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 يهخص انثحس

أثثواة  ذ  راثب ا الجبؽضثبي اثٌ الجثبة ام ام  ال ثخ الجؾثش  أرثعثخاؽزوى الجؾثش لىثي  

هب  ث  أهثا الموضثولبد الزثٌ ٍزعثز  لىثا   أهمَزه    ضؾب أهمَخ الكفبءح الفظَولوعَخ  ثعَِلِّ

العىمثٌ  الفظىغخ )لىا  ظبئف املضبء( لمب لهذا العىا    أهمَخ اٌ لمىَخ الزعور اٌ المغبا

لثث  أيَا الكفثثبءح الفظثثَولوعَخ  الوظَفَثثخ الزثثٌ ٍمزىكهثثب العبلثثت لهثثب الثثل ر   الزٍبضثثٌ اضثثً  

الغَثثل  املاءالمجبشثثز  الكجَثثز  المثث صز اثثٌ  ظثثزوى ألائثثه ثبلاثثك  الجثثؾَؼ  الثثذً ٍاثثزظ لاثثه 

  الذً ٍاعكض لىي الغبنت المهثبرً لثلى العث ة   كثذلت اؽزثوى الجثبة ام ا لىثي  اثكىخ

َخ طبطثكىَخ الززثَخ ام –ذ  لاؽظ الجبؽضبي    خ ا لمىهمب اٌ قظا الززثَخ الزٍبضَخ   الجؾش

عب عخ لٍبلي  عول انخفبض اثٌ  ظثزوى الكفثبءح الفظثَولوعَخ لثلى لث ة المزؽىثخ الضبنَثخ  –

 ثث  خثث ا الاخزجثثبراد  المؾبضثثزاد العىمَثثخ  ذ  رجثثَ  لهمثثب  لثثت  ثث  خثث ا   ؽ ثثخ ظهثثور 

ع ة   سٍبلح  علا الزافض   للم الالرح لىي الاطزمزار اٌ ثذا الغهثل الزعت المجكز للى ال

لاثل ألاء الزمثثبرٍ  لفزثثزح لوٍىثثخ نظثثجَبً  كمثثب لاؽثظ الجبؽضثثبي قىثثخ اللراطثثبد  الجؾثثوس اثثٌ هثثذا 

ِِ الماثكىخ  ث  خث ا  لراطثخ روضثَؼ  ذعِثزاءالمغبا اٌ العزا   لذا اررئ الجبؽضبي ثلراطخ هثذ

الفظثثَولوعَخ لعثث ة المزؽىثثخ الضبنَثثخ   كثثذلت اؽزثثوى الجثثبة ام ا اَثه راثثوٍا  ظثثزوى الكفثثبءح 

لىي أهلاف الجؾش  الزٌ    خ لهب ٍمك  الزعزف لىي  ظزوى الكفثبءح الفظثَولوعَخ لعث ة 

 عب عخ لٍبلي. –َخ طبطالمزؽىخ الضبنَخ اٌ قظا الززثَخ الزٍبضَخ كىَخ الززثَخ الزٍبضَخ ام

اد المَلانَثثخ ذ  اطثثزخلم عثثزاءىثثي  اهغَثثخ الجؾثثش  ا ِ أَّ ثثب الجثثبة الضبلثثش ااثثل اؽزثثوى ل 

ب  الجبؽضبي الماهظ الوصفٌ  الاخزجثبر لهثا  ذعِثزاءلَاخ الجؾش اال ثىغ للل العث ة الثذٍ  رثا أَ ا

 –َخ طبط( لبلت  ها ل ة المزؽىخ الضبنَخ اٌ قظا الززثَخ الزٍبضَخ اٌ كىَخ الززثَخ امٖٓ)

( لبلجثًب  ٓٗ( لبلت     غموع )ٖٓة اأصجؾذ العَاخ )( ل ٓٔعب عخ لٍبلي  را اطزعجبل )

%(  كذلت را رؾلٍل  زغَزاد الجؾثش  أهثا 5٘المغزمع امصىٌ رجىغ )ذلِي   كبنذ نظجخ العَاخ

ب  الاخزجبراد المظزخل خ  كذلت الوطبئ  ا ؽجبئَخ  الجبة الزاثثع ااثل اشثزم  لىثي لثزض أَ ا

 غمولثثخ  ثث  المجثثبلر ذلِثثي   ظثثزالًا اثثٌ  لثثت  ثثب روصثثىذ ذلَثثه الجبؽضثثبي  ثث  نزثثبئظ   ابقاثثزهب

ب  العىمَخ  الجثبة الخثب ض شثم  الاطثزازبعبد  الزوصثَبد  ذ  روصث  الجبؽضثبي رمَثش لث ة أَ ا

عب عخ لٍبلي لب خ ثمظثزوى لجَعثٌ   اجثوا  –َخ طبطكىَخ الززثَخ ام –قظا الززثَخ الزٍبضَخ 

الاهزمبم ثبخزجثبراد الاجثوا ذلِي  ؽضبيثبلاظجخ لضغط اللم الاناجبضٌ  الانجظبلٌ   ٍوصٌ الجب

لىع ة المزال َ  لىلراطخ اٌ كىَبد الززثَثخ الزٍبضثَخ  أقظثب هب   أيْ رؾزثوً لىثي قَبطثبد 

اظثثثَولوعَخ ثغبنثثثت الاخزجثثثبراد الجلنَثثثخ  المهبرٍثثثخ   العمثثث  لىثثثي راثثثع  ظثثثزوى الكفثثثبءح 

ورح ل رٍثخ   از مثخ الفؾث  العجثٌ الاثب   ثجث إعِزاءالفظَولوعَخ لها    خ ا الاهزمبم ثث

  ضثثع ثثثزا ظ  أناثثعخ رظثثبلل لىثثي راثثع كفثثبءح العثث ة الفظثثَولوعَخ   كثثذلت رثثا الاطثثزعبنخ 

 ثبلمجبلر  المزاعع العىمَخ.
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The Abstract of the research: 

 This research included for chapters, in the first chapter, the two 

researchers stated the introduction and the importance of physiological 

capability which is considered from the most important topic in the science 

of physiology (the science of the functions of organs). This science is 

important in the development of the scientific and physical field as well as 

the student who has the physiological capability and the function will 

affect on the level of his performance in the right way, which will result a 

good performance that reflect on the skillful aspects at the student. 

 The first chapter also contained the problem of the research, the two 

researchers noticed through their work in the department of physical 

education at the basic education college Dialay University that there is a 

low in the physiological capability at the students of the second stage by 

the scientific lectures and tests. These tests showed that there is an early 

tiredness in the students with increasing in the average of breathing and no 

ability to continue the effort when doing the exercise for longer time. 

 the two researchers also noticed that there is a littleness in studies 

and researchers in this field in Iraq. So they preferred to study this problem 

thorough making a study which shows the evaluation. The first chapter 

also contained the aims of research in which we know the level of 

physiological capability for those students. 

 As for the third chapter, it included the course and the field 

procedures, the two researchers used the descriptive course. The sample 

was (30(students who have been tested from the second stage and there 
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were (10(students who were excluded from the total number (40) so the 

rate of sample was (75%). 

