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قحلاملا ةمئاق-

لوادجلا ةمئاق

ةحفصلامقرلالودجلا ناونع
101076مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
202086مقر لاʕسلاجئاتن ضرع
303096مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
404007مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
505017مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
606027مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
707037مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
808047مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
909057مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
010167مقرلاʕسلا جئاتن ضرع
111177مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
212187مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
313197مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
414108مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
515118مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
616128مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
717138مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
818148مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
919158مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
020268مقر لاʕسلا جئاتن ضرع



لاȜشلأا ةمئاق

ةحفصلامقرلالȜشلا ناونع

101076مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
202086مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
303096مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
404007مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
505017مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
606027مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
707037مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
808047مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
909057مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
010167مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
111177مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
212187مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
313197مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
414108مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
515118مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
616128مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
717138مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
818148مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
919158مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
020268مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا



: صخلملا

:ةيبرعلاب

فرʡ نم ةعباتملا ديقو ةساردلا ديق تلازام يتلا عيضاوملا نم تاعفترملا يف بیردتلا عوضوم ربتعی

بجی نؔلو ،ةسفانملا لبق تایوتسملا ىلعأىلإ نيبعلالا لاصیاو ریوʢت لجأ نم ناديملا اذه يف نيصتʵملا

بیردت ةيمهأ ةفرعمىلإ ةساردلاتفدهف ،بیردتلا ةيلمع حاجنلإ ليصافتلا لؗ عباتی نأ بردملا ىلع

ىلع دامتعلاا مت ثيح ،ةيلاقتنلاا ةلحرملا ءانثأ مدقل ةرؗ يبعلال ةيندبلا ةقايللا ىوتسم نيسحت يف تاعفترملا

ʥلذويفصولاجهنملا ىلع ةساردلا يف اندمتعا و ،نيبردم01مهددع غلب ثيحةيئاوʷعلا ةنيعلا بولسأ

يقيبʢت بناجو يجهنم بناج ىلإ  ةساردلا تمسق ثيح،نيثوحبملا نم تانايبلا عمجل نايبتسا لامعتساب

ةيمهأةفرعماهمهأ جئاتنلا نم ةعومجم ىلإ ةساردلا تلصوت دقو،تايضرفلا ةحص نم ققحتلا هيف مت يذلا

ةيملعلا ثوحبلا نم  ربتعی ثيح يفرعملا ديصرلا ءارثإ ىلإ ةفاضلإاب ،تاعفترملا ىلع بیردتلاو ةماقلإا

.ءادلأا ىوتسم ریوʢت لجأ نمةيندبلا ةقايللا رصانع ریوʢتل بیردتلا قرʡمهأ ةفرعم ʥلذؗ و ، ةمهملا

:ةیزيلجنلااب

The subject of training in the heights is one of the topics that are still under study

and under follow-up by specialists in this field in order to develop and bring

players to the highest levels before the competition, but the coach must follow all

the details for the success of the training process. The study aimed to know the

importance of training at heights in Improving the level of physical fitness of

football players during the transitional phase, where the random sample method

was relied on, where they numbered 10 coaches, and in the study we relied on

the descriptive approach using a questionnaire to collect data from the

respondents, where the study was divided into a methodological side and an

applied side in which verification From the validity of the hypotheses, and the

study reached a set of results, the most important of which is knowing the



importance of accommodation and training at heights, in addition to enriching the

knowledge balance as it is considered one of the important scientific research, as

well as knowing the most important methods of training to develop the elements

of physical fitness in order to develop the level of performance.



ةمدقم



ةمدقم

أ

: ةمدقم

درفلا دادعإ ىلإ اًساسأ فدهتو ةيملعلا ئدابملاوسسلأل عضخت ةیوبرت ةيلمع يضایرلا بیردتلا

يتلا ةیوبرتلا تايلمعلا نم وهف ةيضایرلا ةʢشنلأا عاونأ نم نيعم عون يف نكمم يضایر ىوتسم ىلعأ قيقحتل

وه يضایرلا بیردتلا ةيلمع نم يئاهنلا فدهلا ىقبیو ةيعيبʢلا مولعلا ئدابمو نيناوقل اهرهوج يف عضخت

صصختی يذلا ȋاشنلا عون يف هتادادعتساو هتاردق هب حمست يضایر ىوتسم ىلعأ ىلإ هبلوصولل درفلا دادعإ

.هتدارإ ضحمب هسرامی يذلاو هيف

ةيسفنلاو ةيندبلا ȋوغضلا نم عاونلأ يضایرلا درفلا عاضخإ ىلع اساسأ يضایرلا بیردتلا دمتعیو

هلعجت ةروصب اهيلع يضایرلا درفلافيكتی نأ ىلإ ةیاهنلا يف فدهی صاخ Ȍيʢخت قفو يدؤت يتلاو ةفلتخملا

يضایرلا بیردتلا نإف كلذ ىلعو ،ةيضایرلا تاسفانملاو تاقباسملا ءانثأ ةبسانملا ةقیرʢلاب اهزاجنإ ىلع ارداق

.تلاوʢبلا ةضایر وأ ةيملاعلا تایوتسملا ةضایرب ىمسی امب اساسأ متهی

لمحتلا بلʢتت يتلا ةضایرلا يفةمهملاو ةيسيئرلا قرʢلا نم تاعفترملا يف بیردتلا ةيلمع دعت

يذلا زاجنلاا نيسحت للاخ نم كلذو نييضایرلا ىدل فيكتلا ىوتسم ریوʢت يف ةيمهأ نم اهل امل ةموادملاو

.تابیردتلا نم عونلا اذهل ةجيتن مت

ثيح لمحتلا ةفص بلʢتت يتلا باعللأا يف ةصاخو ءادلأا ىوتسم نيسحت يف اماه ارود بعلی وهف

ةيبملولأا تارودلا نم دیدعلا يف ةلیوʢلاو ةʢسوتملا تافاسملا يف مهقوفت نأ ةقرافلأانوبعلالا تبثأ

دقف أدبملا اذه نم اقلاʢناو ، تاعفترملا يف مهبیردتل ةجيتن وه نمزلا نم دوقع ذنمو ةيملاعلا تلاوʢبلاو

نم دیدعلا ىلعفرعتلل ثوحبلاو براجتلا نم دیدعلا تیرجأو لودلا نم دیدعلا تاعفترملا بیردت مدختسا

.ةيبیردتلا ةيلمعلا صخت يتلا بناوجلا

نم ،مهئادأ نيسحت ضرغب نويضایرلاهمدختسی ،فورعم بیردت بولسأ وه تاعفترملا بیردت نإ

يلاثملا ولعلا قوفی نأ بجی ةداعلا يف ،قهاشولعىلع عيباسأ ةدعل رمتست ةيبیردت تارودب مايقلا للاخ

رثكأ ةʢسوتملا تاعافترلاا ىقبت كلذ عم ،رحبلا حʢس ىوتسم قوف )مدق0008( رتم0042دودح ةيلمعلل

ىقبت ةʢسوتمتاعافترا ىلع ،قهاش ولع ىلع بیردتلل ةبسانملا عقاوملا يف حضاولا صقنلل ارʤن اعويش

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9_(%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9_(%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%89_%D8%B3%D8%B7%D8%AD_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AD%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%89_%D8%B3%D8%B7%D8%AD_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AD%D8%B1


ةمدقم

ب

لثمتی ةلاحلا هذه يف حضاولا رييغتلا نكل ،ةئاملا يف9.02يلاوح يف ةرقتسم ءاوهلا يفنيجسكلأاةبسن

.عافترلاا داز املك نيجسكلأليئیزجلا Ȍغضلاهعم ضفخنی يلاتلابو ضفخنی يذلا يوجلا Ȍغضلايف

ةيبميلولأا باعللأاةرود دعبو للاخ فثكم لكشبو اساسأ عافترلاا فورʣيف بیردتلا ةسارد تأدب

،رحبلا ىوتسم قوف )مدق9437( رتم0422عافترا ىلع ةعقاولاكيسكملا،وكيسكم ةنیدميف8691ماعل

نم دیدعلا،يسايقلا ىوتسملا نود تازاجنإ لمحتلا تاسفانم تدهش ،تاذلاب ةيبميلولأا باعللأا هذه للاخ

نييضایرلاو بخنلا ءادأ ىلع عافترلاا اهب رثؤی يتلا ةيفيكلا لوح ثادحلأا هذه قلاʢنا لبق تجرخ تانهكتلا

تاسفانم نأب ةلئاقلا ةضرتفملا كلت لداعت تناك اهل لصوتلا مت يتلا تاجاتنتسلاا مʤعم ،يملاعلا زارʢلا نم

.ةريبك ةيبلس تاريغت دهشت نل ةريصقلا تاسفانملا نأو يناعتس لمحتلا

باحصأتلعجةيمانلاواهنمةمدقتملانادلبلافلتخميفةدیازتمةيمهأنممدقلا ةركهاقلتاملارʤنو

ةبسانملابیردتلا قرʡوةبعللاریوʢتىلعلمعتيتلاةيملعلابيلاسلأالضفأداجیإيفامئاد نوركفیةربخلا

دقوجئاتنلالضفأقيقحتلةيلاعلاتایوتسملاىلإلوصوللةيندبلا ةقايللارصانععيمجيفمهتایوتسمعفرل

،ةعرسلا ،ةوقلا( ةمزلالا ةيندبلا تافصلاةيمنتبلاإهقيقحتنكمیلايلاعلا ىوتسملانأباحضاوحبصأ

لحارملا هتاه نيب نمو ،لحارم ىلع مسقم يبیردت جمانرب Ȍيʢخت للاخ نمةبعليأاهجاتحتيتلا)..لمحتلا

دعب ةيباجیلإا ةحارلاةرتفاهيلع قلʢی ام ابلاغو تایرابملاةرتفيلت يتلاةرتفلايهو ةيلاقتنلاا ةلحرملا دجن

ربتعت امك ،يبیردتلا مسوملا للاخ تایرابملاو دادعلإا يترتف نع جتانلايبصعلاو يكرحلاو يندبلا دهجلا

نم ةحارلا ىلإ ةيلاقتنلاا ةرتفلا اساسأ فدهت امك ،ةدیدج ةيبیردت تارتف ىلإ ةيجیردتةيلاقتنا ةرتف،ةرتفلاهذه

.نيبعلالةيبیردتلا ةلاحلا نم نيعم ردقب ȍافتحلاا ةاعارم عم مسوملا لاوʡ هؤادأ مت يذلا دوهجملا

نيسحتيفاهتمهاسمةبسنوتاعفترملا بیردت ةقیرʡنيبةقلاعلادیدحتلوحةساردلاهذهترولبتاذكهو

.ةيلاقتنلاا ةلحرملا ءانثأ مدقلا ةرك يبعلاىدلةيندبلا ةقايللا ىوتسم

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%AC%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%AC%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%AC%D8%B2%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%AC%D8%B2%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_1968
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_1968
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9_1968
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AF%D9%8A%D9%86%D8%A9_%D9%85%D9%83%D8%B3%D9%8A%D9%83%D9%88
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AF%D9%8A%D9%86%D8%A9_%D9%85%D9%83%D8%B3%D9%8A%D9%83%D9%88
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%83%D8%B3%D9%8A%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%83%D8%B3%D9%8A%D9%83


ةمدقم

ت

. ةليسملا ةیلاو ىوتسم ىلع ةʢشنلا يداونلا فلتخم ىلع ةيعلاʢتسا ةساردب انمقو

: يتلآاك لمعلا اذه ميسقتمتو

:يʱهنملا ʔناʱلا

ةساردلل ماعلا راʡلإا:لولأا لʶفلا

:يʢʙنلا ʔناʱلا

تاعفترملا بیردت:يناʰلا لʶفلا

Ȍيʢختلاو دادعلإاو ةيندبلا ةقايللا:ʖلاʰلا لʶفلا

:يقيʯʠʮلا ʔناʱلا

.ةساردلا ةيجهنم:عǺاʙلالʶفلا

.جئاتنلاةشقانمو ليلحتو ضرع:سماʳلالʶفلا

.تاحارتقلااو تاجاتنتسلاا:سداسلالʶفلا



يجهنملا بناجلا

:لولأا لصفلا

ةساردلل ماعلا راʟلإا



ةساردلل ماعلا راطلإالولأا لصفلا

2

. ةساردلا ةيلاكشإ-1-1
بستكی ىتحو تاسفانملا فورʣ نم بعصأ بعلال بیردتلا فورʣ نوكت نأ ةيمهأ نم اقلاʢنا

ةيندب تابلʢتم نم اهبحاصی امو تاسفانملا فورʣ لمحت ىلع ةرداق ةريبك ةيفيʣو تافيكت بعلالا

نم يتلا ةيبیردتلا بيلاسلأا نع ثحبلا ىلع يضایرلا بیردتلا ءاملع دمع دقف ةيسفنوةينفو ةيفيʣوو

لاجم يف ثوحبلاو تاربخلاو براجتلا دعبو ةيسفنلاو ةيندبلا ءاوجلأا كلت لثم يف يضایرلا عضت نأ اهنأش

نم نسحت يتلاةيملعلا بيلاسلأا دحأ وه تاعفترملا بیردت نأ نيثحابلاو ءاملعلا جتنتسأ تاعفترملا بیردت

.نيبعلال زاجنلإا ىوتسم

،ةريخلأا تاونسلا يف اريبك امامتها تقلا يتلا تاعوضوملا مهأ نم تاعفترملا بیردت ةقیرʡ دعت امك

تارثؤملا أدبت ثيح نيعم ريثأت تحت ةيفيʣولا ةزهجلأا لمع ةلاح لولأا ماقملا يف فدهتست اهنلأ

ةيفيʣولا ةزهجلأا أدبتف يضایرلا مسجل ةيلخادلا ةئيبلا نزاوت يف للخ ثادحإ يف بعلالا ىلع ةيجراخلا

.تابیردتلا نم عونلا اذه عم ملقأتو فيكت ثادحإو تاريثأتلا هذه ةجلاعمل ةباجتسلااب

نأ بلʢتی رحبلا حʢس ىوتسم نع ةعفترم ندم دوجو ةجيتن تاعفترملا بیردت ىلإ ةجاحلا ترهʣو

ضارعلأا ثدحت لا ىتح ةسفانملا ءدب نم عوبسأ لبقلقلأا ىلع ندملا هذه ىلإ نيبعلالا لصوی

للاخ نوبعلالا بستكی ىتحو تاسفانملا اهب ماقت يتلا ةرتفلا للاخ تاعفترملا ةجيتن نيبعلال ةيضرملا

.نيبعلالا ىلع ضارعلأا ريثأت لقی كلذبو ةسفانملا ناكمل مهلوصو دعب تافيكتلا لولأا عوبسلأا

ةفص بلʢتت يتلا باعللأا يف ةصاخو ءادلأا ىوتسم نيسحت يف اماه ارود تاعفترملا بیردت بعلی

تارودلا نم دیدعلا يف ةلیوʢلاو ةʢسوتملا تافاسملا يف مهقوفت نأ ةقرافلأا نوبعلالا تبثأ ثيح لمحتلا

اذه نم اقلاʢناو ، تاعفترملا يف مهبیردتل ةجيتن وه نمزلا نم دوقع ذنمو ةيملاعلا تلاوʢبلاو ةيبملولأا

ىلع فرعتلل ثوحبلاو براجتلا نم دیدعلا تیرجأو لودلا نم دیدعلا تاعفترملا بیردت مدختسا دقفأدبملا

.ةيبیردتلا ةيلمعلا صخت يتلا بناوجلا نم دیدعلا

:اذهيلاتلالؤاستللانحرʡءاجانهنمو

ةلحرملا ءانثأ مدقلا ةرك يبعلالةيندبلا ةقايللا ىوتسم نيسحتيف ةيمهأتاعفترملا بیردتلله
؟ةيلاقتنلاا

:ةيلاتلاةيئزجتلاؤاستتحتجردنايذلاو

؟اهنيب فلاتخا دجوی لاو اهسفن يه نيیوتسملا يف ةعبتملا بیردتلا جماربو Ȍيʢخت له-
؟ مدقلا ةرك يبعلال ةيفيʣولاو ةيندبلا صئاصخلا روʢی تاعفترملا يف بیردتلا له-
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. ةساردلا تايضرف-1-2
تاباجإ اهرابتعا نكمی يتلا و ةيلاتلا تايضرفلا عضو ىلإ انیأترا اقباس تحرʡيتلا تلاؤاستلا للاخ نم

: تلاؤاستلا هذهل ةتقؤم

:ةماعلا ةيضرفلا- أ
ةيلاقتنلاا ةلحرملا ءانثأ مدقلا ةرك يبعلال ةيندبلا ةقايللا ىوتسم نيسحت يفرودتاعفترملا بیردتل.

:ةيئʚجلا تايضرفلا-ب
؟ اهنيب فلاتخا دجوی لاو اهسفن يه نيیوتسملا يف ةعبتملابیردتلا جماربو Ȍيʢخت-
؟ مدقلا ةرك يبعلال ةيفيʣولاو ةيندبلا صئاصخلا روʢی تاعفترملا يف بیردتلا-

.ةساردلا ةيمهأ-1-3
، ةيندبلا ةقايللا ىوتسم نيسحت يف هتيمهأو تاعفترملا بیردت عوضوم ةسارد ىلع انرايتخا عقو دقل
ةيضایرلا و ةيندبلا ةيبرتلا يف ةمهملا ةيملعلا ثوحبلا نم ربتعی ثيح يفرعملا ديصرلاءارثإ ىلإ ةفاضلإاب
زاجنلإا ىوتسم نيسحت يف تاعفترملا بیردت ةيمهأ زاربإ ىلإ فدهن كلذك و ، يضایرلا بیردتلا و
.مسجلا ةزهجأ فئاʣو يف فيكت ثادحإو
:ةساردلافادهأ-1-4

ءادلأا ىوتسم نيسحت يف اماه ارود بعلی هرابتعابتاعفترملا بیردتبمامتهلااةيلمعزربت-
لمحتلا ةفص بلʢتت يتلا باعللأا يف ةصاخو

ةيندبلا ةقايللا ىوتسم نيسحت يفاهتمهاسمةبسنوتاعفترملا بیردتنيبةقلاعلاةعيبʡزربت-
.ةيلاقتنلاا ةلحرملا ءانثأ مدقلا ةرك يبعلال

ىلع بیردتلاوةماقلإا لاجميفنیوكتلاىلع نومئاقلاةساردلاهذهنمديفتسینأعقوتملانم-
تاعفترملا

نكاملأاعملماعتلايفةتبثملاةيملعلاسسلأانماقلاʢنايعوضومويملعهجوتءانب-
.ةعفترملا
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.ةساردلا تاحلʠصمو ميهافم دیدحت-1-5
تاعفترملا بیردت :

صقن( نيجسكولأا صقن ىلإ مسجلا ضرعت اهيف ثدحی يتلا فورʤلا ىلع قلʢی تاعفترملا حلʢصم نإ

يتلا نكاملأا يف لاقتنلااك ةيعيبʡ ريغ ةئيبل مسجلا ضرعت ةجيتن كلذ ثدحیو )مدلا يف نيجسكولأا ىوتحم

)40ص ،3002ّ،يديمح نيسح محمد(.تاعفترملا ىلإ دوعصلا وأ رحبلا حʢس ىلع ولعت

للاخ م0003ىلإ م0051نيب ردقی عافتراب رحبلا حʢس ىوتسم قوف ايندب يضایرلا دادعإ وه:ايئارجإ

لجأ نم يجولویزيفو يفيʣو فيكتو ملقأت ثادحلإ قيقد يملع Ȍيʢختو ةيجهنم قفو ةنيعم ةينمز ةدم

.يلاع يندب ىوتسم ىلإ لوصولا

ةيندبلا ةقايللا:
حمسی ةقاʢلا نم ردق رفاوت عم ،ȋرفم بعت نودبو ةʤقیو ȋاشنب ةيمويلاتابجاولا ذيفنت ىلع ةردقملا يه

Harrison( .ةئراʢلا تلااحلا يف ةيندبلا ȋوغضلا ةهجاوملو ،رحلا تقولا للاخ ءادلأاو لمعلا ةلصاومب

Clarke(

نم هنكمت )قفاوت ،نزاوت ،ةقاشر ،ةنورم ،لمحت ،ةعرس ،ةوق( ةنيعم ةيندب تافصب مسجلا عتمت يه:ايئارجإ

.ةايحلا تابلʢتم ةهجاومو ةیداع ةفصب نیرامتو تاكرح ءادأ

مدقلا ةرك :
مضیو رخلآا قیرفلا ىلع لك فادهلأا ليجستل ناسفانتی ناقیرف اهبعلی ، ةيعامج ةضایر اهنأب مدقلا ةرك فرعت

ىصقأك نيبعلا ثلاث لیدبت نكمیو ،ȋايتحلال نيبعلا ةعبس ىلإ ةفاضلإاب اًبعلا رشع دحأ مدقلا ةرك قیرف

.ةارابملا ءانثأ دح

لاإ ةركلا سملب يدیلأل حمسی لاو ةنيعم ةيضرأ ىلع ةنيعم ةحاسم يف ةركلاب بعلت ةيعامج ةبعل يه:ايئارجإ

.ىمرملا Ȍخ ىلع نم ةركلا رمت امدنع فده بتحیو ،ىمرملا سراح

ةيلاقتنلااةلحرملا:
يه ةيلاقتنلاا ةرتفلا نإف اذل ةيبیردتلا ةيلمعلا يف ةماهلا يبیردتلا مسوملا لحارم ىدحإ ةيلاقتنلاا ةرتفلا دعت

ةسفانملا ةرتف ةیاهن نم أدبتو ،ةمداقلا ةیونسلا ةʢخلل دادعلإاو ةیونسلا بیردتلا ةʢخ لامكتسلا تارتفلا بسنأ

.ماعلا دادعلإا ةرتف ةیادب ىلإ
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.ةقباسلا تاساردلا-1-6
: انثحب عوضوم اهنومضم براق يتلا عيضاوملا ضعبل قرʢتلا وه اذه انثحبل قلʢنم ناك ام نيب نم

ىلولأا ةساردلا:
)5002/4102( دوليملب ةیدابع:ʖحابلا مسا

فصنلا تافاسملا يف ةيلحاسلا ندملا يئشانو تاعفترملا يئشان جئاتن نيب ةنراقم ةسارد:ةساردلا ناونع

ʡةلیو

:ةساردلا فادهأ

فصنلا تافاسملا جئاتن يف ةيلحاسلا ندملا يئشانو تاعفترملا يئشان نيب قورفلا ىلع فرعتلا-
ʡةلیو

ئشان061نمتنوكتذإةیدمعلاةقیرʢلابتريتخادقفثحبلاةنيعامأ،يبیرجتلا جهنملا:ةنيعلاو جهنملا

.ثانإ08و روكذ08مهنم

:ةساردلا تايضرف

يف نيئشانلل ةبسنلاب ةيباجیلإا جئاتنلا قيقحت يف لاعف رود تاعفترملا يف شيعلا ةقʢنم خانم بعلی-
.ةلیوʡ فصنلا تافاسملا

تافاسملا جئاتن يف ةيلحاسلاندملا يئشانو تاعفترملا يئشان نيب ةيئاصحإ ةللاد تاذ قورف دجوی-
.تاعفترملا يئشان حلاصل ةلیوʡ فصنلا

:جئاتنلا مهأ

.ةينʡولا تلاوʢبلا يف مهبيترت للاخ نم ةيلحاسلا ندملا يئشان ةريبك ةبسنب نوقوفی تاعفترملا يئشان-
لا ةساردلاʰةينا:

)0002/1002( رصان ليعامسا عʡاس:ʖحابلا مسا

تافاسملا يئادع ىدل زاجنلإاو يفيʣولا فييكتلا ىلع فلتخم يوج Ȍغض تحت بیردت ريثأت:هاروتكد ةلاسر

قارعلا يف ةلیوʢلا

:ةساردلا فادهأ

ىدل زاجنلإا نيسحت يف اهتمهاسم ىدمو فلتخم يوج Ȍغض تحت بیردتلا ريثأت ةفرعم ىلإ ةساردلا تفده

.قارعلا يف ةلیوʢلا تافاسملا يئادع
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ةلیوʢلا تافاسملا ضكر يف رʢق لاʢبأ نم تنوكتدقفثحبلاةنيعامأ،يبیرجتلا جهنملا:ةنيعلاو جهنملا

.نيئادع90مهددع غلابلاو

:ةساردلا تايضرف

.نييضایرلل ةيفيʣولاو ةيندبلا ةیافكلا نم نسحی ضفخنم يوج Ȍغضب يضایرلا بیردتلا-
.دهجلا ءانثأ بلقلل ىوصقلا ةيلباقلا نسحی تاعفترملا يف بیردتلا-
:جئاتنلا مهأ-

ىوصقلا ةيلباقلا نسحیو ،نييضایرلل ةيفيʣولاو ةيندبلا ةیافكلا نم نسحی ضفخنم يوج Ȍغضب بیردتلا نأ

.تايلاعفلا يف زاجنلإا نسح و دهجلا ءانثأ بلقلل

لا ةساردلاʰلاʰة:
عازهلا محمد نب عازه:ʖحابلا مسا

)4002(.يندبلا ءادلأاو تاعفترملا:هاروتكد ةلاسر

:ةساردلا فادهأ

.ضفخنم يوج Ȍغضل ضرعتلا نع ةجتانلاو مسجلا يف ةيفيʣولاو ةيجولویزيفلا تاريغتلا مهأزاربإ

يف ةلیوʡ فصنلا تاقابسلا يف نيئشان80نم ةساردلا ةنيع تنوكت،يبیرجتلا جهنملا:ةنيعلاو جهنملا

.قارعلا

:ةساردلا تايضرف

يف ةيفيʣولاو ةيجولویزيفلا  تاريغتلا نم دیدعلا ثادحإ يف مهاسی ضفخنم يوج Ȍغضل ضرعتلا-
يضایرلا مسج

.رثكلأا ىلع عيباسأ30يه تاعفترملا يف بیردتلا تاريغتم عم مسجلا فيكتل ةمزلالا ةدملا-
:جئاتنلا مهأ

ام رحبلا حʢس ىوتسمل ةبسنلاب ةيلولأا جئاتنلا نم برتقت تاعفترملا يف ةققحملا جئاتنلا مهأ تراشأ دقو

.عفترملل ةدیدجلا تاريغتملا عم مسجلا فيكتل ةيفاك عيباسأ ةثلاث لعجی

ةعبارلا ةساردلا:
)ʖ:Shmitt)4102حابلا مسا

تاعفترملا يف بیردتلا:هاروتكد ةلاسر
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:ةساردلا فادهأ

.ينيجسكولأا Ȍغضلا صقنل ضرعتلا دنع تاعفترملا يف بیردتلاو ةماقلإا دنع بیردتلا ةقیرʡ رثأ ليلحت

