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بزٔبِج حذريبٝ ِمخزح بأطخخذاَ جٙبس اٌخذريب الارظٝ ٚاثزٖ عٍٝ اٌىفبءة 

 اٌفظيٌٛٛجيت ٚاٌّظخٜٛ اٌزلّٝ ٌّخظببك اٌذراجبث فزدٜ ظذ اٌظبعت

 د . ؼٍعج ِذّذ عبذٖ صبٌخ

 ِذسة اٌفشق اٌمِٛيخ اٌّظشيخ ٌٍذساؽبد

 ٍِخص اٌبذث

 Home" بزٔبِج حذريبٝ ِمخزح بأطخخذاَ جٙبس اٌخذريب الارظٝ 

Trainer  ٌّّٝخظببك ٚاثزٖ عٍٝ اٌىفبءة اٌفظيٌٛٛجيت ٚاٌّظخٜٛ اٌزل

يٙذف اٌبذث اٌٝ دراطت اِىبٔيت اطخخذاَ جٙبس  "اٌذراجبث فزدٜ ظذ اٌظبعت

اٌخذريب الارظٝ فٝ اٌخذريب عٛظب عٓ اٌخذريببث عٍٝ اٌؽزيك ٌّخظببك 

 اٌذراجبث فزدٜ ظذ اٌظبعت فٝ جّٙٛريت ِصز اٌعزببيت ِٓ خلاي اٌخزف

 خٜٛ ـــــعٍٝ حبثيز ٘ذٖ اٌؽزيمت عٍٝ وً ِٓ اٌىفبءة اٌفظيٌٛٛجيت ٚاسِٕت اٌّظ

، ٚلذ اطخخذَ اٌببدث إٌّٙج اٌخجزيبٝ بأطخخذاَ اٌخصّيُ ٌّخظببك اٌذراجبث فزدٜ ظذ اٌظبعتاٌزلّٝ 

ج اٌذراطت ، ٚلذ اجزيٓ ادذاّ٘ب ظببؽت ٚالاخزٜ حجزيبيتاٌخجزيبٝ اٌميبص اٌمبٍٝ اٌبعذٜ ٌّجّٛعخي

( ِخظببمب، ٚلظّج اٌٝ ِجّٛعخيٓ ادذاّ٘ب ظببؽت ؼبمج عٍيٙب بزٔبِج 09ٝ عيٕت لٛاِٙب  )عٍ

، ٚاٌّجّٛعت الاخزٜ ؼبمج عٍيٙب اٌبزٔبِج أطخخذاَ دراجبث اٌفزدٜ ظذ اٌظبعتاٌخذرييب اٌخمٍيذٜ ب

ٚدذاث ( 5بٛالع خّض )  Home Trainerاٌخذريبٝ اٌّمخزح بأطخخذاَ جٙبس اٌخذريب الارظٝ  

( 55، ٚلذ دذد سِٓ اٌخذرييب عٍٝ جٙبس اٌخذريب الارظٝ ٌّذة )طبٛعب( ا09ت اطبٛعيت ٌّذة )حذريبي

ببٌجشء اٌزئيظٝ ِٓ اٌبزٔبِج  ِخز 7555ٚبعلالت ِخزيت  05×  55دليمت ببطخخذاَ حزٚص اٌشً اٌثميً 

ٓ خلاي . ٚاشبرث ٔخبئج اٌذراطت اٌٝ ارحفبع ِظخٜٛ اٌىفبءة اٌفظيٌٛٛجيت ٌٍّجّٛعت اٌخجزيبيت ِفمػ

اٌزصذ اٌٛاظخ ٌّعذلاث اٌمٍب فٝ اٌزادت ٚبعذ اداء اٌخذريب عٍٝ جٙبس اٌخذريب الارظٝ ٚخلاي فخزة 

، ٚارحفبع ِظخٛيبث لاث ٚسْ اٌجظُ ٚٚسْ اٌذ٘ٓ ببٌجظُاطخعبدة الاطخشفبء ، ٚوذٌه أخفبض ِعذ

ذٌه اٌخذظٓ اٌٛاظخ ، ٚولاٚوظجيٓ ٚاٌظعت اٌذيٛيت ٌٍزئخيٓاٌىفبءة اٌبذٔيت ٚاٌذذ الالصٝ لاطخٙلان ا

فٝ اٌّظخٜٛ اٌشِٕٝ اٌزلّٝ ٌظببلبث ظذ اٌظبعت فزدٜ عٍٝ اٌؽزيك ، وّب اِىٓ اٌخٛصيت بعزٚرة 

اطخخذاَ جٙبس اٌخذريب الارظٝ وؽزيمت بذيٍت عٓ اٌخذريببث عٍٝ اٌؽزيك ٌّب ٌٗ خؽٛرة عٍٝ ديبة 

 . بعتِخظببك اٌذراجبث فزدٜ ظذ اٌظ اٌّخظببك ٚوؽزيمت إِت ِٓ اجً رفع ِظخٜٛ

  :اٌّمذِت ِٚشىٍت اٌبذث

ٌذساعبد اؽذٜ روزجش سيبػخ ا

، ٌٍٚٛطٛي اٌٝ اٌشيبػبد اٌزٕبفغيخ

، خػِغزٜٛ هبٌٝ فٝ عجبلبد ٘زٖ اٌشيب

يزُ اٌزشويض هً اٌوٍّيخ اٌزذسيجيخ ثىبفخ 

ٌجذٔيخ ٚاٌّٙبسيخ ٚالاداء عٛأجٙب خبطخ ا

ديفيذ عٛايٓ  فٝ رٌه فمذ اشبس، اٌخــٝ

(1988 )َDavid Swain   ْاٌٝ ا

خ سيبػخ سيبػخ اٌذساعبد ثظفخ هبِ

ثك اِزلان بغ، ؽيش يغت هٍٝ اٌّزخبطخ

اعغزشاريغيبد ِخزٍفخ ٌّٛاعٙخ اٌمٜٛ 

ٚاٌّمبِٚبد اٌخبسعيخ اٌزٝ رٛاعٙٗ ٌٍزغٍت 

هٍيٙب ٌٍٚؾظٛي هٍٝ اٌغشهخ اٌوبٌيخ فٝ 

 (  4:  15) اٌغجبق .

ٚ٘زا ِب اوذٖ سٚثشد عشيغٛسٜ 

 Robertَ( 2000ٚفشأغيغىٛ وٛٔىٛٔٝ )

 مجلة سيناء لعلوم الرياضة
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 ٚاٌّظخٜٛ اٌزلّٝ ٌّخظببك اٌذراجبث فزدٜ ظذ اٌظبعت
96 

 Gregory & Francesco Conconi 

ِٓ اْ ٕ٘بن هٛاًِ ِٚؤصشاد خبسعيخ 

، ّزغبثكاٌرؤصش هٍٝ ِيىبٔيىيخ الاداء ٌذٜ 

بٌزغبثك هٍٝ اسع ِغزٛيخ فٚوزٌه 

، وزٌه ِٕؾذسبثك هٍٝ غيخزٍف هٓ اٌز

رخزٍف لذسح اٌّزغبثك رجوب ٌٍغشهخ اٌزٝ 

يزغبثك ثٙب ، فٕغذ اْ روذد اٌزشٚط ثذساعخ 

ٝ يمَٛ اٌّزغبثك ثبخزيبس إٌّبعت اٌغجبق و

اخزيبس الاِبِٝ ٚاٌخٍفٝ ٚهٍيٗ ِٕٙب 

وّب يغت اْ يذسط ٚيؾًٍ   إٌّبعت

ُ ٚاْ يىيفٛا اٌّذسثْٛ ِبرؾزبعٗ سيبػزٙ

رٌه ، ثؾيش يؤدٜ وضبفخ ٚصِٓ اٌزذسيت

 ،(33، 32: 19)اٌٝ رؾغيٓ اداء اٌّزغبثك 

فبٌّجذا الاعبعٝ ٌٍزذسيت ٘ٛ اْ إٌشبؽ 

اٌٝ رىيف اٌوؼلاد ِن زّش يؤدٜ غاٌّ

 (71: 12ِغزٛيبد اٌغٙذ اٌّزضايذ )

اشبس ؿٍوذ هجذٖ طبٌؼ  ذفمٚفٝ ٘زا 

اْ اٌٙذف ِٓ اٌوٍّيخ اٌٝ َ( 2013)

