭلح

ل0,18 ل0,17 ل0,28 ل0,21 ل0,13 ل0,04- لامت̸س̂لا߬˸˅ي

-0,13
-0,35

-0,13
-0,36 -0,29-0,06

0,23

-0,06

0,23

-0,19

-0,14
-0,29

-0,14
-0,29

0,22

-0,18

0

-0,18

0

-0,17

0,31

-0,23

0,31

-0,23

-0,21

-0,31
-0,09

-0,31
-0,08

0,01

-0,38 -0,49 -0,39 -0,49

0

-0,22 -0,13 -0,22 -0,14

00,06

-0,18

0,06

-0,18

0,11

المتوسط الحسابي (ثا)مؤشر التعب  Γ(1)العدو
 Γ(2)العدو  Γ(3)العدو  Γ(4)العدو
 Γ(  5)العدو  Γ(  6)العدو  Γ(7)العدو

 .(%)رة ومؤشر التعب معامات اارتباط بن نتائج اختبار مداومة السرعة مع نتائج تراجع القد

تراجع القدرة  (%مؤشر التعب )
 )وات/ا/كلغ(

تراجع القدرة  تراجع القدرة )وات(
 )وات/كلغ(

 تراجع القدرة )وات/ا(
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ل0,05 ل0,04- ل0,09- ل0,016 ل0,028 ل0,05 لمؤرلالتعبلحاج
لǻلقȉ̸.مع˅م̣لاǵتب˅ل*ج(الرمزخل

ا̸ئيːلام̄ل00ː̝ا߫˰وȃلǵمح خاȃلل(W)جخلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلوال̝˰ǭǵلالاه
اȅ̸.1َللح لجلث
ل

لحلي̣لالنت˅جخ
ا˲ǵلللمسلج00حم̬لخاȃلا߫˰وȃل ا̸ئيːلام̄لː̝لبت̢ ال˸˅ب̛لناح̅لأ ȅلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلم̈لال̝˰ǭǵلالاه

ȅ̸ا ع̇ملح˅اتهلوم̈لج̣لالع˰واǮ،لوك˱كلم̈لامت̸س̂لا߬˸˅يلومؤرلفه̸ليȅ̸̢لضعيفل߆لمل(W)ث
˲ ،لكالأ نهليȅ̸̢ل߆لام˸ ت̸ لا߫ي˰ل߆ل التعبحاجلويȅ̸̢ل߆لام˸ ت̸ لامت̸س̂ل߆لبع˿لا߬˅اǮلال خ

ا˲ǵاǮليȅ̸̢ل ن̸هل߆لام˸ ت̸ لامت̸س̂،لو߆لايلالت̢ ا˲ǵلال وȃلك ا˲ǵاǮلع˰الالت̢ الع˰وǭلالث˅لثːلم̈لمي̈لالت̢
ا˲0,63ǵا̸ࠅلم̝˰اǵلعࠄلالت ا˲0,65ǵج،لم̝˰اǵل01-1َحل(W)مع˅لت̢ ل0,66ج،لوم̝˰اǵل0َ-01حل(W)م̈لالت̢

ǵ˲ا ا˲0,53ǵج،لوم̝˰اǵل41-0َحل(W)م̈لالت̢ ا˲0,52ǵج،لوم̝˰اǵل4َ-41حل(W)م̈لالت̢ -4َحل(W)م̈لالت̢
لج.81
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ل
ا̸ئيːلام̄لː̝لخجخلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلوال̝˰ǭǵلالا18ال˻للǵملح اȃللله

اȅ̸.1َح لجلث
ا̸ئيːلالن˸بيːل خ˅م˸˅خلع˲Ǻلوحلي̣لنت˅جلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلوال̝˰ǭǵلالاه

اȅ̸خ1َخاȃلللح  جلث

W lKgل
(25-30)Sل

W lKgل
(20-25)Sل

W lKgل
(15-20)Sل

W lKgل
(10-15)Sل

W lKgل
(05-10) Sل

W lKgل
(0-05)S 

Ǯاǵ˲ا لالت̢
لب˅ǵلاجزب̸اخل̠

ل0,23- 0,37- ل0,02- ل0,23- ل0,45- ل*0,56- لج0الع˰وǭلح
ل0,23- ل0,20- ل0,07- ل0,26- ل0,40- ل0,41- لج4الع˰وǭلح

ل0,003- 0,07- ل0,21 ل0,20 ل0,20 ل0,24- لج8الع˰وǭلح

ل0,05 ل0,06 ل0,18 ل0,16 ل0,03- ل0,15- لج2الع˰وǭلح

ل0,48 ل0,42 ل0,38 ل0,27 ل0,17 ل0,23 لجَالع˰وǭلح

-0,04
0,13 0,21 0,28 0,17 0,180,05

0,028
0,016

-0,09 -0,04

0,05

-0,41

-0,17
-0,06

0,07

-0,08 -0,2

-0,13

-0,03

0,03
0,15

0,06 0,050,31

0,63
0,65

0,66

0,53 0,52

-0,43

-0,27

-0,14 -0,12
-0,22

-0,25

0,16

0,04

0,13
0,22

0,3 0,37

0,09

0,09

0,16
0,17

0,2 0,28

-0,007

0,105

0,05 0,03

-0,13 -0,05

عاقة مداومة السرعة القدرΓ الاهوائية المطلقة

المتوسط الحسابي (ثا)مؤشر التعب  Γ(1)العدو
 Γ(2)العدو  Γ(3)العدو  Γ(4)العدو
 Γ(  5)العدو  Γ(  6)العدو  Γ(7)العدو

W (25-30) S 

W (0-05) S 

W (05-10) S 
W (10-15) S W (15-20) S 

W (20-25) S 
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ل0,40 0,50 ل0,43 ل0,45 ل0,39 ل0,27 لجُالع˰وǭلح

ل0,44- 0,36- ل0,26- ل0,25- ل0,20- ل0,27- لجىالع˰وǭلح

ل0,02 ل0,02 ل0,19 ل0,11 ل0,007- ل0,20- لامت̸س̂لا߬˸˅ي
ل0,41 ل0,27 ل0,22 ل0,41 ل0,48 ل0,38 لمؤرلالتعبلحاج

لمع˅م̣لاǵتب˅ǻلقȉ̸.ل*ج(الرمزخل

ا̸ئيːلجخيبنلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخل04̠ا߫˰وȃلǵملح ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلوال̝˰ǭǵلالاه
ːالن˸بي(W/Kg) لللحلȃ1َخا.ȅ̸ا لجلث

يت́حللن˅لأ ȅلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلاخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلم̈لال̝˰ǭǵللج04حم̬لخاȃلا߫˰وȃحلي̣لالنت˅جخ
ːلالن˸بيːا̸ئي ا˲ǵلحل(W/Kg)الاه ا˲ǵلحلW/Kgجل41-0َيȅ̸̢لم˗˱ب˱Ǭلوضعيفلم̬لالت̢ -4َحىلالت̢

