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 يهخص انثسث

ق ومييٛض   ق ر ٛيزي ٌَّ خًاطيٙ ريزا قنميياو ٔقزياا ييٍ قنت انٛييات قن يٙ و ًهيك يدٓييٕقي إ

قنلاع ٍٛ فٙ أثُاء قنً ارقا عهٗ ٔفي  أطيهٕع عهًيٙ ي ُيٙ عهيٗ أطياص قنًلاز ي   أققء

ٔقن دزٚك، ْٔذق يا َلاز ّ يٍ خلال وشقٚا قلاْ ًاو فٙ ن  ي  خًاطيٙ ريزا قنمياو ٔييا 

ولاقّٛ يٍ عُاٚ  يٍ قٔل قن انى راف  أقٖ إنٗ قفع قنكثٛز يٍ قنميامًٍٛ عهٛٓيا إنيٗ قنمٛياو 

فاقا ييٍ قن هيٕو قرخيزٖ فيٙ وًيٕٚز قنه  ي ، ٔعهٛيّ في ٌ بًشٚا يٍ قن سث ٔقنارقط  نلإ

قن  زف عهٗ قن غٛزقت قنٕظٛتٛ  ٔفاعهٛي  قرققء نلاع يٍٛ ييٍ هي َّ أٌ وظياعا قنميامًٍٛ 

عهٗ قن ًهٛ  قن ارٚ ٛ  ٔعهٗ فٓى أطض وهك قنً غٛزقت قنٕظٛتٛي  فؼيلاي عيٍ وميٕٚى أققء 

نٕظٛتٛ  قن ٙ وظاعا عهٗ زم قنلاعك فٙ أثُاء قنً ارقا، نغزع ومٕٚى زان  قنزٚاػٙ ق

رثٛز يٍ قنًشكلات قنسٕٛٚ  نهزٚاػٍٛٛ يثم وشييٛض قنساني  قن ارٚ ٛي  ٔيياٖ أيكاَٛي  

 قنظًاذ نهزٚاػٙ بالاه زقك فٙ قن ارٚك ٔقنًُافظ .

ق أطاطٛيا فيٙ قنستياظ  قٌ قنظٕقٕٚو قلإٌٚ قنًٕخك قنزمٛض خارج قنيلاٚا قذ ٚؤق٘ قٔري

عهييٗ قن ٕسٚييع قنً ٛ ييٙ نهًيياء فييٙ خلاٚييا قرَظييد  رييذنك قنًساف يي  عهييٗ ػييغؾ قنيياو 

ٔوُ ٛى ػزبات قنمهيك، ٔوكيٌٕ قَٕٚيات قنظيٕقٕٚو ذقت وي ثٛز قاعيا٘ يًيا ويؤق٘ إ نيٗ 

نك َلازييا قٌ و يياقل قَٕٚييات قنظييٕقٕٚو وييٕقسٌ قنسايؼييٛ  ٔقنماعاٚيي  فييٙ قندظييى نييذ

ب َٕٚييات قنٓٛييارٔخٍٛ يييٍ أْييى قن ًهٛييات قن ييٙ وييؤق٘ إ نييٗ وسًييٛغ قن ييٕل، رًييا ٚظيياعا 

 قنظٕقٕٚو عهٗ َمم قلاٚ اسقت قن ظ ٛ  إ نٗ قن ؼلات 



ٌَّ قنظٕقٕٚو ْٕ قنً ياٌ قررثيز وي ثزق بان يارٚك قنزٚاػيٙ ٔقٌ أ٘ َميض    رًا أ

ٌْ ٚؼ ف قرققء عُا   قندٓا قن اَٙ.فّٛ ًٚكٍ أ

 انثاب الأل

 -:انرعزٚف تانثسث -1

 -يمذيح انثسث ٔأًْٛرّ:1-1

ٌَّ ييياشقٔن  قسَظيياٌ نهُشيياؽ قن يياَٙ ٔقنسزرييٙ يييٍ قريييٕر قسٚدابٛيي  فييٙ زٛيياا   إ

قنشييض،إذ  ٚيُ كض ذنيك عهيٗ زان يّ قن اَٛي  ٔقنظيسٛ  ٔبان يانٙ قن كٛيف ييع ظييزٔف 

أط اع يًارط  قنزٚاػ  بانُظ   نلأفيزقق قنسٛاا قنكثٛزا ٔي ًه اوٓا، ْٔذق ْٕ ط ك يٍ 

قلاع ٛيياقٍٚٛ قنييذٍٚ ٚزٚييأٌ قنستيياظ عهييٗ زييان ٓى قنظييسٛ  ٔقن اَٛيي  ٔقندظييًاَٛ ،ٔنكٍ 

عُايا ٚ  اٖ ذنك نهسظٕل عهٗ قررقاو قنمٛاطيٛ  ٔقنًاقٚي  فياٌ ذنيك ٚ ًهيك ٔقتي  ييٍ 

 ً ٛمٛي  ق م قنزٚاػٙ ٔيٍ ٚ ًهٕق عهّٛ يٍ قنًاربٍٛ ٔقن ازثٍٛ عهيٗ يظي ٕٖ قن هيٕو قن

ٔقن هًٛ  طٕقء عهٗ قنتزق أٔ قن ٛئ  قنًسًٛ  بيّ قن يٙ ٚ ي ثز بٓيا أققء قنتيزق، ٔعهٛيّ لابيا 

يٍ قٌ ٚكٌٕ ُْاك زهٕل فٙ رٛتٛ  يٕقخٓ  ْذِ قن غٛزقت قن ٙ وؤثز ٔٚ ي ثز بٓيا قندظيى 

نهستاظ عهٗ قندظى أٔلاي ٔيٍ ثى وسمٛ  ييا ٚزَيٕق إنٛيّ قنتيزق ييٍ قَدياس، ْٔيذق ييا َيزقِ 

ٚك إذ وشققق قنساخ  إنٗ قنًاء بظ ك ييا ٚتمياِ قندظيى ييٍ طيٕقمم عيٍ ؽزٚي  عُا قن ار

قن  زق، إذ وكٌٕ رًٛ   قنظٕقمم قنًتميٕقا بيان  زق بانغي  قن غٛٛيز و  يا نهُشياؽ قندظيًٙ 

ٔنارخ  ززقرا قنًسٛؾ، فؼيلاي عيٍ فمياقٌ َٔميض فيٙ وزرٛيك قرييلاذ قنً اَٛي  يثيم 

ذ٘ ٚيؤق٘ إنيٗ قػيًزقبات فيٙ عًيم قنمهيك قنظٕقٕٚو ٔقن ٕواطٕٛو فٙ بلاسيا قناو ٔقني

 ٔػ ف عًم قن ؼلات ْذق

يييٍ خاَييك، ٔيييٍ خاَييك أخييز وكييٌٕ قنساخيي  إنييٗ قنًيياء هيياٚاا فييٙ زانيي  قنمٛيياو باندٓييا 

ق  ٔقنُشاؽ قنك ٛز. قٌ قنظيٕقٕٚو قلاٚيٌٕ قنًٕخيك قنيزمٛض خيارج قنيلاٚيا قذ ٚيؤق٘ قٔري

أطاطٛيا فٙ قنستاظ عهٗ قن ٕسٚع قنً ٛ ٙ نهًاء فٙ خلاٚا قرَظد  رذنك قنًساف   عهٗ 

ػغؾ قناو ٔوُ ٛى ػزبات قنمهيك، ٔوكيٌٕ قَٕٚيات قنظيٕقٕٚو ذقت وي ثٛز قاعيا٘ يًيا 

ذنك َلازييا قٌ و يياقل قَٕٚييات وييؤق٘ إ نييٗ وييٕقسٌ قنسايؼييٛ  ٔقنماعاٚيي  فييٙ قندظييى نيي



قنظٕقٕٚو ب َٕٚات قنٓٛارٔخٍٛ يٍ أْى قن ًهٛات قن ٙ وؤق٘ إ نٗ وسًيٛغ قن يٕل، رًيا 

 ٚظاعا قنظٕقٕٚو عهٗ َمم قلاٚ اسقت قن ظ ٛ  إ نٗ قن ؼلات 

ٌَّ قنظٕقٕٚو ْٕ قنً ياٌ قررثيز وي ثزق بان يارٚك قنزٚاػيٙ ٔقٌ أ٘ َميض فٛيّ      رًا أ

ٌْ ٚؼ ف قرققء ع  ُا قندٓا قن اَٙ.ًٚكٍ أ

ٔيٍ ُْا و زس أًْٛ  قن سث فٙ قن  زف عهٗ و ثٛز يهر قنظٕقٕٚو يٍ خيلال قٛياص     

 قنً غٛزقت قنٕظٛتٛ  قٛا قنارقط ناٖ لاع ٙ خًاطٙ رزا قنماو.

 -يشكهح انثسث: 2– 1

نمييا طيي ٗ قن هًيياء خاْيياٍٚ فييٙ رٛتٛيي  وسمٛيي  قنًظيي ٕٖ قن ييانٙ ٔوسمٛيي  قررقيياو  

 ٓى فٙ قن سث عيٍ ريم ييا نيّة طيه  بان ًهٛي  قن ارٚ ٛي  ٔييٍ خيلال قنمٛاطٛ  ْٔذق يا قف

ْييذق قن سييث قنً ٕقطييم أطيي ُ ح قن هًيياء إنييٗ أٌ قنغييذقء قنزٚاػييٙ ٚدييك أٌ ٚ ٕقفيي  يييع 

قن ًهٛيي  قن ارٚ ٛيي  ٔنييٛض بً ييشل عُٓييار رييذنك أهييار ب ييغ قن هًيياء عهييٗ أٌ يظيياًْ  

عًهٓييا قنًٓييى فييٙ % ٔرييذنك 30قريييلاذ قنً اَٛيي  فييٙ أثُيياء قنُشيياؽ قييا وظييم إنييٗ 

 قنًساف   عهٗ قنؼغؾ قلاسيٕس٘ فؼلاي عٍ قن  ثٛز عهٗ يظ ٕٖ قنزٚاػٙ.