 Also the research changes were identified and the most important 

tests as well as the statistical ways. 

 As for the fourth chapter, it contained the showing for what the 

researchers have reached with the discussion for the results in according to 

a group of scientific references. The fifth chapter included the conclusions 

and recommendations, the researchers have reached that the students of 

physical education department at Basic Education College Dialay 

University are distinguished by an accepted and normal level in the 

contractive and extension blood pressure. The two researcher recommend 

to pay more attention on the test of accepting the new students who want to 

study in the colleges and departments of the physical education, these tests 

should contain physiological measurements side by side with the skillful 

and physical test. There should by raising for the level of physiological 

capability through the medical test regularly and setting up programs and 

activities which will help the level of the students and also getting support 

from the scientific resources and references. 

Key words related to the research: The physiological capability. 

The physiological indicators related to the research include: 

 (The average of pulse at the rest time, the average of pulse after the 

cure after 3 minutes, the average of pulse after the effort directly, 

contractive blood pressure and extension blood pressure the maximum 

extend of oxygen consumption, the short functional and phosphogincal 

(The activity of the inside organs) ability. 
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 انثاب الأول

 .انرعرَف تانثحس -1 

 :يقذيح انثحس وأهًُره1-1

لخ   َخ    الم طظبد الززثوٍخ المظثطبطقظا الززثَخ الزٍبضَخ  كىَخ الززثَخ امعل ٍ            

 الززثوًصزػ الجابء اٌ  ل  ذللال  رأهَ   عىا الززثَخ الزٍبضَخ  الذً ٍعزجز ؽغز الشا ٍخ

  واكجخ العجز  اطزازا  المظزاج   روقثع رؾلٍبرثه   نغثبػ   لجت لمىَخ الزعىَا لمظبٍزح

الزعىثَا ٍعزمثثل لىثثي ذلثثملال المعىثثا الاثثبلر لىثي رافَثثذ خعزثثه  أهلااثثمه  رعزجثثز لمىَثثبد ا لثثلال 

 ٌَخ اثطبطث غثبا الززثَثخ الزٍبضثَخ الللب ثخ اماثٌ  الاب    المزكب   لىع ة المزخججثَ 

 ذازاثبر العبلثت ذ  ذيا   أؽل امثعبل المهمثخ لثذلت ا لثلال الجلنٌ ٍعل الغبنت   العمىَخ الزعىَمَخ

لمزعىجثثبد الوظَفَثثخ  أعهشرثثه  اطثثزغبثزه ثثلى اثثٌ  عوانثثت الىَبقثثخ الجلنَثثخ ال س ثثخ ٍثث صزذلِثثي 

 .قلر كجَز    الىَبقخذلِي  المزخج  الذً ٍؾزبط امكبلٍمٌا للال ال س خ لزأهَىه 

ثكفبءح اإنهب ٍغثت أي رزمزثع ثاثلر  ث  الىَبقثخ ؽزثي  لكٌ ر لى امعهشح الوظَفَخ لمىهب        

الززثَثخ اثٌ   اطثزخلام الزاثوٍا  الاَثبص .العبلثتالثذً ٍ لٍثه  الغهثل ٍمك  أي رزؾمث  الااثبل 

الزأكثل  ث   لت كثذ  ابلىَثخ الجثزا ظ الزثٌ رثلرصأَ   لىزعزف لىي  ثلى ابئثلح  ها الجلنَخ أ ز 

الاثلراد  الزعثزف لىثياثٌ  كمثب ٍظثبلل  الجزا ظ للأغزاض الموضثوع  ث  أعىهثب ِرؾاَق هذ

لمظثزوى  الجزا ظ كمب أنهب رجَ   لى الزاثلم   لع ة  وال  الاوح  الضعف الؾاَاَمخ لع ة

 .الكفبءح الفظَولوعَخ لىع ة

 :يشكهح انثحس1-2

 عب عخ لٍثبلي – َخطبطامكىَخ الززثَخ  -قظا الززثَخ الزٍبضَخ اٌضبي خ ا لم  الجبؽ        

خث ا    ث  ظزوى الكفبءح الفظَولوعَخ للى ل ة المزؽىخ الضبنَثخ  اٌل انخفبض  عو بلاؽ 

 لثثت  ثث  خثث ا   ؽ ثثخ ظهثثور الزعثثت  مثثبؽَثثش رجثثَ  له  الاخزجثثبراد المؾبضثثزاد العمىَثثخ

ثثذا الغهثل لاثل اثٌ   سٍبلح  علا الزافض   للم الالرح لىي الاطثزمزار  المجكز للى الع ة

اثثٌ  هثثذا المغثثبااثثٌ  اللراطثثبد بي قىثثخ كمثثب لاؽثثظ الجبؽضثث  بجًَ ألاء الزمثثبرٍ  لفزثثزح لوٍىثثخ نظثث

هثذِ الفكثزح للراطثخ راثوٍا  ظثزوى الكفثبءح ذلِثي  الاهزلاء بيالعزا .ام ز الذً اطزللي الجبؽض

م  َخطبطثثامالفظثثَولوعَخ لعثث ة المزؽىثثخ الضبنَثثخ اثثٌ قظثثا الززثَثثخ الزٍبضثثَخ م كىَثثخ الززثَثثخ 

 عب عخ لٍبلي.

 :هذف انثحس 1-3

 ظزوى الكفبءح الفظَولوعَخ لع ة المزؽىخ الضبنَخ اٌ قظا الززثَثخ الزٍبضثَخ م  فزّ رع 

 يم عب عخ لٍبل َخطبطامكىَخ الززثَخ 

 ازض الجؾش  ٗ-ٔ

الضبنَثخ اثٌ قظثا المزؽىثخ ضعَف لجعض الم شزاد الفظَولوعَخ لع ة   ظزوىهاب   

 .َخ م عب عخ لٍبليطبطالززثَخ الزٍبضَخ م كىَخ الززثَخ ام

   م غبلاد الجؾش -٘-ٔ

/ قظثثثا الززثَثثثخ  َخطبطثثثام/ كىَثثثخ الززثَثثثخ  بنَثثثخلثثث ة المزؽىثثثخ الض مالمغثثثبا الجاثثثزً ٔ-٘-ٔ

   .الزٍبضَخ / عب عخ لٍبلي

   ٕٗٔٓ/ٗ/ٓٔ – ٖٕٔٓ/ٓٔ/٘ٔ مالمغبا الش اٌ ٕ-٘-ٔ

 .عب عخ لٍبلي – الزٍبضَخاٌ كىَخ الززثَخ   خزجز الفظىغخ  مالمغبا المكبنٌ ٖ-٘-ٔ
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 نصانسانثاب ا

   :اذه انًُذاَُحإجِراءيُهجُح انثحس و-3

   :يُهج انثحس  3-1

   .لم ئمخ لؾ   اكىخ الجؾش ثبمطىوة المظؾٌ  الماهظ الوصفٌ بياطزخلم الجبؽض 

   :عُُح انثحس  3-2

 عَثثه . )" هثثٌ الامثثو ط الثثذً ٍغثثزً الجبؽثثش  غمثث   ؾثثور لمىثثه لىَهثثب " مالعَاثثخ 