ا˲بعːلا ض˅فːلا ىلامت̸س̂لا߬˸˅يلم̈لمي̈للW/Kgجل81 وǴكلخاȃلالع˰وǭلال وىلوالث˅نيːلوالث˅لثːلوال
ا˲ǵاǮلولالع˰واǮ،ل الأ نهليȅ̸̢ل߆لام˸ ت̸ لامت̸س̂لم̈لب̝يːلالت̢ ˲ ،لا  ا˲ǵاǮ،لوبع˿لا߬˅اǮلال خ الت̢

ا˲ǵلال وȃل߆لالع˰وǭلال وىلاȉ߳لبل̌ل ߫ي˰لم̝˰اǵلام˸ ت̸ لاوك˱كلم̈لمؤرلالتعبحاجلم˅ع˰ال߆لح˅ةلالت̢
ل.0,56-

ل

-0,2 -0,007 0,11 0,19
0,02 0,02

0,38 0,48 0,41 0,22
0,27 0,41

-0,56
-0,45

-0,23
-0,02

-0,23 -0,37

-0,41
-0,4

-0,26

-0,07

-0,2 -0,23

-0,24

0,2 0,2 0,21

-0,003
-0,07

-0,15

-0,03

0,16 0,18

0,06 0,050,23

0,17

0,27
0,38

0,42 0,480,27

0,39

0,45

0,43

0,4 0,5

-0,27

-0,2

-0,25

-0,26

-0,44 -0,36

عاقة مداومة السرعة مع القدرة الاهوائية النسبية

المتوسط الحسΎبي Ώمؤشر التع (1)العدوة

(2)العدوة  (3)العدوة  (4)العدوة 

(5)العدوة  (6)العدوة  (7)العدوة 

WIKg (25-30) WIKg (20-25) 

WIKg (15-20) S WIKg (10-15) S 

WIKg (05-10) S 

WIKg (0-05) S 
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ا̸ئيːلالن˸بيːلخاȃل01ال˻للǵملح جخيبنلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلوال̝˰ǭǵلالاه
اȅ̸.1َللح  جلث

ل(Rpm)س˅ǳس˅خلع˲Ǻلوحلي̣لنت˅جلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلمع˰ȃلالتب˰ي̣ل
ا˲ǵلللح اȅ̸.جل1َخاȃلت̢  ث

Rpmل
(25-30)S 

Rpmل
(20-25)S 

Rpmل
(15-20)S 

Rpmل
(10-15)S 

Rpm (05-

10) Sل
Rpmل

(0-05)S 

Ǯاǵ˲ا لالت̢
لاخ˗ب˅ǵلاجزب̸

ل0,169- 0,313- ل0,213- ل0,394- ل*0,61- ل0,414- لج0الع˰وǭلح

ل0,265- ل0,206- ل0,266- ل*0,588- ل*0,536- ل0,176- لج4الع˰وǭلح

ل0,005 0,127- ل0,103 ل0,105 ل0,08 ل0,202 لج8الع˰وǭلح

ل0,076 ل0,178 ل0,168 ل0,1 ل0,154- ل0,169- لج2الع˰وǭلح

ل0,432 ل0,405 ل0,301 ل0,212 ل0,047 ل0,377- لجَالع˰وǭلح

ل0,45 0,464 ل0,438 ل0,446 ل0,315 ل0,116- لجُالع˰وǭلح
ل0,402- 0,412- ل0,102 ل0,258- ل0,146- ل0,445 لجىالع˰وǭلح
ل0,007- ل0,077 ل0,08 ل0,011 ل0,141- ل0,09- ل߬ ل˸˅يامت̸س̂لا

ل0,385 ل0,326 ل0,381 ل*0,514 ل*0,528 ل0,212 لمؤرلالتعبلحاج

لمع˅م̣لاǵتب˅ǻلقȉ̸.ل*ج(الرمزخل

جل1َلح جخليبنلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلنت˅جلاخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلمع˰ȃلالتب˰ي̣لخا08ȃا߫˰وȃلǵملح
.ȅ̸ا لث

لحلي̣لالنت˅جخ
يȅ̸̢لل(Rpm)اخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلومع˰ȃلالتب˰ي̣لم̬لخاȃلا߫˰وȃليتبنلأ ȅلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنل

ا˲بعːلوك˱كلم̈لنت˅جلامت̸س̂لا߬˸˅يلب˻للم˸ م˲لوواح،ل م˗˱ب˱Ǭلوضعيفلخاȃلالع˰وǭلالث˅لثːلوال
الأ نهلعن˰لام˸ ت̸ لال́عيفلوامت̸س̂للم̈لأ غلبيːلالنت˅جلامتب̝يː،لكالأ نهليȅ̸̢ل߆لام˸ ت̸ لا߫ي˰لم̬ل ا 

ا˲ǵلالث˅ي م̈لالع˰وǭلالث˅نيː،لوم̝˰اǵل0,536-߆لالع˰وǭلال وى،لوم̝˰اǵل0,61-م̝˰اǵللSج01-1َحلخاȃلالت̢
ا˲ǵلالث˅ل˘لح0,528 م̈لالع˰وǭلالث˅نيː،ل0,588-م̝˰اǵللSج0َ-01م̈لمؤرلالتعبلحاج،لوك˱كلخاȃلالت̢
لم̈لمؤرلالتعبلحاج.0,514وم̝˰اǵل

ل
ل
ل
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جل1َلاخ˗ب˅ǵلالع˰واǮلالريعːلمع˰ȃلالتب˰ي̣لخاȃلللحجخليبنلمع˅م̣لاǵتب˅ǻلبنلنت˅ج00ال˻للǵملح

.ȅ̸ا لث
ل

ض˲ي˅Ǯخ لم̲˅ق˻ːلنت˅جلادǵاسːلم̬لخاȃلال̚
ض˲يːلال وىخ لم̲˅ق˻ːلال̚

˲ǭل ا̸ئيːلوصː̚لح̫̣لالرعːلعن˰لاعيلك ǵتب˅طيːلبنلال̝˰ǭǵلاله ج̸˰لعاقːلا  ض˲يːلال وىلعࠄلأ ه˅لت ناˑلال̚
لس نː.ل08ال̝˰Ȅلأ ق̣لم̬ل
ا̸ئيːلوصː̚لح̫̣لحم˰اومːجلالرعːلم̝˰اǵلقȉ̸لل̝˰لتبنلأ ȅلهن˅ ǵتب˅طيːلع̢˸ يːلبنلال̝˰ǵاǮلاله Ȃلعاقːلا 

