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 ملخص البحث

ٌلاػذٟ وشر ثٌغٍز ػّٓ ِذر ثٌطجلز ثٌلا٘ٛثة١ز، ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز ٘ذف ثٌذقظ إػذثد صذس٠ذجس خجطز دضغ١١ش ِذد 

فٟ دؼغ ِؤششثس دج٠ٌٛٛؽ١ج ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز ٚثٌضؼشف ػٍٝ صأع١ش ثٌضذس٠ذجس ثٌخجطز دضغ١١ش ِذد 

)فجِغ ثٌلاوض١ه، ٚصِٓ ظٙٛس ثٌؼضذز ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز، ثلظٝ ثعضٙلان ٌلاٚوغؾ١ٓ( ٌذٜ لاػذٟ وشر ثٌغٍز، ٚثػضّذ 

ثٌغٍز ثٌّشجسو١ٓ ِٕٙؼ ثٌذقظ ثٌضؾش٠ذٟ دضظ١ُّ ثٌّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز ػٍٝ ػ١ٕز ِٓ لاػذٟ ٔجدٞ ط١ٍخ دىشر 

ً دٕغذز 12( دٍغش )2024-2025فٟ ثٌّٛعُ ثٌش٠جػٟ ) ً ثخض١شٚث ػّذ٠ج ِٓ ثٌؾضّغ ثلاطً، ٚدؼذ %(  857714)( لاػذج

ٚثػضّذ صىٌٕٛٛؽ١ج صقذ٠ذ ثٌّضغ١شثس)فجِغ ثٌلاوض١ه، ٚصِٓ ظٙٛس ثٌؼضذز ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز، ثلظٝ ثعضٙلان ٌلاٚوغؾ١ٓ( 

ٌضقذ٠ذ ِذد ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز د١ٓ ثٌضىشثسثس ٚثٌّؾّٛػجس دثخً ثٌٛفذر فٟ ل١جعٙج، ٚ ثٌّخضذشثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌش٠جػ١ز

( 10-5( عج١ٔز، ٚد١ٓ ثٌضّش٠ٕجس ِٓ )120-90( عج١ٔز ِٚج د١ٓ ثٌّؾّٛػجس ِٓ )45-15ثٌضذس٠ذ١ز إر دٍغش ِج د١ٓ ثٌضىشسثس )

( 3ؽش٠مز ثٌضذس٠خ ثٌفضشٞ ثٌّشصفغ ثٌشذر7 ٚدّؼذي ) دلجةك(، ٌضذس٠ذجس ثٌضقًّ ثٌلا٘ٛثةٟ ثٌخجطز دلاػذٟ وشر ثٌغٍز ػّٓ

ً دٕظجَ ثٌقم١ذز ( ٚفذر صذس٠ذ١ز، 24ٚ( أعجد١غ، ٚدّؾٛع )8ٚفذثس إعذٛػ١جً، ٌّٚذر ) ِٓ عُ صّش ِؼجٌؾز ثٌٕضجةؼ إفظجة١ج

جس ثٌقًّ فٟ صذس٠ذثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز صغ١١ش ِذد ( ٚوجٔش ثلإعضٕضجؽجس دئٔٗ صُ ثٌضٛطً إٌٝ ثْ SPSSثلافظجة١ز )

ِؤششثس دج٠ٌٛٛؽ١ج ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز دىشر ثٌغٍز أعذش فجػ١ٍضٗ فٟ صقغ١ٓ وً ِٓ ثٌخجص دضغ١١ش ِذد 

ٚصفٛلُٙ ف١ٙج ػٓ ثٌلاػذ١ٓ ثٌز٠ٓ  )فجِغ ثٌلاوض١ه، ٚصِٓ ظٙٛس ثٌؼضذز ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز، ثلظٝ ثعضٙلان ٌلاٚوغؾ١ٓ(

٠ذجصُٙ، ِٓ ثٌؼشٚسٞ أْ ػذَ ثٌضم١١ذ ٚثٌؼغؾ ػٍٝ ثٌلاػذ١ٓ فٟ ثفذثط ثٌضى١فجس ثٌّطٍٛدز، ثػضّذٚث ثٌّضذغ ثٌّأٌٛف فٟ صذس

ٚثٌضٟ صؼشػُٙ لاػشثس ِٚشىلاس ثٌقًّ ثٌضذس٠ذٟ ثٌضثةذ ٚثٌؼًّ ػٍٝ صّى١ٓ ثٌلاػذ١ٓ فٟ صقغ١ٓ لذسثصُٙ دّج ٠ضلاةُ ِغ 

 لجد١ٍجصُٙ دئػضّجد ِذذأ ثٌفشد٠ز فٟ ثعظ ِٚذجدا ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػ7ٟ

 ِؤششثس دج٠ٌٛٛؽ١ج ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ، وشر ثٌغٍز7 ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١زصذس٠ذجس خجطز دضغ١١ش ِذد  اث المفخاحيت:الكلم

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 لغُ ثٌٕشجؽ ثٌش٠جػٟ ٚثٌّذسعٟ /1( أعضجر ِغجػذ دوضٛس: ِذ٠ش٠ز صشد١ز ثٌشطجفز/1)
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The effect of training for changing the inter-adaptive rest 

periods on some indicators of the biology of physical 

exertion Young basketball players 

Zainab Muzher Khalaf 

Abstract 

The research aimed to prepare special exercises by changing the symbolic comfort period And 

the experimental research curriculum was approved by designing the experimental and 

controlled groups on a sample of the players of Salik Basketball Club participating in the 

sports season (2023-2024), (12) players who were trapped deliberate The emergence of the 

anaerobic threshold, the maximum consumption of oxygen) and the technology of 

mathematical physiological laboratories was adopted in its measurement, and to determine the 

periods of adaptive comfort between the repetitions and groups within the training unit, as it 

reached between the repetitions (15-45) seconds and between the groups of (90-120) seconds, 

And between the exercises from (5-10) minutes, For anaerobic tolerance for basketball 

players within the highly severity method of training. And at the rate of (3) units weekly, for a 

period of (8) weeks, and with a hungry (24) training units, and then the results were tackled 

statistically with the statistical bag system (SPSS) and the conclusions were that it was 

concluded that changing the inter -adaptive rest periods in pregnancy exercises for changing 

periods Embolic comfort in basketball proved its effectiveness in improving both biology 

indicators of physical voltage (lactic acid, and the time of the appearance of anaerobic 

threshold, maximum consumption of oxygen) and their superiority over the players who 

adopted the familiar follower in their training, it is necessary that the lack of restriction and 

pressure on the players in events The required adaptations, which expose them to the damage 

and problems of excessive training pregnancy and work to enable players to improve their 

capabilities in a way that suits their capabilities by adopting the principle of individualism in 

the foundations and principles of sports training.. 

Keywords: Exercises for changing rest periods Adaptive interstitials Indicators of physical 

exertion biology, basketball.  
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 المقذمت:

ثٌضمجسح ِغ فضشثس  إْ ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز ِّىٓ إعضغّجس٘ج د١ٓ صّش٠ٕجس ثٌضذس٠ذجس ثٌخجطز دئػضّجد

( دلجةك، ٌضفشع دزٌه ص٠جدر ػٍٝ صِٓ ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز ٚثٌضٟ ِٓ 5-2ثٌشثفز ثٌّؼشفز ٌٍٕظجَ ثٌلا٘ٛثةٟ )

ثٌّفضشع ثْ ٠ىْٛ ف١ٙج صٕجعخ ثٌقًّ ثٌضذس٠ذٟ ِغ صِٓ ثٌشثفز ثٌّلاةُ ٌضقم١ك ثلاعضؾجدجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز أٚ 

فٟ ػٛء رٌه فأْ ثٌؼ١ٍّز ثٌضذس٠ذ١ز ٟ٘ ػ١ٍّز صفجػ١ٍز ِغ ثٌضغ١١شثس ثٌّطٍٛدز فٟ د١ٌٛٛؽ١ج ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ، 

صؾذد ثٌؼٍَٛ ثلاخشٜ ِج صطشفٗ ِٓ إدضىجسثس أٚ أفىجس ِّىٓ ٌٙج صقم١ك ثٌّغجػذثس فٟ ثٌخشٚػ ػٓ 

ثٌّأٌٛفجس ثٌضٟ صؤدٞ إٌٝ عذجس ثٌؼضذجس ثٌضذس٠ذ١ز ِّج ٠غضذػٟ ثلاِش ثلا٘ضّجَ دجٌّؤششثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز 

دجلإِذثد دجٌطجلز ٚثٌّغجٔذر ٌضقًّ لاػخ وشر ثٌغٍز دقغخ ِج صضطٍذز ثٌٍؼذز  ٚثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز ثٌخجطز

ِٖ ثٌّؤششثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز ثٌضٟ فظ١ش  ثٌضخظظ١ز ٌّج صّضجص دٗ ِٓ خظٛط١ز، ِٚٓ ٘ز

