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ل لم لاق لصنفلأ واس لال لاعيلك لعن لالرع لح لبا ائي لوالاه ائي لاله ا لال لعاق اس
لس نل08

لصنفلأ واس لال لل لالر لاح ي لل اني لمي لاس
احللللللللل ل لام يةلللللللللللللللللللللللللللللللل.لصغر مع لل-ج زائ ل-ا

خ م ـ لم
،للللللللل لالنبي لال اض ل لولامام لامل اض جل ءلوال لال غني اض لالتنسل اض ل لان ا 

سن،ل لامتتبعنلأ ولاما لاحي اءلم لس ملم لالع ل عبي لال كرلال اض لال ل لال لك لولفلعب ه
ل ا لوامه لاعبه اع لب كلم لوك م لا لطب لمي لولمامه لله لا ج لال لم ه لت م عبي ال

ل لخ لاحي لم لال خر ر لال ل لاللعب له لع لال لالت له لشعبيه لم ا ل ،لوم له اليليمتع
لا لك  لأ  لله مي لالع ه لالت لخا لم ص ةلاللعبلخ لامع اننلاللعب كلق ،لوك لال ملل لع

ييسل ءلاماعبلم ن م،لوا  ملا لا ىلالتن ف لا ض ص لخ ه لن ه ع لوا  لالزاه لاج كلم لو ا اس م
ل و ل اض لال له م يل ل لالت نبلالعل لولالت لا لاس تغا م،لم لالع و ل لاف ل مي ع

ل ج لال ،لالتأ ثرلع ةلالتن ه لل ف لامن لبتع لال خر له لم ا ل لم الالت له لب له تع وام
ل لام ت لالع ه لوال ا منلمب لللي لأ صبحليلعبل لال لاعبلك لل  هلالي لناح الم وه

ف لال مله ل ام ل ا لامب ا لأ ط ا لط ع ت لم لش ا ل له لب ،لم اءلالري ل،لفللهوال  اج ال
لالاعب. له لاليليمت جي ل ف لام لوالبني جي ل لوال ي ني لالب لا ىلالا

لبنلللللللل و لولالتن لالتن لرع لع لاليلتعم اض لا ح لال ل يث لا لال لك اض ل لأ  وم
لمل لحملع ا،لم الا قفلا  للأ ولالت لالثب و ل س لولامت لالري رلا بنلوا لام نن،لي لالب ي

،لوالركزل قي ل ي لأ سسلعل ،لوف يبي لالت ا لا ا ل يي،لم لالت لام يفلش البت م لي أ 
ل لم لله لم لوال لوالرع لالتح لص لولال خ س ي لال س ني لالب لولالا ي لالت ا لامه لمي ع

لوم لفالبيه لوطي لوعاق جللأ مي ل زي جلولال ي لحالع جي ل ف انبلام لا يلوم اءلا رلال  لعن ي

http://perso.infonie.fr/obnet/p0252.htm
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ل ه الا له لأ  يلم لب لأ وله لن لأ  لوم لالبع ه لبع لم لعاق ملله ءلا ج،لفللأ ع ي ظي حال
، لالتن يلولادو لالع ه لا له ئي لال ه لوما لاليلتن م للالا ق لال ف الوللاليملا ىلبت ه

اءل لاله ي لك للع ائي لال ك يجن،لأ ولاه ف لبت ائي له م لا  و لامب ه بلا لح لاليلت ق لال نت لا 
ل تل ل ه لاج ا لم لع ه ا ،لولت ك لا لورع لش ت مهلا لأ وللع ا لا ىلالع امن

نبلأ  الا له لع ر لاق است ل ،لكالأ  لأ ط ي م ل را لل لول ائي لوالاه ائي لاله ا للال ك
ل جلالرع اوم لحم لح كلص لال خ ،لك اض يلال لكب له لأ ولخ لواح لن لع لالتعم ال
ل لا ىلال لم ف لا ض لولالرع لالتح لهالص لال س يتنلل نلأ س لص لم كب لم لص اليلتع

. ي لام ت لا لت لأ  لأ ج
للللللل وي لن ،لأ حا لأ نزمي وتي لوب ي لبني وتي م،لب ،ل ا لس لم ي لالع كب لللام "كالأ 

(coenzymes)لل ل،لحي س ي هلال س للبني لوما لكبر ي لوظي ق لا لط ل...لمنحلالائ مين ،لفيت
لغني لجزيئ لهيئ لع ج لالن ق لال لجلبلوخزي ي لال غ لتمزلبأ ك لي لا لATPلال االحت ،لف

ل زوه للل ت لت م لعن لوم لتت لأ  ي لالت ت ق للل لما و ،لوب ءلللحي لللب ق ا ىلط
. لال ي ا ل11وت هكلللم

للللللل لخز ق لال ،له لالتخ ي لط ،لأ ولع لال ك لملي ي لط اءلع لس ق لط االتن للا
كبلكمي لشللم لع لوتن لال ل12.لATPيله

لللللللل كلالن ايلوك لاله لالن لع ليعم لب لواح لن رلع لالي لال لك ل ق لال نت لا  ف 
ل ر لل له لب لعن ايلي لاله ،للالن لالاكتي م لح يلأ ولبن س ايلال اءلالاه ايلس الاه

ا لقارلج لم يلفي س لال ية،لأ م لل01التتع للط لع لاليلتعم اءا لال  ل لكالانهليعم ا ث
لاليلتؤ ل اءا لال  ل ليعم لا لالتخ لا لالاكتي م لح لن ،لأ م ق سلال لن ل لوال الرع

اي. لالاه لالتح ا ل لال ن لو لي لع ض ب لبأ قىلان
خل- لاا شالي

لهنلللل لأ  لاملح لفيهلوم لاش لأ ولم ي اءلال لس اض لال لمي ل لي لبع م لي لم م لت
ل ي لم ت لامتتبعنلأ ولامؤط لع له لاليلح عبي الا ىلال لن لال لك اض ل لمه ص لوخ عي ام
لتهللولل لعزلط لالاعبل لي لأ  ،لمن له ص لخ ا لم ل لت لأ صبح سنلكالأ ه أ ولاما

لم ،لال م اضي لال جي ل لالت ئ س لالعل لوال كلللت لو قع لم مي ليابحلجالع لعليهلبأ  عل

                                      
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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ل رلالن ءلأ ولا بنلأ ولال طب ينلأ ولام ا اءلاا  لس ص ا بلللاخ اضينلح ينلال وامؤط
لللصنفلهلمزات جيهلكالأ  ءلوالت لانت لملي لامرفنلع ص يلوخ صوالب للبه.هلا

يلبعنللللللل رلالب لأ ولا لام ليأ خ الجبلأ  يلفه ل لالزميلوالع للوالبي بلم كلح و
ل لأ كرلم لي لع ف لوكث لل نهلمتكلبني ا لالاعبلا ىلالانفلام قي لت اءل لس لخل لأ  لل  اعتب

لال ا لم لع للخ لي كلق لمؤرلاح،لف انهللي املال وىلأ ق لام ليؤ ملأ نهلق ل و
ل لالاعبلأ ولالرام لتأ هي لملي اءل لس لخل لهن للل  الال له الأ نهلالي م لا  للجي ب

لاللعبل لخ افلوتع لاخ تل لا صبلاللعبلامتع بلم جههلح ءلالاعبلوت نت لأ ولا  يبي الت
وي لك ه لأ كرلت ملأ  لالع لك  الاليليع له لكالأ  ي لوط لاللعبلا لللا لظه له

لول لال م اي لب ل جي ل ف لولام ي رلامه لم ت لالعن ليملع لال لك ل جيهلالتخا ءلوالت انت
ل لواليلتؤخ لال لك لعله رلاليلتعم لأ ملالعن لم لاليلأ صبح ني لوالب جي ل زي لال لامؤرا بع

لل خ لبعنلا ف لم املأ ولم لام اي لب يبي لالت ا ح ءلال جيهلأ ولبن ءلوالت لانت لملي ل عتب
ل لب لمعين نبلأ ولص لج لع لالتعم لال لك اض ل ملأ  ل لاعبلل خ لل خ لحىلم ا لمب وم

انب. لا لمي لت لأ 
لعلللللللل لتعم لأ صبح يث لا لال لك لأ  لامبوم ا لأ ط ا لوالركزلط اءلوادق لال  ل للالرع ا

ل لاليلتعم ا لامب ا لأ ط ي لم لي لع جي ل لوف ي ني لب لبا ليمت لي لأ  لال لاعبلك لع فاب
فل لظ ل لا ىلادف لالهج لوم لا ىلالهج لادف لل خ لم لوضعي لم لالتن لولرع ك لا ع

ا مللقارلج لم ت لخ اءل الس لج لولالري لوالري س ئلولامت لبنلالب لا لمع كالأ نهليا
فح لوالت ا لادو رلم لج.13أ ولم

جللللللل يلحالع ل ف يلولام نبلا لا لوت جلن لبن تب لم ا لوالتح ا لامه فلله
له ظي ج،لكالأ  يلحال ل نبلال ي كلا اءلوك ل  لف لالبع ه لممةللبع لعاق انبلله لا

لوقةل لوالع ا يلوالع لا ه لا لم لاليملا الاكا لي لالع لال ا ل اص لوامت يلالري ا
. لاده لن ب

لالروللللل لأ نهلم لال ،لوم ائي لأ ولاه ائي له م لا  لواليلت ق لال نت لا  لع كلال لأ للك
ل لتعم اض يلال لكب للي لال لك لل  لجي ائي لوأ خ لاه ائي له ا لهلق لال لاعبلك ي
لأ كرل تب لفهي لم ائي له ق لال نت لا  ل لال س ل ائي لاله ا ل ،لف لواح لن لع ق لال نت لا 