لبلثثت اثثٌ قظثثا الززثَثثخ  (ٓٗ) بياخزثثبر الجبؽضثث لثثذلت (811ٔالماثثللا ً  قبطثثا  ؾغثثوة  

اٌ عب عثخ لٍثبلي لىلراطثخ الجثجبؽَخ  ثعثل  َخطبطامالزٍبضَخ المزؽىخ الضبنَخ / كىَخ الززثَخ  

(  لبلثثت  الثثذٍ  رثثا ٓٗ( لبلثثت  ثث   غمثثوع )ٖٓالعَاثثخ ) اأصثثجؾذ(  لثث ة ٓٔ)اطثثزجعبل 

ٍثخ لمئوالاظثجخ ا صثجؾذاأبراد الاخزجث ذعِثزاءأاطزجعبلها    العَاخ   لت لعلم ؽضورها ٍوم 

 لىعَاخ 

   .%(    المغزمع امصى5ٌ٘)

 لغثثزض  عزاثثخ رغثثبنض العَاثثخ اثثٌ ثعثثض  زغَثثزاد اللراطثثخ  الزثثٌ لهثثب ل قثثخ قوٍثثخ  

ثبطثزخزاط الوطثط الؾظثبثٌ  الانؾثزاف المعَثبرً لكث   ث   بي ثموضوع الجؾثش  قثبم الجبؽضث

% ٖٓ ف " ا  كىمثب كبنثذ نزبئغثه العوا  الكزىخ  العمثز لث  لزٍثق اطثزخلام  عب ث  الاخثز

 (88ٓٔالعجَثلً  ؽظث   ؾمثل لجثل ٍبطثَ    لٍثع . )لىزغثبنض العَاثخ "  اامب ل ي كبي   شثزً 

 هذا  ب ٍوضؾه الغل ا.
 

 (1جذول )

َثٍُ الأوضاط انحطاتُح والاَحرافاخ انًعُارَح نكم يٍ انطىل وانكرهح وانعًر نهعُُح 

 تاضرخذاو يعايم الاخرلاف

بئَخ المعبلا ا ؽج

 لىمزغَزاد
  عب   الاخز ف % ع ص

 ٖٖ.ٖ ٘٘.٘ 8.ٙٙٔ العوا

 ٕٕ.1 5٘.٘ 5.1ٙ الكزىخ

 ٙٔ.ٗ 8ٓ.ٔ ٕ.ٕٙ العمز

 

   :وضائم جًع انًعهىياخ 3-3

 مرا اطزخلام امعهشح  امل اد اٌ اعززاء الجؾش   

 المجبلر العزثَخ  امعاجَخ.   

   ٍعهبس الظَز المزؾز  رزٍل  َ  ٍبثبنٌ المااأ  ولEc.T220. 

 َشاي لجٌ لاَبص الوسي .   

 شزٍط قَبص لاَبص العوا. 

  ٍبثبنَخ الجاع نوع ثبنزَوم ؽبطجخ ٍل ٍخPentium     

 (عهبسFitmate Por.) 

  عهبس لاَبص  علا الاجض صاع ألمبنٌ نولهAossmax   

  عهبس لاَبص ضغط اللم( ٍللي ثمRossmax )ٌالمااأ ألمبن.   



 

 ٙ 

  صَاٌعهبس الوصت العمولً )طبرعاذ( صاع.   

 :فرَق انعًم انًطاعذ 3-4

الاخزجثثثبراد  عثثثزاء ِ  المظثثثبللٍ   رثثثا الاطثثثزعبنخ ثمغمولثثثخ  ثثث  
(*) 

اثثثٌ كىَثثثخ الززثَثثثخ 

لزهَئخ  زعىجبد الاخزجبرادالزٍبضَخ 
)*(
. 

 :اخ انثحسإجِراء 3-5

   :يىاصفاخ انقُاضاخ انًطرخذيح فٍ انثحس 3-5-1

   :انقُاضاخ الاَصروتىيررَح 3-5-2

  ثمَشاي لجٌرا اخذ الكزىخ. 

 را اخذ العوا ثواطعخ شزٍط قَبص. 

 :طُىنىجُحالاخرثاراخ انف 3-5-2

 قُاش يعذل انُثط وقد انراحح: 3-5-2-1

را قَثبص  عثلا الاثجض  قثذ الزاؽثخ   لثت ثغىثوص المخزجثز لىثي كزطثٌ  ٍثزا قَبطثه  

 ثواطعخ  عهبس  علا الاجض لملح لقَاخ.

 قُاش يعذل انُثط تعذ انجهذ يثاشرج: 3-5-2-2

را قَبص  علا الاجض ثعل الانزهبء    الغهل  جبشزح ثواطعخ الؾشام الابق   ع الظثبلخ  

 س( كمب  وضؼ اٌ الاك . ٓٙالالكزز نَخ لملح)

 
 (1انشكم )

 رجقُاش يعذل انُثط تعذ انجهذ يثاش َىظح

 

 

                                                 
 

)*(
 ازٍق العم  المظبللم  

 عب عخ لٍبلي/ كىَخ الززثَخ الزٍبضَخ.   م.ل. قَض عَبل .ٔ

 عب عخ لٍبلي/ كىَخ الززثَخ امطبطَخ.  م.م.  بعل ؽَلر .ٕ

  بعظزَز رزثَخ رٍبضَخ.   ؾمل لجلالاهَلم.م  .ٖ
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 ( دقُقح:3قُاش يعذل انُثط تعذ الاضرشفاء تعذ يرور ) 3-5-2-3

لاجض ثعثل الغهثل  جبشثزح  رثا قَثبص  عثلا الاثجض ثعثل الاطزاثفبء أً ثعل رظغَ   علا ا      

( لقثثبئق ثواطثثعخ عهثثبس  عثثلا الاثثجض  اثثٌ ضثثوء  لثثت رثثا اطثثزخزاط الاظثثجخ ٖثعثثل  ثثز ر )

 ( لقبئق.ٖجض  ثعل الاطزافبء ثعل )المئوٍخ لمعلا الا

 :الاَقثاظٍ والاَثطاطٍ قُاش ظغط  انذو   3-5-2-4

ضثثثغط الثثثلم  هثثثو عهثثثبس صثثثغَز الؾغثثثا  لقَثثثق اثثثٌ اطثثثزخلم الجبؽضثثثبي عهثثثبس قَثثثبص   

ذ  ٍزا العم  ثه ثثزثط الغهثبس لىثي  عجثا المخزجثز  ثجثورح  ابطثجخ  روضثع ٍثل   اطزخلا ه

المخزجثثز ثاثثك   زرخثثٌ   لثثت لىؾجثثوا لىثثي قثثزاءح لقَاثثخ  اثثٌ الوقثثذ المابطثثت   لثثت  ااثثب 

أَ   ئظ الاخزجثبرلىزعىَمبد الخبصخ ثبطزخلام عهبس قَبص ضغط اللم  ٍمك  الؾجثوا لىثي نزثب