،ةحابسلا ييضایر90،قلحزتلا ييضایر60( تناكفثحبلاةنيعامأ،يبیرجتلا جهنملا:ةنيعلاو جهنملا

.)ةعرسلا صاصتخا يف نيئادع50

:جئاتنلا مهأ

ىصقلأا نيجسكولأا  مجح يف ةدایز اهنم ةيجولویزيف تاريغتم ةدع ةساردلا جئاتنمهأتراشأ دقو

VO2MAX. ةيئاوهلا ةردقلا يف ةدایزلاوVMAةيئاوهلا ةعرسلا ةدایزوPMAزيكرت يف ةدایزلاو

.نيبولغوميهلا

.ةيلاحلا ةساردلا تاʚيمم-1-7



 يرʢنلا بناجلا

:يناثلا لصفلا

تاعفترملا بیردت
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:ديهمت
بستكی ىتحو تاسفانملافورʣنم بعصأبعلال بیردتلافورʣنوكت نأ ةيمه أنم اقلاʢنا

ةيفيʣوو ةيندب تابلʢتم نم اهبحاصی امو تاسفانملافورʣلمحت ىلع ةرداق ةريبك ةيفيʣو تافيكت بعلالا

عضتنأاهنأش نم يتلا ةيبیردتلا بيلاسلأانع ثحبلا ىلع يضایرلا بیردتلا ءاملع دمع دقف ةيسفنو ةينفو

تاعفترملا بیردت لاجم يف ثوحبلاو تاربخلاو براجتلا دعبوةيسفنلاو ةيندبلا ءاوجلأا كلت لثم يف يضایرلا

زاجنلإاىوتسم نم نسحت يتلا ةيملعلا بيلاسلأادحأوه تاعفترملا بیردتنأنيثحابلاو ءاملعلا جتنتسأ

.نيبعلال

تاعفترملا بیردت-2-1
عافترلاا اذه توافتو رحبلا حʢس ىوتسم نم ىلعأ ىوتسم يف نوكت يتلا تاسفانملاو بیردتلا ةيلمع نإ

ةيلمع ناكرأ نم اماه انكر لثمی ،رحبلا حʢس قوف رتم )فلاآ ةرشع( "00001" ىلإ انايحأ لصی يذلا

تایوتسم ققحی كلذكو ،ملاعلا ىوتسم ىلع ةضایرلا راشتناو يندبلا ȋاشنلا ةدعاق عسوت عم ةصاخبو بیردتلا

صئاصخ ىلع فرعتلا ةرورض لثمت تاعفترملا يف بیردتلل نيبعلالا لاقتنا نإ ،ةيمقلا ةضایرلا يف ةيلاع

يف بیردتلل ةجيتن مسجلل ثدحت يتلا تارييغتلا للاخ نم ةيبیردتلا ةيلمعلا ىلع اهريثأت ثيح نم نكاملأا هذه

)57ص ،ةلجد راد ،تاعافترلاا بیردتو ةيضایرلا ايجولويسفلا يف تاقيبطت ،نورخآو يحتف حلاص عفار(.تاعفترملا

:تاعفترملا يف ةيخانملا صئاصخلا-2-2
تارييغتلا هذهو رحبلا حʢس ىوتسم يف ةدوجوملا كلت نع فلتخت ةيخانم تاريغتب تاعفترملا زيمتت

رثؤتو تاعفترملا يف ءادلأاب ةرشابم ةقلاع تاذ ةيسيئر تان وكم يف تافلاتخلاا نم ةعومجم لمشت ةيقیزيفلا

بیردتلا ايجولويسف:حاتفلادبع لاعلا وبأ،ىولاع نسح محمد(:يه تارييغتلا هذهو ءادلأا ىلع ةحضاو ةجردب

)021ص ،يبرعلاركفلا راد ،ىضایرلا

غضلاȌ يوجلا 
غضلاȌ نيجسكلأل يئزجلا
ةيضرلأا ةيبذاجلا
سمشلل ةيجسفنبلاقوف ةعشلأا
ةرارحلا ةجرد
ءاوهلا ةفاثك
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: يوجلا طغضلا يف ثدحت يتلا تارييغتلا-2-2-1

اهعافترا ةفاسم حوارتت يتلا تاعافترلاا نأ ثيح رحبلا حʢس ىوتسم يف هنع يوجلا Ȍغضلا ةبسن لقت

,(MMHO)093-%05نم يرتمورابلا Ȍغضلا ةبسن اهيف لقی رحبلا حʢس قوف )م0081-005( نم

Ȍغض يف صقنلا دادزیو ،ءاوهلا تانوكم دحأك نيجسكلأا Ȍغض ةبسن لاثملاب هعبتی يوجلا ضافخنلااب

.رحبلا حʢس نع عافترلاا داز املك نيجسكلأا

:نيجسكلأل يئزجلا طغضلا-2-2-2

52رادقمب ضفخنی ثيح عافترلاا ىوتسم داز املك دادزی نيجسكلأل يئیزجلا Ȍغضلا ضافخنا نأ ثدحی

يف صقن %05ىلإ لصيل دیزی دقو رتم )0081( عافترلاا نوكی ام ةلاح يف رحبلا حʢس يف هنع %

,.رتم )0084( نع دیزی عافترلاا ىوتسم نوكی ام ةلاح يف نيجسكلأل يئیزجلا Ȍغضلا

نكلو ريغتی لا نيجسكلأا ءيزج نأ ركذلاب ریدجلاو ،ءاوهلا Ȍغضو نيجسكلأا يئیزج نيب ةقرفتلا نم دبلاو

Ȍغضلا ضافخنا رثؤیو ،هسفن يئیزجلا Ȍغضلا ىلع رثؤی يذلا يوجلا Ȍغضلا يف ضافخنا وهثدحی يذلا

.)نوبركلا ديسكأ يناثو نيجورتينلا( ىرخلأا ءاوهلا تانوكم ىلع تاعفترملا يف يئیزجلا

:ةيضرلأا ةيبذاجلا-2-2-3

داز املك اعابت ضافخنلاا دادزیو ضرلأا حʢس نع ناسنلإا دعتبا املك ةيضرلأا ةيبذاجلا ىوتسم لقی

ةصاخو يندبلا ءادلأا يف اهنم ةدافتسلاا نكمی تاعافترلاا توافت نإف كلذل ،ضرلأا حʢس نع عافترلاا

ثيح ،بثولاو زابمجلا تاكرحك )ضرلأا نع اديعب( ،ءاوهلا يف لماكلاب مسجلا لاقتنا اهيف متی يتلا لحارملا

.ءادلأا ىلع مسجلا نزوريثأت ةيناكمإو بعلال يكرحلا ساسلأا ىلع كلذ دعاسی

:ةيجسفنبلا قوف ةعشلأا-2-2-4

،ةعشلأا زيكرت داز عافترلاا داز املكو ةیدرʡ ةروصب تاعفترملا يف ةيجسفنبلا قوف ةعشلأا ةوق دادزت

ةرارحلا تاجرد ضافخنلا ارʤنو ،نينيعلاو دلجلاك مسجلا ىلع ارشابم اريثأت سمشلا ةعشأ نم عونلا اذه لثمیو

هذهل ةرشابم ضرعتلا مدع نم دبلا ناك اذإ ةيجسفنبلا قوف ةعشلأا ريثأتب رعشی لا درفلا نإفتاعفترملا يف

.تاعفترملا يف سمشلل رشابملا ضرعتلا نم دلجلا يقت يتلا سبلاملا ءادترا بعلالا ىلعو ةعشلأا

:ةرارحلا ةجرد-2-2-5
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يفو عافترلاا داز املك ایدرʡ ضافخنلاااذه بسانتیو ةتوافتم ةبسنب تاعفترملا يف ةرارحلا ةجرد ضفخنت

ةلیوʡ تارتفل ءادلأا يف رارمتسلاا بلʢتت يتلا تاضایرلا ءادأ يف ريغتلا اذه للاغتسا نكمی ددصلا اذه

.تاضایرلا هذه مدخت ةروصب بیردتلا )تافاسم( مجح ةدایز ةيناكمإو وجلا ةرارح ضافخنا ىلع ادامتعا

:ءاوهلا ةفاثك-2-2-6

صقن ببسب ءاوهلا ةفاثك ضافخنا يتأیو رحبلا حʢس نع انعفترا املك ءاوهلا ةمواقم و ةفاثك ضفخنت

امك سفنتلا لدعم ضافخناو سفنتلا ةيكيناكيم ىلع ةرشابم ةروصب كلذ رثؤیو ،هسفن ءاوهلا بيكرت يف تازاغلا

.cardiac outputيبلقلا عفدلا ىلع كلذك رثؤیو مسجلا يف نيجسكولأا ليثمت ىلع رثؤت

لولأا ،نيتʢقن نم بكرم حلʢصمHypoxiaايسكوبيهلا حلʢصم نأ )9991( دمحأ يسیوʢسب ركذیو

Hypo، فل ىهوʤقملا امأ تحت وأ ىندأ وأ صقن اهانعم ةʢيناثلا عOxiaةملكل راصتخا وهف

"Oxygen"صمف كلذبو ،نيجسكلأا ضماحʢيف صقن " يضایرلا بیردتلا لاجم يف ينعیايسكوبيه حل

ثيح ،ينيجسكولأا نیدلا ةدایز ىلإ كلذ يدؤی ثيح لصاوتم يندب دوهجم ءادأب بعلالا مايق دنع نيجسكلأا

لاعلا وبأ،ىولاع نسح محمد(." تلاضعلا ةجسنأ ىلإ مدلا نم هراشتنا ةعرس ضافخنا ةجيتن نيجسكلأا رتوت لقی

)021ص ،يبرعلاركفلا راد ،ىضایرلا بیردتلا ايجولويسف:حاتفلادبع

:امه ايسكوبيهلا لاكشأ نم نيلكشل بعلالا ضرعتی نأ نكمی كلذبو

يضایرلا بیردتلا لاجم يف ةننقملا ةیدارلإا ايسكوبيهلا-
ضرمل بعلالا ضرعت دنع ،ةیدارإلالا ايسكوبيهلا-

متی نأ نكمی ؛ةجسنلأا نع نيجسكلأا صقن نإ )4891( حاتفلا دبع لاعلا وبأو يولاع نسح محمد ركذیو

دمعتب كلذ نم ديفتسن نأ نكمی يضایرلا لاجملا يف انه اننأ ريغ ،ةيجولویزيفلا ةهجولا نم ةفلتخم قرʢب

لاثم يرجلا ةلاح يفف ،ءادلأا ءانثأ سفنتلا تارم ددع ليلقت قیرʡ نع ایلاخلل نيجسكلأا ليصوت نم ليلقتلا

تاوʢخ6للاخ ريفزلا جارخإ مث ىرخأ تاوʢخ6للاخ سفنلا متكو تاوʢخ6للاخ قيهشلا ءادأ نكمی

ةحابسلا يف حاجنب ةقیرʢلا هذه تقبʡ دقو ةفاسملا عʢق للاخ سفنتلا تارم ددعل ماعلا عومجملا لقی كلذبو

:ىلی اميف عونلا اذه دئاوف صيخلت نكمیو يرجلاو

ةلضعلا ىلإ دراولا مدلا ةيلعاف نم دیزی امم ةلضعلا لخاد مدلا عیزوت يف داصتقلاا.،
ةينمزلا ةدحولا للاخ يئاذغلا ليثمتلا ةءافك ةدایز.،
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جاتنإ يف ةءافكلا ةدایزATPنوزخم ةيمك كلذكو ایردنوكوتيملا ددع ةدایز للاخ نم ايئاوه لاو ايئاوه
كيتكلالا ضماح ماʤن للاخATPجاتنإ ىلع ةدعاسملا تامیزنلإا ةدایز عم تلاضعلا يف نيجوكيلجلا
لوʡلأا تافاسملا كلذكو م001نع دیزت يتلا تافاسملا يف ءادلأا نيسحت ىلع دعاسی اهرودب اذهوديسأ
للاخ نم رذحلا بلʢتی نيجسكلأا ليلقت عم بیردتلا ةقیرʡ مادختسا نأ ريغ ،م004نع دیزت يتلاو
ضعبىلع تاعفترملا ةاكاحمببیردتلا ريثأت:باʢخ محمد نسح محمد(:يلی اميف اهركذ نكمی يتلا ȋورشلا ضعب ةاعارم

)55ص ،مدقلا ةرك يبعلال ةيجولويسفلا تاريغتملا

رذحلا مزلیو ءامغلإا ثدحی لا ىتح ةريبك ةجردب نيجسكلأا صقن مادختساب حمسی لا- أ

صقن مادختسا لقيف ةعاس فصن نم رثكأ كلذ رمتساو بیردتلا ةجيتن عادصلاب روعش ثدح اذإ- ب

لمحلا ةدایز يف جردتلا أدبم امئاد ىعاریو بیردتلا يف نيجسكلأا

صقنب بیردتلا مادختسا دنع بیردتلا ةعرجل ىلكلا مجحلا نم %05-%52نم رثكأ مدختسی لا- ت

نيجسكلأا

ةعیرسلا تاراركتلا نم ادج ليلق ددع ىدؤی ثيحب ةعرسلا دیدحت عم نيجسكلأا صقن تابیردت مدختست- ث

.ةقیرʢلا هذه مادختساب

يف هيلع دوعت يذلا بولسلأا بعلا لك مدختسی نأ ىلع تاقابسلا للاخO2صقن مادختسلا بجیلا- ج

سفنتلا ةيلمع ميʤنت

ةحابسلا يف دشلا راسم دقفی ثيحب ينفلا ءادلأا ىلع ريثأتلا ىلإ نيجسكلأا صقنب بیردتلا ىدؤی لاأ- ح

.لاثم

دقو ،ایلاخلا ىلإ نيجسكلأا دورو ىدمب قلعتی ايسكوبيهلا حلʢصم نإ )7991( يلازغ يواقرش لامك ركذیو

:يه بابسأ نيجسكلأا صقنلوAnoxiaایلاخلا ىلإ هلوصو مادعنا ىلإ نيجسكلأا صقن ةلاح دیزت

.مسجلا ىلإ نيجسكلأا لوخد صقن-

.مدلا رقف-

.ممستلا-

:لمحتلا يف رثʓت يتلا لماوعلا يلابجلا سیوع حضویو-2-3

:يزكرملايبصعلا زاهجلا-2-3-1
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ةجيتن يزكرملا يبصعلا زاهجلا يف فيكتلا تايلمع ثدحت ثيح لمحتلا ةردق يف اماه ابناج لكشیو

تابلʢتم نم ربتعت يتلا ةيبصعلا تاردقلا نيسحت نع لاضف لمحتلا ةردق دادزت مث نمو بیردتلا ةيلمعل

يساسلأا يزكرملا يبصعلا زاهجلا يف يزكرملا بعتلا ربتعیو ةيبصعلا تارمملاو مسجلا ءاضعأ نيب قفاوتلا

زاهجلا بعت نأ ىلإ لفراف ريشیو )0691( لفراف ،)1591( فولفاب كلذ ىلإ راشأ امك بعتلا ةيلمعل لولأا

ىلإ هلوصوو يزكرملا يبصعلا زاهجلا لمحت ةدایز نإو بعتلل ةببسملا ةيسيئرلا ةلاحلا لثمی يزكرملا يبصعلا

ةدشب لمعلا نأ ىلإ )1791( نيلاوزوا ريشیو بیردتلا تايلمع للاخ اهب مامتهلاا بجی هتلااح لضفأ

. يزكرملا يبصعلا زاهجلا لمع بلʢتت يتلا ةʢشنلأا يف ءادلأا لدعم نيسحت ىلع لمعت ةʢسوتم

ةمواقم ىلع دعاسی امم ءادلأا تایوتسم نسحت ىلإ يدؤی ىدملا لیوʡ لمحتلا للاخ بیردتلا نإو

جايتحلاا متی يتلاو ،لمحتلا بیردت يف اساسأ ةدارلإا ةوق لثمت امك ،عفترملا Ȍغضلا تحت ةيبصعلا ایلاخلا

يف ءادلأا ةرتف لوʢل ةجيتن داهجلإا ىوتسم دادزیو ةيلاع ةروصب بعتلا ريثأت تحت لمعلا للاخ اهيلإ

.ةʢشنلأا

زكارملا يف بعتلا ثودحب ةدشلا نم تایوتسملا هذهب ȍافتحلاا نكمی لا ةيلاعلا ةدشلا تاذ ةʢشنلأا نأو

نیذلاو )ىلناو-انريف-كيبوتاز( لثم لاʢبلأ ةلثمأ ذخأ نكمیو ءادلأا يف رارمتسلاا ىلع اهتردق مدعو ةيبصعلا

.مللأا لمحتو ءادلأا يف ةلیوʡ تارتفل رارمتسلاا للاخ نم لمحتلا نم ةيلاع تایوتسم اوققح

:ةيئاوهلا ةعسلا-2-3-2

لمحت هجرد ىلع فرعتلا للاخ نم اهدیدحت متینيجسكلأا دوجو يف ةقاʢلا جاتنإ ىلع درفلا ةردق نإ

يبیردتلا جمانربلا يف هميمصت مت ءزج يأ لثم نيجسكلأا لاقتنا ةيلمع ىلع ةيئاوهلا ةردقلا دمتعتو درفلا اذه

هب لوصولاو ءافشتسلاا ةيلمع يف ىربك ةيمهأ لثمت لا ةيئاوه ةعس لضفأ نأو ،لمحتلا ىلع ةردقلا نيسحتل

يف ةدعاسملل كلذو تاراركتلا ددع كلذل اعبت دادزتف ةينيبلا ةحارلا تارتف رصقل ةجيتنك ةعیرس تلادعم ىلإ

امك ،ةيلاعلا ةيئاوهلا ةعسلا قیرʡ نع دادزی يذلاو فانئتسلال عیرسلا لدعملاو بیردتلا مجح عافترا ةدایز

ةدایز وأ بثولا تاقابسك راركتلا وأ ءادلأا تارتف ةدایزب زيمتت يتلا ىرخلأا تاضایرلا يف ىربك ةيمهأ لكشی

خلا ) ديلا–ةلسلا–مدقلا ( ةيعامجلا باعللأا يف امك سفنتلا تارتف

نم كلذ يتأیو ،ةيئاوهلا ةعسلا نم يلاع يوتسم زاجنلإ يسفنتلا زاهجلا صئاصخ ریوʢت اضیأ بجیو

امنيب بلقلا ةیوقت يلع ةيئيبلا تابیردتلا لمعت ثيح ،كلذ قيقحت ىلع لمعت يتلا بیردتلا قرʡ ریوʢت للاخ
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ةيمنتو ریوʢت ىلع ةيئاوهلا ةعسلا ةيلمع دمتعت مث نمو نيجسكلأا لماع ةدایز ىلع بیردتلا تارتف ةدایز لمعت

ىدؤت نأ بجیو لمحتلا تابیردت يف اماه ارود بعلت ةمʤتنملا سفنتلا ةيلمع نأ دجنو سفنتلا صئاصخ

ىلع بجی ثيح ءادلأا عم فيكتلا ةيلمع يفةمساح نوكت ريفزلا ةيلمع نأ ثيح قاستاو مغانتبو قمعب

نإف رخآ موهفمبو نيتئرلا نم ةنكمم ءاوه ةيمك ربكأ غیرفت نم نكمتی ىتح ريفزلا ةيلمع ناقتإ نيبعلالا

ةيلمع نوكت ثيح ءادلأا ءانثأ هريثأتو هتيلاعف لقت فوس ةجزاʡ ةروصب هقاشنتسا مت يذلا نيجسكلأا زيكرت

.قابسلا نم ةجرحلا تارتفلا يف ةمساح ريفزلا

فقاوملا يف ةبوعصلا ىلع بلغتلا ىلع كلذ دعاسی ةمئلام نيجسكلأا دادمإ ةيلمع نوكت امدنعو

،اضیأ ةيلاع ةيئاوه لا ةعس ىلإ لوصولا ىلإ ةيئاوهلا ةعسلا تایوتسم عافترا يدؤیو تاسفانملا نم ةمساحلا

ىدل نوكتو اعابت نسحتتفوس ةيئاوهلالا هتردق نإف ةيئاوهلا هتردق نيسحتب بعلالا ماق اذإ ام ةلاح يفو

ثيح ينيجسكلأا نیدلا ةلحرم ىلإ لوصولا لبق كلذو لضفأ ةروصب صئاصخلا فيʣوت ىلع ةردقملا بعلالا

مت امو )7791( دلراه هضیوعتو نيجسكلأا لوخد ةيلمع دعب عرسأ ةروصب ءافشتسلاا ةلحرم ىلإ لوصولا متی

اذهل يرورض بكرم ةيئاوهلا ةعسلا نأ رابتعاب تاضایرلا مʤعم يف ةماهلا تايلمعلا نم ربتعی هيلإ ةراشلإا

نم لدعم لضفأ و ىلعأ ىلإ لوصولا متيس ةيعامجلا باعللأا مʤعم نأ دجن ةيئاوهلا ةعسلا نسحتبو ضرغلا

.ةيكيتكتلاو ةيكينكتلا يحاونلا

ىلعلمعت ةيئاوهلا ةعسلا ةوق نإو نيبعلالا مʤعمل رمتسم فده نوكی نأ بجی يئاوهلا لمحتلا نسحتو

ةردقلا نوكت تاضایرلا مʤعم نإف ةسفانملا ةرتف للاخو )0691( ابموب نع ةعرسلا ةفص خيسرتو تيبثت

.ةسوملمو ةديكأ ةيئاوهلالا

لصن يكلو ءادلأا ءانثأ لمعلا Ȍغضو ةدش قیرʡ نع ةدشب رثأتی يئاوهلالا ءادلأا تانوكم نإف بلاغلا يفو

ةيئاوهلالا ةʢشنلأا عاونأو بیردتلا تانوكم نم ماه نوكم ةيئاوهلالا ةعسلا نوكت نأ بجی ءادلأا حاجن ىلإ

.بیردتلا جمارب يف اهمیدقت بجی

ةʢشنلأل اعبت ءادلأا نوكی ةلیوʢلا تارتفلا وذ لمحتلا يفو يئاوه Ȍغض كانه نوكی بیردتلا تادحو يفو

سفنبو ةيئاوهلالا ةردقلا نم دادزیو هدیدحت بعلال نكمی ةلاحلا هذه يفف ةفلتخملا تادشلا تاذ ةفلتخملا

.ةيجیردت ةروصب لمحلاب ȋوبهلا ةيلمع دنع عورشم لكشب مدختسی نأ نكمی موهفملا
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لحت يكل ةيئاوه ةʢشنأو تابیردت يدؤیو لمعلا ضيفخت ةيلمعب بعلالا موقی امدنعو ةماهلا تاسفانملا لبقو

امدنع ةديجو ةمئلام ةلحرم ىلإلصيس درفلا نإف كلذل ةجيتنكو ةيلاعلا ȋوغضلاو تادشلا تاذ ةʢشنلأا لحم

.ةرثؤم ريغ بیردتلا ةجرد نوكت امنيب ضفخنم لمحلا نوكی

ىصقأ تاذ تابیردتلا مادختساب موقی بعلالا نأ حيضوت وحن هجتی موهفملا نأ ىلإ )7791( دلوراه ريشیو

لاحلا وه ام نم ىلعأ ىلإ مدلا يف كيتكلالا ىوتسم لصی ةيئاوه لا ةیادب ىلعأ اهنأب زيمتت يتلاو ءادأ ةرتف

.ةينيبلا بیردتلا تارتفل لمحت ةدش ىلعلأ ةیوئم ةبسن يʢعت صئاصخلا هذهو ةحارلا تارتف يف

دیزی نأو بیردتلا يف مهیدل ةعئاشلا ميهافملا ىلع تلایدعت ءارجإ نيبردملا ىلعف هركذ قبس ام ساسأ ىلعو

:ةيئاوهلا ةʢشنلأا بیردت ةبسن نم

Stagnant Hypoxia:دقارلا نيجسكلأا صقن-

ةجسنلأا ىلا مدلا نایرس صقن ةجيتن ثدحیو

Histotoxic Hypoxia:ةجسنلأا ممست ةجيتن نيجسكلأا صقن-

كلاهتسا ىلع ةجسنلأا ةردق مدع ىلإ يدؤی امم ةجسنلأا يف ةدسكلأا تامیزنإ ممست ةجيتن ثدحتو

.نيجسكلأا

ʡنيجسكلأا صقنب بیردتلا ةقیرHypoxic Training

،ةيجولویزيفلا ةهجولا نم ةفلتخم قرʢب متی نأ نكمی ؛ةجسنلأا نع نيجسكلأا صقن نأ Ȏحلای قبساممو

نع ایلاخلل نيجسكلأا ليصوت نم ليلقتلا دمعتب كلذ نم ديفتسن نأ نكمی يضایرلا لاجملا يف انه اننأ ريغ

ʡخ6للاخ قيهشلا ءادأ نكمی لاثم يرجلا ةلاح يفف ،ءادلأا ءانثأ سفنتلا تارم ددع ليلقت قیرʢمتكو تاو

سفنتلا تارم ددعل ماعلا عومجملا لقی كلذبو تاوʢخ6للاخ ريفزلا جارخإ مث ىرخأ تاوʢخ6للاخ سفنلا

.يرجلاو ةحابسلا يف حاجنب ةقیرʢلا هذه تقبʡ دقو ةفاسملا عʢق للاخ

:يلی اميف عونلا اذه دئاوف صيخلت نكمیو

.ةلضعلا ىلإ دراولا مدلا ةيلعاف نم دیزی امم ةلضعلا لخاد مدلا عیزوت يف داصتقلاا-
ةينمزلا ةدحولا للاخ يئاذغلا ليثمتلا ةءافك ةدایز-
نوزخم ةيمك كلذكو ایردنوكوتيملا ددع ةدایز للاخ نم ايئاوه لاو ايئاوهATPجاتنإ يف ةءافكلا ةدایز-

كيتكلالا ضماح ماʤن للاخATPجاتنإ ىلع ةدعاسملا تامیزنلإا ةدایز عم تلاضعلا يف نيجوكيلجلا
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لوʡلأا تافاسملا كلذكو م001نع دیزت يتلا تافاسملا يف ءادلأا نيسحت ىلع دعاسی اهرودب اذهو
.م004نع دیزت يتلاو

طورشلا ضعب ةاعارم للاخ نم رذحلا بلطتی نيجسكلأا ليلقت عم بیردتلا ةقیرط مادختسا نأ ريغ-2-4

:ىلی اميف اهركذ نكمی يتلا

رذحلا مزلیو ءامغلإا ثدحی لا ىتح ةريبك ةجردب نيجسكلأا صقن مادختسابحمسی لا-أ 

صقن مادختسا لقيف ةعاس فصن نم رثكأ كلذ رمتساو بیردتلا ةجيتن عادصلاب روعش ثدح اذإ-ب 