ٌَّ قن ًهٛ  قن ارٚ ٛ  لا و كايم إلا يٍ خيلال قرو اؽٓيا ييع أَ ًي  أخيزٖ   َٔزٖ أ

يثيييم قنُ ييياو قنغيييذقمٙ أٔ قرو اؽٓيييا ييييع قنًكًيييلات قنغذقمٛييي  أٔ قطييي ياقو قنًشيييزٔبات 

س يٕ٘ عهيٗ ب يغ قرييلاذ قنً اَٛي  يثيم قنظيٕقٕٚو قنزٚاػٛ  أٔ وُيأل قنًياء قنيذ٘ ٚ

ٔغٛزْا فًثهًا راَت ُْاك أَ ً  غذقمٛ  يُاط   نُٕع ي ٍٛ ييٍ قنزٚاػيٍٛٛ فلابيا ييٍ 

قٌ ٚكٌٕ قٔ وكٌٕ ُْاك ي اٚٛز يُاط   أٔ قزٚ   قار قسيكاٌ يٍ قريلاذ قنً اَٛي  فيٙ 

ا ٚشيابٓٓا، رَيّة بًيا قنًاء ن ُاطك َٕعا يٍ قنزٚاػ  فٙ ذنك قنًكاٌ ٔذنك قنٕقيت أٔ يي

ٌَّ َمييض قريييلاذ قنً اَٛيي  طييٕف ٚييؤثز عهييٗ أققء قنُشيياؽ قن يياَٙ فيياٌ  ي ييزٔف عُييّ إ

قنلاعك طٕف ٚتما رًٛ  يٍ قريلاذ عٍ ؽزٚ  قن  زق ٔبظٕرا ؽ ٛ ٛي  طيٕف ٚهدي  

إنٗ وُأل قنًاء نذنك ٚدك قٌ ٚكٌٕ قنًاء زأ٘ عهٗ رًٛي  يُاطي    ييٍ يهير قرييلاذ 

 ييٕٚغ قندظييى بٓييا. ٔو ييزس يشييكه  قن سييث يييٍ خييلال قٛيياو قن ازثيي  قنً اَٛيي  يييٍ قخييم و

ب سهٛم إَٔقع يي هت  يٍ قنًٛياِ قن يٙ ٚ ُأنٓيا قنلاع يٍٛ ق يم قنً يارقا ٔقثُاءْيا ٔب ياْار 

ٔخات قٌ َظك قريلاذ قنًظده  عهيٗ قنًٛياِ قنً ُأني  غٛيز زمٛمٛي ر ْٔيذِ ْيٙ خًهي  



هتي  ييٍ قرييلاذ قنً اَٛي  نه  يزف قرط اع قن يٙ قعيت قن ازثي  إنيٗ قطي ياقو يهير يي 

عهٗ و ثٛز ْذِ قنًهر فٙ قلاز تاظ بًظ ٕٖ يُاطك يٍ قريلاذ فٙ قناو ٔرذنك قنستياظ 

عهٗ يظ ٕٖ قلاققء قنذ٘ قا ٚ  ثز بٓيذق قلاَيتياع فيٙ قنًهير نيذق عًيات قن ازثي  قنمٛياو 

 بٓذِ قنارقط  رًْٛ ٓا قن هًٛ  ٔقن ً ٛمٛ .

 ف انثسث:ْذ 1-3

يهيير قنظييٕقٕٚو فييٙ ب ييغ قنً غٛييزقت قنٕظٛتٛيي  نلاع ييٙ و ييزف ويي ثٛز وُييأل  -

 خًاطٙ رزا قنماو.

 -انثسث: ضفز 1-4

ُْيياك فييزٔق ذقت قلانيي  ي ُٕٚيي  بييٍٛ قلاخ  ييارقت قنم هٛيي  ٔقن ُٛٛيي  ٔقن  اٚيي  فييٙ  -

ب غ نً غٛزقت قنٕظٛتٛ  نلاع يٙ خًاطيٙ ريزا قنمياو ٔنهًدًيٕع ٍٛ قنؼيابً  

 ٔقن دزٚ ٛ  ٔنظانر قلاخ  ارقت قن  اٚ .

   -يدالاخ انثسث: 1-5

( 12قنًديال قن شيز٘: لاع يٕ يُ ييك خاي يي  قٚيانٗ خًاطيٙ ريزا قنمياو ب يياق   1-5-1

 لاع يا. 

 . 2/12/2013ٔنغاٚ   30/1/2013قنًدال قنشياَٙ: قنًاا قنشيُٛ  يٍ  1-5-2

 خاي   قٚانٗ.  -قنماع  قنزٚاػٛ  فٙ قن زبٛ  قنزٚاػٛ    قنًدال قنًكاَٙ: 1-5-3

 خاي   قٚانٗ.  -رهٛ  قن زبٛ  قنزٚاػٛ   -يي  ز قنتظهد    

 ققمزا ياء قٚانٗ –يي  ز ققمزا قنًاء  

 

 

 

 

 

 

 



 انثاب انثاَٙ

 انذراطاخ انُظزٚح ٔانًشاتٓح: -2

 انذراطاخ انُظزٚح: 2-1

Naانصٕدٕٚو 2-1-1
 +

Sodium 

رًيا  ٚ ٕقفز قنظٕقٕٚو فٙ قنً ٛ   ي سياق ييع قنكهيٕر يكَٕيا رهٕرٚيا قنظيٕقٕٚو  

قَّ ٚ ا قلإٌٚ قرطاص فٙ طٕقمم قندظى ْٕٔ يٕخٕق خارج قنيلاٚا
 1)

. 

غى، ٔٚس اج قنشيض قنذ٘ ٚ ايازقٔذ عًيزِ ييا بيٍٛ  64ٔو هغ َظ  ّ فٙ قندظى   

ييا إ نييٗ  15-90 ( قنظييٕقٕٚو قرثييز Naيههييٙ غييى ٕٚيٛيياي. )ٔٚ ييا   3200 – 1100عايي

ييٍ قلإَٚيات قنًٕخ ي  خيارج % 90قَٕٚات أييلاذ خيارج قنيهٛي  ٔفيزا ًٔٚثيم ومزٚ يا 

قنيهٛ ، رًا قَّ ػزٔر٘ نُمم قلاٚ اسقت ٔقسهارقت فٙ قرَظد قن ظي ٛ  ٔقن ؼيهٛ ، 

يييا بسزر يييّ قٔرق يًٓيييا فيييٙ ويييٕقسٌ قنظيييٕقمم ٔقرييييلاذ ٔٚسيييا  فمييياقٌ  ٔٚه يييك أٚؼي

قنظٕقٕٚو يٍ قندظى يٍ خزقء قن  زق قنًتزؽ ٔقسقرقر ٔقنسزٔق)
 2)

. 

ٌَّ قنظٕقٕٚو )ْٕ قنً    اٌ قررثز و ثزق بان يارٚك قنزٚاػيٙ ٔقٌ أ٘ َميض رًا أ

ٌْ ٚؼ ف قرققء عُا قندٓا قن اَٙ) فّٛ ًٚكٍ أ
 3)

. 

ق بان ًزُٚييات قنزٚاػييٛ    ٌَّ قنظييٕقٕٚو قنً يياٌ قررثزويي ثٛزي نمييا أظٓييزت قنارقطييات أ

ٔقٌ قنُمض فّٛ ًٚكيٍ قٌ ٚؼي ف قرققء، ٔويال رًٛي  قنظيٕقٕٚو قنٕقؽئي  فيٙ قنًظيم 

نٓذق قنًهر نهدظى ٔفٙ زالات رٓذِ يٍ َميض قنظيٕقٕٚو فيٙ قنًظيم عهٗ قنُتاذ قنكهٙ 

ا ٔٚكٌٕ ٔقػسا بتماقٌ قندظى يٍ ٔسَّ بظزع  ٚسظم فماقٌ نهًاء أٚؼي
 4)

. 

 قنً اٚٛز قنٕظٛتٛ  فٙ قناو: 2-1-2

 . انعغػ انذيٕ٘ انشزٚاَٙ:1

                                                           

 .1985لمنشر والتوزيع،، القاىرة : الدار العربية التغذية الصحية للإنسان؛( ر.ف. بوترام1)
(
2
) Gerard J. Tortora, Wicholas P ؛Anagnostakos: Principles  of anatomy and physiology. Ross  

copyright, 4th edition, 1984. P: 687.    

عيدادو تأثير التدريبات اللاىوائية  بالاسموب التكراري في  بضيا الغتغييرات البايوكيغيائية؛( عبد الله بحر فياا 3) ، غتير 111عيدائ    ا 
 .22، ص2002رسالة  ماجستير، جامعة بغداد، كمية التربية الرياضية، 

تيأثير  التيدريب الريا ي  في  تركييز غكونيات الضيرس الرئيسيية وغثيلاتييا في  البلازغيا وعلااتييا بن يا  انتياج ؛( فاضل كامل ماككور4)
 .   31،ص1997، الرياضيدكتوراه، جامعة بغداد، كمية التربية   أطروحة، الطااة ف  الجس 



ٚ ا يٍ قنًؤهزقت قنتظهدٛ  طٕقء فٙ عيانى قنزٚاػي  أٔ رَيّ يؤهيز نيّ علاقي   

ٔؽٛاا بًٓاو قنمهك ٔقنأرا قنايٕٚ  فًٍ قنً زٔف قٌ عًهٛ  إٚظال قناو إ نٗ قرَظيد  

ٔقنيلاٚييا قن  ٛيياا عييٍ قنمهييك ٔززريي  قنيياو فييٙ ققخييم قرٔعٛيي  قنايٕٚيي  لا ًٚكييٍ قٌ ويي ى 

 ايٕ٘ إ نٗ: بأٌ ػغؾ راف ًٔٚكٍ ومظٛى قنؼغؾ قن

 أ. انعغػ انذيٕ٘ الاَمثاظٙ: 

ْٔييٕ قنؼييغؾ قنييذ٘ ٚ ٕنييا َ ٛديي  نمييٕا قَم يياع قن ًييٍٛ ٔقفييع قنيياو إ نييٗ ققخييم 

قنشزقٍٚٛ يؼياف قنٛٓيا يمأيي  خيارقٌ قنشيزقٍٚٛ نًيزٔر قنياو ٔٚ هيغ قنؼيغؾ قنيايٕ٘ 

( يهًٛ ز سم مٙ. ٔٚيٕل عهيٗ قنؼيغؾ 140 – 120قلاَم اػٙ قلاع ٛاق٘ عُا قن انغٍٛ  

م اع رَّ ٚ  ثز بيانًؤثزقت قنيارخٛي   غٛيز يظي مز( فٓيٕ ٚزوتيع ييثلا عُيا قندٓيا قلاَ

  قن  ك( ٔقن ٕوز قن ظ ٙ قنُتظٙ ٔوُأل قنًهر بشكم ر ٛز. 

 ب. انعغػ انذيٕ٘ الاَثظاغٙ:

ْٕٔ قنؼغؾ قنذ٘ ٚ ٕنا َ ٛد  لاَ ظاؽ قن ًٍُٛٛ ٔيزٔر قنياو ييٍ قرذُٚيٍٛ إ نيٗ 

ناو فٙ قنشزٚاٌ قربٓز ٔقن ًٍٛ قرٚظز ٔقروًاييّ قن ًٍُٛٛ فؼلا عٍ عٕقا خشء يٍ ق

ا بانؼغؾ قنٕقؽئ ْٕٔ أرثز قط مزقرقي ٔأرثز أًْٛ  ييٍ قنُازٛي   بانظًاو. ٔٚ زف أٚؼي

 ( يهًٛ ز سم مٙ. 85 – 70قنظسٛ  ٔٚ اقل  

 انثاب انثانث

 -يُٓدٛح انثسث ٔإخزاءاذّ انًٛذاَٛح: -

 -يُٓح انثسث: 3-1

قن دزٚ ٙ ب طيهٕع قنًدًيٕع ٍٛ نًلامً يّ ؽ ٛ ي  قنًشيكه  قط يايت قن ازث  قنًُٓح     

 قنًزقق زهٓا.