ا̸ئيːلال̝ا̸ ل ا̸ءلم̈لال̝˰ǭǵلاله وه˱الل(VO2max)أ ولا߬˰لال قىلاس هاȂلال ك˸ يجنلل(VAM)س
˅Ǯ،لكالأ ثبˑلساȅل߆له˅يːلا߫ه˰لالع́يلأ ȉلب˰ايːلادقيː̝لالث˅لثːلوǴكلم˅لأ ثب˗هلالع˰ي˰لم̬لالعلاءلولادǵا

نت˅ǰلل(Thoden et al 1988)وك˱كللǴ(Astrand and Rodlahl.1986)كلالم̬ل أ ȅلن˸ بːلا 
ا̸ئي˅لتȅ̸̢لبن˸ بːل ا˲بعːلبع˰لأ ȅلتȅ̸̢لن̚سلالن˸ بːل߆لادقيː̝لالث˅نيː،لل%1ىال̄˅قːله ب˰ايːلم̬لادقيː̝لال

ا̸يلت̢(Fox, EL,1984)    وك˱كلم˅لأ ثب˗هل ȅ̸لأ كرلع˰ǳلم̬لادق˅ئ̛،لأ ȅلǶم̬لال ǳاءل߆لالن̇˅Ȅلاله
ي̸ة،لو߾ˑلهلǵǳاسːلعب˰ل حي˘لي˸ ت˯˰Ȅل߆لأ ن˻ː̄لالتح̫̣لولال ن˻ː̄لاليلت˸ تغ˲ لفراǮلǶم̲يːلط

Ȅ̸لوسلمːلب̬لهيلس نːل ا̸ح˰لقي˻ لل2009،لوǵǳاسːلǵس˅ةلǳكتǵ̸ا̳للǿخلش ي˪ːلفؤاǳلس نːللي411ال
ǵيبلامنُ˅ف˸ːلعࠄلت ي˲ː̝لالت˰  ح˲اȅلغ˸ȃ̸لتأ ثرلط لال قىلل س ه،وǵǳاسːلعب˰لال ȏ  ˰ ي̸˲لا߬ اȂلالكُ˸جنل̄

-0,09 -0,141 0,011 0,08 0,077 -0,007
0,212 0,528 0,514 0,381 0,326 0,385

-0,414 -0,61
-0,394 -0,213 -0,169 -0,313

-0,176

-0,536
-0,588

-0,266
-0,206

-0,265

0,202
0,08 0,105 0,103

0,005

-0,127
-0,169

-0,154

0,1
0,168

0,178
0,076

-0,377

0,047
0,212

0,301
0,405

0,432

-0,116

0,315

0,446

0,438
0,45

0,464

0,445

-0,146

-0,258

0,102

-0,402

-0,412

المتوسط الحسΎبي Ώمؤشر التع(Ύث) (1)العدوة

(2)العدوة (3)العدوة (4)العدوة 

(5)العدوة  (6)العدوة  (7)العدوة

 (Rpmعاقة مداومة السرعة مع معدل التبديل  )

Rpm (20) S 

 

Rpm (0-05) S Rpm (05-10) S 

Rpm (10-15) S 

 
Rpm (25-30) S 

 

Rpm (20-25) S 
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(VO²MAX)لːلبل̝˅ملس نǻ ˲ǭلال̝˰Ȅلǵس˅ةلǳكتǵ̸ا̳للǿلخخي˅  اȅ̸خ"لال̝˰ǭǵلل2006د لاعيلك حˑلعن
Ǿ̸لح˸بلا߫نس"ل ǵل߆لالبل  ̸ ا̸ئيːللل ط̚˅ȃلأ ثن˅ءلالت̄ لاله

ض˲يːلالث˅نيːخ لم̲˅ق˻ːلال̚
ǵتب˅طيːلبنلا ج̸˰لعاقːلا  ض˲يːلالث˅نيːلعࠄلأ ه˅لت ا̸ئيːلال̝ا̸ لوصː̚لحناˑلال̚ ̫̣لالرعːلل̝˰ǭǵلالاه

˲ǭلال̝˰Ȅلأ ق̣لم̬ل لس نː.ل08عن˰لاعيلك
ا̸ئيːلال̝ا̸ لوصː̚لح̫̣لالرعːلم̝˰اǵلقȉ̸ل ǵتب˅طيːلع̢˸ يːلبنلال̝˰ǭǵلالاه ج̸˰لعاقːلا  يتبنللن˅لأ ه˅لت

لوǴكلم˅لاȅل߆له˱̳لادǵاسːلخاȃلب˰ايːلا߫ه˰لالب˰ي،لوه˱الم˅لي̸ޚه
اȅ̸،قȃ̸خ"حم˰لنرلا اȅ̸لم̬لب˰ايːلي088دي̬لǵض نت˅ǰللل̝˰ǭǵلتȅ̸̢لخاȃلمسلث جلأ نهلأ عࠄلا 

ا̸ئيːل ا̸ئيːلالن˸بيːل࠘لال كرلأ ميːلم̬لال̝˰ǭǵلالاه اخ˗ب˅ǵ،وم˅للأ ك˰̳لمع̇ملالعلاءلأ ȅلال̝˰ǭǵلالاه
جلأ ȅلال̝˰ǭǵلي411الن˸بيː"،لا ض˅فːلا ىلقȃ̸خ"حأ ب̸لالعالأ م˰لعب˰لال̚˗˅Ǳ،لأ م˰لنرلادي̬لس ي˰،ل

ا̸يلال̸̚س̚˅يلو߆لح˰وǳلال نت˅ǰلأ قىلط˅قːلأ ولشغ̣لم̢̬لالن̇˅Ȅلالاه ا̸ئيːلال̝ا̸ لأ ولال̝˰ǭǵلعࠄلا  اه
ǭ̸لو߆لاق̣لǶم̬لل81م˅لاليزي˰لع̬ل انيː،لوتت̫̬́لمي̈لال ن˻ː̄لالب˰نيːلاليلتؤǳ لبأ قىلرعːلأ ولق

اȅ̸،لوه˱الم˅لأ ك˰̳ل01-1َم̢̬ليراوǱلم˅بنل يȅ̸̢ل߆للPCوللATPلǿلأ ȅلن̇˅Ȅلال(Fox .E ,L ,1984)ث
˲ǭلال̝˰Ȅ،لوك˱كلم˅لأ ثب˗هللǶ41م̬لأ ق̣ل انيːلكالأ ه˅لم̬لبنلال ن˻ː̄لالب˰نيːلامتعلː̝له˱الالن̇˅Ȅلǵاضːلك
ا̸يلال̸̚س̚˅يليȅ̸̢لبن˸ بːلل(Astrand and rodlahl.1986)الم̬ل أ نهلن˸ بːلا سه˅Ȅلالن̇˅Ȅلالاه

اȅ̸،لوبن˸ بːل1َخاȃلل%َي اȅ̸،لك˱كلل01خاȃلل%1َث مع˰ȃلالتب˰ي̣ليȅ̸̢لǴاǮلام˸ تȉ̸لالȉ̸̝لث
ا˲ǵلم˅بنل ل߆لب˰ايːلا߫ه˰لالب˰يلأ ثن˅ءلالع˰وǭلال وىلوالث˅نيːلم̈لالت̢