دج٘ضّجَ ثٌذجفغ١ٓ فٟ فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ٟ٘ )فجِغ ثٌلاوض١ه، ٚصِٓ ظٙٛس ثٌؼضذز ثٌفجسلز 

 ة١ز، ثلظٝ ثعضٙلان ٌلاٚوغؾ١ٓ(7ثٌلا٘ٛث

ػٍٝ إػضذجس دئْ ٌؼذز وشر ثٌغٍز صض١ّض دئعضّشثس٠ز ثٌضقًّ ثٌخجص، "ٚإْ ثٌضقًّ ثٌخجص ٘ٛ ثفذٜ 

 95-85)ثٌؼٕجطش ثٌّّٙٗ فٟ صقذ٠ذ ثٌٕؾجؿ فٟ ثٌفؼج١ٌز ثٌش٠جػ١ز دق١ظ صضشثٚؿ ثٌشذر ثٌّغضخذِز ِج د١ٓ 

 (16ص  ،1999 ّغضخذِز فٟ ثٌّٕجفغز"7 )دخ١ً،ِٓ ثٌّغضٜٛ ثٌلاصَ ،ثف١جٔج" صشجدٙٗ ثٌشذر ثٌ%( 

إر إْ "ثلإعضّشثس ػٍٝ ٔفظ ثٌشذر ثٌّغضخذِز ٠قجفع ػٍٝ ثٌضى١فجس ثٌّىضغذز ٚلا ٠طٛس٘ج ٕٚ٘ج صظٙش 

ثٌقجؽز إٌٝ ثٌضذس٠خ دقًّ صثةذ ؽذ٠ذ ِٕٚجعخ ٚ٘زٖ ثٌض٠جدر ثٌّغضخذِز فٟ  أفّجي  ثٌضذس٠خ صؼذ ِغجلاً 

 (36، ص  ٠1999ؾٟ"7 )ثٌمؾ، ،طجدلجً ٌضقم١ك ِذذأ ثٌضمذَ ثٌضذس

وّج إٔٗ "٠ؼًّ ثٌضقًّ ثٌخجص ػٍٝ صقم١ك إٔؾجص سلّٟ ؽذ٠ذ ٚثٌقفجظ ػٍٝ ثٌّغضٜٛ فٟ ثٌغذجلجس رثس 

 (257، ص  2011ثٌقشوجس ثٌّضىشسر"7 )ثٌؼجةزٞ،

وزٌه فئْ "ثٌؾٙذ ثٌٍّضمٝ ػٍٝ ثٌؼؼلاس ثٌىذ١شر ٠ضطٍخ دسثعز ٌّؼشفز ثٌّذسد١ٓ دقجٌز ثٌلاػخ ثٌضٟ صّىٕٗ 

 (Cymara & et al, 2014,P:441ثلا٠فجء دّضطٍذجس ٘زث ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ"7 ) ِٓ

إر إْ "ثلظٝ ِغضٜٛ ٌضشو١ض ثٌلاوض١ه لا٠ظٙش فٟ ثٌذَ ثعٕجء ثٌقًّ ثٌؼؼٍٟ، ٚػٕذِج صىْٛ ِذر ثعضّشثس 

فٟ ثٌذَ ٠ضطٍخ  ٌزٌه فجْ ثٌٛطٛي ثٌٝ ثلظٝ صشو١ض ثٌلاوض١ه (.min 6-1)ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ لظ١شر لاصضؾجٚص

ثٌلاوض١ه فٟ ثٌؼؼلاس ٚثٌذَ ٠ضطٍخ ِذر ص١ِٕز  دلجةك ػذر دؼذ ثٔضٙجء ثٌؾٙذ وّج ثْ صغجٚٞ ِغضٜٛ صشو١ض

 (183-184، ص2000"7 )ػلاٚٞ ٚػذذ ثٌفضجؿ، (min 10- 5)لاصمً ػٓ 

( فٟ ِؾجي ثلإػذثد Anaerobic Thresholdوّج إٔٗ "٠غُضخذَ ِظطٍـ ثٌؼضذٗ ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز )

ٌفغ١ٌٛٛؽٟ ٌٍذلاٌز ػٍٝ فجٌز ِؼ١ٕز ِٓ ثٌضؼخ ٠ظً إ١ٌٙج ثٌلاػخ أعٕجء ثلأدثء ثٌذذٟٔ ٠ٚخضٍف صٛل١ش ث

ً ٌقجٌضُٙ ثٌذذ١ٔز ٚثٌٛظ١ف١ز ثٌضٟ ٚطٍٛث إ١ٌٙج ٠ٚؼشفٙج وغ١ش ِٓ ثٌؼٍّجء دأٔٙج  ظٙٛس٘ج ٌذٜ ثٌلاػذ١ٓ صذؼج

ٓ ثٌؼؼلاس إٌٝ ثٌذَ دذسؽز صض٠ذ ص٠جدر شذر ثٌقًّ ثٌذذٟٔ ثٌزٞ ٠ض٠ذ ػٕذٖ ِؼذي أٔضمجي فجِغ ثٌلاوض١ه ِ
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ػٓ ِؼذي ثٌضخٍض ِٕٗ ٌٚٙج أصظجي ِذجشش دٕظجَ فجِغ ثٌلاوض١ه )ثٌمذسر ثٌلا٘ٛثة١ز( ٚدٕظجَ أعضٙلان 

 (285، 2000ثلأوغؾ١ٓ )ثٌمذسر ثٌٙٛثة١ز("7 )علاِز، 

ًّ ثٌؼؼٍٟ ٠ؼُشِّفَ ألظٝ إعضٙلان ٌلأٚوغؾ١ٓ دأإٔٗ "أوذش و١ّز ِٓ ثلأٚوغؾ١ٓ ثٌضٟ صغُضٍٙه أعٕجء ثٌؼإر 

%( ِٓ ػؼلاس ثٌؾغُ، وّج ٠طٍُك ػ١ٍٗ ثٌمذسر ثٌٙٛثة١ز ثٌمظٜٛ"7 )علاِز، 50دأعضخذثَ أوغش ِٓ )

 (95، ص 2018

إْ "وفجءر ثٌؼؼلاس فٟ إعضٙلان ثلأٚوغؾ١ٓ صضّغً فٟ وفجءر ػ١ٍّجس ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ ٚإٔضجػ ثٌطجلز،  وّج

س ثٌؼجٍِز ِٚذٜ فجػ١ٍٗ ثلإٔض٠ّجس ثٌّؤوغذر ٚ٘زٖ ثٌؼ١ٍّجس صؼضّذ ػٍٝ لجد١ٍٗ صٛص٠غ ثٌذَ ػٍٝ ثٌؼؼلا

ٌٍّٛثد ثٌغزثة١ز ثٌّخضٚٔز فٟ ثٌخلا٠ج، ِٚذٜ لجد١ٍٗ ثٌؼؼلاس ػٍٝ ثِضظجص ثلأٚوغؾ١ٓ، ٚعشػز ثٌضّغ١ً 

ثٌغزثةٟ لإٔضجػ ثٌطجلز، فجٔٗ وٍّج صثدس و١ّٗ ثلأٚوغؾ١ٓ ثٌّغضٍٙىز خلاي ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ وجْ رٌه د١ٌلاً 

 (Wain & Other, 2003, P: 26)١ٍّجس"7 ِٚؤششثً ػٍٝ وفجءر ٘زٖ ثٌؼ

إر صىّٓ دزٌه أ١ّ٘ز ثٌذقظ فٟ إٔٗ ٠ؼذ ِٓ ثٌّقجٚلاس ثٌٙجدفز ٌذػُ ِؼجسف ثٌّذسد١ٓ فٟ و١ف١ز صقم١ك 

ثلاعضؾجدجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز لاصّجَ ثٌفؼج١ٌز ثٌذج٠ٍٛؽ١ز ٌلاػذٟ وشر ثٌغٍز ػٍٝ أصُ ٚؽٗ، دٛعجؽز فغٓ صم١ٕٓ 

جس ثٌؼج١ٌز ثٌشذر دّج ٠ضلاةُ ِغ لذسثصُٙ ٚثِىجٔجصُٙ ِٚج ٠ضطجدك ِغ ثٌقمجةك فضشثس ثٌشثفز ثٌذ١ٕ١ز فٟ ثٌضّش٠ٕ

ثٌؼ١ٍّز فٟ ث٠غ ثٌطجلز ٌّؾًّ ثٌفؼج١ٌز ثٌذج٠ٍٛؽ١ز ٌخلا٠جُ٘ ٘زث ِٓ ثٌٕجف١ز ثٌٕظش٠ز، أِج ث١ّ٘ز ثٌذقظ ِٓ 

٠ٌٛٛؽ١ج ثٌؾٙذ دؼغ ِؤششثس دجثٌٕجف١ز ثٌضطذ١م١ز فئٔٙج صضقذد فٟ إٔٙج لذ صف١ذ لاػذٟ وشر ثٌغٍز فٟ صط٠ٛش 