اٌزذسيجيخ ٘ٛ خٍك اٌّلاءِخ ٚاٌزىيف فٝ 

هٍّيبد الايغ ٚاٌوٍّيبد اٌفغيٌٛٛعيخ 

عٙضح اٌذاخٍيخ اٌؾيٛيخ لاخشٜ وٛكبئف الاا

ٍغّبػ فغيخ ٌاٌمذساد اٌزٕٚ، فٝ اٌغغُ

ِٚٓ ( 100:  9) ٌٍّزغبثك ثبداء افؼً 

ٌّخــخ اٌّلاؽق اْ اٌجشاِظ اٌزذسيجيخ ا

سيبػخ  فٝ ثوغ اٌذٚي اٌّزمذِخ فٝ

هٍٝ  زغبثكّاٌاٌذساعبد لارخٍٛ ِٓ رذسيت 

 Homeعٙبص إٌذسيت الاسػٝ 

Trainer   ِشفك ٌّب ٌٗ ِٓ ِضايب ِزوذدح

غُ اٌّزغبثك ثذساعزٗ هٍٝ ، فٛػويخ ع(1)

يت الاسػٝ لارخزٍف هٓ ذسعٙبص اٌز

ٚػويزٗ ثبٌذساعخ هٍٝ اٌـشيك ٚؿشيمخ 

ٝ اٌزجذيً ِن رغبً٘ هًّ اٌّمبِٚبد اٌز

ٕٚ٘ب يىْٛ اٌّزغبثك ِزؾىّب فٝ ،  رٛاعٙٗ

دساعزٗ هٍٝ اٌغٙبص فٝ ِغبؽخ هشػٙب 

ٙبص ٚاٌزٜ عُ ٘ٛ هشع اٌغ 50لايزغبٚص 

ِّب يغوً  ،لايؾيذ هٓ ٘زٖ اٌّغبفخ

 .ّشحخ دائّخ ِٚغزاٌّزغبثك فٝ ؽشو

زٌه فبْ رّٕيخ ِٙبسح اٌزٛاصْ هٍٝ ٌٚ

عٕذ غيش صبثذ عٛف رزـٛس ِن ػشٚسح 

اعزخذاَ رذسيجبد اٌزٛاصْ اٌخبص 

ِغزخذِيٓ فٝ رٌه اٌزذسيت ثبٌذساعخ هٍٝ 

ؽيش يوزجش ِٓ  ،عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ 

يخ اٌزٝ رؾبوٝ افؼً الاعٙضح اٌزذسيج

ْ إٌلُ فأٚفيّب يجذٚ اٌؼشة هٍٝ اٌجذاي 

يت فٝ سيبػخ سٌخبطخ ثبٌزذاٌزذسيجيخ ا

اٌذساعبد ثغّٙٛسيخ ِظش اٌوشثيخ رفزمش 

يت سذعٙبص اٌز اٌجشاِظ اٌزذسيجيخ هٍٝاٌٝ 

اٌزٜ ؽذا ثبٌجبؽش فٝ  الاسػٝ الاِش

ٌّزغبثميٓ ٚاٌّذسثيٓ فٝ رؾميك ِغبهذح ا

د اٌوشثيخ افؼً إٌزبئظ فٝ اٌجـٛلا

 . ٚالافشيميخ ٚاٌوبٌّيخ

 : ا٘ذاف اٌبذث

 فيّب يٍٝ :  حخٍخص ا٘ذاف اٌبذث

اٌزوشف هٍٝ ربصيش اٌشٔبِظ اٌزذسيجٝ  -1
يت سذّمزشػ ثبعزخذاَ عٙبص اٌزاٌ

الاسػٝ هٍٝ اٌىفبءح اٌفغيٌٛٛعيخ 
ٌّزغبثك اٌذساعبد ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ 

 .فشدٜ ػذ اٌغبهخ

يت اِىبٔيخ اعزخذاَ عٙبص اٌزذس -2
بثك غزالاسػٝ وٛعيٍخ ثذيٍخ ٌزذسيت ِ

 اٌذساعبد هٍٝ اٌـشيك 

 ث : فزٚض اٌبذ

اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ اٌّمزشػ ثبعزخذاَ  -1

يؤصش ايغبثيب الاسػٝ عٙبص اٌزذسيت 

بثك غهٍٝ اٌىفبءح اٌفغيٌٛٛعيخ ٌّز

 اٌذساعبد فشدٜ ػذ اٌغبهخ .

اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ اٌّمزشػ ثبعزخذاَ  -2

عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ يؤصش ايغبثيب 
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هٍٝ اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌّزغبثك 

  .فشدٜ ػذ اٌغبهخاٌذساعبد 

يّىٓ اعزخذاَ عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ  -3

ٍخ روٛيؼيخ ٌٍزذسيجبد هٍٝ وٛعي

 . اٌـشيك

 :اٌذراطبث اٌظببمت 

( 8َ( )1978ِيبسٚ ) اعشٜ -1

Miharao  ثوٕٛاْ" اعزغبثبد  دساعخ

اٌغٙبصيٓ اٌذٚسٜ ٚاٌزٕفغٝ ٌلاهت 

ِغٙٛد  اٌذساعبد هٕذ اٌوًّ لالظٝ

، ثٙذف ِزشيخهٍٝ اٌذساعخ الاسعٛ

اعزغبثبد اٌغٙبصيٓ اٌزوشف هٍٝ 

اٌذٚسٜ ٚاٌزٕفغٝ ٌلاهجٝ اٌذساعبد 

ٝ ِغٙٛد هٍٝ هٕذ اٌوًّ لالظ

ٚاعزخذَ ، اٌذساعخ الاسعِٛزشيخ

يجٝ ٚثٍغذ هيٕخ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش

فشد ٔزبئظ اعٚ لاهت  20اٌذساعخ 

اٌذساعخ هٓ اْ لاهجٝ اٌذساعبد 

اٌّذسثيٓ ٌُٙ ِغزٜٛ هبٌٝ ِٓ الظٝ 

 .ٌؾيٛيخٙلان ٌلاٚوغغيٓ ٚاٌغوخ ااعز

(   8َ ( ) 1982اسفٓ فبسيب ) اعشٜ  -2

Irvin Faria    ثوٕٛاْ " ربصيش دساعخ

ٚػن اٌغغُ فٝ ؽبٌخ اٌغٍٛط ٚاٌزجذيً 

هٍٝ اٌذساعخ هٍٝ وً ِٓ إٌجغ 

ٚاٌغوخ اٌؾيٛيخ ٚاعزٙلان الاٚوغغيٓ 

ٚوفبءح اٌوًّ اٌجذٔٝ فٝ الظٝ ٚالً 

ِغزٜٛ ٌٍزجذيً " ثٙذف اٌزوشف هٍٝ 

فٝ ؽبٌخ اٌغٍٛط ربصيش ٚػن اٌغغُ 

ٚاٌزجذيً هٍٝ اٌذساعخ هٍٝ وً ِٓ 

إٌجغ ٚاٌغوخ اٌؾيٛيخ ٚاعزٙلان 

ذٔٝ فٝ الاٚوغغيٓ ٚوفبءح اٌوًّ اٌج

، ٚاعزخذَ ًيذالظٝ ٚالً ِغزٜٛ ٌٍزج

يجٝ ٚثٍغذ هيٕخ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش

، ٚاعفشد ٔزبئظ لاهجب 15اٌذساعخ 

صيبدح اٌىفبءح اٌجذٔيخ اٌذساعخ هٓ 

 .إٌغجيخ 

(  7َ ( ) 1985ؽبصَ عبد )  ٜاعش -3

ثوٕٛاْ " ربصيش اعزخذاَ الاصمبي دساعخ 

ٚاٌذساعخ الاسعِٛزشيخ هٍٝ ثوغ 

اٌّزغيشاد اٌفغيٌٛٛعيخ ٚاٌمٛح اٌوؼٍيخ 

، ثٙذف اٌزوشف هٍٝ " ربصيش اعزخذاَ 

الاصمبي ٚاٌذساعخ الاسعِٛزشيخ هٍٝ 

ثوغ اٌّزغيشاد اٌفغيٌٛٛعيخ ٚاٌمٛح 

ٕٙظ اٌوؼٍيخ ٚاعزخذَ اٌجبؽش اٌّ

 40ٚثٍغذ هيٕخ اٌذساعخ  ،اٌزغشيجٝ 

لاهت ، ٚاعفشد ٔزبئظ اٌذساعخ هٓ 

الاسعِٛزشيخ اْ اٌوًّ هٍٝ اٌذساعخ 

ثزٛليذ ِٕزلُ ٌٗ ربصيش ايغبثٝ هٍٝ 

ٙضح اٌؾيٛيخ ٚصيبدح رؾغيٓ وفبءح الاع

ٙلان الاٚوغغيٓ زعوً ِٓ الظٝ ا

ٕجغ ٚعشهخ اٌي ٚخفغ ِوذ

 الاعزشفبء .