 -عُٛح انثسث: 3-2

قٌ يٍ قريٕر قنًًٓ  قن ٙ ومع عهٗ عاو  قن ازث ْٙ وساٚا عُٛ  قن سث ٔيتزققويّ     

نييذنك وييى قخ ٛييار عُٛيي  قن سييث بارطييهٕع قن ًييا٘ يييٍ لاع ييٙ يُ يييك خاي يي  قٚييانٗ 

( لاع ييا ٔقييا وييى ومظييٛى قن ُٛيي  إ نييٗ يدًييٕع ٍٛ 20ى  بيًاطييٙ رييزا قنميياو ٔقن ييانغ عيياقْ

 ي ظأٚ ٍٛ وًثم قرٔنٗ قنًدًٕع  قنؼابً  ٔقنثاَٛ  قنًدًٕع  قن دزٚ ٛ  .



 -الأخٓشج ٔالأدٔاخ ٔانٕطائم انًظرخذيح فٙ انثسث: 3-3

 -الأخٓشج انًظرخذيح فٙ انثسث: 3-3-1

o خٓاس قنظٛظم نمٛاص َظ   قريلاذ قنً اَٛ  فٙ قناو 

o 4مٛاص قنؼغؾ قنايٕ٘ ٔقنُ غ عاق خٓاس ن. 

o .رايٛزق وظٕٚز طايظَٕح 

 -الأدٔاخ انًظرخذيح فٙ انثسث: 3-3-2

)قرقٔقت ْٙ قنٕطامم قن يٙ ٚظي ًٛع بٓيا قن ازيث خًيع قن ٛاَيات ٔزيم قنًشيكه   

ن سمٛ  أْاقف قن سث يًٓا راَت وهك قرقٔقت يٍ بٛاَات ٔعُٛات ٔأخٓشا)
 1)

. 

o  2رزقت خًاطٙ عاق. 

o ٙرزا قنماو. يه ك خًاط 

 -الإخزاءاخ انخاصح ترسهٛم انًٛاِ انًعذَٛح: 3-4

ق نٕخٕق ػ ف فٙ ب غ خٕقَك عًم قنزقاب  قنظسٛ  عهٗ ي ايم قنًٛياِ   َ زي

ب خيذ عُٛيات  2013/ 12/2قنً اَٛ  قنً   ا قايت قن ازث  فيٙ ٚيٕو قنثلاثياء قنًظياقف 

عاٜوٛيي    قنزٔػيي ٍٛر يي هتيي  قنًُشيي  يييٍ قنًٛيياِ قنً اَٛيي  قنً  يي ا زٛييث هييًهت قرَٕق

قرٕقفُٛييار يُييٗ ر قنزٔفٛيياٌ( بغٛيي  إخييزقء قنتسٕطييات قنكًٛٛامٛيي  قنًي  زٚيي  عهٛٓييا فييٙ 

قنًي  زقت باقمزا قن ٛئ  ٔقنًي  زقت قنكًٛٛامٛ  فٙ ققمزا قنًاء فٙ يساف   قٚانٗ زٛث 

 قايت قن ازث  ب ظهٛى ع ٕقت قنًٛاِ قنً اَٛ  قررب ي  إ نيٗ قنًُٓياص قنكًٛٛيامٙ قنًيي ض

فٙ قناقمزوٍٛ سخزقء قنتسٕطيات قنلاسيي  عهٛٓيا ٔب يا ييزٔر ٚيٕيٍٛ ويى قطي لاو َ يامح 

قن سهٛمر ٔقن يٙ ويى قع ًاقْيا ييٍ ق يم قن ازثي  فيٙ و شٚيش يشيكه  قن سيث قاييت قن ازثي  

ب ييزع َ ييامح قن سهٛييم عهييٗ قنكًٛٛييامٍٛٛ قنًي ظييٍٛ
 
*
)

فييٙ ْييذق قنًدييال ٔقييا و ييٍٛ قٌ 

وس ٕ٘ عهٗ َظك خٛاا ْٙ يٛياِ قنزٔػي ٍٛ  رٕٚ ٛي  أفؼم إَٔقع قنًٛاِ قنً اَٛ  قن ٙ 

قنًُش ( ر فؼم إَٔقع قنًٛياِ قنً اَٛي  قن يٙ ٚديك قطي ياقيٓا نغيزع إرًيال إخيزقءقت 

 قن سث.
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 -ذسذٚذ انًرغٛزاخ انٕظٛفٛح انخاصح تانثسث: 3-6

قاييييت قن ازثييي  باع ًييياق قنً غٛيييزقت قنٕظٛتٛييي  قنياطييي  بانؼيييغؾ قلاَم اػيييٙ  

 ٔقلاَ ظاؽٙ

 -انردارب الاطرطلاعٛح: 3-7

(لاع يٍٛ ييٍ خيارج  8أخزت قن ازث  ودزب ٓا قلاط ًلاعٛ  عهٗ عُٛ  يكَٕي  ييٍ      

عُٛي  قن سييث عهيٗ هييكم ي ييارقا خًاطيٙ رييزا قنمياو زٛييث و نتييت قنً يارقا يييٍ هييٕؽٍٛ 

ققٛم  بتاطيم ف يزا رقزي  عشيز ققيام  بيٍٛ قنشيٕؽٍٛر ٔراَيت  20ٚ  نف رم هٕؽ يٍ 

فييٙ قنظيياع  قن اهييزا  3/4/2013فييٙ ٚييٕو قررب يياء قنًٕقفيي  قن دزبيي  قلاطيي ًلاعٛ  

ا، إذ راٌ قنغزع يٍ قن دزب  قلاط ًلاعٛ :  ط ازي

 . ي زف  ي ال رًٛ  قنًاء قن ٙ ٚظ ًٛع رم لاعك وُأنّ فٙ أثُاء قنً ارقا رايه 

 قن ارا يٍ رتاءا فزٚ  قن ًم قنًظاعا 

 ي زف  قنٕقت قنًيظض لاخ  ار 

 -نهثسث:الإخزاءاخ انًٛذاَٛح  3-6

  -الاخرثار انمثهٙ: 3-6-1

فيٙ  30/4/2013وى إخزقء قلاخ  ار قنم هٙ ن ُٛي  قن سيث ٚيٕو قنثلاثياء قنًٕقفي   

قنماعيي  قنًغهميي  فييٙ رهٛيي  قن زبٛيي  قنزٚاػييٛ  خاي يي  قٚييانٗ فييٙ وًيياو قنظيياع  قن اهييزا 

ا، إذ وى وً ٛ  قلاخ  ار قنم هٙ عهٗ هكم ي ارقا رايهي  نه  ي  خًاطيٙ ريزا قنمي او ط ازي

زٛث و نتت قنً ارقا يٍ هٕؽٍٛ رم هٕؽ يٍ عشزٍٚ ققٛم  بتاطم ف يزا رقزي  عشيز 

ققيييام  بيييٍٛ قنشيييٕؽٍٛ ر ٔقيييا خيييزٖ فيييٙ ْيييذق قلاخ  يييار قٌ ريييلا قنتيييزٚمٍٛ   قنًدٕعييي  

قنؼابً  ٔقن دزٚ ٛي ( وُيأنٕق قنًياء قن ياق٘ قنً  ياقٍٚ عهيٗ هيزبّ فيٙ ريم قنً ارٚيات 

َٕعٛي  قنًياء قنًظي  ًم ييٍ ق يم قن ازثي   يياء  قنزطًٛ  ٔقنًسهٛ  ٔقنٕقٚ  ٔقا وى وساٚا

قنزٔػيي ٍٛ( ٔذنييك نكَٕييّ يييٍ أفؼييم أَييٕقع قنًٛيياِ قن ييٙ وس ييٕ٘ عهييٗ َظييك زمٛمٛيي  

( ن ييز ٔراَييت َظيي   2-5ر1ٔطيياقق  يييٍ قريييلاذ قنً اَٛيي  ٔقييا وُييأل رييم لاعييك يييٍ 

 ( يهغى نهكًٛ  قنًذرٕرا يٍ قنًاء يٍ قنًياء ٔراَيت ف يزا5وزرٛش قنظٕقٕٚو قنًؼاف   



وُييأل قنلاع ييٌٕ نهًيياء ْييٙ يييٍ باقٚيي  قنً ييارقا إ نييٗ َٓاٚ ٓييا ٔبت ييزقت ي مً يي  ٔزظييك 

 قابهٛ  رم لاعك ٔقز ٛاخّ إ نٗ هزع قنًاء . 

 -الاخرثار انثعذ٘ )انًثاراج انثاَٛح(: 3-7-1

قٚاو عهٗ قلاخ  ار  7وى إخزقء قلاخ  ار قن  ا٘ قنً ارقا قنثاَٛ  ( ب ايزٔر  

قنم هٙ  قنً ارقا قلأنٗ( ٔذنك يٍ قخم عٕقا قنلاعك إ نٗ زان ٓانً ٛ ٛ  ٔقلاط شتاء 

قن او رٔقا ززطت قن ازث  عهٗ إخزقء قنً ارقا قنثاَٛ  فٙ ظزٔف يشابٓ  يٍ زٛث 

اَت فٙ قنً ارقا قرٔنٗر إذ أخزٚت قنً ارقا َتض قرخ  قنسزقرا ٔقنزؽٕب  قن ٙ ر

ا فٙ  5/2013/ 7قنثاَٛ  ن ُٛ  قن سث ٕٚو قنثلاثاء قنًظاقف قنظاع  قن اهزا ط ازي

قنماع  قنًغهم  فٙ رهٛ  قن زبٛ  قنزٚاػٛ  بداي   قٚانٗ زٛث ن ك قنتزٚمٍٛ ي ارقا يٍ 

نشٕؽٍٛر ٔقا ققٛم  يع ف زا رقز  عشز ققام  بٍٛ ق 20هٕؽٍٛ رم هٕؽ راٌ ٔق ّ 

وُأنت قنًدًٕع  قنؼابً   قنتزٚ  قرٔل( ياء قنزٔػ ٍٛ قن اق٘ يٍ قٌٔ إػاف  

قنظٕقٕٚو قيا قنًدًٕع  قن دزٚ ٛ  فما وُأنت قنًاء قنً ا يٍ ق م قن ازث  ٔقنسأ٘ 

عهٗ يهر يٍ قنظٕقٕٚو قنًؼاف  نّ ٔقا وُأل رلا قنًدًٕع ٍٛ قنًاء يٍ باقٚ  

( ن ز ياء نكم لاعك، ٔقا راَت قن ازث  يه شي  2-1.5بً ال  قنً ارقا إ نٗ َٓاٚ ٓا ٔ

باسخزقءقت ٔقن زٔف قن ٙ قو  ت فٙ قنً ارقا قلأنٗ يٍ زٛث قنشياٌ ٔقنًكاٌ 

 ٔؽزٚم  قن ُتٛذ ٔقرخٓشا ٔقرقٔقت. 