ل س ي لأ س لم لاليلتع ائي لالاه ا لال ،لأ م لالع سالتح لال للون ي لالل م لح لن
ل لالتح ا لا ني تهلالب ت ب اءلالاعبلوم لم ت لأ  ف لمع لم لخاله ايلاليلم الاه
ل لال خرلأ  ج،لفه لالرع اءلوح لولال  لال لحح ل لأ ق ملا ىلثاث لين لتح ،لف ا

                                      
، 2711دن،،عمان، اأر 1اشم اسر حسن،حمل اأداء لاعي كرة القدم، مكتبة اجتمع العري للنشر والتوزيع،ط13
 .11ص
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لل لاعبلك لومزا لص لم لص لالرع اوم لم كيبلبنلالتح لت لع لعب ل يث لا ال
. لال لب ص لا لالا لأ  كلا ىلال ل لم ف لا ض لوالرع

لحللل لأ نهلخا ملارلح له لح81"وي لادكت لم تل ل لالاعبنلبر لج قي جل411َجل
لح11يىا ىلح لم11ى4جلا ىلح0881جلمه لقا لوأ ق لالرع لفه لجلت لبع ا ،لوأ ظه لال

ل خلاعيلخ لي جلالت لالنت لواح ي لف لم لي ت لم ا لالاعبنللعرلمب ا ل لحليله لبع اس اد
ل لم ف لم ع لي س ل0411لا ى0111ال لم ف لم ع لي لالهج لا ىل1َي،لواعيلخ

ل0011 لم ف لم ع لي لادف لالاعبنل،لأ م11يلا ىل11ُ،لواعيلخ ه لاليليؤ لالرع
لح لم لتا للع لب لال ا لح1ُ-21اس ت لم لتا لك و لب لا ف ل1ي-1َجلوم جلأ م

لح لم لت ف لام تل لا لالريع اق لان لح1ى-1َع لوم اق لوثبل8َ1-4ُ1جلان ك جلح
"ح تل ل لج.للل14وس

لللل ل لم اهن لت لس ب لم لخا خم لالت لالنح لع لولان ه لمع ي ه لج و لس ن
لاعيلل-للل لعن لالرع لح لص لم ائي لالاه ا لوال ائي لاله ا لبنلال طي تب لا  لعاق ج لت ه

ل لم لأ ق لال ؟ل08ك لس ن
لخللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل لول عي لف ؤا لت لع لعه ع لت  لللللللللللللللللللللللللولق

للل- للأ ق للال للاعيللك للعن للالرع للح للوص ائي للاله ا لبنللال طي تب للا  للعاق ج للت ه
ل ؟لل08لم لس ن
لمل- لأ ق لال لاعيلك لعن لالرع لح ا لوص لال ائي لالاه لبنلال طي تب لا  لعاق ج لت له

؟ل08  س ن

لل- ج لت لمه لأ ق لال لاعيلك لعن لالرع لح لوص ائي لالاه ع لبنلال طي تب لا  ل08لعاق
؟  س ن

خل- اس افلاد لأ ه
لل-0 للالر لاح ي لل لصنفلأ واس لال يللاعيلك لام ت لالب فلع ق  .ال

لهلل-4 ا لق لمل لالر لا ح ي لل لصنفلاواس لال لاعيلك لم لأ  ف لواهلمع لائي ائي
صبلاللعب بلم كلح لوك لوال بلال  .ح

لول-8 ائي لاله ا بلال لح لالرع لح لأ كرلع لق لمتل لال لاعيلك لم لأ  ف مع
ل ائي  .الاه

خلل- اس لاد  أ مي

                                      
، 2711،عمان، اأردن،1اشم اسر حسن،حمل اأداء لاعي كرة القدم، مكتبة اجتمع العري للنشر والتوزيع،ط14
 .12ص
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لللللل لب بلامت لح لصنفلأ واس لال جيهلاعيلك لت لملي ل اس لاد له لأ مي تم
ل لك للعب له لمت بلأ ملص كلح لوك ائي لولالاه ائي لاله ا للوال جي ل ف للولام جي ل ال ي

ابللعب. للللم لوف للالرع للح لو  ال

خل- اس لاد ضي لف
خ م لالع ضي  ال

لالللل لعن لالرع لح لص لم ائي لولالاه ائي لاله ا لبنلال طي تب لا  لعاق ج لعت لال يلك
لم  .س نل08لأ ق

خ زئي لا ضي لال
لمل-0 لأ ق لال لاعيلك لعن لالرع لح لوص ائي لاله لبنلال طي تب لا  لعاق ج  .س نل08لت

لم-4 لأ ق لال العيلك لعن لالرع لح ا لوص لال ائي لالاه لبنلال طي تب لا  لعاق ج لت
 .س نل08

لعاق-8 ج لمت لأ ق لال لاعيلك لعن لالرع لح لوص ائي لالاه ع لبنلال طي تب  .س نل08للا 

خل- اس لاد غرا  م

لل-0 اس لاد له ل ي لكاليملللح لم لا ىلنتيج ليؤ احلأ  لال لم لامتغرلا خلوه امتغرلام ت
. ائي لوالاه ائي لاله ا  ال

لل-4 خله ب ليملامتغرلالت لعليهلوه لتأ ثرلامتغرلام ت ا لم ف لمع لخا هلم ف ليملمع لامتغرلا ث
. جلالرع اوم لحم لح لخا لم اس لاد لله

خل- ض لام ي لاخ للأ س ب
ك لا لخ ض لام لخت لجعلتن لأ س ب لع  خهن

ل لبنلح ا لال لالعاق خي لا ىلت ج لوا خ لال لولالاهلامي ائي لاله ا لوال ل.ائيالرع
طيل لام ت لال لع ه لم اس ل لأ  لوج  .ع

م ل لاعرافلع ا ل اس لاد ص لا ا ب اءلاخ لل  يث لوا م لالا لال هز  .وج

ا لامت جي جيهل،ولالت لالت لم م لا م لامعل ت كلاف لو لا ل تا لا لأ س ت لصوج
ل ا لا اس لاد له لع  .وا

خ حي لاداةلوام لاللا
خلل- ائي لوالاه ائي لاله لpeak anaerobic poweretAerobic powerال

خ لفعهال م لاليءلوالم لع لخال لعليه،وال لاليءلخق لع ا،وم ،ق ل.لق
اءخ لاله ه لاليلنت ا لمزجلالغ ل.15ا

                                      
 (.9،ص2772)قاموس أوكسفورد - 15
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لخال ائي جنلاله لاك ا لاس ها لال م لال لقي ع لولامعم ني لالب ق لالعل لللي ي  .16ال

ائي لالاه لال نت لحا  غ لال لم لا ىلأ قىلمع ا ملال ح لمع رل جلت لال ائي لالاه خحال
سن ين لال  س جلثايلف لحاست يلاس ها جلي ه رلفلATPا اتنلوت لال للCPس

ل لال ل م،لف بلpeak powerا اءلاخ ءلأ  لأ ثن ا لمسلث لفر لخا ه ل17.اليليملا ج
ائي لاله لال لم ،لوله لمعين ي م ل لوح لخا ملاس هاكه لا ي لأ ك يجنلي ت لبأ قىلمي خلت

لال ك يجن لال قىلاس ها لا لم لعليهلأ ي ل جنل.ي لاك لوج ل ق لال للوانت
لخ ائي لالاه جنال لاك لغي ل ق لط جهلم ملانت لا ي ي ت للم

خل- لالرع  ح

خل لعليهالتح لخاعم ج لا لبهلاولعليهل لوح ح لم ال،فه لح ليتح لح
ايخ لنلاص لم لخ اءلم لأ  ايلع لال بلي ليعيلق لا لخالتح اضي لال لي ع للال لفر ا
. لابت ي ل18م
خ وفلللالرع لظ لو ي م ل لأ قىلفر ل ا لا ي لل لع ن لاا  لق كي لح لكا لالرع هملم ت

يا. لط لالي م ك لا ي ةلتن لا له ل ر لوي وفلمعين لظ لو ل19معين
لاق هل ملاولجزءلم لتغيرلا لع لال لملو لم

خ لالرع لح لبرع ع ن لم ف لم لالاعبلي لل  لوالتح يلالرع لص لم كب لم ني لب لص ه
. ا لامب لخا لكثر ا ا لبت لي لع

لبأ قىلللللللل ك قيت لت يلم لالتعبلالب وم م لي لع لمع لاح لالاعبل لق فلبأ ه لتع و
لقار ف لم لخا يةللرع لط ر لول

خل اه لام لا  لالغا اه ل،و اه لم لفه ج لال لبل لأ  لالغا اه ، لم لاب لالع لل ءلع ج
لالعرل الاب لو اه ل لوغا اه ل ي لج مل،وي لا لق لا لالغا اه ،وام ا لاح ق

ىعر. لى ح ل20ا 

                                      
واجا - 16 يم ا  (10،ص2772")مهند البشتاوي وإبرا

رة،در الفكر العري،أبو العا عبد الفتاح و أمد نصر الدين سيد، فسيولوجيا الليا17  .270، ص2772قة البدنية، القا
 .137، ص 1920قاسم حسن حسانن، على نصيف: علم التدريب الراضي، دار الكتب للطبع والنشر، العراق، 18
ماعية، ب ط، بغداد، 19 ركية "، مطبعة ا بار،"مكوات الصفات ا ، 1922قاسم حسن حسن وقيس اجي عبد ا
 .22ص
 .237، ص1990، لبنان، 3ال الدين، لسان العرب، دار الطباعة و النشر،جأبو الفصل م20
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لا لم لأ ولادن لمعىلاقرا ي لت اه لام لما  ه همل لق الامعىل هله لعلاءلال اكليؤك عىلم،وب
. لالن م،واكا لا لم ن لي لا لال الامعىله له اه م م،ف لا ىلم لأ ول ل21غيلأ ول

خ احـ لمللاص حةلالبل لم لم لي لوع اني لوج ل لي ع لان لغرلالن لال لع ل لت ي لوص لل
لف ش ة.للال ج لل