ا˲ǵي̬لكالأ ك˰لمع̇ملالعلاءل0َ-1َح جلانيːلم̈لأ نهلم̝˰اǵلالراج̈ليبل̌لك˱كلام˸ ت̸ لالȉ̸̝ل߆له˱ي̬لالت̢
ل߫ل1َأ ȅلال̝˰ǭǵلال̝ا̸ لت̇ه˲لبع˰ل اȅ̸لال وىلم̬لب˰ايːلا له˰لالب˰ي.ث

ض˲يːلالث˅لثːخ لم̲˅ق˻ːلال̚
˲ǭلال̝˰Ȅلأ ق̣لم̬ل ا̸ئيːلوصː̚لح̫̣لالرعːلعن˰لاعيلك ǵتب˅طيːلبنلال˸عːلالاه ج̸˰لعاقːلا  لس نː.ل08ت

ا̸ئيːلوصː̚لح̫̣لالرعːلعن˰لاعيل يː̸بنلال˸عːلالاه ǵتب˅طيːلع̢˸ يːلق ج̸˰لعاقːلا  ل̝˰لات́حللن˅لأ نهلت
˲ǭلال̝˰Ȅلأ ق̣لم̬ل ي˲̛لح˅م˿لالاكتي̞،لأ ولا߫ل̢زǭلس نː،لوǴكلم̬لل08ك نت˅ǰلال̄˅قːلع̬لط خاȃلن̇˅Ȅلا 

،ȅ̸ا ا̸ئيː،لكالأ ك˰لحم˰لنرلادي̬لǵض نت˅ǰلا߫ه˰لامب˱وȃلي088الاه ا̸ئيːل࠘لم˗̸س̂لا  جلأ ȅلال˸عːلالاه
انيː،لحي˘لتعم˰ل߆لǴكلعࠄلثايلف̸س̚˅Ǯلال ǳين̸سن،لوف̸س̚˅Ǯلال̢˲اتن،لوا߫ل̢زǭلل81߆ل

ا̸ئيː،لوح˸ انيː،لوكالأ ك˰لل81ا ىللǶ81م̬لال ǳاءلخاȃله˱الالن̇˅Ȅليȅ̸̢لم̬لل(Brikci.1995)بلالاه
،ǵ̸لم˱كȃل4100حف˅ض̣لكاǿلالȄ˅̇لنːلم˸˅مːجلن˸ بATPوللPCا̸يلحح˅م˿لالاكتي̞جل وا߫ل̢زǭلالاه
˲ǭلال̝˰Ȅل࠘ل ل،لوه˱الالن̇˅Ȅلم̬لبنلالا̚˅Ǯلالب˰نيːلاليلتن˰ǰǵلحتهلصː̚لح̫̣لالرعːلح˸بلل1%ُ߆لك

ج،لك˱كلم˅لأ ك˰̳لمع̇ملالعلاءلأ ȅلم̝˰اǵلي411حلأ ب̸لالعالأ م˰لعب˰لال̚˗˅Ǳ،لأ م˰لنرلادي̬لس ي˰،ل
˲Ǯلǵǳاسːخ01-ي1التعبلي̇ه˲لبنلح اȅ̸لف˱كلم˅لات́حلوب˻للواحلوم̝˰اǵلقȉ̸لك˱كلكالأ ظه لجلث

(David Bishop. Matt Spencer. Rob Duffield and Steve Lawrence/2001)..ل
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ا˲ǵلالع˰واǮلالريعːليȅ̸̢لع˅ࠅلعن˰م˅لت̸̚ لم˸˅فːلالع˰ولعࠄلأ نهلم مرلفه˱الم˅لل0َؤرلالتعبل߆لت̢
ا˲ج̈لمع˰ȃل Ǵالأ ǵجعن˅̳لا ىلع˅م̣لالزم̬،لوه˱الم˅لتبنلم̬لخاȃلǵǳاست̲˅ل߆لت ت̄˅ب̛لم̈لنت˅جلǵǳاست̲˅لا 

لالتب˰ي̣لامعرǭلع̬لǴك.
لجلاس تن˗˅ج˅Ǯلادǵاسːخ

له˅ل߆م̬لخاȃلحليلن˅للنت˅جلادǵاسːلوب˻ له˱̳لللࠋزǩلملال̝ي˅Ȅلبع̫ليːلم̲˅ق˻ːلالنت˅جلاليلت̸صلن˅لا 
لادǵاسːلملاس تن˗˅ǰلم˅لييخ

 لب˻للːلال̄˅قǰ˅نت ا̸ئيːل߆لا  ا̸ئيːلوالاه ˲ǭلال̝˰Ȅلتعم˰لعࠄلال نː̫̇لأ ولال̝˰ǵاǮلاله أ ȅلǵاضːلك
لم˗اȄǶ،لوه˱الح˸بلش˰ǭلال ǳاءلوم˰ته.

 ̢ا̸يلي ا̸يلولالاه نت˅ǰلال̄˅قːلم˅بنلادقي̝ك˱كلأ ȅلالن̇˅منلاله ي˲ب˅ل߆لن̚سلن˸ بːلا  ːلالث˅نيːل̸اȅلت̝
ا˲بعːلم̬لب˰ايːلا߫ه˰لالب˰ي.  وال

 لǮ˅اسǵلح˸بلاد،ːلح̫̣لالرعː̚لم̈لصːلال كرلعاقːلال̄˅قǰ˅نت أ ȅلن̇˅Ȅلح˅م˿لالاكتي̞لا 
.ːاسǵله˱̳لادȃلوك˱كلم̬لخاː̝ال˸˅ب 

 ت˲̈̚للا ا̸ئيːلم̈لح̫̣لالرعːلت  ǶاǮǳلم˸˅فːلوم˰ǭلالع˰ولولا߫ه˰لالب˰ي.لعاقːلال̝˰ǵاǮلاله

 .ǭلالع˰ولمب˅رːا̸يلال̸̚س̚˅يل߆لب˰اي  فالتȅ̸̢لم̈لالن̇˅Ȅلالاه

 .ȃ̸لأ طǭ˰لتت̸س̂لال˸˅ب̝نلومȅ̸̢˗لح˅م˿لالاكتي̞لفȄ˅̇أ م˅لم̈لن 

ا̸ئيːلوصː̚لح̫̣لالرعːلم يː̸لبنلال̝˰ǵاǮلالاه ǵتب˅طيːلم̸جبːلق ج̸˰لعاقːلا  ل̬اȉلم̢̬لالȃ̸̝لعࠄلأ ه˅لت
لا ىلأ ȅل ǵ̸̳ا ˲ǵلو߆لمع̇ملأ ط ا̸ئيːل߆لب˰ايːلالع˰ولالري̈لامت̢ خاȃلالع˰واǮلالريعːلأ كرلم̬لال̝˰ǵاǮلاله

