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 السدتخمص
حعيؽيرة‌‌خايرة‌حيعرا‌تظرؾير‌‌ي‌لارا‌متظمنرات‌ناميرة‌حلعنرة‌الترشس‌اررضري‌مرؽ‌ارلعراب‌التر‌عاررررت

الخظظيرررة‌‌العرررارات‌الباميرررة‌حالؾعيؽيرررة‌مرررؽ‌ااسارررا‌ درررب،‌كؾمارررا‌اراررراس‌فررري‌تظرررؾير‌الشرررؾافي‌السااريرررة‌ح
حالشظدررية‌للمبررنؽ.‌حمررؽ‌ااررؼ‌مررا‌يجرر،‌ا ‌يسترراز‌ رره‌رمرر،‌التررشس‌اررضرري‌اررؾ‌ا ‌ي سرر ‌السنرراراة‌ ظتراتاررا‌

مررؽ‌طررؾل‌فتررة‌اردا .‌حتررر ‌النافإررة‌ا ‌اغمبيررة‌اللمبررنؽ‌يغاررر‌ممررناؼ‌‌محافغرا‌ممرر ‌ارررمته‌حقؾترره‌ ررالرغؼ
حالتشظنرذ‌الخظظري‌ل رؾ ‌المعنرة‌تستراز‌ المعر،‌‌السارار ‌التع،‌نؾقت‌من ر‌مسا‌ مدي‌ال ‌ضعف‌في‌اردا ‌

الدري ‌الستؾاي ‌ ذاة‌مختمظة‌حاذا‌ناحره‌ ال‌مم ‌ضعف‌في‌العرارات‌الباميرة‌حمراش‌معاحمرة‌التعر،ا‌كسرا‌
‌.حالسلئسة‌في‌تظؾير‌العارات‌البامية‌حالؾعيؽيةالحا إة‌‌في‌ااتخااش‌الؾاائ ‌التاريبية‌‌معص‌با ‌اشا

‌ااف‌النحج‌الحالي‌إل ‌:‌‌ررحي
ارحكدررجنؽ‌ح ررغ ‌العمرر،‌‌راررتالب‌الأقررر ا‌ررررررحالح pwc الباميررة‌‌ال ظررا ةلتعرررف‌ممرر ‌مدررتؾ ‌ا -1

 ححجؾد‌ملقة‌اررتنا ‌ؼيسا‌ننشاسا‌.‌.
 ح غ ‌العم،‌‌الأحكدجنؽ‌راتالبالبامية‌حالحا‌ارقر ‌‌ال ظا ةلة‌ارحكدجنشي‌نار.‌ 2

السدرجمنؽ‌لراي‌ارتحراد‌لمسذراركة‌فري‌ ظؾلرة‌‌الترشس‌اررضري‌الستعرامنؽ‌الشا ئنؽ‌رمبي:‌مجتس ‌النحج‌‌
رعنرا‌ ر مت‌مدرنة‌مئؾيرة‌‌48رعنا‌اما‌منشرة‌النحرج‌فعرا‌كامرت‌‌62حالنالغ‌ماداؼ‌‌‌2020لننا‌السظتؾفة‌

‌%‌مؽ‌مجتس ‌النحج‌.‌77.41معااراا‌
‌ؼ‌اراتشتاجات‌:رررررراا
‌راررتالب‌الأقررر حالحررا‌ pwc الباميررة‌‌ال ظررا ةأيجرراد‌ملقررة‌اررتنررا ‌ممرر ‌مدررتؾ ‌ح‌لتعرررف‌اتررؼ‌ -1

‌‌ارحكدجنؽ‌ح غ ‌العم،‌.
الباميرررة‌حالحرررا‌ارقرررر ‌رارررتالب‌ارحكدرررجنؽ‌ح رررغ ‌العمررر،‌ الرررا ؽ‌‌ال ظرررا ةتحا رررا‌مدررر،‌مدرررااسة‌‌ -2

 ‌ال ظا ةأيجاد‌معادلة‌لمتشبم‌ الا ؽ‌ارحكدجنشي‌نارلة‌‌ح‌‌ارحكدجنشي
 اما‌ااؼ‌التؾييات‌:

 إجرا ‌درااات‌أخر ‌حفي‌مظس‌مؾضؾى‌النحج‌في‌أمذظة‌رياضية‌أخر ‌. .1
اراتسررراش‌ الظئرررات‌العسريرررة‌الررررغنرة‌حتررراريباا‌حفررر ‌ارارررس‌العمسيرررة‌الررررحيحة‌حالسارحارررة‌فررري‌الرررتعمؼ‌-2

‌حالتاري،.
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Predicting the level of oxygen debt in terms of physical efficiency and the 

maximum consumption of oxygen and heart occupancy for junior and 

advanced tennis players 

Researcher: Dr. ALShaimaa Mohi eldi 

Abstract 

Tennis is one of the games that have special physical and functional requirements, and the 

development of physical and functional abilities is one of the most important because it is the 

basis for developing the skill, tactical and psychological aspects of the players. One of the 

most important features that a tennis player should have is to complete the match in its 

periods, maintaining his speed and strength despite the long performance period. The 

researcher believes that the majority of the players appear tired at an early stage, which leads 

to a weakness in the skill performance and tactical execution, because the game is 

characterized by rapid and continuous play with different intensity, and this in turn indicates 

a weakness in physical abilities and lack of resistance to fatigue, and there is a lack of use of 

modern and appropriate training methods in Develop physical and functional capabilities. 

The current research aims to: 

1- Identifying the level of physical efficiency (pwc) and the maximum oxygen consumption 

and heart occupancy, and the existence of a correlation between them. 

2- Finding an equation to predict the oxygen debt in terms of physical efficiency, the 

maximum consumption of oxygen and the work of the heart. 

  Research community: the 62 players registered with the Federation to participate in the 

Libyan Open Championship 2020, and the number of the research sample was 48 players, 

which constituted a percentage of 77.41% of the research community As for the most 

important conclusions: 

1- The correlation relationship was identified and found on the level of physical efficiency 

(pwc), the maximum consumption of oxygen and the occupancy of the heart. 

2- Determining the percentages of the contribution of physical efficiency and the maximum 

consumption of oxygen and occupying the heart with oxygen debt and finding an equation to 

predict the oxygen debt in terms of efficiency 
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As for the most important recommendations: 

1. Conducting other studies on the same topic of research in other sports activities. 

2- Paying attention to young age groups and training them according to the correct and 

studied scientific foundations in learning and training. 

 :البح ومذكمة السادمة  (1
‌ عررررا‌حخايررررة‌ترررراريباا‌فرررري‌خرؾيررررية‌تتظمرررر،‌الترررري‌ارلعرررراب‌مررررؽ‌اررضرررري‌التررررشس‌لعرررررررنة‌عاترررررررر
‌الاجررؾش‌مسميررات‌تشظنررذ‌فرري‌اللمبررنؽ‌قبرر ‌مررؽ‌اررريعاى‌‌ادا اى‌‌تتظمرر،‌فارري‌ادائارراا‌لظبيعررة‌ارخنرررة‌التعررايلت

‌فتررررة‌خررلل‌لأخررر‌م رررا ‌مررؽ‌مرر،الل‌قبررر ‌مررؽ‌الدررري ‌التشعررر ‌ح‌الررافاى‌لغرررض‌ااررررى‌محررؾ‌ممرر ‌حالعررؾدة
‌السمد ‌مساراتاا‌طبيعية‌م ‌تشاا،‌ححعيؽية‌نامية‌قارات‌تظؾير‌ال ‌المعنة‌اذه‌تحتاج‌المع،ا‌ح‌ التالي

‌ الذررراة‌ادائررره‌ دررررمة‌حمحتظغررراى‌‌لمتعررر،‌‌ح‌معاحمررراى‌‌ماليرررة‌  ظرررا ة‌اردا ‌مرررؽ‌مرررتس ؽ‌اللمررر،‌تجعررر ‌ حنرررج
‌ برررنؽ‌التررري‌الساسرررة‌الظرررر ‌‌كتفرررا ‌ارختنرررارات‌رتخااش اارررر‌.السنررراراة‌‌مررراة‌طنمرررة‌العررررؾ ‌‌حتحرررت‌العررررؾ ‌
‌فري‌مشارا‌للارتظادة‌السسنرزة‌الظدرنؾلؾجية‌الستغنررات‌ممي‌لمتعرف.‌خاية‌ رؾرة‌التاريبية‌البرامج‌يلفية
‌حالساارية.‌البامية‌كظا تاؼ‌حتعؾيؼ‌اللمبنؽا‌امتعا ‌أاالن،

‌اهمدرا ‌لجدرؼ‌حغنرارا‌حالتذرريحية‌درمجيةالظ‌الباميرة‌الستغنررات‌مرؽ‌  إنرر‌ترتنط‌البامية‌ال ظا ة‌إ 
‌للأحكدررجنؽا‌الأمغررؼ‌اراررتالب‌العمرر،ا‌فجررؼ‌الجدررؼا‌اررظح‌مدررافة‌الررؾز ا‌الظررؾلام‌السإررال‌ارربن ‌ممرر 