 ثٌذذٟٔ )فجِغ ثٌلاوض١ه، ٚصِٓ ظٙٛس ثٌؼضذز ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز، ثلظٝ ثعضٙلان ٌلاٚوغؾ١ٓ(7

 مشكلت البحث:

٠فشع ثٌغؼٟ إٌٝ ِٛثوذز ثٌضطٛسثس فٟ فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌضذس٠ذٟ دجٌخشٚػ ػٓ صم١١ذثس عذجس دؼغ ثٌّغٍّجس 

ضٜٛ ثٌذذٟٔ ٚصقغ١ٓ ِؤششثس دج٠ٌٛٛؽ١ج فٟ صم١ٕٓ ثٌقًّ ثٌضذس٠ذٟ، ٌٚضقم١ك أ٘ذثف ثٌغؼٟ ٌشفغ ثٌّغ

ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ٌلاػذٟ وشر ثٌغٍز لادذ ِٓ إصذجع ثلأعٍٛح ثلأوجد٠ّٟ ػٍٝ ٚفك ِقذدثس ِٕٙؾ١ز ثٌذقظ 

ثٌؼٍّٟ، ٌٚضقم١ك رٌه فٟ ِؼجٌؾز ِشىٍز إصذجع ثٌّأٌٛفجس ٚثٌضم١١ذثس فٟ ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز، إر لافظش 

س٠ذ١ز فٟ ٔجدٞ ط١ٍخ ثٌش٠جػٟ لادذ ِٓ ثْ صشثػٟ ػًّ ثٌذجفغز دئْ صخط١ؾ ٚصطذ١ك ثٌٛفذثس ثٌضذ

ثٌّٕظّجس ثٌخ٠ٍٛز ٌلاػذ١ٓ ٚؽذ١ؼضٙج فغخ ثٌقم١مز ثٌؼ١ٍّز ثٌّؼشٚفز فٟ صّىٕٙج ِٓ ثٌضخٍض ِٓ صشثوّجس 

فجِغ ثٌلاوض١ه ٚثعضغّجسٖ فٟ ثلاِذثد دجٌطجلز ٌٍؾٙذ ثٌذذٟٔ، دٛعجؽز ثٌضقىُ فٟ ِذد فضشثس ثٌشثفز ثٌذ١ٕ١ز 

ٍٝ صٍه ثٌّٕظّجس دئعٍٛح غ١ش ِٕطمٟ فٟ سفغ ِغضٜٛ ثٌؾٙذ فٟ طؼٛدز ثٌضّش٠ٕجس ثٌضٟ صشىً ػغؾ ػ

ثٌضٟ ٠طذمٙج ثٌلاػذْٛ ِّج صظٙش ػ١ٍُٙ ػلاِجس ثٌضؼخ ثٌضٟ صخً دجٌؼجًِ ثٌّٙجسٞ ٚثٌخططٟ فٟ 

 ثٌّٕجفغجس ف١ّج دؼذ7
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 هذفا البحث:

ثٌغٍز ػّٓ ٔظجَ ثٌطجلز ٌلاػذٟ وشر ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز إػذثد صذس٠ذجس خجطز دضغ١١ش ِذد  -1

 ثٌلا٘ٛثة7ٟ

فٟ دؼغ ِؤششثس دج٠ٌٛٛؽ١ج ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز ٚثٌضؼشف ػٍٝ ثٌضذس٠ذجس ثٌخجطز دضغ١١ش ِذد   -2

ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ )فجِغ ثٌلاوض١ه، ٚصِٓ ظٙٛس ثٌؼضذز ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز، ثلظٝ ثعضٙلان ٌلاٚوغؾ١ٓ( 

 ٌذٜ لاػذٟ وشر ثٌغٍز7

 فرضيخا البحث:

ق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ٔضجةؼ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز ٌّؾّٛػضٟ ثٌذقظ ثٌضؾش٠ذ١ز صٛؽذ فشٚ  -1

ٚثٌؼجدطز فٟ دؼغ ِؤششثس دج٠ٌٛٛؽ١ج ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ )فجِغ ثٌلاوض١ه، ٚصِٓ ظٙٛس ثٌؼضذز ثٌفجسلز 

 ثٌلا٘ٛثة١ز، ثلظٝ ثعضٙلان ٌلاٚوغؾ١ٓ(7

ٔضجةؼ ثلاخضذجسثس ٚثٌذؼذ٠ز ٌذؼغ دؼغ صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ِؾّٛػضٟ ثٌذقظ فٟ  -2

ِؤششثس دج٠ٌٛٛؽ١ج ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ )فجِغ ثٌلاوض١ه، ٚصِٓ ظٙٛس ثٌؼضذز ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز، ثلظٝ 

 ثعضٙلان ٌلاٚوغؾ١ٓ(7

 

 الطريقت والإجراءاث:

ذٍٟ أػضّذ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ دضظ١ُّ ثٌّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز رثس ثٌؼذؾ ثٌّقىُ دجلاخضذجس٠ٓ ثٌم 

ٚإْ فذٚد ِؾضّغ دقظ ثٌذسثعز ٠غّغً دلاػذٟ ٔجدٞ ط١ٍخ ثٌش٠جػٟ ثٌّشجسن دجٌّٛعَٛ  ٚثٌذؼذٞ،

( لاػذجً، إر صُ أخض١جس ػ١ٕز ثٌذسثعز دجٌطش٠مز 14، ثٌذجٌغ ػذدُ٘ )( 2024/2025ثٌضٕجفغٟ ثٌش٠جػٟ ٌٍؼجَ)

%( ِٓ ِؾضّؼُٙ ثلأطً، صُ صمغ١ُّٙ  857714ػ١ٕز ثٌذقظ دٕغذز ) ( لاػذجً ُِٕٙ ١ٌُّغ12ٍْٛثٌؼّذ٠ز دؼذد )

ً إٌٝ ِؾّٛػض١ٓ صؾش٠ذ١ز ٚػجدطز دطش٠مز ثٌمشػز ثٌذغ١طز ٌىً ِؾّٛػز ) ( لاػذ١ٓ، ٚثٌّضذم١ٓ 6ػشٛثة١ج

ٚصُ ُِٕٙ لاػذجْ ٌٍضؾشدز ثلإعضطلاػ١ز ٌٍضجوذ ِٓ ِلاةّز ثٌم١جعجس ٚثلاخضذجسثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز 

ثٌضؾجٔظ ٌُٙ فٟ ِضغ١شثس ِؤشش وضٍز ثٌؾغُ ٚثٌؼّش ثٌضِٕٟ ٚثٌضذس٠ذٟ ٚدٍغش ل١ُ ِؼجِلاس ثلإٌضٛثء  إؽشثء

( ِّج ٠ؼٕٟ صٛص٠ؼُٙ ؽذ١ؼ١جً ػّٓ +1( ػٍٝ ثٌضٛثٌٟ ٟٚ٘ ػّٓ ِقذدثس )0.852-،  0.418،  0.103-)

 ِٕقٕٝ وجٚط ثلإػضذث7ٌٟ

إر إٔٗ ػّذس ثٌذجفغز إٌٝ إؽشثء ِغـ ٌٍّظجدس ثٌؼشد١ز ٚثلأؽٕذ١ز ثٌّضجفز فٟ ِىضذجس ثٌؾجِؼجس ثٌؼشثل١ز 

ثٌخجطز دجٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ٚفغ١ٌٛٛؽ١ج ٚد١ٛو١ّجة١ز ثٌؼٍَٛ ثٌش٠جػ١ز ٚثٌذسثعجس ثلأوجد١ّ٠ز ثٌّٕشٛسر فٟ 

ثٌّذجششر ِغ ثٌخذشثء  ِؾلاس سع١ّز ِؼضّذر رثس طٍز دّٛػٛع ثٌذقظ ٚإؽشثء ثٌّمجدلاس ثٌشخظ١ز

ٚثٌّضخظظ١ٓ ٌضقذ٠ذ ِذد ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز د١ٓ ثٌضىشثسثس ٚثٌّؾّٛػجس دثخً ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز إر 

( عج١ٔز، ٚد١ٓ ثٌضّش٠ٕجس ِٓ 90-120( عج١ٔز ِٚج د١ٓ ثٌّؾّٛػجس ِٓ )15-45دٍغش ِج د١ٓ ثٌضىشسثس )
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ػذٟ وشر ثٌغٍز ػّٓ ؽش٠مز ثٌضذس٠خ ثٌفضشٞ ( دلجةك، ٌضذس٠ذجس ثٌضقًّ ثٌلا٘ٛثةٟ ثٌخجطز دلا6-4)

