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 السابقة:و الدراسات النظرية  -2
 الدراسات النظرية: 2-1
 مفهوم القوة العضمية وأهميتها:   2-1-1

تعػػالاوةػػلةلاوع ػػ اللفػػػفلاونػػ اتلاوةالاػػللاوفيفػػللو ااا ػػػ ل ػػ ل ااتػػ لاوالفاػػػلل
عفلفاًللاوتااابلاوااا  لخنلناً،ل ي للا اةلففلأهـلفكللػاتلاو ااةػللاوةالاػللاوتػ ل
لاةالأفلافت كيالاوااا  لو لنلؿلإوىلاوفستلااتلاوع االلت ةاؽلأ  ؿلاولتػاج،،لإ للال

ةافػػػللإفلوػػػـلاكػػػفلهلػػػاؾلتكافػػػؿل ػػػ لعلانػػػالافكػػػفلو ااا ػػػ لاولنػػػلؿلإوػػػىلفااكػػػ لفت
تػؤرالةااةػللكةاػاةل ػ لتلفاػللاونػ اتلاوةالاػللاقخػاللطةةػاًلولػػلعلللاوةػلةاو ااةػللاوةالاػل،ل

لاو عاوالللاو عةللاوااا اللاوففااسل.
الفػػػللخااةاػػػللةلاسػػػطللاوةيػػػالةػػػااةلاوت  ػػػبلع ػػػىلفةاوفلتعلػػػ لاوةػػػلةلاوع ػػػ الل ل

اوع ػػ اللفػػفلأهػػـلعلانػػالاو ااةػػللاوةالاػػل،لإ لإفّلفّلاوةػػلةلألاػػاللاوةا ػػثلل،(1) اوع ػػ  
او اكػػػاتلاوتػػػ للؤاايػػػال ػػػ ل ااتلػػػالاوالفاػػػللأللاو اكػػػاتلاوااا ػػػاللتػػػؤالل اوةػػػاًل ػػػال
فةالفللخااةاللأللااخ الل)ل فلاوةسـ(،للل تاجلإوىلاوةلةلاوع  اللو ت  ػبلع ػىلهػ  ل

ااءلاو اكػػػػاتلاوفةالفػػػػاتلاوفخت  ػػػػل،لوػػػػ وؾلتعػػػػالاوةػػػػلةلاوع ػػػػ اللاوعافػػػػؿلاقسػػػػا ل ػػػػ لأ
الاعتاااالللاوااا ال،لا لإفّلأاػلل اكػلل تػىلوػللكالػتلةسػاطلل حليػالت تػاجلإوػىلإلتػاجل
لفػفلاوةػلةل ػ لاوع ػ للفػفلأةػؿلأفلات ػاؾل وػؾلاوةػ ءلفػفلاوةسػـلو ت  ػبل فةااالكػاؼ 

لع ىلل ل .
ل

 :وأشكالها أنواع القوة العضمية 2-1-2
اوةا ثلع ىلاوفنػااالاوفعلاػلللاطلاعأفالعفلأللاعلاوةلةلاوع  الل ففلخلاؿل

 ػػ لاوػػاأ لفػػفلوػػافلاوع فػػاءللاوفختنػػافلعػػفللات اةػػالًهلػػاؾلأفل ػػ لهػػ الاوفةػػاؿلوػػـلاػػال
لةيػػاتلاولظػػال ػػلؿلأهفاػػللت ػػؾلاقلػػلاعللهلػػاؾلفػػفلاؤكػػالللاخػػتلاؼاوةػػلةللألػػلاعت ااػػال

 ةػػطللهلػػاؾلفػػفلاػػاف،للػػلعافل ػػ للػػلعللا ػػا،لإ للألػػلاعاوةػػلةلاوع ػػ اللرلارػػلللألػػلاعأفل

                                                           
(1)

 .69، ص1891، ب غ، ب َ، اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ ٚالأسلاَ اٌم١اع١حلاعُ حغٓ حغ١ٓ ِٚٚحّٛد ػثذلله اٌشاغٟء:  
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ففلرلارللأللاع،للففلاو افلأعطلالرلارللأللاعلو ةػلةللأكراوكراالففلاوع فاءلأليالاؤكالا
ل:(3)(ف فال سفلعلال ل)ل(2)(خااةطلل)ااساف(1)اوع  الل)هاا (