،لل يلولأ منلا لام لج.422،لي088حلم
خ ائي لاج لم لاق ي حةلالع ل08ام لاكا لفه اضينللمزال يللل لالب ا لاع م حةله لم س ن
ييل لت

لللت  بلي لال لع لوال لي لاولالع جي ل ف لاولام ني لالب حي لالن اءالم لس ي لا ل لللبني حي لالن م
.لل ي لوامه ني لوالب جي ل لال ي

خ اعي لاس ت اس لاد
لللللللللل اس لب ي لال ح لالب لع لالب اني لمي اس ل لل  رلا لال لضا لفيهلأ  لاش م

ل لم لمام ف لمع اس لاد ص لا ي لالع رلا لت ءل لالب لقب لخ لللك و اعي اس ت
ل ا لمي لاليلق ا لوالاع م لام ت ا لال  لصاحي لم لوالتأ ك اني لامي لالبح اءا لا ج اس اد

لل لال نبلامع لا لاا م لال م لا ل كلم ،لو اني لامي اس لاد للل لالرو لقب تعرضن
لمجم لبع لع لواطا اقب لم لأ ج لم اني لمي ا لبزا ي ،لملال ل ،لملالام اس لاد الي لام

ءل ع لا  لم لوام ي لال ؤو فلم لط لم اف لام لم لأ  كلبع لاماملو ي لال ي لواخ ي ح
خ اءا لاا ج لببع ي لملال له لنت لا  اجبلأ  لال اني لامي ا ب لواخ صي لالت

لوأ ا - يب لالت لبأ وق ص لا م لامعل ط ميلالت لواا ح لال ف لوامن ا كلامب لوك
ل س ب لامن لوال وق ا ب لاخ اهملح غ لان لوط لام لالاعبنلح لم الت

لهم ع ل.للوام
ل - لالعين ص لا م لامعل لوأ خ لاطا لخا لم اس لاد لعين فلع كلللتع ءلو لل لأ و ب

خل بلا لاملوالل خايواممثةل لال م لامعل صبلاللعبلأ  لوم ا ل.ا
ءلالعين - للللأ ع لوال لال لاممثةل م لامعل لأ خ لأ ج كلم ايلو اءلمي لا ج لأ و  .ب

خل- اس لد  ا

للللللل ا لل ا لاله لبن ص لا ع كلال رلوك ل ي لب هي لملعبلال ل اني لامي اس لاد ي أ ج
.لاج لال لوام

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

222. 
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لالزميخل-أ ل لا
لل- لم تافلشه ن لا ىلم لج لشه ي له لخم ي لالن اس لاد ي ل.لللللللللللللللللللللللل4102أ ج
لل- لم تافلشه لا ىلم لفي تافلشه لم بي لخلم نبلالت لا ل.ل4102أ ج

خل- لالبر لا
ل لع اس لاد له بي يل01ملت لف لاعبنلم لم لأ ق لصنفلأ واس لال لل لالر .ل08لاح لس ن

ل
خ- لام ت لامه
اللل ط لن تب ص لا لال لامه تب لملا  اني لمي اس لو ي لن اس لبل ليت لا الالبح له لأ ج م

ل ضي لال لوض ،لملم ي لالن حي لالن لم عي ض لم ي لب ل لام حلب اتهلاليلت لخ ض ل
ليم ا لاس تخ لوحليله ه لملتاني ي لامع لم ي لت ايلاس تعا لامي لالبح لخا لم لمه لالتح

. عي ض لبللم لبنلامتغرا طي تب لا لالعاق
ص خ-أ ل لال مللامه للعل لم لب لي رلولالت لط لالت لم ي ص لبأ نهلط لال يفلامه لتع م

ا لا ىلأ غ ص لال لأ ج .م لاجاعي ضعي لل ل22ل
ط ل-ل تب ص لا لال  خامه

ل- لمهج ا لي لم لهن ص ،لكالأ  لال لالبح ا ن لأ  لأ ح الامه له لي لأ  لم لعلاءلامهجي لم هن
اته. لب م  ق

ل - لم لهن الا لا  لم ف تهلمع اس لب لم لا لالبح لم كلالن ط لخل تب لا لالبح ا ي
لع فلالبح له حلأ  ليت لس ب ،لم لتكلالعاق ج ل ف لملمع لأ ولأ كرل،لوم غري لبنلم اق

ل،ل لع ي لأ  ي لط ل لفه ه لوج لح لو ه لع لم لالعاق لوج ف لمع رلع ط ،لي تب ا
جب لم لأ  لب ل23 .س

خل- اس لاد لوعين لم
"لم له ني ن لاا  لالعل للغ ل لالبح لعم لمزه رك لم ئ لخا لأ ولع صي لخ رلله لعن لع

ل ه لال ا لوح لاف ليعترلم م لا لأ ول"...لا  لالبح لعله رلال خ لواليلج لالعن لم غره
.ل اس ه ل لبا للل-اليلح لر لل لوس ع لم ا يله ملالث لاعيلف لال است ل م ل اش م

ل لصنفلأ واس لال لم لس ن08اق
خ-أ ل لالبح لعين ي لح

ل الع له لحثن لعين لحل01اش مل لم لأ ق لصنفلأ واس لال لل لالر لا ح ي لف ل08اعبنلم
ج. لس ن

                                      
 .221، ص 1920، 2مر نعيم أمد، امنهج العلمي ي البحوث ااجتماعية، مكتبة سعيد رأفت، ط22
ديث، اإسكندرية،23 امعي ا طوات امنهجية إعداد البحوث ااجتماعية، امكتب ا  .27، ص 1922مد شفيق، ا
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خل- لالعين ي لاخ ي لط
ل ؤو لوم فلام لط لم هيا لت لم للن ف لت كلم ،لو ح لامت ا لم ي لب لحثن لعين ي ملاخ

لال ب لخال لمزا لم ا لا لال لعليهله ف لتت كلم لوك ي لال له لاليلم ا ملالاع ل لني
. لاست

خ - م لوامعل ا لالبي لم وا لا
ل م لامعل لم وا لال  لأ  لوأ ح كلل هاليعترا لو ي لوال ب لاخ ا لأ  لع ف لط لم ملاعا

لال ف ةلمع لح ل ا لوا ا ب م لواخ لالع لاعا ا ل س ب لامن ئ س لال ف لت لم ني لالب ا
لح ب لاخ له لال و ب لاخ ا ب لاخ لثاث بي لبت لين،لكالمن لع لص لوثب ل82,4ا جزب للب ج

للا ب لاخ يله لالث ب ،لواخ لالرع لح يسلص ائللافي لاله ا يسلال لي ،لأ ما لي
ل ب لاخ لفه ل لالث ب ينج81حاخ لل للجلاني لملقي لأ  كلبع ،لو ائي لالاه ا يسلال لي ا

. لوال لال
خ لال لأ واخلقي ملع ملا فلم ت ق لال لالاعبلوضعي ليت لحي ا غ يل لال لال ملقي

ل.لمزا
خ لال خلقي لااني ه سلا لبن لال لمملقي لم لع لحت لحي لال ي للب ج

حل لت ا لأ  لي لالت لال نتمر،لوالا ل ي لال لووح لالاحي اء حلال لت لال  لع ي م
. لوال لال ي لل الاحي ضعي لال

ل
جلخللللللللللللللل أ  لال لحلوضعي لوال لال ي فلجلل ق لال  حوضعي

ل
ل

ملح .جخليل10شلل لوال لال لقي لبنلوضعي
جخلح لحاجزب لالريع وا لالع ب خلاخ لجBangsboالث

لوضعه لا ب لBangsbo)(1996اخ لاثننلم لأ ي نهلي ل،ف  لال لأ كرلب أ يلخ ل ل جله
. لاج ل لالتغيرا
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ل.لوان لال لمبنل له لام لم لل لس ب لم اءليت لال  ب لس للاخ ةلتتأ لفلع ب لا
لل(B) اى(A)م لم لاج ل لالتغيرا لاثننلم لا ج لم لملح لخ لط .لَع لأ م
لل لللال ب له لل82،4وبع للsprintatoمر،لوا لل(B)ول(A)م لم لالن لوانتع ك لال لتن

(B)ا ىل(C) 50لل لغ .ل4َمر لاني
خ لالع ي بلم الاخ االويمله لا ا لاس ت لخا لم فلال وق لك لم لتتب لأ ول لا ل

ل لانتع لوق يل لوالث لامتغ لللج ق لال ل لي يلاو لامي ا لاولاس ت ئي ال
ل.