( ٚفذر صذس٠ذ١ز، ٌضشًّ 24( أعجد١غ، ٚدّؾٛع )8( ٚفذثس إعذٛػ١جً، ٌّٚذر )3ثٌّشصفغ ثٌشذر7 ٚدّؼذي )

 (1صّش٠ٕجس دذ١ٔز ِٙجس٠ز، دّشثػجر ثٌضذسػ ٚثٌضّٛػ دجٌقًّ ثٌضذس٠ذ7ٟ )ٍِقك 

ضّغٍز دىً ِٓ )فجِغ ثٌلاوض١ه، ٚصِٓ ظٙٛس إر إٔٗ صُ ثخض١جس ثلاخضذجسثس ثٌخجطز دىً ِضغ١ش صجدغ ٚثٌّ

ػٍٝ ٚفك ثؽٙض ثٌم١جط ثٌّخضذش٠ز ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌؼضذز ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز، ثلظٝ ثعضٙلان ٌلاٚوغؾ١ٓ(  

ل١جط ثٌلاوض١ه أعذ )ثلأٌىضشٟٚٔ(  ، ٚؽٙجص (Fitmate pro)ِٕظِٛز ؽٙجص  ثٌش٠جػ١ز ٚثٌطذ١ز دئعضّؼّجي

 (3، ٍِٚقك 2)ٍِقك

ًٍ ِٕطمٟ وّج صُ إػذثد ث ٌضذس٠ذجس دجٌضقىُ دضغ١١ش ِذد ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌّزوٛسر ػٍٝ ٚفك ػٛدر ثٌٕذغ دشى

ً ِج ٠غضّذ٘ج ثٌذجفغْٛ ِٓ ِظجدس ثٌذسثعجس ثلاؽٕذ١ز ثٌضٟ ٠خضٍف  ٌٍّغض٠ٛجس غ١ش ثٌّضمذِز ٚثٌضٟ غجٌذج

 ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز7ثٌش٠جػ١ْٛ فٟ ِؾضّجػضُٙ ػٓ ثٌلاػذ١ٓ ثٌّق١١ٍٓ فٟ ثٌؼشثق ِٓ ف١ظ ثٌذ١ٕز ٚثٌّؤششثس 

صّش ِؼجٌؾز ٔضجةؼ ثٌذسثعز دٕظجَ ثٌقم١ذز ثلإفظجة١ز دؼذ إٔضٙجء صؾشدز ثٌذقظ صّش ِؼجٌؾز ثٌٕضجةؼ 

ٚصُ أ١ٌجً  (statistical package for social sciences)،  (V25)( ثلإطذثس SPSSثلأؽضّجػ١ز )

( ٌٍؼ١ٕجس T-testثٌّؼ١جسٞ، ٚثخضذجس ) ل١ُ ثٌٕغذز ثٌّت٠ٛز، ٚثٌٛعؾ ثٌقغجدٟ، ٚثلإٔقشثف فغجح وً ِٓ

 ( ٌٍؼ١ٕجس ثٌّضشثدطزT-test7غ١ش ثٌّضشثدطز، ٚثخضذجس )

 الىخائج:

 ( ٠ذ١ٓ ٔضجةؼ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز د١ٓ ِؾّٛػضٟ ثٌذقظ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز1ؽذٚي )

دج٠ٌٛٛؽ١ج  ِؤششثس

 ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ

 ثٌّؾّٛػز ثٌؼجدطز ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز
(t)  (Sig) ثٌذلاٌز 

 ع + طَ  ْ ع + طَ  ْ

Lactic Aside 6 14.33 1.033 6 14 0.632 0.674 0.515 غ١ش دثي 

Threshold anaerobic 6 2.433 0.121 6 2.317 0.133 1.589 0.143 غ١ش دثي 

(VO2max) 6 44 1.414 6 43.33 2.066 0.652 0.529 غ١ش دثي 

 (0.05< )(Sig) )س( ثٌّقغٛدز غ١ش دثٌز إرث وجٔش دسؽز     (0.05ِٚغضٜٛ ثٌذلاٌز )      10( = 2-دسؽز ثٌقش٠ز )ْ

 

٠ذ١ُٓ ثٌّؼجٌُ ثلإفظجة١ز ٌٕضجةؼ ثخضذجس )س( ٌٍؼ١ٕجس ثٌّضشثدطز ٌىً ِٓ ِؾّٛػضٟ ثٌذقظ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز فٟ ( 2ؽذٚي )

 ثس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠زثلاخضذجس

 ثلاخضذجسس
ِؾّٛػضٟ 

 ثٌذقظ

 ثلاخضذجس أٌذؼذٞ ثلاخضذجس ثٌمذٍٟ
 ثٌذلاٌز (Sig)  (t) ع ف فَ 

 ع + طَ  ع + طَ 

Lactic  Aside 
 دثي 0.001 7.416 1.211 3.667 0.516 10.67 1.033 14.33 س

 غ١ش دثي 0.611 0.542 0.753 0.167 0.753 13.83 0.632 14 ع

threshold 

anaerobic 

 دثي 0.000 10.304 0.151 0.633 0.082 3.067 0.121 2.433 س

 غ١ش دثي 0.543 0.652 0.25 0.067 0.147 2.383 0.133 2.317 ع

(VO2max) 
 دثي 0.000 11.402 1.862 8.667 0.816 52.67 1.414 44 س

 دثي 0.02 3.379 1.329 1.833 0.983 45.17 2.066 43.33 ع

 (     0.05( ٌىً ِؾّٛػز   ِغضٜٛ ثٌذلاٌز )1 –دسؽز ثٌقش٠ز )ْ ( فٟ وً ِؾّٛػز   6ْ= ) 
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 ( ٠ذ١ٓ ٔضجةؼ ثلاخضذجسثس ثٌذؼذ٠ز د١ٓ ِؾّٛػضٟ ثٌذقظ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز3ؽذٚي )

 ثلاخضذجسس
 ثٌّؾّٛػز ثٌؼجدطز ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز

(t)  (Sig) ثٌذلاٌز 
 ع + طَ  ْ ع + طَ  ْ

Lactic Aside 6 10.67 0.516 6 13.83 0.753 8.497 0.000 دثي 

threshold anaerobic 6 3.067 0.082 6 2.383 0.147 9.944 0.000 دثي 

(VO2max) 6 52.67 0.816 6 45.17 0.983 14.375 0.000 دثي 

 (     ٚفذر ثٌم١جط )ثٌذسؽز(0.05( ٌىً ِؾّٛػز   ِغضٜٛ ثٌذلاٌز )1 –دسؽز ثٌقش٠ز )ْ 

 

 المىاقشت:

ِٖ ثٌٕضجةؼ إٌٝ فغٓ صطذ١ك ثٌ ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز ثٌضٟ ضذس٠ذجس ثٌخجطز دضغ١١ش ِذد صؼضٚ ثٌذجفغز ظٙٛس ٘ز

ثػذصٙج ثٌذجفغز ِغ ثٌلاػذ١ٓ ٚثلادضؼجد ػٓ ِج ٠ضذؼٗ ثٌغذجس فٟ صخط١ؾ ٚصطذ١ك  ثٌزٞ ٠ضذؼٗ ثٌّذسدْٛ فٟ 

صخط١طُٙ ٌٍضذس٠ذجس ثٌّضذؼز ٚثٌضٟ ِفجد٘ج ثٌضم١١ذ دذؼغ ثٌذسثعجس ثلاوجد١ّ٠ز ثٌضٟ ثعّشس ٔضجةؾٙج ػٍٝ 

ضذجس ثْ ؽغُ ثٌش٠جػٟ لا ٠خضٍف ف١ٗ ثػجدر صى٠ٛٓ ِٛثد ثٌطجلز ػ١ٕجس ِغج٠شٖ ٌلاػذٟ وشر ثٌغٍز ػٍٝ ثػ

وغ١شثً ػٓ دؼؼُٙ، إلا إْ ثٌؼّش ثٌضذس٠ذٟ ٌلاػخ ٚٔٛع ثٌفؼج١ٌز ثٚ ثٌش٠جػز ثٌضخظ١١ز صفشع صغ١١شثس فٟ 

و١ّ١جة١ز ثٌذ١تز ثٌخ٠ٍٛز ٌلاػذ١ٓ ٔض١ؾز ِج ٠ضٍمٛٔٗ ِٓ ثخضلاف فٟ طؼٛدز ِٚذر ثلافّجي ثٌضذس٠ذ١ز دقغخ 

ً لاعضؼجدر ِظجدس ثٌطجلز ِٓ ؽٙز ِضطٍذجس  وً ٌؼذز، ٌّٚج وجٔش فضشر أٚ ِذر ثٌشثفز ثٌذ١ٕ١ز أِشثً فض١ّج

ٚثٌضخف١ف ِٓ ثؽٙجد ثٌؾٙجص ثٌؼظذٟ ِٓ ؽٙز ثخشٜ فجْ ٔٛع ثٌضّش٠ٓ ٕ٘ج ٠ٕذغٟ ثْ ٠ضقذد دخظٛط١ز 