   .الفؾ  الخبص ثضغط اللم الانجظبلٌ   الاناجبضٌ

 (Astand, Rodanhl, 1997) اخرثار تروش 3-5-2-5

 .ام كظغَ لاطزه    امقَجيشز الؾل  قَبص   :انهذف يٍ الاخرثار

 .  عهبس الظَز المزؾز  (Fitmate Porعهبس ) :انًطرخذيح الأدواخ

 :Fitmate Proيىاصفاخ جهاز 

 شخ لزض  ىونخ شب(LCD)  أنظ. 1ؽغا 

 .لوؽخ  فبرَؼ 

 .كَج   عىو بد  روصَ د الهواء 

 .لبثعخ لَشرٍخ لاخىَخ 

  اد أشثبر ىؾابد أخُزى  هٌم عهبس اطزاجبا  ذرطبا(USB)   خثبص ثثبلاجض ٍعمث

كزعزٍثثف لىجىورثثوس المزثثزثط ثثثبلؾشام الثثذً ٍزرلٍثثه المخزجثثز.  أقاعثثخ خبصثثخ ثكثث   ثث  

ئٌ  الؾثل امقجثي لاطثزه   ام كظثغَ   كمثب  وضثؼ اثٌ   شز  علا الزمضَ  الغذا

 (.ٖ(   )ٕالاكىَ  )

 
 (2شكل )

  Fitmate proجهاز 
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 (3شكم )

 fitmate proيكىَاخ جهاز 

 :الأداءطرَقح 

ذنكىَثثشً الجثثاع  ٍكثثوي  (Fitmate Porرثثا قَبطثثهب ثاثثك   جبشثثز ثبطثثزخلام عهثثبس)        

المظثثثزعم  اثثثٌ الاخزجثثثبر   ثثث   عهثثثبس الظثثثَز اي   الاخزجثثثبر لىثثثي عهبس)الظثثثَز المزؾثثثز 

المزؾثز   ث  قجث    واصفبره  ٍمك  الزؾكا ثبلوقذ ثبلظزلبد  ثلرعبد المَث  لجظثبل الظثَز

 المازف لىي الاخزجبر.

ثثل ي  املاءالثزكض لىثي عهثبس الظثَز المزؾثز   الزعثول لىثي  إعِزاءٍاوم المخزجز ثث        

 ضجثذ صثمبم الزثافض  ً  غثزٍَ  لىهثواء لىثي د للح ثعثلهب ٍثزا  ضثع اخوف  لمزأَ   رزلل

رأص المخزجثز  ذلخثثبا الجثمبم اثثٌ امثه  ثثع رثعثه ثثثأنجوة  عثبلٌ  زجثث  ثؾاَجثخ ل كثث ص 

امخُثزى الخثبرط  ذلِثي  ازؾخ رظمؼ ثخثز ط هثواء الشاَثز   ل  لزٍق صمبم أخز  ا ازؾزَ 

ز  المخزجثز ٍزثافض  غىاخ صثا ٍزث امخُزىالؾاَجخ ثؾَش لال ب ركوي اؽلهمب  فزوؽخ ركوي ذلِي 

لمثلح س اَثثخ  ابطثثجخ كثٌ ٍزعثثول لىثثي الجثثمبم صثا ٍجثثلا ثزؾلٍثثل الوقثثذ اثزثلءا  ثث  اللقَاثثخ الضبلضثثخ 

ثب  صا ٍشلال الزلرط  اثٌ كث  ص صثخ لقثبئق(1.5) كا/ طبلخ  ثلرعخ  َ   (2.7) ثظزلخ  اثٌ أَ ا

ثب   (3) كثا/ طثبلخ  ثلرعثخ  َث   (4.2)اللقَاخ الظبلطخ رج  الظزلخ  للقَاثخ الزبطثعخ اثٌ اأَ ا

 اٌ اللقَاخ الضبنَخ لاز رجث  الظثزلخ  (4.5) ( كا/ طبلخ  ثلرعخ  َ  5.4)رج  الظزلخ 

( 8.5) اثثٌ اللقَاثثخ الخب ظثثخ لاثثز رجثث  الظثثزلخ (6) ( كثثا/ طثثبلخ  ثلرعثثخ  َثث  6.7)

( كثثا/ طثثبلخ 8.5 اثثٌ اللقَاثثخ الضب اثثخ لاثثز رجثث  الظثثزلخ )(6) كا/طثثبلخ  ثلرعثثخ  َثث  

( كثا/ طثبلخ .9 65)اللقَاثخ الؾبلٍثخ  العاثز ي لاثز رجث  الظثزلخ   اٌ(6)  ثلرعخ  َ  

( كثا/ طثبلخ 10.46) اثٌ اللقَاثخ الزاثعثخ  العاثز ي رجث  الظثزلخ (10.5)  ثلرعثخ  َث  

ٌ الاجثثوً لثث  ام كظثثغَاالاطثثزه   ذلِثثي   ٍثثزا   ؽ ثثخ الوصثثوا(10.5)  ثلرعثثخ  َثث  

ل  ثثبد ا عهثثبل كثثبلزعز  ذلِثثي  رازٍجثثب ثب ضثثباخ امقَجثثيالؾثثل ذلِثثي  لزٍثثق  صثثوا الاثثجض

الشٍبلح اٌ طزلخ الزافض     خ ا  زبثعخ شبشخ الكو جَثورز  املاءالالٍل  للم الزوااق اٌ 

 .vo2max (Astand, Rodahl, 1977)اٌ الغهبس ٍزا الؾجوا لىي قَمخ 
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 (4)انشكم 

  الأوكطجٍُلاضرهلاك  الأقَصًَىظح قُاش يعذل انحذ 

 

  ؽظثثبنَ   ؾمثثل صثثجؾٌأؽَمَثثل  أثوالع ) يااٍ انصثاااخ )ضااارجُد( اخرثااار انىشااة انعًااىدٌ

ٔ885)   : 

 قَبص الالرح ال ا كظغَاَخ الفوطفبعَاَخ.    غرض الاخرثار:

 ٍابص الاخزجبر )المزز  الظازَمزز(. وحذج انقُاش:

(  زثز  ضجثذ لىَثه   اَثبص لاثزاءح ٗعهبس الوصت العمولً اررفبله لا ٍا  ل   ث  ) الأدواخ:

 ال لجَ .ألواا 

أقجثي ناعثخ ذلِثي  ٍاف المخزجز أ بم الغهبس صثا ٍاثوم المخزجثز ثزاثع  رالثه :الأداءيىاصفاخ 

رجثث  ذلَهثثب امصثثبثع  ثعثثل  الثثت ٍاثثوم المخزجثثز ثمزعؾثثخ الثثذرالَ  أطثثف   ثثع صاثثٌ الثثزكجزَ  

 ألَىثيذلِثي    لىوصثواألَىثينجفب  صثا  زعؾزهثب أ بً ثب لبلَثًب  ثع  ثل الثزكجزَ  لمولٍثب لىوصثت 

  أقجي ناعخ رج  ذلَهب  امصبثع.