 -الإخزاء الأٔنٙ لثم تذاٚح انشٕغ الأٔل: 3-8-1 

قلأنٗ ٔقنثاَٛ  ( ٔبًي  ز قنتظهد  قايت قن ازث  فٙ قن دزب  قنزمٛظ   قنً ارقا  

فٙ رهٛ  قن زبٛ  قنزٚاػٛ  خاي   قٚانٗ قنًدأر نهماع  قنًغهم  ب ً ٛ  ْذق قسخزقء، 

( يٍ رم لاعك ق م خٓا 5CCإذ وؼًٍ طسك عُٛات قو يٍ قنلاع ٍٛ بًماقر  

قنً ارقا  ٔقت قنزقز ( أ٘ بأٌ أققء أ٘ خٓا باَٙ ٔقا وى طسك قناو يٍ ق م فزٚ  

 ًم  قنً ٙ قنًي ض يٍ يًُم  قن ؼا ٔيٍ قٌٔ قط ياقو قنزباؽ قنؼاغؾ ْٔى فٙ قن

ٔػع قندهٕص عهٗ قنكزطٙ ٔقنٛا قٔ قن ؼا بًظ ٕٖ قنظار ومزٚ يار ثى إفزقغ قناو 

( EDATيٍ قنسمٍ إ نٗ أَابٛك زتا قناو قن ٕٛبات قن ٛؼاء قنيانٛ  يٍ ياقا قنا   



ً ارقا ٔزت ٓا فٙ طُأق قن  زٚا ٔقنًك ٕع عهٛٓا أطًاء قنلاع ٍٛ، ٔرقى قن

 قنًيظض.

غزٚمح فسص انصٕدٕٚو: 3-9
 

 .(1وى قٛاص قنظٕقٕٚو زظك يا يٕػر فٙ رت قنتسض        

 -انٕطائم الإزصائٛح: 3-11

 نً اند  قن ٛاَات. SPSSقط يايت قن ازث  قنسمٛ   قلازظامٛ      

 

 انثاب انزاتع

 -:عزض انُرائح ٔذسهٛهٓا ٔيُالشرٓا - 4

 -عزض ٔذسهٛم َرائح انًرغٛزاخ انٕظٛفٛح نهًدًٕعح انردزٚثٛح:4-1

 (3خذٔل )

ٚثٍٛ الأٔطاغ انسظاتٛح ٔالاَسزافاخ انًعٛارٚح نهًرغٛزاخ انٕظٛفٛح)انعغػ 

الاَثظاغٙ,الاَمثاظٙ( نهًدًٕعح انردزٚثٛح فٙ انًثاراج الأٔنٗ )ذُأل انًاء 

 عهٗ الأيلاذ(انعاد٘( ٔانًثاراج انثاَٛح )ذُأل انًاء انسأ٘ 

 قنً اندات

 

 قنً غٛزقت

 قنً ارقا قرٔنٗ ٔزاا قنمٛاص

  وُأل ياء عاق٘(

 قنً ارقا قنثاَٛ 

  وُأل ياء زأ٘ عهٗ قريلاذ(

 ع -ص ع -ص

قنؼغؾ 

 قلاَ ظاؽٙ

 mm\hg 8.166 0.752 8.333 1.032 ق م

 Mm\hg 8.000 0.632 7.500 1.378 بٍٛ

 Mm\hg 8.000 0.000 7.333 1.632 ب ا

قنؼغؾ 

 قلاَم اػٙ

 Mm\hg 11.666 0.516 13.500 1.048 ق م

 Mm\hg 12.500 2.073 12.166 1.329 بٍٛ

 Mm\hg 12.500 1.224 12.333 1.200 ب ا
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( قنياص بانًدًٕع  قن دزٚ ٛ  فٙ قنً ارقوٍٛ 3يٍ خلال َ امح قندأل   

قلاَ ظاؽٙ بهغت فٙ قلاخ  ارقت قرٔنٗ ٔقنثاَٛ  و ٍٛ إٌ قٛى قنٕطؾ قنسظابٙ نهؼغؾ 

( فٙ زٍٛ بهغ 0.752( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  8.166قنم هٛ   قنً ارقا قرٔنٗ(  

ا  (0.632(ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  8.000قنٕطؾ قنسظابٙ فٙ قلاخ  ار قن ٍٛ   أيََّ

( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ 8.000قنٕطؾ قنسظابٙ  فٙ قلاخ  ار قن  ا٘ بهغ 

 0.000.) 

أيا َ امح قنًدًٕع  قن دزٚ ٛ  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  فما بهغ قنٕطؾ قنسظابٙ إٌ  

( 1.032( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  8.333قٛى قنٕطؾ قنسظابٙ نهؼغؾ قلاَ ظاؽٙ  

( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ 7.500فٙ زٍٛ بهغ قنٕطؾ قنسظابٙ فٙ قلاخ  ار قن ٍٛ  

ا  (1.378  ( ٔباَسزقف ي ٛار٘ 7.333نٕطؾ قنسظابٙ  قفٙ قلاخ  ار قن  ا٘ بهغ أيََّ

 (.1.632قارِ  

ٔٚ ٓز قندأل َ امح قنؼغؾ قلاَم اػٙ قنياص بانًدًٕع  قن دزٚ ٛ  فٙ  

قنً ارقا قرٔنٗ زٛث بهغت قٛى قنٕطؾ قنسظابٙ بهغت فٙ قلاخ  ارقت 

( فٙ زٍٛ بهغ قنٕطؾ قنسظابٙ فٙ 0.516( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  11.666قنم هٛ  

ا  (2.073(ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  12.500 ار قن ٍٛ  قلاخ  فٙ قلاخ  ار قن  ا٘ أيََّ

 (.1.224( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  12.500قنٕطؾ قنسظابٙ  فما بهغ 

قيا َ امح قنًدًٕع  قن دزٚ ٛ  نهً ارقا قنثاَٛ  فما بهغ إٌ قٛى قنٕطؾ قنسظابٙ  

( 1.048َسزقف ي ٛار٘ قارِ  ( ٔبا13.500نهؼغؾ قلاَم اػٙ فٙ قلاخ  ار قنم هٙ 

(ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ 12.166فٙ زٍٛ بهغ قنٕطؾ قنسظابٙ فٙ قلاخ  ار قن ٍٛ  

( ٔباَسزقف ي ٛار٘ 12.333قنٕطؾ قنسظابٙ  قيا فٙ قلاخ  ار قن  ا٘ بهغ (1.329 

 (.1.200قارِ  

 

 

 

 



 (4اندذٔل)

انًسظٕتح َٔظثح انخطأ  (t)ٚثٍٛ فزق الأٔطاغ ٔاَسزافاخ انفزٔق ٔلًٛح 

 نهًرغٛزاخ انٕظٛفٛح)انعغػ الاَثظاغٙ ٔالاَمثاظٙ( نهًدًٕعح انردزٚثٛح

ٔزاا  قنً غٛزقت

 قنمٛاص

_ 

 ص ف

 

 ع ف

 

 

 tقًٛ  

 

َظ   

 قنيً 

 

 قنالان 

قنؼغؾ 

 قلاَ ظاؽٙ

 غٛز ي ُٕ٘ Mm\hg 0.166 0.752 0.542 0.611 ق م

ي ُٕ٘غٛز  Mm\hg 0.500 1.048 1.168 0.296 بٍٛ  

 غٛز ي ُٕ٘ Mm\hg 0.666 1.632 1.000 0.363 ب ا

قنؼغؾ 

 قلاَم اػٙ

 ي ُٕ٘ mm\hg 1.833 1.169 3.841 0.012 ق م

 غٛز ي ُٕ٘ Mm\hg 0.333 2.422 0.337 0.750 بٍٛ

 غٛز ي ُٕ٘ Mm\hg 0.166 1.169 0.349 0.741 ب ا

 

ي ُٕٚا  نهؼغؾ ( و ٍٛ وٕقفز فزٔق غٛز 11يٍ خلال َ امح قندأل   

قلاَ ظاؽٙ فٙ قلاخ  ار قنم هٙ فٙ قنً ارقوٍٛ قرٔنٗ ٔقنثاَٛ  قذ بهغ فزق قرٔطاؽ 

( ٔباَسزقف  ي ٛار٘ نهتزٔق  0.166قنسظابٛ  فٙ قلاخ  ار قنم هٙ بٍٛ قنً ارقوٍٛ  

( فٙ زٍٛ راَت قًٛ  َظ   قنيً  0.542( قنًسظٕب   t(، ٔبهغت قًٛ   0.752 

وٕقفز فزٔق غٛز ي ُٕٚا  فٙ قلاخ  ار قن ٍٛ بٍٛ َ امح (. رذنك و ٍٛ 0.611 

قلاخ  اارٍٚ فٙ قنً ارقا قرٔنٗ ٔقنثاَٛ  ، إذ بهغ فزق قرٔطاؽ قنسظابٛ  بٍٛ َ امح 

(، ٔبهغت قًٛ  1.048 ( ٔباَسزقف ي ٛار٘ نهتزٔق  0.500قلاخ  ارٍٚ نهً ارقوٍٛ  

 t   ٔرذنك و ٍٛ 0.296( فٙ زٍٛ راَت قًٛ  َظ   قنيً   1.168( قنًسظٕب .)

وٕقفز فزٔق غٛز ي ُٕٚا  فٙ قلاخ  ار قن  ا٘ بٍٛ َ امح قلاخ  اارٍٚ فٙ قنً ارقوٍٛ 

قرٔنٗ ٔقنثاَٛ ، إذ بهغ فزق قرٔطاؽ قنسظابٛ  بٍٛ َ امح قلاخ  ارٍٚ 



( t(، ٔبهغت قًٛ   1.632 ( ٔباَسزقف ي ٛار٘ نهتزٔق  0.666نهً ارقوٍٛ 

 (.0.363قًٛ  َظ   قنيً    ( فٙ زٍٛ راَت1.000قنًسظٕب   

ا وٕقفز فزٔق غٛز ي ُٕٚا  نهؼغؾ قلاَم اػٙ فٙ قلاخ  ار   رًا و ٍٛ أٚؼي

قنم هٙ بٍٛ َ امح قلاخ  اارٍٚ نهً ارقا قرٔنٗ ٔقنثاَٛ  ، إذ بهغ فزق قرٔطاؽ قنسظابٛ  

(، 1.169 ٔباَسزقف ي ٛار٘ نهتزٔق  (1.833بٍٛ َ امح قلاخ  ارٍٚ نهً ارقوٍٛ  

(. و ٍٛ 0.012( فٙ زٍٛ راَت قًٛ  َظ   قنيً   3.841( قنًسظٕب   tًٛ   ٔبهغت ق

ا وٕقفز فزٔق غٛز ي ُٕٚا  فٙ قلاخ  ار قن ٍٛ بٍٛ َ امح قلاخ  اارٍٚ فٙ قنً ارقا  أٚؼي