لمحلا ةدایز يف جردتلا أدبم امئاد يعاریو بیردتلا يف نيجسكلأا

صقنب بیردتلا مادختسا دنع بیردتلا ةعرجلىلكلا مجحلا نم %05-%52نم رثكأ مدختسی لا-ج 

نيجسكلأا

ةعیرسلا تاراركتلا نم ادج ليلق ددع يدؤی ثيحب ةعرسلا دیدحت عم نيجسكلأا صقن تابیردت مدختست-د 

.ةقیرʢلا هذه مادختساب

.ينفلا ءادلأا ىلع ريثأتلا ىلإ نيجسكلأا صقنب بیردتلا ىدؤی لاأ يعاری-ه 

ناديملا يف قيبʢتلا دنع نكلو لمحتلاو ةقاشرلا يتفص نم Ȍيلخ هنأ ىلع ءادلأالمحت موهفم ضعبلا ربتعیو

يأف كلذل ،يبصعلا زاهجلا لمعو يسفنتلا يرودلا زاهجلا لمعو يلضع لمع بلʢتی ةكرح يأ ءادأ نأ دجن

كانه نوكی نأ يعدتسی ةكرحلا هذه راركتو ةقاشرلاو ةنورملا نمو ةعرسلا نمو ةوقلا نم اردق يعدتست ةكرح

اضیأ يʢʢخلا ءادلأاو ةارابملا للاخ اريثك رركتی يراهملا ءادلأا نإف مدقلا ةرك يفو ،تافصلا هذهل لمحت

.ام ةجردب ةيندبلا رصانعلا عيمجل لامحت يعدتسی ديجلا يراهملا ءادلأا نإف ساسلأا اذه ىلعو

ةيمنت ىلإ فدهت يتلاو يضایرلا بیردتلا لاجم يف ةثیدحلاو ةمهملا لئاسولا دحأ كيسكوبيهلا بیردت ربتعیو

.مدقلا ةرك يئشان ىدل لمحتلا

hypoامه نيعʢقم نم نوكتتhypoxicكيسكوبيه ةملك نأ )3891( نورخآو يكز محمد ىلع ركذیو

.نيجسكولأا ةيمك ضافخنا عم بیردتلا ينعت اهتمجرت نإف كلذلو نيجسكولأا ينعتوoxicضفخنم ينعتو

Ȍ )02قلا ىلع محمد ىریو ىلع نيجسكوأ دجوی لا هنأ ينعت( anoxia )ايسكونلأا تناك اذإ هنأ )40

( hypoxia ).ايسكوبيهلا ىمست نيجسكولأا ةيمك صقن نإف قلاʡلإا

ىدمب قلعتی نيجسكولأ صقن( hypoxia)ايسكوبيه حلʢصم نأ )7991( يلازغ يواقرش لامك ركذیو

( anoxia )ایلاخلا ىلإ هلوصو مادعنإ ىلإ نيجسكولأا صقن ةلاح دیزت دقو ایلاخلا ىلإ نيجسكولأا دورو
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:يه بابسأ نيجسكولأا صقنلو

.مسجلا ىلإ نيجسكولأا لوخد صقن ـ1

.مدــــــــلا رقف ـ2

.مـــــــــمستلا ـ3

مدلا عبشت ةبسن تضفخناو نيجسكولأل يئیزجلا Ȍغضلا ضفخنا ىلعأىلإ انعفترا املك هنأ اضیأ ريشیو

داز املكو ، ءيقلاو عادصلاو يلضعلا بعتلاو ساعنلا نيجسكولأا صقن ضارعأ مهأ نمو ،نيجسكولأاب

.ءامغإ ثدحی انايحأو تاجنشت ثدحت رحبلا حʢس قوف م007نع عافترلاا

تاساردلا ضعب ترهʣو ةريخلأا تاونسلا للاخ ) نيجسكولأا صقن ( ايسكوبيهلا عوضومب مامتهلاا رهʣ دقلو

ةدایز ىلإ يدؤی هنأ ثيح يضایرلا ءادلأا ىوتسم عفرل نيجسكولأا صقن عم بیردتلا مادختسا ىلإ وعدت يتلا

نيجسكولأا صقن ىلإ ىدؤی امم سفنتلا تارم ددع ليلقت عم لقأ يندب لمح ةدش مادختساب ينيجسكولأا نیدلا

.hypoxic trainingنيجسكولأا صقنب بیردتلابیردتلا نم عونلااذه ىلع قلʡأ دقو

Anoxaemiaايمیاسكونا مساتفوركرابهيلع قلʡأ ذنم تأدب تاروʢت ةدعب ايسكوبيهلا حلʢصم رم دقو

نودب ىنعمبanoxiaايسكونا  حلʢصمكيلس نافهيلع قلʡأ مث ،مدلا يف نيجسكولأا صقن ةلاح فصول

.ايسكوبيهلا وه عئاشلا حلʢصملا ايلاح حبصا نأ ىلإNo oxygenنيجسكوأ

ركذ امكو ، ةريخلأا تاونسلا يف اريبك لاابقإ ) سفنلا متك ( نيجسكولأا صقنب بیردتلا ةقیرʡ تدجو دقلو

فيكتلا نأ دقتعیو ،ءادلأا ىوتسم ىلع رثؤی امم نيجسكولأاب دوزتلا نم للقی سفنتلا لدعم صقن نأ افلاس

تلاضعلا يف نيجسكولأا كلاهتسا ةدایزو ةيئاوهلا ةردقلا ةدایز وه ةعفترملا قʡانملا يفبیردتلا نع جتانلا

.كيتكلالا ضماح جاتنإ نم دیزی نيجسكولأا صقن نلأ ،كيتكلالا لمحت ةيمنتو ، ةلماعلا

ىوتحم صقن ( نيجسكولأا صقنل مسجلا ضرعت اهيف ثدحی يتلا فورʤلا ىلع كيسكوبيهلا حلʢصم قلʢیو

نكاملأا يف بعلل لاقتنلااك ةيعيبʡ ريغ ةئيبل مسجلا ضرعتل ةجيتن كلذ ثدحیو ، ) مدلا يف نيجسكولأا

يوجلا ءاوهلا يف نيجسكولأل يئیزجلا Ȍغضلا ضافخنا ثيح تاعفترملا دوعص وأ رحبلا حʢس ولعت يتلا

ىلإ يدؤی امم يندبلا ȋاشنلا ءادأ ءانثأ بعلالا اهقشنتسی يتلا نيجسكولأا ةيمك يف صقن ثودح مث نمو

نمو ينایرشلا مدلا يف نيجسكولأا صقن مث نمو ، ينایرشلا مدلا يف نيجسكولأل يئیزجلا Ȍغضلا ضافخنا
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كلذ نع جتنیو ينيجسكولأا نیدلا يف ةدایزل مسجلا ضرعت يأ مسجلا ةجسنأو ایلاخ يف نيجسكولأا صقن مث

.زاجنلإا ىوتسم ȋوبهو ȋاشنلا يف رارمتسلااو ءادلأا ىلع درفلا ةردق ضافخنا

نأ نكمی هنأMerle L.Foss,Steven J.Keteyianم8991نايتك نفيتسو ،سوف ىلريمريشیو

،رحبلا حʢس ىوتسم يف بیردتلا نع ربكأ ةيجولویزيف تاريغت ةريبك ةعرسب تاعفترملا ىلع بیردتلا ثدحی

.)ملقأتلا( ةʣوحلم ةيجولویزيف تاريغت ثدحی نيجسكولأا صقنب تاعفترملا ىلع بیردتلا نأ اذه ببسو

حبصی رحبلا حʢس ىوتسم قوف صخش عفترا اذإ هنأ( Jay Hoffman )م2002نامفوه ىاجركذیو

لدعم دیزی تاعفترملا يف(PO2)ضافخنا ضیوعتلو ، اضفخنم( PO2)نيجسكولأل يئیزجلا Ȍغضلا

.ةيئاوهلا تلاصیوحلا يفPCO2 نوبركلا ديسك وأ يناثل يئیزجلا Ȍغضلا لقی كلذ عمو سفنتلا

يف ءادلأا لمحت ىلع ةماهلا تاريثأتلا نإف رحبلا حʢس ىوتسم نع صخش عفترا اذإ هنأ اضیأ ريشیو

ءادلأا لمحت ىلع تاعفترملا ريثأت نإف كلذ عمو ، تاعفترملا ىلع تایوتسملل يبسنلا عافترلااب ررقت ةضایرلا

. دارفلأل بیردتلا ةلاح ىلإ بسنی امبر

براجتلا نأScott K.Powers ,Edward T.Howleyيلوه دراودإو ، زروب توكسنم لاكقفتیو

ققحت ةقباسلا ةيبميلولأا تایوتسملا يف تازاجنلإا ضعب نأ حرتقت تاعفترملا بیردت نع ةقباسلا تاربخلاو

.رحبلاحʢس ىوتسم يف بیردتلا نوكی امع تاعفترملا ىلع بیردتلا نوبعلالا لصاوی امدنع لضفأ ةروصب

وأ مایلأ تاعفترملا بیردتل صخشلا ضرعتی امدنع هنأ( Christine M.Dreus )5991نايتسیركىریو

.وجلا يف نيجسكولأا صقن رتوتل ايجیردت فيكتت مهماسجأ نإف ، عيباسأ
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 يرʢنلا بناجلا

:ثلاثلالصفلا

ةيندبلا ةقايللا

طيطختلاو دادعلإاو
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:ةيندبلا ةقايللا-3-1
لجأ نم ةضایرلا و ةيسفانتلا ةضایرلا لاجم يف يضایرلا ءادلأل ةيساسلأا ةدعاقلا ةيندبلا ةقايللا لثمت

ةيندبلا ةقايللا دقفت مل روصعلا رم ىلع و ،نيصتخملا ىدل ةزيمم ةناكم ىلع ذوحتست اهلعج امم ،ةحصلا

و ،درفلل ةيحصلا و ةيندبلا ةلاحلا فصت يتلا ةدیدجلا تاحلʢصملا نم دیدعلا روهʣ نم مغرلاب اهتيبذاج

هذه نيب زييمتلا هيلع بعصی فقوم يف ئراقلا لعجت يتلا ميهافملا نم لائاه امك لكشت تحبصأ يتلا

.ميهافملا

هتانوكم زربأومزلا يذلا روʢتلا كلذ وه هتيبذاج ةيندبلا ةقايللا حلʢصم دقفی لا نأ ىلع دعاس اممو

.ةفلتخملا هتلااجمو

:ةيندبلا ةقايلل يخیراتلا روطتلا-3-1-2

ةماخض نأ دئاسلا داقتعلاا ناك ثيح يمسجلا سايقلا ىلإ اهجوم امیدق ةيندبلا ةقايللاب مامتهلاا ناك

رشع عساتلا نرقلا ةیاهن ىتح داقتعلاا اذه يقبو ،ةيندبلا ةقايلل ديحولا سايقملا امه تلاضعلا ةوق و مسجلا

نأ يه و ،ةماه ةقيقح وحن راʤنلأا عجرت ةيناديملا تاʤحلاملا و تاساردلاتأدب ،نیرشعلا نرقلا ةیادب عمو

ةوقلا نأ ىلإريفسوتنجراسهيلإ راشأ ام وهو ،ةيندبلا ةقايلل ةمزلالا ةمسلا اهدحو تسيل ةيلضعلا ةوقلا

دقلو ،ةضایرلا و لمعلا يف هتءافك و صخشلا ةردق ىلع مكحلا يف ةعʡاق ةجردب مهست لا اهدحو ةيلضعلا

.ةيندبلا ةقايللا ةيمنت يف " يسفنتلا يرودلا "لمحتلا نوكم ديكأت يف ريبكلا رودلا ايجولویزيفلا ملعل ناك

بلقلا ريثت لا ةرم51دعب لئاملا حاʢبنلاا نم نيعارذلا ينث نأ تتبثأ نييضایر ىلع تیرجأ ةبرجت يفف

،يسفنلا میوقتلا تلاكشم :نورخآ و بطح وبأ داʓف(.ليم عبر ةفاسمل ةحابسلا و يرجلا ريثی ام رادقمب نيتئرلا و

)73-63:ص ،2791،ةرهاقلا ،ولجنا ةبتكم ةيناثلا ةعبط

ةسرامم يف اهتءافك و ةيلخادلا ةزهجلأا ةملاس ةيمهأ نأ ءاملعلا ىدل دكأت ةرهاʤلا هذه للاخ نمو

بجی ،ةميلس ةروصب يضایرلا ءادلأا متی ىتحو ،يلضعلا يبصعلا قفاوتلا ةرورض عم ةيضایرلا ةʢشنلأا

و بطح وبأ داʓف(.قفاوتلاو ةقاشرلا ىلإ ةفاضا ةقدلا و نزاوتلا ،ةنورملا لثم ىرخأ تانوكم رفاوت ةرورضلاب

)73-63:ص ،2791،ةرهاقلا ،ولجنا ةبتكم ةيناثلا ةعبط ،يسفنلا میوقتلا تلاكشم :نورخآ



ةیرظنلا ةیفلخلايناثلا لصفلا

22

: ةيندبلا ةقايللا تافیرعت-3-1-3

لكو ،ةيسيئر تانوكم سمخ نم لقلأا ىلع ةفلؤم ةبيكرت لثمت " :اهنأ ىلعHerbetتبريهاهفرعی

وبأداʓف(.ةيجولویزيفلا ةفيʣولا وأ يندبلا ءادلأل ةبسنلاب سايقلل ةلباق رصانع نم هرودب نوكتی يسيئر نوكم

)73-63:ص ،2791،ةرهاقلا ،ولجنا ةبتكم ةيناثلا ةعبط ،يسفنلا میوقتلا تلاكشم :نورخآ و بطح

ةيلاعلا ةقاʢلا تابلʢتم عم بواجتلا يف ةزهجلأا ةردق :اهنأ ىلعWheiten bergerاريكربنيتواهفرعی

)63:ص ،عجرملا سفن(.دهج لقأ عم تانیرمتلا ةسراممو لمعلا ءانثأ

يعيبʡ لكشب لمعلل عیرسلا عوجرلل ةيلخادلا ةزهجلأا ةردق " اهنأ ىلع :Anderson نوسردنااهفرعی

)63:ص ،عجرملا سفن(.بسانم لمع زاجنإ دعب

يتلاو مسجلا ةزهجأ ىلع ةيضایرلا ةيبرتلا ريثأت ةجيتن يه ةيندبلا ةقايللا نإ" :ركسف ایرولكاهفرعی

)73:ص ،عجرملا سفن(.ةيكرحلا ةردقلا ریوʢت ىوتسم صخشت

تارثؤم عم لعافتلا يف ةيمسجلا ءاضعلأل تاناكمإو تايضرفلا نم ةعومجم " :اهنأ ىلعكيفاباهفرعیو

)83:ص ،عجرملا سفن(."يسفنلاو يلقعلاو يحصلا ىوتسملا بسح ةدودحم اهنإ مث ،ةرمتسم عفاود دوجو للاخ

:مدقلا ةرك يف ةيندبلا ةقايللا-3-1-4

و بعلملا يف نيبعلالا راشتنا ىلع دعاس يذلا رملأا ،ةيلاعلا ةعرسلا عباʢب ةثیدحلا مدقلا ةرك زيمتت

نم ةركلا ىلع لصحی يكل حفاكی نأبعلالا نم بلʢتت ةبعللا تناك املو ،بعللا نمز لوʡ ةركلا نم مهبرق

.ةبعللا ةعيبʡ همتحت ام وهو ،همصخ لبق اهب قاحلل اعیرس يرجیو مصخلا

تاراهملا ددعتل ةجيتن بعللا ءانثأ ةعونتمو ةريثك تاكرحب مايقلا بعلالا نم بلʢتت مدقلا ةرك نأ امك

هيلإ فاضی اضیأ نكلو ،ريبكلا قاشلا دهجلا لذب ىلع بعلالا ربجی يذلا Ȍقف اذه سيل ،اهعرفت و ةيساسلأا

ʡتی كلذ لك ،بعللا ةحاسم ربكو ،ةارابملا نمز لوʢةهجاوم ىلع ةردق و ةيلاع ةيندب ةردقم بعلالا نم بل

)73:ص ،عجرملا سفن(.ثیدحلا بعللا عباʡ ةریاسم نم بعلالا نكمتی كلذب و دهجلا لذب يف رارمتسلاا و بعتلا

:مدقلا ةرك يف ةيندبلا ةقايللا موهفم-3-1-5

و ةيساسلأاتاراهملا ءادأ يف رارمتسلال بعلالا دادعتسا " :اهنأب مدقلا ةرك يف ةقايللا فیرعت نكمی

.ةارابملا نمز لوʡ ةفلتخملا تاكرحلا رهاʤم و بعللا زكارم تابجاوو ،ʢȌخلا

ثيح نم بعلالا ةءافك ىوتسم نع ةرابع " مدقلا ةرك يف ةيندبلا ةقايللا نأ نورخآ ورلیودلوفمهىریو

تانوكملل ءادلأاىلع بعلالا ةردق،)73:ص ،عجرملا سفن(ةيضایرلا هماهم ذيفنتل ةمزلالا ةيندبلا تاردقلا
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و ةیراهملا تابلʢتملاب ءاقترلال ساسلأا لكشت يتلا و )ةنورملا ،ةقاشرلا ،ةوقلا ،ةعرسلا ،لمحتلا( ةيندبلا

."مدقلا ةرك ةبعلل ةیدارلإا و ةيʢʢخلا

:مدقلا ةركب ةصاخلا ةيندبلا ةقايللا ةيمهأ-3-1-6

نأ ىلعسلاكوينتبثأ دقلو ،ةیراهملا ةيحانلا نم بعلالا دادعإ يف اماه ارود ةيندبلا ةقايللا بعلت

و ايلمع دكأت دقلف ،نيبعلالا ىدل ةيكرحلا ةردقلا و ةينفلا ةردقملا ةدایز ىلإ يدؤت ةيلاعلا ةيندبلا ةقايللا تابیردت

يذلا مدقلا ةرك بعلال لاجم كانه دعی ملف ،ةينفلا هتقايل بناجب بعلال ةيندبلا ةقايللا ريفوت ةيمهأ نأ ايملع

بعللا قرʡ ریوʢتب و ةيندبلا ةيحانلا نم لثامم ىوتسم ىلع نوكی نأ نود ةراهملا نم لاع ىوتسمب عتمتی

ةيندبلا ةقايللا دعت امك تایوتسملا ىلعأ ىلإ ةينفلا و ةيندبلا بعللا تايناكمإ عفر يرورضلا نم حبصأ ،اضیأ

اريخأو ،ةفلتخملا تاباصلإا نم نيبعلالا ةیاقو يف ةماهلا لماوعلا دحأ ،امهنيب لماكتلا و ةفلتخملا اهرصانعب

و بطح وبأداʓف(.مدقلا ةرك بعلال يسفنلا رارقتسلاا قيقحتل دعاسم لاماع ةيندبلا تاردقلا ىوتسم دوجو ربتعی

)83:ص ،2791،ة رهاقلا ،ولجنا ةبتكم ةيناثلا ةعبط ،يسفنلا میوقتلا تلاكشم :نورخآ

:مدقلا ةركب ةصاخلا ةيندبلا ةقايللا تانوكم-3-1-7

مدقلا ةركو امومع يضایرلا لاجملا يف ءاربخلا تاساردو ثوحب نم دیدعلا جئاتن ةنراقم ليلحتب

)83:ص ،عجرملا سفن(: يه و مدقلا ةرك يف ةصاخلا ةيندبلا ةقايللا رصانع تانوكم ددحتت ،اصوصخ

ةعرسلا لمتح-
ءادلاا لمتح-
ةوقلا لمتح-

ةيلاقتنلاا ةعرسلا-
ءادلاا ةعرس-
ةباجتسلاا ةعرس-

ةيلضعلا ةوقلا-
ةعرسلʪ ةزيملما ةوقلا-

ةعرسلا تʭوكم-

صالخا لمحتلا تʭوكم-

ةوقلا تʭوكم-
ةقاشرلا-
ةنورلما-
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: لمحتلا-3-1-7-1

ةردقلا اضیأ وهو ،ةلباقملا ءانثأ ةيلاعفلا نم صيقنتلا يضایرلا نیرمتلا قيبʢت ىلع مدقلا ةرك يف لمحتلا

تقو ءانثأ لصاوتملا دهجلا قيقحت ىلع ةردقلا وه لمحتلا نإفجرويج نوليسبسحو ءايعلا لمحت ىلع

ʡ83:ص ،عجرملاسفن(.ددحم وأ لیو(

لمحتلا  عاونأ:
:ىلإ لمحتلا ميسقت نكمی

:ماعلا لمحتلا-
لمعت ةلصتم و ةرمتسم ةرتفل ريغتم يندب لمح ءادأ يف رارمتسلاا ىلع مدقلا ةرك بعلا ةردقم هب دصقیو

)89:ص ،عجرملا سفن(.مدقلا ةركل يصصختلا ءادلأا ىلع ايباجیإ رثؤی امب تلاضعلا و ةیويحلا ةزهجلأا اهيف

: صاخلا لمحتلا-
فورʣ تحت ةیويحلا ةءافكلاب ȍافتحلاا ىلع ةردقلا وه صاخلا لمحتلا نأ ىلعئطاشلا ينويسبفرعی

ص .2991.ج.ج.م.د2ةعبطلا ةضایرلا و ةيندبلا ةيبرتلا قرط و تایرʢن ،ئطاشلا نيسای لصيف(.يندبلا ءادلأا

681(

و ةيلاعلا ةيندبلا تافصلل ءادلأا يف بعلالا رارمتسا " مدقلا ةرك يف صاخلا لمحتلاب دصقی رخأ ىنعمبو

،نلاعش ميهاربا دجملا وبا رمع ،ليعامسا هط(."بعت يأ نود ة ا رابملا ةدم لاوʡ ةنقتملا ةيʢʢخلا و ةينفلا تاردقلا

)99: ص.9891. مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلاا

:ىلإيضایرلا ةردق ثيح نم صاخلا لمحتلا ميسقت نكمی هنأءاملعلا ضعب ىریو

ةرتفل لمحتلا ىلع ةردقلا ʡ؛ةلیو
سوتم ةرتفل لمحتلا ىلع ةردقلاʢ؛ة
ةريصق ةرتفل لمحتلا ىلع ةردقلا.

نم صاخلا لمحتلل يناثلا ميسقتلا امأ ،ةيسفنلا و ةيجولویزيفلا تاريغتلاو سسلأا ىلع ينبم ميسقتلا اذه

:يلی اميف ددحتی ءاملعلا ضعب رʤن ةهجو

:ةعرسلا لمحت-
للاخ ةعرس ىصقأب ةكرحلا تيقوت نم لاع لدعمب ȍافتحلاا ىلع ةردقملاzimkinنيكمیزفرعی

9891مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلاا ، نلاعش ميهاربإ ،دجملا وبأ رمع ،ليعامسا هط(.ةلیوʡ ةرتفلو ةريصقلا تافاسملا

)001: ص
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:ةوقلا لمحت-
تابلطتم : الله قزر سرطب(ةلیوʡ ةرتفل ةيلضعلا ةوقلاب ȍافتحلاا عم عاʢقنا نودب لمعلا ىلع ةردقلا وه

دوهجملا ءانثأ بعتلا ةمواقم ىلع بعلالا ةردق ىنعمب)81-71:ص ،4991ةیراهملا و ةيندبلا مدقلا ةرك  بعلا

.اهتانوكم ءازجأ ضعبيف ةيلضعلا ةوقلا ةجرد عافتراب زيمتت يتلا ةارابملا يف مئادلا

ةرتفل و ةوق لذب بلʢتت يتلا تاراهملا ضعب دوجول ارʤن مدقلا ةرك يبعلال ةوقلا لمحت رصنع ةيمهأ زربتو

ʡتارم ةدعل بیوصتلا وأ سأرلاب ةركلا برضل ىلعلأل بثولا لثم ةلیو.