َ ( 1991اؽّذ ٔظش اٌذيٓ ) اعشٜ -4

ثوٕٛاْ " رذسيجبد اٌزلاي دساعخ ( 2)

ثبعزخذاَ اٌوغٍخ الاسعِٛزشيخ 

ٍخ( ٚاصشٖ هٍٝ الاٌىزشٚٔيخ )وـشيمخ ثذي

خ ٌلاهجٝ اٌذساعبد يعاٌىفبءح اٌفغيٌٛٛ

اصش رذسيجبد  -1ثٙذف اٌزوشف هٍٝ 

اٌزلاي ثبعزخذاَ اٌوغٍخ الاسعِٛزشيخ 

ٍخ ( ٚاصشٖ الاٌىزشٚٔيخ ) وـشيمخ ثذي

خ ٌلاهجٝ يعاٌفغيٌٛٛهٍٝ اٌىفبءح 

يجيخ سربصيش اٌـشيمخ اٌزذ -2اٌذساعبد  

اٌّمزشؽخ هٍٝ اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ 

اِىبٔيخ اعزخذاَ  -3ٌلاهجٝ اٌذساعبد 

شيخ الاٌىزشٚٔيخ اٌوغٍخ الاسعِٛز

اٌزلاي اٌـجيويخ يجبد سذوٛعيٍخ ثذيٍخ ٌز

، ٚاعزخذَ اٌجبؽش ٌلاهجٝ اٌذساعبد

ٚثٍغذ هيٕخ اٌذساعخ  ،ٌّٕٙظ اٌزغشيجٝا

ٚاعفشد ٔزبئظ اٌذساعخ ، لاهجيٓ 10
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هٓ اْ رذسيجبد اٌزلاي ثأعزخذاَ 

اٌوغٍخ الاسعِٛزشيخ الاٌىزشٚٔيخ 

وـشيمخ ثذيٍخ يوًّ هٍٝ سفن اٌىفبءح 

اٌفغيٌٛٛعيخ ٚاٌزٝ رزّضً فٝ صيبدح 

ِوذلاد وً ِٓ اٌؾذ الالظٝ 

لاعزٙلان الاٚوغغيٓ ٚاٌىفبءح اٌجذٔيخ  

ٚاٌغوخ اٌؾيٛيخ ٚرؾغيٓ فٝ ِوذلاد 

ٌٛصْ ٚرمٍيً غ اٌمٍت ٚأمبص أج

، وزٌه رؾغٓ ٔغجخ اٌذ٘ٓ فٝ اٌغغُ

فٝ اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌلاهجٝ اٌذساعبد 

  ٚوٛعيٍخ ثذيٍخ ٌزذسيجبد اٌزلاي 

( 11َ( )2000هلاء ِؾّٛد )اعشٜ   -5
ثوٕٛاْ" اٌخظبئض اٌجذٔيخ دساعخ 

ٚالأضشٚثِٛزشيخ ٚاٌفغيٌٛٛعيخ ٌلاهجٝ 
، ثٙذف اٌزوشف "اٌذساعبد ثّظش

اٌخظبئض اٌجذٔيخ هٍٝ 
ٌفغيٌٛٛعيخ ٌلاهجٝ ٚالأضشٚثِٛزشيخ ٚا
ٚاعزخذَ اٌجبؽش ، اٌذساعبد ثّظش
ٚثٍغذ هيٕخ اٌذساعخ  إٌّٙظ اٌزغشيجٝ 

، ٚاعفشد ٔزبئظ اٌذساعخ لاهت 72
هٓ صيبدح ٚاػؾخ فٝ اٌمذسح اٌٙٛائيخ 
ساعوخ ٌضيبدح وفبءح اٌغٙبص اٌذسٜٚ 

، ِّب ادٜ ذساعبداٌزٕفغٝ ٌلاهجٝ اٌ
ح اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان اٌٝ صيبد

فزضداد وفبءح اٌوؼلاد  الاٚوغغيٓ
ؽيش يزُ رٛفيش وّيبد اوجش ، اٌوبٍِخ

يخ ِٓ الاٚوغغيٓ فزؾغٓ ِٓ هٍّ
 . أمجبػٙب ٚرؤخش اٌشوٛس ثبٌزوت

 : اجزاءاث اٌبذث

 16 اعشيذ اٌذساعخ هٍٝ هيٕخ ثٍغذ

خزيبسُ٘ ثبٌـشيمخ اٌوّذيخ ا، رُ ِزغبثمب

غىشيخ ثّؾبفلخ ٚيّضٍْٛ ٔبدٜ اٌّؤعغخ اٌو

بٌّذسعخ ثاٌغٛيظ ٚاٌّميّيٓ فٝ ِوغىش 

، ٚلذ لغّذ اٌويٕخ اٌٝ اٌوغىشيخ

بٚيزيٓ اؽذاّ٘ب ػبثـخ غِغّٛهزيٓ ِز

ٍٝ اٌـشيك ِٓ هٚرخؼن ٌجشٔبِظ رذسيجٝ 

، ٚاٌّغّٛهخ الاخشٜ لجً ِذسة اٌفشيك

رغشيجيخ رخؼن ٌجشٔبِظ رذسيجٝ ثبعزخذاَ 

ٍخ ييٍخ ثذععٙبص اٌزذسيت الاسػٝ وٛ

، يت هٍٝ اٌـشيك ِٓ لجً اٌجبؽشٍزذسٌ

ٌٚؼّبْ رىبفؤ اٌّغّٛهزيٓ فٝ ثوغ 

، ّزغيشاد اٌّؤصشح هٍٝ رغشثخ اٌجؾشاٌ

اِىٓ اعشاء ليبعبد وً ِٓ اٌـٛي 

اٌضِٕٝ ٚاٌوّش ٚاٌٛصْ ٚؽغبة اٌوّش 

بثك ِٓ ِغّٛهزٝ اٌجؾش غزاٌزذسيجٝ ٌىً ِ

 ٚيزؼؼ رٌه ِٓ اٌغذٚي اٌزبٌٝ : 

 ( اْ ٕ٘بن لايٛعذ1يزؼؼ ِٓ عذٚي )

فشٚق داٌخ اؽظبئيخ ثيٓ اٌّغّٛهزيٓ 

اٌزغشيجيخ ٚاٌؼبثـخ ِّب يذي هٍٝ رغبٔظ 

 هيٕخ اٌجؾش.

 

اٌّخٛطػ اٌذظببٝ ٚالأذزاف اٌّعيبرٜ ٚدلاٌت اٌفزٚق بيٓ اٌّجّٛعخيٓ : (0جذٚي )

ٚاٌعّز  غيزاث اٌؽٛي ٚاٌٛسْ ٚاٌعّز اٌشِٕٝاٌخجزيبيت ٚاٌعببؽت فٝ ِخ

 اٌخذريبٝ.