قرٔنٗ ٔقنثاَٛ  ، إذ بهغ فزق قرٔطاؽ قنسظابٛ  بٍٛ َ امح قلاخ  ارٍٚ 

( t(، ٔبهغت قًٛ   2.422 ٔباَسزقف ي ٛار٘ نهتزٔق  (0.333نهً ارقوٍٛ 

ا وٕقفز 0.750( فٙ زٍٛ راَت قًٛ  َظ   قنيً   0.337قنًسظٕب    (. ٔو ٍٛ أٚؼي

فزٔق غٛز ي ُٕٚا  فٙ قلاخ  ار قن  ا٘ بٍٛ َ امح قلاخ  اارٍٚ فٙ قنً ارقا قرٔنٗ 

( 0.166ٔقنثاَٛ ، إذ بهغ فزق قرٔطاؽ قنسظابٛ  بٍٛ َ امح قلاخ  ارٍٚ نهً ارقوٍٛ 

( فٙ زٍٛ 0.349( قنًسظٕب   t(، ٔبهغت قًٛ   1.169 قف ي ٛار٘ نهتزٔق  ٔباَسز

 (.0.741راَت قًٛ  َظ   قنيً   

  -:يُالشح َرائح انًرغٛزاخ انٕظٛفٛح نهًدًٕعح انردزٚثٛح 4-1-1

 . انعغػ الاَثظاغٙ: 1

يييٍ خييلال يييا وميياو يييٍ عييزع ٔوسهٛييم َ ييامح قنؼييغؾ قلاَ ظيياؽٙ نهًدًٕعيي   

قن دزٚ ٛييي  فيييٙ قنً يييارقوٍٛ قرٔنيييٗ ٔقنثاَٛييي  َلازيييا ويييٕقفز فيييزٔق غٛيييز ي ُٕٚييي  فيييٙ 

قلاخ  ارقت  ق م، بٍٛ، ب ا( ٔو شٔ قن ازث  عياو ويٕقفز فيزٔق غٛيز ي ُٕٚي  بيٍٛ َ يامح 

ييا زانيي  طييسٛ  قلاخ  ييارقت  ق ييم، بييٍٛ، ب ييا( نهًدًٕعيي  قن دزٚ ٛيي  فيي ٙ قنً ييارقوٍٛ ب َََّٓ

خٛاا، بسٛث زاف ت قن ازث  فٙ أخزقءْا قنياص ب ُأل قنًياء قنسيأ٘ عهيٗ قرييلاذ 

ٌْ وكٌٕ قنً غٛيزقت قنٕظٛتٛي  ػيًٍ قنًظي ٕٖ قنً ٛ يٙ  يٍ ق م قنًدًٕع  قن دزٚ ٛ  ب َ

عهٗ قنزغى يٍ وٕقفز قَيتاع قهٛم فٙ يظ ٕٖ قنؼغؾ قلاَ ظياؽٙ ٔقنيذ٘ ْيٕ باودياِ 

سان  قنًثهٗ، ٔقنذ٘ و شِٔ قن ازث  قٚؼا إنٗ زان  قن ٕطع فيٙ قرٔعٛي  َ ٛدي  قن كٛيف قن

ٔوساٚاق قن ٕطع فٙ قرٔعٛ  قنايٕٚ  فٙ قن ؼيلات قن ايهي ، ْٔيذق خياء ي ٕقفمييا ييع ييا 



ٌَّ )طي ك قَيتياع قنؼيغؾ قلاَ ظياؽٙ ب يا قندٓيا ْيٕ قَيتياع  (Lary)أهار إنّٛ  بي َ

يمأي  قنشزقٍٚٛ َ ٛد  قن ٕطع قنٕعامٙ قنذ٘ ٚسا  فٙ هزقٍٚٛ قن ؼلات قن ايهي ، إذ 

وؤق٘ قه  قنًمأي  قنًسًٛ  إنٗ قَ مال رًٛات قر ز يٍ قنياو، ٔذنيك ييٍ قنشيزقٍٚٛ إنيٗ 

بظييييٛؾ فييييٙ قنؼييييغؾ قرٔعٛيييي  قنشيييي زٚ  قنايٕٚيييي  فييييٙ قن ؼييييلات يييييع قَيتيييياع 

قلاَ ظاؽٙ)
 1)

. 

 . انعغػ الاَمثاظٙ:2

يييٍ خييلال يييا وميياو يييٍ عييزع ٔوسهٛييم نُ ييامح قنؼييغؾ قلاَم اػييٙ نهًدًٕعيي   

قن دزٚ ٛ  فٙ قنً يارقوٍٛ قرٔنيٗ ٔقنثاَٛي  َلازيا ويٕقفز فيزٔق ي ُٕٚي  نلاخ  يار قرٔل 

ال عهيٗ وي ثٛز  ق م(، ٔوٕقفز فزٔق غٛز ي ُٕٚ  فٙ قلاخ  ارٍٚ  بٍٛ، ب ا(، ْٔذق يا ٚ

ٌَّ قنتييزق قنً ُييٕ٘ نلاخ  ييار  وُييأل قنًيياء قنسييأ٘ عهييٗ قريييلاذ قنً اَٛيي  قنًؼيياف  رٔإ 

قرٔنٗ  ق م( بٍٛ قنً يارقا قرٔنيٗ ٔقنثاَٛي ، ٔقن يٙ راَيت نظيانر قنً يارقا قنثاَٛي  وؤريا 

و ثز قنؼغؾ قنايٕ٘ َ ٛد  وُأل قنًاء قنسأ٘ عهٗ قريلاذ قنً اَٛ ، فاروتع قنؼغؾ 

ّ  ق يم قنديا فيٙ قنً يارقا قناي ٕ٘ قلاَم اػٙ ق م قندٓا فٙ قنً ارقا قنثاَٛ ، رًا راٌ عَهٛ

ٌَّ وهيييك قنشٚييياقا بظييي ك ييييا أزاث يييّة قرييييلاذ قنً اَٛييي   قرٔنيييٗ، ٔو يييشٔ قن ازثييي  إنيييٗ أَ

قنظٕقٕٚو ٔقن ٕواطٕٛو يٍ خلال سٚاقا عًم يؼي  قنمهك، ٔبان انٙ قنشٚاقا فيٙ قنيافع 

نؼييغؾ قنييايٕ٘، ْٔييذق قنييزأ٘ يماربيييا نًييا أهييار إنٛييّ رييم يييٍ قنمه ييٙ، ٔيييٍ ثييى سٚيياقا ق

ق نكيٙ ٚشٚيا ػيغؾ  : )قلاروتاع ػيزٔر٘ خياي ٌَّ ا( ب َ ًَّ سَ ا َظز قناٍّٚ(، ٔ ْشقع ية ًَّ سَ  ية

أ٘ وشي ع قن ؼيلات قن ايهي  فيٙ قنياو، ٔنكيٍ بانٕقييت  perfusion pressureقن شي ع 

َتظّ ٚشٚا يٍ قنؼغؾ قلاَم اػٙ فٙ قندظى)
 2)

.
 3)

. 

ّ  ق يم  رًا  ٌَّ عٕقا قنؼغؾ قلاَم اػٙ إنٗ ي ال يمارع نهً ال قنذ٘ راٌ عَهٛي أَ

( ققام  يٍ َٓاٚي  قندٓيا فيٙ قلاخ  يار قن  يا٘ ٚ يا 5-3أققء قندٓا قن اَٙ ب ا ياا يٍ  

ق إٚدابٛيييييا نظييييزع  قن ييييٕقا إنييييٗ قنسانيييي  قنً ٛ ٛيييي  فييييٙ يززهيييي  قلاط شييييتاء  يؤهييييزي

                                                           

(1)  Larry. G. S.; Essential of exercise physiology. Burgess pubishiry company, 1981, p.106. 
 .77، ص8998. القاىرة: دار الفكر العربي، الغدخل إلى فسيولوجيا الجيد البدن مُحَمَّد نصر رضوان؛ (2)
 .97، ص8997الاتحاد السعودي لمطب الرياضي، ب.م،  التجارب غضغمية ف  و ائف الجيد البدن .ىزاع مُحَمَّد اليزاع؛ (3)



(Recovery)ا ػغؾ قنياو قلاَم اػيٙ ٔقنيذ٘ ٚميم فيٙ ، فاندٓا قن اَٙ ٚؤق٘ إنٗ سٚاق

ياا قنشتاء ب ا أققء قندٓا ٔقن ٕقا إنٗ قنسان  قنً ٛ ٛ 
 1)

 

 -:نهًدًٕعح انعاتطح عزض ٔذسهٛم َرائح انًرغٛزاخ انٕظٛفٛح 2_4

 (5اندذٔل)

ٚثٍٛ الأٔطاغ انسظاتٛح ٔالاَسزافاخ انًعٛارٚح تانًرغٛزاخ انٕظٛفٛح )انعغػ 

نهًدًٕعح انعاتطح فٙ انًثاراج الأٔنٗ )ذُأل انًاء الاَثظاغٙ ٔالاَمثاظٙ( ٌ 

 انعاد٘( ٔانًثاراج انثاَٛح )ذُأل انًاء انسأ٘ عهٗ الأيلاذ(

 قنً اندات  

 

 قنً غٛزقت

 قنً ارقا قرٔنٗ ٔزاا قنمٛاص

  وُأل قنًاء قن اق٘(

 قنً ارقا قنثاَٛ 

  وُأل قنًاء قن اق٘(

 ع -ص ع -ص

قنؼغؾ 

 قلاَ ظاؽٙ

 Mm\hg 8.333 0.516 8.000 1.414 ق م

 Mm\hg 7.666 1.366 7.500 1.760 بٍٛ

 Mm\hg 8.833 1.834 9.166 1.834 ب ا

قنؼغؾ 

 قلاَم اػٙ

 Mm\hg 12.000 0.0000 12.833 1.329 ق م

 Mm\hg 12.833 1.169 12.666 1.751 بٍٛ

 Mm\hg 13.000 1.264 13.666 1.366 ب ا

( قنياص بانًدًٕع  قنؼابً  فٙ قنً ارقوٍٛ 16 يٍ خلال َ امح قندأل  

قرٔنٗ ٔقنثاَٛ  و ٍٛ إٌ قٛى قنٕطؾ قنسظابٙ نهؼغؾ قلاَ ظاؽٙ بهغت فٙ قلاخ  ارقت 

( فٙ زٍٛ بهغ 0.516ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  (8.333قنم هٛ   قنً ارقا قرٔنٗ(  

ا  (1.366( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  7.666قنٕطؾ قنسظابٙ فٙ قلاخ  ار قن ٍٛ   أيََّ

( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ 8.833قنٕطؾ قنسظابٙ  فٙ قلاخ  ار قن  ا٘ بهغ 

 1.834.) 