‌يساراررره‌الرررذي‌البرررامي‌الشذرررا ‌مرررؾى‌فدررر،‌متغنررررة‌حاررري‌‌ الأخرررر ‌‌الستغنررررات‌حبعرررض‌الرياضررريةا‌السارررارة
‌الرراحري‌‌الجاررازيؽ‌‌قررارة‌إلرر ‌يذررنر‌‌التشظدرري‌الرراحري‌‌‌التحسرر ‌ ا‌ننشسررا‌1999ا‌تركرريا‌م‌خرررينط‌‌اهمدررا 
‌قبر ‌الظررد‌ممنارا‌كرا ‌التري‌‌الظبيعيرة‌لمحالرة‌‌العرؾدة‌‌حاررمة‌السظمؾبرة‌للأمسرال‌‌الت يرف‌ممر ‌‌حالتشظدي

‌. ‌‌2001املحي‌ح‌رضؾا م‌.الأمسال‌ناذه‌الؿياش

ررا‌يس شاررا‌حل ررؽ‌لمعرر،‌متعررة‌مجرررد‌لرريس‌التررشس‌فمعنررة‌‌‌‌‌ ‌حالحظررام‌الباميررة‌المياقررة‌مدررتؾيات‌تحدررنؽ‌أيزى
‌ضررا‌أح‌مشافدررة‌فرري‌كامررت‌اررؾا ‌مجسؾمرراتا‌رررلث‌مررؽ‌منرراراة‌‌فرري‌ معرر،‌التررشس‌رمرر،‌كررا ‌فرراذا‌ممنارراا
‌الشاائيررة‌السنرراراة‌‌فرري‌أدا ‌ رريمم ‌المعرر،‌فرري‌اراررتسرار‌يس شرره‌أمرره‌معرفررة‌إلرر ‌ حاجررة‌اللمرر،‌فرري ‌يررا  ا

‌الرذي‌يعسر ‌.‌السشرتغؼ‌التحسر ‌تراري،‌فري‌سذراركةال‌اي‌نذلػ‌لمؿياش‌الؾفناة‌فالظريعة‌الحااسةا‌لمسجسؾمة
‌الاؾائيررة‌العررارة‌الؾضررؾح‌أجرر ‌حمررؽ‌حاللاؾائيررةا‌الاؾائيررة‌التحسرر ‌ممرر ‌العررارة‌إلرر ‌التحسرر ‌الترراري،‌نتعدرريؼ
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‌التحسرر ‌ممرر ‌العررارة‌تتزررسؽ‌لررذلػ‌ا”أكدررجنؽ‌نرراح ‌“‌تعشرري‌اللاؾائيررة‌حالعررارة‌”الأكدررجنؽ‌حجررؾد‌مرر “‌تعشرري
‌دفعات‌في‌المع،‌مم ‌العارة‌اؾ‌اللاؾائي‌التحس ‌ننشسا‌ يكسمااا‌السناراة‌‌مإ ‌لاأطؾ‌‌زمشية‌فترات‌الاؾائية
‌مرر ‌الستعاطعررة‌السدررنرات‌تعتبررر‌لمتررشس‌الاؾائيررة‌التحسرر ‌تررارينات‌يغاررر‌ذلررػ‌فرري‌.‌السنرراراة‌‌طررؾال‌قرررنرة
‌الؾيرؾل‌محاحلرة‌ليدرت‌الظ ررة‌‌فرت ‌تعرينرا‌ا‌مإارى‌‌معا ‌‌‌5ك ‌ عا‌السمع،‌‌تغننر‌ تؼ‌فنج‌المع،‌ ريػ
‌.مس شة‌فترة‌لأطؾل‌الرعؾد‌حتنرة‌مم ‌الحظام‌حل ؽ‌الظائز‌إل 

أاسيررة‌الترراري،‌السدررتسر‌حالسشررتغؼ‌مررؽ‌طريرر ‌التخظرريط‌ممسيررا‌فرري‌الترريرنر‌اريجرراني‌ممرر ‌تغاررر‌
ا‌فنررج‌ترتظر ‌كظررا ة‌مسر ‌اررذه‌الأجارزة‌فنررشخظض‌‌حالعرربيا‌‌حالتشظدرري‌الراحري‌الؾعرائف‌الحنؾيرة‌لمجارراز‌

قررؾة‌مزررلت‌التررشظس‌ا‌مسررا‌يدرراما‌ممرري‌مررا‌العزررلت‌العاممررة‌  سيررة‌أكبررر‌مررؽ‌‌معررال‌الشررنض‌ا‌حتزيررا
الأكدرررجنؽ‌فتتحدرررؽ‌العرررارة‌الاؾائيرررة‌ا‌حالعرررارة‌اللاؾائيرررة‌ا‌حتزيرررا‌الدرررعة‌الحنؾيرررة‌ا‌ننشسرررا‌ رررمد ‌التررراري،‌

ا‌ؼيغاررر‌أمررراض‌اهراررا ‌ا‌حالتعرر،‌ا‌حالحسرر ‌‌العررربيإلرر ‌زيررادة‌العرر، ‌الؾاقرر ‌ممرر ‌الجارراز‌‌العذررؾائي
‌‌. ‌1997اامنؽم‌أنؾ‌العل‌حفدائا‌كشتاج‌لاذا‌الشؾى‌مؽ‌التاري،الز‌

حاارررتشادا‌الررر ‌ذلرررػ‌فرررا ‌العسررر ‌‌ةاللحكدرررجنشيال ظرررا ة‌الؾعيؽيرررة‌لمرياضررررننؽ‌تعرررريؼ‌ ؿيررراس‌العانميرررة‌ف‌‌‌‌‌‌‌
كسيرة‌ارحكدرجنؽ‌يس رؽ‌ا ‌يؿريؼ‌ ؿيراس‌‌MAXالتشظردي‌حالررذي‌يعتبررر‌العامرر ‌‌-الؾعيظي‌لمجاازيؽ‌الاحري‌

اراراس‌لسعغرؼ‌حعرائف‌جدرؼ‌ارمدرا ‌حالتري‌تعتسرا‌ممر ‌امتعرال‌ارحكدرجنؽ‌ ‌‌VO2 ‌السدرتخامةالعررؾ‌
ا ‌د شامي ية‌العسر ‌لجاراز‌العمر،‌حالراحرة‌الامؾيرة‌ارشرا ‌مسارارة‌ا‌مؽ‌الاؾا ‌الخارجي‌ال ‌ارمدجة‌العاممة

لتررررراري،‌اح‌الرياضررررررة‌يس ررررررؽ‌ا ‌تعررررراس‌نؾاررررراطة‌اختنرررررارات‌حعيؽيرررررة‌محرررررادة‌ رررررتؼ‌اجراؤارررررا‌خرررررلل‌فتررررررات‌ا
حاررذه‌ارختنررارات‌يس ررؽ‌ا ‌تجررر ‌خررلل‌فترررات‌الرافررة‌اح‌خررلل‌الجاررا‌الظنزيررائي‌حارري‌تعظرري‌‌االسشافدررات

مرؽ‌.م‌يؾرة‌حاضرحة‌مرؽ‌خررائص‌قمر،‌الرياضرري‌حاختلفرره‌مسررا‌مجرراه‌لررا ‌غنررر‌السساراررنؽ‌‌لمرياضرة
‌ ‌‌‌‌‌‌1954اااتراما‌حرايستػ

‌فررري‌اللمررر،‌مدررتؾي‌‌لتعنررريؼ‌الاؾيعررة‌الؿيررراس‌طررر ‌‌ اارررتخااش‌الأخرررررنرة‌حمرررررةا ‌فرري‌اراررررررررتساش‌زاد‌قرررررررا‌‌‌‌‌‌
‌نارررراف‌حذلررررػ‌الرياضررررية‌لمسشافدررررات‌ الترررراري،‌الخايررررة‌حالحنؾيررررة‌الظدررررنؾلؾجية‌لمشررررؾافي‌التاريبيررررة‌البرررررامج
‌الؾعيؽية‌كظا تاؼ‌حتحا ا‌اللمبنؽ‌إمجازات‌ممي‌لمؾقؾف‌حاللزمة‌الزرحرية‌السعمؾمات‌أد ‌إلي‌الؾيؾل

الشا رررئنؽ‌الستعرررامنؽ‌‌اللمبرررنؽ‌اغمبيرررة‌ا ‌ا‌محميرررة‌‌المنبيرررة‌السعامرررة‌‌ ظرررؾرت‌تؾاجررررا‌النافإرررة‌خررررلل‌حمررررؽا
‌اردا ‌فري‌ضرعف‌الر ‌ رمدي‌مسرا‌ؼيع س‌ممي‌تركنزه‌ا‌من ر‌لمسناراةا‌نؾقت‌التع،‌ممناؼ‌يغار‌‌المنبننؽ
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‌ ررال‌نرراحره‌احاررذا‌مختمظررة‌ ذرراة‌الستؾايرر ‌الدررري ‌ المعرر،‌تسترراز‌المعنررة‌ل ررؾ ‌‌الخظظرري‌حالتشظنررذي‌الساررار ‌
‌.‌المعر،‌لظريعرة‌الأمرؾر‌حاحليرا‌السراربنؽ‌حاارتش ار‌التعر،ا‌معاحمرة‌حمراش‌‌الباميرة‌العرارات‌فري‌ضرعف‌مم 
‌الؾعررائف‌مررؽ‌ل إنررر‌كسؿيرراس‌الباميررة‌ ال ظررا ة‌الستسإمررة‌الظدررنؾلؾجي‌الجامرر،‌أاسيررة‌مرراي‌إلرري‌ ؾضررح‌مسررا