أٚ ِذر دٚثِٗ فٟ  ثٌٍؼذز ثٚ ثٌفؼج١ٌز ١ٌىْٛ ثٌضخط١ؾ ف١ّج دؼذ ٠شثػٟ ٔٛع ثٌضّش٠ٓ ٚػذَ ثلاوضفجء دظؼٛدضٗ

صخط١ؾ ثٌشثفز ثٌّٕجعذز ػٕذ صطذ١مٗ ١ٌلاةُ ؽذ١ؼز د١ٌٛٛؽ١ج ثٌضٕظ١ُ ثٌخٍٛٞ فٟ ص٠جدر فجػ١ٍضٙج فٟ ثصّجَ 

 ِضطٍذجس ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ثٌزٞ ٠ضٕجعخ ِغ ؽذ١ؼز ٌؼذز وشر ثٌغٍز ٚثٌضقًّ ثٌخجص ف١ٙج7 

خجسػ خلا٠ج ثٌؼؼٍز إٌٝ ثٌغجةً  إر إْ "فجِغ ثٌذ١شٚف١ه ٠ضقٛي إٌٝ فجِغ ثٌلاوض١ه ثٌزٞ ٠ٕضشش ػٕذةزٍ   

ثٌٙلاٌٟ ٚثٌذَ، ٌزٌه فئْ ثٌىغ١ش ِٓ ثٌىلا٠ىٛؽ١ٓ ثٌؼؼٍٟ ٠غذٚ ػ١ٍّجً فجِغ ثٌلاوض١ه ، إلا أٔٗ دٙزٖ ثٌؼ١ٍّز 

( ، ٠ّىٓ أْ صغضؼًّ وّظذس عش٠غ ٌٍطجلز ػٕذِج O2( ِٓ دْٚ أعضٙلان)ATPصضشىً ِمجد٠ش وذ١شر ِٓ )

١ش إٌٝ ِضٛعؾ ثٌّذر ، إلا أٔٙج ألً عشػز ِٓ ثٌٕظجَ ٠ضطٍخ ثلأِش ثٌقظٛي ػٍٝ صمٍض ػؼٍٟ لظ

ثٌفٛعفجؽ١ٕٟ ٚصؼجدي ٔظف عشػضٙج صمش٠ذجً ، ٚفٟ ثٌظشٚف ثٌّغج١ٌز ٠ّىٓ ٌٕظجَ فجِغ ثٌلاوض١ه أْ ٠ؤِٓ 

 John)"7( دجٌٕظجَ ثٌفٛعفجؽ10ٟٕ١-8( دل١مز فؼلاً ػٓ ثٌغٛثٟٔ )176 – 173فؼج١ٌز ػؼ١ٍز ػظّٝ ٌّذر )

& Hole, 2001, P: 284) 

فجِغ ثٌلاوض١ه ٠ضؾّغ فٟ ِٕجؽك ثلإصظجي ثٌؼظذٟ ثٌؼؼٍٟ ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ إػجلز ٚطٛي وّج إْ "

ثلإشجسثس ثٌؼظذ١ز ثٌٛثسدر ٌلأ١ٌجف ثٌؼؼ١ٍز ٚٔض١ؾز ٌزٌه صذطب فشوز ثٌلاػخ ٚصمً عشػضٗ ػٍٝ ثٌشغُ 

ثٌؼظذٟ ٠ذذأ ِٓ لٛر أسثدر ثٌلاػخ ِٚقجٌٚضٗ فٟ إ٠ظجي ٘زٖ ثلإشجسثس ٚٔض١ؾز ٌٙزث ثٌضشثوُ فجْ ثٌؾٙجص 

دجٌضؼخ ٚخجطز ثٌخلا٠ج ثٌؼظذ١ز ثٌقشو١ز، ِّج ٠ؤدٞ رٌه إٌٝ ػذَ أٔضظجَ ٚػذَ أٔغ١جد١ز ٚطٛي ثلإشجسثس 
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ثٌؼظذ١ز إٌٝ ثٌؼؼلاس دظٛسر ؽ١ذر ٠ٕٚخفغ ِغضٜٛ ثٌضٛثفك ثٌؼظذٟ ثٌؼؼٍٟ ٠ٚٙذؾ ِغضٜٛ ثلأدثء"7 

 (140، ص2017)ثٌٌّٛٝ، 

دّقذدثس ثٌضفجػلاس ثٌى١ّ١جة١ز ٌٍّشوخ ثٌٛعطٟ فجِغ وزٌه فئْ "ثٌؼضذز ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز صشصذؾ 

( عج ِٓ ثٌؾٙذ ثٌؼجٌٟ ٚػٕذِج صخضٍف ث١ٌ٢ز 16ثٌلاوض١ه ثٌزٞ ٠ذذأ ظٙٛسٖ فٟ ٔظجَ ثٌطجلز ثلأٚي دؼذ )

ثٌخجطز دئػجدر صفجػلاصٗ ثٌى١ّ١جة١ز دثخً ثٌخ١ٍز ٚصم١ًٍ ٔغذضٗ فٙزث ثلاخضلاف فٟ صٛثصْ ثٌٕغخ ٠غذخ 

ثٌّٕظّجس ثٌق٠ٛ١ز ثٌضٟ صؼًّ ػٍٝ أعضّشثس ثٌّذ دجٌطجلز ٚدذث٠ز ظٙٛس ثٌؼضذز  أخضلاي ٠ؤدٞ إٌٝ أؽٙجد

 (lauralee, 2004, P: 255) ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز"7 

( ATأٚ ػضذز ثٌلاوضجس ) (Anaerobic Threshold)٘زٖ ثٌقجٌز دجٌؼضذز ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز إر إْ "

(Lactate Thresholdِغضٜٛ شذر ثٌقًّ ثٌذذٟٔ ث ٟ٘ٚ ) ٌزٞ ٠ضدثد دؼذٖ ِؼذي ثٔضمجي فجِغ ثٌلاوض١ه

 (364، ص72015) أدٛ ؽ١ًّ، فٟ ثٌؼؼلاس إٌٝ ثٌذَ ػٓ ِؼذي صخٍض ثٌذَ ِٕٗ "

وّج إْ "ثٌؼضذٗ ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز دّغجدز ٔمطز ثٌضقٛي ف١ّج د١ٓ ٔظُ ثٌطجلز ثٌضٟ ٠ؼضّذ ػ١ٍٙج ثٌش٠جػٟ صضقذد 

ثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّّٙز فٟ صم٠ُٛ ثٌقجٌز ثٌضذس٠ذ١ز دقغخ ثٌشذر ثٌضذس٠ذ١ز ٚصِٓ ثلادثء ٟٚ٘ ثٌّؤشش

ٌٍش٠جػٟ ، ٚأعضٕذس ِٕج٘ؼ صذس٠ذ١ز ػذر فٟ صمٕٓ ثٌشذد ثٌضذس٠ذ١ز فٟ ثٌقًّ ثٌضذس٠ذٟ دؼشح صِٓ 

 ظٙٛس٘ج فٟ ثٌشذر ثٌّت٠ٛز ثٌّطٍٛدز ٚ٘ٛ ِٓ ثٌضذس٠ذجس ثٌقذ٠غز فٟ ػجٌُ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ثٌضٟ دقظ ف١ٙج

 (Chad, 2005, P: 114ثٌىغ١ش٠ٓ"7 )

( ٟ٘ ِؤشش ٚثػـ ػٓ ل١ّز ثٌضقًّ Anaerobic Thresholdإر إْ "ثٌؼضذٗ ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز )

ثٌلا٘ٛثةٟ ٌذٜ ثٌش٠جػ١١ٓ ٟٚ٘ رثس أ١ّ٘ز دجٌغز فٟ صم٠ُٛ فجٌز ثٌش٠جػٟ ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ػٍٝ ٚفك ٔظُ 

 (Ira & Judy, 2008, P: 347)ثٌطجلز"7 

ثٌؼؼلاس ٘ٛ ثٌمجعُ ثٌّشضشن ثٌٕٙجةٟ ٌٍٛظ١فز ثٌمٍذ١ز ثٌٛػجة١ز أعٕجء ( ٚثٌّٛثد ثٌغزثة١ز ثٌٝ O2"ٚأْ صٛف١ش)

ثٌضّش٠ٓ ٠ٚؼضّذ رٌه ػٍٝ ١ٌجلز ثٌؾٙجص ثٌمٍذٟ ثٌٛػجةٟ، ٚأْ ثٌٕشجؽ ثٌؼؼٍٟ ٠ؤدٞ إٌٝ صشثوّجس ٔجصؼ 

، ص 2013أ٠ؼٟ ٠ؤعش ػٍٝ ثلأٚػ١ز ثٌذ٠ِٛز ثٌّق١ط١ز ٠ٚمًٍ ِٓ ِمجِٚز ثلأٚػ١ز "7)ثٌٕظ١شٞ ِٚقّٛد، 