ا ا لالت للللللى1لخع وا خع ف خلللخلأ عشللللل82.4لام لللم جلللل4َلانتع لحن لاني
خال سل ي لالتن نز.للل لفيزس م لقب لم اله لغرلم ا لامؤلفلحلياللبي لوي و لم ي لط لم

جلام لخلالنت س ،لوم لوق لف للأ ف ،لويملمثي ا لث الال خر لومؤرلالتعب،لوه ق ال
لالرع ق لس ب ج لم أ لوأ ر ب لبنلأ  ق لال

ل
مح لل لا14ال ب لاخ للجخيبنل لالريع وا ل24.(Bangsbo 1996)لع

ب للاخ ي لالعل ما لامع

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

Teknosportlibri (eds), Ancona, Italia, 1996, pag.66. 
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ل ب لاخ بي ب ت لاخ بي لت  اع

ب لاخ بي  Corrélation de Pearson 1 **,986 ت

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 10 10 

ل بي لت اع
ب  اخ

Corrélation de Pearson **,986 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 10 10 

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

 

خلح و للج18ا اعي لاس ت اس لاد  للعي ن تب لا م لمع لح لنتيج لالرلمث  وا لالع ب لاخ يع
لSPSSالل(Bangsbo)ل
لخ0 للالثب لمن ب لاخ لثب م مع ااس ل لاج لم لوبع ب لاخ بي لل01بت بي الت لاع اا

خ لالت لالثب م لمع لوا ب الاخ جله لنت لم لثب ف كلمع و ب لاخ
ل وا لللع ب لاخ بي لبنلت وا يلللع لا س ت للل تب لا م لمع للىالن ب بي لت واع

خ له ب لُي1,8اخ

ب4ل √=للللص لاخ ب م ثب اخ خل مع و ل8ي1,8وي

خ لاف ب خلاخ لابع
ل"ل خل"لس ب لام لاف ب لاخ لع ل هلليجيهلوامر ل.4ي08م

فهخ ا .لله للال ائي لاله لال ي لح له
لللل لم لأ  ع لق هلع بي لل41يملت ع لم لأ ع اا،ل الوا  ه ل كلا نلو لبري مرال

ل لا ش .وتر ع لم
ل لم لال و لالرع ق لس ب لحي لاا ش له ي للييملمع لويزي ع لللَ.1لىلس لفرا لع ع لىلس

ل لل0م لم فلال خ لال لأ ولع لواح ض الام له لع لت لجبلأ  لج لا ش لللم .ل قي
ل لم تهل41ا لش ،لم ه لا لن لبأ  ئ أ لال الا ىلامب لال للمرا.لاست لم س رلأ س ته،لوي لوم ي

اءج. لوال  ائي لالعنرلالاه ه لاعتب لاب لافرا ايلحع لاله
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مح لل ل18ال ب اءلاخ لا ج ي حلكي  Navatte.25جخلي

خ ب للاخ ي لالعل ما لامع
ل ا ب لاخ بي ا VMAلت ب لاخ بي لت  VMAلاع

ا ب لاخ بي  VMA Corrélation de Pearson 1 **,929لت

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 10 10 

ا ب لاخ بي لت  VMA Corrélation de Pearson **,929 1لاع

Sig. (bilatérale) ,000  

N 10 10 

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

 

ح و تبجخ12ا لا م لمع لح لنتيج بلمث  لاخ اعي لاس ت اس لاد  للNavatte لعي ن ع لل
ل ائي لVMAاله

                                      
25

Rodulfo Alvarado:MANUEL POUR L’APPLICATION DE BATTERIES 
DETESTS, Venezuela, 1992. 
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لخ0 للالثب لوبع ب لاخ بي لبت لمن ب لاخ لثب م مع ااس ل لاج لل01م بي الت لاع اا
خ لالت لالثب م لمع لوا ب الاخ جله لنت لم لثب ف كلمع و ب لاخ

تب لا م لمع لالن ب ب يلاخ لا س ت للNavatteللل ائي لاله ع للVMAلل بي لت واع
خ له ب ل1,84اخ

ب4ل √=للللص لاخ ب م ثب اخ خل مع و ل1,84وي

ل
ل لا ب لاخ بي  VO2maxت

ل لا ب لاخ بي لت اع
VO2maxل 

ل لا ب لاخ بي  VO2max Corrélation de Pearson 1 **,909ت

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 10 10 

ل لا ب لاخ بي لت اع
VO2max 

Corrélation de Pearson **,909 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 10 10 

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

ح و اسجخ1َا لاد  للعي ن تب لا م لمع لح لنتيج لمث  اعي بلاس ت للNavatte اخ ا
ل  VO2maxاقىلاس ها

لخ0 للالثب لوبع ب لاخ بي لبت لمن ب لاخ لثب م مع ااس ل لاج لل01م بي الت لاع اا
خ لالت لالثب م لمع لوا ب الاخ جله لنت لم لثب ف كلمع و ب لاخ

تل للل تب لا م لمع لالن ب ب يلاخ لا للNavatteس لاقىلاس ها ا
جن خلVO2MAXاك له ب لاخ بي لت ل1,81واع

ب4 √=للللص لاخ ب م ثب اخ خل مع و ل1,84وي

ينج لل لالثاثنلاني ب خلاخ م لsecond Wingate tests -30جل2ى08خلحخ
ب لاخ هي فللخم بليع يلال وسللاخ بلاملالعل اجلاخ ائيلاد ينجلاله  Wingateل

bike test،بل ايلوينجلواخ بل،Wingate anaerobic testلالاه يلواخ ايلالتب لالاه
ينج بلومتل،Wingate anaerobic Cyclingلل حلبأ نهلاخ الي جلنلملأ لاس ت لوأ للال

اعن اءللا جلنلانلا ولل،لال  علال كرللال اللش ي  .اس ت

خل ب لاخ لم لالغ ائي لالاه للل ي لم ب الاخ يلمزله لالب ه لا لعلاءلقي لكثرلم أ ق
اعنل جلنلوا للل س ل.امت
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قي ل ه رلولل لغرلمب لبا س لامت ائي لالاه يسلال لي ب الاخ  .ه

نسخلللم ت ل لولا لسال نلم لللجن لالن ب ب لاخ لفأ كرل01لي ت ا  .س ن

اضين للل لالن ب ب لاخ ا رلاس ت  .ي

خللل ب للاخ ي لالعل ما لامع لوالبح اس لاد لأ ك ،لف ت يلم ل لص لف ي لوينج ب اخ
لق و ه لي ب لاخ و ليؤ لم ي لالع لأ  تل لا ي لاالعل لبع لالاكتي م لملحلح لم ع ت اء،لالم ل 

ايل لالاه لالاكتي م لح لن لم لي لع لا ماني يلبأ هملمتل لي حللglycolyticcopacitiesم
ل ائي لاه  ج.anaerobic Capacityسع

و للوأ خ ي للام ل4يTamayo elat08ق ل،وق لوينج ب ييلاخ لللا لالتج اس اءل ج لا 
لت لبلغ تب لا لعاق الا ىلوج للََ,1لصل ائي لالاه ع لوال ب جلاخ ل،كجمحلبنلنت ل،وا ل.لجوا

لم لتراو لثب ما لمع ب للي1,8لا ى1,8َللاخ س لم للللم ب لاخ ع لا  ي لط لع ب ح
ل لالmean powerال  . Peak powerوال

خ م لالا لوال هز وا لال 
لادلل- لامع ا لم ا لط لم مري ج لال  جلنلModifielMonarkاج لال ي ةلالتب ل."لح ه

لال خر له صيهلم للت مري ج لال  اج لاد لبرام لمزو ت ل".للمبي
ك ل ج لا الاق ملا  لا لو رويل لطيلال  26.مزا

ايخ - لامي بي لالت ءا لاج
استلمنلللللل س يلب الانلواليلاعبنل01لملعي نلعلال س الم علوه لحي.املم
البرلمن ب هلملمهلوالغلاخ بي البعلوجلملت الالالالاع لقبلملواجلوج

 .لاعبن

ةخلل-ى لام تع ئي ليبلاا حا لاس
لم تل ل ع لم له است ل ل لن لاس تع لل ام لب كلاس تعا لو ئي لاا حا ئ س  Excel)لال

لكالييخل (2007 لو
ي -أ ل لا س لجلMOYENNEخلحامت ص ليعترلا لال كرلاس تعاال،حي ي لال وه

ل ي لال لعله لاليلأ ج ع لا مل لأ ولال ا لام ع لم ل27.ل

يخل لا س  ∑ل=ل̅امت
. 

                                      
 (.122-121مد نصر الدين رضوان، مرجع سابق، ص )26

زائر ، 27 امعية ، ا  . 22، ص  1992عبد القادر حليمي،مدخل اإحصاء ، ديوان امطبوعات ا
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مل .أ ل اف للجECARTYPEPخحعياح لاس تعاهل خ لي ل،حي قه لل نهلأ  ت ييسلالت لأ ملم ه

ل ل لحي مزل مزلهلال يلولي لاا حا لي الالت لق )∑√ل=كثرلم لل²−1(̅− الا ف 

سلحيح لوالع ب ملم لال لأ  لع كلي ل لف  لقلي افلامعي ل.اح
تب . لا م لجCOEFFICIENT.CORRELATIONحخلجبرسحلمع

ل لي لمعىلأ  غري لبنلم جب لم تب لا لي لبيها،لوق لعاق تنليعيلوج ه لبنلظ تب ا
ل ل لمعنليتغرلال خ لاج هال التغرلاح كلأ نهلا  ا،لوليعيل لط لأ  لواح لاج تنل ه تغرلال

لب لس تب لا لي ،لوق سلاج هنلن لاج تنل ه لتغرلال لي لمعىلأ  غري للبنلم ي م
[ لا لع تب لا م لمع .ويراو لال خ لن لامتغري لأ ح ا كلأ نهللال لويعيل لع ي [ل0.+0-أ 

ل خم لل%1.4َل-لللللل%1.10حي لضعيفل.للم تب لا ج لل%1َ.1ل-ل%1.4ُي تب لا ج ي
ل س  م

ل لل%َى.1ل-ل%0َ.1وم ل.لم لق تب لا ج ال.ل%1.88ل-ل%ُى.1ي لج لق تب لا ج لي
خ لالت ل م لال لحي

ي.لل̅  لا س .لللخلامت لالعين ل.لللخلع لقملالعين لم .خلقم افلامعي لخلاح
خ ي لط لع ك للوالت لا تب لا م ل.SPSSمع

ل
خ (0 لوال لال س جلقي لنت لوحلي لع
لجn=10حلU19لتغـياملـ

ل0,424ىلل18,633لال

ل0,065ىللل178لال

ل7,314ىللل71,1لال

يـ ـتةلا  1,313ى22,5لال

س افلامعيل)ى(الرمزخلامت ل.اح
مح ل و .1ُج لوال لوال للل افلامعي يلواح لا س لجخليبنلامت