‌ممر ‌العزرلت‌حكظرا ة‌حالراش‌حالتشظدري‌الاحري‌‌الجااز‌جيةإمتا‌كظا ة‌تعشي‌أماا‌إذ‌الجدؼ‌لأمزا ‌الساسة
‌حمررا‌للمبررنؽا‌حالؾعيؽيررة‌التاريبيررة‌الحالررة‌تعنرريؼ‌فرري‌ رره‌يدررتشا‌الررذي.‌الظاقررة‌حفمترراج‌الأحكدررجنؽ‌ااررتالب

‌اارشررررا ‌السنرررراراة‌‌السظمررررؾب‌الأدا ‌مدررررتؾي‌‌لتظررررؾير‌الترررراري،‌لحسرررر ‌تعشررررنؽ‌مررررؽ‌السررررارب‌ رررره‌يعررررؾش‌أ ‌يس ررررؽ
لمتررشس‌حفمدررظة‌حااتسرراش‌‌الظرمرري‌ارتحرراد‌فرري‌كعزررؾ‌مسماررا‌خررلل‌لمنافإررة‌مررؽفييررنحت‌مذرر مة‌حاضررحة‌

‌الاامرة‌السحرادات‌كيفا‌الظدنؾلؾجية‌ الستغنرات‌التركنز‌دح ‌‌للمبنؽ‌حالساارية‌البامية‌ الؿيااات‌الساربنؽ
‌‌.ال ظا ة‌نشظس‌التشس‌رياضة‌مساراة‌حااتسرار‌امتعا ‌في

‌رارتالب‌الأقرر ‌الحرا‌لؿيراس‌تدرتخاش‌‌field testsالسنااميرة‌اتفااررتشات‌النافإرة‌ ري ‌ارختنرار‌‌‌‌‌‌‌‌
‌تظبيعاررا‌حيس ررؽ‌الررإسؽ‌م مظرره‌أدحات‌حر‌أجاررزة‌ااررتخااش‌تتظمرر،‌ر‌حتتسنررز‌منا رررة‌غنررر‌ ظريعررة‌اركدررجنؽ

‌ الحرا‌لمتشبرم‌منا ررة‌غنرر‌ؾياس‌كؾانمة‌ااتخاماا‌حافاا‌حيس ؽ‌دفعة‌اللمبنؽ‌مؽ‌مدبيا‌كبنرة‌امااد‌ممي
‌ااررررعؾد‌حال‌رضررررؾا ‌ام‌‌ارات ذرررراؼية‌حالارااررررات‌ارمتعررررا ‌ممرررري‌تدرررراما‌اركدررررجنؽ‌اررررتالبر‌الأقررررر 
2013 .‌

‌ ررررؾرة‌التاريبيرررة‌البررررامج‌مررراي‌يرررلفية‌تبرررنؽ‌التررري‌الساسرررة‌الظرررر ‌‌افرررا ‌ارختنرررارات‌تعتبرررر‌نارررذا‌‌‌‌‌‌
‌مررا‌متيجررة‌معرفررة‌الشرراجح‌حالستظررؾر‌الرر ‌ا‌ح‌السحررادات‌الظدررنؾلؾجية‌ رررؾرة‌خايررةا‌فتدرراما‌السرراربمامررة
لتحعنر ‌اارااف‌نرمامجره‌التراريبي‌.‌ر‌اش‌يحيح‌طري ‌مم ‌يدنر‌اؾ‌حا ‌التاري،‌مسميات‌ارشا ‌ ه‌يعؾش

‌لسعرفرة‌لمسراربنؽ‌دلنر ‌لي رؾ ‌‌الظشري‌أدائاؼ‌مدتؾ ‌‌تظؾير‌في‌تدااؼ‌التي‌العؾام ‌أاؼ‌مم ‌حالتعرفالسعا‌
‌ممسيررررة‌لأاررررس‌تنعررررا‌الترررراري،‌نرمررررامج‌مرررراادحف‌‌حالؾعيؽيررررة‌التاريبيررررة‌الحالررررة‌حتعنرررريؼ‌حالزررررعفا‌العرررررررؾة‌معررررا 

 .الساار ‌‌أدائاؼ‌مدتؾ ‌‌حرف ‌تحدنؽ‌نااف‌حمؾضؾعية

 داف البح :ــىى (2
‌ارحكدجنؽ‌ح غ ‌العم،‌.‌راتالب‌الأقر حالحا‌ pwc البامية‌‌ال ظا ةلتعرف‌مم ‌مدتؾ ‌ا -1
 ‌رارررتالب‌الباميرررة‌حالحرررا‌ارقرررر‌حال ظرررا ةالتعررررف‌ممررر ‌ملقرررة‌اررتنرررا ‌نرررنؽ‌الرررا ؽ‌ارحكدرررجنشي‌ -2

 ارحكدجنؽ‌ح غ ‌العم،‌‌.
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‌الأحكدررجنؽ‌رارتالبالباميرة‌حالحررا‌ارقرر ‌‌ال ظرا ةأيجراد‌معادلرة‌لمتشبررم‌ الرا ؽ‌ارحكدرجنشي‌نارلررة‌ -3
 غ ‌العم،‌.ررح 

 فروض البــــح  :  (3
مدرررااسة‌ال ظرررا ة‌الباميرررة‌حالحرررا‌ارقرررر ‌رارررتالب‌ارحكدرررجنؽ‌ح رررغ ‌العمررر،‌ الرررا ؽ‌مرررا‌اررري‌مدرررنه‌ -1

 ؟.ارمبنؽ‌مدتؾي‌الأدا تع س‌‌ارحكدجنشي
 ‌راتالب‌ارحكدجنؽ‌اررتنا ‌ننؽ‌الا ؽ‌ارحكدجنشي‌حال ظا ة‌البامية‌حالحا‌ارقرا ‌تؾجا‌ملقة‌ -2

 .؟ح غ ‌العم،
 البح :  مرظمحات  (4
"‌ راة‌ يقرر ‌اللمر،‌ شجرزه‌ا ‌يس رؽ‌الرذي‌الذرغ ‌معراار"‌:  PWC 170)) البدنية الكفا ة مؤشر - ى

  ‌34- 1999مؾن م .
‌كسيرررة‌مررر ‌يظمررر ‌اارررؼ‌ارررؾ‌ارحكدرررجنشي‌الرررا ؽ:  The Oxygen Debt: الاوكدـــجيشي يؽالـــد -‌ب

‌الأحكدرجنؽ‌فجرؼ‌مرؽ‌ زيرا‌الأحكدرجنؽ‌حارذا,‌اراتذرظا ‌فترة‌خلل‌الجدؼ‌يدتام اا‌التي‌الأحكدجنؽ
 A.Vارر ‌اهم منرزي‌‌الظدرنؾلؾجي‌مررالؼ‌مررة‌لأحل‌السررظمح‌اررذا‌اارتخاش‌حقرا,‌الرافررة‌إرشرا ‌السدرتامػ

Hillاسا‌لذلػ‌السظمؾب‌الأحكديجنؽ‌مؽ‌مؾما ‌حاشاب‌1922)م:‌
 ك  ‌ألبامي‌الشذا ‌لأدا ‌السظمؾب‌الأحكديجنؽ.‌
 ‌1999‌:50امأنؾ‌العل.الأدا ‌مؽ‌دؾيعة‌ل  ‌السظمؾب‌الأحكديجنؽ‌.  

مختمظرة‌اررتظامرات‌همتراج‌‌ benchesعنرارة‌مرؽ‌حارنمة‌ؾيراس‌تدرتخاش‌معامرا‌:  Stepsالخظـؾة  - ت
‌االرلزش‌لرلأدا ‌مرضرؾا ‌ ‌ال‌ارعؾد‌ work Loadمر، ‌الأدا ‌ ‌–بامي‌الع، ‌الجااي‌م‌الحس ‌ال

2013‌:74‌.‌‌   
 : الفديؾلؾجية تباراتاط ـــــــ ( 4
‌البرامي‌الأدا ‌ممري‌الظررد‌قراره‌مرؽ‌لمتحعر ‌تدتخاش‌ارختنارات‌مؽ‌مسط‌اؾ: ال ىؾائية الا تبارات: ىولا   
‌‌40العاح‌اختنارات‌الخرؾص‌فناذا‌تدتخاش‌التي‌راتارختنا‌أاؼ‌مؽ‌ح‌الجؾي‌‌الاؾا ‌أكدجنؽ‌غياب‌في

‌السنراا ‌نرنؽ‌تجسر ‌التري‌اللاؾائيرة‌ارختنرارات‌مرؽ‌آخر‌مسط‌اشاب‌أ ‌كسا‌ياردة‌‌60ح‌ياردة‌‌50ح‌ياردة
‌رالرج‌مسرط‌حاشراب‌نيرػ‌حيشجرات‌اختنرار‌ح‌لمعرارة‌الخظرؾة‌حاختنرارات‌العسرؾدي‌الؾر،‌اختنار‌مإ ‌السعس ‌ح
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‌مرؽ‌حغنره‌الستحرب‌الدنر‌ممي‌اللاؾائية‌العارة‌اختنار‌مإ ‌فعط‌السعس ‌في‌تتؼ‌ئيةاللاؾا‌ارختنارات‌مؽ
  اؼ‌91.44=‌‌الياردة.‌ماللاؾائية‌ارختنارات