:ءادلأا لمحت-
Ȍبرت هنمو ،ءادلأا وأ لمعلا لمحت حلʢصم هيلع قلʢی صاخلا لمحتلا نم عون كانه نأ ءاملعلا ضعب ىری

ةيقفاوت ةروصب ايبسن ةلیوʡ تارتفل ةيكرحلا تاراهملا ءادأ راركت لمحت هب دصقیو ،ةقاشرلا ةفصب لمحتلا ةفص

،دجملا وبأ رمع ،ليعامسإ هط(.ةلیوʡ ةرتفل اهنودبو ةركلاب ءادلأا ىلع ةركلا بعلا ةردقم يف كلذ حضتیو ،ةديج

)001: ص9891مدقلا ةرك يف يندبلادادعلإا ،نلاعش ميهاربإ

مدقلا ةرك يف لمحتلا ةيمهأ:
هنأ امك ،ايجیردت ةعفترم ةعرسبو ةلیوʡ تافاسمل يرجلا ىلع دعاسی و بعتلا ريخأت ىلع لمحتلا لمعی

نودب،فراعملا راد ةيندبلا ةيبرتلا سسا ،نمیرشتلا ريهز(.ةداتعملا اهتلاح ىلإ ةیويحلا ةزهجلأا ةداعإ ىلع لمعی

)021: ص .ةنس

و بعت نود ةارابملا ةرتف لوʡ مدقلا ةرك يف ءادلأا تابلʢتم ققحی ام وه صاخلا لمحتلا نإف هيلعو

ةرك يف يندبلا دادعلإا :نلاعش ميهاربإ ،دجملا وبا رمع ،ليعامسإ هط(.ةوقلل لمحت و ءادلأل لمحت نم ةيلاع ةءافكب

)99: ص9891.مدقلا

:ةعرسلا-3-1-7-2

فورʣ يفو ةينمز ةرتف رصقأ يف تاكرحب مايقلا ىلع ناسنلإا ةردق اهنأ ،ةيكرح ةفصك ةعرسلا نم مهفی

.لایوʡ ةكرحلا ذيفنت رمتسی ثيحب ةنيعم

."ةدم رصقأ يف دحاو عون نم ةهباشتم تاكرح ءادأ ىلع درفلا ةردق" :اهنأRethmaneنامتراهفرعیو
)07ص0891.ةرهاقلا يبرعلاركفلا ،مدقلا ةرك بردم :راتخم دومحم يفنح(

لقأ يف ةيكرح لاعفأ ةدع زاجنلإ درفلا هكلتمی يذلا عونلا" : اهنأBayer claudeریاب دولكاهفرعیو

)411:ص.6991. ةيبرتلا سسلأا و تايتفلا مدق ةرك ، ةدامح ميهاربإ يتفم(."نكمم تقو
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و بیوصتلاو ریرمتلاف ،يعافدلا و يموجهلا ءادلأا حاجن يف مهاسی تاراهملا ذيفنت يف ةعرسلا نأ امك

مدقلا ةرك تابلʢتم الله قزر سرʢب(.ةعرسب تیدأ ام اذإ ،ةيباجیا رثكأ نوكت ،ةركلاب ةمجاهملا و ةركلا ىلع ةرʢيسلا

)31:ص.4991. ةیراهملا ةيندبلا

ةعرسلا عاونأ:
:ىلإ ةعرسلامييقت نكمی

:ةيكرحلا ةعرسلا-
ءانثأ نكمم نمز لقأ يف ،ةنيعملا ةكرحلا ةلحرم ءانثأ ةيلضع ةعومجم وأ ةلضعلا ضابقنا ةعرس اهب دصقیو

)951ص . رصم ةنیدم يبرعلا ركفلا راد . ىلولاا ةعبطلا ، دامح ميهاربا يتفم(.اهتيتشت وأ ةركلا لكر

:ىلإ ةعرسلا ميسقت نكمی

:ةيلاقتنلاا ةعرسلا-
نكمی هنأو ةنكمم ةعرس ىصقأب رخلأ ناكم نم كرحتلا وأ لاقتنلاا ىلع ةردقلا اهنأ ىلعةراهاهفرعی

.نكمم تقو رصقأ دنع ةنيعم ةفاسمل لاقتنلاا اهنأ لوقلا

:ةباجتسلاا ةعرس-
نيسح يحبص محمد(نكمم نمز رصقا يف نيعم ريثمل ةيكرحلا ةباجتسلاا ىلع ةردقلا :اهنأ يولعاهنع لوقی

يهف ،مدقلا ةرك يف امأ)132: ص .5991يبرعلا ركفلا راد3ةعبطلا ةضایرلا و ةيندبلا ةيبرتلا يف میوقتلا و سايقلا

ىلع ةعرسلا فقوتتو ،ليمزلا وأ سفانملا وأ ةركلاك يجراخ ريثم يلأ ةعیرسلا ةباجتسلاا ىلع درفلا ةردقم

.ساوحلا ةملاس و يبصعلا زاهجلا ةملاس

مدقلا ةرك يفةعرسلا  ةيمهأ:
هل ناكم لا ،اصقان ابعلا حبصی ،اهانركذ يتلا ةعرسلا عاونأ نم عون يلأ دقتفی يذلا مدقلا ةرك بعلا نإ

ذيفنتو ،ةكرحلا نم بوصیو ،هیرج ءانثأ ةركلا ىلع رʢيسی نأ بلʢتی ثیدحلا بعلالا نلأ ،ةزاتمملا قرفلاب

تابلطتم ،الله قزر سرطب(.ةعرسلا ةيساسلأا اهتفص تاراهم اهلك ،مصخلا ىلع بلغتلا لجأ نم ةيموجه ʢȌخ

)41:ص ،4991ةیراهملا ةيندبلا مدقلا ةرك

درجمب رصبلا نم ةحمل يف ىمرملا ىلع بیوصتلا يف ةعرسلا و نيبعلالا نيب ریرمتلا ةعرس ىرن نحنف كلذل

.ةصرفلا ديكأت لكب تعاض ةدحاو ةʤحل رخأت ول و ،بعلال ةصرفلا حنمت نأ
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:ةوقلا-3-1-7-3

زاهجلا ةردقم ينعتو ،يندبلا دادعلإا فادهأ نم مهم فده و ،ةيساسلأا ةيندبلا تافصلا نم ةوقلا ربتعت

نسح مساق(.ةيلضعلا ةيضابقنلاا ةعرسلا نم ةيلاع ةجرد بلʢتت و ،ةمواقملا ىلع يلضعلا و يبصعلا

)84:ص ،8891،دادغب ،يلاعلاميلعتلا ةعبطم ،اهقيقحت قرطو ةيندبلا ةقايللا ،يكنعلا لامج روصنم

ةعومجم ةيمنت ىلإ ةفاضإب ،بعلالا مسجل ةماع ةیوقت " :اهنأ مدقلا ةرك يفرافصلا يماساهفرعی امك

يف تقو ربكأو ،ةفاسم لوʡلأ ةركلا ریرمت و بعللا تاكرح يف ةعرسلا ةدایز ىلع دعاست يتلا تلاضعلا

)91:ص ، ىلولأا ةعبطلا ،ةيضایرلا و ةيندبلا ةيبرتلا ةيلك بلاطليجهنم باتك مدقلا ةرك ،رافصلا يماس(.ةارابملا

ةوقلا عاونأ:
:نييسيئر نيمسق ىلإ ةوقلا ميسقت اننكمی

:ةماعلا ةوقلا-
عونلا اذه ىلع لوصحلا نكمی و ،ةبقرلا ردصلا ،رهʤلا ،نʢبلا ،نيقاسلا تلاضع ةوق نع ةرابع يه

ةرك بیردت يف ةيملعلا سسلأا :راتخم دومحم يفنح(.ةيبʢلا ةركلاةʢساوب تانیرمت و ،ليمزلا عم تانیرمتلا نم

)16:ص ،5891،يبرعلا ركفلا راد ،مدقلا

:ةصاخلا ةوقلا-
تلاضعلا ضعب ةیوقت " :اهنأنسحم رماثاهفرعی ثيح ،ةصاخلا و ةكراشملا تلاضعلا ریوʢت و ةيمنت يه

ةرك ،يجانلا قثاو نسحم رماث(."مدقلا ةرك يف نيقاسلا تلاضع ةصاخ و ةبعللا تابلʢتمل ةیرورض ربتعت يتلا

)41:ص ،ةنس نودب ،دادغب ،ةيندبلا ةيبرتلا ةيلك ،ةيساسلأا اهرصانع و مدقلا

:ىلإ ةصاخلا ةوقلا ميسقت نكمیو

:ىمʢعلا ةوقلا-
:يطاسلا دمحأ الله رمأ(يدارإ ضابقنا ىصقأ ةلاح يف يبصعلا يلضعلا زاهجلا عيʢتسی ةوق ىصقأ يه

اهجتنت ةوق ربكأ " :كيبلا يمهفاهفرعی امنيب ،)111:ص ،ةنس نودب ،مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلإا و بیردتلا

بعلا دادعإسسأ :كيبلا يمهف يلع(."يدارإ يرتموزیأ ضابقنا قیرʡ نع تلاضعلا نم ةعومجم وأ ةلضعلا

)81:ص ،ةنس نودب ،ةرهاقلا ،يبرعلا ركفلا راد ،ةيعامجلا باعللأا و مدق ةرك

:ةعرسلاب ةزيمملا ةوقلا-
نم يلاع لدعمب يلضع ضابقنا ىصقأ جارخإ ىلع بعلالا ةردق ":يطابسلا دمحأ الله رمأاهفرعیو

)111:ص ،ةنس نودب ،مدقلاةرك يف يندبلا دادعلإا و بیردتلا ":يطاسلا دمحأ الله رمأ(."ةعرسلا
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ةركلا برضك( نيتبسانملا ةعرسلا و ةʤحللا يف ةوقلا جاتنإ دنع ددحم و زراب رود اهل ةعرسلاب ةزيمملا ةوقلاف

.نيبعلالا دنع سفانتلا ىلع ةردقلا لكشت ثيح ءادلأا ىوتسم ىلع دیازتم رثأ اهل نأ و امك ،)بیوصتلا و
)111:ص ،ةنس نودب ،مدقلا ةرك يف يندبلادادعلإا و بیردتلا :الله قزر سرطب(

:لمحتلا ةوق-
زيمملا ءادلأا وأ دوهجملا راركت ءانثأ بعتلا ةمواقم ىلع بعلالا ةردقم " :اهنأيطابسلا الله رمأاهفرعی

)111:ص ،ةنس نودب ،مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلإا و بیردتلا :يطاسلا دمحأ الله رمأ(."ةوقلاب

يذلا لصاوتملا دوهجملا ءانثأ بعتلا ةمواقم ىلع مسجلا ةزهجأ ةردق ":اهنأ يولاع نسحمحمداهفرعی

ملع :يولاعلا نسح محمد(."ةيلضعلا ةوقلا نم تایوتسمب هʡابترا و هترتف لوʢب هʡابترا و هترتف لوʢب زيمتی

)89:ص ،2991،ةرهاقلا فراعملا راد ،يضایرلا بیردتلا

و  ،ةلیوʡ ةرتفل بعتلل تلاضعلا ةمواقم يه لمحتلا ةوق نأ لوقلانكمی فیراعتلا هذه للاخ نمو

.ةيجراخلا تارثؤملا ىلع بلغتلا

مدقلا ةرك يف ةوقلا ةيمهأ:
جايتحا حضتیو ،ةارابملا للاخ مدقلا ةرك بعلا ءادأ زاجنإ يف ةيمهلأا غلاب رود ةيلضعلا ةوقلا بعلت

وأ ىمرملا ىلع بیوصتلا وأ سأرلاب ةركلا فذقل بثولادنع ةصاخو ،بعللا فقاوم نم ريثكلا يف اهل بعلالا

بعلالا جاتحیو ،ةبسانملا ةعرسلا و ةوقلاب تاراهملا فلتخم ءادأ دنع و ،ةفلتخملا اهعاونأب ةلیوʢلا تاریرمتلا

.ةباقرلا وأ ةركلا ىلع ذاوحتسلا مصخلا عم رمتسملا كاكتحلاا و حافكلا نم ةارابملا هبلʢتت اميف اضیأ اهيلإ

ةيفاك تسيل سفانملا ةمجاهم يف ةراهملاف ،ةارابملا نمز لوʡ ءادلأا ءانثأ مسجلا نزو ىلع بلغتلا عم

دمحأ الله رمأ(.نوناقلا دودح يف ةبسانملا ةوقلاب ةʢبترم تناك ول ،يلعف ريثأت تاذ نوكت نكل و اهتاذ ةدح يف

)111:ص ،ةنس نودب ،مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلإا و بیردتلا :يطاسلا

:ةقاشرلا-3-1-7-4

عضو رييغت راركت ىلع بعلالا ةردق ":اهنأب فرعتو ،ةيندبلا تافصلا نيب ةماهلا اهتناكم ةقاشرلا لتحت

بعلا جاتحیو ،ȋاشنلا يف ةريغتملا فقاوملا تابلʢتم عم بسانتت ةعرس و ةيبايسناب هئازجأ دحأ وأ ،مسجلا

و بیردتلا :يطاسلا دمحأ الله رمأ(."ةارابملا يف ةريغتملا فقاوملا ىلع ريثأت اهل ةراهمك ةقاشرلا ىلإ مدقلا ةرك

)961:ص ،ةنس نودب ،مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلإا
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،يلامرلا حاتفملا دبع سابع(."ةعرس ىصقأ نم ةكرحلا ءانثأ هاجتلاا رييغت ىلع ةردقلا ":اهفیرعت نكمی امك

)92:ص ،ةرهاقلا يبرعلاركفلا راد  ،ةحصلا و ةقايللا :هتاخش ميهاربا محمد

و يكرحلا ءادلأا ملعت يف ةعرسلا و ةدقعملا ةيقفاوتلا ةكرحلا ناقتإ ىلع ةردقملا " :اهنأزتراهاهفرعو

ةريغتملا فقاوملا تابلʢتم قفو ةعرس و ةقدب تاراهملا مادختسا ىلع ةردقملا اضیأ و ،هنيسحت و هریوʢت

و بیردتلا :يطاسلا دمحأ الله رمأ(."ةعرسب فقوملا اذهل اعبت ءادلأا ليكشت ةداعإ ىلع ةردقملاو ةقدب و ةعرسب

)111:ص ،ةنس نودب ،مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلإا

ىهتنمب ةكرحلا ءادلأ هلمكأب همسج مادختسا ىلع بعلالا ةردقم يهف مدقلا ةرك يف ةقاشرلا نع امأ

.هتعرس و ههاجتا رييغت ىلع ةردقلا عم ،ناقتلإا

ةقاشرلا عاونأ:
:امه نيعون ىلإ ةقاش رلا ميسقت نكمی

:ةماعلا ةقاشرلا-
نم ةفلتخم هجوأ ةدع يف يكرح بجاو لك ءادأ ىلع درفلا ةردقم ":اهنأ ىلعAZOLINنيلوزأاهفرعی

ةقايللا ايجولویزيف :نیدلا رصن دمحأ ، حاتفلا دبع دمحأ لاعلا وبأ(."ميلس يقʢنم فرصتب يضایرلا ȋاشنلا ناولأ

)92:ص ،ةنس نودب ،يبرعلا ركفلا راد،ةيندبلا

:ةصاخلا ةقاشرلا-
فلتخت تاكرحلا هذهو ةقدو قفاوت و نزاوتب ةبولʢملا ةيكرحلا تاراهملا ءادأ يف يضایرلا ةيناكمإ يه

ناوید ،ةيندبلا ةيبرتلا قرطو تایرʢن ،حلاص دمحأ سابع(.سرامملا ȋاشنلا عونل يراهملا ءادلأا فلاتخاب

)532:ص ،ـةرهاقلا ،ةيعماجلا تاعوبطملا

مدقلا ةرك يف ةقاشرلا ةيمهأ:
يف وه امك ةارابملا فورʣ هنم بلʢتت ام اريثك يذلا مدقلا ةرك بعلال ةماهلا رصانعلا نم ةقاشرلا ربتعت

ةرواحملا ءانثأ رخلأ هاجتا نم مسجلا عضو رييغت وأ سأرلاب ةركلا برضل ىلعلأ بثولا نم يويح رييغت

لمعت اهنأ امك ،ȋوقسلا وأ بثولا نم ةركلا برضك ةداتعم ريغ ةفلتخم عاضوأ نم تابرضلاةیدأت وأ ،ةركلاب

)92:ص ،ةیراهملا و ةيندبلا مدقلا ةرك تابلطتم ،الله قزر سرطب(.اهناقتإ و ةيكرحلا تاراهملا ملعت ةعرس ىلع

يف لا ميلسلا ءادلأا يف هتردق ىلع نئمʢی نأ نكمی لا اهنودب ىمرملا سراحك ةيساسأ ةفص ةقاشرلاو

،يبرعلا ركفلا راد ، مدقلا ةرك بیردت يف ةيملعلا سسلأا :راتخم دومحم يفنح(.اضیأ ةلهسلا و لب ةبعصلا فقاوملا

)48:ص ،5891
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:ةنورملا-3-1-7-5

اذإ لاإ اذه يتأی نل و ةحيحصلا ایاوزلا مسجلا لصافم ذخأت نأ بجی ةميلس ةقیرʢب ةراهملا يدؤت يكل

للاخ دتمت تلاضعلا لعجت ةنورملا و ،ةلوهسب كرحتلاب اهل حمسی يذلا ردقلاب ةنرم لصافملا هذه تناك

ركفلا راد ، مدقلا ةرك بیردت يف ةيملعلا سسلأا :راتخم دومحم يفنح(.ةراهملا ءادأ دنع ةوقب ضبقنت و تاراهملا

)9،8:ص ،5891،يبرعلا

حيتی اهومن نأ ثيح ،مدقلا ةرك بعلا اهب فصتی يتلا ةيندبلا رصانعلا دحأ مدقلا ةرك يف ةنورملا و

ةردقملا و ،تقولا سفن يف ةلاعف و ةیداصتقا ةروصب ) اهنودب وأ ةركلاب ( ةفلتخملا تاراهملا عيمج ءادأ بعلال

بعلالا بنجی نامأ لماع ،فقوملل بسانملا ىدملا و تاهاجتلاا يف تاكرحلا ءادلأ تلاضعلا ةيʡاʢم ىلع

بیردتلا :يطاسلا دمحأ الله رمأ(.اهعاونأب لصافملا ةʢبرأ و يلضعلا قزمتلاك بعلاملا يف تاباصلإا نم ريثكلا

)191:ص ،ةنس نودب ،مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلإا و

ةنورملا عاونأ:
:ىلإ ةنورملا ميسقت نكمی و

:ةماعلا ةنورملا-
نوكت امدنع ةماع ةنورملا نوكتو ،لصافملا عيمج يف عساو ىدمب تاكرح ءادأ ىلع يضایرلا ةردق يه

.يرقفلا دومعلا لثم ،فاك لكشب ةروʢتم لصافملا تامزيناكيم

:ةصاخلا ةنورملا-
،)191:ص ،عجرملا سفن(بولʢملا و ددحملا ىدملا و هاجتلاا يف تاكرحلا ءادأ ىلع ةردقلا ينعت يهو

ةينفلا ةيحانلل اقبʡ ةنيعملا تاهاجتلاا يف عساو ىدمب تاكرحلا ءادأ ىلع ةردقلا اهنأ ىلع اهفیرعت نكمی امك

)03:ص ،ةیراهملا و ةيندبلا مدقلا ةرك تابلطتم ،الله قزر سرطب(.نيعم يضایر ȋاشنب ةصاخلا

يندبلا دادعلإا و بیردتلا :يطاسلا دمحأ الله رمأ(:ىلإ يلضعلا لمعلا ةعيبʡ ثيح نم ةنورملا ميسقت نكمیو

)291:ص ،ةنس نودب ،مدقلا ةرك يف

؛ةيكرح ةنورم-

.ةتباث ةنورم-
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مدقلا ةرك يف ةنورملا ةيمهأ:
للاخ ةفلتخملا تاراهملا زاجنلإ ةيسيئرلا و ةددحملا لماوعلا دحأك مدقلا ةرك يف ةنورملا ةيمهأ حضتت

افلخ عذجلا سوقت وأ ،اهيلع ةرʢيسلا و ةركلا ملاتسلا لجرلا عفر ءانثأ بعلالا ءادأ يف ايلآ رهʤتو ،ةارابملا

ةحجرم ىلإ جاتحت يتلا تایدأتلا عيمج يفو ،سامتلا ةيمر ءادلأ نيعارذلا ةحجرم و ،ردصلاب ةركلا ملاتسلا

ىلع اهريثأت يف ةنورملا ةيمهأ ىلع لاضف ،يرجلا ءانثأ ةصاخ و ریرمتلا و بیوصتلا يف امك نيلجرلا

رمأ(.ىرخلأا رصانعلا تابیردت قوعی ةكرحلا ىدم ددحی اهرفاوت مدع نأ ذإ ،ىرخلأا ةيندبلا رصانعلا ىوتسم

)291:ص ،ةنس نودب ،مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلإا و بیردتلا :يطاسلا دمحأ الله

اضیأ بعلالا ضرعی اذه و ،ةحيحصلا ةينفلا ةقیرʢلاب تاراهملا ءادأب موقی نأ بعلال نكمی لا هنأ امك

ةفص ةيمنت ىلع بیردتلا دنع ةنورملا ةميق رهʤت و مدقلا و ذخفلا لصفمك )لصافملا يف ةصاخ( ةباصإ ىلإ

يف هرودب رثؤی اذه و ةكرحلا ىدم ددحتی لصافملا يف ةنورملا نودبف ،ةقاشرلا و ةعرسلا نيسحت و ةوقلا

)18:ص ،0891،مدق ةرك بردم :راتخم دومحم يفنح(.ةيندبلا تافصلا ةيمنتل يʢعت يتلا تانیرمتلا ةيلاعف

:مدقلا ةرك بعلال ةيندبلا تارابتخلاا-3-1-8

و ،اهيلع لادج لا ةقيقح تحبصأ ةيملع سسأو ريیاعم قفو ةيندب تارابتخلا بردملا مادختسا نإ

يذلا رملأا ،بیردتلا جمارب هيجوت و میدقت ةيناكملإ يملعلا اهلولدم اهل تارابتخلاا هذه جئاتن ىلع فرعتلا

.اهجئاتن ريسفت نسحو اهمادختسا ةيفيك و ،ةيندبلا تارابتخلال ةلماكلا ةفرعملا بجوتسی

ةفرعمل ةيندبلا تارابتخلاا ءارجإب موقی نأ يبیردتلا جمانربلا تایوتحم عضو لبق بردملا ىلعف كلذل

تارابتخلاا جئاتن همدقت امع لاضف ،ةيندبلا ةقايللا رصانع نم رصنع لك يف بعلا لكل يلعفلا ىوتسملا

ءادلأ ازفاح دعی اهجئاتنل بعلالا ةفرعم نإف ،بیردتلا ةيلمع هيجوتل ةيمهلأا يف ةیاغ تامولعم نم بردملل

،ةنس نودب ،مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلإا و بیردتلا :يطاسلا دمحأ اللهرمأ(.بیردتلا يف هتايباجیإو بعلالا

)412.312:ص

:ةيندبلا ةقايللا سايق لئاسو و قرط-3-1-9

رصنع لك سايقل رابتخا نم رثكأ كانه ،ةيكرحلا و ةيندبلا ةقايللا رصانع سايقل ةدیدع تارابتخا كانه

تارابتخا دوجو و ،ةيندبلا ةقايلل ةيساسلأا رصانعلا نم ةقتشملا رصانعلا ددعت نأ امك،رصانعلا هذه نم

.ةيندبلا ةقايللا تارابتخا ددعت ىلإ تدأ اهريغ و ȋاقنلا هذه لك ناسنلإا مسج نم ةفلتخم ءازجلأ
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:ةوقلا تارابتخإ-3-1-9-1

يف ةريثك ةيلضع تاعومجمدوجول كلذ و ،ةصصختملا تاسايقلا نم ناسنلإل ةلضعلا سايق دعی

هجولأا هذه ساقت و ،ةعرسلاب ةزيمملا ةوقلا و ةوقلا ةلواʢم و ىوصقلا ةوقلا لثم ةوقلل هجوأ ةدع كانهف ،همسج

:يه و ةوقلا سايق اهللاخ نم متی قرʢلا هذه و ةقیرʡ نم رثكأ وأ قرʢلا ىدحإب

؛ةوقلل كرحتملا سايقلا-

؛ةوقلل تباثلا سايقلا-

.ةوقلل تباثلا كرحتملاسايقلا-

ةوقلا تارابتخا عاونأ:
:يلی ام ىوصقلا ةوقلا سايق تارابتخا نيب نم

؛ضبقلا ةوق رابتخا-

؛رهʤلا تلاضعل ةتباثلا ىمʤعلا ةوقلا رابتخا-

.ةتباثلا ىوصقلا نيلجرلا تلاضع ةوق رابتخا-

يلی ام ةيلضعلا ةوقلا ةلواطم سايق تارابتخا نيب نم و:
؛ةقلعلا ىلع بحسلارابتخا-

؛)نيلجرلا ينثو دم ( ءاصفرقلا رابتخا-

؛ءاقلتسلاا عضو نم سولجلا رابتخا-

.ةیوتسم ةحʢسم ىلع ءاقلتسلاا نم Ȍغضلا رابتخا-

يلی ام ةیراجفنلاا ةوقلا سايق تارابتخا امأ:
؛يدومعلا زفقلا رابتخا-

:ص ،ةنس نودب ،ءاسنلل يندبلا دادعلإا ،يلع محمدهط نيسای ،يتیركتلا ميسو عیدو(.ضیرعلا زفقلا رابتخا-

651.751(

:ةعرسلا تارابتخا-3-1-9-2

نم و ،ةكرحلا ةعرسو لعفلا در ةعرس نمضتت يتلا و ةباجتسلاا ةعرس سايق ايناديم ةعرسلا سايقب دصقی

ةينورتكللإ و ةيئابرهك ةزهجأ ةʢساوب اربتخم ادح ىلع لاك ةيكرحلا ةعرسلا وأ لعفلا در ةعرس سايق نكمملا
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 تادعملا ضعب و ةلهسلا تاودلأا ضعب ىلع لاإ جاتحت لا ةلهس تارابتخا كانه و ضرغلا اذهل تدعأ ةثیدح

)561: ص ، ةنس نودب ،ءاسنلل يندبلا دادعلإا ، يلع محمد هط نيسای ،يتیركتلا ميسو عیدو(.ةيباسحلا

ةعرسلا تارابتخا عاونأ:
:يلی ام لعفلا درل ةعرسلا سايق تارابتخا نيب نم

؛ديلل لعفلا در ةعرس سايقب رابتخا
نيلجرلللعفلا در ةعرس سايقل رابتخا.

:يلی ام ةيلاقتنلاا ةعرسلا سايق تارابتخا نيب نمو

؛ م05ضكر رابتخا
ةكرحلا ةیادب نم م03ضكر رابتخا.

:يلی ام ىوصقلا ةعرسلا سايق تارابتخا نيب نمو

م07.54ودعلا رابتخا.
:ةلواطملا تارابتخا-3-1-9-3

:امه ةلواطملا نم نيعون سايق نكمملا نم

مʢ؛يسفنتلا و يرودلانیزاهجلا ةلوا
مʢيلضعلا زاهجلا ةلوا.

:يلی ام اهمهأ قرط ةدعب اهسايق متیو

لاʢ؛)يربخملا رابتخلاا ( ةرشابملا ةقیر
لاʢيناديملا رابتخلاا ( ةرشابملا ريغ ةقیر(.

ةلواطملا تارابتخا عاونأ:
:يرودلا و يسفنتلا نیزاهجلا ةلواطملا سايق تارابتخا نيب نم

؛نيجسكلأا كلاهتسلا ىوصقلا ةميقلاسايق رابتخا
خلا رابتخاʢ؛قئاقد )50( سمخ ةدمل جردلا ىلع ةو
55×5يرجلا رابتخا.

:يلضعلا زاهجلا ةلواطم تارابتخا نيب نمو

؛تابثلا و ايلاع ردصلا عفر رابتخا
يكرحلا ءادلأا رابتخا ،ناوضر  نیدلا رصن محمد ،يولاع نسح محمد(.يزاوتلا ىلع عفدلا رابتخا،

)931:ص ،4991،يبرعلا ركفلا راد ،3ةعبطلا
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:ةقاشرلا تارابتخا-3-1-9-4

ريغت و ،يكوكملا وأ جرعتملا يرجلا ىلع دمتعت تارابتخلاا هذه مʤعم و ،ةقاشرلا سايقل تارابتخا ةدع كانه

، يلع محمد هط نيسای،يتیركتلا ميسو عیدو(.ةيكرحلا ةقدلا و نزاوتلا و ةعرسلاب مستملا ءادلأا ءانثأ مسجلا عضو

)931: ص ، ةنس نودب ،ءاسنلل يندبلا دادعلإا

و ةفاسملا و نمزلا يه ةيساسأ تاريغتم ثلاث ىلع يضایرلا ȋاشنلا لاجم يف ةقاشرلا تارابتخا سسأتت

ةعبʢلا،يكرحلا ءادلأا رابتخا ،ناوضر  نیدلا رصن محمد ،يولاع نسح محمد(.)يسركلا وأ زجاوحلا ( قئاوعلا و عناوملا

)972:ص ،4991،يبرعلا ركفلا راد ،3

ةقاشرلا تارابتخا عاونأ:
؛ةقاشرلل يونی رابتخا
؛ةقاشرلل وميس رابتخا
؛ةغوارملاب يرج رابتخا
ءاسنلل يندبلا دادعلإا : يلع محمد هط نيسای ، يتیركتلا نيسای عیدو(.جرعتملا يرجلا رابتخا

)881،981: ص .  ةنس نودب

:ةنورملا تارابتخا-3-1-9-5

:ةيتلآا قرʢلا ىدحإب ةنورملاب ةصاخلا تارابتخلاا جئاتن لجست نأ نكمملا نم

لاʢ؛ةميقتسملا ةيسايقلا ةقیر
ʡ؛ةينارودلا سايقلا ةقیر
زاجنلإا ةميق.

