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سمخ ينبت  ىلع  رمعلا  نم  نيثـلاثلاو  ةـسماخلا  اوزواـجت  ميذـلا  صاخـشلأا  اـيناطيربب ، ةيحـصلا  تامدـخلا  ةـئيهب  بيبـطلا  ناـخ ، ريمأ  روتكدـلا  ثـح 
�نسلا  يف  مهمدقت  عم  مهتحص  نيسحت  اهنأش  نم  ةطيسب  ةيحص  تاداع 

 
" تنك  " ةعماجب نوثحاب  اهارجأ  ةسارد  ريـشت  ذإ  �ةفدصلا  ليبق  نم  سيل  نيثلاثلاو  ةـسماخلا  نس  ىلع  هزيكرت  نإ  مارجتـسنإ "  " قيبطت ربع  لاقو 
، نيريثكلا ىدـل  ضيـلأا  ةـيلمع  يف  تاريغت  دهـشي  يذـلا  نسلا  هنأ  اـمك  ابًابـش ."  " اهدـنع ربـتعنُ  دـعن  مل  يتـلا  ةـطقنلا  لـثمي  نسلا  اذـه  نأ  ىلإ 

�رتوتلا تايوتسم  عافتراو  تلاضعلا ، ةلتك  ضافخناو  ةينومرهلا ، تاريغتلل  ةجيتن  ءاسنلا ، ةصاخبو 
 

اهذاختا عيمجلل  نكمي  رمعلا ، نم  تاينيعبرلأا  نم  انبارتقا  عم  ريبك  لكـشب  انتيهافرو  انتحـص  ديفت  تاءارجإ  كانه  نأ  ناخ  روتكدـلا  دـكؤي  كلذ ، عم 
�تقولا نم  ليلقلا  ىوس  بلطتت  لاو 

 
قفو رمعلا ،" يف  كمدـقت  ةـقيرط  لـعفلاب  ريغت  نأ  نـكمي  ايـًملع  ةـموعدملا  سمخلا  تاداـعلا  هذــه  نإـف  امـًاع ، نس 35  قوـف  تـنك  اذإ  : " لاـقو

". ورتم  " ةفيحص
 

حابصلا    ءوضل    ضرعتلا  :  لاًوأ

قئاقد سمخ  ةدـمل  قلطلا  ءاوهلا  يف  حابـصلا  ءوضل  ضرعتلا  نإف  اذـل  ةباجتـسا ، لقأ  يجولويبلا  عاـقيلإا  حبـصي  نيثـلاثلاو ، ةـسماخلا  نس  دـعب 
، لوزيتروكلا تيقوت  طبـض  دـيعيُ  اـم  وـهو  غامدـلا ، يف  ةـسيئرلا  ةـيجولويبلا  ةـعاسلا  ىلإ  تاراـشإ  لـسرتف  كـينيع ، ةرخؤـم  يف  تلابقتـسم  زفحيُ 

�ةيهشلا  تانومره  تبّثيُو  لب  لاًيل ، مونلا  ةدوج  نسّحيُو  ةقاطلا ، ديزيو 
 

(  VO2 max  ) ىصقلأا    دحلل    نيجسكلأا    كلاهتسا    ىوتسم    عفر  :  ايًناث

يف انمدـقت  عـم  �انتحـص  ىلع  تارـشؤملا  ىوـقأ  نم  وـهو  همادختـساو ، نيجـسكلأا  ليـصوت  يف  مـسجلا  ةءاـفك  ىدـم  ىلإ  ( VO2 max  ) ريشيُ
�نيجسكلأا مادختسا  يف  ةءافك  لقأ  ايردنوكوتيملا  حبصتو  مدلا ، خض  يف  ةءافك  لقأ  بلقلا  حبصي  رمعلا ،