‌لمظرررد‌الاؾائيررة‌المياقرة‌ممرري‌التعررف‌ غرررض‌يدرتخاش‌ارختنررارات‌مررؽ‌مسرط‌اررؾ:  اليؾائيــة الا تبــارات: رانيـا
‌فري‌تدرتخاش‌التري‌السنااميرة‌ارختنارات‌أاؼ‌مؽ‌ح‌الأكدجنؽ‌راتالب‌معال‌ يقر ‌التشبم‌تدتااف‌حاي
‌ح‌دقررائ ‌‌9لسرراه‌الجررري‌‌اختنررار‌ح‌دؾيعرره‌‌12لسرراه‌الجررري‌‌اختنررار‌ح‌منرر ‌‌1.5الجررري‌‌اختنررار‌السجررال‌ارذا

.م‌الرررقص‌ح‌التررحيح‌ح‌الرياضررية‌التربيرة‌ح‌لمرررحة‌الأمري ري‌ارتحرراد‌حضرعه‌الررذي‌منر ‌‌1الجررري‌‌اختنرار
  .متر‌1609.3=‌‌السن 

 : PWC170  البدنية الكفا ة رالثا: ا تبار
‌اللمر،‌ ررررس ؽ‌الرذي‌العزرمي‌العررررس ‌كسررررررية‌ يماا‌‌170الشنض‌مدتررؾ ‌‌مشا‌البامية‌ال رررررظا ة‌تعرررررف‌‌‌‌‌
ا ‌مشظعرة‌‌الذغ ‌ا‌‌همجاز‌العرررؾ ‌‌العانمية‌تسإ ‌حاي‌دؾيعة/ضربة‌‌170الشنض‌حيؾل‌مرررشا‌أدائه‌مؽ

ضرربة‌/‌دؾيعرة‌حارذه‌الحالرة‌يس رؽ‌‌‌200-170لمجااز‌الاحري‌التشظدي‌تعر ‌نرنؽ‌‌العرؾ ‌يظي‌العس ‌الؾع
‌هيررررالحيعتبرررر‌كررراف‌‌العررررؾ ‌معرفرررة‌اقرررر ‌مسررر ‌حعيظررري‌لمعمررر،‌حالررراحرة‌الامؾيرررة‌ اارررتخااش‌جارررا‌دح ‌

العررؾ ‌.‌حاشراب‌ملقرة‌خظيرة‌نرنؽ‌معرال‌ضرربات‌العمر،‌مرؽ‌جارة‌‌ل ظا تاسراالجاازيؽ‌الاحري‌حالتشظدري‌
 ‌ض/د‌تتخرذ‌العلقرة‌ننشاسرا‌ ر لى‌اخرر‌170السشجز‌في‌رامية‌فنج‌حجا‌ا ‌ عا‌مرنض‌م‌الظنزيائيلجاا‌حا

حيعرررا‌النرررافإؾ ‌ارررذا‌ارختنرررار‌ضررررحري‌لم ذرررف‌مرررؽ‌ال ظرررا ة‌الؾعيؽيرررة‌حيرررتؼ‌ذلرررػ‌ممررر ‌جاررراز‌تريرررامن ‌
(Traidmail )د ‌حيرتؼ‌3لجارا‌الإرامي‌مد ‌حمراة‌ا3تمظنؽ‌الذراة‌مراة‌الجاررا‌الأحل‌مرررررراا ؽ‌مخرررررظا ‌جررررر تم‌

‌ ‌رامية‌في‌ك ‌مؽ‌الجاا‌الأحل‌حالإامي‌30فداب‌الشنض‌قب ‌مااية‌الجاا‌نرم
‌حيتؼ‌فداب‌ال ظا ة‌البامية‌مؽ‌خلل‌السعادلة‌ا تية‌‌‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌F1‌‌‌

 Pwc  170     =     N1+   (N2- N1)  ×  170    -   _____     -  F1       ‌

  ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌F2 ‌

‌اا‌الإامي‌رررررر=‌الجاا‌الأحل‌حالج‌N1 – N2فنج‌إ ‌

 F1 – F2         الشنض‌الأحل‌حالشنض‌الإامي‌‌‌=‌

‌‌الشدبي‌ عدسة‌السظم ‌مم ‌‌حز ‌الجدؼ.‌PWC 170 تخااش‌ررررررحتؼ‌اا
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 السرتبظة: الدرالأات -5
افت‌إلر ‌التعررف‌ممر ‌حار(: al et – A – Ferrauti 1997)وآ ـرون   .ى. فيراتـ  درالأة قـام ريـا( 1

 ‌18لعنشرررة‌قؾامارررا‌م‌الؾيرررظيالجؾلرررف‌حالترررشس‌حاارررتخااش‌النرررافإنؽ‌السرررشاج‌‌للمبررري الظدرررنؾلؾجي‌البرحفنررر 
تسنرز‌رمبري‌الترشس‌ العرارة‌اللاؾائيرة‌حالحرا‌الأقرر ‌‌ ‌رمر،‌ترشسا‌حأعاررت‌الشترائج18رم،‌جؾلرفا‌م

للارررتالب‌الأكدرررجنؽ‌معارمرررة‌ لمبررري‌الجؾلرررفا‌ننشسرررا‌تسنرررز‌رمبررري‌الجؾلرررف‌ الزيرررادة‌فررر ‌الرررؾز ‌معارمرررة‌
 .  150 : 19 )- (158. لمبي‌التشس

أكإررر‌اررافت‌اررذه‌الارااررة‌إلرر ‌التعرررف‌ممرر ‌ :م(2003 ) الله عبــد آل عمــي رــؽ فــؤاد درالأــة قــام ريــا( 2
الستغنرات‌البامية‌حالظدنؾلؾجية‌ارتناطا‌ سدتؾ ‌الأدا ‌فري‌لعنرة‌الترشسا‌حكرذلػ‌معرفرة‌تريرنر‌العسرر‌الزمشري‌
مم ‌العلقات‌نرنؽ‌الستغنررات‌الباميرة‌حالظدرنؾلؾجية‌حمدرتؾ ‌الأدا ‌فري‌لعنرة‌الترشس‌حت ؾمرت‌منشرة‌الاراارة‌

الذرنابا‌الارجرة‌الأحلر  ‌حترؼ‌تعدريؼ‌كر ‌فئرة‌‌ ‌رعناى‌ل  ‌فئة‌ارشية‌مالشا رئنؽا30 ‌رعناى‌نؾاق ‌م90مؽ‌م
مسريررة‌إلرر ‌رلرررة‌مدررتؾيات‌مالسدررتؾ ‌الأحل‌رمبررؾ‌السشتخرر،‌الدررعؾدي‌أح‌مررؽ‌مإمرره‌خررلل‌الأربرر ‌اررشؾات‌
الدا عة‌حما‌ زال‌يسارس‌المعنةا‌السدتؾ ‌الإامي‌رمبؾ‌أماية‌الارجرة‌الأحلر ا‌السدرتؾ ‌الإالرج‌رمبرؾ‌أمايرة‌

اري،‌التا عررة‌للتحرراد‌الدررعؾدي‌لمتررشس ‌حتررؼ‌اختيررار‌السظحؾيررنؽ‌ التعرراح ‌مرر ‌الارجررة‌الإاميررة‌حمراكررز‌الترر
ارتحرراد‌الدررعؾدي‌لمتررشسا‌حمررؽ‌أاررؼ‌الستغنرررات‌الترري‌اررااست‌فرري‌التسننررز‌نررنؽ‌اللمبررنؽ‌فرري‌مدررتؾ ‌أدائاررؼ‌

لذراى‌أ ارت‌متائج‌تحمن ‌التسا ز‌إل ‌أ ‌درجة‌الشا ئنؽ‌حتعنيؼ‌أدا ‌اهراال‌حمرحمة‌الرجمنؽ‌حرم ‌ال رة‌ ا
%‌حفي‌الذناب‌أمظرت‌مترائج‌رمري‌ال ررة‌80اليسش ‌مؽ‌الجام،‌حأدا ‌اهراال‌مدنة‌تسننز‌يحيحة‌نمغت‌

%‌ؼيسا‌كا ‌رمي‌ال ررة‌ الرذراى‌73.3 الذراى‌اليسش ‌مؽ‌الجام،‌حأدا ‌اهراال‌مدنة‌تسننز‌يحيحة‌نمغت‌
%‌حبسدرتؾ ‌درلررة‌70ت‌اليسشر ‌مرؽ‌أممرر ‌حاررمة‌اهراررال‌فري‌الارجررة‌الأحلر ‌نشدرنة‌تسننررز‌يرحيحة‌نمغرر

 ‌فرري‌جسيرر ‌الررارجاتا‌حبررالتعرف‌ممرر ‌اررذه‌خرررائص‌الباميررة‌حالظدررنؾلؾجية‌السسنررزة‌للمبرري‌0.001مشررا‌م
التشس‌الدعؾد نؽ‌يس رؽ‌مدراماة‌العراممنؽ‌فري‌ارذا‌السجرال‌مشرا‌امتعرا ‌اللمبرنؽ‌أح‌تررشيظاؼ‌تنعرا‌لسدرتؾ ‌

‌. 5)(أدائاؼا‌أح‌نااف‌متا عتاؼ‌ناميا‌حفدنؾلؾجياى‌

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1699-concept-physiology.html


 2021يوليو ، سابعالعدد ال ،مجلة جامعة طبرق للعلوم الاجتماعية والإنسانية

 

69 
 

  :السيدانية البح  ــــرا اتاجـــ (5
 :ومجتسعومشير البح   -

‌ة‌الارااة‌االسدح‌‌لسلئسته‌طبي‌ يامؾبااتخامت‌النافإة‌السشاج‌الؾيظي‌‌ -3
الترررا عنؽ‌للتحرررادات‌الترررشس‌‌النحرررج‌ الظريعرررة‌العسايرررة‌ظبنررر ‌ارختنرررار‌ممررري‌منشرررةقامرررت‌النافإرررة‌نتح‌ -4