،ةزهجلأا هذه ةلثمأ نم و يضایرلا لاجملا يف ةنورملا سايقل تاودلأا و ةزهجلأا ضعب مادختسا نكمی امك

.خلا...رتمونيجلا ،يئابرهكلا رتمونيجلا ،جردملا سايقملا

ةنورملا تارابتخا عاونأ:
؛عذجلا ينث ةنورم سايقل رابتخا
؛نيفتكلل يكرحلا ىدملا سايقل رابتخا
مدقلا لحاك لصفمل يكرحلا ىدملا رايتخا.

:ةيندبلا ةقايللا رصانع ریوطت ةقیرط-3-1-01

:ةوقلا ریوطت قرط-3-1-01-1
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،ةقیرʡ لك يف ةمدختسملا تاصلقتلا وأ دشلا عون فلاتخاب فلتخت ،ةوقلا ریوʢتل قرʡ ةدع كانه

اميفو ،يساسأ فدهریوʢت ىلإ فدهت اعيمج اهنكلو ،اهنيب اميف ىرخأب وأ ةبسنلاب تاصلقتلا هذه ةوق فلتختو

:يهو ةوقلا ریوʢت يف مدختسملا يلضعلا صلقتلا عاونأ يلی

كينوتوزیا–كرحتملا يلضعلا لمعلا-:
لقثلا دومع لثم لامعتسلاا ةرشتنم تاودأو ةزهجأ هيف مدختست ،امادختساو اعويش رثكلأا نیرامتلا هذه دعت

:يهو ةوقلا ریوʢتلةمدختسملا قرʢلا و ريصقلا دومعلا يذ لقثلا ،)رابلا(

-ʡدحاو دش رابتخا لثم ةداضملا تلاضعلا يف ةكرتشملا ةيلضعلا تارتوتلل كرحتملا يلضعلا لمعلا ةقیر
)671،771:ص .ةنس نودب ءاسنلل يندبلا دادعلإا :يلع محمد هط نيسای ،يتیركتلا نيسای عیدو(؛عارذلا تلاضعل

-ʡب ةيئابرهكلا ةراثلإا ةقیرʢلا هذه مادختسا نكمیو ،تباثلا يلضعلا لمعلا ةقیرʢتلاضعلا بیردت يف ةقیر
)19:ص هسفن عجرملا(؛ماعلا دادعلإا ةلحرم ءانثأ

-ʡتو ةيلمعلا ةيلباقلاو ةحصلا نم لكل ةدئاف عاعشلإاف ،ةيجسفنبلا قوف ةعشلأا ةقیرʢةيندبلا ةقايللا ریو
.ةيلضعلا ةوقلا ریوʢت رخآ ىنعمبو
كیرتموزیلإا–تباثلا يلضعلا لمعلا-:
ةلباق ريغ ةمواقم عفد وأ بحس دنع يلضع صلقت ثودح هنأب صلقتلا نم عونلا اذه فرعی نأ نكمی

ةزهجلأا مادختسا يف ةیداصتقلااب لثمتت ةديج ایازم ةقیرʢلا هذهلو ،ةلضعلا رصقت نأ نود نم كرحتلل

:ةيلاتلا قرʢلاب ةوقلا ریوʢت نكمیو ،تاودلأاو

-ʡحلای ام وهو )كنرتسكإ( يزكرملالا يلضعلا لمعلا ةقیرȎ صلقت ثدحی ،ردحنملا يف يشملا ءانثأ
؛ةیذخفلا ةميقتسملا ةعبرملا تلاضعلل

-ʡحل كلذ ىلع لاثمو ةيبذاجلا عم لمعلا ةقیرʤوبهلا ةȋ ةفلتخم عاونأ لصحت ضرلأا سمل دنع ةلضملاب
ʡزفقلا عاونأ فلاتخلا اقب.)page 86ENSEP Paris : Evaluation de la valeur physique(

كينوتيكوزیلاا–تباثلا كرحتملا يلضعلا لمعلا-:
لضفأ وهو ،نيقباسلا نييلضعلا نيصلقتلا نم عونلا اذه لمشیو ،ةمواقملا فييكت نیرمت هيلع قلʢیو

اذه يف ةمدختسملا ةقیرʢلا نمو ةيلضعلا ةردقلا ریوʢتو ةيلضعلا ةلواʢملاو ةوقلا جاتنإ يف ىرخلأا عاونلأا

ENSEP Paris(.يرئادلا بیردتلا ةقیرʡ عونلا : Evaluation de la valeur physique, Page 86(

:ةعرسلا ریوطت قرط-3-1-01-2
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ريبك لكشب ضكرلا ةعرس ریوʢت بعصلا نم هيلعو ،ةيثارولا تافصلا نم دعت ،ةفصلا هذه نإ

هذه مهأ نمو ءاضيبلاو ءارمحلا ةيلضعلافايللأا نم ةيلاع ةبسن جاتحت ةضایرلا هذه تناك ذإ ،ȍوحلمو

:يه ةعرسلا ریوʢتل ةمدختسملا قرʢلا

ةدعاسملا ةقیرط :
تارثؤملا ضعب نم ةدافتسلاا ىدم نع ةرابع يهو ،ةعرسلا ریوʢتل ةدعاسملا تانیرمتلاب ىمستو

: يتأی ام ةعبتملا بيلاسلأا نمو ةداتعملا ىوصقلا ةعرسلا قوف ضكرلا ةعرس ةدایزل ةيجراخلا

؛ردحنملا نم لاوزن ضكرلا
ʡ؛ةجارد وأ ةرايسب بحسلا ةقیر
؛حیرلا ةعرس نم ةدافتسلاا
یرش مادختسابȌ راودلا.

ةمواقملا ةقیرط :
وأ ةيلاقتنلاا ةعرسلا ریوʢتل كرحتلا يف ةلماعلا ةيلضعلا عيماجملا ىلع ةيجراخ ةوق Ȍيلست نع ةرابع يهو

:يلی ام ةعبتملا قرʢلاو ةيكرحلا

؛ردحنملا ىلع ادوعص عیرسلا ضكرلا
تاودأ بحسب عیرسلا ضكرلا.)Pierre Parlebas – Statistique appliqué aux activités

physique et sportives INSEP, Page 345(
ةعرسلا ریوطتل ةیدايتعلاا ةقیرطلا:

نمو ،مدقلا ةرك يف ةغوارملاو ریرمتلاك ةيكرحلا ةعرسلاو ،ةيلاقتنلاا ةعرسلا ةدایزل مدختست يتلا ةقیرʢلا يهو

:يلی ام ةمدختسملا بيلاسلأا

؛لاقثلأا تابیردت
زفقلا تابیردت.

ةيكرحلاو ةيلاقتنلاا نيتعرسلا ریوطتل ىرخأ قرط:
؛)م05×3، م02×3( لماكلا اهلكشب ةكرحلا راركت
؛ةكرحلا ةئزجت
انزو فخأ تاودأ مادختسا.
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:ةلواطملا ریوطت قرط-3-1-01-3

رثكلأا قرʡ نموةيلضعلا ةلواʢملاو ،يسفنتلاو يرودلا نیزاهجلا ةلواʢم ریوʢتل قرʡ ةدع كانه

:امادختسا

رمتسملا ضكرلاب بیردتلا:
مسقنتوVO2maxنيجسكولأاكلاهتسلا ىوصقلا ةميقلا عفرل يسفنتلاو يرودلا زاهجلا ةلواʢم ریوʢت هفدهو

:ىلإ

؛ةʢيسب ةعرسبو ةلیوʡ تافاسمل ضكرلا نمضتیو )ةلوره( ءيʢبلا ضكرلا-أ

.رصقأ ةفاسملاو ربكأ ةعرسلا هيف نوكتو ،رمتسملا عیرسلا ضكرلا-ب

يرتفلا بیردتلا:
ةحاسلا باعلأ صخلأابو ةيضایرلا باعللأا يف ةلواʢملا ریوʢت يف ةمدختسملا قرʢلا رهشأ نيب نم وهو

.مدقلا ةركك ناديملاو

:ةنورملا ریوطت قرط-3-1-01-4

يف رثؤت يتلا تانیرمتلا ةدشو رادقم ىلع دمتعی ةʢبارلا راتولأاوتلاضعلل ةيلاع ةنورم ىلع لوصحلا نإ

:يلی ام ةنورملا ریوʢت بيلاسأ نمو ةكرحلا نم عساو ىدم

ةيبلسلا( ةتباثلا ةنورملا تانیرمت(:
.ةیزازتهلاا ةیدادترلاا تاكرحلاو ةحجرملا تاكرح مادختسا نود نم يدؤت يتلا تانیرمتلا يهو

ةيباجیلاا ( ةكرحتملا ةنورملا تانیرمت(:
خلا...زازتهاو ریودتو ةحجرم لكش ىلع مسجلا نم ءازجأ ةعومجم وأ ءزج كیرحتب يدؤت يتلا تانیرمتلا يهو

ةتباثلا ةكرحتملا ةنورملا تانیرمت:
يذلا ءزجلا ةكرح ةʢساوب متیو رخآ زاهج عم ةيبʢلا تاركلا و لاقثلأا اهيف مدختست يتلا تانیرمتلا يهو

.يكرح ىدم ىصقأ ىلإلقثلا لمحی

:ةقاشرلا ریوطت قرط-3-1-01-5

:يه ةيضایرلل اهریوʢتو ةقاشرلا ةجرد ةدایزل ةیروهمجلا سسلأا نم

؛ةقاشرلل ةيساسلأا ةدعاقلا ءانبل ةيكرحلا تاراهملا فلتخم ىلع ركبم رمع يف بیردتلا-أ

؛يكرحلا ءادلأا ةقاشر نم يوقی نأ هنأش نم ىرخلأا ةيندبلا ةقايللا ىوتسم عافترا نإ-ب
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ENSEP Paris(.يبیردتلا جمانربلا ةیادب يف وأ لصفنم لكشب امإ ةقاشرلا تانیرمت عضوت-ج : Evaluation de la

valeur physique, Page 88(

:ةيندبلا ةقايللا ىلع ةرثʓملا لماوعلا-3-1-11

:اهنم ةيندبلا ةقايللا ىلع ةرثؤم لماوع كانه

:سنجلاو رمعلا-3-1-11-1
ةيلمع ىلع ةيسنجلا تانومرهلا ريثأت لبق يأ ،غولبلا نس لبق ابیرقت ایواستم يضایرلا زاجنلإا نوكی

ةلحرم دعب امأ ،ةلحرملا هذه يف ةيندبلا ةقايللا رصانع يف نوواستم روكذلاو ثانلإا نأ ىلع لدی اذهو ،ومنلا

.ةيندبلا ةقايللا رصانع يف توافتلا أدبی ايندبو ايجولویزيف ةيسنجلا تانومرهلا ريثأت أدبی امدنعو غولبلا

دمحأ ،حاتفلا دبع دمحأ لاعلا وبأ(نيسرامملا ريغو نيسرامملل رمعلاب ةيندبلا ةقايللا ةقلاع نيبی :10مقر لكشلا

) .021ص ،يبرعلا ركفلا راد ،ةيندبلا ةقايللا ايجولویزيف :نیدلا رصن

:تاطشنملا-3-1-11-2
نم ريثك يفو ،هنودب مأ بردملا هيجوتب ءاوس تاʢشنملا لوانت ىلإ ةريخلأا ةنولآا يف نويضایرلا هجتا

ةيضایرلا تایوتسملا ىلإ لوصولاو يضایرلا زاجنلإا روʢتی لا هنأبنیدقتعم ،بيبʢلا ةراشتسا نود تلااحلا

.يلاعلا زاجنلإا قيقحتل ادعاسم لاماع اهرابتعاب ،تاʢشنملا مادختسا نودب ةيملاعلا

بارʢضا هنع جتنی دقو ،اهيلع نامدلإا دعب اهكرت وأ تاʢشنملا ءارج نم مجنت يتلا ةيبلسلا راثلآا اوسانت دقو

،حاتفلا دبع دمحأ لاعلا وبأ(.اهمادختسا نع فقوتلل ساكعناك تابارʢضلاا هذه رهʤتو صاخشلأا ضعبل دبكلا

)021ص ،يب رعلا ركفلا راد ،ةيندبلا ةقايللا ايجولویزيف :نیدلا رصن دمحأ

:يوجلا طيحملا-3-1-11-3
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وجلاو تاعفترملاو ةدوربلاو ةبوʡرلاو ةرارحلا لثم تاقباسملاو بیردتلا بحاصت يتلا Ȍيحملا فورʤل نإ

زاجنلإا ىلع يبلسلا هريثأت مثو مسجلا ةزهجأ ضعب ىلع هريثأت نم ةيندبلا ةقايللا ىلع ريبك رثأ ،ثولتلاو

ببست دق اهنإف ةصاخفورʣ يف وجلا تاريغتم نأشب ةيحصلا تاداشرلإاب ذخأت مل اذإو ،يضایرلا

نع فورʤلا هذهل فيكتلا نإف ىرخأ ةيحان نم، نايحلأا ضعب يف توملا ىلإ يدؤت دق  ةيبلس تافعاضم

ʡتاباصلإا هذه لثم يف عوقولا ىلإ ضرعتلا عنمت وأ للقت  ةحيحصلا ةيملعلا سسلأا عابتا قیر.

:ةيحصلا تاداعلا-3-1-11-4
نيسحت لجأ نم امإ ةيندبلا ةقايللا ریوʢت ضرغل يمويلابیردتلا نم ةلیوʡ تاعاس بعلالا رمتسی

نكمی هدحو يضایرلا بیردتلاب هنأ ريثكلا دقتعیو هریوʢتو يضایر زاجنإ قيقحت لجلأ وأ ،ةماعلا ةحصلا

تاداعلا يف لثمتت يتلاو بیردتلا ةيلمعل ةلمكملا ىرخلأا ةمهملا بناوجلا نيسانتم ،ضرغلا اذه قيقحت

يفاكلا تقولا صيصختل اعم بردملاو بعلالا سمت مʤنمو قيقد لكشب رابتعلاا نيعبذخأت يتلاو ،ةيحصلا

ءاذغلا تابجو ،مونلا :ةيندبلا ةقايللا ىلع رثؤت يتلا ةيحصلا تاداعلا هذه نيب نمو حيحصلا لكشلاب هقيقحتل

.خلا... لوحكلاو نيخدتلا ،نزولا ىلع ةرʢيسلا ،ةمʤتنملا

:ةيمسجلاو ةيفيʡولا ةزهجلأا ةملاس-3-1-11-5
ةمهملا رصانعلا نم ةأرملا ةضایرب ةقلعتملا ىرخلأا روملأا ضعبو ةيمسجلاو ةيفيʣولا ةزهجلأا ةملاس دعت

.ةيندبلا ةقايللا ریوʢت يف

ةيندبلا ةقايللا رصانع ىوتسم عفرل ةديحولا ةليسولا وه جردتملا يبیردتلا جمانربلل ةأرملا عوضخ نإ

بيصت دق يتلا ضارملأا ةمواقمل ةيمسجلاو ةيفيʣولا ةزهجلأا ةءافك عفر يف يباجیا رثأ اهل يتلاو ةيساسلأا

.ناسنلإا

:مدقلا ةرك بعلال يراهملا دادعلإا-3-1-21

،ناقتلإاو ةقدلا ىلإ بعلالا لوصو فدهب بردملا اهعبتی يتلا تاءارجلإا لك يراهملادادعلإاب دصقی

ةنقتم ةيلآ ةروصب بعلالا اهیدؤی نأ نكمی ثيحب مدقلا ةرك ةبعلل ةيساسلأا تاراهملا عيمج ءادأ يف لماكتلاو

.ةارابملا فورʣ نم فورʣ يأ تحت

كلت ىوتسم عفر ةلواحم هيلعو بعلالا اهملعتی نأ بجی يتلا ةیرورضلا تاكرحلا نم دیدعلا كانهف

ريبك توافت كانه حبصی لا يكل اهنقتی نأو بعلالا اهملعتی نأ بجی اهمʤعمف ةنكمم ةجرد ىصقلأ تاراهملا

.قیرفلا دارفأ نيب ىوتسملا يف
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:مدقلا ةرك يف ةيساسلأا تاراهملا-3-1-21-1

يف نيعم ضرغب يدؤت يتلا ةفداهلا ةیرورضلا تاكرحلا لك ينعت مدقلا ةرك يف ةيساسلأا تاراهملا نإ

.اهنودب وأ ةركلاب تاكرحلا هذه تناك ءاوس ،مدقلا ةرك نوناق راʡإ

ةرك نودب ةيساسلأا تاراهملا:
:يه تاراهملا هذهو ةيندبلا ةيساسلأا تاراهملا اضیأ ىمستو

؛هاجتلاا رييغتو يرجلا
؛بثولا
؛هیومتلاو عادخلا
ةيعافدلا زكارملا.

ةركلاب ةيساسلأا تاراهملا :
: يهو ةركلا بعلل ةفلتخملا قرʢلا تاراهملا هذه لمشت

؛لجرلاب ةركلا تلاكر
يسلاʢ؛ةركلا ىلع ةر
؛ةركلاب يرجلا
؛سأرلاب ةركلا برض
؛ةركلاب عادخ
؛ةمجاهملا
؛سامتلا ةيمر
81ص ،6991ةيبرتلا سسأ و تايتفلا ىلإ مدقلا ةرك ،ةدامح ميهاربإ يتفم(.ىمرملا ةسارح(



ةیرظنلا ةیفلخلايناثلا لصفلا

41

: ةمتاخ
ةرك بعلال يندبلا ءانبلا اهيلع زكتری يتلا ةدعاقلا يه ةیوناثلاو ةيساسلأا اهتافص لكب ةيندبلا ةقايللا نإ

دمت يتلا ةيمسرلاوةیدولا تاسفانملا ةهج نم ةيملع سسأ ىلع ةينبملاو ةمʤتنملا تابیردتلا للاخ نم مدقلا

لجلأ صرفلا للاغتسا ةيفيكو ةارابملا تایرجم يف مكحتلاو فرصتلا نسح نم ةيناديملا تاربخلا بعلاا

.ىرخأ ةهج نم ةيباجیلإا ةيضایرلا جئاتنلا حلاصل اهرامثتساو " ةيندبلا" " ةيفيʣولا" ةبستكملا تاردقلا ميعدت

1.يراهلما دادعلإاو ماعلا نيدبلا دادعلإا ينب ةقلاعلا ينبي:02مقر لكشلا

2.يراهلما دادعلإاو صالخا نيدبلا دادعلإا ينب ةقلاعلا ينبي:03مقر لكشلا

. 97:ص ،1994،بيرعلا ركفلاراد ،3ةعبطلا ،يكرلحا ءادلأا رابتخا ،ناوضر  نيدلا رصن محمد ،يولاع نسح محمد-1
.97ص ،عجرلما سفن–2
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:مدقلا ةرك يف طيطختلا-3-2
يلی ام ىلع لمتشی نأ بجی مدقلا ةرك يف طيطختلا يفريكفتلادنع:

.Ȍيʢختلا عضو نم اهقيقحت بولʢملا فادهلأا وأ فدهلا دیدحت-
.اهتایولوأدیدحتو فادهلأا نع قثبنت يتلا تابجاولا دیدحت-
.تابجاولا قيقحت ىلإ ىدؤت يتلا بيلاسلأاو تایرʤنلاو قرʢلا عيمج دیدحت-
.Ȍيʢختلل ةفلتخملا لحارملل اينمز اتيقوت دیدحت-
.عوضوملا Ȍيʢختلا عم مءلاتت يتلا ميʤنتلا عاونأ بسنأ دیدحت-
.ةʢخلا ذيفنتل ةمزلالا تاينازيملا دیدحت-
مدقلا ةرك يف بیردتلا ططخ ماسقأ-3-2-1

: ىلإ مسقنت مدقلا ةرك يف بیردتلا ططخ نإ

خʢȌ تاونسلا ةدیدع بیردتلا
خʢȌ ةیوناث بیردت
خʢȌ ةنيعم ةرتفل بیردت
خʢȌ ةیدرف بیردت

: تاونسلا ةدیدع بیردتلا ةطخ-3-2-1-1

ام حوارتتىدملا ةلیوʡ ةʢخ للاخ نم جردتی نأو دبلا ةيلاعلا تایوتسملل لوصولل مدقلا ةرك بعلا دادعإ نإ

. ابیرقت ةنس51-7نيب

ةلاحلا ریوʢتل اهقيقحت عباتتو ةʢخلا فادهأ عضوو نيئشانلاو معاربلا ءاقتنا ةلحرم نم ةلحرملا هذه أدبتو

. ةʢخلا ذيفنت لحارم نم ةلحرم لكل ةيسيئر تابجاو للاخ نم ايلحرم ةيبیردتلا

: تلاوطبلل دادعلإل بیردتلا ةطخ-3-2-1-2

: ىلی ام اهتلثمأ نمو ىدملا ةʢسوتم ʢȌخلا ضعبلااهيلع قلʢیو

oخʢȌ يبميلولأا دادعلإا
oخʢȌ بل دادعلإاʢسوتملا ضيبلأا رحبلا ةلوȌ مملأا ةرود وأ ةيبرعلا وأ ةيقیرفلإا تارودلا وأ

.ةيبورولأا
oخʢȌ بل دادعلإاʢملاعلا تلاو.

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
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: ةیونسلا بیردتلا ةطخ-3-2-1-3

ىدملا ةريصق ʢȌخ اهيلع قلʢی ةیونسلا بیردتلا ةʢخ نأ ىلإ يضایرلا لاجملا يف ءاربخلا نم ريثك قفتیو

ةرود لكشی يضایرلا مسوملا نلأ ارʤن يضایرلا بیردتلل ةبسنلاب Ȍيʢختلا سسأ مهأ نم ضعبلا اهربتعیو

.تایرابملا اهيف عقت ةقلغم ةينمز

ةينمز ةرتف لك يف اهقيقحت بولʢملا فادهلأا ةعيبʢل اعبت تلامتشملا عيمج ىلع ىوتحت اهنأ دجن اهنأ يأ

ىرخلأا نع ةفلتخم فادهأ ققحت )ةيلاقتنا ،ةيساسأ ،ةیدادعإ( دادعلإا لحارم نم ةلحرم لك ثيح ،ماعلا للاخ

:كلذ ىلع لاثم

. ةيضایرلا ةمروفلا باستكاو ءانب اهئانثأ متی:دادـــعلاا ةرتف ــ

ةمروفلا ىلع ةʤفاحملا ةرـــتفاهنأ امك ) سأكلا ، يرودلا (تایراـــبملا ةرتف ىهو: تاسفانملا ةرتف ــ

.ةيضایرلا

.نيعم ىوتسم دنع ةيبیردتلاةلاحلا ىلع ȍافحلا اهئانثأ متیو: " ةيباجیلاا ةحارلا " لاقتنا ةرتف ــ

ةداع ثيح رهشأ ةعبرأ ىلإ فصنو نیرهش نيب ام ىلإ دتمی مدقلا ةركل ةبسنلاب دادعلإا ةلحرم للاخ بیردتلاو

لضفأ لكشب ايبسن ةريبك دادعلإا ةرتف تناك املك هنأ ثيح ،لوʡأ ةينمز ةرتف ىلإ تاقباسملا ةلحرم رمتست ام

. عيباسأ ةينامث ىدعتت نأ بجی لا دادعلإا ةلحرم نأب مدقلا ةرك يبردم ضعب دقتعی ام سكع اذه

: ةیرتفلا بیردتلا ةطخ-3-2-1-4

ةيبیردتلا تادحولا اهعومجم يف نوكتو رثكأ وأ عوبسأ ةدمل ةيمويلا ةيبیردتلا تادحولا اهللاخ ميʤنت متی

: ىلی ام ةیرتفلا بیردتلا ةʢخ ميʤنت دنع هتاعارم بجی ام مهأو ةريصقلا

.يبیردتلا ىوتسملاب عافترلاا قيقحت.1
.لمحلا ليكشت ميʤنت.2
.ةيبیردتلا ةدحولاو ةیونسلا ةʢخلا نيب Ȍبرلا ةلوهس.3
.ةيبیردتلا ةيلمعلا ريسفتو ليلحت ةلوهس.4
.لوأب لوأ ةيبیردتلا ةيلمعلا میوقت.5

هتاجردو بیردتلا لمحل حيحصلا ليكشتلا ةاعارم عم عوبسلأا يف تارم01-5نيب ام بیردتلا متی ام ابلاغو

.ةينيبلا ةحارلا تارتفو مجحلاو ةدشلا ثيح نم ههيجوت قیرʡ نع
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:ةيبیردتلا ةدحولا بیردت ةطخ-3-2-2

ةيلمعل ةيساسلأا ةيلخلا ىهو ،Ȍيʢختلا ةيلمعل ةيساسلأا ةزيكرلاو ةدعاقلا يه ةيمويلا بیردتلا ةدحو ةʢخ ربتعت

.بیردتلا فادهأ ىلإ لوصولل ةيميلعتلاو ةیوبرتلا ةيسيئرلا تابجاولا ققحتت اهللاخ نمو بیردتلا

دعاوق ءاسرإ ىلإ يدؤی يذلا لكشلاب متی ةيبیردتلا لئاسولاو قرʢلامادختسا نإف دادعلإا ةلحرم ةیادب عمو

.تایرابملا للاخ حاجنلا ةرشابم ةروصب ددحت يتلا ةيندبلا تافصلا ریوʢت ىلإ يدؤت امك ،ماعلا دادعلإا

: ةیونسلا ةطخلا-3-2-3

ختلا سسأ مهأ نم ربتعتʢيȌ تاقوأ يف تاسفانملا اهئانثأ عقت ةقلغم ةينمز ةرود لكشت ةنسلا نلأ
.ةددحمو ةنيعم

تیʢختلا بلʢيȌ ةبسنلاب فلتختو تارتف ةدع ىلإ ةنسلا روهش ميسقت يضایرلا بیردتلا ةيلمعل يونسلا
.اهتایوتحمو اهتانوكم فلتخت يلاتلابو اهقيقحت ىلإ ىعست يتلا تابجاولاو فادهلأل

نع كلذو ماعلا نم ةددحمو ةنيعم تارتف يف هاوتسم ىصقأ ىلإ بعلالاب لوصولل تارتف ىلإ مسقت
ʡخت قیرʢيȌ ةفلتخملا لئاسولاو تابجاولا.