 تنخ̚˿لب˻للواحلم̈لǶاǭǳلم˸˅فːلوǶم̬لالع˰ول،وم̬لهن˅لم̢̲ن˅لالȃ̸̝لاȅخ

ǳ˰لوتعǵ̸̄لمه˅لتǬ˅لأ س بǭ˰اج̈لا ىلعǵلوه˱الːلالع˅ليːلالب˰نيːلتت̄لبلاللي˅قːلا߬˰يثȄ˰̝لالǭ˲ ̄̂لاللعبلخلك
ا˲Ǯلالريعːل ˲ǭلال̝˰Ȅلت˸ تلزȄلالركزلولادقːل߆لال ǳاءلم̈لا߬ م˅لجع̣لوف˲Ǻلعࠄلأ ȅلتȅ̸̢لمب˅ǵاǭلك
ي˲̛ل و˲Ǻلم̬لخاȃلال̚ ي˲ملام̚ عː̸،لوح˸بلال ا˲ǵاǮلوام˸˅فːلام̝̄ ࠍتلː̚لال˻˰ǭلواج˅ه˅Ǯلولالت̢

˲ ،لفلله˱الي˸ تلزȄلعࠄلاع ˲ لومب˅ǵاǭلل خ ˲ǭلل خ ˲ǭلال̝˰Ȅلأ ȅليȅ̸̢لمتكلامن˅فسلوم̬لت̇˅ه بلك
˲ǭلال̝˰Ȅلم̬لبنلم˗̄لب˅ه˅لا߭˅صːل ق˰ǵاǮلب˰نيːلع˅ليːلوجي˰ǭلكالأ ȅلللǵاضːلله˅لم˗̄لب˅ه˅لا߭˅صːله˅لف̢

ǭ̸لب˻لله˅Ȅلج˰ا،لكالأ ȅلم̬لبنلامت̄لب˅Ǯلال ملواليلم̢̬لأ ȅلنعرلم̬ل ج˰لالتح̫̣للوالرعːلوال̝
ح̫̣لالرعːلاليلت˻̫̣لالتح̫̣لوالرعːلوم̬لأ ج̣لأ ǳاءلقȉ̸للخاله˅لعࠄللي˅قːلالاعبلب˻للكبرلج˰

يː̸ل ل̸̸جيːلالع́ ف˲ ل̸̸جيːللال̸ظي̚يːلولام ǭ̸،لوه˱̳لامت̄لب˅Ǯلا߭˅صːلله˅لعاقːلم̈لال̝˰ǵاǮلال̚˸ ي ن́يفلال̝
ا̸ئيːلله˅لعاقːلوطي˰ǭلومرابː̄لم̈ل ا̸ئيːلوالاه ل̸̸جيːلوخ˼لا߳ك˲لال̝˰ǵاǮلاله ك˲يː،لف˅ل̸ظ˅ئفلال̚˸ ي وا߬

ا̸ءلاȅلǴاǮلم˸ ت̸ لع˅ࠅلأ ولالل ǳ̸لب˰يلس ˲ǭلال̝˰Ȅلأ ȉلح̫̣لالرعː،لوǴكلل ȅلأ ȉلࠋه تح̫̣لا߭˅ǹلب̢
ا̸يل ا̸ئيːلحالن̇˅Ȅلالاه ا̸ئيːلأ ولالاه ا̸ءلاله نت˅ǰلال̄˅قːلس ي˲̛لأ ح˰لن̇ملا  ضعيفلاب˰لأ ȅليȅ̸̢لع̬لط

Ǯ˅لع̬لايلال˲اضȄ˰̝لالǭ˲ ˲ لل ه˅لالال خلال̸̚س̚˅ي،لن̇˅Ȅلح˅م˿لالاكتي̞ج،لوه˱الم˅لختلفلبهلك
˲ǭل نت˅ǰلال̄˅قːلب̣لهن˅Ȃلتام̣لبيه˅لل ȅلطبيعːلال ǳاءل߆لك يː̸لا  تعم˰لعࠄلن̇˅Ȅلواح˰لم̬لال نː̫̇لال̄˅ق
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و˲فلوم˗̛̚لعليهلعن˰لللالعلاءلوالب˅ح˞نل߆ل ال̝˰Ȅلليسلابˑلخاȃلم˸ ت̸ لمعن،لوه˱الم˅له̸لمع
ل̸ ليهل߆له˱̳ا߽˅ȃ،لوم˅لأ ثبت˗هلادǵاس˅Ǯلوالبحǯ̸لامي˰انيːلوال̚˸ ي ادǵاسːل،للل̸جيː،لوǴكلم˅لملالت̸ص̣لا 

ا˲ǵلالرعːلل߆لب˰ايːل ˲ǭلال̝˰Ȅلتȅ̸̢لال̝˰ǭǵلعࠄلت̢ وك˱كلم̬لخاȃلا߫˅نبلالت̄بي̝ لاȉ߳لأ ثبˑلأ ȅل߆لك
ا̸يلال̸̚س̚˅ي،لمليليهلن̇˅Ȅلح˅م˿لالاكتي̞،لاȉ߳ليȅ̸̢لب˻للكبرل ي˲̛لالن̇˅Ȅلالاه ال ǳاءلع̬لط

ا̸ئيːلب˻للكبر،لكالأ ȅللوممزلع̬لالن̇˅Ȅلال˸˅ب̛ ا̸يلاȉ߳ليȅ̸̢لبع˰لاست̲̚˅Ǵلال̄˅قːلالاه والن̇˅Ȅلاله
اǮ̸ل ع̸يه˅لج˰لم̬لخاله˅لالع̫˲لوالȅǶ̸لوالȃ̸̄لوك˱كلس ن ا˲Ǯلتؤث˲لعࠄلميːلال̄˅قːلولن هن˅Ȃلع˰ǭلمؤث

اǽ̸لال لي˅فلا ع́ليːلانˑلللالت˰ǵيبلوال̄˲ لوأ وق˅Ǯلالت˰ǵيبلا߿تلː̚،لا ض˅فːلا ىلع˅م̣لالبي˄ːلوالǵ̸اثː،لوأ ن
لريعːلأ Ȅلب̄يئː.ل

ل
ل
ل

ːب˲ي ا˲ج̈لاللغːلالع لام
ا˲هملم̚ىللحاǳخل -0 ب ،ل4ع˲ي،لǻ،لǳاǵلال̢̚˲لالالت˰ǵيبلال˲ايلا߬˰ي˘،لخ̄ي̂لوت̄بي̛لوقي˅ǭǳا 