116 ) 

دؼشٚسر ثٌّقجفظز ػٍٝ ثٌٕشجؽ  (VO2max)"٠شصذؾ إسصفجع ِغضٜٛ ألظٝ إعضٙلان ثلأٚوغؾ١ٓ  إٔٗ إر 

ثٌّؼجػف ٌٍٕظجَ ثٌضٕفغٟ ٚٔظجَ ثٌمٍخ ثٌٛػجةٟ فٟ فضشثس ثلإعضؼجدر ٚثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ ثٌّؼجػف 

 (45، ص 2017ٚثٌؼ١ٍّجس ثلأخشٜ ثٌّششٚؽز دجٌفؼج١ٌز ثٌّشصفؼز"7 )ثٌخ١ٍفز، 

َّْ "ثٌطجلز ( ِغ ADPد )ِٓ أصقج (ATP)ِؼظّٙج صأصٟ ِٓ أوغذر ث١ٌٙذسٚؽ١ٓ ٚثٌّجء، ٚلذ ٠ضىْٛ  وّج إ

غ١طشر ػٍٝ و١ّز ثٌوغذر ٚصغّٝ ٘زٖ ثٌؼ١ٍّز دأوغذر ثٌفغفٛس ٚصضُ ثلأفجِغ ثٌفغفٛس٠ه دّغجػذر 

(ADP ٚثٌفغفٛس دٛعجؽز )ٌضٕفغ١ز إر صٕضٟٙ ٘زٖ ثٌغٍغٍز فٟ د١ٛس ثٌطجلز ٚأ٠ز لٍز فٟ ثٌغٍغٍز ث(O2) 

ج ٞ إٌٝ لٍز فٟ إٔضجػ ثٌطجلز ٚصؼًّ دٚسر فجِغ ثٌغ١ضش٠ه إرث وجٔش ثٌغٍغٍز ثٌضٕفغ١ز ؽ١ذر ، دؤص َِّ صقطُ أ
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ْْ ؽجلز ٚ ىُ ً فٟ دٚسر فجِغ ثٌغضش٠ه ٠ُٚ ضج٠ع١ثلاثلأفّجع ثٌذ١ٕ٘ز فئٔٗ ٠قذط فٟ ِغضٜٛ  ٛ(ATP)  ٌٓى

صىْٛ ثٌقجؽز ىٍٛوٛص ٌزٌه ػٕذ صقطُ ثٌذْ٘ٛ ثٌذْ٘ٛ ألً ِّج ٟ٘ ػ١ٍٗ فٟ ثٌّٛؽٛدر فٟ ثٌو١ّز ثلأوغؾ١ٓ 

ثٌلا٘ٛثةٟ ، ٚفٟ فجٌز دٛعجؽز ثٌٕظجَ أوغش ٚلا ٠ّىٓ صقش٠ش ثٌطجلز ِٓ ثٌذْ٘ٛ  دظٛسر وغؾ١ٓثلأإٌٝ 

 ثٌشثفز صغضٍٙه ثٌؼؼلاس فمؾ ثٌىشد١٘ٛذسثس د١ّٕج ثلأػّجي ثٌؼ١ٕفز ٠ضُ ف١ٙج ثعضٙلان ثلأفّجع ثٌذ١ٕ٘ز 7

(Scruggs & Other, 2003, P: 23،) 

٠ّغً إؽشثء ؽٛ٘شٞ فٝ فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌضذس٠خ ٌٍٚٛطٛي إ١ٌٗ ٠ضطٍخ صىجًِ أٔظّز  (VO2max)وزٌه فئْ "

ثٌض٠ٛٙز ثٌشة٠ٛز ٚثٌمٍخ ٚثلأٚػ١ز ثٌذ٠ِٛز )ثٌؾٙجص ثٌذٚسٞ( ٚثٌؾٙجص ثٌؼظذٟ ثٌؼؼٍٟ، ٠ٚطٍك ػٍٝ ثٌقذ 

١ٍٍضش فٝ ثٌذل١مز، وّج ثلألظٝ لاعضٙلان ثلأوغؾ١ٓ دأٔٗ ألظٝ فؾُ ٌلاوغؾ١ٓ ثٌّغضٍٙه دجٌٍضش ثٚ ثٌٍّ

، ص ٠2007مظذ دٗ دأٔٗ )ألظٝ فؾّجً ٌلأٚوغؾ١ٓ ثٌّغضٍٙه دجٌٍضش أٚ ث١ٌٍٍٍّضش فٟ ثٌذل١مز("7 )ثٌىؼذٟ، 

( ِؤشش ؽ١ذ ٌىغ١ش ِٓ ثٌؼ١ٍّجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚوفج٠ز ثٌؾٙجص٠ٓ VO2Max"دّؼٕٝ أْ ) (104-105

ز ػ١ٍّجس صٛط١ً ثلأٚوغؾ١ٓ إٌٝ ثلأٔغؾز ثٌذٚسٞ ٚثٌضٕفغٟ فٟ صٛط١ً ٘ٛثء ثٌش١ٙك إٌٝ ثٌذَ ٚوزٌه وفج٠

٠ٚشصذؾ رٌه دؼذد وش٠جس ثٌذَ ثٌقّشثء ٚصشو١ض ث١ٌّٙٛوٍٛد١ٓ ِٚمذسر ثلأٚػ١ز ثٌذ٠ِٛز ػٍٝ ٔمً ثلأٚوغؾ١ٓ 

أ١ّ٘ز ثٌقذ إٌٝ ثٌؼؼلاس ثٌؼجٍِز فؼلاً ػٓ وفج٠ز ثٌؼؼلاس فٟ ثعضٙلان ثلأٚوغؾ١ٓ ٠ّٚىٓ صٍخ١ض 

ً ػٓ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌؼ١ٍّجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّّٙزثلألظٝ لاعضٙلان ثلأٚوغؾ١ٓ فٟ وٛٔٗ ٔج فٟ ثٌؾغُ"7  صؾج

وّج إْ "أعضّشثس ثٌلاػخ دىفجءر ثلأدثء دجلأفّجي ثٌضذس٠ذ١ز ثٌؼج١ٌز صؤوذ أْ ، (67، ص 2002)علاِز، 

 (Goldberger, 2013, P: 258ثٌخلا٠ج ثٌؼؼ١ٍز صٍمش ؽٙٛدثً دذ١ٔز صى١ف١ز ِلاةّز ٌٙزث ثلادثء" 7 )

أْ ٠ىْٛ ٕ٘جن صم١ٕٓ فٟ ِىٛٔجس ثلأفّــجي ِٓ ثٌشذر ٚثٌقؾُ ٚثٌشثفز فضٝ لا ٠ضغذخ أٞ إر إٔٗ "لادذ ِٓ 

 (23، ص 2006ػشس طقٟ أٚ دذٟٔ أٚ فٕٟ ٌٍش٠جػٟ"7)فغ١ٓ، ٚػجِش، 

"٠شصذؾ ثٔضجػ ثٌطجلز دىً ِٓ ثٌٛلش ثٌّٕؾض ٚشذر ثلادثء ، فجٌشوغ دشذر لظ٠ٛز وجٌشوغ ثٌغش٠غ  وّج إٔٗ

أْ صط٠ٛش فجٌز ثٌؼؼلاس ٠ضطٍخ ثٌىغ١ش ِٓ "ٚ، (34، ص1997ذذ ثٌفضجؿ، ٚثٌؾشٞ ٌّغجفجس لظ١شر"7 )ػ

ثلأِىج١ٔز ٌّذر ثٌضّش٠ٓ ٚصىشثسثصٗ ٚشذصٗ، ٚوٍّج أصمٕج رٌه دذلز فأٔٗ ٠ؤدٞ إٌٝ صط٠ٛش ثلإِىج١ٔز ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز 

"ٚػٕذِج صضذسح ثٌؼؼلاس، فأٔٙج صغضخذَ ثٌىشد١٘ٛذسثس  7(147-145، ص 2015"7) أدٛ ؽ١ًّ، ٌٙج

عجعٟ ٌٍطجلز ٚخجطز فٟ ثٌضذس٠خ رٚ ثٌشذر ثٌؼج١ٌز، ٠ٕٚضؼ ػٓ رٌه فجِغ ثٌلاوض١ه وفؼلاس وّظذس أ

ٌٙزث ثٌؼًّ عُ ٠ٕىغش ٠ٚضقٛي ِذجششر إٌٝ لاوضجس ٚآ٠ٛٔجس ١٘ذسٚؽ١ٓ ٚصٕمً ثٌلاوضجس ِٓ ثٌؼؼلاس إٌٝ 

ِٓ  وّج إر "ثٌمذسر ػٍٝ ثٌؼًّ أٚ ث٢دثء دجعضخذثَ ِؾّٛػجس وذ١شر، (65، ص 2013ثٌذَ"7 )ثٌمؾ، 