 اٌّعبٌجبث الادصبئيت

 خغيزاثاٌّ

 فزٚق اٌّجّٛعت اٌعببؽت اٌّجّٛعت اٌخجزيبيت

 اٌّخٛطؽبث
 ليّت ث

 ع±  ص− ع±  ص−

 1589 5585 7500 075558 6566 070575 اٌؽٛي ببٌظٕخيّخزاث

 1595 1577 0509 65511 0559 65595 اٌٛسْ ببٌىيٍٛجزاَ

 1570 1595 1559 09559 1559 09505 اٌعّز اٌشِٕٝ ببٌظٕٛاث

 0559 1567 1589 6511 1558 5555 بٝ ببٌظٕٛاثاٌعّز اٌخذري
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 شزٚغ اخخيبر اٌعيٕت :

 سٚهٝ فٝ اخزيبس اٌويٕخ اٌششٚؽ اٌزبٌيخ :

عّين افشاد اٌويٕخ ِغغٍيٓ ثبلارؾبد  -1
 اٌّظشٜ ٌٍذساعبد 

أزلبَ اٌّزغبثميٓ ٚاٌزضاُِٙ ثّٛاهيذ  -2
سغجزُٙ فٝ اٌّشبسوخ ٚ اٌزذسيت

اٜ  ثبٌزغشثخ ٚهذَ ِشبسوزُٙ فٝ
  رغشثخ اخشٜ رؤصش هٍٝ ٔزبئظ اٌجؾش

اٌؾبٌخ اٌظؾيخ ٌغّين اٌّزغبثميٓ عٍيّخ  -4
دْٚ ٚعٛد شىٜٛ ِٓ اٜ اطبثخ اٚ 

 ِشع 

 :      تاٌذراطت الاطخؽلاعي

اعشيذ دساعخ اعزـلاهيخ هٍٝ هيٕخ       

ِزغبثميٓ ِٓ ِزغبثمٝ 6ِىٛٔخ ِٓ

اٌذساعبد ثٕبدٜ إٌظش ٌٍجزشٚي ثّؾبفلخ 

 غشاع الاريخ : اٌغٛيظ ٚرٌه ٌلا

بٔد  -1 جٌيب مٌيبط ٚؿشق رغغيً ا  رؾذيذ ٚعبئً ا

رؾذيذ الً صِٓ فٝ ِغبفخ اٌغجبق  -2
ِٚوذي ٌفبد  خٚوزٌه ِزٛعؾ اٌغشه

عت عّين اٌّزغبثميٓ اٌجذاي ثؾيش يٕب
ه ؽزٝ يّىٓ رؾذيذ ِىٛٔبد ٚرٌ

 .اٌزذسيت

اٌزوشف هٍٝ اٌظوٛثبد اٌزٝ رٛاعٗ  -3
 بعيخ اٌجبؽش اصٕبء رـجيك اٌزغشثخ الاع

ٚاد ٚالاعٙضح اٌزأوذ ِٓ طلاؽيخ الاد -4
، ٚلذ ؽممذ اٌّغزخذِخ فٝ اٌجؾش

 اٌذساعخ الاعزـلاهيخ ا٘ذافٙب . 

 : حؽبيك اٌبزٔبِج اٌخذريبٝ اٌّمخزح

رُ رـجيك اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ ِن 

اعزخذاَ عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ ثبٌٕغجخ 

ٚؽذاد  5ٌٍّغّٛهخ اٌزغشيجيخ ثٛالن 

، ( اعجٛم12ٌّذح )رذسيجيخ فٝ الاعجٛم ٚ

برٗ ثٕبدٜ عاٌجؾش ٚليبٚاعشيذ رغشثخ 

شيخ ثّؾبفلخ اٌغٛيظ فٝ خ اٌوغىغاٌّؤع

 َ ؽز3/2/2020ٝ اٌفزشح ِٓ

28/5/2020 َ 

 ِىٛٔبد اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ اٌّمزشػ 

شٙٛس ثيخ فٝ فزشح  3ِذح اٌجشٔبِظ  

 الاهذاد اٌوبَ 

فزشاد رُ رمغيُ اٌجشٔبِظ اٌٝ صلاصخ  

 ِٕبفغبد( –خبص –)هبَ

 ٚؽذاد ثبلاعجٛم  5هذد اٌٛؽذاد  

 ٚؽذح  60هذد ٚؽذاد اٌجشٔبِظ  

 دليمخ  90صِٓ اٌٛؽذح  

 دليمخ  15صِٓ الاؽّبء  

 دلبئك  5صِٓ اٌخزبَ  

 دليمخ  70صِٓ اٌغضء اٌشئيغٝ  

ٚاٌغضء إٌلشٜ الاهّبي الاداسيخ  

( ّٔٛرط 2، ِشفك )خبسط صِٓ اٌٛؽذح

ٌزٛصين اٌجشٔبِظ اٌضِٕٝ هٍٝ ِشاؽً 

 ٔبِظ اٌزذسيجٝ اٌّمزشػ ٚؽذاد اٌجش

  :ِٕٙج اٌبذث

اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغشيجٝ 

( ٚؿجك اٌؼبثـخ –اٌزغشيجيخٌٍّغّٛهزيٓ )

اٌجوذٜ  –اعٍٛة اٌميبط اٌمجٍٝ

 ٌٍّغّٛهيزٓ.

 ٚطبئً جّع اٌبيبٔبث :

اعزخذَ اٌجبؽش اعٙضح اٌميبعبد 

ِشاعوخ اعزخذاِٙب  ٚالاخزجبساد ثوذ

 : ٚطلاؽيزٙب ٚ٘ٝ
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 (  1ت الاسػٝ ) ِشفك عٙبص اٌزذسي -1

ٌميبط   Rest meterعٙبص سعزبِيزش  -2

 اٌـٛي ثبٌغٕزيّزش 

ِيضاْ ؿجٝ ِوبيش ٌميبط اٌٛصْ  -3

 ثبٌىيٍٛعشاَ

 Dry Spiroعٙبص عجيشِٚيزش عبف   -4

meter    ٌٓميبط اٌغوخ اٌؾيٛيخ ٌٍشئزي

 ثبٌٍّيّيزش 

ٌميبط    Skin FoldCaliperعٙبص  -5

خزد اٌذ٘ٓ ٚاعّه صٕبيب اٌغٍذ ٚ

 Hokey  (1981َ) اٌميبعبد ثـشيمخ

ِٓ صلاصخ ِٕبؿك ٘ٝ اٌظذس، ثبٌميبط 

ٚرُ ؽغبة ٚصْ ، ، خٍف اٌوؼذاٌجـٓ

 اٌغغُ ؿجمب ٌٍّوبدٌخ اٌزبٌيخ :

 إٌظبت اٌّئٛيت ٌٍذ٘ٓ              

 ( 85: 07ٌجظُ  )  ٚسْ × ـــــــــــــــــــــــــــٚسْ اٌذ٘ٓ = 
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ٌميبط ِوذي ٔجغ اٌمٍت  Polar بصعٙ -6

 فٝ ؽبٌخ اٌشاؽخ ٚخلاي اٌّغٙٛد

ٚخلاي فزشح اعزوبدح الاعزشفبء 

ِغٙٛد ٚؽذدد ٌّذح دليمزيٓ ثوذ ٔٙبيخ 

 اٌزذسيت هٍٝ عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ 

ش ؿشيمخ اخزجبس اٌىفبءح اعزخذَ اٌجبؽ -7

ِٚوبدٌخ وبسثّبْ     PWC170اٌجذٔيخ

Karpman   ٝاٌخبطخ ثلاهج

ٚرٌه ٌميبط وً ِٓ اٌىفبءح ، اٌزؾًّ

 ق/ َ/وغُ  PWCاٌجذٔيخ إٌغجيخ 

ٚؽغبة الظٝ اعزٙلان ٌلاٚوغغيٓ 

 (88: 1/ دليمخ( )ٌزشاٌّـٍك ثبٌٕبرظ )

د إٌغجيخ ٌىً ِٓ بعاعزخذِذ اٌميب -8

ٌٍشئزيٓ ٚاٌىفبءح  V.Cاٌغوخ اٌؾيٛيخ 

ٚاٌؾذ الالظٝ  PWCاٌجذٔيخ 

زٙلان الاٚوغغيٓ ثمغّخ اٌّمذاس علا

ٙزٖ اٌّزغييشاد هٍٝ ٚصْ اٌّـٍك ٌ

  .اٌغغُ

اخزد لشاءاد إٌجغ ثوذ اٌّغٙٛد  -9

هٍٝ عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ ثٛاعـخ  

  .ٌميبط ِوذي اٌمٍت   Polarعٙبص 

اصِٕخ اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ  بداخزد ليبع-10

ويٍِٛزش فشدٜ ػذ اٌغبهخ  25 ٌغجبق

( ِٓ اٌجوذٜ –اٌميبعيٓ ) اٌمجٌٍٝىــلا 

زغشيجيخ إٌّبفغبد اٌ ٚالن ٔزبئظ

 .ٌٍّزغبثميٓ

 اٌّعبٌجت الادصبئيت :

غبد الاؽظبئ وبٌ جٌبؽش اٌّ َ ا يٌخاعزخذ زٌب  : يخ ا

 اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٝ  ط− -1

 م ± الأؾشاف اٌّويبسٜ  -2

 T-test  (13 :119 :156 )اخزجبس   -3

  :: عزض إٌخبئجرابعب

( هذَ ٚعٛد فشٚق 2يٛػؼ عذٚي ) 