˲ǭ،ل  .لل4110ال̝˅ه

ل̸̸جي˅لاللي˅قːلالب˰نيːأ ب̸لالعالعب˰لال̚˗˅Ǳلولأ م˰لنرلادي̬ -4 ،لǳاǵلال̢̚˲لالع˲ي،م˰ينːلǻ،0خلف˸ ي
 .0888نر،

ل̸̸جي˅لاللي˅قːلالب˰نيːأ ب̸لالعالعب˰لال̚˗˅Ǳلولأ م˰لنرلادي̬لس ي˰خل -8 ˲ǵǳ،ǭلالف˸ ي ̢̚˲ل،لال̝˅ه
 .ي411الع˲ي،

ا˲هملشعاȅ،ل -2 ب ˲ǭلال̝˰Ȅأ ب̸لالعالعب˰لال̚˗˅Ǳلولا  ل̸̸جيːلالت˰ǵيبل߆لك  .0882لع˲ي،،لǳاǵلال̢̚˲لاف˸ ي

ل̸̸جيːوالت˰ǵيبلال˲ايلأ ب̸لالعالعب˰لال̚˅ح،ل -َ  .ى088،لǳاǵلال̢̚˲لالع˲ي،لǻ0ل،ال سسلال̚زي

˲Ǭأ ب̸لال̚ا̣لجاȃلادي̬،ل -ُ  .ى088،للبن˅ȅ،8،لǳاǵلال̄ب˅عːلولالنر،لǬلǻ،لǰل˸˅ȅلالع

˲ǭل، -ى  .0888أ م˰لب˸̸̄يخلأ سسلون̇˲اǮلالت˰ǵيبلال˲ايل،لǳاǵلال̝مل،لال̝˅ه

˲ǭ،لǳاǵلال̢̚˲لالع˲ي، -ي ل̸̸جي˅لال˲اضːل،ال̝˅ه ل.ل4118أ م˰لنرلادي̬لس ي˰خلن̇˲اǮلوت̄بي̝˅Ǯلف˸ ي
،لاداǵلادوليːلǻ،0لspssمب˅ǩǳلاا حا˅ءلالن̚ގلت̄بي̝˅Ǯلوت˰ǵيب˅Ǯلعࠄلب˲ام˟لأ م˰لسع˰لجاȃخ -8

˲ǭ،لمر،ل ˲Ǭلال̝˅ه  لي411لاستاǵاǮلالث̝˅فيː،لغ

ل̸̸جي˅ل -01 ا˲هملسامːخلف˸ ي ب ،ǳاǵلال̢̚˲لǻ،0ال˲اضːلوال ǳاءلالب˰يحاكت˅ǮلادȄجه˅ءلادي̬لا 
 .4111الع˲ي،

ا˲هم -00 ب ل̸̸جيːلللن˻˅ǻلال˲ايسامːخلله˅ءلادي̬لا  ،لǳاǵلǻ0ل،الا˪ːلال˲اضيːلولا߾˰ǳاǮلال̚˸ ي
 .4114ال̢̚˲لالع˲ي،

ا˲ȅخل -04 ا˲هː̝ح˅م˰لعب˰لال˸اȄلǶه  .4ي08،لع˅ملال̢˗ب،لعملالن̚سلالم̸لال̸̄̚ةلولام

˲ǭلال̝˰Ȅح˸̬لس ي˰لأ ب̸لعب˰̳خللل -08 ،ل0،لǳاǵلامع˅ǵف،لǻلاج˅ه˅Ǯلا߬˰يثːل߆لخ̄ي̂لوت˰ǵيبلك
 .ǵ4110يː،لمر،لاا س̢̲˰
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˲ǭلال̝˰Ȅح˸̬لال˸ ي˰لأ ب̸لعب˰̳،ل -02 ،لال̚˗حللل̄ب˅عːلاا ع˰اǳلالب˰يللاعيلك
ǻ،مر،0والنر،ːيǵ˰̢̲ل.ي411،اا س

˲ǭلال̝˰Ȅح̲̚ لم˰لࠍت˅ǵلخ" -0َ ˲Ǭ.لال سسلالع˅ميːل߆لت˰ǵيبلك  "ل،ǳاǵلال̢̚˲لالع

ي˲ب̂لࠋ  -0ُ ل̸̸جي˅لولالت˰ǵيبلال˲ايǵي˸˅ȅلخ و لللنرلول،لǳاǵلالرلخلت̄بي̝˅Ǯل߆لعملال̚˸ ي
.ȅǳǵ لالȅلعا،ǻلǬي̈،لǶ̸الت 

 .ىي08،لǬلب߲،ل2،لم̢˗بːلسعي˰لǵأ فˑ،لǻامه˟لالعل̫ ل߆لالبحǯ̸لاجاعيːمرلنعملأ م˰خل -ى0

˲ǭلال̝˰Ȅعيلالبي̞،ل -ي0  .للي411،لمن˻أ ǭلامع˅ǵف،اا س̢̲˰ǵيː،لمر،لأ سسلا ع˰اǳلاعيلك

ل̸̸جيːخلا߫˸ايلالع˅ࠅلعب˰ -08 ا˲هː̝لولال̸̄̚ةلس ي̢ لاداǵل،لǻلǬل،ال س˅س يːل˅ئ̝ه˅ح̝لولام
 .0882البي́˅ء،

اȅ̸ل،لاا حا˅ءلم˰خ̣خللحلم لال̝˅ǵǳلعب˰ -41 ع̸˅Ǯلǳي  .0884ل،لا߫زائ˲ل،لا߫˅معيːلام̄ب

˲Ƕا لشǮ̸̢خل -40 ،لعملوظ˅ئفلال ع́˅ءلواللي˅قːلالب˰نيːعيلب˻رلال̚˅ئ˰ȉلولهاȃلعب˰لال
ǻ0،088ي˲̣.ى  ،ام˅هريːلالليبيːل،لمن˻ǵ̸اǮلج˅معːلال˸˅ب̈لم̬لأ ف

˲ǰ،ل -44 ،لال̝˅ه˲،ل0،لǳاǵلال̢̚˲لالع˲ي،لǻم̲˅جلولط˲ لت˰ǵيسلالربيːلالب˰نيːعن˅اǮلم˰لأ م˰لف
لمر.