ثٌؼؼلاس ٌفضشثس ؽ٠ٍٛز ِٓ ثٌٛلش دأعضٙلان ثلأٚوغؾ١ٓ إػضّجدثً ػٍٝ وفجءر ػًّ ثٌؾٙجص٠ٓ ثٌذٚسٞ 

 (72، ص2018ٚثٌضٕفغٟ دظٛسر ؽ١ذر"7 )وجشف، 

ثٌضٕٛع فٟ إػطجء صّجس٠ٓ ثٌش٠جػز ثٌٛثفذر ٠ؾٕخ ثلاسصذجن ثٌفىشٞ ٠ٚؼًّ ػٍٝ ص٠جدر ثٌشغذز " وزٌه فئْ

ٛع ثلأدثء ثٌش٠جػٟ ٠ىغخ ثٌلاػخ طفجس ٚلذسثس دذ١ٔز ِضٕٛػز فٟ ثٌضذس٠خ، وّج إْ ثٌخذشر فٟ صٕ
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"ثٌقًّ ثٌزٞ ٠ؼطٝ ٌلاػخ ٠غذخ إعجسر لأػؼجء ٚأؽٙضر ثٌؾغُ  إر إ7ْ (27، ص2004أ٠ؼج"7)ثٌشدؼٟ، 

صقغٓ فٟ وفج٠ز ثلأػؼجء  ثٌق٠ٛ١ز ِٓ ثٌٕجف١ز ثٌٛظ١ف١ز ٚثٌى١ّ١جة١ز ٚصغ١ش ف١ٙج، ٠ٚظٙش رٌه فٟ شىً

ػٓ ص١ّض ثلإدثء دجلإلضظجد دجٌؾٙذ ٔض١ؾز لإعضّشثس أدثةٗ ٌٍقًّ سغُ دذء شؼٛسر  ٚثلأؽٙضر ثٌّخضٍفز؛ فؼلاً 

دجٌضؼخ ِٚٓ عُ ٠ذذأ صى١فٗ ػٍٝ ٘زث ثٌقًّ"7
 

وّج إٔٗ "٠ىْٛ صشو١خ ٚدٕجء ،( 126، ص2007)أدٛ ص٠ذ، 

( ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ٠شًّ ث٠ؼجً صقغ١ٓ ٚصط٠ٛش ػ١ٍّجس صض٠ٚذ ثٌؾغُ دجٌطجلز ثٌلاصِز )فٟ ثعٕجء ثٌشوغ

"ثٌضذس٠خ ثٌّذٕٟ ػٍٝ أعجط ثٌضذسػ فٟ ثٌقًّ  إر إْ، (93، ص1994ثء ثٌش٠جػٟ"7 )علاِز، ٚثلاد

 ِٖ ثٌضذس٠ذٟ ِٓ ٚفذر صذس٠ذ١ز إٌٝ أخُشٜ ٚدض٠جدر ِٕجعذز عٛف ٠ؤدٞ إٌٝ ثٌضى١ف ثٌؼؼٍٟ ثٌّٕجعخ ٌٙز

 ً ذسح أْ ٠ؼغ أ٘ذثفج ُّ ِقذدٖ لإِىج١ٔجس ثٌض٠جدر ِّج ٠ؤدٞ إٌٝ صقغ١ٓ ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚػ١ٍٗ ٠ؾخ ػٍٝ ثٌ

فٟ ػ١ٍّز  (23ص،2024ػٛثد،خجٌذ ثفّذ )  ثٌذجفغز ِغصضفك ٚ 7(254، ص2011ثٌلاػذ١ٓ"7)ثٌذٌٛٞ، 

صؼٍُ ثٌّٙجسثس فئْ ثٌمجػذر ثٌؼشٚس٠ز ٚثٌّّٙز لإفشثص صمذَ ٍِّٛط ٟ٘ ثٌضشو١ض ػٍٝ ِقجٚلاس ثٌضّش٠ٕجس 

 ٚص٠ٕٛؼٙج ٚص٠جدر ػذد صىشثسثس ثٌّٙجسثس ٚرٌه ٌضقم١ك ثلإصمجْ أعٕجء ثلأدثء7 

 الاسخىخاجاث:

 ٠7لاةُ لاػذٟ وشر ثٌغٍزثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز إْ إػذثد صذس٠ذجس خجطز دضغ١١ش ِذد  -1

ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز دىشر فٟ صذس٠ذجس ثٌقًّ ثٌخجص دضغ١١ش ِذد ثٌشثفز ثٌضى١ف١ز ثٌذ١ٕ١ز صغ١١ش ِذد ثْ  -2

ِؤششثس دج٠ٌٛٛؽ١ج ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ )فجِغ ثٌلاوض١ه، ٚصِٓ ثٌغٍز أعذش فجػ١ٍضٗ فٟ صقغ١ٓ وً ِٓ 

، ٚصفٛلُٙ ف١ٙج ػٓ لاػذٟ وشر ثٌغٍزٌذٜ  ظٙٛس ثٌؼضذز ثٌفجسلز ثٌلا٘ٛثة١ز، ثلظٝ ثعضٙلان ٌلاٚوغؾ١ٓ(

 7ُثٌلاػذ١ٓ ثٌز٠ٓ ثػضّذٚث ثٌّضذغ ثٌّأٌٛف فٟ صذس٠ذجصٙ

 الخىصياث:

ِٓ ثٌؼشٚسٞ أْ ػذَ ثٌضم١١ذ ٚثٌؼغؾ ػٍٝ ثٌلاػذ١ٓ فٟ ثفذثط ثٌضى١فجس ثٌّطٍٛدز، ٚثٌضٟ صؼشػُٙ  -1

 لاػشثس ِٚشىلاس ثٌقًّ ثٌضذس٠ذٟ ثٌضثةذ7

دّج ٠ضلاةُ ِغ  ِؤششثس دج٠ٌٛٛؽ١ج ثٌؾٙذ ثٌذذِٟٔٓ ثٌؼشٚسٞ ثٌؼًّ ػٍٝ صّى١ٓ ثٌلاػذ١ٓ فٟ صقغ١ٓ  -2

 ز إعضؼجدر ثلإعضشفجء خلاي ثٌضذس٠خ7لجد١ٍجصُٙ دئػضّجد ِذذأ ثٌفشد٠

 المصادر:

 (7 ثٌضذس٠خ فٟ ثلأشطز ثٌش٠جػ١ز7 ثٌمج٘شر7 ِشوض ثٌىضجح ثٌقذ٠ظ ٌٍٕشش20157أدٛ ؽ١ًّ، ػظجَ أفّذ ف7ٍّٟ ) 17

 7 ثٌمج٘شر7 دثس ثٌفىش ثٌؼشد7ٟصطذ١مجس د١ٛو١ّ١جء ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ(7 2017ثٌخ١ٍفز، س٠غجْ خش٠ذؾ ِؾ١ذ7 ) 27

( صأع١ش دشٔجِؼ صذس٠ذٟ ِفضٛؿ ٌض١ّٕز صؼًّ ثٌغشػز ػٍٝ صقغ١ٓ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌؼذٚ 1999دخ١ً، فشدٚط محمد7 ) 37

 ؽشثدٍظ7 –( ِضش7 سعجٌز ِجؽغض١ش7 و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز7 ؽجِؼز ثٌفجصـ 400)

ء ٌٍطذجػز (7 ِذجدا ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ٚصذس٠ذجس ثٌمٛر7 ثٌٕؾف7 دثس ثٌؼ١ج2011ثٌذٌٛٞ، ػجدي صشوٟ فغ7ٓ ) 47

 ٚثٌضظ7ُ١ّ

 (7 ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ٌٍمشْ ثٌقجدٞ ٚثٌؼشش7ٓ٠ ػّج7ْ دثةشر ثٌّطذٛػجس ٚثٌٕشش20047ثٌشدؼٟ، وّجي ؽ١ًّ ) 57



DoI:10.62540/mjss.2025.1.7.7                                                                     2025( 1( ثٌؼذد )7ثٌّؾٍذ )  
 

88 
 

 (7 صطذ١مجس ثٌى١ّ١جء ثٌق٠ٛ١ز ٚصّغ١ً ثٌطجلز فٟ ثٌّؾجي ثٌش٠جػ7ٟ ثٌمج٘شر7 دثس ثٌقىّز20187علاِز، دٙجء إدشث7ُ١٘ ) 67

 7 فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جػز7 ثٌمج٘شر7 دثس ثٌفىش ثٌؼشد7ٟ(1994علاِز، دٙجء ثٌذ٠ٓ ثدشث7ُ١٘ ) 77

 (7 فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جػز ٚلأدثء ثٌذذٟٔ لاوضجس ثٌذ7َ ثٌمج٘شر7 دثس ثٌفىش ثٌؼشد20007ٟعلاِز، دٙجء ثٌذ٠ٓ أدشث7ُ١٘ ) 87