لاوةلةلاوةنلل. -
لاوةلةلاوففا ةلةاوساعل. -
لفطالوللاوةلة. -

خػػالفػػػفلاوةػػػا رافلإوػػىلتةسػػػاـلاوةػػػلةلإوػػىلأاةعػػػللألػػػلاعللفػػػليـلآتةػػػ لعػػػاالاةالفػػال
ل:ل(5)(اوةاؾلل)ع  ل(4)(ف سفلعا)س

لاوةلةلاوةنلل. -
لاوةلةلالال ةااال. -
لاوةلةلاوففا ةلةاوساعل. -
لفطالوللاوةلة. -
ةافلاوةػلةللالًهلاؾلاختلا لإ لإفلتةا ل  لتةساـلاوةلة،للإات ؽلاوةا ثلفعله الاللل

،لا لتػػؤاللاوةػػلةلالال ةاااػػللوفػػاةلاقااءالال ةاااػػلللاوةػػلةلاوففاػػ ةلةاوسػػاعللةعػػاالفػػااتل
لاوةلةلاوففا ةلةاوساعلل اكلفلتكاااهالوعاةلفاات.لأفالا اة،ل

 القوة القصوى: 2-1-2-1
اوةػلةلاوةنػللللا ػاةلفػفلألػػلاعلاوةػلةللهػ لفيفػللو  عاواػاتلاوااا ػاللاوتػػ للتعػالّ

 ػػػ لتعاػػػافلاوفسػػػتللللاقسػػػا ل،ل يػػػ ةنػػػل لتتط ػػػبلاوت  ػػػبلع ػػػىلفةالفػػػلل اتلل ف
 الففلاقوعابلاوااا ال،للخانلل  لا علاقرةاؿللاوفنااعل.ةاوكرا

 لةأليػػالأةنػػىلكفاػػللفػػفلاوفةالفػػللاوخااةاػػللاوتػػ لافكػػفلل(ااسػػافللااػػع)عا يػػال
اعلةأليػال لاوةػلةلاوتػ لتسػتطلعةػالاوةنػاا(لعػااؿ)،للعا يػال(6)اوت  بلع ايالوفاةللا اة 

                                                           
(

1
 .164-163، ص1881، تغذاد، ِطاتغ اٌرؼ١ٍُ اٌؼاٌٟ، 2، غأصٛي اٌرذس٠ة٘اسج )ذشظّح ػثذ ػٍٟ ٔص١ف(:  ( 

(
2

، 1885، تغذاد، ِىرة ٔٛس ٌٍطثاػح، ذطث١ماخ فٟ ػٍُ اٌفغ١ٌٛٛظ١ا ٚاٌرذس٠ة اٌش٠اظٟس٠غاْ خش٠ثػ ِع١ذ:   ( 

 .581ص

(
3

 111، ص1882، اٌما٘شج، داس اٌفىش اٌؼشتٟ، ػٍُ اٌرذس٠ة اٌش٠اظِٟحّذ حغٓ ػلاٚٞ:  ( 

(
4

عؼذ ِحغٓ إعّاػ١ً؛ ذأش١ش أعا١ٌة ذذس٠ث١ح ٌر١ّٕح اٌمٛج الأفعاس٠ح ٌٍشظ١ٍٓ ٚاٌزساػ١ٓ فٟ دلح اٌرص٠ٛة اٌثؼ١ذ تاٌمفض (

  .15، ص1886ؼح تغذاد، ػا١ٌاً فٟ وشج ا١ٌذ، أغشٚحح دورٛساٖ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح، ظاِ

(
5

.16، الإعىٕذس٠ح، داس اٌّؼشفح اٌعاِؼ١ح، ب خ، صذخط١ػ اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟػٍٟ اٌث١ه: (
.

 
  

(
6

 .51، ص1896، ٚصاسٖ اٌرؼ١ٍُ اٌؼاٌٟ، ظاِؼح اٌّٛصً، الإػذاد اٌثذٟٔ ٌٍٕغاءٚد٠غ ٠اع١ٓ غٗ:  ( 
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نػة  للا فػاللف فا)ال،لعا ي(1)أةنىلالةةاضلاا لفتا  للاوع  للإخااةيال  ل او
ةأليػػػال لأةنػػػىلةػػػلةلاسػػػتطاعلاوةيػػػا لاوع ػػػ  لإلتاةيػػػال ػػػ ل اوػػػللالالةةػػػاضلل(كسػػػال
و ةيػػا لاوعنػػة لاوفاكػػ  للأرػػااةلأةنػػىلاوةيػػالاوةنػػل لاػػأت لفػػفلالتػػاجلل.(2)الإااا  