جخحلي للالنت له يلمتغرلال لا س لامت لأ  حللن ليت لأ عا للام لوال و لا لخا م
لل88ُ,ي0 لب لي افلمعي لواح لل1,242س ن لفمث غرلال لم ليى0،لأ م لي افلمعي ملاح
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ل للل1,1َُب لب لفي لال م لع لل0,0ى،لوفالخ افلمعي لاح لل،لوأ م802,ىل ل امتغرلاممث
ل لب لي لفه ي ةلا ىلَ,44ال لل4ل افلمعي ل.0,808اح

 
ملح لل .12ال لوال لال س لوقي للل افلامعي يلواح لا س لجخليبنلامت

ب (4 جلاخ لبنلنت تب لا م لحلbangsboمع ائي لاله ا لجخVAM-V02maxوال

Vo2max VMAل
لا ائيال لله

لالرع لح

ل0,144- 0,065- لح و لج0الع
ل0,119 ل0,064 لح و لج4الع

ل0,205- 0,198- لح و لج8الع

ل0,323- ل0,312- لح و لج2الع
ل0,169 ل0,117 لح و لجَالع

ل0,284- 0,273- لح و لجُالع
ل*0,564- *0,573- لح و لجىالع
ل0,261- ل0,294- ي لا س لامت
ل0,344- ل0,297- لحاجلمؤرلالتعب

.*الرمزخلح لق تب لا م لجلمع

مح ل و ائيى1ج لاله ا لال ب جلاخ لنت م لالرع لخ ب جلاخ لنت تب لا ما لجخليبنلمع
ل

جخ لالنت لحلي
م ل و لا لخا ائيلى1م لاله ا لال تب لا م لمع لأ  حللن لل(VAM-VO2max)  يت م

لالع ل لي لالريع وا لضعيفل،لالع لي م لا و كلالع لضعيفلوك لث لوالث ني لال وىلوالث و

نتائج الطول والوزن والسن

اانحراف المعياري
المتوسط الحسابي
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ل لم لفي بع لال و لالع ل ي لا ىلام ت لا للرت س لم لي س لوال ابع لال و لالع ل أ م
VO2maxلل ل0,564-ب يلومؤرل0,573-بلVAM،لوم لا س لامت لم تب لا م لمع وأ م

اءلم ل.ل(VAM) أ و(VO2max)لالتعبحاجلس س لام ت لامت ل لفه
ل
ل

مح لل .1َال ائي لاله ا لال ب جلاخ لنت لم لالرع لح ب جلاخ لنت تب لا ما لجخليبنلمع
ل - ائي لالاه ا لوال لالرع اوم لم ب جلاخ لبنلنت تب لا ما لمع لنت لوحلي  Test)ع

Wingate 30s)خ 

لول خأ واخلع ل لام ائي لالاه ع لوال لالريع وا لالع ب جلاخ لبنلنت تب لا م جلمع لنت لحلي

ىل لال  ائي لالاه ع ال
ج حوا ل لام

ل س لامت ائي لالاه ع ال
ج حوا ل لام

ل ل ا لام لال ائي لالاه ع ال
ج لحوا

ل لام ع لال
لاجزب ب لاخ

ل0,134- 0,329- ل0,260- لحالع لج0و

ل0,001 ل0,023 ل0,112- لح و لج4الع
ل*0,628 0,465 ل0,436 لح و لج8الع

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

-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  بي المتوسط الحس

Vo2max VAM 

    Vo2maxو  VAMمع  السرعة مداومةعاقة 
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ل0,065 0,048- ل0,017 لح و لجىالع

ل0,165 ل0,164 ل0,002 ي لا س لامت

ل0,146 ل0,010- ل0,035 لتعبلحاجمؤرلالل

.*الرمزخلح لق تب لا م لجلمع

مح ل و .ي1ج ل لام ائي لالاه ع جلال لولنت لالرع اوم لم ب جلاخ لبنلنت تب لا ما لجخيبنلمع
جخ لالنت لحلي

ل و لا لخا لم حللن جلجي1حيت ا لولنت لال ل لام ائي لالاه ع لبنلال تب لا م لمع أ 
وا للالع و لالع ل ي لام ت لا لحىليبل س عيفلوامت لبنللال وا لالع لمي ل لي الريع

ل لب لم ت لي ل لام س لامت ائي لالاه ع لال للم لث يللل0,628الث لا س ت للل لالن ب أ م
عيفل. لام ت لال ل لومؤرلالتعبلفا

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

(ث)مؤشر التع  بي المتوسط الحس (7)العدوة  (6)العدوة  (5)العدوة 

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

وائية اأدى امطلقة  السعة الا

 )وات(

وائية القصوى امطل ة قالسعة الا
 )وات(

وائية امتوسطة  السعة الا
 امطلقة)وات(
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مح لل ل1ُال تب لا ما .جخيبنلمع ل لام ائي لالاه ع جلال لولنت لالرع اوم لم ب جلاخ لبنلنت
خ بي لالن ائي لالاه ع لوال لالريع وا لالع ب جلاخ لبنلنت تب لا م جلمع لنت لوحلي خلخع لاني

ل بي ىلالن لال  ائي لالاه ع ال
ج ىل لحوا

ل س لامت ائي لالاه ع ال
ج ىل لحوا بي لالن

ع ا للال لال ائي الاه
ج ىل لحوا بي لالن

بي لالن ع لال
لاجزب ب لاخ

ل0,37- 0,46- ل0,47- لح و لج0الع
ل0,21- ل0,33- ل0,45- لح و لج4الع

ل0,08 0,03 ل0,11- لح و لج8الع
ل0,04- ل0,03 ل0,08- لح و لج2الع

ل*0,52 ل0,30 ل0,06 لح و لجَالع

ل0,43 *0,52 ل0,27 لح و لجُالع

ل0,28- 0,26- ل0,28- لح و لجىالع

ل0,05 ل0,015 ل0,17- ي لا س لامت
ل0,41 ل0,43 ل0,41 لمؤرلالتعبلحاج

.ل*ج(الرمزخل لق تب لا م لمع

مح ل و .18ج بي لالن ائي لالاه ع جلال لولنت لالرع اوم لم ب جلاخ لبنلنت تب لا ما لجخيبنلمع
جخ لالنت لحلي
و لخلج18حيبنلا لم ب جلال لنت ا لم لال بي لالن ائي لالاه ع لال تب لا م لمع جلأ  لالنت ا

ل ع لال اءلم لس وا لالع لمي عيفل لوال س لبنلام ت لامت لي لالريع وا لالع ب اخ
ل ع جلال لنت لم س لوال م لا و لالع ال ع ى،لم لأ ولال  س ا لأ ولامت لال بي لالن ائي الاه

االا لم ي لام ت لا ل ىلفا لال  بي لالن ائي يل0,52ه لا س لامت ،لوخا ا لالت ع
. س لام ت لامت ل لا لمؤرلالتعبلف لم عيف،لوأ م لام ت لال ل لا لف
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ملح لل اى1ال لالاه ع جلال لولنت لالرع اوم لم ب جلاخ لبنلنت تب لا ما لئلجخيبنلمع ل لام ي

ىلك لوا
لومؤرل لال لمعراج لالرع اوم لم ب جلاخ لبنلنت تب لا م جلمع لنت لوحلي لخلع الث

لخ (%)التعب

لج%مؤرلالتعبلح
ل لال اج ت
ج ىاىل لحوا

ل لال اج ت
ىاج لحوا

ل لال اج ت
ج ىل لحوا

ل لال اج ت
ج لحوا

لالراج ا لم
ل

لاجزب ب لاخ

ل0,29- 0,22 ل0,14- ل0,29- ل0,14- لح و لج0الع

ل0,17- ل*0,52- ل0,18- ل*0,52- ل0,18- لح و لج4الع

ل0,23- 0,21- ل0,31 ل0,23- ل0,31 لح و لج8الع

ل0,01 ل0,08- ل0,31- ل0,09- ل0,31- لح و لج2الع

ل**0,84- ل0,49- ل0,39- ل0,49- ل0,38- لح و لجَالع

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

ية عاقة مداومة السرعة مع السعة الاهوائية النس

(ث)مؤشر التع  بي المتوسط الحس (7)العدوة 

(6)العدوة  (5)العدوة  (4)العدوة 

(3)العدوة  (2)العدوة  (1)العدوة 

وائية اأدى         السعة الا

 النسبية)وات/كلغ(  
وائية امتوسطة   السعة الا

 النسبية)وات/كلغ(

وائية القصوى   السعة الا

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

ل0,18- 0,11 ل0,06 ل0,18- ل0,06 لح و لجىالع

ل0,29- ل0,36- ل0,13- ل0,35- ل0,13- ي لا س لامت

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

،لل*ج(الرمزخل لق تب لا م .**ج(مع لع تب لا م لمع

مح ل و ل01ج لالرع اوم لم ب جلاخ لبنلنت تب لا ما لومؤجخيبنلمع لال اج جلت لنت رلم
ل.(%)التعبل

ل
جخ لالنت لحلي
و للج01حيبنلا لا لالريع وا لالع ب لاخ جلم حوا لال اج لت ا لبنلم تب لا م لمع أ 

يل لا س لا ىلامت ف لا ض وا لالع لمي لو ا لأ غلبلا ل س عيفلوامت لال ا لبنلام ا
جلومؤرلالتعب،لا ال ىاىل لحوا لال اج لت جلوم ىل لحوا لال اج لت لم لا لا ني لالث و لالع

ا لمؤرلالتعبلل0,52-م لم س لال و لالع كل ،لوك ا لالت لل(%)ع ا ل0,56-م و لالع ل أ م
لمؤرلالتع كلم لك الم لوه للوال لام ت لالع تب لا م لمع لبل لا م ا(%)با -م

ل.0,84
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ل

ملح لل .ي1ال لال اج جلت لنت لم لالرع اوم لم ب جلاخ لبنلنت تب لا ما  جخيبنلمع

ل
ل ل لام ائي لالاه لوال لالريع وا لالع ب جلاخ لبنلنت تب لا م جلمع لنت لوحلي خلع ابع