 ٔششر ثٌؼجح ثٌم7ٜٛ ثٌمج٘شر7 ِشوض ثٌض١ّٕز ثلال77ّٟ١ٍ 2002علاِز، دٙجء ثٌذ٠ٓ إدشث7ُ١٘  97

(7 ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ )ثفىجسٖ ، صطذ١مجصٗ(7 دِشك7 دثس ثٌؼشح ٚدثس ٔٛس ٔٛس ٌٍذسثعجس 2011ثٌؼجةزٞ، طجٌـ شجف7ٟ ) 107

 ٚثٌٕشش7

  (7 ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ٚثلاعظ ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز7 ثٌمج٘شر7 دثس ثٌفىش ثٌؼشد19977ٟػذذ ثٌفضجؿ، ثدٛ ثٌؼلا ثفّذ7 ) 117

 (7 فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػ7ٟ ثٌمج٘شر7 دثس ثٌفىش20007ػلاٚٞ، محمد فغٓ، ٚػذذ ثٌفضجؿ، ثدٛ ثٌؼلا7 ) 127

 (7 فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػ7ٟ ثٌمج٘شر7 دثس ثٌفىش20007ػلاٚٞ، محمد فغٓ، ٚػذذ ثٌفضجؿ، أدٛ ثٌؼلا7 ) 137

صذس٠خ  -(7 لٛثػذ صخط١ؾ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ )دٚثةش ثٌضذس٠خ2006ثٌؼٍٟ، فغ١ٓ ػٍٟ، ٚشغجصٟ، ػجِش فجخش7 ) 147

 عضشفجء (7 دغذثد7 ِطذؼز ثٌىشثس7ثلا –ثٌّشصفؼجس 

 (7 ٚظجةف أػؼجء ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ِذخً صطذ١م7ٟ ثٌمج٘شر7 دثس ثٌفىش ثٌؼشد19997ٟثٌمؾ، محمد ػ7ٍٟ ) 157

 7 ثٌضٙذةز ثٌم١ّز ٌٍش٠جػ7ٓ١ ثٌمج٘شر7 ِشوض ثٌىضجح ٌٍٕشش20137ثٌمؾ، محمد ػ7ٍٟ  167

 شر7 ِشوض ثٌىضجح ٌٍٕشش7(7 ِمذِز فٟ ثٌطخ ثٌش٠جػ7ٟ ثٌمج2018٘وجشف، ػضس ِقّٛد ػجدي7 ) 177

 (7 ثلأعظ ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌى١ّ١جة١ز ٌٍضذس٠خ ثٌش٠جػ7ٟ ثٌذٚفز7 ِطجدغ لطش ثٌٛؽ١ٕز20077ثٌىؼذٟ، ؽذجس سف١ّز7 ) 187

(7 ثٌّٕٙؾ١ز ثٌقذ٠غز فٟ ثٌضخط١ؾ ٚثٌضذس٠خ دىشر ثٌمذ7َ دغذثد7 ِشوض ثٌف١ظً 2017ثٌٌّٛٝ، ِٛفك ِؾ١ذ، ٚآخش7ْٚ ) 197

 ٌٍطذجػز ٚثٌٕشش7

 (7 فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌضّش٠ٓ ثٌش٠جػ7ٟ دغذثد7 ِطذؼز ثٌٛسثل20137ْٛذ طذجؿ، ِٚقّٛد، أفّذ ٔجؽٟ 7)ثٌٕظ١شٞ، ػجة 207

(7 فجػ١ٍز ثعضشثص١ؾ١ز ثٌضّغ١ً ثٌّؼشفٟ دض١ّٕز ثٌظّٛد 2024ثفّذ خجٌذ ػٛثد ،ػغّجْ ثد٘جَ ػٍٟ ،ؽجعُ ٔجفغ فّجد7ٞ ) 217

7 27–10(، 5)1غضٕظش٠ز ٌؼٍَٛ ثٌش٠جػز، ثٌٕفغٟ ٚصؼٍُ ِٙجسصٟ ثٌّٕجٌٚز ٚثٌطذطذز دىشر ثٌغٍز ٌٍطلاح7 ِؾٍز ثٌّ

https://doi.org/10.62540/mjss.Conf2024.05.199 

(7 صأع١ش ثعضخذثَ صّش٠ٕجس دّظجفذز ثٌّٛع١مٝ ثٌظجخذز فٟ صٕف١ز ثٌٛثؽذجس 2024) .A. M. A. Hوّجي ؽلاي ٔجطش  227

7 ثعضشؽغ فٟ ِٓ 13–9(، 2)5جس٠ز ٌذٜ ثٌّلاو١ّٓ ثٌّضمذ7ٓ١ِ ِؾٍز ثٌّغضٕظش٠ز ٌؼٍَٛ ثٌش٠جػز، ثٌخطط١ز ٚثٌّٙ

https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/article/view/1 

(7 صأع١ش صّش٠ٕجس ثلاصضثْ ثٌؼؼٍٟ ٚفك ثٌٕشجؽ ثٌىٙشدجةٟ ٌؼؼلاس ثٌؾزع ػٍٝ 2024ص٠ٕخ لقطجْ ػذذ ثٌّقغ7ٓ ) 237

 7 11–1(، 3)6ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٔؾجص ثٌٛعخ ثٌؼجٌٟ ٌٍشذجح7 ِؾٍز ثٌّغضٕظش٠ز ٌؼٍَٛ ثٌش٠جػز، 

https://doi.org/10.62540/mjss.2024.3.6.3 

24. Chad Waterbury. (2005). muscle Revolution: The high- Performance system for building 

a bigger, stronger, leaner body. 

25. Cymara, P.K. et al. (2014): Chair irse and lifting characteristics of elders with knee 

arthritis: Functional training and strengthening effects, J American Physical Therapy 

Associatin Vol. 83. N. 1. January. 

26. Goldberger.(2013);  the effects of direct teaching styles. USA. 

https://doi.org/10.62540/mjss.Conf2024.05.199
https://doi.org/10.62540/mjss.Conf2024.05.199
https://doi.org/10.62540/mjss.2024.3.6
https://doi.org/10.62540/mjss.2024.3.6


DoI:10.62540/mjss.2025.1.7.7                                                                     2025( 1( ثٌؼذد )7ثٌّؾٍذ )  
 

88 
 

27. Ira Wolinsky & Judy A. (2008). Driesell; Sports nutrition: energy metabolism and 

exercise: New York, Library of Congress Cataloging. 

28. Isabel walker. (2014); Why visual training programmers for sport don't work : Sports 

Seines, Mar 19, (5). 

29. John W. Hole, Jr. (2001). Human anatomy& physiology, 6
th

 Ed, America, library WCB. 

30. lauralee Sherwood. (2004). Human Physiology from cells to systems, 5
th

 Ed: USA, 

Intemationl student edition. 

31. Scruggs, P. W., Beveridge, S. K., Eisenman, P. A., Watson, D. L, Shultz, B. B., and 

Ransdell, L. B. (2003). Quantifying physical activity via pedometry in elementary 

physical education, Med Sci Sports Exerc 35 , 1065–71. 

32. Wain.G and Other, (2003). 'Target HR for the development of CV fitness' - Medicine & 

Science in Sports & Exercise.  

 بيه الخكراراث والمجمىعاث: الراحت الخكيفيت البيىيتالخذريباث الخاصت بخغيير مذد ( يىضح 2ملحق )

 ( :95 -85ؽش٠مز ثٌضذس٠خ ثٌفضشٞ ثٌّشصفغ ثٌشذر)% 

 :ِذر ثٌشثفز 

 ( عج١ٔز157-45ِج د١ٓ ثٌضىشسثس ) 

 ( ِٓ عج١ٔز907-120ِج د١ٓ ثٌّؾّٛػجس ) 

 ( ِٓ دلجةك4-6د١ٓ ثٌضّش٠ٕجس ) 

 إومىرج مه الخمريىاث: 

A7 ( ِضشًث ِغ ثٌّشثٚغز د١ٓ ثلألّجع20ثٌشوغ ٌّغجفز ). 

B7 ثٌضظ٠ٛخ ػٍٝ ثٌغٍز دؼذ أدثء فشوز ِشثٚغز أٚ صّش٠شر ِؼمذر. 

C7 ( أِضجس لأدثء صّش٠شر دل١مز إٌٝ ثٌلاػخ ثٌض107ً١ِ( ِضشًث ِغ ثٌضٛلف وً )30ثٌشوغ ٌّغجفز ) 

D7 ( صٍُؼخ دغشػز ػج١ٌز ِغ صم١ًٍ صِٓ ثٌضٛلف د١ٓ ث3ػذ  3ِذجسثر ِظغشر )ٌٕمجؽ7 

 ( يىضحان جهازي فخمج برو، ولاكخيك برو لقياس مؤشراث بايلىجيا الجهذ البذوي3( و)2ملحق )

 