التشس‌اررضرري‌ي‌الشا ررئنؽ‌الستعررامنؽ‌ رررمبرر‌حاررؼا‌‌ ‌رعنررا62(حالررذ ؽ‌نمررغ‌مرراداؼ‌الظرعيررة‌المنبيررةا‌
‌2021شة‌درل/‌‌15/7/‌الري‌‌3‌‌/7فري‌الظتررة‌مرؽ‌‌لمتشس‌الأرضي‌‌السذاركنؽ‌ ظؾلة‌لنبيا‌السظتؾفة

احترررؼ‌اجرررررا ‌‌راس‌لأمرررؾف ‌-يررربراتة‌–مررررراته‌-طررررانمس‌–م‌نشغرررازي‌‌‌ا‌فنرررج‌ رررارب‌فنارررا‌مرررا 
  ‌رعنا.48حبمغ‌ماداا‌مالرا ‌حالإنات‌ارختنار‌

(1جدول  )           
بارات عمييا وتفاصيميااط تـــــرا  ــــداد عيشة البح  التي تؼ إجــــــــيبيؽ إع      

 
صمي

 اط
ح 
 الب
سع
مجت

 
اطلأس  

العمسية 
 ل  تبارات

 السجسؾع الكمي عيشة التاشيؽ

دق
لر
ا

ات 
الثب

عدد 
ال

دبة 
الش

عدد 
ال

دبة 
الش

 

 48 6 6 62 بؾ التشســـــلاع
%

77.41 54 %.87.09 

 
  :اطدوات واطجـــــيزة السدــــتخدمة 
 امرررااد‌اارررررررررررررتسارة‌خاية‌لتدرررجن ‌البنرررامات‌رمبنؽ‌التشس‌الستعامنؽ‌.‌ -
‌51x‌40xنؾيررة‌م‌‌14نؾيرة‌حمرررض‌‌16نؾيررة‌حطررؾل‌20 ارتظراى‌‌benchعا‌خذرربي‌رررررررررمع -
 .مهخااررررررتؼ‌معا رة‌اذا‌الجااز‌قب ‌حخلل‌اات‌اؼ‌ ‌. 35
 .ارررررررررامة‌إيعررررررررررراف‌‌ -
 لتررشغيؼ‌إ رررعاى‌الخرررررررظؾة‌.‌ metronomeمترحمؾش‌ -
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 : الإجـــــــــرا ات الا تبار الخظؾة 
‌الإاميرة‌العرررراش‌حضر ‌ذلرػ‌ مري ‌الأحل‌العراشم‌‌السععرا‌ممري‌العررررامنؽ‌افررررررراي‌نؾض :‌الخررررررظؾة‌ عسمية -

‌مررؽ‌ ررالشزحل‌السختبرر‌اللمرر،‌يعرررررررؾش‌ذلرػ‌حبررررررعا‌ا‌السععررا‌فرؾ ‌‌معررا‌امنؽ العرر‌لمؾقرؾف‌ارحلرري‌ جرؾار
‌.‌الإامية‌ العرررراش‌ تبرررعاا‌رؼ‌ارحلي‌ العررراش‌مبرررررتا ‌السعرررررعا‌فؾ ‌

‌‌18 سعررال‌دقرائ ‌‌3لسراة‌الدرا عة‌ الظريعرة‌لأارظمي‌ح‌لأممرري‌الخظرؾ‌فري‌السختبرر‌اللمر،‌يدرررررتسر -
م‌‌الاؾيعررة‌فري‌مررة‌‌18 اررنط‌ررؼ‌السععرا‌ممري‌السختبررر‌ارمر،‌يررعا‌ا ‌سعشرري ‌ا‌الاؾيعرة‌فري‌خظرؾة
‌ .‌‌مررررراات‌4=‌الخظؾة

‌:‌حاي‌ماات‌ارب ‌ممي ‌‌حالابؾ ‌الرعؾدم‌‌الخظؾة‌مسمية‌تذس  -
‌ممري‌ارحلري‌ العراش‌الشرزحل ‌3م‌ا‌السععرا‌معرا‌العرامنؽ ‌2م‌ا‌السععا‌ممي‌العامنؽ‌افاي‌ ‌حض 1م

‌.‌الأرض‌ممي‌نؽالعام‌كمتا ‌4ما‌الأرض
‌ ‌.1م‌ الذ  ‌مؾضح‌اؾ‌كسا...‌العاش‌نشظس‌ارختنار‌أدا ‌فترة‌طؾل‌ملفغة‌م 
 
 : طرياــــة اطدا  اط ــــــتبار 
 . ارختنار‌العائؼ‌قب ‌مؽ‌البا ‌إ ارة‌حيشرررتغر‌الخذبي‌السختبر‌أمررررراش‌معرررعا‌‌اللم،‌يعف -
‌18ررتبر‌ عسمية‌الررعؾد‌حالابرؾ ‌ممري‌السععرا‌الخذربي‌ سعرال‌اللمررر،‌السخرر‌يعررررؾش‌البا ‌إ ارة‌ عا‌ -

خظررؾة‌فرري‌الاؾيعررةا‌مرر ‌ضرررحرة‌ارفتظررام‌ الجدررؼ‌معتررار‌م‌مدررتؿيسا‌ ‌ارشررا ‌الرررعؾد‌حالابررؾ ‌ممرري‌
 السععا‌حأرشا ‌الؾقؾف‌‌مميه‌.

خظررؾة‌فرري‌الاؾيعررة‌مترررمة‌‌18دقررائ ‌ سعررال‌‌3يدررتسر‌ارمرر،‌السختبررر‌فرري‌الرررعؾد‌حالابررؾ ‌لسرراة‌ -
تؾقف‌ا‌مالؼ‌يحاث‌التؾقف‌متيجة‌ماش‌العارة‌ممي‌اراتسرار‌في‌اردا ‌أح‌الشتيجرة‌ارفدراس‌‌ناح ‌

 اهجارراد‌ا‌حفرري‌اررذه‌الحالررة‌يحتدرر،‌للمرر،‌السختبررر‌الررزمؽ‌الررذي‌ااررتغرقه‌فرري‌اردا ‌ ررالإؾامي‌مرر ‌
 دقائ ‌للختنار‌.‌‌3ملفغة‌ا ‌الزمؽ‌ال مي‌

ا ‌مرررؽ‌ارختنرررار‌منا ررررة‌م‌ارررؾا ‌اكسررر ‌الرررزمؽ‌يجمرررس‌ارمررر،‌السختبرررر‌ممررري‌ال راررري‌ عرررا‌ارمتاررر‌‌ -
 دقائ ‌ ‌ا‌رؼ‌يحد،‌معال‌العم،.‌3السخرص‌اح‌لؼ‌ي سمه‌
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 (1الذك  ) 
  (  Pwc170)  سةـقي تخراجــــــلالأ ظؾةـــــــالخ بارــــــا ت ىدا   ـــــمراا يؽـــيب         

 
 ‌منا رة‌حيدج ‌في‌اراتسارة‌الخاية‌6را/‌‌10السختبر‌حيعاس‌له‌الشنض‌م‌يعف‌مشا‌مااية‌الؾقت‌.‌4

‌في‌الؾقت‌الأحل.‌ارم،‌السختبر‌‌م ‌ماد‌الخظؾات‌
 رريدا ‌الجاررا‌الإررامي‌‌ارمرر،‌السختبررر‌.‌‌حبعررا‌ؾيرراس‌معررال‌الشررنض‌الأحل‌أح‌امتاررا ‌الجاررا‌الأحل‌يعررؾش‌‌5

ة‌حي رررؾ ‌إذ‌ي رررؾ ‌اشرررا‌الجارررا‌اكبرررر‌لزيرررادة‌اررررمة‌الخظرررؾ‌‌امنا ررررة‌حلمعسميرررة‌مظدررراا‌أح‌ا ليرررة‌الأحلررر 
الشررنض‌أارررى‌أيزررا‌حيررتؼ‌تدررجن ‌مرراد‌الخظررؾات‌حمعررال‌الشررنض‌فرري‌ماايررة‌الجاررا‌الإررامي‌فرري‌مظررس‌

‌اراتسارة.
‌ .‌ PWC170مدتؾ ‌كظا ة‌العس ‌البامية‌م‌طري ‌فداب‌الارجات‌.‌6

‌ححف ‌ارتي‌:فد،‌معادلة‌كاريسا ‌‌الجاا‌ارحل‌حالإاميإذ‌تؼ‌ااتخراج‌ؾيسة‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
N= 1.5 ‌×w.t. ×‌ h ‌‌× n  

N‌‌.ؾيسرة‌رانتره‌.‌ 1.5=‌الجارا‌‌=Wt ‌.‌،حز ‌اللمر‌=H ‌.ارتظراى‌الدرمؼ‌‌=N مراد‌الخظرؾات‌م‌‌=
‌.‌د‌حالشزحل‌ ‌في‌الاؾيعة‌الؾافاة‌الرعؾ‌
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‌‌- ‌حف ‌السعادلة‌ا تية‌: PWC170 تؼ‌ااتخراج‌ؾيسة‌م
PWC170 = N1 + ( N2-N1 ) ‌×    170 – Ps1  