نم اهنيب اميف فلتخت ثيحةيلاقتنا–تاسفانم–دادعإ ةرتف تارتف3ىلإ مسقنی يبیردتلا مسوملا
.هليكشتو بیردتلا لمح نم اهتایوتحمو اهفادهأو اهرارمتسا ثيح

ةدع ىلع اهنم ةلحرم لك ىوتحت ثيحب ةيبیردتلحارم ىلإ ةثلاثلا تارتفلا نم ةرتف لك مسقنت امك
. ةيبیردت صصح ىلإ دحاولا عوبسلأا مسقنی امك عيباسأ

:امه نييساسأ نيئزج ىلع لمتشت نأ بجی ةیونسلا بیردتلا ةطخ طيطختو

نلا يحاونلاʢنمضتتو ةیر :
)ةبعللا نوناقوةيموجهلاو ةيعافدلا ʢȌخلاو بیردتلا قرʡو بعللا قرʡو بعللا ئدابم( تارضاحملا.1
.تایرابملا ةماقإ ماʤنو ةسفانملا قرفلل ةيليلحت ةسارد.2
)خلا.../ ةیراهم / ةيندب / ةيجولويسف/ ةيبʡ( میوقتلاو تاسايقلاو تارابتخلاا.3
نمضتتو ةيقيبطتلا يحاونلا :
.مسوملا للاخ تایرابملا ددع.1
.ةيلامجلإا بیردتلا تارتف ددع.2
.ةحارلا تارتف ددع.3
.)يلاع / Ȍسوتم / فيفخ ( بیردتلالمح.4
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ةيمويلا بیردتلا ةرتف نم اءدب ةيبیردت جمارب ىلع ةعزومو تاعاس ددع ىلإ ةمجرتم يحاونلا هذه لك.5
.هلمكأب يبیردتلا مسوملا جمانرب ىلإ يرهشلا جمانربلا ىلإ يعوبسلأا جمانربلا ىلإ

: تارتف ةثلاث وأ لحارم ةثلاث ىلإ ةطخلا مسقت

ةيضایرلا ةمروفلا باستكا ةرتف ( ةیدادعلإا ةرتفلا (
ماعلا دادعلإا ةرتف .
صاخلا دادعلإا ةرتف .
تایرابملل دادعلإا ةرتف .
نم نوكتتو ) ةيضایرلا ةمروفلا تابث ةرتف ( تایرابملا ةرتف
يرودلا نم لولأا مسقلا .
نيمسقلا نيب ام ةرتفلا .
يرودلا نم يناثلا مسقلا .
نيمسوملا نيب ام ةرتفلا (ةيلاقتنلااةرتفلا اثلاث (

I.ةيضایرلا ةمروفلا باستكا ةرتف () مسوملا ةیادب ( :ةیدادعلإا ةرتفلا (
خلا تارتف نم ةرتف مهأ ربتعتʢيف زوفلاو ةيضایرلا ةجيتنلا لشف وأ حاجن بترتت اهيلعو ةیونسلا ة

. ةيباجیلإا جئاتنلا ىلع لوصحلا يف ةيمهأ نم اهل امل ةرتفلا كلت للاغتسا بجيف تایرابملا
ت ىلع بردملا اهيف لمعی يتلا ةرتفلا يهوʢادادعتسا هتلاضعو ةیويحلا بعلالا ةزهجأ ریو

.تایرابملل
21عيباسلأا ددع نوكی نأ لضفیو اعوبسأ21ىتح8نم نيئشانلا قرف يف دادعلإا ةرتف قرغتستو

بیردتلا تارم ددع حوارتتو اعوبسأ81يهف ىلولأا ةجردلا قرفل امنيب ةنس71قرفل اعوبسأ
لكل بیردتلا Ȍيʢخت بسح نيترتف وأ ةدحاو ةرتف ىلع بیردت تارم6ىلإ3نيب ام ةيعوبسلأا
.قیرف

عيباسأ3-2اهتدم :ماعلا دادعلإا ةلحرم.1
3ةلحرملاهذه قرغتستو ةيلكلا لـــمعلا ةجرد نم %08ىلإ07نيب ام ةرــــيبك ةجردب اهيف لمعلا مجح دادزی

يوتحت ثيح ،نيتم ساسأ ىلع بعلالا ىوتسم نیوكتو ةيمنت ىلع بیردتلا ىلإ فدهتو ةنس71قرفل عيباسأ

:يتلآا ىلع
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ماعلا يندبلا دادعلإا:
ةءافك عفر ىلع لمعت ثيحةنورملاو ةقاشرلاو ةعرسلاو ةوقلا يهو ةيساسلأا ةيندبلا تافصلا ةيمنت ىلإ فدهت

. ةیويحلاةزهجلأاو يبصعلا زاهجلاو يسفنتلاويرودلا زاهجلا

يراهملا دادعلإا :
. ةيكيناكيم ةروصب اهئادأواهناقتإ ةلواحم مث مدقلا ةرك يف ةيساسلأا تاراهملا ىلع بیردتلا ىلإ فدهی

ةیدارلإا تافصلاو تامسلا ةيمنت ىلإ فدهیيدارلإاو يقلخلا دادعلإا.
. بیردتلا لمح ةدشومجحب جردتلا ةلحرملا هذه يف يعاریو

عيباسأ5-3نم اهتدم:صاخلا دادعلإا ةلحرم.2
ىصقأ ىلإ نيبعلالاب لوصولا ةلواحم ىلإ فدهتو ةنس71قرفلرثكأو عيباسأ5-3ةلحرملا هذه قرغتستو

.مهاوتسم

عيباسأ4-3اهتدمو :تایرابملل دادعلإا ةلحرم.3
ةلحرملا هذه ذخأتو عيباسأ4-3قرغتست ʡيبیردتلاجمانربلا يف ماه ناكم ذخأتو ايجیردت اعبا

ةرتفلا ءانثأ ةماهلا تایرابملا يف لوخدلل بعلالا دعت يتلا ىرخلأا بیردتلا لئاسو دحأك دادعلإل
.تایرابملا ةرتف يهو ةيلاتلا ةيبیردتلا

خلا ةءافكلا تيبثت ىلإفدهتوʢʢءادلأا للاخ نيبعلال يراهملا ءادلأاب ةقدب ةیانعلا عم نيبعلال ةي
ةرتفل ادادعتسا ةتباثلا ةيلاعلا ةيندبلا ةلاحلاىلإ بعلالا لصی نأو ،نيعفادملا Ȍغض تحت يʢʢخلا
تایرابملا

نت ةلحرملا هذه للاخوʤةارابم نع ةيعوبسلأا تایرابملا ددع دیزی لاأ ةاعارم عم ةيعوبسأ ةیدو ةارابم م
نوكی ةلحرملا هذه ءاهتنا عمو ،رثكلأا ىلع نيعوبسأ للاخ تایرابم ثلاث وأ عوبسلأا يف ةدحاو
نم بعلا لكل بیردتلا ةلاح لكشتت دادعلإا ةرتف للاخو ،ةتباثلا ةيبیردتلا ةلاحلا ىلإ لصو بعلالا
ىلع كلذ فقوتیو تایرابملا ةرتف للاخ ةمروفلا هذهب Ȏفتحی نأ قیرفلا عيʢتسی ثيحب قیرفلا دارفأ
.ةرتفلا هذهل ديجلا Ȍيʢختلاو دادعلإا ةرتف اهتقرغتسا يتلا ةينمزلا ةرتفلا

II.ةيضایرلا ةمروفلا تابث ةرتف ( مسوملا تایرابم ةرتف (:
لا نمو ،ءادأ نسحأ هيف يدؤی يذلا ىوتسملا ىلإ بعلالالصی ةرتفلا هذه يفʢاذه سكعنی نأ يعيب

.لكك قیرفلل ماعلا ىوتسملا ىلع
خو ىراهمو يندب ءادأ لضفأ ىلإ بعلالا اهيف لصی نأ بجی يتلا تارتفلا مهأ نم ربتعتʢʢي

ىلإ اولصو ىراهملاو ينهذلاو يʢʢخلا دادعلإا نأ حضتی ثيح ةصاخلا هتايناكمإ ءوض يف ينهذو
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يندبلا دادعلإا كلذ يلی مث تایرابملا ةرتف جمانربل يبیردتلا لمعلا مجح ثيح نم تلادعملا ىلعأ
هتبسن لقی ماعلا مث صاخلا

ةرتفلا هذه ربتعتو ،هقيبʢت ىلع لمعلاو دادعلإا ةرتف للاخ هبستكا ام لك مادختسا ةلواحم نع ةرابع نوكت-

يف ةدحاو ةيمسر ةارابم كانه نوكت ام ابلاغو رهشأ5عوبسأ33ىلإ لصت ثيح مسوملا تارتف لوʡأ

. ايعوبسأ ناترابم نايحلأا ضعب يفو عوبسلأا

خت دنع بردملا ىلعوʢيȌ بیردتلا تایوتحمو لمحلا تانوكم ةيحان نم كلذ ةاعارم بیردتلا جمانربل،
ةدشلا عفترم لمحلاو دهجلا نوكی تایرابملا ةرتف يف هنأ بیردتلا ملع يف ءاربخلا ءارأ تعمتجا ثيح
مجح ضفخی نأ حصنی اذل ،امئاد اهبحاصی يذلا يسفنلا يبصعلا Ȍغضلا ىلإ ةفاضلإاب امئاد
ةیراهملاو ةيندبلا تافصلا يمنی انیرمت دحاولا نیرمتلا حبصیو .هتدش دادزتو ،ايجیردت بیردتلا
.تاعومجملا تانیرمتو زكارملا تانیرمتب ءانتعلاا بجی امك ،ةيʢʢخلاو

افتحلاا ىلع لمعلا نوكی) يرودلا نم يناثلا رودلا ةیاهن برق عموȍ نيبعلال ةيضایرلاةمروفلاب
ابلاغ ددحتی ثيح ةلحرم رʢخأ ربتعت ةينمزلا ةلحرملا هذه نلأ ارʤن ادج اماه )ةيبیردتلا ةلاحلا(
ةیانعو ةيمهأءاʢعإ بردملا تابجاو مهأ نم نإف كلذل ،ابیرقت اعم سأكلاو يرودلا نم قیرفلا فقوم
بردملا بجاو نم هنإف يعامجلا لمعلا يف صقن تایرابملا ءانثأ رهʣ اذإو يدرفلا بیردتلاب ةصاخ
.ةʢخلل باعيتسلاا ىلع زيكرتلا عم ةيعامج ةيʢʢخ تانیرمت ءاʢعإب ةیانعلا

حلانفȎ ةيجردت ةدایزب ةیادبلا يف ريست ةيجومت ةروص يف هتدشو بیردتلا مجح ضفخو عفر متی هنأ
.ضافخنلاا يف كلذ دعب ايجیردت أدبت مث ةنيعم ةرتف يف ىصقلأا اهدح ىلإ ةدایزلا هذه لصت ثيحب

III.نيمسوملا نيب ام( ةيلاقتنلاا ةرتفلا ( :
يوتحی لاو عيباسأ6-4نيب ام قرغتستو دادعلإا ةرتف ةیادبو تایرابملا ةرتف ةیاهن نيب ةروصحملا ةرتفلا يه-

.لمعلا نم ةريبك ماجحأىلع ةرتفلا هذه يف بیردتلا

يكرحلاويندبلا دهجلا دعب ةيباجیلإا ةحارلا ةرتف اهيلع قلʢی ام ابلاغو تایرابملا ةرتف يلت يتلا ةرتفلا يهو-

ةيلاقتنا ةرتف ،ةرتفلا هذه ربتعت امك ،يبیردتلا مسوملا للاخ تایرابملاو دادعلإا يترتف نع جتانلا يبصعلاو

.بیردتلا لمحب يجیردتلا ضافخنلاا ةرتفلا هذهل Ȍيʢختلا دنع يعاری امك ،ةدیدج ةيبیردت تارتف ىلإ ةيبیردت

ȍافتحلاا ةاعارم عم مسوملا لاوʡ هؤادأ مت يذلا دوهجملا نم ةحارلا ىلإ ةيلاقتنلاا ةرتفلا اساسأ فدهت امك-

.نيبعلال ةيبیردتلا ةلاحلا نم نيعم ردقب
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تاجرد–نيئشان( نيبعلال ةينسلا ةلحرملا ىلع ةیونسلا بیردتلا ةʢخ يف ةرتفلا هذه ةدم لوʡ دیدحت دمتعیو

اهلحارمب نيئشانلا قرف نإف لاثملا ليبس ىلع قیرفلا اهيف كرتشی يتلا تایرابملا ةرتف لوʡ لع كلذكو )ةفلتخم

)ةعبار-ةثلاث-ةيناث-ىلوأ( ةددعتملا هتاجردب ماعلا يرودلا تاقباسم يهتنت امنيب اركبم اهتاقباسم يهتنت ةفلتخملا

–سأكلا ةقباسم يف رمتست قرفلا هذه ضعب نأ امك ،نايحلأا بلغأ يف ماع لك نم وينویو ویام يرهش يف

وأ سأكلا لاʢبلأ ايقیرفأ يتلوʢبل اهركذ قبس يتلا ىرخلأا تاقباسملا ضعب يف سفانتت قرفلا ضعب نأ امك

.ةيبرعلا ةلوʢبلا وأ- يرودلا



يقيبʠتلا بناجلا

:عبارلالصفلا

ةساردلا ةيجهنم
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:ديهمت
:ةيعلاʠتسلاا ةساردلا-4-1

ةلئسلأل حملام انصلختسا ناديملا يف ةصصختملا بتكلا ضعب و ةهباشملا تاساردلا ىلع علاʡلاا دعب

ةلكشملا بناوج فلتخمبةʡاحلإا و مامللإا ىلإ اهب انمق يتلا ةيعلاʢتسلاا ةساردلا فدهت و انثحب مدخت يتلا

. اذه انثحب يف ةجلاعملا

:ةساردلا جهنم-4-2

نيسحت يف هتيمهأو تاعفترملا بیردت:يفلثمتملاوهتساردددصبنحنيذلاعوضوملاةيمهلأارʤن

يهامكةرهاʤلاةساردانيلعبجودقف،ةيلاقتنلاا ةلحرملا ءانثأ مدقلا ةرك يبعلال ةنیدبلا ةقايللا ىوتسم

تاحلʢصملاوميهافملاحيضوتل"يفصولا"جهنملاكلذبنيلمعتسمةءارقللاهدرسواهصيخشتواهتجلاعمو

.نايبتسلاانماقلاʢنااهيلإلصوتملاجئاتنلاءاʢعإوتاريغتملاليلحتو

دصقبرضاحلاتقولايفيهامكرهاوʤلانمةرهاʣىلعءاصقتسالك":هنأبيفصولاجهنملافرعیو

مثاهليلحتواهميʤنتوتانايبلاعمجقیرʡنعمتیواهرصانعنيبةقلاعلادیدحتواهبناوجفشك،اهصيخشت

.جاتنتسلاا

:ةساردلا تاريغتم-4-3

:لقتسملا ريغتملا-4-3-1

ثحب مت يذلا اضیأ وه و ،)عباتلا ريغتملا( رخآ ريغتم ىلع تأرʡ تاريغت ثدحأ يذلا ريغتملا كلذ وه

.ريغتملا كلذ فلاتخاب رثلأا اذه نايبت نع فشكلل هيف مكحتلا ثحابلل نكمیو ،رخآ ريغتم يف هرثأ

.تاعفترملا بيردت:وه انثحب يف لقتسملا ريغتملاو

:عباتلا ريغتملا-4-3-2

ص ،ديهلبلا دمح نب دحاولا دبع (هيلع لقتسملا ريغتملا ريثأت نع فشكلا يف  بغری يذلا ريغتملا كلذ وه

84(.

.ةيندبلا ةقايللا:وه انثحب يف عباتلا انريغتمو
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:ةساردلا ةنيعو عمتجم-4-4

ةلواحم يف تانيعلا ةسارد ةركف صخلتتو ،عيمج نم ضعب وأ لك نم ءزج اهنأ ىلع ةنيعلا ىلإ رʤنی

. ةدحاو ةلاح ىلع رصتقت لا تلااح ضعب ةسارد يأ ،ةنيعم ةرهاʤل تاميمعت ىلإ لوصولا

ىوتسم ىلع مدقلا ةرك يداونفلتخم يف نيبردم01يف اذهانثحباهيلعموقیيتلاةنيعلادیدحتمتدقلو

.ةليسملا

)تانايبلا عمج تاودأ( تانايبلا عمج بيلاسأ-4-5

:نايبتسلاا-

،كولسلا ،ميقلا يأرلا فشكلةصاخةيناسنلإاتاقلاعلاناديميفتامولعملاعمجلةليسونايبتسلااربتعی

ةلئسلأانمةلسلسنمضتیوثوحبملاوثحابلا نيب ةيساسأ لاصتا ةليسو وه"زنفارغ"هفرعیو ،تاراسفتسلاا

ةعفدتامولعملانمريبكددععمجبحمسی:هنأبنايبتسلاازيمتی.ثحبلااهلوحرودیيتلالكاشملابةقلعتملا

.)ةراتخملاةنيعلا(نيينعملالاكشلأاىلإلسرتيتلاةرامتسالكشىلع نايبتسلاامیدقتمتی،ةدحاو

:ةقلغملا ةلئسلأا

جئاتنلاو،هثحبضارغأو هراكفأىلعدمتعیتاباجلإاهذهدیدحتو،اقبسمهتاباجإثحابلاددحیيتلايهو

بوجتسملاىلعنايحلأاضعبيفنمضتیدق"لا"وأ"معن"نايحلأامʤعميفةباجلإا نوكتنو،ثحبلانم

.ةحيحصلاةباجلإاراتخینأ

:ةحوتفملا فصن ةلئسلأا

قلʢمهلىʢعتكلذكو،ليصفتوأراصتخابامإ،ءاشیامكاهيعةباجلإلثوحبمللةیرحلالكيʢعتو

ةلئسلأادئاوفنمو،اهضارغأوأاهتعيبʡ تناكامهملاʕسلابةقلعتماهنأدقتعیتامولعميأركذبةیرحلا

دیدحتيفدئاوفاهلكلذكو،ثحابلالبقنمهلةددحملاتاباجلإا نمضةباجإبثوحبملاديقتاهنأةحوتفملا

.عمتجملا يفلاعفةدئاسلاءارلآا

:)ةيعوضوملا ،تابʰلا ،قدصلا( ةساردلا تاودلأ ةيرتموȜيسلا صئاصخلا-4-6

:ةيئاصحلاا ةجلاعملاو ةساردلا ميمصت-4-7

.ةقروب ةقرو غیرفتلا مت ،01اهددع غلب يتلاوةيساسلأا تارامتسلاا عاجرتسا دعب



ةساردلا ةیجھنمثلاثلالصفلا

52

:اهلامعتسا ةيفيوؕ تانايبلا ليلحت4-7-1

،عوضوملاب ةقلاع اهل لماوع ةدع كلذ يف نيعارم حورʢملا لاʕسلا ةعيبʡ بسح تانايبلا ليلحت مت دقل

.ةبوجلأا هذهل ريسفت ءاʢعإ يف اندعاست يتلاو

:ةيئاصحلإا ةجلاعملا-4-7-2

ليلحتلا بولسأب ةناعتسلااب انمق ةلهسو ةحضاو ةروصب تارامتسلاا جئاتن ليلحتو قيلعتلاانل ىنستی يكل

بسن لاكشأ ىلع ماقرأ ىلإ ةرامتسلاا للاخ نم اهيلع لصحتملا جئاتنلا لیوحت قیرʡ نع اذهو يئاصحلإا

.ةفورعملا ةيثلاثلا ةدعاقلا عابتإ قیرʡ نع اذهو ةیوئم

: ةیوئملا ةبسنلا-

تاراركتلا ددع

001×= س

تاراركتلا عومجم

.لاʕس لكل ةیوئملا ةبسنلا :س

:ةيناديملا ةساردلا ءارجإتاوʠخ-4-8

:ةساردلل ينمʚلا لاجملا-4-8-1
:نيتيساسأنيتلحرم ىلإ ثحبلا ميسقت مت ثيح ةساردلا اهتقرغتسا يتلا ةدملا ىلإ لاجملا اذه ريشی
:ىلولأا ةلحرملا-
Ȍبترت يتلا تامولعملا عمجب مايقلا مث ةساردلل ةمزلالا ةʢخلا میدقتو عوضوملا دیدحتب ةلحرملا هذه أدبت

.يرʤنلاو يجهنملا هبناجب عوضوملاب
:ةيناʰلا ةلحرملا-
ىلع اهعیزوت و ،ةنيعلا مجحو نايبتسلاا ةفيحصل ةيئاهنلا ةغيصلا دیدحتو ثحبلا ةنيعب ةلحرملا هذه أدبت

قيلعتلا لجأ نم نیرهش ةدم ضرغلا اذهل تصصخ دقو اربتعم اتقو انم اذه بلʢت دقو ،نيبوجتسملا فلتخم
،جئاتنلا ليلحتو ،بسنلا ىلع قيلعتلاو تانايبلا بيترتو عیزوت يف عورشلا مت اهدعب ،ةرامتسلاا عاجرتساو
. ماع جاتنتساب جورخلاو

:يناȜملا لاجملا-4-8-2
.ةليسملا ةیلاو ىوتسم ىلع بعلاملا يف ةساردلااذه تزجنأ



:سماخلالصفلا
و ليلحت و ضرع
جئاتنلا ةشقانم
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:جئاتنلا ليلحتو ضرع-5-1
:ةساردلاعوضومبةصاخلاتامولعملا
.اهنيب فلاتخا دجوی لاو اهسفن يه نيیوتسملا يف ةعبتملا بیردتلا جماربو Ȍيʢخت:لولأاروحملا
؟ )0021،0051،0081( تاعفترملا يف بیردتلاو ةماقلإل بسانملا عافترلاا وه ام:لولأا لاʓسلا

سلا نم ضرغلاʓبیردتلاو ةماقلإل بسانملا عافترلاا لوحنيبردملايأرةفرعم:لا.
بیردتلاو ةماقلإل بسانملا عافترلاا ةبسن لثمی:)1( مقر لودج

ةیوئملا ةبسنلاددعلاعافترلاا
%2002رتم0021
%3003رتم0051
%5005رتم0081

01001%

)1( لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)1( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
0081وه بسانملا عافترلاا نأ نورینیذلا نيبردملاةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
وه رتم0051عافترا نأ نوری%03ةبسن امنيب%05يه تاعفترملا يف بیردتلاو ةماقلإل  رتم
.رتم0021عافترا لضفت%02ةبسن تناك نيح يف بسانملا
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،ةسفانملا ةلحرم ،دادعلإا ةلحرم( تاعفترملاىلع بیردتلاو ةماقلإل لضفلأا ةرتفلا يه ام:يناثلا لاʓسلا
؟)ةيلاقتنلاا ةلحرملا

سلا نم ضرغلاʓتاعفترملا ىلع بیردتلاو ةماقلإل لضفلأا ةرتفلا لوحنيبردملايأرةفرعم:لا
تاعفترملا ىلع بیردتلاو ةماقلإل لضفلأا ةرتفلا لوحنيبردملايأرةبسنلثمی:)2( مقر لودج

ةیوئملاةبسنلاددعلاةرتفلا
%4004دادعلإا ةرتف
%0000ةسفانملا ةرتف
%6006ةيلاقتنلاا ةرتفلا

01001%

)2(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)2( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
لضفلأا ةرتفلانأ نورینیذلا نيبردملانم%06ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
.دادعلإا ةرتف لضفت ةيقابلا ةبسنلا تناك نيح يف ةيلاقتنلاا ةرتفلا يه تاعفترملا ىلع بیردتلاوةماقلإل
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؟تاعفترملا ىلع فيكتلاو ملقأتلل ةمزلالا ةدملا يه ام:ثلاثلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓتاعفترملا ىلع فيكتلاو ملقأتلل ةمزلالا ةدملا لوحنيبردملايأرةفرعم:لا

فيكتلاو ملقأتلل ةمزلالا ةدملا لوح نيبردملا يأرةبسنلثمی:)3( مقر لودج
ةیوئملا ةبسنلاددعلاةدملا
%2002نيعوبسأ

%3003عيباسأ30
%5005عيباسأ40

01001%

)3(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)3( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
ملقأتلاو فيكتلل ةمزلالا ةدملا نأ نورینیذلا نيبردملاةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
نأ نورینیذلانيبردملانم03%ةبسنتناكنيحيف%06تناكثيحعيباسأ40يه تاعفترملا ىلع
فيكتلل نيعوبسأ تلضف ةيقابلا ةبسنلا امنيب ،عيباسأ30يه تاعفترملا ىلع فيكتلاو ءاقبلل ةمزلالا ةدملا
.ملقأتلاو
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)ريبك ،Ȍسوتم ،فيعض( زاجنلإا ىوتسم نيسحت ىلع تاعفترملا بیردت رثʕی ىدم يأ ىلإ:عبارلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓزاجنلإا ىوتسم ىلع تاعفترملا بیردت ريثأت ىدم لوحنيبردملايأرةفرعم:لا

زاجنلإا ىوتسم ىلع عافترلاا ريثأت ىدمةبسنلثمی:)4( مقر لودج
ةیوئملا ةبسنلاددعلاعافترلاا ريثأتىدم

%1001فيعض
Ȍ2002%سوتم
%7007ريبك

01001%

)4(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)4( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
ىلع عافترلاا ريثأت ىدم نأ نورینیذلا نيبردملاةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
ريثأت ىدمنأ نورینيبردملانم%02ةبسنتناكنيحيف70 %ةبسنبتردقو ةريبك زاجنلإاىوتسم
زاجنلإا ىوتسم ىلع عافترلاا ريثأت ىدم نأ ىرتف ةيقابلا ةبسنلا امأ ،Ȍسوتم زاجنلإا ىوتسم ىلع عافترلاا

.فيعض
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؟تاعفترملا ىلع بیردتلا يف هعبتت جمانرب كانه له:سماخلا لاʓسلا
سلا نمضرغلاʓتاعفترملا ىلع بیردتلا يف نيعم جمانرب دامتعالوحنيبردملايأرةفرعم:لا

تاعفترملا يف بیردتلل نيعم جمانرب دامتعانيبردملايأرةبسنلثمی:)5( مقر لودج
ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%7007معن
%3003لا

01001%

)5(لاʓسلل ينايبلاليثمتلا:)5( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
ةددحم ةيبیردت جمارب دامتعا نوعارینيبردملاةبسننم%07نأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
ةنيعم ةيبیردت جمارب نودمتعی لانيبردملاةنيعنم%03ةبسنتناكنيحيف،تاعفترملا ىلع بیردتلا يف
.تاعفترملا ىلع بیردتلا يف
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؟تاعفترملا يف ريضحتلل ايملع ةجهنمم ةقیرʡ عبتت له:سداسلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓمهعابتا ىدملوحنيبردملايأرةفرعم:لا ʡيف ريضحتلل ايملع ةجهنمم ةقیر