 
ةجاردلا بوكر  وأ  ادًوعـص ، عيرـسلا  يـشملا  وأ  ةيناث ، ىلإ 40  ةدمل 20  ةعرـسب  جردـلا  دوعـص  لثم  فثكملا ، دـهجلا  نم  ةريـصق  تارتف  نإف  اذـل ،

صلاختــسا نـسحيو  ةدــيدجلا  ايردــنوكوتيملا  نيوـكت  زفحي  اذــهو  داــتعملا ، نـم  نيجــسكلأا  نـم  ربـكأ  ةــيمك  بـلط  ىلع  كتلاــضع  ربـجت  ةعرــسب ،
�نيجسكلأا 

 
لزنملا    يف   كمد    طغض    سقِ :  اثًلاث

ناك اذإ  �ةيساسأ  ةءارق  كيطعيُ  ةحارلا  ءانثأ  ايًرهش  ةدحاو  ةرم  هسايق  �نسلا  يف  مدقتلا  عم  نييارشلا  بلصت  عم  ايًجيردت  مدلا  طغـض  عفتري 
�طسوتملا  بسحاو  عوبسأ  ةدمل  ايًموي  هأرقاف  لزنملا ، يف  نم 135/85  ىلعأ 

 
، ةيئاوشع ةءارق  سيلو  ةـيبلقلا ، ةـمزلأاو  ةـيغامدلا  ةتكـسلاب  ةـباصلإا  رطخب  ئبنيُ  ام  اذـه  نلأ  بيبطلا ، رـشتسا  اعًفترم ، طسوتملا  اذـه  ناك  اذإ 

�ارًيبك اقًرف  ثدحيُ  ركبملا  فاشتكلااو 
 



نزاوتلا    بيردت  :  اعًبار

هذه ةيلاعف  عجارتت  �قيمعلا  سحلا  تلابقتسم  ىمستُ  تلاضعلا  يف  ةقيقد  ةيـسح  تلابقتـسمو  ةيلخادلا  نذلأاو  خيخملا  ىلع  نزاوتلا  دمتعي 
�اهزيفحت  متي  مل  ام  امًاع  نس 35  دعب  ةمظنلأا 

 
عذـجلا تلاـضع  نيب  قسانتلا  نيـسحتو  نزاوتلا  بيردـتل  ةزاـتمم  ةـقيرط  نانـسلأا  فيظنت  ءاـنثأ  ةـيناث  ةدـمل 30  ةدـحاو  قاـس  ىلع  فوقولا  دـعيُ 

فق كنانسأ ، فيظنت  ءانثأ  ةليللا ، اذل ، �لبقتسملا  يف  تاباصلإاو  طوقسلا  رطخ  نم  ريبك  لكشب  للقي  هنأ  امك  �مسجلاو  غامدلا  نيب  لصاوتلاو 
". فيلا يراس   " عقوم بسحب  ةدحاو ، قاس  ىلع 

 
ماظعلاو    تلاضعلا    ءانب  :  اسًماخ

ريثأـتلا ةـيلاع  نيراـمتلاو  ةوـقلا  نيراـمت  لـسرتُ  �ايًجيردـت  ماـظعلا  ةـفاثكو  تلاـضعلا  فاـيلأ  نادـقفب  مـسجلا  أدـبي  تاـينيثلاثلا ، فـصتنم  نـم  اءًدـب 
�يكيناكيملا  ليوحتلاب  فرعيُ  اميف  ماظعلاو ، تلاضعلا  ربع  ةيكيناكيم  تاراشإ 

 
يف ركـسلا  ىوتـسم  يف  مكحتلاو  لصافملا ، رارقتـساو  يئاذـغلا ، ليثمتلا  ةـيلمع  يمحي  ام  وهو  ىوقأ ، لكـشب  اهئانب  ةداعإب  مسجلا  بيجتـسي 

�ايًعوبسأ نيترم  نيرامتلا  هذه  سرام  اذل ، �ليوطلا  ىدملا  ىلع  روسكلاب  ةباصلإا  رطخ  نم  للقيو  مدلا ،
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