PS 2  -PS2 

‌إذ‌أ ‌:
 N2            حN1‌‌=اا‌الأحل‌حالإامي‌.ررررررررررررررالج‌‌‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌PS1 ح‌‌‌  PS2‌.الشنض‌الأحل‌حالإامي‌‌=‌
يعا‌اذا‌السم رر‌مارؼ‌جراا‌لرياضرات‌العراح‌حخايرة‌-: ‌Vo2maxةارحكدجنشيؾياس‌مم ر‌العانمية‌ -5

حكسرررا‌امررره‌‌ارحكدرررجنشيمرراح‌السدرررافات‌الظؾيمرررة‌م‌العانميرررة‌ارحكدرررجنشية‌ ‌حيررراخ ‌كجررز ‌مرررؽ‌العسررر ‌
 الظريعرة‌‌Vo2maxيع س‌ال ظا ة‌الؾعيؽية‌العررؾ ‌لمجاراز‌الراحري‌حالتشظدري‌.‌لعرا‌ترؼ‌ؾيراس‌إلر ‌‌

‌ا‌ ‌ PWC170الغنر‌منا رة‌ ااتخااش‌معادلة‌كاريسا ‌ ارمتساد‌مم ‌ؾيسة‌م
‌-حمم ‌الشحؾ‌التالي:

Vo2max  = 2.2 ‌×   PWC170 +  1070  
 مؤشر الالأتذفا : -6

‌-ؿياس‌مم ر‌اراتذظا ‌ الظريعة‌التالية: ‌ةالنافإ‌تلعا‌قام‌
‌.‌ؾياس‌معال‌منض‌العم،‌لساة‌دؾيعة‌حافاة‌قب ‌البا ‌ ارختنار‌.‌1
 ‌ررؾامي‌حرفعرا‌تزررب‌‌10 ؿياس‌معال‌مرنض‌العمر،‌حلسراة‌م‌‌ة‌النافإ‌تمنا رة‌قام‌ارختنار‌.‌ عا‌‌2

‌اد‌فرؾل‌اراتذظا .ررررررر ‌لمتيكا‌مؽ‌م6في‌م
إذ‌يعرؾش‌العراا ‌‌ارختنرار‌‌يزا‌ ؿياس‌معال‌منض‌العم،‌ عا‌رلث‌دقرائ ‌مرؽ‌إمارا أ‌ة‌النافإ‌ت.‌قام‌3

‌.رؾامي‌‌10 اراترخا ‌حالرافة‌حبعااا‌تؼ‌اخذ‌معال‌منض‌العم،‌ عا‌إماا ‌الاؾيعة‌الإالإة‌لساة‌
‌

‌‌-ذلػ‌مم ‌خظؾتنؽ‌حاسا‌:‌ححداب‌الشدنة‌السئؾية‌للاتذظا ‌ ‌قامت‌النافإةحبعااا‌
 :  الخظؾة الاول 
‌الشنض‌قب ‌الجاا‌.‌‌–لؿيسة‌ارحل ‌=‌الشنض‌ عا‌الجاا‌‌‌-‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌الشنض‌ عا‌اراتذظا ‌.‌‌–الؿيسة‌الإامية‌=‌الشنض‌ عا‌الجاا‌‌-‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
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  -:  الخظؾة الثانية
‌س‌=‌‌‌‌‌%‌.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌الؿيسة‌الأحل ‌‌‌‌=‌‌‌100

‌س‌‌‌‌‌‌‌الؿيسة‌الإامية‌‌
‌حم‌س‌ ‌اي‌الشدنة‌السئؾية‌للاتذظا ‌‌‌‌رانته‌.‌‌‌ ‌‌‌ؾيسة‌100م‌‌‌اذ‌ا 

 36*‌الحا‌ارقر ‌راتالب‌ارحكدجنؽ‌*‌‌5.7 غ ‌العم،‌:‌-3
‌

 مشاقذتيا : عرض الشتائر و

 ( 2جدول ) 
 يبيؽ الؾصف الاارائي لستليرات البح 

 
 ( 3جدول ) 

ب البدنية والحد الاقر  لالأتي ك الاوكدجيؽ وشل  الام الكفا ةيبيؽ ع قة الارتباط وندبة مداىسة 
والتشبؤ بالديؽ الاوكدجيشي   

السادار  الكياس
 السعام  الثارت

درجة  fقيسة  
 ةالحري

معام  
 الارتباط 

R 

ندبة 
 السداىسة

R2 السحدؾبة Sig 

 البدنية الكفا ة
17.13‌

0.132 
9.31 0.000‌48 

0.723 0.522 
Vo2max 0.324 0.745 0.555 
 0.720 0.252‌0.849 شل  الامب

 الاارائيات
 

 الستليرات

 
الؾلأط  وادة الكياس

 الحداري
الانحراف 
 ادن  درجة اعم  درجة السعياري 

 pwc kg/m/min 841,897‌131,36‌898,897 783,249البدنية  الكفا ة

vo2 max ml /mi 2730,9‌209,96 2782,25 2679,55‌

‌‌9342‌1413‌10563‌8122جؾل شل  الامب
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 ‌تظدررراا‌العلقررة‌y% ‌مررؽ‌التنا شررات‌للمحرافررات‌ال ميررة‌فرري‌ؾرريؼ‌الستغنررر‌م80جرراحل‌يظدررر‌ا ‌محال
% ‌مرررؽ‌التنا شرررات‌ترجررر ‌الررر ‌مؾامررر ‌مذرررؾائية‌كرررا ‌ت رررؾ ‌اشررراب‌20الخظيرررة‌الررر ‌مسرررؾذج‌ارمحررراار‌حا ‌م

ؾفن ‌%‌دل‌ذلػ‌مم ‌حجؾد‌ت100 ‌مؽ‌r2متغنرات‌لؼ‌ تزسشاا‌الشسؾذج‌حمم ‌العسؾش‌كمسا‌اقتربت‌ؾيسة‌م
‌‌.لمشسؾذج
:‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌حرررررررر ‌ممررررررر ‌معادلرررررررة‌التشبرررررررم‌الأتيرررررررة‌رختنرررررررار‌تا ‌ ررررررر‌اارررررررتظامت‌النافإرررررررة‌تعررررررراش‌لل‌مررررررراررررررررررحمرررررررؽ‌خ

( ) السعامـ ×  Vo2maxالسعامـ  ( ) )× البدنيـة  الكفـا ةالديؽ الاوكدجيشي = الساـدار الثارـت ) ) 
‌السعام (× )شل  الامب 

‌‌‌
مدرررنة‌مدرررااسة‌كبنررررة‌ل سيرررة‌الرررا ؽ‌ارحكدرررجنشي‌الررر ‌ي امي يرررة‌يع رررس‌فارتظررراى‌مدرررتؾي‌الظعاليرررة‌الس‌‌‌‌‌‌‌‌

حفعررراى‌لذررراة‌اردا ‌العررررؾ ‌اتظمررر،‌قررراراى‌كبنرررراى‌مرررؽ‌الظاقرررة‌الرررذي‌ الترررشس‌اررضررري‌‌يطبيعرررة‌اردا ‌رمبررر
حاررذا‌ التيكنررا‌يحترراج‌الرر ‌‌حفجررؼ‌السإنررر‌الحركرري‌‌السظمررؾب‌ا‌لايسؾمررة‌اراررتسرارية‌ يقررر ‌ارررمة‌مس شررة

‌ارحكدجنؽ‌لغرض‌تؾفنر‌اذه‌الظاقة‌خلل‌الظترة‌الزمشية‌لمسناراةا‌‌‌‌‌‌‌‌‌كسيات‌كبنرة‌مؽ
 ي ‌ر‌يس ؽ‌السحافغة‌مم ‌السدتؾ ‌ارقر ‌راتالب‌ارحكدجنؽ‌لظترة‌طؾيمةا‌اذ‌اررما ‌ملفظ‌‌‌‌‌‌

مررا‌تررشخظض‌ؾيسررة‌اررذا‌السدررتؾ ‌فرري‌الظترررات‌الظؾيمررة‌ دررب،‌التعرر،ا‌حمشررا‌العسرر ‌ال إيررف‌فرري ‌اراررتالب‌
يعررري‌للأحكدرررجنؽ‌ايذررر  ‌جرررز اى‌مرررؽ‌العمررر،‌ممررر ‌ارحكدرررجنؽ‌حيذررر  ‌الظرررر ‌نرررنؽ‌كسيرررة‌الظمررر،‌ممررر ‌الحؿ

ا‌مسرا‌(ATPارحكدجنؽ‌لمعس ‌حبنؽ‌اراتخااش‌الحؿيعي‌للأحكدجنؽ‌مالعجز‌ارحكدرجنؽ ‌همرادة‌ت رؾيؽ‌م
‌. ‌2017الجس ‌0 ا1999يعؾد‌لتراكؼ‌مؾاتج‌ارمحلل‌اللاؾائي‌غنر‌السمكدا‌في‌الجدؼ. ‌خرينط‌

 مجرري‌الجدررؼ‌لأخررذ‌ارحكدررجنؽ‌مررؽ‌خليررا‌الجدررؼ‌ارخررر ا‌كسررا‌ا ‌كسيررة‌ارحكدررجنؽ‌التررري‌‌حتررالي‌‌‌‌‌‌‌
مسرا‌ رمدي‌همتراج‌الظاقرة‌مرؽ‌مررادر‌اخرر ‌ر‌تعتسرا‌‌اتدتخاش‌ر‌ت ظري‌لستظمنرات‌الجارا‌البرامي‌السبرذحل