أيا َ امح قنًدًٕع  قنؼابً  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  فما بهغ قٛى قنٕطؾ قنسظابٙ  

( 1.414( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  8.000نهؼغؾ قلاَ ظاؽٙ فٙ قلاخ  ار قنم هٙ  

                                                           

 .881، صغصدر سبس ذكرهقاسم حسن حسين، (1)



( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ 7.500ابٙ فٙ قلاخ  ار قن ٍٛ  فٙ زٍٛ بهغ قنٕطؾ قنسظ

ا  (1.760  ( ٔباَسزقف ي ٛار٘ 9.166قنٕطؾ قنسظابٙ  فٙ قلاخ  ار قن  ا٘ بهغ أيََّ

 (.1.834قارِ  

ٔٚ ٓز قندأل َ امح قنؼغؾ قلاَم اػٙ قنياص بانًدًٕع  قنؼابً  فٙ  

م اػٙ فٙ قلاخ  ارقت قنم هٛ  قنً ارقا قرٔنٗ فما بهغ قٛى قنٕطؾ قنسظابٙ نهؼغؾ قلاَ

( فٙ زٍٛ بهغ قنٕطؾ قنسظابٙ فٙ 0.0000( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  12.000 

ا  (1.169( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  12.833قلاخ  ار قن ٍٛ   فٙ قلاخ  ار قن  ا٘ أيََّ

 (.1.264( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  13.000قنٕطؾ قنسظابٙ  بهغ 

ً  نهً ارقا قنثاَٛ  فما بهغت قٛى قنٕطؾ قنسظابٙ أيا َ امح قنًدًٕع  قنؼاب 

( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ 12.833نهؼغؾ قلاَم اػٙ فٙ قلاخ  ار قنم هٙ  

( ٔباَسزقف 12.666( فٙ زٍٛ بهغ قنٕطؾ قنسظابٙ فٙ قلاخ  ار قن ٍٛ  1.329 

ا  (1.751ي ٛار٘ قارِ   ( 13.666قنٕطؾ قنسظابٙ  فٙ قلاخ  ار قن  ا٘ بهغ أيََّ

 (.1.366اَسزقف ي ٛار٘ قارِ  ٔب

 (6اندذٔل )

َٔظثح انخطأ نهًرغٛزاخ انٕظٛفٛح  (t)ٚثٍٛ فزق الأٔطاغ ٔاَسزافاخ انفزٔق ٔلًٛح 

 )انعغػ الاَثظاغٙ ٔالاَمثاظٙ( نهًدًٕعح انعاتطح

 قنً اندات 

 

 قنً غٛزقت

ٔزاا 

 قنمٛاص

َظ    tقًٛ   ع ف ف -ص

 قنيً 

 قنالان  

قنؼغؾ 

 قلاَ ظاؽٙ

 غٛز ي ُٕ٘ Mm\hg 0.333- 1.632 0.500 0.638 ق م

 غٛز ي ُٕ٘ Mm\hg 0.1666- 1.169 0.349 0.741 بٍٛ

 غٛز ي ُٕ٘ Mm\hg 0.333 1.366 0.598 0.576 ب ا

قنؼغؾ 

 قلاَم اػٙ

 غٛز ي ُٕ٘ Mm\hg 0.833 1.329 1.536 0.185 ق م

 غٛز ي ُٕ٘ Mm\hg 0.166- 0.983 0.415 0.695 بٍٛ

 غٛز ي ُٕ٘ Mm\hg 0.666 1.211 1.348 0.235 ب ا



و ٍٛ وٕقفز فزٔق غٛز ي ُٕٚا  نهؼغؾ ( 17يٍ خلال َ امح قندأل   

قلاَ ظاؽٙ فٙ قلاخ  ار قنم هٙ إذ بهغ فزق قرٔطاؽ قنسظابٛ  فٙ قلاخ  ار قنم هٙ بٍٛ 

( t(، ٔبهغت قًٛ   1.632 ٔباَسزقف ي ٛار٘ نهتزٔق  (0.333قنً ارقوٍٛ  

(. إذ و ٍٛ وٕقفز فزٔق 0.638زٍٛ راَت قًٛ  َظ   قنيً   ( فٙ 0.500قنًسظٕب   

غٛز ي ُٕٚا  فٙ قلاخ  ار قن ٍٛ بٍٛ َ امح قلاخ  اارٍٚ فٙ قنً ارقوٍٛ قرٔنٗ ٔقنثاَٛ ، 

( ٔباَسزقف 0.1666إذ بهغ فزق قرٔطاؽ قنسظابٛ  بٍٛ َ امح قلاخ  ارٍٚ نهً ارقوٍٛ  

( فٙ زٍٛ راَت قًٛ  0.349سظٕب   ( قنtً(، ٔبهغت قًٛ   1.169 ي ٛار٘ نهتزٔق  

(. ٔرذنك و ٍٛ وٕقفز فزٔق غٛز ي ُٕٚا  فٙ قلاخ  ار قن  ا٘ بٍٛ 0.741َظ   قنيً   

َ امح قلاخ  اارٍٚ فٙ قنً ارقوٍٛ قرٔنٗ ٔقنثاَٛ  ، إذ بهغ فزق قرٔطاؽ قنسظابٛ  بٍٛ 

، ٔبهغت (1.366 (ٔباَسزقف ي ٛار٘ نهتزٔق  0.333َ امح قلاخ  ارٍٚ نهً ارقوٍٛ  

 (.0.576( فٙ زٍٛ راَت قًٛ  َظ   قنيً   0.598( قنًسظٕب   tقًٛ   

ا وٕقفز فزٔق غٛز ي ُٕٚا    فٙ قلاخ  ار نهؼغؾ قلاَم اػٙ رًا و ٍٛ أٚؼي

قنم هٙ بٍٛ َ امح قلاخ  اارٍٚ فٙ قنً ارقا قرٔنٗ ٔقنثاَٛ  قذ بهغ فزق قرٔطاؽ قنسظابٛ  

(، 1.329 ( ٔباَسزقف ي ٛار٘ نهتزٔق  0.833بٍٛ َ امح قلاخ  ارٍٚ نهً ارقوٍٛ  

(. 0.185( فٙ زٍٛ راَت قًٛ  َظ   قنيً   1.536( قنًسظٕب   tٔبهغت قًٛ   

ا وٕقفز فزٔق غٛز ي ُٕٚا  فٙ قلاخ  ار قن ٍٛ بٍٛ َ امح قلاخ  اارٍٚ فٙ  ٔو ٍٛ أٚؼي

  ارٍٚ قنً ارقا قرٔنٗ ٔقنثاَٛ  ، إذ بهغ فزق قرٔطاؽ قنسظابٛ  بٍٛ َ امح قلاخ

( t(، ٔبهغت قًٛ   0.983 ( ٔباَسزقف ي ٛار٘ نهتزٔق  0.166نهً ارقوٍٛ  

ا وٕقفز 0.695( فٙ زٍٛ راَت قًٛ  َظ   قنيً   0.415قنًسظٕب    (. ٔ و ٍٛ أٚؼي

فزٔق غٛز ي ُٕٚا  فٙ قلاخ  ار قن  ا٘ بٍٛ َ امح قلاخ  اارٍٚ فٙ قنً ارقا قرٔنٗ 

( 0.666سظابٛ  بٍٛ َ امح قلاخ  ارٍٚ نهً ارقوٍٛ  ٔقنثاَٛ  ، إذ بهغ فزق قرٔطاؽ قن

( فٙ زٍٛ 1.348( قنًسظٕب   t(، ٔبهغت قًٛ   1.211 ٔباَسزقف ي ٛار٘ نهتزٔق  

 (.0.235راَت قًٛ  َظ   قنيً   

 -يُالشح َرائح انًرغٛزاخ انٕظٛفٛح نهًدًٕعح انعاتطح: 4-2-1

 . انعغػ الاَثظاغٙ:1



قنُ امح قنً غٛزقت قنٕظٛتٛ   قنؼغؾ يٍ خلال يا وى يٍ عزع ٔوسهٛم  

ٌَّ ُْاك  قلاَ ظاؽٙ( ٔنلاخ  ارقت قنثلا   ق م، بٍٛ، ب ا( نهًدًٕع  قنؼابً  و ٍٛ ب َ

وٕقفز فزٔق غٛز ي ُٕٚ  نً غٛز قنؼغؾ قنٕقؽئ، قذ راَت خًٛع قنً الات ػًٍ 

 يهى/س(، ٔو ش80ٔقنسا قنً ٛ ٙ فٙ قنشيض قن انغ فٙ أثُاء قنزقز ، ٔقنذ٘ ٚ هغ  

قن ازث  ذنك إنٗ وكٛف قرققء قنٕظٛتٙ رخٓشا قندظى قناقخهٛ  ٔقٛايٓا بٕظامتٓا 

ا فٙ قلاخ  ار قن  ا٘  ب ا قندٓا( فما  قنً ٛ ٛ  خلال قنزقز  ٔب ا قندٓا قن اَٙ، أيََّ

 ٌَّ ٌَّ قنشٚاقا خاءت نظانر قلاخ  ار قن  ا٘ إ لاَّ أَ و ٍٛ نه ازث  أَََّّ عهٗ قنزغى يٍ أَ

ت بظًٛ  قنتزٔق ٔنى وكٍ ر ٛزا عُٓا فٙ قلاخ  ار قنم هٙ، ٔو شٔ قن ازث  قنشٚاقا راَ

ٌَّ قنؼغؾ قلاَ ظاؽٙ ٚ  ز عٍ قنؼغؾ ققخم قنشزقٍٚٛ فٙ زان  رٌٕ قنمهك  ذنك إنٗ أَ

( إذق قث  ا أَََّّ Dirix,Kuttegnفٙ ٔػع قلاَ ظاؽ ٔٚ ت  رأ٘ قن ازث  يع رم يٍ  

يثم قنزرغ ٔقنارقخات ٚشققق ػغؾ قناو فٙ )أثُاء أققء قن ًارٍٚ قناُٚايٛكٛ  

ِ  قن ًارٍٚ َ ٛد  نشٚاقا قوظاع  قلاَم اػٙ بظٕرا وظاعاٚ  فٙ أثُاء قسقٚاق هاا ْذ

قرٔعٛ  قنايٕٚ  فٙ خًٛع قرَظد  بًُٛا ٚمم قنؼغؾ قلاَ ظاؽٙ بارخ  ؽتٛت )
 1)

. 

قَّ ٔوزٖ قن ازث  إنٗ قَّ عاو و ثز قنؼغؾ قلاَ ظاؽٙ ب ا أققء قندٓا قن اَٙ  

يظان  ؽ ٛ ٛ  ناٖ قنشيض قنظهٛى طسٛا، قٔ قَّ ٚ غٛز وغٛزق يسأقق، أٔ قا لا ٚ غٛز، 

ٌَّ ػغؾ قناو قلاَ ظاؽٙ  قنٕقؽئ( ٚ  ز عٍ قنؼغؾ ققخم قنشزقٍٚٛ فٙ زال  ٔذنك رَ

( Fox, W.Bowerرٌٕ قنمهك فٙ ٔػع قلاَ ظاؽ، ٔٚ ت  ْذق يع رم يٍ  

 ٔFisher, G.A andJenesen G.Rػغؾ قناو قلاَ ظاؽٙ (، إذ قها ٌَّ رق إنٗ: )أَ

لا ٚ  ثز بان ًزٍٚ أٔ قندٓا قن اَٙ، فتٙ قنٕقت قنذ٘ ٚظم فّٛ ػغؾ قناو قلاَم اػٙ 

يهى/سم  ( ٔٚ ؼر وٕقفز قزقءقت ثاَٛ  نؼغؾ قناو قلاَ ظاؽٙ 180َ ٛد  نهدٓا إنٗ  

( يهى سم   ٔذنك رَََّّ فٙ ٚماص فٙ زال رٌٕ قنمهك فٙ ٔػع قنزقز )80 
 2)

.
 3)

. 

 
                                                           

(1) Dirix A, Kuttegn R.O. K; Olymic book of sport medicine lst, published west Germany, 1988, 
p142. 
(2)  Fox, W. Bower R.; Sportphysiology, 3ed, Edition, Brown publish Lowa, 1988, p.256. 
(3)  Fisher, G.A. and Jensen G.R.; Scientific Basis of Athletic conditioning, th3 edition leap, 

febbign, philgdephid, 1990, p.139. 