 .ٍععٌ المخزجز ص صخ  ؾب لاد ٍظغ  له أاضىهب 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 (3انشكم )

 َىظح اخرثار انقفس انعًىدٌ يٍ انصثاخ )ضارجُد(

 

 



 

 ٔٓ 

 

   :انرجرتح الاضرطلاعُح 3-6

( ٙ)لىثي  ٖٕٔٓ/ ٓٔ/ٕٕاثٌ ٍثوم الض صثبء الموااثق   الزغزثخ الاطزع لَخ  ذعِزاءرا  

اخزجبراد الخبصخ ثمزغَثزاد  ذعِزاءؽَش صا  المزؽىخ الضبنَخ     غَز لَاخ الجؾش ل ة اٌ

   م كبي الغزض  اهبالجؾش 

  ٌالجؾش ذعِزاءالزأكل    ص ؽَخ  ط  خ امعهشح  امل اد المظزخل خ ا.   

 عزاخ الجعوثبد  المابك  الزٌ رواعه الجبؽش .   

 عزاخ الوقذ ال سم لزافَذ الاخزجبر لك  لبلت .  

  المابك   الجعوثبد الزٌ رواعه الجبؽش أهاالزعزف لىي. 

 (ٕٓٓٓ ىؾا  طب ٌ  ؾمل ) انىضائم الإحصائُح 3-7

  ٌالوطط الؾظبث 

 ًالانؾزاف المعَبر 

                                              الاظجخ المئوٍخ 

 عب   الاخز ف  

 ( الاَمخZ). 

  لزواء عب   ا. 

 انثاب انراتع 

   :انُرائج وذحهُهها ويُاقشرهاعرض  -4

 اَجاز انعُُح فٍ اخرثاراخ انكفاءج انفطُىنىجُح: 4-1

 بيالوظَفَثخ قثبم الجبؽضثالفظَولوعَخ  ع  الزعزف لىي انغبس العَاخ اٌ الاخزجبرادأ    

ثؾظثثبة الوطثثط الؾظثثبثٌ  الانؾثثزاف المعَثثبرً لكثث  اخزجثثبر ثهثثلف الوصثثف  الزؾىَثث    

  لت  جَ ( ٍٕالغل ا )

 (2) جذول

 نلاخرثاراخ انىظُفُح )انفطهجُح( نذي عُُح انثحس الإحصائُحانًعانى  ثٍَُ

 المزغَزاد الفظىغَخ
الوطط 

 الؾظبثٌ

الانؾزاف 

 المعَبرً
 لزواء عب   ا 

 5ٖ1.ٓ- ٗٔٔ.ٗ ٖٖٓ.5ٖ  علا الاجض  قذ الزاؽخ

 ٘ٗٗ.ٓ- 1٘ٙ.ٙ ٖٖ.5ٖٔ  علا الاجض ثعل الغهل  جبشزح 

 ٕٕٕ.ٓ ٕٗٗ.1 ٖٕٗ.5ٓ لٖبء ثعل  علا الاجض ثعل الاطزاف

 1ٖ٘.ٓ- ٖٕٓ.ٔ 58ٖ.ٕٔ ضغط اللم الاناجبضٌ 

 818.ٓ- 81ٖ.ٔ 1.8ٖٙ ضغط اللم الانجظبلٌ

 ٗٗ٘.ٓ 8.5ٖ8 5ٓٙ.٘ٗ ام كظغَ لاطزه    امقَجيالؾل 

 ٖٓ٘.ٓ- ٘ٗٓ.ٕ 1ٖ٘.5 الالرح الوظَفَخ الفوطفبعَاَخ الاجَزح

لعَاثخ الجؾثش ؽااثذ  طثط ؽظثبثٌ ذ الزاؽثخ  علا الاجض  قث أيا ( نغل ٕ   الغل ا ) 

  ثثث    (5ٖ1.ٓ-) ذلزثثثواء  عب ثثث   (ٗٔٔ.ٗ انؾثثثزاف  عَثثثبرً ) (ٖٖٓ.5ٖثىغثثثذ قَمثثثخ )

نغل ذي  علا الاجض ثعل الغهل  جبشزح لعَاخ الجؾثش ؽااثذ  طثط ؽظثبثٌ ثىغثذ ( ٕالغل ا )



 

 ٔٔ 

  عثثلانغثثل اي   (٘ٗٗ.ٓ-) ذلزثثواء  عب ثث   (1٘ٙ.ٙ انؾثثزاف  عَثثبرً ) (ٖٖ.5ٖٔقَمثثخ )

 (ٖٕٗ.5ٓلعَاثثخ الجؾثثش ؽااثثذ  طثثط ؽظثثبثٌ ثىغثثذ قَمزثثه )ل ٖالاثثجض ثعثثل الاطزاثثفبء ثعثثل 

( اي  عثثلا ضثثغط ٕ  ثث  الغثثل ا )( ٕٕٕ.ٓ) ذلزثثواء  عب ثث   (ٕٗٗ.1 انؾثثزاف  عَثثبرً )

 انؾزااثثثبد  (1.8ٖٙ)  (58ٖ.ٕٔ)الثثثلم الاناجبضثثثٌ  الانجظثثثبلٌ ؽااثثثذ أ طثثثبل ؽظثثثبثَخ 

  ث   .لىثي الزثوالٌ(818.ٓ-(   )1ٖ٘.ٓ-) واءذلز  عب      (81ٖ.ٔ)  (ٖٕٓ.ٔ عَبرٍخ )

ؽااثثثذ  طثثثط  ؽظثثثبثٌ  ام كظثثثغَ لاطثثثزه    امقَجثثثيالؾثثثل    شثثثز( نغثثثل ٕالغثثثل ا )

 لثث   لثثت ٍجثثَ  اضثثً    (ٗٗ٘.ٓ)ذلزثثواء  عب ثث    (8.5ٖ8 )  انؾثثزاف  عَثثبرً (5ٓٙ.٘ٗ)

غثثذ ؽااثثذ  طثثط ؽظثثبثٌ ثى شثثز الاثثلرح الوظَفَثثخ الفوطثثفبعَاَخ الاجثثَزح (  اي  ٕالغثثل ا )

 .(ٖٓ٘.ٓ-) ذلزواء  عب    (٘ٗٓ.ٕ(  انؾزاف  عَبرً )1ٖ٘.5قَمخ )

 

   انفطُىنىجُح انخاصح تانثحس:اخ ًؤشرعرض  يطرىَاخ ان 4-2

 :يعذل انُثط وقد انراحح يؤشرَثٍُ عرض  يطرىَاخ  4-2-1

 (ٖعل ا )

 المظزوى اللرعخ الخبم
 العلل

 )الزكزاراد(
 الاظجخ المئوٍخ

 %ٓٔ ٖ اضعَف علً  ٗٙ

 - - ضعَف -

 % ٙٙ.ٙٗ ٗٔ  اجوا 5ٖ -8ٙ

 % ٖٖ.ٖٕ 5  زوطط 5٘

 % ٕٓ ٙ عَل 51-58

 - - اعَل علً  -

 

رؾثذ  (ركثزارٗٔقثل ثىغثذ ) لىعَاثخ  ركثزاراد ألَىثي( ٍجَ  لاب اي ٖ)   خ ا الغل ا  

ثبلاظثثجخ  الكىَثثخ  ثىغثثذ الزكثثزاراد ( 5ٖ -8ٙ) ثثثَ   ب الخثثبممثث ظثثزوى  اجثثوا  كبنثثذ  لرعزه