تاعفترملا
يف ريضحتلل ايملع ةجهنمم ةقیرط مهعابتا ىدملوحنيبردملايأرةبسنلثمی:)60( مقر لودج
تاعفترملا

ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%6006معن
%4004لا

01001%

)60(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)60( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
يف بیردتلل ايملع ةجهنمم ةقیرʡ نوعبتینیذلا نيبردملاةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
جهانملاو بيلاسلأاىلع نودمتعیلانيبردملاةبسننم40 %ةبسنتناكنيحيف60 %ةبسنبتاعفترملا
.تاعفترملا يف بیردتلل ةيملعلا
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؟تاعفترملا يف بیردتلل بسانملا تقولا يه ماعلا دادعلإا ةلحرم له:عباسلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓتاعفترملايف بیردتلل ماعلا دادعلإا ةلحرم ةيمهألوحنيبردملايأرةفرعم:لا

تاعفترملا يف بیردتلل ماعلا دادعلإا ةلحرم ةيمهألوحنيبردملايأرةبسنلثمی:)70( مقر لودج
ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%3003معن
%7007لا

01001%

)70(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)70( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
ماعلا دادعلإا ةلحرم نأ نوربتعینيبردملانم30 %ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
ماعلا دادعلإا ةلحرم نأ نوربتعيفنيبردملانم70 %ةبسن امأ،تاعفترملا يف بیردتلل ةبسانملا ةرتفلا يه
.تاعفترملا يف بیردتلل ةبسانملا ةرتفلا يه تسيل
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؟تاعفترملايف  ريضحتلا نوكی فيك:نماثلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓصبرت ،يرود لكش يف(ريضحتلا ةيفيكلوحنيبردملايأرةفرعم:لا(

تاعفترملا يف ريضحتلا ةيفيكةبسنلثمی:)80( مقر لودج
ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%7007 يرود
%3003صبرت

01001%

)80(لاʓسللينايبلا ليثمتلا:)80( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
تاعفترملا يف ريضحتلا نولضفینيبردملانم%07ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
يف ريضحتلا نوذبحینيبردملانم%03ةبسننأ ىرننيحيف،مسوم لك ةیاهن يف يأ يرود لكش يف
.Ȍقف صبرت لكش يف تاعفترملا
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؟تاعفترملا نم يضایرلا اهيف دوعی نأ بجی يتلا ةينمزلا ةرتفلا يه ام:عساتلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓنم يضایرلا اهيف دوعی نأ بجی يتلا ةينمزلا ةرتفلالوحنيبردملايأرةفرعم:لا

تاعفترملا
ةينمزلا ةرتفلالوحنيبردملا ءارآةبسنلثمی:)90( مقر لودج

ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%2002عوبسأ
%4004نيعوبسأ

%4004عيباسأ30
01001%

)90(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)90( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
لبق تاعفترملا نم عوجرلا نولضفی نيبردملا نم %02ةبسن نأ Ȏحلان لودجلا يف ةدراولا بسنلا للاخ نم
لبق تاعفترملا نم عوجرلا نوذبحی نيبردملا نم %04ةبسن نأ ىرننيح يف ،ةسفانملا ةیادب نم عوبسأ
نم عيباسأ30لبق تاعفترملا نم عوجرلا نوذبحی نيبردملا نم %04ةبسن نأ ىرن نيح يف ،نيعوبسأ
. ةسفانملا ةیادب
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تاعفترملا يف بیردتلل ةبسانملا لمحلا ةجرد يه ام:رشاعلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓتاعفترملا يف بیردتلل ةبسانملا لمحلا ةجردلوحنيبردملايأرةفرعم:لا

)ةʢسوتملا قوف ،ةʢسوتم ،ةفيعض(
تاعفترملا يف بیردتلل ةبسانملا لمحلا ةجردلوحنيبردملايأرةبسنلثمی:)01( مقر لودج

ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%2002ةفيعض
%3003ةʢسوتم
%5005ةʢسوتملا قوف

01001%

)01(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)01( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
تاعفترملا يف بیردتلا نولضفی نيبردملا نم %02ةبسن نأ Ȏحلان لودجلا يف ةدراولا بسنلا للاخ نم
يف ،ةʢسوتم لمح ةجردب بیردتلا نوذبحی نيبردملا نم %03ةبسن نأ ىرن نيح يف ،ةفيعض لمح ةجردب
.ةʢسوتملا قوف لمح ةجردب بیردتلا نولضفی نيبردملا نم %05ةبسن نأ ىرننيح
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مدقلا ةرك يبعلال ةيفيʡولاو ةيندبلا صئاصخلا روطی تاعفترملا يف بیردتلا له:يناثلاروحملا
؟تاعفترملا يف بیردتلا نم فدهلا وه ام:رشعيداحلالاʓسلا

سلانمضرغلاʓةعرسلا ،لمحتلا(تاعفترملا يف بیردتلا نم فدهلالوحنيبردملايأرةفرعم:لا،
)ةقاشرلا ،نزاوتلا ،ةوقلا

تاعفترملا يف بیردتلا نم فدهلالوحنيبردملايأرةبسنلثمی:)11( مقر لودج
ةیوئملا ةبسنلاطاقنلا ددعنيبردملاحارتقلاا
لمحتلا

01

9595%
%3232ةعرسلا
%0000ةوقلا
%0101 نزاوتلا
%8080ةقاشرلا

01001%

)11(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)11( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
فدهتسملا يندبلا فدهلا نأ نوری نيبردملانم%95ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
%32ةبسنتناكفةعرسلا ةفص يف لثمتملايندبلابناجلاامأ،لمحتلا ةفص وه تاعفترملا يف بیردتلا نم
ةقاشرلاو نزاوتلا يرصنع امأ ، ةمدعنمةبسنب ةوقلا ةفص تناكنيحيف،نيحرتقملانيبردملاعومجمنم
.يلاوتلا ىلع%80و%01للاخ نم نيتبراقتم اتناكف
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؟ نيبعلال ةيندبلا صئاصخلا روʢی تاعفترملا يف بیردتلا له:رشع يناثلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓةيندبلا ةقايللاو تاعفترملا يف بیردتلالوحنيبردملايأرةفرعم:لا

ةيندبلا ةقايللاو تاعفترملا يف بیردتلالوحنيبردملايأرلثمی:)21( مقر لودج
ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%8008معن
%2002لا

01001%

)21(لاʓسلل ينايبلاليثمتلا:)21( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
تاعفترملا يف بیردتلا نأ نورقینيبردملانم%08ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
يف مهاسی تاعفترملا يف بیردتلا نأ نونʤی لا نيبردملانم%02ةبسنامأ،ةيندبلا ةقايللا رصانع روʢی
.ةيندبلا ةقايللا رصانع ریوʢت
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مدقلا ةرك يبعلال ةموادملا ةفص روʢی تاعفترملا يف بیردتلا له:رشع ثلاثلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓةموادملا ةفص و تاعفترملا بیردت لوحنيبردملايأرةفرعم:لا

ةموادملا ةفص و تاعفترملا بیردت لوحنيبردملايأرةبسنلثمی:)31( مقر لودج
ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%9009معن
%1001لا

01001%

)31(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)31( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
تاعفترملا يف بیردتلا نأ نورقینيبردملانم%09ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
تاعفترملا يف بیردتلا نأ نونʤی لانيبردملانم%01ةبسنامأ،مدقلا ةرك يبعلال ةموادملا ةفص روʢی
.مدقلا ةرك يبعلال ةموادملا ةفص ریوʢت يف مهاسی
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مدقلا ةرك يبعلال ةوقلا ةفص روʢی تاعفترملا يف بیردتلا له:رشع عبارلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓةوقلا ةفص و تاعفترملا بیردت لوحنيبردملايأرةفرعم:لا

ةوقلا ةفص و تاعفترملا بیردت لوحنيبردملايأر ةبسنلثمی:)41( مقر لودج
ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%7007معن
%3003لا

01001%

)41(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)41( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
تاعفترملا يفبیردتلا نأ نورقینيبردملانم%06ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
مهاسی تاعفترملا يف بیردتلا نأ نونʤی لا نيبردملانم%04ةبسنامأ،مدقلا ةرك يبعلال ةوقلا ةفص روʢی
.مدقلا ةرك يبعلال ةوقلا ةفص ریوʢت يف
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مدقلا ةرك يبعلال ةعرسلا ةفص روʢی تاعفترملا يف بیردتلا له:رشع سماخلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓةعرسلا ةفص و تاعفترملا بیردت لوحنيبردملايأرةفرعم:لا

ةعرسلا ةفص و تاعفترملا بیردت لوحنيبردملايأر ةبسنلثمی:)51( مقر لودج
ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%8008معن
%2002لا

01001%

)51(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)51( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
تاعفترملا يف بیردتلا نأ نورقینيبردملانم%06ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
تاعفترملا يف بیردتلا نأ نونʤی لا نيبردملانم%04ةبسنامأ،مدقلا ةرك يبعلال ةعرسلا ةفص روʢی
.مدقلا ةرك يبعلال ةعرسلا ةفص ریوʢت يف مهاسی
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تاعفترملل لوصولا دعب فيكتلا ةيلمع أدبت ىتم:رشع سداسلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓمایأ70( تاعفترملل لوصولا دعب فيكتلاةدملوحنيبردملايأرةفرعم:لا،

)موی51،مایأ11
تاعفترملل لوصولا دعب فيكتلاةدملوحنيبردملايأرةبسنلثمی:)61( مقر لودج
ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%4004مایأ70
%5005موی11
%1001موی51

01001%

)61(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)61( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
ةيفاك نوكت مایأ70ةرتف نأ نوری نيبردملانم%04ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
فيكتلل ةيفاك موی11ةرتف نأ نونʤی نيحرتقملانيبردملاعومجمنم%05ةبسنامأ،تاعفترملا عم فيكتلل
عم فيكتلل ةمئلاملا ةرتفلا يه موی51ةرتف نأ ىرت نيبردملا نم%01ةبسننيحيف،تاعفترملا عم ديجلا
.تاعفترملا

0%
5%

10%
15%
20%
25%
30%
35%
40%
45%
50%

مايأ07 موي11 موي15



جئاتنلا ةشقانمو لیلحتو ضرععبارلالصفلا

71

تاعفترملا يف بسانملا بیردتلا عون وه ام:رشع عباسلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓيرتف ،يراركت(تاعفترملا يف بسانملا بیردتلالوحنيبردملايأرةفرعم:لا،

)رمتسم ،يرئاد
تاعفترملا يف بسانملا بیردتلالوحنيبردملايأرةبسنلثمی:)71( مقر لودج

ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%1001 يراركتلا بیردتلا
%5005 يرتفلا بیردتلا
%2002 يرئادلا بیردتلا
%2002رمتسملا بیردتلا

01001%

)71(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)71( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
وه يراركتلا بیردتلا نأ نوری نيبردملانم%01ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
بیردتلا نأ نونʤی نيحرتقملانيبردملاعومجمنم%05ةبسننأ نيح يف ،تاعفترملا يف بیردتلل بسانملا
وه يرئادلا بیردتلا نأ ىرت نيبردملا نم%02ةبسنامأ،تاعفترملا يف بیردتلل بسانملا وه يرتفلا
يف لضفلأا وه رمتسملا بیردتلا نأ اودجو نيبردملا نم ةيقابلا ةبسنلا امأ ،تاعفترملا يف بسانملا
.تاعفترملا
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يرودلا لمحتلا( ةبكرملا ةيندبلا ةقايللا رصانع روʢی تاعفترملا يف بیردتلا له:رشع نماثلا لاʓسلا
؟ )ةعرسلا لمحت ،يسفنتلا

سلا نم ضرغلاʓةبكرملا ةيندبلا تافصلاو تاعفترملا بیردتلوحنيبردملايأرةفرعم:لا
ةبكرملا ةيندبلا تافصلاو تاعفترملا بیردتلوحنيبردملايأرةبسنلثمی:)81( مقر لودج

ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%7007يسفنتلا يرودلا لمحتلا
%3003ةعرسلا لمحت

01001%

)81(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)81( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
مهاسی تاعفترملا بیردت نأ نورینيبردملانم%07ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
نأ نوربتعینيبردملانم%03ةبسنتناكنيحيف،يسفنتلا يرودلا لمحتلا ةفص ةيمنتيف ريبك لكشب
.ةعرسلا لمحت ةفص روʢی تاعفترملا بیردت
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تاعفترملا يف بیردتلاو ةماقلإا ءانثأ ةيجولویزيفو ةيفيʣو تاباجتسا كانه له:رشع عساتلا لاʓسلا
سلانمضرغلاʓو تاباجتسا دوجولوحنيبردملايأرةفرعم:لاʣةيجولویزيفو ةيفي

ةبكرملا ةيندبلا تافصلاو تاعفترملا بیردتلوحنيبردملايأرةبسنلثمی:)91( مقر لودج
ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%01001معن
%0000لا

01001%

)91(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)91( مقر لكش

: ليلحتو ضرع
يف بیردتلاو ةماقلإا نأ نورینيبردملانم%001ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
.سكعلا نوربتعی نیذللامامت ةمودعم ةبسنلاتناكنيحيف، ةيجولویزيفو ةيفيʣو تافيكت ثدحت تاعفترملا
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؟ تاعفترملايف بیردتلاو ةماقلإا ءانثأ ةيضرم ضارعأ ثدحت له:نورشعلا لاʓسلا
سلا نم ضرغلاʓيف بیردتلاو ةماقلإا ءانثأ ةيضرم ضارعأ دوجولوحنيبردملايأرةفرعم:لا

تاعفترملا
ةيضرم ضارعأ دوجولوحنيبردملايأرةبسنلثمی:)02( مقر لودج

ةیوئملا ةبسنلاددعلاحارتقلاا
%8008معن
%2002لا

01001%

)02(لاʓسلل ينايبلا ليثمتلا:)02(مقر لكش

: ليلحتو ضرع
يف بیردتلاو ةماقلإا نأ نورینيبردملانم%08ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
دجوت لا هنأ نوری نيبردملا نم%02ةبسنتناكنيحيف، ةيضرم ضارعأ اهل ةبحاصم نوكت تاعفترملا
.تاعفترملا يف بیردتلاو ةماقلإا ءانثأ ةيضرم ضارعأ كانه

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

معن لا



جئاتنلا ةشقانمو لیلحتو ضرععبارلالصفلا

75

:تايضرفلالʡ يفجئاتنلاةشقانم-5-2
تاعفترملا بیردتةفرعمدصق مدقلا ةركيداونيبردمىلعهعیزوتمتيذلانايبتسلااجئاتنلانتشقانمنإ
Ȍيلستانمةلواحماذهو،ةيلاقتنلاا ةلحرملا ءانثأ مدقلا ةرك يبعلال ةيندبلاةقايللا ىوتسم نيسحت يف هتيمهأو
.مدقلا ةرك يف ةيملعلا بیردتلا قرʡاهنميناعتيتلالكاشملاضعبىلعءوضلا
:ةساردلا عوضومبقلعتملاروحملاجئاتنريسفت
صحفتدنعساسلأااذهىلعو،ةساردلاعوضومبةصاخلاتامولعملااهدافميتلاوروحملااذهجئاتنريشت
:يتلآاانلحضتاروحملااذهبةصاخلالوادجلافلتخم
:ىلولأاةيضرفلاةشقانم-1
:اهنيب فلاتخا دجوی لاو اهسفن يه نيیوتسملا يف ةعبتملا بیردتلا جماربو طيطخت

وه بسانملا عافترلاا نأ نورینیذلا نيبردملاةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم
وه رتم0051عافترا نأ نوری%03ةبسن امنيب%05يه تاعفترملا يف بیردتلاو ةماقلإل  رتم0081
رتم0081قوف انعفترا املك هنأ رسفی امم رتم0021عافترا لضفت%02ةبسن تناك نيح يف بسانملا
عم لقأ يندب لمح ةدش مادختساب ينيجسكولأانیدلا ةدایز ىلإ يدʕی هنأ ثيحنيجسكولأا Ȍغض ةبسن تلق
صقنب بیردتلا نم عونلا اذه ىلع قلʡأ دقو نيجسكولأا صقن ىلإ ىدʕی امم سفنتلا تارم ددع ليلقت
.hypoxic trainingنيجسكولأا

بیردتلاو ةماقلإل لضفلأا ةرتفلانأ نورینیذلا نيبردملانم%06ةبسننأنيبی يذلا20لودجلا امأ
بعلالا نأ رسفی امم ،دادعلإا ةرتف لضفت ةيقابلا ةبسنلا تناكنيحيف ةيلاقتنلاا ةرتفلا يه تاعفترملا ىلع
ȋوبه ىلإ ىدʕی امم يئاوهلاو يئاوه لمحت نم هبستكا ام نادقف يف أدبی هنإف  بیردتلا نع عʢقنا اذإ
ريصق تقو يف ىرخأ ةرم اهب ةدوعلا بعصلا نم لعجی ةيلاقتنلاا ةرتفلا يف رصانعلا كلت نادقفو ىوتسملا
.يلاع ىوتسمب ةدیدج ةيبیردت ةرودب ءدبلا ىلع بعلالا ةردقم مدع يف اببس نوكتو

ةدملا نأ نورینیذلا نيبردملاةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو30لودجلا امأ
نم03%ةبسنتناكنيحيف%06تناكثيحعيباسأ40يه تاعفترملا ىلع ملقأتلاو فيكتلل ةمزلالا
ةيقابلا ةبسنلا امنيب ،عيباسأ30يه تاعفترملا ىلع فيكتلاو ءاقبلل ةمزلالا ةدملا نأ نورینیذلانيبردملا
، عيباسأ وأ مایلأ تاعفترملا بیردتل مسجلا ضرعتی امدنع هنأ رسفی امم ،ملقأتلاو فيكتلل نيعوبسأ تلضف
تاعفترملا عم ملقأتلل عوبسلأ جاتحی مسجلا نلأ وجلا يف نيجسكولأا صقنرتوتل ايجیردت فيكتت مهماسجأ نإف
.تاعفترملا يف ةیوجلاو ةيعيبʢلا تاريغتلا عم فيكتلل عيباسأ40ىلإ30و

ريثأت ىدم نأ نورینیذلا نيبردملاةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو40لودجلا امأ
نأ نورینيبردملانم%02ةبسنتناكنيحيف70 %ةبسنبتردقو ةريبكزاجنلإا ىوتسم ىلع عافترلاا
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ىوتسم ىلع عافترلاا ريثأت ىدم نأ ىرتف ةيقابلا ةبسنلا امأ ،Ȍسوتم زاجنلإا ىوتسم ىلع عافترلاا ريثأت ىدم
:للاخ نم ةيئاوهلالا ةعسلا ریوʢت ىلع لمعی تاعفترملا بیردت نأ رسفی امم ،فيعض زاجنلإا

نوزخم ةيمك كلذكو ایردنوكوتيملا ددع ةدایز للاخ نم ايئاوه لاو ايئاوهATPجاتنإ يف ةءافكلاةدایز-
كيتكلالا ضماح ماʤن للاخATPجاتنإ ىلع ةدعاسملا تامیزنلإا ةدایز عم تلاضعلا يف نيجوكيلجلا
يتلاو لوʡلأاتافاسملا كلذكو م001نع دیزت يتلا تافاسملا يف ءادلأا نيسحت ىلع دعاسی اهرودب اذهو
.م004نع دیزت
نوعارینيبردملاةبسننم%07نأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو50لودجلا امأ

لانيبردملاةنيعنم%03ةبسنتناكنيحيف،تاعفترملا ىلع بیردتلا يف ةددحم ةيبیردت جمارب دامتعا
ةيعيبʡ صئاصخ اهل تاعافترلاا نأ رسفی امم ،تاعفت رملا ىلع بیردتلا يف ةنيعم ةيبیردت جمارب نودمتعی
تاردقلا ةيمنت يف صئاصخلا هذه نم ةدافتسلاا فدهب ةددحم ةيبیردت جمارب عضو بجوتست ةصاخ ةیوجو
.ةيجولویزيفلاو ةيفيʣولا

ةقیرʡ نوعبتینیذلا نيبردملاةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو60لودجلا امأ
لانيبردملاةبسننم40 %ةبسنتناكنيحيف60 %ةبسنبتاعفترملا يف بیردتلل ايملعةجهنمم
تايناكملإا لك رفوت نم دبلا هنأ رسفی امم ،تاعفترملا يف بیردتلل ةيملعلا جهانملاو بيلاسلأاىلع نودمتعی
)..ليلاحتلل ربخم،يئایزيف جلاعم ،ةیذغتلا يف صتخم ،صتخم بيبʡ( بیردتلا ءانثأ ةیرشبلاو ةیداملا

نأ نوربتعینيبردملانم30 %ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو70لودجلا امأ
نأ نوربتعيفنيبردملانم70 %ةبسن امأ،تاعفترملا يف بیردتلل ةبسانملا ةرتفلا يه ماعلا دادعلإا ةلحرم
ىلع بیردتلل مهلأا ةرتفلا نأ رسفی امم ،تاعفترملا يف بیردتللةبسانملا ةرتفلا يه تسيل ماعلا دادعلإا ةلحرم
كلت نم بعصأ نوكت فورʣ ىلع مسجلا فييكت ةيغب كلذو دادعلإا ةرتف قبست يتلا ةرتفلا يه تاعفترملا
.رحبلا حʢس ىوتسم ىلع نوكت يتلا

نولضفینيبردملانم%07ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو80لودجلا امأ
نيبردملانم%03ةبسننأ ىرننيحيف،مسوم لك ةیاهن يف يأ يرود لكش يف تاعفترملا يف ريضحتلا
مسجلا يف فيكتو ملقأت ثدحی يكل هنأ رسفی امم ،Ȍقف صبرت لكش يف تاعفترملا يف ريضحتلا نوذبحی
.ةیرارمتسلاا وهو بیردتلا ئدابم نم مهم أدبم اذهو ،يرود لكش يف تاعفترملا ىلع بیردتلا نوكی نأ بجی

نولضفی نيبردملا نم %02ةبسن نأ Ȏحلان لودجلا يف ةدراولا بسنلا للاخ نم و90لودجلا امأ
نوذبحی نيبردملا نم %04ةبسن نأ ىرن نيح يف ،ةسفانملا ةیادب نم عوبسأ لبق تاعفترملا نم عوجرلا
نم عوجرلا نوذبحی نيبردملا نم %04ةبسن نأ ىرن نيح يف ،نيعوبسأ لبق تاعفترملا نم عوجرلا
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بجی يذلا يضایرلل ةمهم ةسفانملا لبق ام ةرتف نأ رسفی امم ،ةسفانملا ةیادب نم عيباسأ30لبق تاعفترملا
.رحبلا حʢس ىوتسم يف هدوجو عم ىرخأ ةرم فيكتی نأ

نولضفی نيبردملا نم %02ةبسن نأ Ȏحلان لودجلا يف ةدراولا بسنلا للاخ نم و01لودجلا امأ
بیردتلا نوذبحی نيبردملا نم %03ةبسن نأ ىرن نيح يف ،ةفيعض لمح ةجردب تاعفترملا يف بیردتلا
قوف لمح ةجردب بیردتلا نولضفی نيبردملا نم %05ةبسن نأ ىرن نيح يف ،ةʢسوتم لمح ةجردب
مدع اهنمو بیردتلل ةصاخدعاوق اهل عضو بجی ةنيعم صئاصخ تاعفترملا بیردتل نأ رسفی امم ،ةʢسوتملا
.ادج مهم رمأ لمحلا ةجرد دیدحتف يلاتلابو ،فيكت ثادحإ ىلع لمعلاو مسجلا داهجإ
.ققحتت ملةيضرفلانألوقلا نكمی هيلعو

:ةيناثلاةيضرفلاةشقانم2-
:مدقلا ةرك يبعلال ةيفيʡولاو ةيندبلا صئاصخلا روطی تاعفترملا يف بیردتلا

نأ نوری نيبردملانم%95ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو11لودجلا امأ
ةفص يف لثمتملايندبلابناجلاامأ،لمحتلا ةفص وه تاعفترملا يف بیردتلا نم فدهتسملا يندبلا فدهلا
امأ ، ةمدعنمةبسنب ةوقلا ةفص تناكنيحيف،نيحرتقملانيبردملاعومجمنم%32ةبسنتناكفةعرسلا

تاعفترملل نأ رسفی امم ،يلاوتلا ىلع%80و%01للاخ نم نيتبراقتم اتناكف ةقاشرلاو نزاوتلا يرصنع
صئاصخلا هذه نم ةفدهتسملا ةيندبلا ةفصلاف يلاتلابو نيجسكولأاو ءاوهلا Ȍغض ثيح نم ةنيعم صئاصخ
.)يسفنتلا ،يرودلا( لمحتلا يه

نأ نورقینيبردملانم%08ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو21لودجلا امأ
يف بیردتلا نأ نونʤی لا نيبردملانم%02ةبسنامأ،ةيندبلا ةقايللا رصانع روʢی تاعفترملا يف بیردتلا
بیردت فورʣ يف عضوی امدنع مسجلا نأ رسفی امم ،ةيندبلا ةقايللا رصانع ریوʢت يف مهاسی تاعفترملا

ةفيʣو يف ریوʢتلا يلاتلابو قراف ثادحلإ فورʤلا هذه عم فيكتلاو ملقأتلالواحی هنإف ةبعصو ةداتعم ريغ
.ةيندبلا ةقايللا رصانع نيسحت ىلإ هنمو ةزهجلأاو ءاضعلأا

نأ نورقینيبردملانم%09ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو31لودجلا امأ
نأ نونʤی لا نيبردملانم%01ةبسنامأ،مدقلا ةركيبعلال ةموادملا ةفص روʢی تاعفترملا يف بیردتلا
ةیوج صئاصخ تاعفترملل نأ كلذ ،مدقلا ةرك يبعلال ةموادملا ةفص ریوʢت يف مهاسی تاعفترملا يف بیردتلا
نيجسكولأا صقن فورʣ تحت ةيبیردت فورʣ تحت مسجلا عضوف يلاتلابو نيجسكولأاو ءاوهلاب قلعتت ةنيعم
.يئاوهلالاو يئاوهلا لمحتلا ةفص نم روʢی

نأ نورقینيبردملانم%06ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو41لودجلا امأ
نأ نونʤی لا نيبردملانم%04ةبسنامأ،مدقلا ةرك يبعلال ةوقلا ةفص روʢی تاعفترملا يف بیردتلا
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بردتی فوس بعلالا نأ رسفی امم ،مدقلا ةرك يبعلال ةوقلا ةفص ریوʢت يف مهاسی تاعفترملا يف بیردتلا
بعلالا مسج ءاضعأو ةزهجأ ىلع ةيئايميكو ةيجولویزيف تاريغت نم هبحاصی امو نيجسكولأا صقن فورʤب
.مدلاو تلاضعلا يف كيتكلالا ضماح نم تايمك مكارت اهنمو