لللح خ1َخا ا 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)

ا ا لالت
لاجزب ب لاخ

ل0,08- 0,20- ل0,07 ل0,06- ل0,17- ل0,41- لح و لج0الع

ل0,05 ل0,06 ل0,15 ل0,03 ل0,03- ل0,13- لح و لج4الع

ل*0,53 *0,52 ل*0,66 ل*0,65 ل*0,63 ل0,31 لح و لج8الع

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

ل0,20 0,28 ل0,17 ل0,16 ل0,09 ل0,09 لح و لجُالع

ل0,13- 0,05- ل0,03 ل0,05 ل0,105 ل0,007- لح و لجىالع

ل0,18 ل0,17 ل0,28 ل0,21 ل0,13 ل0,04- ي لا س لامت

-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 (1)العدو 
(2)العدو  (3)العدو  (4)العدو 
(  5)العدو  (  6)العدو  (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(



www.manaraa.com

لم مع فلام يةللللللللللج ضي ايلللب لال ا مرلةلاب لللللللل4102ن لللللللل02الع

 

384 

ل0,05 ل0,04- ل0,09- ل0,016 ل0,028 ل0,05 لمؤرلالتعبلحاج
تبل*ج(الرمزخل لا م .مع للق

مح ل و ل00ا لام ائي لالاه لوال لالريع وا لالع ب جلاخ لبنلنت تب لا م لل(W)جخلمع خا
.1َللح ا لجلث
ل

جخ لالنت لحلي
ل و لا لخا لللمسلج00حم ا لبت ل لام ائي لالاه لال لم تب لا م لمع لأ  لناح ب ال

ا لمل(W)ث لضعيفل لي يلومؤرلفه لا س لامت كلم ،لوك وا لالع لج اتهلوم ملح ع
ل ل ي لام ت لا ل لال خ ،لكالأ نهلي ا لا لبع ل س لام ت لامت ل التعبحاجلوي

ل لي ا ا لايلالت ،لو س لام ت لامت نهل لك لال و ا الالت لع ا ا لالت لمي لم لث لالث و الع
لالت لع ا لم ا0,63ا لت ل01-1َحل(W)مع ا ا0,65ج،لم لالت ل0َ-01حل(W)م ا ل0,66ج،لوم

ا لالت ل41-0َحل(W)م ا ا0,53ج،لوم لالت ل4َ-41حل(W)م ا ا0,52ج،لوم لالت -4َحل(W)م
لج.81
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ل
ملح لل لالا18ال لوال لالريع وا لالع ب جلاخ لبنلنت تب لا م لخجخلمع ل لام ائي للله ا

.1َح ا لجلث
ل بي لالن ائي لالاه لوال لالريع وا لالع ب جلاخ لبنلنت تب لا م جلمع لنت لوحلي خلع م خ

لللح خ1َخا ا  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 

ا ا لالت
لاجزباخل لب

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

ل0,003- 0,07- ل0,21 ل0,20 ل0,20 ل0,24- لح و لج8الع

ل0,05 ل0,06 ل0,18 ل0,16 ل0,03- ل0,15- لح و لج2الع

ل0,48 ل0,42 ل0,38 ل0,27 ل0,17 ل0,23 لح و لجَالع

-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 القدر الاهوائية المطلقة

المتوسط الحسابي (ثا)مؤشر التعب (1)العدو 
(2)العدو  (3)العدو  (4)العدو 
(  5)العدو  (  6)العدو  (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 لح و لجُالع

ل0,44- 0,36- ل0,26- ل0,25- ل0,20- ل0,27- لح و لجىالع

ل0,02 ل0,02 ل0,19 ل0,11 ل0,007- ل0,20- ي لا س لامت
ل0,41 ل0,27 ل0,22 ل0,41 ل0,48 ل0,38 لمؤرلالتعبلحاج

.ل*ج(الرمزخل لق تب لا م لمع

ملح ل و جلاخل04ا لبنلنت تب لا م لجخيبنلمع ائي لالاه لوال لالريع وا لالع ب
بي لللحل (W/Kg)الن .1َخا ا لجلث

جخ لالنت وحلي لا لخا للج04حم لال لم لالريع وا لالع ب لاخ تب لا م لمع لأ  حللن يت
بي لالن ائي لحل(W/Kg)الاه ا لالت لوضعيفلم ب لم لحلW/Kgجل41-0َي ا -4َحىلالت

للW/Kgجل81 لمي يلم لا س لا ىلامت ف لا ض ابع لوال لث لوالث ني لال وىلوالث و لالع كلخا و
،ل وا لولالع ا ا لالت ي لب لم س لام ت لامت ل الأ نهلي لال خ ،لا  ا لا ،لوبع ا ا الت

ل لبل لال وىلا و لالع ل لال و ا ةلالت لح ال ع لمؤرلالتعبحاجلم كلم لام ت لاوك ا لم ي
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

بي المتوسط الحس مؤشر 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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ملح لل ل01ال لخا بي لالن ائي لالاه لوال لالريع وا لالع ب جلاخ لبنلنت تب لا م جخيبنلمع
.1َللح ا  جلث

ل ي لالتب لمع لالريع وا لالع ب جلاخ لبنلنت تب لا م جلمع لنت لوحلي خلع س ل(Rpm)س
لللح ا لت .جل1َخا ا  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 

ا ا لالت
لاجزب ب لاخ

ل0,169- 0,313- ل0,213- ل0,394- ل*0,61- ل0,414- لح و لج0الع

ل0,265- ل0,206- ل0,266- ل*0,588- ل*0,536- ل0,176- لح و لج4الع

ل0,005 0,127- ل0,103 ل0,105 ل0,08 ل0,202 لح و لج8الع

ل0,076 ل0,178 ل0,168 ل0,1 ل0,154- ل0,169- لح و لج2الع

ل0,432 ل0,405 ل0,301 ل0,212 ل0,047 ل0,377- لح و لجَالع

ل0,45 0,464 ل0,438 ل0,446 ل0,315 ل0,116- لح و لجُالع
ل0,402- 0,412- ل0,102 ل0,258- ل0,146- ل0,445 لح و لجىالع
ل0,007- ل0,077 ل0,08 ل0,011 ل0,141- ل0,09- ل لا س ليامت

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

.ل*ج(الرمزخل لق تب لا م لمع

ملح ل و لخا08ا ي لالتب لمع لالريع وا لالع ب جلاخ لبنلنت تب لا م جل1َلح جخليبنلمع
. ا لث

جخ لالنت لحلي
لبنل تب لا م لمع ليتبنلأ  و لا لخا لم ي لالتب لومع لالريع وا لالع ب لل(Rpm)اخ ي

لوواح،ل للم م يلب لا س جلامت لنت كلم لوك ابع لوال لث لالث و لالع لوضعيفلخا ب م
ل لم ي لام ت لا ل ،لكالأ نهلي ي جلامتب لالنت لأ غلبي للم س عيفلوامت لام ت لال الأ نهلعن ا 

ي لالث ا لالت للSج01-1َحلخا ا ل0,61-م ا لال وى،لوم و ل0,536-لالع ا ،لوم ني لالث و لالع م
لح0,528 ل لالث ا لالت كلخا لمؤرلالتعبلحاج،لوك للSج0َ-01م ا ،ل0,588-م ني لالث و لالع م
ل ا لمؤرلالتعبلحاج.0,514وم لم

ل
ل
ل
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ملح لل ج00ال لبنلنت تب لا م لللحجخليبنلمع لخا ي لالتب لمع لالريع وا لالع ب جل1َلاخ

. ا لث
ل

خ ضي لال لخا لم اس جلاد لنت ق لم
لال وىخ ضي لال ق لم

ل لاعيلك لعن لالرع لح لوص ائي لاله لبنلال طي تب لا  لعاق ج لت لأ ه لال وىلع ضي لال نا
ل لم لأ ق .ل08ال لس ن
لهن لتبنلأ  لل لق ا لم جلالرع اوم لحم لح لوص ائي لاله ا لبنلال لع ي طي تب لا  لعاق

ا ل لال ائي لاله لال اءلم لال ك يجنلل(VAM)س لال قىلاس ها الل(VO2max)أ ولا وه
ا لالعلاءلولاد لم ي هلالع لأ ثب كلم لو لث لالث لادقي اي لب يلأ  لالع ه لا ي له ل لسا ،لكالأ ثب

ل كلل(Astrand and Rodlahl.1986)كلالم لل(Thoden et al 1988)وك نت لا  لن ب أ 
ل لبن ب لت ائي له ق ،لل%1ىال ني لالث لادقي ل سلالن ب لن لت لأ  لبع ابع لال لادقي لم اي ب

هل لأ ثب كلم ايلت(Fox, EL,1984)    وك لاله لالن اءل لال  م ل ،لأ  ئ لادق لم لأ كرلع
ل لعب اس لهل ية،لو لط ي م ل لاليلت تغ لفرا لولال ن لالتح لأ ن ل لي ت حي

ل لهيلس ن لب لوسلم لقي اح للي411ال لس ن لفؤا خلش ي لل ا كت ةل س ل اس لل2009،لو
لت لع ف يبلامنُ لالت  ي لتأ ثرلط لغ حا لال لعب اس لال قىلل س ه،و لا  جنلي لالكُ ا

-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

بي المتوسط الحس (ث)مؤشر التع (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)ل ملس ن لبل لخخي  لل ا كت ةل س ل لال لل2006د لاعيلك خ"لال ا لعن ح
نس"ل بلا لح لالبل ل ءلالت  لأ ثن للل ط ائي لاله

خ ني لالث ضي لال ق لم
لبنلا طي تب لا  لعاق ج لت لأ ه لع ني لالث ضي لال لحنا ا لوص لال ائي لالاه لل لالرع