اي هثذِ الازَغثخ  اعاَثخ لاي الثلرعبد الخثبم رزثزاكا خث ا %( ٙٙ.ٙٗ)العَاخ  زالماالمئوٍخ 

(  اي  عثثلا الاثثجض  قثثذ الزاؽثثخ لثثلى امشثثخبص 5ٖ-8ٙروسٍعهثثب ثمظثثزوى  اجثثوا  ثثبثَ  )

قىثخ كفثثبءح ذلِثثي  طثجت  لثتعثش  الجبؽضثثبي ٍ  ض/ل (1ٓ-5ٓ)ٍجىثغ  (الغَثز رٍبضثََ  )العثث ة

 زؽىثخ الزكَثف  الزثٌ  ث  خ لهثب ٍاث   عثلا ذلِثي  رجث  امعهشح الوظَفَخ لىع ة  الزٌ  لثا

اي  عثلا الاثجض لاثل الزٍبضثََ  راث  لث  ذلِي   هذا ٍزفق  ع المجلر الذً ٍاَز " الاجض  

( ٘٘ زوطثثط الاثثجض ل شثثخبص المثثلرثَ  ) يا   ذ  ذالزاؽثثخ أصاثثبءاثثٌ غَثثزها  ثث  الزٍبضثثََ  

 (8ٕٓٓازؾٌ  اخز ي  رااع صبلؼ . )(ض/ل"1ٓ-5ٓض/ل  غَز الملرثَ  الاصؾبء )

 

 

 

 



 

 ٕٔ 

 

 (4جذول )

 :  تعذ انجهذ يثاشرجيعذل انُثط  يؤشرعرض  يطرىَاخ   4-2-2

 الاظجخ المئوٍخ المظزوى الزكزاراد اللرعخ الخبم

 % ٖ. ٖٖ ضعَف علا ٔ ٘٘ٔ

 %5ٙ.ٙٔ ضعَف ٘ ٙٙٔ--ٖٙٔ

 % 5ٙ.ٕٙ  اجوا 1 5ٖٔ- 5ٓٔ

 % 5ٙ.ٙٗ  زوطط ٗٔ 1ٓٔ-5ٗٔ

 % ٖٖ.ٖ عَل ٔ 1ٗٔ

 % ٖٖ.ٖ عَل علا ٔ 11ٔ

 

 (ركثزار  ٗٔ)ركثزاراد لىعَاثخ  قثل ثىغثذ  ألَىثيٍجَ  لاب اي  (ٗ)   خ ا الغل ا رقا  

 ثىغثذ الزكثزاراد الكىَثخ   (1ٓٔ -5ٗٔ) كبنذ لرعزهب الخبم ثَ        زوطط  رؾذ  ظزوى

 .%(   5ٙ.ٙٗثبلاظجخ المئوٍخ مازال العَاخ )

  هذا ٍزفق  ع  ثب  الوظَفَخ  ظزوى امعهشحبءح كف قلرحذلِي  ٍعش  الجبؽضبي طجت  لت  

"انثه  ث  خث ا العمث  العضثىٌ رزرفثع طثزلخ  ()قبطا الماثللا ً   عَثه  ؾغثوة  ذلَه أشبر

الاثثعَزاد الل وٍثثخ  ثثثذلت  العضثث د العب ىثثخ  رزوطثثعذلِثثي  ضثثزثبد الاىثثت  ٍثثشلال لاثثع الثثلم

 ٍعثثول  عثثلا  (غهثثول الجثثلنٌالم)الخ ٍثثب ثظثثزلخ كجَثثزح  ثعثثل س اا المضَثثز ذلِثثي  ٍغثثزً الثثلم

 عَثثه  الماثثللا ً  قبطثثا ) الؾبلثثخ العجَعَثثخ"ذلِثثي  الانخفثثبض  الزعثثوعذلِثثي  ضثثزثبد الاىثثت

 (.81ٕٔ ؾغوة  

 ( دقُقح: 3يعذل انُثط تعذ الاضرشفاء تعذ يرور ) يؤشرعرض  يطرىَاخ  4-2-3

 (5جذول )

 الاظجخ المئوٍخ المظزوى الزكزاراد اللرعخ الخبم

 - ضعَف علا  - 

 % ٙٙ.ٙٔ ضعَف  ٘ ٓٙ.1ٙ-ٖٓ.1ٓ

 % ٙٙ.ٙٗ   اجوا  ٗٔ ٓٙ.55-ٖٓ.5ٓ

 % ٖٖ.ٖٕ  زوطط  5 1.8ٙ-ٖٓ.ٖٙ

 % ٓٔ عَل ٖ ٕٓ.ٓٙ-ٓٙ.٘٘

 %ٖٖ.ٖ عَل علا ٔ ٕ٘-ٓٔ

 



 

 ٖٔ 

 (ركثزار  ٗٔ )ركزاراد لىعَاثخ  قثل ثىغثذ  ألَىيٍجَ  لاب اي  (٘)   خ ا الغل ا رقا  

 ثىغثثذ الزكثثزاراد  (ٓٙ.55-ٖٓ.5ٓبم ثثثَ  ) كبنثثذ  لرعزهمثثب الخثث   اجثثوارؾثثذ  ظثثزوى  

 .(% ٙٙ.ٙٗ)الكىَخ ثبلاظجخ المئوٍخ مازال العَاخ 

 ظثزوى كفثبءح امعهثشح الوظَفَثخ  قثلررهب اثٌ الزعثوع ذلِي   ٍعش  الجبؽضبي طجت  لت 

ذلَثه  )قبطثثا الماثللا ً   عَثثه  أشثثبر الؾبلثخ  العجَعَثثخ  هثذا ٍزفثثق  ثع  ثبذلِثثي   قثذ   ثأطثزع

ذلِثي     خ ا العم  العضىٌ رزرفثع طثزلخ ضثزثبد الاىثت  ٍثشلال لاثع الثلم"انه  ( ؾغوة

الخ ٍثب ثظثزلخ كجَثزح ذلِثي  العض د العب ىخ  رزوطثع الاثعَزاد الل وٍثخ  ثثذلت ٍغثزً الثلم

 الانخفثبض  الزعثوعذلِثي   ٍعثول  عثلا ضثزثبد الاىثت (المغهول الجثلنٌ) ثعل س اا المضَز 

 .(81ٕٔ ؾغوة   عَه   اللا ً المقبطا ) الؾبلخ العجَعَخ"ذلِي 

 

   :ظغط انذو الاَقثاظٍ يؤشرعرض  يطرىَاخ  4-2-4

 (6جذول )

 الاظجخ المئوٍخ المظزوى الزكزاراد اللرعخ الخبم

 %     5ٙ.ٙ ضعَف علا ٕ ٓٓ.ٓٔ

 %  ٓٔ ضعَف ٖ ٓ٘.ٔٔ -ٓٔ.ٔٔ

 %   5ٙ.ٖٙ  اجوا ٔٔ 5ٓ.ٕٔ-ٓٓ.ٕٔ

 % 5ٙ.ٕٙ  زوطط 1 ٓٓ.ٗٔ-ٓٓ.ٖٔ

 %   ٕٓ عَل ٙ ٖٓ.ٗٔ-ٕٓ.ٗٔ

 - عَل علا - -

 