ٓ داٌخ اؽظبئيخ ثبٌٕغجخ ٌٍميبط اٌمجٍٝ ثي

اٌّغّٛهزيٓ اٌزغشيجيخ ٚاٌؼبثـخ ِّب يؤوذ 

  .رغبٔظ هيٕخ اٌجؾش

( هذَ ٚعٛد فشٚق  3يٛػؼ عذٚي ) 

داٌخ اؽظبئيخ ثيٓ ٔزبئظ اٌميبعيٓ اٌمجٍٝ 

ٚاٌجوذٜ ثبٌٕجخ ٌٍّغّٛهخ اٌؼبثـخ فٝ 

 .اٌّزغيشاد ليذ اٌجؾش

( ٚعٛد فشٚق داٌخ  4يٛػؼ عذٚي ) 

 اؽظبئيخ ثيٓ ٔزٕبئظ اٌميبط اٌمجٍٝ ٚاٌجوذٜ

ثبٌٕغجخ ٌٍّغّٛهخ اٌزغشيجيخ ٌظبٌؼ اٌميبط 

 اثوذٜ ثبٌٕغجخ ٌغّين اٌّزغيشاد ليذ اٌجؾش. 
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دلاٌت اٌفزٚق فٝ اٌميبص اٌمبٍٝ ٌٍّجّٛعخيٓ اٌخجزيبيت ٚاٌعببؽت فٝ : ( 9جذٚي ) 

  6ْ =  اٌّخغيزاث اٌّخخبرة

 اٌّعبٌجبث الادصبئيت                

 اٌّخغيزاث

 اٌّجّٛعت اٌخجزيبيت

= ْ6 

 اٌّجّٛعت اٌعببؽت

 ليّت ث اٌّذظٛبت ٚدلاٌخٙب فزٚق اٌّخٛطؽبث 6ْ = 

 ع±  ص− ع±  ص−

 1559 1555 0505 65597 0559 65555 ٚسْ اٌجظُ

 0551 155 1505 7555 1559 7585 ٚسْ اٌذ٘ٓ ببٌجظُ

 0550 0567 9551 65551 0555 60585 ِعذي إٌبط

 1555 0595 - 5505 50595 5595 51511 إٌظبيتاٌظعت اٌذيٛيت 

 1595 1555- 1557 08577 0511 08559 اٌىفبءة اٌبذٔيت إٌظبيت

 0558 1585- 0517 59575 1585 58586 الصٝ اطخٙلان ٌلاٚوظجيٓ

 0595 0551- 9515 065585 0581 065555 إٌبط بعذ اٌّجٙٛد

 1579 1585- 0597 89567 0555 88585 ٔبط الاطخشفبء

 0596 1565- 1570 56556 1587 55595 ويٍٛ ِخز 95سِٓ 

 9515 1575 1581 50515 1501 50577 ويٍٛ ِخز 95ِخٛطػ طزعت 

 0559 0560 0569 91561 9591 99590 ويٍٛ ِخز 95ػ ٌفبث بذاي طِخٛ

 1515عٕذ ِظخٜٛ   9595ث اٌجذٌٚيت = 

 

 دلاٌت اٌفزٚق فٝ اٌميبص اٌمبٍٝ اٌبعذٜ ٌٍّجّٛعت اٌعببؽت فٝ ِخغيزاث: ( 5جذٚي ) 

  6ْ =  اٌبذث

 اٌّعبٌجبث الادصبئيت                

 اٌّخغيزاث

 اٌّجّٛعت اٌخجزيبيت

= ْ6 

 اٌّجّٛعت اٌعببؽت

 ليّت ث اٌّذظٛبت ٚدلاٌخٙب فزٚق اٌّخٛطؽبث 6ْ = 

 ع±  ص− ع±  ص−

 1577 1557 0590 65551 0505 65597 ٚسْ اٌجظُ

 1555 1515 1505 7551 1505 7555 ٚسْ اٌذ٘ٓ ببٌجظُ

 0550 0567 0555 60585 9551 65551 ِعذي إٌبط

 0519 9519 - 0500 55559 5505 50595 اٌظعت اٌذيٛيت إٌظبيت

 1515 1510 - 1556 08578 1557 08577 اٌىفبءة اٌبذٔيت إٌظبيت

 0555 1590 - 1579 61565 0517 59575 الصٝ اطخٙلان ٌلاٚوظجيٓ

 1597 1555 - 0595 066507 9515 065585 إٌبط بعذ اٌّجٙٛد

 1556 1567 0585 89511 0597 89567 ٔبط الاطخشفبء

 1598 1556 0516 56511 1570 56556 ويٍٛ ِخز 95سِٓ 

 1597 1565 0595 50568 1581 50515 ويٍٛ ِخز 95ِخٛطػ طزعت 

 1596 0551 9585 99511 0569 91561 ويٍٛ ِخز 95ػ ٌفبث بذاي طِخٛ

  1515خٜٛ عٕذ ِظ 9557=  ث اٌجذٌٚيت 
 

دلاٌت اٌفزٚق فٝ اٌميبص اٌمبٍٝ اٌبعذٜ ٌٍّجّٛعت اٌخجزيبيت  فٝ ِخغيزاث : (5جذٚي )

  6ْ =  اٌبذث

 اٌّعبٌجبث الادصبئيت

 

 اٌّخغيزاث

 اٌّجّٛعت اٌخجزيبيت

= ْ6 

 اٌّجّٛعت اٌعببؽت

 ليّت ث اٌّذظٛبت ٚدلاٌخٙب فزٚق اٌّخٛطؽبث 6ْ = 

 ع±  ص− ع±  ص−

 *5565 5509 0599 60550 0559 65555 ٚسْ اٌجظُ

 *5511 0509 1565 6570 1559 7585 ٚسْ اٌذ٘ٓ ببٌجظُ

 *5555 5511 0555 58585 0555 60585 ِعذي إٌبط

 *9599 8555 - 5550 58555 5595 51511 اٌظعت اٌذيٛيت إٌظبيت

 *5551 0598 - 1501 91551 0511 08559 اٌىفبءة اٌبذٔيت إٌظبيت

 *6579 5596 - 1566 69505 1585 58589 وظجيٓالصٝ اطخٙلان ٌلاٚ

 *5595 555 - 1569 059585 0581 065555 إٌبط بعذ اٌّجٙٛد

 *5،58 5566 0555 85507 0555 88585 ٔبط الاطخشفبء

 *5506 9515 1565 55589 1587 55595 ويٍٛ ِخز 95سِٓ 

 *6،58 9551 - 1585 55597 150 50577 ويٍٛ ِخز 95ِخٛطػ طزعت 

 *5،58 6561 5576 98580 9591 99590 ويٍٛ ِخز 95ػ ٌفبث بذاي طِخٛ

  1515عٕذ ِظخٜٛ  9557=  ث اٌجذٌٚيت
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دلاٌت اٌفزٚق فٝ اٌميبص اٌبعذٜ ٌٍّجّٛعخيٓ اٌخجزيبيت ٚاٌعببؽت فٝ : ( 5جذٚي ) 

 ِخغيزاث اٌبذث

 اٌّعبٌجبث الادصبئيت                  

 اٌّخغيزاث 

 اٌّجّٛعت اٌخجزيبيت

= ْ6 

 ٌّجّٛعت اٌعببؽتا

 فزٚق اٌّخٛطؽبث 6ْ = 
ليّت ث اٌّذظٛبت 

 ٚدلاٌخٙب
 ع±  ص− ع±  ص−

 *5588 9599 - 0590 65551 0599 60550 ٚسْ اٌجظُ

 *5559 1579 - 1505 7551 1556 6570 ٚسْ اٌذ٘ٓ ببٌجظُ

 *5555 551 - 0555 60585 0555 58585 ِعذي إٌبط

 *9565 5595 0500 55559 5550 58555 اٌظعت اٌذيٛيت إٌظبيت

 *8،95 0559 1556 08578 1501 91551 اٌىفبءة اٌبذٔيت إٌظبيت

 *5598 0550 1579 61565 1566 69505 الصٝ اطخٙلان ٌلاٚوظجيٓ

 *6589 6555 - 0595 066507 1569 059585 إٌبط بعذ اٌّجٙٛد

 *5،78 5585 - 0585 89، - 0555 85507 ٔبط الاطخشفبء

 *5576 9500 - 0516 5651 1565 55589 ِخز ويٍٛ 95سِٓ 

 *5587 9559 0595 50568 1585 55597 ويٍٛ ِخز 95ِخٛطػ طزعت 

 *5595 6580 9585 9951 5576 98580 ويٍٛ ِخز 95ػ ٌفبث بذاي طِخٛ

  1515عٕذ ِظخٜٛ  5595= ث اٌجذٌٚيت 

  

( ٚعٛد فشٚق داٌخ 5يٛػؼ عذٚي )

بٌٕغجخ اؽظبئيخ فٝ ٔزبئظ اٌميبط اٌجوذٜ ث

ٌٍّغّٛهزيٓ اٌزغشيجيخ ٚاٌؼبثـخ ٌظبٌؼ 

اٌميبط اٌجوذٜ ٌٍّغّٛهخ اٌزغشيجيخ ثبٌٕغجخ 

 ٌغّين اٌّزغيشاد ليذ اٌجؾش .