ل لم لأ ق لال لاعيلك .ل08عن لس ن
ل لق ا لم لالرع لح ا لوص لال ائي لالاه لبنلال لع ي طي تب لا  لعاق ج لت لأ ه يتبنللن

ه لي الم ي،لوه لالب ه لا اي لب لخا اس لاد له ل لا كلم لو
لنرلا خ"حم ،ق ا ض ل لي088دي اي لب لم ا لمسلث لخا لت للل نت لا  جلأ نهلأ ع

ل ائي لالاه لال لم لال كرلأ مي ل بي لالن ائي لالاه لال ملالعلاءلأ  لمع للأ ك ،وم ب اخ
،ل لس ي لنرلادي ،لأ م لال لعب لالعالأ م خ"حأ ب لا ىلق ف "،لا ض بي لي411الن لال جلأ 

لال و لح يلو س ايلال لالاه لالن لم لأ ولشغ ق لأ قىلط نت لا  لع ا لأ ولال لال ائي اه
ل لع لاليزي لل81م م ل لاق لو لأ ولق لاليلتؤ لبأ قىلرع ني لالب لال ن لمي ،لوتت اني

بنل لم ليراو لأ كل01-1َم الم ،لوه ا لال(Fox .E ,L ,1984)ث لن لأ  للPCوللATPل ل ي
ل لأ ق هلل41م لأ ثب كلم ،لوك لال لك اض ل الالن له لامتعل ني لالب لبنلال ن لم لكالأ ه اني
ل لل(Astrand and rodlahl.1986)الم لبن ب يلي س ايلال لالاه لالن لا سه أ نهلن ب

لل%َي ،لوبن بل1َخا ا لل%1َث كلل01خا ،لك ا لث لال لام ت ا ل لي ي لالتب مع
بنل لم ا لالت لم ني لال وىلوالث و ءلالع يلأ ثن لالب ه لا اي للب

ملالعلاءل0َ-1َح لمع لكالأ ك ي ا لالت ي له ل كلام ت لال لك ليبل لالراج ا لأ نهلم لم جلاني
ل لبع ه ا لت لال لال لل1َأ  لا اي لب لال وىلم ا ي.ث لالب له

خ لث لالث ضي لال ق لم
ل لم لأ ق لال لاعيلك لعن لالرع لح لوص ائي لالاه ع لبنلال طي تب لا  لعاق ج .ل08ت لس ن

لاعيل لعن لالرع لح لوص ائي لالاه ع بنلال ي لق لع ي طي تب لا  لعاق ج لأ نهلت حللن لات ل
ل لم لأ ق لال لل08ك كلم ،لو لس ن ز ل ،لأ ولا لالاكتي م لح ي لط لع ق لال نت لا  لن خا

، ا ض ل لنرلادي لحم ،لكالأ ك ائي لي088الاه و لامب ه لا نت لا  س لم ل ائي لالاه ع لال جلأ 
لل81ل ز ل اتن،لوا لال س سن،لوف ين لال  س لثايلف كلع ل ل لتعم ،لحي اني

،لوح ائي لل(Brikci.1995)بلالاه لم لي الالن له اءلخا لال  لل81ا ىلل81م ،لوكالأ ك اني
، ك لم لكا ض ل4100حف لال لن م لم جلPCوللATPجلن ب لالاكتي م ايلحح لالاه ز ل وا
ل ل لال بلل%1ُلك لح لالرع لح لحتهلص لاليلتن ني لالب لبنلالا لم الالن ل،لوه

،ل لس ي لنرلادي ،لأ م لال لعب لالعالأ م لي411حلأ ب ا لم ملالعلاءلأ  لمع لأ ك كلم ج،لك
لبنلح ه خ01-ي1التعبلي اس ل كلكالأ ظه لك لق ا للواحلوم حلوب لات كلم لف ا لجلث

(David Bishop. Matt Spencer. Rob Duffield and Steve Lawrence/2001)..ل
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لأ نهلم ولع لالع ف لت لم م لعن لع لي لالريع وا لالع ا لت لل0َؤرلالتعبل الم مرلفه
ل لمع اج لت ل است ل لخا لتبنلم الم ،لوه لالزم م لا ىلع جعن الأ  لا  است جل لنت لم ب ت

ك. ل لع لامعر ي لالتب
خ اس لاد ج لجلاس تن

لوب اس جلاد للنت لحليلن لخا لم له لا  صلن جلاليلت لالنت ق لم لي لبع ي لملال ز للل له
لييخ لم لملاس تن اس لاد

 لل لب ق لال نت لا  ل ائي لوالاه ائي لاله ا لأ ولال لال ن لع لتعم لال لك اض ل أ 
ته. اءلوم لال  بلش الح ،لوه ا لم

 ايلي ايلولالاه منلاله لالن كلأ  بنلادقيك لم ق لال نت لا  سلن ب لن ل يب لت لا ني لالث
ي. لالب ه لا اي لب لم ابع  وال

 ل اس بلاد ،لح لالرع لح لص لم لال كرلعاق ق لال نت لا  لالاكتي م لح لن أ 
. اس لاد له لخا كلم لوك ب  ال

 للا ت لت لالرع لح لم ائي لاله ا لال ي.لعاق لالب ه ولولا لالع لوم ف لم  ا

 .ر ولمب لالع اي لب يل س ايلال لالاه لالن لم  فالت

 . لأ ط نلوم ب لال س لتت لف لالاكتي م لح لن لم  أ م

لم لالرع لح لوص ائي لالاه ا لبنلال ي لق جب لم طي تب لا  لعاق ج لت لأ ه لع لال لم لا
ل لا ىلأ  ا ملأ ط لمع لو لامت ولالري لالع اي لب ل ائي لاله ا لال لأ كرلم لالريع وا لالع خا

خ لا لال ن لم لهن ول،وم لالع م لو ف لم ا ل للواحلم لب  تنخ

لوتع لت لمه لأ س ب لا ىلع اج ال لوه لي لالع ني لالب ق لبلاللي لتت يث لا لال لاللعبلخلك
ل لالريع ا لا اءلم لال  ل لالركزلولادق لت تلز لال لك ا لمب لت لأ  لع لوف لجع م
ل ي لال لخا لم و يملام بلال ،لوح ع لام ف لوام ا ا لولالت ه لواج لال تل

لاع لع الي تلز لل خ ،لفلله ا لل خ لومب ه لت فسلوم لمتكلامن لي لأ  لال بلك
ل ص لا ه لب لبنلم لم لال لف له ص لا ه لب لم لله اض للل لكالأ  لوجي لي لع ني لب ا ق

ل لنعرلم لأ  لال ملواليلم لب لبنلامت لم ا،لكالأ  لج لله لب لوال للوالرع لالتح ج
للكبرلج لالاعبلب ق للي لع للخاله اءلق لأ  لأ ج لوم لوالرع لالتح لاليلت لالرع ح

ل ي لالع جي ل ف لولام ي ظي للال جي ل لال ي ا لال لم لعاق لله ص لا لب لامت ،لوه يفلال ن
ل لم لومراب لوطي لعاق لله ائي لوالاه ائي لاله ا لال ك لا لوخ جي ل ئفلال ي ظ ل ،لف كي وا

لأ ولالل لم ت لع ا ل اءلا يلس لب ه ل لأ  كلل  ،لو لالرع لح لأ  لال لب لا تح
ايل لالاه لحالن ائي لأ ولالاه ائي اءلاله لس ق لال نت ملا  لن لأ ح ي لط لع لي لأ  ضعيفلاب

اض لايلال لع لال لختلفلبهلك الم ج،لوه لالاكتي م لح ي،لن س لالال خلال  لل ه
ل لك اءل لال  لطبيع لل  لبيه لتام لهن لب ق لال نت لا  ي ق لال لال ن لم لواح لن لع تعم
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ل نل ح لللالعلاءلوالب لعليهلعن وفلوم لمع له الم لم ت لمعن،لوه لخا لليسلاب ال
ل لوال ي اني لامي لوالبح اس هلاد لأ ثبت ،لوم لها ليهل لا  ص لملالت كلم ،لو جي ل،للل اس اد

ل اي لب لل لالرع ا لت لع لال لت لال لك ل لأ  لأ ثب بي لا نبلالت لا لخا كلم وك
للكبرل لب لي ،لا لالاكتي م لح ي،لمليليهلن س ايلال لالاه لالن ي لط اءلع ال 

ب لال لالن للوممزلع للكبر،لكالأ  لب ائي لالاه ق لال لاست لبع لي ايلا لاله والن
ل ا كلس ن لوك لوال لوال لالع لخاله لم لج عيه لولن ق لال لمي لع لتؤث ا لمؤث لع هن

فلا لال لي ا ،لوأ ن اث لوال لالبي م لا ىلع ف ،لا ض تل يبلا لالت يبلوال لوأ وق لللالت لان لي ع
.ل يئ لب لأ  لريع

ل
ل
ل

بي لالع لاللغ اج لام
خل -0 ىللحا اهملم ب لوقيا  بي لوت ي ،لخ ي ايلا يبلال لالالت لال ا ي،ل،ل ،ل4ع

،ل ه  .لل4110ال

لنرلادي -4 لولأ م لال لالعالعب نيأ ب لالب ق لاللي جي ل ل0،خلف ي ين ي،م لالع لال ا ،ل
 .0888نر،

خل -8 لس ي لنرلادي لولأ م لال لالعالعب نيأ ب لالب ق لاللي جي ل لالف ي ، ه ل،لال
ي،  .ي411الع

،ل -2 اهملشعا ب لولا  لال لالعالعب لالأ ب لك يبل لالت جي ل لاف ي لال ا ي،،ل  .0882لع