رؾثذ  (ركثزار ٔٔ)ركزاراد لىعَاثخ  قثل ثىغثذ  ألَىيٍجَ  لاب اي  (ٙ)   خ ا الغل ا  

 ثىغثذ الزكثزاراد الكىَثخ   (5ٓ.ٕٔ-ٓٓ.ٕٔ كبنثذ  لرعزهمثب الخثبم ثثَ  )   اجثوا ظزوى  

فق  ثع المجثلر الثذً هذِ الازَغخ  اعاَخ  رز يا ذ .%( 5ٙ.ٖٙ )ثبلاظجخ المئوٍخ مازال العَاخ 

الغجثثبلٌ  ؽمثثشح )  ثثا سئجثثق("ٕٓٔ"اي  عثثلا ضثثغط الثثلم الاناجبضثثٌ المضثثبلٌ )ذلِثثي  ٍاثثَز

ٕٕٓٔ.) 

 

   :ظغط انذو الاَثطاطٍ يؤشرعرض  يطرىَاخ  4-2-5

 (7جذول )

 الاظجخ المئوٍخ المظزوى الزكزاراد اللرعخ الخبم

 %    5ٙ.ٙ ضعَف علا  ٕ ٓٓ.ٙ

 %  ٕٓ ضعَف  ٙ ٖٓ.1ٓ-5.ٙ

 %ٖٖ.ٖ  اجوا  ٔ 1.1ٓ



 

 ٔٗ 

 %5ٓ  زوطط ٕٔ ٖٓ.ٓٔ-ٓٓ.8

 - عَل - -

 - عَل علا - -

رؾثذ  (ركزار   ٕٔ)ركزاراد لىعَاخ  قل ثىغذ  ألَىيٍجَ  لاب اي  (5)   خ ا الغل ا  

الاظثثثجخ المئوٍثثثخ  ثىغثثثذ   (ٖٓ.ٓٔ-ٓٓ.8 كبنثثثذ  لرعزهمثثثب الخثثثبم ثثثثَ  )   زوطثثثط ظثثثزوى 

 ثثع المجثثلر  رزفثثق غَثثز  اعاَثثخ  لاثثثبي هثثذِ الازَغثثخ  ٍعثثش  الجبؽضثثبي   .%(5ٓلىزكثثزاراد )

 - ٓٓ.8 لثثثَض )   ثثثا سئجثثثق(1ٓالضثثثغط الثثثلم الانجظثثثبلٌ المضثثثبلٌ هثثثو)ثثثثأيَا الثثثذً ٍاثثثَز "

 (.ٕٕٔٓالغجبلٌ  ؽمشح ) "(ٖٓ.ٓٔ

 

   :الأوكطجٍُلاضرهلاك  الأقَصًانحذ  يؤشرعرض  يطرىَاخ  4-2-6

 (8جذول )

 المئوٍخ الاظجخ المظزوى الزكزاراد اللرعخ الخبم

 - ضعَف علا - -

 % 5ٙ.ٙ ضعَف ٗ 1ٓ.ٕٖ-ٓ٘.ٖٔ

 % ٓٗ  اجوا  ٕٔ ٓ٘.ٔٗ-ٕٓ.1ٖ

 % ٖٓ  زوطط  8 ٕٓ.ٗ٘-ٖٓ.5ٗ

 % ٓٔ عَل ٖ ٓٔ.ٗٙ-1ٓ.ٙ٘

 % ٖٖ.ٖ عَل علا ٕ ٖٓ.٘ٙ-ٕٓ.٘ٙ

 

رؾثذ  (ركزار  ٕٔ )ركزاراد لىعَاخ  قل ثىغذ  ألَىيٍجَ  لاب اي  (1)   خ ا الغل ا  

 ثىغثذ الزكثزاراد الكىَثخ   ( ٓ٘.ٔٗ-ٕٓ.1ٖ) كبنثذ لرعزهمثب الخثبم ثثَ      اجثوا ظزوى  

ضثعف ذلِثي   ٍعش  الجبؽضبي طجت هذِ الازَغثخ  ٍعثول .%(  ٓٗ)ثبلاظجخ المئوٍخ مازال العَاخ 

 ذلَثه أشثبر ثب ذلِي   ظزوى كفبءح  قلرح امعهشح  الوظَفَخ  للى العَاخ   اي هذِ الازَغخ رزفق 

 املاءلىثي لَاثخ الجؾثش  قىخ كفبءح الغهثبس الثل رً الزافظثٌ  قثلرح "ليالمجلر الذً ٍاَز ا

قَبطثثثبد المظثثثزوٍبد اضثثث  لثثث   لثثثت راثثثَز (  88ٔٔ ؾمول  لجلالابصثثثز) "ٌ ام كظثثثغَا

اي المعثبٍَز  الزثٌ راثع  ام كظثغَ لاطثزه    امقَجثيالؾثل  لاَثبص (Fitmate Por)لغهثبس

 .ٍزفق  ع هذِ الازَغخ  هذا لاركوي ضم  المظزوى الضعَف  (ٓ٘.ٔٗ-ٕٓ.1ٖثَ  )

 

 

 

 

 

 



 

 ٔ٘ 

 

 

 

 

 

  :انقذرج انفىضفاجُُُح انقصُرج يؤشرعرض  يطرىَاخ  4-2-7

 (9جذول )

 الاظجخ المئوٍخ المظزوى الزكزاراد اللرعخ الخبم

 - ضعَف علا - -

 % 5ٙ.ٙٔ ضعَف ٘ ٗٙ.ٗ-ٖٙ.ٖ

 % ٕٓ  اجوا ٙ ٘ٔ.ٙ-ٓٗ.٘

 % 5ٙ.ٖٙ  زوطط ٔٔ ٓٗ.5-8ٗ.5

 % 5ٙ.ٕٙ عَل 1 8.51-ٔٗ.8

 - عَل علا - -

 

رؾثذ  (ركثزار ٔٔ)ركزاراد لىعَاثخ  قثل ثىغثذ  ألَىيٍجَ  لاب اي  (8)   خ ا الغل ا  

 ثىغثثذ الزكثثزاراد الكىَثثخ   ( ٓٗ.8-5ٗ.5 كبنثثذ  لرعزهثثب الخثثبم ثثثَ    )   زوطثثط  ظثثزوى 

رزفثثق  ثثع  اي هثثذِ الازَغثثخ لا ٍثثزى الجبؽضثثبي  .%(  5ٙ.ٖٙ)ثبلاظثثجخ المئوٍثثخ ماثثزال العَاثثخ 

ل( ٍاغثش  ث  خث ا  ٕلث  ) ألائثهٍزغثب س ازثزح  اي "الغهثل الثذً لاذلِثي  المجلر الثذً ٍاثَز

 ذلِثي ام كظثغَ  ذنزبعهمثبٍؾزبعثبي اثٌ  العبقخ المجبشزح  الاجَزح  ثمب اي هثذٍ  الاثولَ  لا