 :رابعب: ِٕبلشت إٌخبئج 

ٚفٝ ءا هٍٝ ٔزبئظ اٌزؾٍيً الاؽظبئٝ ثٕب

ذساعبد ػٛء ا٘ذاف اٌجؾش ٚالاعزششبد ثبٌ

ِىٓ ِٕبلشخ إٌزبئظ ، ااٌغبثمخ ٚاٌّشاعن اٌوٍّيخ

 : يٍٝ ٌزشريت ا٘ذاف ٚفشٚع اٌجؾش وّبٚفمب 

: ببٌٕظبت ٌٍخعزف عٍٝ حأثيز اٌبزٔبِج )اٚلا(

اٌخذريبٝ بأطخخذاَ جٙبس اٌخذريب 

اٌىفبءة اٌفظيٌٛٛجيت  الارظٝ عٍٝ

ٌّخظببك اٌذراجبث فزدٜ ظذ 

 اٌظبعت

( اْ 5(، )4يزؼؼ ِٓ عذٚي )

شٚق ثيٓ ٔزبئظ اٌميبعيٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجوذٜ ــــــاٌف

ٚصْ ـخ اٌزغشيجيخ ثبٌٕغجخ ٌّزغيشاد ـٌٍّغّٛه

وبٔذ داٌخ ، اٌغغُ ٚصْ اٌذ٘ٓ ثبٌغغُ

ميبط اٌجوذٜ ٌٍّغّٛهخ اؽظبئيخ ٌظبٌؼ اٌ

ِّب يذي هٍٝ اْ اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ  ،اٌزغشيجيخ

 ثبعزخذاَ عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ لذ اصش

، ؽيش ثظٛسح ايغبثيخ هٍٝ ٚصْ اٌّزغبثك

ٝ عبُ٘ فٝ ثزي اٌّزغبثك ِغٙٛدا وجيشا ف

د اٌزذسيت ٚاعزٙلان وّيخ ِٓ اٌغوشا

اٌزٜ ادٜ اٌٝ أمبص ٚصْ ، الاِش اٌؾشاسيخ

ِٓ لذسح  ؽيش اْ صيبدح اٌٛصْ رؾذ ،اٌّزغبثك

٘زا اشبس اسٔغذ ٚفٝ اٌّزغبثك اٌفغيٌٛٛعيخ 

 Maglischo  Ernest (1993َِبعٍيشىٛ )

ٍخ هٍٝ اٌذْ٘ٛ اْ اٌزذسيت يؤصش ثذسعخ ٘بئ

مب رٗ روذ هبئ، ؽيش صيبداٌزٝ يؾٍّٙب اٌغغُ

ٚيزفك  ( 251: 16)ٌزبصيشٖ اٌغٍجٝ هٍٝ الاداء 

 ( 1981َرٌه ِن ِبروشٖ ٘بعيجشط ٚاخشْٚ )

Hageberg et al     فٝ اْ اٌضيبدح فٝ ٔغجخ

اٌذْ٘ٛ اٌّؾٍّخ هٍٝ اٌغغُ رؤدٜ اٌٝ اٌؾذ 

ِٓ اداء اٌّزغبثك هٍٝ دساعزٗ ِّب يذي هٍٝ 

 اٌزأصيش الايغبثٝ ٌٍجشٔبِظ اٌزذسيجٝ اٌّمزشػ

ؽيش روذ ثأعزخذاَ عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ 
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وّيخ اٌذْ٘ٛ فٝ اٌغغُ ِظذسا ٘بِب فٝ 

هٍّيبد أزبط اٌـبلخ ثبٌغغُ ِٓ خلاي 

اٌزذسيجبد اٌٙٛائيخ ٚاْ ؽذٚس ٔمض ثٙزٖ 

اٌذلالاد رؤوذ ارغبٖ ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزذسيجٝ 

ٚاٌّـٍٛة فٝ هٍّيبد أمبص  اٌظؾيؼ

  ( 113: 9) .اٌٛصْ

( اٌٝ اْ 4) وّب اشبسد ٔزبئظ عذٚي

اٌفشٚق ثيٓ ٔزبئظ اٌميبعيٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجوذٜ 

ٌٍّغّٛهخ اٌزغشيجيخ وبٔذ داٌخ اؽظبئيب 

ٌظبٌؼ اٌميبط اٌجوذٜ فٝ ِزغيشاد ِوذي 

ِزغيشاد ٚلذ اٌشاؽخ ٚوزٌه فٝ  اٌمٍت فٝ

اٌغوخ اٌؾيٛيخ ٌٍشئزيٓ ٚاٌىفبءح اٌجذٔيخ ٚالظٝ 

اعزٙلان ٌلاٚوغغيٓ ٚرذٌٕب ٔزبئظ اٌزؾغٓ 

بٌيخ و٘زٖ اٌّزغيشاد هٍٝ ِذٜ فاٌٛاػؼ فٝ 

اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ اٌّمزشػ ثأعزخذاَ عٙبص 

، ؽيش اٌزذسيت الاسػٝ ٌّزغبثك اٌذساعبد

َ (  1976اشبس ِٛس٘بٚط ِٚٚيٍٍش  ) 

More house& Miller   اٌٝ اْ اٌضيبدح

فٝ اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاٚوغغيٓ 

ساعوب اٌٝ اٌزؾغٓ فٝ لذسح هؼٍخ اٌمٍت هٍٝ 

اٌذَ ٚاٌزٛافك ثيٓ ٚكبئف هًّ ػخ وّيخ 

، ( 137:  18)  اٌغٙبصيٓ اٌذٚسٜ ٚاٌزٕفغٝ

( 1987ٌَه ِن ٔزبئظ وً ِٓ ِيبسٚ ) ٚيزفك ر

(8 )Miharoa  ( 2000هلاء ِؾّٛد ) َ

( هٍٝ اْ ِزغبثمٝ اٌذساعبد ٌذيُٙ 11)

ِغزٜٛ هبٌٝ ِٓ الظٝ اعزٙلان 

ساعوب اٌٝ ٚرٌه ٌلاٚوغغيٓ  ٚاٌغوخ اٌؾيٛيخ 

ٌغٙبصيٓ اٌذٚسٜ ٚاٌزٕفغٝ  ِّب اصيبدح وفبءح 

ادٜ اٌٝ صيبدح اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان 

، فزضداد وفبءح Vo2max الاٚوغغيٓ

ؽيش يزُ رٛفيش وّيبد ، اٌوؼلاد اٌوبٍِخ 

اوجش ِٓ الاٚوغغيٓ فزؾغٓ ثذٚس٘ب ِٓ 

فمذ يخ أمجبػٙب ٚربخيش كٙٛس اٌزوت هٍّ

 َ( اٌٝ رٌه 2003اشبس اؽّذ ٔظش اٌذيٓ )