 . انعغػ الاَمثاظٙ: 2

يٍ خلال يا وماو يٍ عزع ٔوسهٛم َ امح قنً غٛزقت قنٕظٛتٛ   قنؼغؾ  

ٌَّ ُْاك فزٔق غٛز ي ُٕٚ  ٔنلاخ  ارقت قنثلاث   ق م، بٍٛ، ب ا( فٙ  قن انٙ( و ٍٛ ب َ

قنً ارقوٍٛ قرٔنٗ ٔقنثاَٛ  ٔنهًدًٕع  قنؼابً ، ٔو شٔ قن ازث  ذنك إنٗ وكٛف 

قناقخهٛ  نهدظى  قنمهك،ٔقنشزقٍٚٛ، ٔقرٔرقا( فٙ قنمٛاو ب ًهٓا قنً ٛ ٙ، إذ قرخٓشا 

و ٕنٗ قنمٛاو بافع قناو إنٗ أخشقء قندظى راف  نهسظٕل عهٗ زاخ ٓا يٍ قنغذقء ٔباقٙ 

قنًٕقق قنؼزٔرٚ  ن ًهٛات قن ًثٛم قنغذقمٙ، إذ نى و ٓز فزٔق ر ٛزا فٙ ي ال 

يمارب  نهسا قنً ٛ ٙ فٙ قنشيض قن انغ فٙ  قنؼغؾ قن انٙ، إذ راَت خًٛع قنً الات

 ( يهى/س.130-120أثُاء قنزقز  قن ٙ بهغت يا بٍٛ  

ٌَّ أعهٗ ػغؾ ًٚكٍ قٛاطّة ْٕ قنؼغؾ   ْٔذق يا أراِ  راظى خابز أيَٛز( )فٙ إ 

يهى/س( أٔ 120قلاَم اػٙ فٙ أثُاء قنزقز  ٔقنذ٘ ٚ هغ فٙ قنسان  قنً ٛ ٛ  ومزٚ يا  

قنظسٙ أعهٗ بمهٛم فٙ قنشيض
 1)

، رًا و شٔ قن ازث  ذنك قنٗ قنًززه  قن ًزٚ  قذ يا 

ًٚٛش يززه  قنش اع ْٙ يززه  قنهٛاق  ٔقنظس  ٔبًا قٌ خًٛع قفزقق قن ُٛ  راَت 

ب ًز ي مارع يع وً  ٓى بانهٛاق  قنظسٛ  فهٓذق نى وٕخا ق٘ فزٔق فٙ ي غٛز قنؼغؾ 

ٌَّ   (Mc. Cinty)قلاَم اػٙ. ، ٔبٓذق قنيظٕص أرا  ي ال قنؼغؾ قنايٕ٘ ٚ غٛز )أَ

يع قن ًز ٔقندُض)
 2)

. 

رذنك أظٓزت َ امح قخ  ار ب ا قندٓا نً غٛز قنؼغؾ قلاَم اػٙ عٍ وٕقفز  

ٌَّ قنشٚاقا  فزٔق غٛز ي ُٕٚ  ناٖ يدًٕع ٙ قن سث، ٔو شٔ قن ازث  ط ك ذنك إنٗ أَ

ٌَّ ي ال ػ زبات فٙ ي ال قنؼغؾ قنايٕ٘ َاود  عٍ سٚاقا ي ال ػزبات قنمهك، إذ إ 

قنمهك ٚ ظارع فٙ أثُاء قندٓا قن اَٙ، بظ ك قنشٚاقا قنساطه  فٙ قنُاوح قنمه ٙ نساخ  

قن ؼلات إنٗ قرٔرظدٍٛ ٔقنغذقء قنهذقٌ ُٚ ملاٌ ع ز قنش ٛزقت قنايٕ٘  قنٗ 

 AstrandpOrolahlقرَظد  قن ؼهٛ  عٍ ؽزٚ  قناو، ْٔذق ٚ ت  يع يا قهار قنّٛ  

ٌَّ قنؼغؾ قنايٕ٘ ب ا(  ق ؽزقٚيا يع سٚاقا رًٛ   إنٗ أَ قنًدٕٓق قن اَٙ ٚشققق قسقٚاقي

                                                           

 .168، صالغصدر السابسكاظم جابر أمير؛  (1)
(2)  Mc. Cinty J. Bet, al.Blood pressure in Athletic Traning& sport Medicine. Pub. By American 

Academy of orthopedic surgons, U.S.A, 1991, p.159-160. 



( يهى/س ٔنكٍ عُا 200قرٔرظدٍٛ قنمظٕ٘ قنًظ ياي ، ٔقا ٚظم إنٗ أرثز يٍ  

قسقٚاق قندٓا وشققق ط   قرٔعٛ  قنايٕٚ  فٙ قن ؼلات قنمامً  باندٓا، يًا ٚؤق٘ إنٗ 

ِ  قرٔعٛ  َ ٛد  ندزٚاٌ قناو فٛٓا، ٔ نكٍ قسقٚاق رًٛ  قناو َمظاٌ قنًمأي  فٙ ْذ

قنًافٕع  يٍ ق م قنمهك خلال قندٓا قن اَٙ ٚ غهك عهٗ ْذق قنًؤهز َمظاٌ قنًمأي ، 

يًا ٚؤق٘ إنٗ قروتاع ػغؾ قناو ٔنٛض َمظاَّ
 1)

. 

  -:عزض ٔذسهٛم َرائح انًرغٛزاخ انٕظٛفٛح نهًدًٕعح انعاتطح ٔانردزٚثٛح 4-3

 (7اندذٔل )

( َٔظثح انخطأ ٔانذلانح فٙ tٔالاَسزافاخ انًعٛارٚح ٔلًٛح )ٚثٍٛ الأٔطاغ انسظاتٛح 

الاخرثاراخ فٙ انًثاراج انثاَٛح تانًرغٛزاخ انٕظٛفٛح )انعغػ الاَثظاغٙ 

 ٔالاَمثاظٙ( نهًدًٕعرٍٛ انعاتطح ٔانردزٚثٛح

 قنً اندات    

 

 قنً غٛزقت

ٔزاا 

 قنمٛاص

 قنًدًٕع  قن دزٚ ٛ 

  قنً ارقا قنثاَٛ (

 قنؼابً قنًدًٕع  

  قنً ارقا قنثاَٛ (

َظ    tقًٛ  

 قنيً 

 قنالان 

 ع -ص ع -ص

 

 

قنؼغؾ 

 قلاَ ظاؽٙ

 Mm/hg 8.333 1.032 8.000 1.414 0.466 0.651 ق م
غٛز 

 ي ُٕ٘

 Mm/hg 7.500 1.378 7.500 1.760 0.000 1.000 بٍٛ
غٛز 

 ي ُٕ٘

 Mm/hg 7.33 1.632 9.166 1.834 1.828 0.097 ب ا
غٛز 

 ي ُٕ٘

 

 

قنؼغؾ 

 قلاَم اػٙ

 Mm/hg 13.500 1.048 12.833 1.329 0.964 0.358 ق م
غٛز 

 ي ُٕ٘

 Mm/hg 12.166 1.329 12.666 1.751 0.557 0.590 بٍٛ
غٛز 

 ي ُٕ٘

 Mm/hg 12.333 1.211 13.666 1.366 1.789 0.104 ب ا
غٛز 

 ي ُٕ٘

                                                           

(1) AstrandpOrolahl; Text Book of work physiology, U.S.A, 1971, p.191. 



ٔقلاَسزقفات قنً ٛارٚ  يٍ خلال َ امح قندأل قنياص بارٔطاؽ قنسظابٛ   

( قنًس ظ   َٔظ ا قنيً  ٔقنالان  بٍٛ َ امح قلاخ  ارقت بانً غٛزقت قنٕظٛتٛ  tٔقًٛ  

 فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  نهًدًٕع ٍٛ قنؼابً  ٔقن دزٚ ٛ  َزٖ قٌ :

 انعغػ الاَثظاغٙ: 

إذ و ٍٛ يٍ خلال قندأل أعلاِ باَّ ُْاك فزٔق غٛز ي ُٕ٘ بٍٛ َ امح  

ابً  ٔقن دزٚ ٛ  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  زٛث بهغت َ امح قنًدًٕع  قنًدًٕع  قنؼ

( 8.333قن دزٚ ٛ  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  نلاخ  ار قنم هٙ بٕطؾ زظابٙ قنٕطؾ قنسظابٙ  

ا َ امح قنًدًٕع  قنؼابً  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  1.032ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ   ( أيََّ

(ٔباَسزقف ي ٛار٘  8.000نٓا  نلاخ  ار قنم هٙ فما بهغ قنٕطؾ قنسظابٙ 

(، فٙ زٍٛ راَت قًٛ  َظ   قنيً  0.466( قنًسظٕب   t(ٔبهغت قًٛ   1.414 

(. رًا و ٍٛ رذنك بهغت َ امح قنًدًٕع  قن دزٚ ٛ  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  0.651 

ا َ امح 1.378( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  7.500نلاخ  ار قن ٍٛ بٕطؾ زظابٙ  ( أيََّ

ابً  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  نلاخ  ار قن ٍٛ فما بهغ قنٕطؾ قنًدًٕع  قنؼ

( قنًسظٕب  t( ٔبهغت قًٛ   1.760( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  7.500قنسظابٙ 

رًا و ٍٛ يٍ خلال قندأل  (1.000(، فٙ زٍٛ راَت قًٛ  َظ   قنيً   0.000 

  ار قن  ا٘ بٕطؾ أعلاِ باَّ بهغت َ امح قنًدًٕع  قن دزٚ ٛ  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  نلاخ

ا َ امح 1.632( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  7.33زظابٙ قنٕطؾ قنسظابٙ   ( أيََّ

قنًدًٕع  قنؼابً  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  نلاخ  ار قن  ا٘ فما بهغ قنٕطؾ قنسظابٙ نٓا 

(، فٙ زٍٛ 1.828( قنًسظٕب   t(ٔبهغت قًٛ   1.834(ٔباَسزقف ي ٛار٘  9.166 

 (. 0.097 راَت قًٛ  َظ   قنيً  

 انعغػ الاَمثاظٙ:

إذ و ٍٛ يٍ خلال قندأل أعلاِ باَّ ُْاك فزٔق غٛز ي ُٕ٘ بٍٛ َ امح  

قنًدًٕع  قنؼابً  ٔقن دزٚ ٛ  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  زٛث بهغت َ امح قنًدًٕع  

قن دزٚ ٛ  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  نلاخ  ار قنم هٙ بٕطؾ زظابٙ قنٕطؾ قنسظابٙ 

ا َ امح قنًدًٕع  قنؼابً  فٙ 1.048ار٘ قارِ  ( ٔباَسزقف ي 13.500ٛ  ( أيََّ



( ٔباَسزقف 12.833قنً ارقا قنثاَٛ  نلاخ  ار قنم هٙ فما بهغ قنٕطؾ قنسظابٙ نٓا  

(، فٙ زٍٛ راَت قًٛ  َظ   0.964( قنًسظٕب   t( ٔبهغت قًٛ   1.329ي ٛار٘  

فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  (. رًا و ٍٛ رذنك بهغت َ امح قنًدًٕع  قن دزٚ ٛ  0.358قنيً   