 (.815ٔلا ل    ٍل لجل الؾمَل ) ٍضجزبي رؾذ  جلر العبقخ ال ا كظغَاَخ " اإنهمب

 

 انخايصانثاب 

 الاضرُراجاخ وانرىصُاخ -5

 :الاضرُراجاخ 5-1

عب عثخ لٍثبلي ثمظثزوى  – َخطبطثام كىَثخ الززثَثخ -ٍزمَش ل ة قظا الززثَخ الزٍبضثَخ  .ٔ

 علا الاثجض  قثذ الزاؽثخ    عثلا الاثجض ثعثل الغهثل   اجوا ثبلاظجخ لم شز  لجَعٌ

 .لاناجبضٌل   ضغط اللم اٖ جبشزح    علا الاجض ثعل الاطزافبء ثعل  ز ر 

عب عثخ لٍثبلي ثمظثزوى  –َخ طبطثكىَثخ الززثَثخ ام -ٍزمَش ل ة قظا الززثَخ الزٍبضثَخ  .ٕ

 امقَجثثثيضثثثعَف  غَثثثز  اجثثثوا ثبلاظثثثجخ لم شثثثز لضثثثغط الثثثلم الانجظثثثبلٌ   الؾثثثل 

 .الفوطفبعَاَخ الوظَفَخ     الالرحام كظغَ لاطزه   

  :انرىصُاخ 5-2

رامَخ  ذعِزاء  لعمىَخ لع ة الكىَخ ثغزضثزا ظ المازراد ااٌ  ضز رح ذلبلح الا ز .ٔ

   ثث  اعثث  شثب ىخ   زشنثثخ لغمَثثع لابصثز الىَبقثثخ الجلنَثثخ  الفظثثَولوعَخ لعث ة الكىَثثخ

   الوصوا ذلي ؽبلخ الزكَف.



 

 ٔٙ 

كىَثخ -الاهزمبم ثبخزجبراد الاجوا لىع ة المزاثل َ  لىلراطثخ  ثاظثا الززثَثخ الزٍبضثَخ  .ٕ

زثثثوى لىثثثي قَبطثثثبد اظثثثَولوعَخ ثغبنثثثت عب عثثثخ لٍثثثبلي   أي رؾ– َخطبطثثثامالززثَثثثخ 

   . المهبرٍخ الجلنَخ الاخزجبراد

كىَثخ -العمث  لىثي راثع  ظثزوى الكفثبءح الفظثَولوعَخ لعث ة  قظثا الززثَثخ الزٍبضثَخ  .ٖ

الاثب    العجثٌالفؾث   إعِزاءثث الاهزمثبمعب عخ لٍبلي   ث  خث ا  –َخ طبطالززثَخ ام

رظثثبلل لىثثي راثثع كفثثبءح  لىعثث ة ثجثثورح ل رٍثثخ   از مثثخ   ضثثع ثثثزا ظ  أناثثعخ

 .الع ة الفظَولوعَخ

المشٍل    اللراطبد  الجؾوس لىزعزف لىي أطجبة انخفبض  ظثزوى  ذعِزاءضز رح  .ٗ

عب عثخ  –َخ طبطثكىَثخ الززثَثخ  ام-الكفبءح الفظَولوعَخ لع ة  قظا الززثَخ الزٍبضَخ 

ه   لاطثثز امقَجثثي خبصثثخً اثثٌ  زغَثثزادم لضثثغط الثثلم الانجظثثبلٌ    الؾثثل لٍثثبلي 

أظهثثزد نزثثبئظ الجؾثثش أي ثهثثب   الزثثٌ.فَثثخ الفوطثثفبعَاَخَ    الاثثلرح الوظام كظثثغَ 

 .قجور

عزاء لراطبد أخزى  ابثهخ لىي ال لجَ   ل ة كىَبد  أقظبم الززثَخ الزٍبضثَخ ذ .٘

 امخُثثزىاللراطثثخ   ثثع نزثثبئظ اللراطثثبد  هثثذِاثثٌ العثثزا    ابرنزهثثب ثازثثبئظ  امخُثثزى

 .لزثَخ  أعاجَخ

 

 وانًراجع:انًصادر 

  ٌثل صثجؾ فطاُىنىجُا ويىرفىنىجُاا انرَاظاٍ وطار  ؛ َ نؽظثبأثو الع  اؽمل  ُ ؾما

 (.885ٔم ) جز لار الفكز العزثٌ  ٔ  لانقُاش وانرقىَى

  م)لمثبي   لار ٔ  ل أياراض ارذفااو واَخفااض ظاغط اناذو وعلاجهااؽمشح الغجثبلٌ؛

 (.ٕٕٔٓلىااز  الزوسٍع    ا طزاء

  ذطثُقااخ فاٍ انفطاُىنىجُا   شثزٍف قثبلر ؽظثَ ؛ طثمبلَ ذرااع صبلؼ ازؾٌ  طبلع

 .(8ٕٓٓم )لمبي   لار لعىخ لىعجبلخ  الااز   ٔ ل انرَاظح وذذرَة انًرذفعاخ

  م)لمثثبي   لار ٔ  ل انقُاااش وانرقااىَى فااٍ انررتُااح وعهااى انااُفصطثثب ٌ  ؾمثثل  ىؾثثا؛

  .(2000المظَزح لىااز  

  طااجٍُ وانقااذرج انلاهىائُااح عُااذ انحااذ الأقَصااً لاضاارهلاك الأوكلجلالابصثثز  ؾمثثول؛

الغب عثخ  م )رطبلخ  بعظزَز غَز  ااثورح لاعثٍ خطىط انهعة انًخرهفح فٍ كرج انقذو

 (.88ٔٔالارلنَخ  لمبي  

  م )ثغلال   عجعثخ انًذخم إنًِ عهى انرذرَة انرَاظٍقبطا الماللا ً   عَه  ؾغوة ؛

 (.81ٕٔعب عخ ثغلال  

  انرَاظاُح انلاصافُح ويطارىي  الأَشاطحتعاط اشار يًارضاح   ٍل لجل الؾمَثل لا  ل؛

م )رطثثبلخ  بعظثثزَز  كىَثثخ انكفاااءج انىظُفُااح نهجهااازٍَ انااذورٌ وانرُفطااٍ نهطاالاب

 (.  815ٔالززثَخ الزٍبضَخ  عب عخ ثغلال   

 ً طرائاااق انثحاااس انعهًاااٍ ويُاهجاااه فاااٍ انررتُاااح ،  عَثثثه  ؾغثثثوة  قبطثثثا الماثثثللا

   .(811ٔلٌ  )ثغلال   عجعخ  سارح الزعىَا العب ،انرَاظُح

 ًانرطثُقاخ الاحصائُح واضارخذاياخ انحاضاىب ،  لٍع ٍبطَ   ؽظ   ؾمل لجل العجَل

   .88ٓٔلار الكزت لىعجبلخ  الااز   الموص   ،فٍ تحىز انررتُح انرَاظُح



 

 ٔ5 

 Astand, P-O- and Rodahl, K.Text Book of work physidog , 

1977.  

 