ح‌يعمر ‌مرؽ‌‌العاممرةمم ‌ارحكدجنؽا‌حاذا‌ناحره‌ رمدي‌الر ‌زيرادة‌ترراكؼ‌فرامض‌اللكتيرػ‌فري‌العزرلت‌ا
مسميرة‌دخرؾل‌ار رارة‌العرربية‌هفرااث‌التغنرر‌فري‌فرر ‌جارا‌العزرمة‌هفرااث‌مسميرة‌ارمؿنراض‌العزرمي‌

‌.حالتي‌ت ؾ ‌مؽ‌خلل‌مسمية‌امزر ‌خنؾ ‌اركتنؽ‌حالسا ؾانؽ

 ‌ال ‌ا ‌العرارة‌ارحكدرجنشية‌العاليرة‌لرا ‌الرياضرننؽ‌1999ا ار‌اليه‌مالعط‌‌ما‌‌النافإة‌م ‌تتظ 
ي‌الرررر ‌قمررررة‌امترررراج‌فررررامض‌اللكتيررررػا‌اذ ‌فالرياضررررنؾ ‌الررررذ ؽ‌يستم ررررؾ ‌ترررراريبياى‌رأحكدررررجنشياى‌جنررررااى‌تررررمد
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يدررتظيعؾ ‌الترراري،‌ ذرراة‌ماليررة‌قبرر ‌معامرراتاؼ‌مررؽ‌تررراكؼ‌فررامض‌اللكتيررػا‌معارمررة‌نرياضررننؽ‌ر‌يستم ررؾ ‌
نؽ‌ت ررؾ ‌مظنرراة‌جررااى‌لاررؼ‌مإرر ‌اررذا‌العامرراة‌اللحكدررجنشية‌الجنرراة‌فالعررارة‌اللحكدررجنشية‌العاليررة‌لررا ‌الرياضررن

‌ا‌امرررا‌فرررري‌خررررلل‌فترررررة‌الرافررررة‌الترررري‌تتنرررر ‌ترررراريناى‌رار‌أحكدررررجنؽمشرررا‌ادائاررررؼ‌ترررراريناى‌يغمرررر،‌مميرررره‌الظررررا  ‌
جنا‌جااى‌حلأج ‌تحدنؽ‌قارة‌العس ‌الظدرنؾلؾجية‌لرا ‌‌لأحكديجنؽفي ‌الرياضننؽ‌يستم ؾ ‌قارة‌‌أحكديجنشي

‌جرررؾش‌التاريبيرررة‌التررري‌تركرررز‌ممررر ‌اارررتخااش‌الشغررراش‌الرررلالرياضرررننؽ‌ي رررؾ ‌مرررؽ‌السارررؼ‌جرررااى‌زيرررادة‌مجسرررؾى‌الح
‌. ‌1999امالعط‌أحكديجنشي
مدنه‌مدااسة‌ال ظا ة‌البامية‌حالحا‌ارقر ‌راتالب‌ارحكدرجنؽ‌ح رغ ‌العمر،‌‌ تحع ‌الظرض‌‌

ارب،‌ذلررػ‌ رجر ‌الرر ‌مامر ‌ماررؼ‌جرااى‌حاررؾ‌مررا ‌‌‌ارمبررنؽ‌مدرتؾي‌الأدا ‌فري‌م ررس‌ الرا ؽ‌ارحكدررجنشي‌
مبررنؽ‌الت يررف‌الررؾعيظي‌حاهم اميررة‌العاليررة‌فرري‌تحريررر‌الظاقررة‌حفعرراى‌لررزمؽ‌اردا ‌السحرراد‌حمررا ‌ام اميررة‌الل

 اهضرافة‌‌السنراراةا‌ارم امية‌العالية‌مم ‌التؾافر ‌فري‌الستظمنرات‌الباميرة‌الخايرة‌حاارتخااماا‌حفعراى‌لظتررات‌
لعس ‌العزمي‌العربي‌ارمرر‌الرذي‌ال ‌ارم امية‌العالية‌في‌ارقتراد‌ الظاقة‌حفم امية‌التشدن ‌الستنادل‌ا

 مدي‌ال ‌افااث‌فالة‌مؽ‌ارمديانية‌ارمر‌يعم ‌مؽ‌ارارتالب‌ارقرر ‌للأحكدرجنؽ‌حارذا‌ الترالي‌ رمدي‌
‌ال ‌قمة‌مجز‌ارحكدجنؽ.

الأكدجنؽ‌اهضافي‌الذي‌يج،‌أ ‌ اخ ‌إل ‌الجدرؼ‌ عرا‌النافإة‌التركنز‌في‌‌اليه‌تما‌ا ار‌اذا‌‌
مادة‌كافة‌أجازة‌الجدؼ‌إل ‌فالتاا‌الظبيعية‌يدس ‌"‌ الا ؽ‌ارحكدجنشي"ا‌يحع ‌أدا ‌التسريشات‌العااية‌ه

الظرض‌التشظس‌مشا‌ادا ‌الجاا‌الرياضي‌تزداد‌اررمه‌الترشظس‌,‌حل رؽ‌ارذه‌الزيرادة‌تختمرف‌مرؽ‌رمر،‌‌الر ‌
اخر‌حتختمف‌ايزا‌فدر،‌مرؾى‌الشذرا ‌السسرارس‌حمراه‌ادائره‌,‌فنرج‌ رافر ‌ذلرػ‌مراة‌تغننررات‌فري‌حعرائف‌

جارراز‌التشظدرري‌ااساررا‌‌:.‌التغنرررات‌الترري‌تحرراث‌فرري‌الجارراز‌التشظدرري‌مشررا‌الؿيرراش‌ سجاررؾد‌متؾاررط‌الذرراه‌ال
في‌فاله‌الشذا ‌البامي‌الستؾاط‌الذراه‌كالسذري‌الدرري ‌لسراه‌طؾيمره‌ترزداد‌اررمة‌الترشظس‌ررؼ‌ا‌حلساه‌طؾيمه

دقرائ ‌‌5-4لحالرة‌ عرا‌مررحر‌يع ‌معاله‌حيشتغؼ‌لظترره‌معنشره‌تدرس ‌الظتررة‌الإانترة‌,‌حيرر ‌الظررد‌الر ‌ارذه‌ا
حالظترة‌الإانتة‌اي‌الظترة‌الزمشية‌اللزمة‌لت يف‌الجاازيؽ‌الاحري‌حالتشظدي‌ماي‌تشغيؼ‌مسميه‌تنرادل‌الغرازات‌

‌في‌الرئتنؽ‌حتزحيا‌العزلت‌العاممة‌ سا‌تحتاجه‌مؽ‌ارحكديجنؽ .‌
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‌فنج‌تإبت‌في‌الظترة‌الإانتة‌‌:
‌ارمه‌الاحرة‌الامؾية‌,‌-
‌ز‌فامض‌المبشيػ‌في‌الاش‌,درجه‌تركن‌-
‌درجه‌فراره‌الجدؼ‌,‌-

 نعرررر ‌الجدررررؼ‌فرررري‌اررررذه‌الحالررررة‌م‌الإانتررررة‌تعرينررررا‌ ‌طررررؾال‌فتررررره‌الشذررررا ‌مرررر ‌ملفغرررره‌ت ررررؾيؽ‌د ررررؽ‌
احكديجنشي‌قمن ,‌حبعا‌امتاا ‌الشذا ‌حمؾده‌الجدؼ‌ال ‌فالة‌الرافة‌يعؾض‌اذا‌الا ؽ‌فنج‌في‌اذه‌الظترة‌

‌(A.V. Hill 1886-1977تزداد‌ارمة‌التشظس‌.‌

الباميررة‌حالحررا‌ارقررر ‌راررتالب‌‌ال ظررا ةنارلررة‌‌ اهمجررازالنافإررة‌ام اميررة‌التشبررم‌‌يتحعرر ‌فرررضح‌
ارحكدررجنؽ‌ح ررغ ‌العمرر،‌الرر ‌طبيعررة‌العلقررة‌الظرديررة‌ننشاسررا‌فنررج‌ا ‌ارررمة‌اردا ‌الترري‌تتسنررز‌ الذرراة‌

رحكدرجنؽ‌حالسرؾاد‌الغذائيرة‌التري‌العالية‌حزمؽ‌اردا ‌حذلػ‌ر ‌الاش‌السافؾى‌حالذي‌ي ؾ ‌مدمحرى‌مؽ‌معر ‌ا
تحتاجارررا‌العزرررلت‌رارررتسرار‌العسررر ‌حترررؾفنر‌الظاقرررة‌اللزمرررة‌لأدا ‌حكرررذلػ‌تخمررريص‌الجدرررؼ‌مرررؽ‌مخمظرررات‌
العسرر ‌العزررميا‌ اهضررافة‌الرر ‌ذلررػ‌حجررؾد‌العلقررة‌الستنادلررة‌فرري‌اراررتسرار‌ العسرر ‌العزررمي‌مرر ‌ام اميررة‌

حيررؾله‌الرر ‌الحالررة‌الحرجررة‌لعسرر ‌العمرر،‌حالررذي‌السحافغررة‌ممرر ‌معررال‌الشررنض‌ السدررتؾ ‌السظمررؾب‌حمرراش‌
ي ررؾ ‌لرره‌اررررر‌الؾاضررح‌فرري‌معرراار‌فجررؼ‌الرراش‌السررافؾى‌اررمناى‌اح‌ايجانيرراى‌حذلررػ‌مررؽ‌خررلل‌الررتح ؼ‌فرري‌الرراش‌

‌الؾرياي‌العائا‌الذي‌يعتبر‌ارااس‌في‌كسية‌الاش‌السمكدج‌السافؾى.