ح،ل -َ لال لالعالعب ايلأ ب يبلال جيوالت ل زي ي،ل0ل،ال سسلال لالع لال ا  .ى088،ل

،ل -ُ لادي لجا ا لال لالعأ ب ،لل ل لولالنر،ل ع ب لال ا ،8،ل  .ى088،للبن

ل، -ى ه مل،لال لال ا ايل،ل يبلال لالت ا يخلأ سسلون لب  .0888أ م

ي، -ي لالع لال ا ،ل ه ل،ال اض لال جي ل لف ي بي لوت ا خلن لس ي لنرلادي ل.ل4118أ م
خ -8 لجا لسع لأ م ام لب لع يب لوت بي لت ءلالن لاا حا ل0،لspssمب لادولي ،لادا

،لمر،ل ه لال ،لغ في لالث ا  لي411لاستا

ل -01 جي ل خلف ي اهملسام ب لا  ءلادي جه لاد يحاكت اءلالب لوال  اض ل0،ال لال ا ،
ي،  .4111الع

اهم -00 ب لا  ءلادي خلله ايسام لال لللن جي ل لال ي ا لولا اضي لال ل0ل،الا ا ،ل
ي، لالع  .4114ال

خل -04 ا ه ل ا لال لعب م اهح ةلولام لال سلالم ب،لعملالن ملال  .4ي08،لع

خللل -08 لعب لأ ب لس ي لالح يبلك لوت ي لخ ل يث لا ه ف،للاج لامع ا ،ل0،ل
،لمر،لاا س  .4110ي
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،ل -02 لعب لأ ب لال ي لالح يللاعيلك لالب ا لاا ع ع ب حللل ،لال
،مر،0والنر، ي ل.ي411،اا س

لخ" -0َ ت ل لالح لم يبلك لت ل مي .لال سسلالع لالع لال ا  "ل،

ل  -0ُ يب لخ ايي يبلال لولالت جي ل لعملال ي ل بي لالرلخلت ا و لللنرلول،ل
. لال  ،لعا ل ،ل ي  الت

خل -ى0 لاجاعيمرلنعملأ م لالبح لالعل ل ،لامه أ ف ل لسعي ب ،ل2،لم لب  .ىي08،ل

،ل -ي0 لالعيلالبي لاعيلك ا ع ،لمر،لأ سسلا  ي ف،اا س لامع أ   .للي411،لمن

ايلالعلعب -08 جيخلا ل ةلس ي اهلولال هحلولام س يلئ لادال،للل،ال س
ء،  .0882البي

خخللحلم لاللعب -41 ءلم ال،لاا حا علي ب معيلام زائل،لا  .0884ل،لا

خل -40 ا لش لال لعب لولها ئ رلال نيعيلب لالب ق ءلواللي ئفلال ع ،لعملوظ
.ى0،088 ي لأ ف لم ب لال مع لج ا ل،لمن لالليبي هري  ،ام

،ل -44 لف لأ م لم ا نيعن لالب يسلالربي جلولط لت ي،لم لالع لال ا ،ل0،ل ه ،لال
لمر.

خل -48 لالهي لال ي خفؤا ةلا ىلال يخ لال لم لللم ي،لال سسلالن ي لالع لال ا ،لل،ل
 .ى088مرل،

خل -42 ب لا نلوقيسلايلعب لح ملح ل"ق كي لا لالا ا بع"م عيل،لم ،لام ل ،ل
،ل ا  .لل2ي08بغ

لنايفخل -4َ نن،لع لح ملح ايق يبلال ا ،لعملالت لوالنر،لالع ب بللل لال ا ،ل
ل.ىي08

لح ننخل -4ُ ملح مةق لال ني لولالب اضي لال ع س يل،لام لالع لال ا ل،ل0، ل.ي088،عا
لعيلنايفخل -ى4 يل"عب "التعملا ين لم بلك لال ا ل،،ل ا لوالنر،لبغ ع ب  .ىي08لل

خ -ي4 لعاو لح ايم سلال ،للل4،لعملالن ه ،لال ف لامع  .ل0884ا

خل -48 لال لعب لالعاءلأ م لولأ ب لعاو لح ايم يبلال لالت جي ل  .ف ي

خل -81 ي لش لاجاعيم لالبح ا لا ع لامهجي ا ،لا ل ،ل ي مع لا بلا ،لام
ل ،اا س  .َي08ي

خ -80 ا ض ل لنرلادي اضم لال يل لالب ه لا لي0،088،ط لقي كزلال ،م
. ه  للنر،ال

،ل -84 لملمن لا لعب سلالمم ،عملالن للل ي كزلاا س  .4110،لم

خل -88 لالهي لس ي لفؤا خم ةلا ىلال يخ ليلال لللم يال سسلالن ي لالع لال ا  .َى08ل،ل

لفه خل -82 اهما ةلولام لال جي ل ،لس ي لب ،ل ل ،ل ي فلا لامع ا  .ُي08،ل
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خل -8َ ي يبلولعيلا ملا له لالم لك ل ني لالب ق لاللي اع جلللنرلولق لامن ا ،ل، ي الت
،ل0 ،لال   .4111،لعا

خل -8ُ اهملاسع ب لا  ئي اهمي ةلولام لال ل ا0،لم ،لل،ل لبرو ي  .0880ال ف لا

خل -ى8 ف لا اهن لولالنر،لام اس لل بي لالع  .0881،ل4،لامؤس

ملارلح -ي8 لاله اءللاعيلك لال  ،لخلح ي يلللنرلوالت لالع م لا ب ،ل0،لم ،لعا
،  .4100ال 

خل ا ك لوام ا لا
خلل -88 لال ييسلارلعب لم ت لام س ي لال س ا لوامه ني لالب لالا يملبع للت ي امعي

لح لال ج ترلمجس ني0-0ُلاعبلك ةلللم س ملل-،ل لم تغ ت للل س لالعلي س ام
،ل زائ ل.088َا

لالمن -21 لعب او لب لك ا لم س ي لال س ا لتعملامه جلع ي لحفي لوالبري عي لال ئ س لال ،"اث
لا "ال ي ،زائ زائ ل،لا الغرلمن كت ةل س ،088ُ. 

ل -20 لأ  لام ني لالب لالا س لم ي لت لع لال لك ي لم ل ر لميلم لمه خ"لاث
ل" لام لامه لم ن لم ي مللوامه ل،لق ت للل س لالعلي س ل،لام ج ترلغرلمن ةلم س ،ل

مل،ل لم تغ ني لالب ل.لل088ُالربي
خ بي لال ج اج لام
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DEلTESTS, Venezuela, 1992. 

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

ل
ل

اضين لد لال ي لا لاا ي ج ل ي رويلل ل لا  بي ملت لتا
ح لال لعب لص .لب لللللللل لم مللللللل.لبل لم تغ مع لللللللللج لل-ا زائ ل–ا

خل-0-0 لالبح لوأ مي م لام
ا أ صبح اضي اا ج م تت ال ة ريع ت لب م  ام ت  أ خ لع ا ى م ل الع ص وال ومي،لخا

لالتل لب لال خر ا لال ن ل لا س ي ي لال ق لال  لي لب ا لولام ا لامي ب لولال لللم ي
اضين. يبلال لت ل لامعم ي ليبلالعل لولال س يث لا

ي ويع يب التخ اي للت م الرو أ م م ال ا الا يبي ج ل لالت لي ي ملي وج الع  التخ

قف ماني م  ع يت اع  ام ا  اص م لولم ب العين طبيع اي مي م ام  اداخلي الن

جي ب وا لأ ن ي ئ واخ س ص وال  ال اف ا لالت اع الم ،للوك ه ي قي بن بتح يب وش ت  الت

له ئ وبن م ا ي ا ي لم ال ي اا  ل.أ خ  ه م لل ا
ن ع م يت مع حي كجه واا  لم خ ال هز م م ف امن التغرا ع ي تع  اا 

ي ا يتغر حي ا ي ه لنتيج اا  مي تغرا ي فل اخ ح الي لل ليع الم جه،لوه ملولخ ا
ل ا يلدو لوالع ع يلوان طهلالب لن لخ لاا ن ل''ا  ه لم لواليلين ي لا ي لاا  ي بن

لح ه لت ''.لف88،ي4،ل48ثا ا لالت لع م ي ا يجلي ب ع فع و ه ا عي الاعبن ت  لن

يب ا الت كلاس تج قع وك أ ل تبع مهم امت و  مب ي ال يب  ال ك الت ف وك لامن قيت  ت

ة يب اها جب ك والب ا الاعبن بت ني ه ي  وب ي لا سب الي ال وق يؤهلهمل م معهم تت
لم أ كر ع حالل يب م اس ت ق الالت ل.ه
ي ك وع ي ن ف لاا  ا و ل لم و للل ل لاا ي ج ل ق ع وم لي ي ي ع ا  التخ

يبي لالت سب م لل حا وف أ ف م يت ك ال ع وك لب ا ج ع ي يب م لالت ام ء ب  ب

س يع كا ي أ س ع اخ ن ا ي امتج . لتح ا لأ كرلاا ج
لمثالم ت ل لواا ج له اتهلم و لو ي لا لبنلاا ي لالعاق فلع لال ل اس لاد لأ مي وتم
ل ف لامن خ يبلو لالت كل ظيفل لأ خ لوت له للم لال لك اض ل جل لالنت ي اءلولح ال 

قيت لالت لله ا لواس تع جلتتح لالنت لأ ف لأ  ه لام اس لاد لأ ثبت لأ  لبع ص ،لخ س ب للامن
.ل ي لا ي لاا  ا و ل لقع جل أ لالنت لأ س لبيالان ي لا ي لاا  ا و ل لم لأ ول بي حةلاا ج لام

خل-4-0ل لالبح ل لم
لالتأ ثرلامب ا ل لامه ع ض لام ايلأ ح سلال لعملالن اءلوحليع لم ت لال  ي لت لرل هلعن ي

ل لخا لأ ميتهلم ه .لوت اضي لال لالربي ا لمي ل ي لالعل اس لاد و ل لهملم ل اضين،لوه ال