ٌٍشئزيٓ ساعوب اٌٝ  اٌؾيٛيخ اٌزؾغٓ فٝ اٌغوخ

لٛح هؼلاد اٌزٕفظ ٚصيبدح اهذاد ثوغ 

غزخذَ فٝ فزشح لاراٌؾٛيظلاد اٌٙٛائيخ اٌزٝ 

، ؽيش يضداد فبهٍيزٙب ٔزيغخ اٌزذسيت اٌشاؽخ

ٚوزٌه ِـبؿيخ اٌشئزيٓ ٚلذسرٙب هٍٝ اٌزّذد 

ٚالأىّبػ لاداء ؽشوبد اٌزٕفظ اٌمٜٛ 

هخ اٌزٝ ٚاٌوّيك ٔزيغخ ٌلاهجبء اٌزذسيجيخ اٌّزٕٛ

ٚ٘زا يزفك ِن ، ( 213:  3)يٛاعٙٙب اٌّزغبثك 

( ِٓ اْ 2006َ) روشٖ اعبِخ سيبع  ِب

صيبدح وفبءح اٌشئزيٓ فٝ اعزخلاص 

صيبدح وفبءح اٌغٙبص ساعوب اٌٝ  ٓالاٚوغغي

ؽيش روذ سيبػخ اٌذساعبد سيبػخ اٌزٕفغٝ 

وفبءح اٌغٙبصيٓ اٌذٚسٜ ٚاٌزٕفغٝ فٝ 

، غغيٓخ اوجش ِٓ الاٚواعزيوبة ٚٔمً وّي

فٝ اعزيوبة ٔمً  ٚوٍّب صادد وفبءح اٌّزغبثك

جش وٍّب ادٜ ِغٙٛدا او ، الاٚوغغيٓ ٌٍذَ

  .( 42:  4)ٚاٚفش فٝ اٌغجبق 

 اْ ( ا4ٌٝوّب اشبسد ٔزبئظ عذٚي )

اٌفشٚق ثيٓ ٔزبئظ اٌميبعيٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجوذٜ 

ٌٍّغّٛهخ اٌزغشيجيخ وبٔذ داٌخ اؽظبئيخ 

بءح اٌجذٔيخ ٌظبٌؼ اٌميبط اٌجوذٜ فٝ ِزغيش اٌىف

ٚيوضٚ اٌجبؽش رٌه اٌٝ اْ اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ 

اٌّمزشػ ثأعزخذاَ عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ 

رؼّٓ ِغّٛهخ اٌزذسيجبد اٌزٝ رؾمك رشليخ 

اٌغٙبصيٓ اٌذٚسٜ ٚاٌزٕفغٝ ٌؼّبْ رفٛق اداء 

ٚيزفك رٌه ِن ٔزبئظ   اٌّزغبثك هٍٝ دساعزٗ

 Arvin  ( 8( ) 1982َفبسيب ) وً ِٓ اسفٓ

Varia ،( 2) (َ 1991ؽّذ ٔظش اٌذيٓ ) ا

بد ثأعزخذاَ اٌذساعخ اٌزذسيجاْ ؽيش 

الاسعِٛزشيخ روًّ هٍٝ سفن اٌىفبءح 
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، وّب ٛعيخ إٌغجيخ ٌّزغبثك اٌذساعبداٌفغيٌٛ

ٚعذ كٙٛس ٔمض ٍِؾٛف فٝ ِوذلاد اٌمٍت 

ّغّٛهخ اٌزغشيجيخ ٌظبٌؼ اٌميبط اٌجوذٜ ٌٍ

عٙبص اٌزذسيت  هٍٝ ثوذ اداء اٌّغٙٛد

، دح الاعزشفبءبي فزشح اعزوٚخلاالاسػٝ 

ٚيوضٚ اٌجبؽش رٌه اٌٝ اعٙبَ اٌجشٔبِظ 

شػ ثبعزخذاَ عٙبص اٌزذسيت اٌزذسيجٝ اٌّمز

ؽيش ارؼؼ رأصيشٖ الايغبثٝ فٝ  ،الاسػٝ

ٕبؽيخ رـٛس اٌؾبٌخ اٌٛكيفيخ ٌٍمٍت ِٓ اٌ

، ِٚٓ اُ٘ ٔزبئظ اٌفغيٌٛٛعيخ ٚاٌّٛسفٌٛٛعيخ

هٍّيخ اٌزـٛس ٘زٖ ٘ٝ ارغبٖ ِوذي اٌمٍت 

، وّب يوذ رٌه الأخفبع الأخفبع طٛة

ِؤششا عيذا ٌٍؾبٌخ اٌٛكيفيخ ٌٍمٍت ٚاٌذٚسح 

ٚرؾغٓ وفبءرّٙب ٚصيبدح وّيخ اٌذَ  اٌذِٛيخ 

 ِبروشٖ  اٌّذفٛم اٌٝ اٌغغُ  ٚيزفك رٌه ِن 

َ( اسٔغذ 1992ثىش علاَ )

، Ernest Maglisscho (1993)ِبعٍيشىٛ

( ِٓ اْ اٌمٍت 1994َثٙبء اٌذيٓ علاِخ )

ذسة عيذا يىْٛ لٛيب ثؾيش يغزـين اٌزٜ يز

ػخ وّيخ وجيشح ِٓ اٌذَ فٝ وً ػشثخ 

ٚثبٌزبٌٝ رىْٛ هذد اٌؼشثبد اٌّـٍٛثخ فٝ 

اٌذليمخ الً ِبداِذ وّيخ اٌذَ اٌّـٍٛثخ يزُ 

ؽخ ػخٙب ٌزٛاعٙٗ اؽزيبعبد اٌغغُ ٚلذ اٌشا

روذ ػشثبد اٌمٍت إٌّخفؼخ ِؤششا عيذا ، ٚ

يش ، ؽٓ رىيف اٌمٍت ٚاٌذٚسح اٌذِٛيخٌؾغ

صجذ اْ ِزغبثمٝ اٌزؾًّ ٌذيُٙ أخفبع 

ه ٍِؾٛف فٝ ِوذي اٌمٍت ؽيش رظً رٍ

( 26: 5)ٔجؼخ/ دليمخ  50اٌّوذلاد اٌٝ 

ٚ٘زا ِب اوذٖ هبدي   (33:  6)( 276: 16)

ِٓ اْ اٌشيبػٝ اٌغيذ  ( 10) َ (2002صيٓ )

يزّزن ثّوذي ٔجغ ِٕخفغ فٝ اصٕبء فزشح 

 اٌشاؽخ ٚغيش٘ب ِٓ اٌوٛاًِ اٌزٝ رذي هٍٝ

اسرفبم فٝ ِمذسح ٘زٖ إٌٛاؽٝ اٌٛكيفيخ 

الأغبص اٌشلّٝ  ٚثبٌزبٌٝ رأصيش٘ب هٍٝ ِغزٜٛ

 ( فمذ اكٙش4م اٌٝ ٔزبئظ عذٚي )ٚثبٌشعٛ

 25اخزجبس ِزٛعؾ ٌفبد اٌجذاي فٝ ِغبفخ 

ويٍِٛزش فشدٜ ػذ اٌغبهخ هٍٝ اٌـشيك 

ٌميبط اٌجوذٜ ٚعٛد فشق ِوٕٜٛ ٌظبٌؼ ا

عؾ ؽيش وبْ اٌّزٛ ،ٌٍّغّٛهخ اٌزغشيجيخ

ٌفخ ثذاي /  92,21س اٌمجٍٝ اٌؾغبثٝ فٝ الاخزجب

 81، اصداد فٝ اٌميبط اٌجوذٜ ٌيظً اٌٝ دليمخ

ذاي / ٌفخ ث  6,60ٌفخ ثذاي / دليمخ ثفبسق  98،

، ٚيوضٚ اٌجبؽش دليمخ ٌظبٌؼ اٌميبط اٌجوذٜ

دليمخ يضداد /  رٌه اٌٝ اْ ِوذي ٌفبد اٌجذاي

 ثضيبدح اٌغشهخ إٌٛهيخ ٌٍّزغبثك هٍٝ دساعزٗ

ِٚٓ ٕ٘ب ِٚٓ خلاي  ،ٚيٕخفغ ثبٔخفبػٙب 

اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ اٌّمزشػ ٔؾٛ رّٕيخ ِوذي 

ٌفبد اٌجذاي / دليمخ ٚويفيخ اٌّؾبفلخ هٍٝ 

ّؾبفلخ عشهخ ٔٛهيخ ِٕزلّخ هٓ ؿشيك اٌ

يزفك ِن  ا، ٚ٘زهٍٝ ِوذي ٌفبد ثذاي هبٌيخ

( 9( )1981َشط ٚاخشْٚ )ِبروشٖ ٘بعيج

Hageberg et al   ٙلانزعِٓ اْ ِوذي ا 

، ؽيش الاٚوغغيٓ وبٔذ الً ِٓ ِوذلارٙب

اٚػؾذ رٍه اٌذساعخ ِٓ اْ ٕ٘بن اسرجبؽ 

لٛيب ثيٓ رٍه اٌّزغيشاد اٌفغيٌٛٛعيخ ِٚوذي 

ٌفخ ثذاي / دليمخ لذ  95ٌفبد اٌجذاي ثٍغ 

 9) اسرجـذ ثبٌّزغيشاد اٌفغيٌٛٛعيخ اٌغبثمخ 

 :217 ) 