دررجنؽ‌الرر ‌ارمدررجة‌فرري‌فرراحث‌"فنررج‌ تدررب،‌اماقررة‌مرررحر‌اررريا ‌الرراش‌الذررريامي‌حمعررص‌حيررؾل‌ارحك‌‌
ننشسررا‌تدررس ‌فالررة‌معررص‌ارحكدررجنؽ‌الررذي‌يس ررؽ‌ا ‌يحرراث‌ايزرراى‌نؾااررظة‌مشرر ‌‌ischemiaفالررة‌تدررس ‌

ا‌حيتدب،‌ارمؿناض‌Hypoxiaالاش‌اح‌تشظس‌اؾا ‌يحتؾي‌مم ‌مدنة‌احكدجنؽ‌مشخظزة‌اح‌مؾام ‌اخر ‌
يا ‌الرراش‌السشراف ‌الرر ‌العزررمة‌% ‌مرؽ‌العررؾة‌العغسر ‌الرر ‌حفرر ‌ارر‌70-60الإانرت‌الررذي‌ رمدي‌اممرر ‌مررؽ‌م

مسرررا‌ رررمدي‌الررر ‌ابرررؾ ‌الررراحرة‌الامؾيرررة‌التررري‌تدررراما‌ممررر ‌تحريرررػ‌فرررامض‌اللكتيرررػ‌حالسرررؾاد‌الستنؿيرررة‌مرررؽ‌
‌ 200مسميات‌التسإن ‌الغذائي‌ارخر ".‌انؾ‌العل‌مبا‌الظتاح‌م

ت‌العاممررة‌تررر ‌النافإررة‌امرره‌مررؽ‌خررلل‌التررارينات‌العزررمية‌يحررر ‌تسرراد‌الأحعيررة‌الامؾيررة‌فرري‌العزررل‌‌‌‌
حيررزداد‌ضرر ‌الرراش‌لاررا‌حذلررػ‌لزيررادة‌متظمنررات‌حافتياجررات‌العزررلت‌مررؽ‌الأكدررجنؽ.‌حلغايررة‌معظررة‌محررادة‌,‌
ي رررؾ ‌الأكدرررجنؽ‌السؾجرررؾد‌كرررافي‌لتغظيرررة‌افتياجرررات‌الظاقرررة‌اللزمرررة‌لمجدرررؼ.‌حل رررؽ‌مشررراما‌ي رررؾ ‌العسررر ‌
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ة‌ دررمة‌كاؼيرة‌,‌إضرافة‌إلر ‌العزمي‌ ا ا‌فت ‌الأكدجنؽ‌الستراح‌ر‌يعرؾش‌نتزحيرا‌الأليراف‌العزرمية‌العاممر
اللزمة‌‌ATPأ ‌تحظؼ‌فسض‌النا رحؼيػ‌اؾائياى‌ر‌يدتظي ‌تزحيا‌الجدؼ‌  افة‌رلري‌أدحمنزيؽ‌الظؾاظات‌

‌للمؿناض‌العزمي‌الذا ا.
اللاؾائيرة.‌‌الجمرؾزةحخلل‌اذه‌الظترة‌,‌ تؼ‌إمتاج‌رلري‌أدحمنزيؽ‌الظؾارظات‌الستنعري‌مرؽ‌خرلل‌مسميرة‌‌‌‌‌‌

%‌مررؽ‌فسررض‌80سميررة‌ ررتؼ‌ااررتخااش‌فسررض‌النا رحؼيررػ‌همترراج‌فسررض‌اللكتيررػ.‌ممسرراى‌ رري ‌حفرري‌اررذه‌الع
اللكتيررررػ‌ شتذررررر‌مررررؽ‌خررررلل‌العزررررلت‌الاي ميررررة‌حيررررتؼ‌معمرررره‌إلرررر ‌ال بررررا‌ااررررتعااداى‌لتحؾيمرررره‌إلرررر ‌جمؾكررررؾز‌

 ذ  ‌أاااي‌مشا‌حجؾد‌أكدجنؽ‌كافي‌في‌العزمة‌,‌فت ‌فسض‌اللكتيػ‌ تؼ‌اامره‌كراملى‌‌.حجلي ؾجنؽ
‌الأكدررجنؽرررامي‌أكدررنا‌ال ربررؾ ‌حمررا .‌حبعررا‌تؾقررف‌التررارينات‌فررت ‌الجدررؼ‌ حاجررة‌ل سيررة‌إضرراؼية‌مررؽ‌إلرر ‌

كريرررراتنؽ‌ح‌‌رالظؾاررررظؾ‌اللزمررررة‌همترررراج‌فسررررض‌اللكتيررررػ‌,‌همررررادة‌مخررررزح ‌رلررررري‌أدحمنررررزيؽ‌الظؾاررررظات‌,‌
نؾجمررؾبنؽ‌م‌مسالايسؾجمررؾبنؽ‌,‌ال‌الجلي ررؾجنؽ‌حأيزرراى‌همررادة‌جررز ‌مررؽ‌الأكدررجنؽ‌الررذي‌تررؼ‌ااررتعارته‌مررؽ‌:

مرك،‌يحتؾي‌مم ‌الحا ا‌ح بيه‌ الايسؾجمؾبنؽ‌حالذي‌ تؾاجا‌في‌الألياف‌العزمية‌ ‌,‌الاؾا ‌السؾجؾد‌في‌
‌.الرئتنؽ‌ح‌اؾائ ‌الجدؼ.

ا ‌رنات‌كسيه‌ارحكدجنؽ‌خلل‌الاؾيعة‌ر‌تعش ‌حيؾل‌اللم،‌ال ‌الؾض ‌الإانرت,‌فعرا‌ي رؾ ‌رنرات‌‌‌‌‌
مر،‌ممر ‌اارتخلص‌كسيره‌اكبرر‌مرؽ‌ارحكدرجنؽ,‌حيس رؽ‌التيكرا‌مرؽ‌كسيه‌ارحكدجنؽ‌دلن ‌مراش‌قراره‌الل

ذلررػ‌نزيرراده‌ رراة‌السجاررؾد‌فرراذا‌ازداد‌معررال‌التررشظس‌لنتشاارر،‌مرر ‌افتياجررات‌الشذررا ‌الجا ررا‌اررذا‌ ررال‌ممرر ‌
حيررؾل‌الظرررد‌الرر ‌الحالررة‌الإانتررة‌,‌حاذا‌مررا‌ عنررت‌كسيررة‌ارحكدررجنؽ‌كسررا‌ارري‌دل‌ذلررػ‌ممرر ‌ا ‌اللمرر،‌قررا‌

يس شرره‌الحرررؾل‌ممناررا,‌حا ‌اررذه‌الحالررة‌ر‌ شظبرر ‌‌(Vo2max)مررؽ‌ارحكدررجنؽ‌حيرر ‌الرر ‌اقررر ‌كسيرره
ممناا‌ما‌يعرف‌ الحالة‌الإانتة‌,‌فنج‌ر‌ زداد‌معال‌التشظس‌م ‌زياده‌الجارا‌الرياضري‌حارذا‌ رال‌ممر ‌ا ‌

‌‌دا ‌مإ ‌اذا‌السجاؾد‌.لأ‌اذا‌اقر ‌معال
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 :نتائر البح 

ارحكدجنؽ‌ح غ ‌‌راتالب‌الأقر حالحا‌ pwc البامية‌‌ال ظا ةتؼ‌ألتعرف‌مم ‌مدتؾ ‌ -1
‌العم،‌.

‌الا ؽ‌ارحكدجنشي‌ -2 ‌اررتنا ‌ننؽ ‌ملقة ‌أيجاد ‌ارقر ‌راتالب‌‌حال ظا ةتؼ ‌حالحا البامية
‌ ‌مدااسة ‌مد، ‌حتحا ا ‌العم، ‌ح غ  ‌راتالب‌‌ال ظا ةارحكدجنؽ ‌ارقر  ‌حالحا البامية

 ارحكدجنؽ‌ح غ ‌العم،‌ الا ؽ‌ارحكدجنشي.
‌أيج -3 ‌تؼ ‌ الا ؽ‌ارحكدجنشي‌نارلة ‌لمتشبم ‌معادلة ‌ارقر ‌‌ال ظا ةاد ‌حالحا ‌راتالبالبامية

 ح غ ‌العم،‌.‌الأحكدجنؽ
 :التؾصيات

 تزحيا‌السعمؾمات‌حالتؾعية‌العمسية‌‌حتؾفنر‌اهم اميات‌التي‌تداما‌السارب‌ممي‌التظؾير.‌‌ -1
 ناميرة‌ححعيؽيرة مرؽ‌مذر لت مبرنؽالل يعاميره مرا أارناب ممر  لمتعررفلمسراربنؽ‌‌تاريبيرة دحرات معرا -2

 إفداااؼ إل  السمدية حالعؾام  الأاناب في‌ضؾ  حملجاا السذ لت اذه مؾاجاة   يؽية حتنرنراؼ
 فجساا‌.   بر

اراتساش‌ الظئات‌العسرية‌الرغنرة‌حتاريباا‌حف ‌اراس‌العمسية‌الرحيحة‌حالسارحاة‌في‌التعمؼ‌ -3
 حالتاري،.

‌ضؾى‌النحج‌في‌أمذظة‌رياضية‌أخر ‌اجرا ‌درااات‌أخر ‌حفي‌مظس‌مؾ‌ -4
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