خː̸فؤاǳلالهي لال˸ ي˰خل -48 ǻ،لل،لǳاǵلال̢̚˲لالع˲ي،لǬال سسلالن̚˸ يːلللم̸لم̬لال̸̄̚ةلا ىلال˻ يخ
 .ى088مرل،

ك˲يːل"ق˅ملح˸̬لح˸نلوقيسلايلعب˰لا߫ب˅ǵخل -42 ː،لǬلǻ،لام˅عيل،لم̄بعː"م̸̢اǮلالا̚˅Ǯلا߬
 .لل2ي08بغ˰اǳ،ل

ا˲ ،لعملالت˰ǵيبلال˲ايق˅ملح˸̬لح˸˅نن،لعࠄلنايفخل -4َ ،لǳاǵلال̢˗بللل̄ب̈لوالنر،لالع
ل.ىي08

عː̸لال˲اضيːلولالب˰نيːلال˻˅مةق˅ملح˸̬لح˸ ننخل -4ُ ل.ي088،عاȅل،لǳ،0اǵلال̢̚˲لالع˲يل،ǻلام̸س
 Ȅ.ىي08لل̄ب˅عːلوالنر،لبغ˰اǳل،،لǳاǵلال̢˗بلكǮǵ̸لم˅ين̣"التعملا߬˲يل"عب˰لعيلنايفخل -ى4

˲ǭ،للل4،لǻعملالن̚سلال˲ايم˰لح˸̬لعاوȉخ -ي4 ف˲ː،لال̝˅ه  .لǳ0884اǵلامع

ل̸̸جي˅لالت˰ǵيبلال˲ايم˰لح˸̬لعاوȉلولأ ب̸لالعاءلأ م˰لعب˰لال̚˗˅Ǳخل -48  .ف˸ ي

اǮ̸لامهجيːلا ع˰اǳلالبحǯ̸لاجاعيːم˰لش̚ي̛خل -81 ،لام̢˗بلا߫˅مع لا߬˰ي˘،لǬلǻ،لا߭̄
ل̢  .َيǵ˰̲08يː،اا س

اȅ̸خ -80 ك˲زلال̢˗˅Ǭليǻ،0،088ط˲ لقي˅Ƿلا߫ه˰لالب˰يل߆لال˲اضːم˰لنرلادي̬لǵض ،م
 للنر،ال̝˅ه˲.

ك˲زلاا س̢̲˰ǵيːللل̢˗˅Ǭ،عملالن̚سلالم̸م˰لعب˰لا߬لملمنގ،ل -84  .4110،لم

خː̸م˰لفؤاǳلالهي لس ي˰خل -88  .َى08ل،لǳاǵلال̢̚˲لالع˲يال سسلالن̚˸ يːلللم̸ليلال̸̄̚ةلا ىلال˻ يخ

ا˲هː̝ما̹̄̚لفه̫ خل -82 ل̸̸جيːلال̸̄̚ةلولام  .ُي08،لǳاǵلامع˅ǵفلا߫˰ي˰ǭ،لǬلǻ،لǬلب߲،لس ي̢
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˲ǭلال̝˰Ȅم̲˱ǵله˅ملا߭̄يبلولعيلا߭ي˅ǻخل -8َ ا̸ع˰لاللي˅قːلالب˰نيːل߆لك التǶ̸ي̈،ل،ǳاǵلامن˅جلللنرلولق
ǻ0ل،ȅǳǵ لال،ȅ4111،لعا.Ȅ 

ا˲هملاسع˰خل -8ُ ب ا˲هː̝مي˯˅ئي̣لا   .0880ال ف˅ لا߫˰ي˰ǭلبروǮ،لل،لǳا0ǵ،لǻم˻لːلال̸̄̚ةلولام

ا˲هː̝نȉǵ̸لا߬˅ف̅خل -ى8 ب˲يːللǵ߲اس˅Ǯلولالنر،لǻام  Ȅ.0881،ل4،لامؤس˸ːلالع

˲ǭلال̝˰Ȅه˅ملارلح˸̬ -ي8 ،لعاȅ،ل0،لم̢˗بːلا߽م̈لالع˲يلللنرلوالتǶ̸ي̈،لǻخلح̫̣لال ǳاءللاعيلك
،ȅǳǵ 4100ال.Ȅ 

ا˲Ǯخل لا߽اǮلوام˱ك
امعي˅ǵيːللت̝يملبع˿لالا̚˅Ǯلالب˰نيːلوامه˅ǵاǮلال س˅س يːلم˸ ت̸ لام̝˅ييسلارلعب˰لال̝˅ǵǳخلل -88

˲ǭلال̝˰Ȅلح ام˰ǵسːلالعلي˅للل س˅ت˱ǭلم˸ تغ˅ملل-،لǵس˅ةلللم˅ج˸ ترلم˻ǭǵ̸جس نːي0-0ُلاعبلك
لȄ.088َا߫زائ˲،ل

ǳ̸اوǳلعب˰لالمن -21 ˲ǭلب ،"اث˲لال̸س˅ئ̣لال˸̫عيːلوالبريːلحفي˰ي̸جلعࠄلتعملامه˅ǵاǮلال س˅س يːلم˰اǷǵلك
ي˲ː"ال̝˰Ȅلا߫  ǵ،088ُ.Ȅس˅ةلǳكتǵ̸الغرلمن˻ǭǵ̸ل،لا߫زائ˲،زائ

ي̸˲لم˗̸س̂لالا̚˅Ǯلالب˰نيːلام˰لأ ݷ̬ل -20 ˲ǭلال̝˰Ȅلعࠄلت̄ خ"لاث˲لمه˅ǰلميلم̝رǱل߆لم̝ي˅Ƿلك
˲ǵل" ،لǵس˅ةلم˅ج˸ ترلغرلمن˻ǭǵ̸ل،لام˰ǵسːلالعلي˅للل س˅ت˱ǭل،لق˸مللوامه˅ǵيːلم̝˅ǵنːلم̈لامه˟لام̝

لȄ.لل088ُالربيːلالب˰نيːلم˸ تغ˅مل،ل
ا˲ج̈لال ج̲بيːخ لام

24- Bangsbo, J: La preparazione fisica nel calcio. Un approccioscientifico, 

Teknosport libri (eds), Ancona, Italia, 1996. 

28- Ben masour A.Roledu facteur alimentaire dans l optimisation dustatut 

metapolique et lacapacite detravail.These  de Ph.D,2002. 

 ,brnard terpin: préparation et entraînement du foot baleur, Eden phora ل -22

paris, 1991.ل
2َ- Dornhorff  Martinhabil :"L'éducation Physique et sportif OPU" , Alger 

,1993.  

2ُ- hrgen weineck . Biologie du sport . edition vigot 1992. 

 .Jean- Michel Palau: sciences Biologiques de l'enseignant sportif, IBID -ى2

ل.Tahar zerdoumi: cours volley ball, IBID -ي2
28- Turpin ¨(1)Bernadخ préparation et entrainemenent du foot ball.ed 

amphora.sa.paris spet 1996. 

َ1- R.AKRAMOY : selection et preparation des jeuns foot balleures. opu 

alger 1990.  
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َ0- Rodulfo AlvaradoخلMANUELلPOURلL’APPLICATIONلDEلBATTERIESل
DEلTESTS, Venezuela, 1992. 

َ4- YORGAN WEINEK :Biologie de sport, édition VIGOT paris. 1991. 