: ببٌٕظبت ٌخذظٓ اٌّظخٜٛ اٌزلّٝ ) ثبٔيب(

ٌذراجبث فزدٜ ظذ ٌّخظببك ا

 اٌظبعت 

( ٚعٛد فشٚق داٌخ 5يزؼؼ ِٓ عذٚي )

اؽظبئيخ ٌظبٌؼ اٌميبط اٌجوذٜ ٌٍّغّٛهخ 

صِٓ عجبق ِٚزٛعؾ وً ِٓ اٌزغشثيخ فٝ 



 
 105 (9109) ديظّبز -اٌثبٔٝاٌعذد  -اٌزابع اٌّجٍذ  -جبِعت اٌعزيش -وٍيت اٌخزبيت اٌزيبظيت -ِجٍت طيٕبء ٌعٍَٛ اٌزيبظت

ويٍِٛزش فشدٜ ػذ  25عشهخ ٌٚفبد ثذاي 

اٌغبهخ هٍٝ اٌـشيك ثأعزخذاَ دساعخ اٌـشيك 

رٌه يوذ فٝ  إٌّبفغبد اٌزغشيجيخ ٚ ، ٚرٌه

ٌزؾغٓ ِغزٛيبد اٌىفبءح ِٕـميب وٕزيغخ 

اٌفغيٌٛٛعيخ ٌّزغبثمٝ اٌّغّٛهخ اٌزغشيجيخ 

ِمبسٔزب ثبٌّغّٛهخ اٌؼبثـخ ٚيوضٚ اٌجبؽش 

رٌه اٌٝ رـجيك اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ اٌّمزشػ 

الاسػٝ ٚاٌزٜ  ثبعزخذاَ عٙبص اٌزذسيت

يجبد اٌخبطخ ثزّٕيخ رؼّٓ ِغّٛهخ اٌزذس

هٍٝ أغبصٖ اٌشلّٝ  ِوذي ٌفبد اٌجذاي ٌزٕوىظ

ٛطٛي اٌٝ الظٝ ِزٛعؾ ٌٍغشهخ ٚاٌزٝ ٌٍ

رزوٍك ثبٌزشدد اٌؾشوٝ اٜ ٌفبد اٌجذاي لاهبدح 

يزُ  ٚلا، رؾميك أغبص سلّٝ عبثك اٚ رؾـيّٗ

يت ثأعزّشاس ِٓ رٌه الا ثشفن ِزـٍجبد اٌزذس

خلاي اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ اٌّمزشػ ٚوزٌه 

اٌزذسيجبد اٌخبطخ ثزّٕيخ اٌغشهخ ثبعزخذاَ 

ٚ٘زا ِب اوذٖ اسيٓ ، عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ

ؽيش اشبس  Arine Bakerَ( 1997ثيىش )

اٌٝ اْ اٌمذسح هٍٝ دٚساْ اٌشعٍيٓ ثغشهخ 

ٌذٜ ِزغبثك اٌذساعبد ٌٗ اّ٘يزٗ فٝ رذسيجبد 

اٌّغبفبد اٌمظيشح ٚ٘زٖ اٌّٙبسح اٌوؼٍيخ 

روزّذ ثشىً سئيغٝ هٍٝ اٌمٛح ٚرذسيجبد اٌمٛح 

 (14 :146) . 

 :الاطخٕخبجبث

هشع اٌجيبٔبد فٝ ػٛء هيٕخ اٌجؾش ٚ

ٛطً اٌٝ اُ٘ اٌزٌٍجبؽش ِٕٚبلشخ إٌزبئظ اِىٓ 

 : الاعزٕزبعبد اٌزبٌيخ

اْ اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ ثبعزخذاَ عٙبص  -1

ادٜ اٌٝ سفن اٌىفبءح اٌزذسيت الاسػٝ 

يٌٛٛعيخ ٌّزغبثك اٌذساعبد فشدٜ غاٌف

ػذ اٌغبهخ ٚرزّضً فٝ اٌضيبدح فٝ 

ِوذلاد اعزٙلان الاٚوغغيٓ 

Vo2max اٌجذٔيخ إٌغجيخ  ٚاٌىفبءح

PWC   ٚاٌغوخ اٌؾيٛيخV.C   ٓٚرؾغ

فٝ ؽبٌزٝ اٌشاؽخ  HRفٝ ِوذي اٌمٍت 

ٚثوذ اداء اٌّغٙٛد هٍٝ عٙبص اٌزذسيت 

الاسػٝ ِجبششح ٚعشهخ ٚطٛي 

، وّب يؤدٜ اٌـجيويخاٌّزغبثك اٌٝ ؽبٌزٗ 

اٌٝ أمبص اٌٛصْ ٚرمٍيً ٔغجخ اٌذ٘ٓ فٝ 

 اٌغغُ . 

اٌمزشػ  اْ اعزخذاَ اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ -2

الاسػٝ ادٜ ثأعزخذاَ عٙبص اٌزذسيت 

غزٜٛ اٌشلّٝ ٌّزغبثك اٌٝ رؾغٓ اٌّ

ٚوزٌه ، اٌذساعبد فشدٜ ػذ اٌغبهخ

ويٍِٛزش هٍٝ  25اسرفبم ِزٛعؾ عشهخ 

اٌـشيك فٝ اعّبٌٝ اٌّغبفخ ِٚزٛعؾ 

جبق ع/ دليمخ ِٓ خلاي اداء فبد اٌجذايٌ

ٌـشيك ٚاٌزٝ ويٍِٛزش هٍٝ ا 25

 .ق اٌـشيكعجباعزخذِذ فيٙب دساعخ 

يّىٓ اعزخذاَ عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ  -3

يٍخ ثذيٍخ فٝ ؽبٌخ هذَ ٚعٛد ؿشق عوٛ

ٌٍزذسيت ٚؽبٌخ اٌغٛ اٌغٝء ِٓ اسرفبم 

دسعبد اٌؾشاسح طيفب ٚشذح اٌجشٚدح 

 . زبءاٚاٌشيبػ ش

 اٌخٛصيبث : 

رـجيك اٌجشٔبِظ اٌزذسيجٝ اٌّمزشػ ِٓ لجً  -1

ؽش ثأعزخذاَ عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ باٌج

هٍيزٗ فٝ اٌزأصيش هٍٝ الاسرمبء ثبٌىفــبءح ٌفب

اٌفغيٌٛٛعيخ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌّزغبثـك 

هخ ٌغّين اٌذساعبد فـشدٜ ػذ اٌغب

ثٕبد ( فٝ  –اٌّشاؽً اٌغٕيـخ ) ثٕيٓ

 .سيبػخ اٌذساعبد



 
 بزٔبِج حذريبٝ ِمخزح بأطخخذاَ جٙبس اٌخذريب الارظٝ ٚاثزٖ عٍٝ اٌىفبءة اٌفظيٌٛٛجيت

 ٚاٌّظخٜٛ اٌزلّٝ ٌّخظببك اٌذراجبث فزدٜ ظذ اٌظبعت
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رٛعيٗ ِذسثٝ سيبػخ اٌذساعبد  -2

ثغّٙٛسيخ ِظش اٌوشثيخ ثبػبفخ هٕظش 

اٌزذسيت ثأعزخذاَ عٙبص اٌزذسيت 

ػٝ ثبٌـشيمخ اٌّمزشؽخ ثبٌجشٔبِظ الاس

 .اٌزذسيجٝ اٌّمزشػ

دهُ الأذيخ ِٚشاوض رذسييت إٌبشئيٓ  -3 

ٚإٌبشئبد اٌّّبسعيٓ ٌشيبػخ اٌذساعبد 

ٚاٌزبثوخ ٌلارؾبد اٌّظشٜ ٌٍذساعبد 

 ثبعٙضح اٌزذسيت الاسػٝ .

ػشٚسح اعشاء دساعبد ِشبثٙخ ٌٍزوشف  -4

هٍٝ إٌشبؽ اٌىٙشثبئٝ ٌوؼلاد اٌـشف 

ٝ ٌّزغبثك اٌذساعبد ِٓ خلاي اٌغفٍ

 . اعزخذاَ رمٕيخ عٙبص اٌزذسيت الاسػٝ

 