ا 1.329(  ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  12.166نلاخ  ار قن ٍٛ بٕطؾ زظابٙ  ( أيََّ

َ امح قنًدًٕع  قنؼابً  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  نلاخ  ار قن ٍٛ فما بهغ قنٕطؾ 

( قنًسظٕب  t( ٔبهغت قًٛ   1.751( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  12.666قنسظابٙ 

رًا و ٍٛ يٍ خلال قندأل  (0.590  َظ   قنيً   (، فٙ زٍٛ راَت ق0.557ًٛ 

أعلاِ باَّ بهغت َ امح قنًدًٕع  قن دزٚ ٛ  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  نلاخ  ار قن  ا٘ بٕطؾ 

ا َ امح 1.211( ٔباَسزقف ي ٛار٘ قارِ  12.333زظابٙ قنٕطؾ قنسظابٙ   ( أيََّ

هغ قنٕطؾ قنسظابٙ نٓا قنًدًٕع  قنؼابً  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  نلاخ  ار قن  ا٘ فما ب

(، فٙ 1.789( قنًسظٕب   t( ٔبهغت قًٛ   1.366(ٔباَسزقف ي ٛار٘  13.666 

 (. 0.104زٍٛ راَت قًٛ  َظ   قنيً   

فٙ  يُاقش  َ امح قنً غٛزقت قنٕظٛتٛ  نهًدًٕع  قنؼابً  ٔقن دزٚ ٛ  4-3-1

 -انًثاراج انثاَٛح:

 . انعغػ الاَثظاغٙ:1

يٍ خلال َ امح قنً اندات قسزظامٛ  بٍٛ قنًدًٕع  قنؼابً  ٔقن دزٚ ٛ  فٙ  

قنً ارقا قنثاَٛ ، َزٖ قَّ راَت خًٛع قنتزٔق فزٔقيا غٛز ي ُٕٚ ، إذ َلازا أٔلاي عاو 

وٕقفز فزٔق ي ُٕٚ  فٙ ي غٛز قنؼغؾ قلاَ ظاؽٙ فٙ قلاخ  ار  ق م، بٍٛ، ب ا( بٍٛ 

ٌْ وؤثز عهٗ نٗ قنًدًٕع ٍٛ، ٔو شٔ قن ازث  ذنك إ ٌَّ قنً غٛزقت قن ٙ يٍ ه َٓا أ أَ

 ٌَّ قروتاع قنؼغؾ قلاَ ظاؽٙ ْٙ َتظٓا عهٗ قنًدًٕع ٍٛ ٔعهٗ ط ٛم قنًثال َزٖ أَ

قن ُٛ  ْٙ ب ًز ٔقزا ومزٚ يا فؼلاي عٍ يًارط ٓى نت انٛ  رزا قنماو، ٔقن ٙ يٍ ه َٓا 

ٌْ وظهؾ قنؼغؾ َتظّ عهٗ قن ؼلات قن ايه ، ٔبان انٙ رفع قن ّ  نكه ا أ ؼغؾ أٔ ختؼ

ٌَّ ػغؾ قناو FoxW.Bower ٔ )Fisherقنًدًٕع ٍٛ، ٔٚ ت  ذنك يع رم يٍ   ( )أَ

قلاَ ظاؽٙ لا ٚ  ثز بان ًزٍٚ أٔ قندٓا قن اَٙ، فتٙ قنٕقت قنذ٘ ٚظم فّٛ ػغؾ قناو 

( يهى/سم   قوؼر وٕقفز قزقءقت ثاب   نؼغؾ قناو 180قلاَم اػٙ َ ٛد  نهدٓا إنٗ  



يهى.سم  ، ٔذنك رَََّّ ٚماص فٙ زال رٌٕ قنمهك فٙ ٔػع ( 80قلاَ ظاؽٙ  

قنزقز 
 1)

.
 2)

. 

 . انعغػ الاَمثاظٙ:2

يٍ خلال يا وماو يٍ عزع ٔوسهٛم نُ امح قنً غٛزقت قنٕظٛتٛ   قنؼغؾ  

قلاَم اػٙ( ٔنهًدًٕع ٍٛ قنؼابً  ٔقن دزٚ ٛ ، إذ و ٍٛ وٕقفز فزٔق غٛز ي ُٕٚ ، 

ا قنتزٔق غٛز  قنً ُٕٚ  بٍٛ َ امح قلاخ  ارٍٚ ٔنهًدًٕع ٍٛ ٔو شٔ قن ازث  أٚؼي

قنؼابً  ٔقن دزٚ ٛ  فٙ قنً ارقا قنثاَٛ  فٙ ي غٛز قنؼغؾ قلاَم اػٙ ْٙ َتظٓا قن ٙ 

وؤثز فٙ قنًدًٕع ٍٛ طٕقء راَت قرخات قنسزقرا أو قندٓا قنًظهؾ عهٗ قندظى، إذ 

ِ  قلاخ  ار بانه    َتظٓا باط ث ُاء قنً غٛز قنذ٘ راَت قنًدًٕع ٍٛ قا أخذت َ امح ْذ

ٚ ى إػاف ّة نهًدًٕع  قن دزٚ ٛ  ألا ْٕٔ قنًاء قنسأ٘ عهٗ قريلاذ قنًؼاف ، ٔنكٍ 

 َّّ ا نى وؤثز عهٗ قروتاع قنؼغؾ، إذ إَ  عهٗ قنزغى يٍ وهك قسػاف  يٍ قريلاذ إ لاَّ أَََّٓ

ٌْ وؤق٘ إنٗ قروتاع قنؼغؾ قن انٙ، ٔنكٍ و ٌَّ قريلاذ يٍ ه َٓا أ  شٔ بًا ي زٔف ب َ

ٌَّ عاو قروتاع قنؼغؾ نهًدًٕع  قن دزٚ ٛ  خزقء وُأل قنًاء قنسأ٘  قن ازث  ذنك ب َ

يهر يٍ قريلاذ قنً اَٛ  قا راٌ عايلاي قٚدابٛيا ألا ْٕٔ قنًساف   عهٗ قنسان  

ٌَّ قروتاع قنؼغؾ خزقء وُأل قنًاء قنسأ٘ عهٗ يهر يٍ قريلاذ  قنظسٛ ، ٔذنك رَ

ٚ ٌْ ا عُايا قنً اَٛ  يٍ ه َّ أ  زع زان  قنلاعك قنظسٛ  إنٗ قنًياؽز ٔخظٕطي

ٚ اقخم ْذق قلاروتاع يع قروتاع قنؼغؾ خزقء يًارط  قندٓا قن اَٙ، قنذ٘ أهار قنّٛ 

(Dirix)  عُا أققء قن ًزُٚات قناُٚايٛكٛ  يثم قنزرغ أٔ قنارقخات ٚشققق ػغؾ قناو(

ِ  قن ًز ُٚات َ ٛد  نشٚاقا قوظاع قلاَم اػٙ بظٕرا وظاعاٚ  فٙ أثُاء سٚاقا هاا ْذ

قرٔعٛ  قنايٕٚ  فٙ خًٛع قرَظد ، فٙ زٍٛ ٚزوتع قنؼغؾ قلاَ ظاؽٙ بظٕرا 

ؽتٛت )
 3)

. 

 

                                                           

(1)  Fox, W. Bower R; Sport Physiology, 3ed, edition, Brown publishers Lowa, 1988, p.256. 
(2)  Fisher, G. A. and Jenesn G. R., Sientific Basis of Atheletic conditioning the 3 dition leap, 

febbingphiladephid, 1990, p.139. 
(3) Dirix A., Kuttegn, Olymic book of sport Medicine, 1988, p42. 



 انثاب انخايض

 -الاطرُراخاخ ٔانرٕصٛاخ:-5

 -الاطرُراخاخ: 5-1

فييٙ ػييٕء َ ييامح قن سييث ٔقنسمييام  قن هًٛيي  وٕطييهت قن ازثيي  إنييٗ قلاطيي ُ اخات 

 قٜوٛ :

ٌَّ نلأيلاذ  .1 قنً اَٛ  قرثز قنك ٛيز فيٙ وسظيٍٛ قلاَدياس قنزٚاػيٙ فيٙ قنت انٛيات إ 

 ذقت قنشيٍ قنًٕٚم.

زظييٕل وغٛييزقت فظييٕٛنٕخٛ  ، ٔذنييك يييٍ خييلال و ييزع قنلاع ييٍٛ إنييٗ قندٓييا  .2

 ٌْ قنمظييٕ٘ ٔقٌٔ قنمظييٕ٘ ٔبييارخات قنسييزقرا قن انٛيي ، ٔقن ييٙ يييٍ قنًًكييٍ أ

 و ٕق عهٗ قنزٚاػٙ ب كٛتات قٚدابٛ .

را خٛياا خيزقء ف يم ريم ييٍ قنًغُٛظيٕٛو ٔقنكانظيٕٛو قَيتاع ػغؾ قناو بظيٕ .3

 قنًؼاف  قنٗ قنًاء.

 -انرٕصٛاخ: 5-2

 فٙ ػٕء قلاط ُ اخات قن ٙ وٕطم إنٛٓا قن ازث، ٕٚطٙ بًا ٚ وٙ: 

عيياو هييزع قنًيياء قلاع ٛيياق٘ فييٙ أثُيياء قنً ارٚييات قنسييأ٘ عهييٗ يهيير قنًٛيياِ َتظييٓا  .1

 ٔقنًغُٛظٕٛو، ٔقن ٕواطٕٛو(.قنً   ا ب يلاذ  قنظٕقٕٚو، ٔقنكانظٕٛو، 

 قسفاقا يٍ قن غٛزقت قنٕظٛتٛ  فٙ بزيد  قن ارٚك فٙ قنت انٛات قنًي ه  قرخزٖ. .2

ػييزٔرا قٛيياو قنًيياربٍٛ بً زفيي  ٔسٌ قنلاعييك ق ييم قنً ييارقا ٔب يياْا نً زفيي  رًٛيي   .3

 قنظٕقمم قنًتمٕقا ٔيسأن  و ٕٚؼٓا باط ياقو قنًٛاِ قنً ان  يٍ ق م قن ازث .

ػزٔرا و ٕٚغ قنظٕقمم قنًتمٕقا عُا يًارطات قنت انٛات قنزٚاػيٛ   قن  رٛا عهٗ .4

فييٙ قرخييٕقء قنسييارا ٔقخييذ خزعييات قنًيياء خييلال قنً ييارقا نهًساف يي  عهييٗ وييٕقسٌ 

 قنظٕقمم ٔقريلاذ فٙ خظى قنزٚاػٙ نًا نذنك فٙ رفع قنمارقت قن اَٛ  ٔقنتظهدٛ .

ت أةخيزٖ ٔبيارخات إخزقء قرقطات أةخزٖ وة ُيٗ يثيم ْكيذق ي غٛيزقت عهيٗ ف انٛيا .5

 ززقرا يي هت .
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