ل
ل

ل̢رويلل̝ي˅Ƿلǵǳجːلاا ي̝˅ǽلا߬يȉ̸لد لال˲اضين لتا̫ملت̄بي̛لا 
ح˲ ˲ǳلم˰للللللللǳ.لب̬لص˅߆لعب˰لال ل–ا߫زائ˲لل-اȅلللللللللج˅معːلم˸ تغ˅ملللللللǳ.لبل̢

لام̝˰مːلوأ ميːلالبح˘خل-0-0
ˑأ صبح ǮاǶ˅اا ج ːال˲اضي Ȅ˰̝لعࠄ ا ى م̬لب̸̄ة ريع˅ ت̝˰م˅ تت ˲ وال ومي،لخا̸ص˅ل الع˅م  ام˸ ت̸  أ خ

اǮ̸لال خرǭلب̣́̚لالتل ̲ي˅Ǯلولال̄˲ لل̝߆لم˸˅ب̝˅Ǯلامي˰اȅلولام́اǵلب˰لي̣لال ǵق˅Ȅلال̝ي˅س يːلا߾ː̫̄ل߆لال˸ ن
لا߬˰يثːلولال س˅ليبلالعل̫يːلامعم˰ǭل߆لت˰ǵيبلال˲اضين.

لːالت˰ǵيبيː ج˅Ǳ ل́اȅ الاǶمː الروǻ أ م م̬ ال˲اي للت˰ǵيب التخ̄ي̂ ويع˰  التخ̄ي̂ مليː وج˅Ǳ الع̫لي

ق̸ف مانيː م˰  عࠄ يت ا˲ع˅ǭ ߆ ام˰Ǭǵ ا  ا̸ص̚˅Ǯ م ا̸ي مي̈ م̬ ام˰ǵبː العينː طبيعːلولم  اداخليː الن

ːجيǵ˅߭لأ ن˸ب واǵ˅وال̄˲  ال̸س˅ئ̣ واخ˗ي ːا̸ف̛ ا߭˅ص ا˲ع˅ǭلالت ق̸يˑ بن بتح̝ي̝ه˅،للوك˱الم  الت˰ǵيب وش˰ǭ ت

ːا߭ا˅ئ˼ وبن م̬له ːيǳ˲ ˲ǳ ا߬يȉ̸ اا ي̝˅ǽ لم̂ ال̚ ˲  هː م̬ لل̚ ل.أ خ
ȅ˅˸واا ن Ƕ˅كجه ȉ̸مع̝˰ حي ȅ̸̢م̬ يت ː̸ع عː̸لم̬ خ́̈ ال هزǭ م̬ م ̫߽ Ǯامن التغراː̫̇ ˲ف  اا ي̝˅ǽ تع

ȉ̸ه˱ا يتغر حي˘ ا߬ي ǽ˅̝اا ي ːم̸ي˅لنتيج ا߫˸ملولخ˅ǵجه،لوه˱الم˅ليع˲فل ǳاخ̣ ح˰ǯ الي لل̫تغراǮ ي
ل''ا ȅلاا ن˸˅ȅلخ́̈لن˻˅طهلالب˰يلوان̚ع˅ࠅلوالع̝يلدوǵاǮل ه̸˅ ي˲ːلاا ي̝˅ǽلا߬يȉ̸لواليلين˼لم̫́ بن̇

˲ǳǳه˅لح ا̸ࠅ''.لف˅88،ي4،ل48ثاǯلت لعࠄلالت Ȋ˅ م̸ ع̸يː الاعبن ت̝ب̣ عࠄ فع˅ǳ ȃوǵ ه ا߬يȉ̸ ا ي̝˅ǽجلي  لن

ق̸عː وك˱كلاس تج˅اǮ الت˰ǵيب و˲  مب˰أ ل تبع˅ مهم امت ˲ǳيː ال̚ ق̸يت˅Ǯلامن˅ف˸ː وك˱ك الت˰ǵيب ߆ ال̚  ت

يː̸ ߆ وب˰ني˅ ه˅ǵا الاعبن بت˰ǵيب اهاȄ جب ߳ك والب̸̄ة يؤهلهمل م˅ معهم تت̲˅سب الي ال وق˅Ǯلا߬ي
ȃ̸لل ل.ه˱الالت˰ǵيب م̬ اس ت̚˅ǭǳ ق˰ǵلم̬ أ كر عࠄ حا

ǽ̸ ف˗˪˰ي˰ Ǵك وعࠄ ق̸̈لǵǳجːلاا ي̝˅ǽل߆لللǳوǭǵلم̬لǳوǵاǮلاا ي̝˅ǽ ن  التخ̄ي̂ عࠄ ا߬يȉ̸لي˸˅ع˰ وم

ːيبيǵ˰لالتȃو˲ف أ ف̣́ م̈ يت̲˅سب م˅ لل حا ا˲م˟لالت˰ǵيب م˗̄لب˅Ǯ ا ج˅Ƕ عࠄ ي˸˅ع˰ وك˱ك ال̇  ب̢̚˅ءǭ ب

ع̸˅Ǯ اخ˗ي˅ǵ أ س˅س˅ يع̹̄ كا لأ كرلاا ج˅ǶاǮ. لتح̝ي̛ امتج˅ن˸ː ا߽̫
وتم̬لأ ميːلادǵاسːل߆لال̢˻فلع̬لالعاقːلبنلاا ي̝˅ǽلا߬يȉ̸لوǳوǵاتهلم̬لهːلواا ج˅Ƕلمثالم˸ ت̸ ل
˲ لوت̸ظيفلǴكل߆لالت˰ǵيبلوǳخȃ̸لامن˅ف˸˅Ǯل ˲ǭلال̝˰Ȅللم̬لهːلأ خ ال ǳاءلولح̝ي̛لالنت˅جل߆لǵاضːلك

ق̸يت ل˅Ǯلامن˅س بː،لخ˅صːلبع˰لأ ȅلأ ثبتˑلادǵاس˅Ǯلام˻˅هːلأ ȅلأ ف̣́لالنت˅جلتتح̛̝ل߆واس تع˰اǳلله˅لالت
أ̸ لالنت˅جل߆لقع˲لǳوǵاǮلاا ي̝˅ǽلا߬يȉ̸.ل ح˲ةلاا ج˅بيːلأ ول߆لمːلǳوǵاǮلاا ي̝˅ǽلا߬يȉ̸لبيالانˑلأ س لام

لم˻لːلالبح˘خل-4-0ل
ع̸˅Ǯلامهː̫لǴاǮلالتأ ثرلامب˅ ي̸˲لم˸ ت̸ لال ǳاءلوحليع˰لعملالن̚سلال˲ايلأ ح˰لام̸ض ˸ي̲هلعن˰لرل߆لت̄

ال˲اضين،لوه̸لࠌǵ̸لهملم̬لࠌ˅وǵلادǵاس˅Ǯلالعل̫يːل߆لمي˰اȅلالربيːلال˲اضيː.لوت̇ه˲لأ ميتهلم̬لخاȃل