نأ نورقینيبردملانم%06ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو51لودجلا امأ
نأ نونʤی لا نيبردملانم%04ةبسنامأ،مدقلا ةرك يبعلال ةعرسلا ةفص روʢی تاعفترملا يف بیردتلا
يف سفنتلا لدعم ةدایز رسفی امم ،مدقلا ةرك يبعلال ةعرسلا ةفص ریوʢت يف مهاسی تاعفترملا يف بیردتلا
ةʢغض ةلقو تاعفترملا يف نيجسكولأاصقن ضیوعتل يندبلا دهجلا للاخ وأ ةحارلا تقو يف ءاوس ةقيقدلا
كلاهتسلا ىصقلأا دحلا ةيمك يف صقن ثدحی لاوحلأا لك يفو  ةيلضعلا ایلاخلاو نيیارشلا لخاد يئیزجلا
نم ةيمك ربكأ ريفوتل مدلا نم يبلقلا عفدلا ةدایزو رحبلا حʢس ىوتسمب ةنراقمMax VO2نيجسكولأا
.يندبلا دهجلا ذيفنتل ةقاʢلا جاتنإ ضرغل يئاذغلا ليثمتلا تايلمع يف بولʢملا نيجسكولأا

ةرتف نأ نوری نيبردملانم%04ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو61لودجلا امأ
ةرتف نأ نونʤی نيحرتقملانيبردملاعومجمنم%05ةبسنامأ،تاعفترملا عم فيكتلل ةيفاك نوكت مایأ70
يه موی51ةرتف نأ ىرت نيبردملا نم%01ةبسننيحيف،تاعفترملا عم ديجلا فيكتلل ةيفاك موی11
ةيجولویزيفلا تاريغتملا نم دیدعلا بعلال ثدحتهنأ رسفی امم ،تاعفترملا عم فيكتلل ةمئلاملا ةرتفلا
ةصاخوتاعفترملا فورʣ اهثدحت يتلا تاريثأتلا ةجلاعمل تاباجتساك تاعفترملا يف ثوكملا دنع ةيئايميكلاو
تابارʢضا هدنع ثدحت دقو يضایرلا تاردق يف ȋوبه ثدحی ثيح ىلولأا مایأ )6-3( نم ىلولأا مایلأا يف
صقنل لعف در وه يذلاو ةيبصعلاو عادصلاو فاجلا لاعسلاو سفنتلا يف قيضو يسفنتلا زاهجلا يف
مث ءافشتسلاا تايلمع ءȌبو مونلا يف قرأو لوبتلا ةلقو ءاقرز ةفشلا حبصتو ʕيقتلا ثدحی دقو نيجسكولأا
يضایرلل ةيصخشلا صئاصخلا ىلع دمتعت تاريغتلا هذهو يناثلا عوبسلأا ةیادب ايجیردت يضایرلا ةلاح نسحتت
.تاعفترملا فورʣ ىلع فيكت نم اهب رثأتی لا دقو رخآ يضایر نم رثكأ لكشب يضایر ىلع رثʕت دقف

نأ نوری نيبردملانم%01ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو71لودجلا امأ
نيبردملاعومجمنم%05ةبسننأ نيح يف ،تاعفترملا يف بیردتلل بسانملا وه يراركتلا بیردتلا
ىرت نيبردملا نم%02ةبسنامأ،تاعفترملا يف بیردتلل بسانملا وه يرتفلا بیردتلا نأ نونʤی نيحرتقملا
رمتسملا بیردتلا نأ اودجو نيبردملا نم ةيقابلا ةبسنلا امأ ،تاعفترملا يف بسانملا وه يرئادلا بیردتلا نأ
.يرتفلا بیردتلا عم ىشامتت تاعفترملا يف بیردتلا فورʣ نأ رسفی امم ،تاعفترملا يف لضفلأا وه

نأ نورینيبردملانم%07ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو81لودجلا امأ
نم%03ةبسنتناكنيحيف،يسفنتلا يرودلا لمحتلا ةفص ةيمنت يف ريبك لكشب مهاسیتاعفترملا بیردت
يف سفنتلا لدعم ةدایز نأ رسفی امم ،ةعرسلا لمحت ةفص روʢی تاعفترملا بیردت نأ نوربتعینيبردملا
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هʢغض ةلقو تاعفترملا يف نيجسكولأا صقن ضیوعتل يندبلا دهجلا للاخ وأ ةحارلا تقو يف ءاوس ةقيقدلا
كلاهتسلأ ىصقلأا دحلا ةيمك يف صقن ثدحی لاوحلأا لك يفو ،ةيلضعلا ایلاخلاو نيیارشلا لخاد يئیزجلا
.رحبلا حʢس ىوتسمب ةنراقمMax VO2نيجسكولأا

نأ نورینيبردملانم%001ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنمو91لودجلا امأ
امامت ةمودعم ةبسنلاتناكنيحيف، ةيجولویزيفو ةيفيʣو تافيكت ثدحت تاعفترملا يف بیردتلاو ةماقلإا
فورʣ تحت بردتلاف يلاتلابو ةنيعم صئاصخ تاعفترملا بیردتل نأ رسفی امم ،سكعلا نوربتعی نیذلل
:اهنمو ةنيعم جئاتن هل عافترلاا
ىلع رمحلأا مʤعلا عاخن زفحی نومره زارفإب موقت ىلكلا ناف تاعفترملا يف نيجسكولأا صقنل ةجيتن-

ةيمك ةدایز يلاتلابو ةیرك نويلم )8-7( ىلإ ةیرك نويلم )6-5( نم ءارمحلا مدلا تایرك جاتنإ ةدایز
يف ةقاʢلا تويب يف نيجسكولأا نم ةيمك ربكأ رفوتت يلاتلابو نيجسكولأا لمحی يذلا نيبولجوميهلا
.ةيلضعلا ةيلخلا

.ةيئاوهلا ةردقلا ةدایز يلاتلابو ةقاʢلا تويب يفةيئاوهلا ةقاʢلا تامیزنا ȋاشن يف ةدایز-
.للاتلا دوعص بیردتل ةجيتن بعلالا ىدل ةيلضعلا ةوقلا ىوتسم ریوʢت اهنمو ةيندبلا ةءافكلا ةدایز-
ايلعلا وجلا تاقبʡ نم اهبرقل تاعفترملا يف ةيجسفنبلا قوف ةعشلأا رفوتل يبصعلا زاهجلا ةردق نسحت-

.ةعشلأا ذه صتمی يذلا ءاملا راخب ةلقلو
نزولا يف نادقف ىلإ يدʕی امم لئاوسلا نادقف ىلع دعاسی ةيلاعلا تاعفترملا يف درابلا فاجلا ءاوهلا نإ-

.بیردتلا ءانثأ يسفنتلا زاهجلا يف لئاوسلا نادقفل ةجيتن
نأ نورینيبردملانم%08ةبسننأȎحلانلودجلايفةدراولابسنلاللاخنم و02لودجلا امأ

نم%02ةبسنتناكنيحيف، ةيضرم ضارعأ اهل ةبحاصم نوكت تاعفترملا يف بیردتلاو ةماقلإا
ثدحتهنأ رسفی امم ،تاعفترملا يف بیردتلاو ةماقلإا ءانثأ ةيضرم ضارعأ كانه دجوت لا هنأ نوری نيبردملا
تاريثأتلا ةجلاعمل تاباجتساك تاعفترملا يف ثوكملا دنع ةيئايميكلاو ةيجولویزيفلا تاريغتملا نم دیدعلا بعلال
يف ȋوبه ثدحی ثيح ىلولأا مایأ )6-3( نم ىلولأا مایلأا يف ةصاخو تاعفترملا فورʣ اهثدحت يتلا
عادصلاو فاجلا لاعسلاو سفنتلا يف قيضو يسفنتلا زاهجلا يف تابارʣʢا هدنع ثدحت دقو يضایرلا تاردق
.نيجسكولأا صقنل لعف در وه يذلاو ةيبصعلاو

روʢی تاعفترملا يف بیردتلانأ يناثلاروحملاللاخنمانلنيبتیةيضرفلاهذهةحصتابثلإو
.مدقلا ةرك يبعلال ةيفيʣولاو ةيندبلا صئاصخلا
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وةیرʤنلاتاءارقلافلتخمنماقلاʢناوةقباسلالوادجلايفاهيلعلصحتملاجئاتنلاىلاادانتسا و
مدقلا ةرك يبعلال ةيندبلا ةقايللا ىوتسم نيسحت يفةريبكةيمهأتاذتاعفترملابیردتربتعيفةقباسلاتاساردلا
ةيلاقتنلاا ةلحرملا ءانثأ
قوف ةعشلأا ،ةيضرلأا ةيبذاجلا ،نيجسكولأل يئیزجلا Ȍغضلا ،يوجلا Ȍغضلا:تاعفترملا بیردتصئاصخ
.ءاوهلا ةفاثكو ةرارحلا ةجرد ،ةيجسفنبلا
 نزاوتلاو ةقاشرلا ،ةوقلا ،)ةعرسلا لمحت( ةعرسلا ،)يسفنتلاو يرودلا( لمحتلا:ةيندبلاةقايللارصانع
محمد نب عازه:ثحابلادادعإنمةهباشملاةساردلانمةدكʕميتأتثيحتققحتدقةيضرفلانألوقلانكمی
يوج طغضل ضرعتلا نع ةجتانلاو مسجلا يف ةيفيʡولاو ةيجولویزيفلا تاريغتلا:ناونعتحتعازهلا
ضفخنم

ام رحبلا حʢس ىوتسمل ةبسنلاب ةيلولأا جئاتنلا نم برتقت تاعفترملا يف ةققحملا جئاتنلا مهأ تراشأ دقو
.عفترملل ةدیدجلا تاريغتملا عم مسجلا فيكتل ةيفاك عيباسأ ةثلاث لعجی



:سداسلالصفلا
و تاجاتʹتسلاا

تاحاʙتقلاا



تاحارتقلااو تاجاتنتسلااسماخلالصفلا

84

:ماعلا جاتʹتسلاا-6-1
ىلإثحابلالصوتجئاتنلاةشقانموليلحتوةيئاصحلإاةساردلادعبواهيلعلصحتملاجئاتنلاللاخنم

:ةيلاتلاتاجاتنتسلاا
رحبلا حʢس ىوتسم يف ةدوجوملا كلت نع فلتخت ةيخانم تاريغتب تاعفترملا زيمتت-
ايملع اهب فرتعملاو ةلاعفلا بیردتلا قرʡ نم وه تاعفترملا بیردت-
لمحتلا ةفص بلʢتت يتلا باعللأا يف ةصاخو ءادلأا ىوتسم نيسحت يف اماه ارود بعلی-
نم ،مهئادأ نيسحت ضرغب نويضایرلاهمدختسی ،فورعم بیردت بولسأ وه تاعفترملا بیردت نإ-

.قهاشولعىلع عيباسأ ةدعل رمتست ةيبیردت تارودب مايقلا للاخ
ةضایرلا راشتناو يندبلا ȋاشنلا ةدعاق عسوت عم ةصاخ بیردتلا ةيلمع ناكرأ نم اماه انكر لثمی-

.ملاعلا ىوتسم ىلع
نم نكاملأا هذه صئاصخ ىلع فرعتلا ةرورض لثمت تاعفترملا يف بیردتلل نيبعلالا لاقتنا نإ-

.ةيبیردتلا ةيلمعلا ىلع اهريثأتثيح

:ةॻلʮقتسملا تاॻضʙفلاو تاحاʙتقلاا-6-2
يفريبكرودهلهبناوجعيمجلامهإ نودوةحيحصةيملعسسأىلعينبملاتاعفترملا بیردتنإ

ءارأاذكواهبانمقيتلاةساردلاللاخنمو،ءادلأاةيحاننم ىوتسمىلعأىلإبعلالابلوصولا
هذهل ةددحم ةيبیردت جمارب عضولجأنمو،تاعفترملا ىلع بیردتلاو ةماقلإاب قلعتیاميفنيصاصتخلاا
:ةيلاتلاتاحارتقلاامیدقتاننكمیةساردلاهذهنماقلاʢناو، نكاملأا

ىلع تاقباسملل دادعلإل يجولويسفلا فيكتلا تايلمعل فداه لاثمك تاعفترملا ىلع بیردتلا نإ-
.رحبلا حʢس ىوتسم

 ةيئایزيفلا تاريغتلا ةعيبʢب مهتيعوت لضفی ىلولأا ةرملل ةبرجتلا هذهب نورمی نیذلا نيبعلال ةبسنلاب-
هل نوكی دق امم ،ةيجولویزيفلا لاعفلأا دودرب بعلالا أجافی لا ىتح نكاملأا هذه يف ةيجولویزيفلاو
.مهيلع يبلس ريثأت

فورʤلانسحأيفلمعللةيساسلأاقفارملاولئاسولاريفوت-
تاعفترملل باهذلا لبقةمزلالاةيبʢلاتاصوحفلاءارجإ-
 قرʡوةيجهنملاتاوʢخلاثيحنمتاعفترملا يف بیردتلاو ةماقلإا ةيلمعبصاخʢȌخمةجمرب-

نمةيفيكلاونمزلاثيحنمةيلمعلاهذهيفمكحتلالجأنمكلذوتارابتخلااوتاسايقلالامعتسا
ʡنيصتخملانيلوئسملا فر

صاخلاداتعلاوةزهجلأاوةيجوغاديبلالئاسولاريفوتةرورض-

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9_(%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9_(%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD)
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ةيبیردتلا ةيلمعلايفمكحتلاعيʢتسیيكبردمللةيفاكةينمزةدمعضو-
و رتم0081نيب ام عافترا ىلع نوكت نأ لضفی ةعفترملا ةنیدملا وأ  ةقʢنملا ةيحان نم امأ-

%42-61ىلإنيجسكولأايفصقنلالدعملصی ثيح رتم0032
عافترا يوتسم لكل يعوبسأ يبیردت ماʤنب تاعفترملل لاقتنلال يجیردتلابیردتلا ةرورض-
عيباسأ ةثلاث ىلإ نيعوبسأ نم حوارتت ةماقا ةدم ىلع بعلال ماتلا ملقأتلا ثودح دمتعی-
ةجيتن تاعفترملا يف ةلوهسب هدقف متی ثيح ءاملا ةصاخو لئاوسلا نم راثكلإا بعلالا ىلع يغبنی-

.دیازتملا سفنتلل



:عجارملاو رداصملا ةمئاق
:ةيبرعلا ةغللاب عجارملا :لاوأ
9891مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلإا ،نلاعش ميهاربإ ،دجملا وبأ رمع ،ليعامسإ هʡ ،نلاعش ميهاربا.1

ةنس نودب ،يبرعلا ركفلا راد ،ةيندبلا ةقايللا ايجولویزيف :نیدلا رصن دمحأ ، حاتفلا دبع دمحأ لاعلا وبأ.2

ةنس نودب ،مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلإا و بیردتلا ":يʡاسلا دمحأالله رمأ.3

.4991. ةیراهملا ةيندبلا مدقلا ةرك تابلʢتم الله قزر سرʢب.4

ةنس نودب ،دادغب ،ةيندبلا ةيبرتلا ةيلك ،ةيساسلأا اهرصانع و مدقلا ةرك ،يجانلا قثاو نسحم رماث.5

ىلولأا ةعبʢلا ،ةيضایرلا و ةيندبلا ةيبرتلاةيلك بلاʢل  يجهنم باتك مدقلا ةرك  يكنعلا لامج.6

5891،يبرعلا ركفلا راد ،مدقلا ةرك بیردت يف ةيملعلا سسلأا :راتخم دومحم يفنح.7

0891.ةرهاقلا يبرعلا ركفلا ،مدقلا ةرك بردم ،راتخم دومحم يفنح.8

ةنس نودب ،فراعملا راد ةيندبلا ةيبرتلا سسا ،نمیرشتلا ريهز ،نمیرشتلا ريهز.9

ىلولأا ةعبʢلا ،ةيضایرلا و ةيندبلا ةيبرتلا ةيلك بلاʢل  يجهنم باتك مدقلا ةرك ،رافصلايماس.01

ىلولأا ةعبʢلا ،ةيضایرلا و ةيندبلا ةيبرتلا ةيلك بلاʢل  يجهنم باتك مدقلا ةرك ،رافصلا يماس.11

21.ʡليعامسا ه، ʡ891مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلإا ،نلاعش ميهاربإ ،دجملا وبأ رمع ،ليعامسإ ه 9

ـةرهاقلا ،ةيعماجلا تاعوبʢملا ناوید ،ةيندبلا ةيبرتلا قرʡو تایرʤن ،حلاص دمحأ سابع.31

ةرهاقلا يبرعلا ركفلا راد  ،ةحصلا و ةقايللا :هتاخش ميهاربا محمد ،يلامرلا حاتفملا دبع سابع.41

نودب ،ةرهاقلا ،يبرعلا ركفلا راد ،ةيعامجلا باعللأا و مدق ةرك بعلا دادعإ سسأ :كيبلا يمهف يلع.51

9891مدقلا ةرك يف يندبلا دادعلإا ،نلاعش ميهاربإ ،دجملا وبأ رمع ،ليعامسإ هʡ ،دجملا وبا رمع.61

2791،ةرهاقلا ،ولجنا ةبتكم ةيناثلا ةعبʡ ،يسفنلا میوقتلا تلاكشم ،بʢح وبأ داʕف.71

2991.ج.ج.م.د2ةعبʢلا ةضایرلا و ةيندبلا ةيبرتلا قرʡ و تایرʤن ،ئʡاشلا نيسای لصيف.81

8891،دادغب ،يلاعلا ميلعتلا ةعبʢم ،اهقيقحت قرʡو ةيندبلا ةقايللا ،يكنعلا لامج روصنم نسح مساق.91

8891،دادغب ،يلاعلا ميلعتلا ةعبʢم ،اهقيقحت قرʡو ةيندبلا ةقايللا ،يكنعلا لامج روصنم نسح مساق.02

2991،ةرهاقلا فراعملا راد ،يضایرلا بیردتلا ملع :يولاعلا نسح محمد.12

،يبرعلا ركفلا راد ،3ةعبʢلا ،يكرحلا ءادلأا رابتخا ،ناوضر  نیدلا رصن محمد ،يولاع نسح محمد.22
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5991يبرعلا ركفلا راد3ةعبʢلا ةضایرلا و ةيندبلا ةيبرتلا يف میوقتلا و سايقلا  نيسح يحبص محمد.32

6991. ةيبرتلا سسلأا و تايتفلا مدق ةرك ، ةدامح ميهاربإ يتفم.42

ةنس نودب ،ءاسنلل يندبلا دادعلإا ،يلع محمد هʡ نيسای ،يتیركتلا ميسوعیدو.52

.ةيبنجلأا ةغللاب عجارملا : ايناث
1- ENSEP Paris : Evaluation de la valeur physique
2-Pierre Parlebas – Statistique appliqué aux activités physique et sportives
INSEP, Page 345

ةيملعلا تلاجملاو لئاسرلا : اثلاث
يلع يواز ثحابلا بلاʢلل تاعفترملا يف بیردتلاو ةماقلإا ناونعب هاروتكد ةلاسر-1
ةبقع شونغد روتكدلل تاعفترملا يف يضایرلا بیردتلا عقاو-2
تنرتنلأا عقاوم :اعبار
ةلماشلا ةيضایرلا ةبتكملا-1



يملعلا ثحبلاويلاعلا ميلعتلا ةرازو
ةليسملاب فايضوب محمد ةعماج

ةيضايرلاو ةيندبلا تاʟاشنلا تاينقتو مولع دعم
يضايرلا بيردتلا مسق

بيردت صصخت ،ةيضايرلاو ةيندبلا ةيبرتلا يف سناسيللا ةداهش لين تابلʠتم ةرʘؕم زاجنإ راʟإ يف
ةلئسأ دجوت لا هنأ مȜملعلو ةلئسلأا هʘهىلع ةباجلإاب ةرامتسلاا هʘه لأم مؒتدايس نم وجرن ، يضاير

.ةئʟاخ ىرخأو ةحيحص
.ةساردلا هʘه حاجنلإ ريبؕ انلمأو ةيقادصمو ةميق ثحبلا ديزيس ةباجلإا يف مؒقدصو مؒتحارص نإف اʘل
.نانتملاا تارابع ىمسأو رȜشلا ليزج انم مؒلو
. ةباجلإا عبرم يف)×(ةملاع عضو :ةʢحلام

:قحلاملا ةمئاق

نایبتسا ةرامتسا



:لوادجلا ةمئاق
ةحفصلامقرلالودجلا ناونع
101067مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
202068مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
303069مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
404070مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
505071مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
606072مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
707073مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
808074مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
909075مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
010176مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
111177مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
212178مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
313179مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
414180مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
515181مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
616182مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
717183مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
818184مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
919185مقر لاʕسلا جئاتن ضرع
020286مقر لاʕسلا جئاتن ضرع



:لاȜشلأا ةمئاق

ةحفصلامقرلالȜشلا ناونع

101067مقر لاʕسللينايبلا ليثمتلا
202068مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
303069مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
404070مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
505071مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
606072مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
707073مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
808074مقر لاʕسلل ينايبلاليثمتلا
909075مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
010176مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
111177مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
212178مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
313179مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
414180مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
515181مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
616182مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
717183مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
818184مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
919185مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا
020286مقر لاʕسلل ينايبلا ليثمتلا



:ةيبرعلا ةغللاب صخلملا
"ةيلاقتنلاا ةلحرملا ءانثأ مدقلا ةرك يبعلال ةيندبلا ةقايللا ىوتسم نيسحت يف هتيمهأو تعفترملابیردت"
فرʡ نم ةعباتملا ديقو ةساردلا ديق تلازام يتلا عيضاوملا نم تاعفترملا يف بیردتلا عوضوم ربتعی
بجی نكلو ،ةسفانملالبق تایوتسملا ىلعأ ىلإ نيبعلالا لاصیاو ریوʢت لجأ نم ناديملا اذه يف نيصتخملا

بیردت ةيمهأ ةفرعم ىلإ ةساردلا تفدهف ،بیردتلا ةيلمع حاجنلإ ليصافتلا لك عباتی نأ بردملا ىلع
ىلع دامتعلاا مت ثيح ،ةيلاقتنلاا ةلحرملا ءانثأ مدقل ةرك يبعلال ةيندبلا ةقايللا ىوتسم نيسحت يف تاعفترملا
كلذو يفصولا جهنملا ىلع ةساردلا يف اندمتعاو ،نيب ردم01مهددع غلب ثيح ةيئاوشعلا ةنيعلا بولسأ
يقيبʢت بناجو يجهنم بناج ىلإ  ةساردلا تمسق ثيح ،نيثوحبملا نم تانايبلا عمجل نايبتسا لامعتساب
ةيمهأ ةفرعم اهمهأ جئاتنلا نم ةعومجم ىلإ ةساردلا تلصوت دقو ،تايضرفلا ةحص نم ققحتلا هيف مت يذلا
ةيملعلا ثوحبلا نم  ربتعی ثيح يفرعملا ديصرلا ءارثإ ىلإ ةفاضلإاب ،تاعفترملا ىلع بیردتلاو ةماقلإا
.ءادلأا ىوتسم ریوʢت لجأ نم ةيندبلا ةقايللا رصانع ریوʢتل بیردتلا قرʡ مهأ ةفرعم كلذك و ، ةمهملا

:ةيزيلجنلإا ةغللاب صخلملا
The subject of training in the heights is one of the topics that are still under study
and under follow-up by specialists in this field in order to develop and bring
players to the highest levels before the competition, but the coach must follow all
the details for the success of the training process. The study aimed to know the
importance of training at heights in Improving the level of physical fitness of
football players during the transitional phase, where the random sample method
was relied on, where they numbered 10 coaches, and in the study we relied on
the descriptive approach using a questionnaire to collect data from the
respondents, where the study was divided into a methodological side and an
applied side in which verification From the validity of the hypotheses, and the
study reached a set of results, the most important of which is knowing the
importance of accommodation and training at heights, in addition to enriching the
knowledge balance as it is considered one of the important scientific research, as
well as knowing the most important methods of training to develop the elements
of physical fitness in order to develop the level of performance.



:ةساردلا صخلم
ةلحرملا ءانثأ مدقلا ةرك يبعلال ةيندبلا ةقايللا ىوتسم نيسحت يف هتيمهأو تاعفترملا بیردت ":ةساردلا ناونع
-ةليسملا ىوتسم ىلع مدقلا ةرك يداون–ةيلاقتنلاا
:ةساردلا فادهأ

ةيندبلا ةقايللا ىوتسم نيسحت ىلع تاعفترملا يف بیردتلاو ةماقلإا ةيمهأ ةفرعم-
و ةيضایرلا و ةيندبلا ةيبرتلا يف ةمهملا ةيملعلا ثوحبلا نم ربتعی ثيح يفرعملا ديصرلا ءارثإ-

يضایرلا بیردتلا
ةيمسجلا مهتاردقو قفاوتی امب نيبعلالا نیوكتو ریوʢتل تاعفترملا بیردت ةيمهأ زاربإ ىلإ فدهن-

.ةيندبلاو
.هب مايقلا وأ هلمع دارملا ثحبلا ةعيبʢل هتمئلامل كلذو يفصولا جهنملاىلع اندمتعا:ةساردلا جهنم
01يف تلثمتو ،تانيعلا رايتخا قرȌ ʡسبأ نم اهنوك ةيئاوشعلا ةنيعلا انرتخا: ةساردلا ةنيع و عمتجم
مدقلا ةرك يف نيبردم
لوح تامولعم ىلع لوصحلل قرʢلا عجنأ نم ربتعت يتلا نايبتسلاا ةينقت عابتإ مت:تانايبلاعمج بيلاسأ
ام عوضوم
ةقايللا ىوتسم نيسحت يف هتيمهأو تاعفترملا بیردت عوضوم ةسارد ىلع انرايتخا عقو دقل:ةساردلا جئاتن
نم  ربتعی ثيح يفرعملا ديصرلا ءارثإ ىلإ ةفاضلإاب ،تاعفترملا ىلع بیردتلاو ةماقلإا ةيمهأ ةفرعمل ،ةيندبلا
ریوʢت لجأ نم ةيندبلا ةقايللا رصانع ریوʢتل بیردتلا قرʡ مهأ ةفرعم كلذك و ، ةمهملا ةيملعلا ثوحبلا
.ءادلأا ىوتسم
نیوكتبمامتهلااةرورض،تاعفترملاب ةصاخ بیردت جمارب عضوةرورض:ةيلبقتسملا تايضرفلاوتاحارتقلإا
،تاعفترملا بیردت ةيمهأ،ةعفترملا نكاملأا يف ةیرودلاتاصبرتلالامهإمدع ،ةعفترملا نكاملأا ىلع نيبردم
ةيفيʣولا صئاصخلا ةفرعم تاعفترملا يف بیردتلا حيتی ،ةيندبلا تافصلا تاعفترملا يف بیردتلا روʢی
. زاجنلإا ىوتسم نيسحتل يرورض رمأ تاعفترملا بیردت ،ةيجولویزيفلاو