لاو  لاؤا لاوىل ثللياااتلالاعنابلاوفاتةطللةاوع لاتلففػالاػؤا لاوػىلتة نػيال
%لفػػفلاةنػػىلةػػااةلو ااا ػػ ،للتعلػػ ل111وفتػػؿلهػػ الاوةيػػاللسػػتخاـلاوت فاػػؿلةلسػػةلل

طااةللالاااءلو تكااااتلاوةنلالللاوت لانؿل ايالاخػالتكػااالاوػىلاةنػىلةػلةلالةةػاضل
لهػػللاةنػػىل(ل1RMاخػػالةعػػا ل يلػػاؾلتكػػااالةنػػل لوفػػاةللا ػػاةل)للاافكػػفلاااءلتكػػااا

لهػػػػػػػػللاةنػػػػػػػػىلةػػػػػػػػلةلافت كيػػػػػػػػالاواةػػػػػػػػاعلل(2RM)ةػػػػػػػػلةلافت كيػػػػػػػػالاواةػػػػػػػػاعلوفػػػػػػػػاةللا ػػػػػػػػاةل
لهػػللاةنػػىلةػػلةلافت كيػػالاواةػػاعلوػػرلاثلفػػااتللهكػػ الاػػتـلاوتعافػػؿلفػػعلل(3RM)وفػػاتاف

ل.اوةلةلاوةنلللواللاواةاع
ل

 :فجاريةوالقوة الان القوة المميزة بالسرعة 2-1-2-2
عةػااةلعػفلةػااةلل لا اةلففلأللاعلاوةػلللاوع ػ الللهػإفّلاوةلةلاوففا ةلةاوساعلل

فاكةػػللفػػفلاوةػػلةللاوسػػاعللأا ػػاًلاػػأليالاػػأفلاوةػػلةلالال ةاااػػللوكليػػالتخت ػػؼلعػػفلاوةػػلةل
الال ةاااػػػلل ػػػ لكلليػػػال اتلاسػػػتفااااللةاو اكػػػللأ لتةػػػ ؿلاوةػػػلةل ايػػػالةسػػػاعلللةتكػػػااااتل

لفػػاةللا ػػاةل ةػػط،ولةلالال ةاااػػللتةػػ ؿل ايػػالاوةػػلةلةأةنػػىلسػػاعللفتعػػااةل ػػ ل ػػافلإفّلاوةػػ
 ػػػ لاوت  ػػػػبلع ػػػػىلفةالفػػػػاتللااا ػػػػ لتعػػػاؼلاوةػػػػلةلاوففاػػػػ ةلةاوسػػػاعللةاليػػػػال لك ػػػػاءةلاو

(لةأليػػػال لةػػػااةلاوااا ػػػ ل ػػػ لخػػػااةطلااسػػػافعا يػػػال)للففكػػػف ل،لل فػػػفلنػػػافخت  ػػػللةأة
ل(ا فػػالاوعػلال)أةػل،لكفػالاعا يػال(3)"اوت  ػبلع ػىلفةالفػاتلةالةةا ػاتلع ػ اللسػػااعلل

ةأليػػال لةػػااةلاوةيػػا لاوعنػػة لاوع ػػ  لع ػػىلإلتػػاجلةػػلةلسػػااعل،لل(لنػػالاوػػاافلأ فػػا)ل
اقفػػػالاوػػػ  لاتط ػػػبلااةػػػللفػػػفلاوتلا ػػػؽل ػػػ لافػػػ،لنػػػ ت لاوةػػػلةللاوسػػػاعلل ػػػ لفكػػػلفل

تفاالاتلاوةلةلاوففا ةلةاوساعلل  لا علاقرةاؿل الاالل ل  لالعفل وؾل أفل.(4)لا ا 

                                                           
(

1
، 1888، اٌما٘شج، داس اٌىرة ٌٍٕشش، 1، غٚاٌرطث١كاٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ ٚاٌرىاًِ ت١ٓ إٌظش٠ح ػادي ػثذ اٌثص١ش: (  

 .89ص

(
2

، اٌما٘شج، ِشوض اٌىراب ٌٍٕشش، 1، غِٛعٛػح اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ اٌرطث١مِٟحّذ صثحٟ حغا١ٔٓ ٚاحّذ وغشٜ ِؼأٟ: (  

 .22، ص 1889

 .584، ص1885، فناالسةؽل كا  خش٠ثػ ِع١ذ: ( س٠غا3ْ)

(
4

 .95، ص2113، اٌما٘شج، داس اٌفىش اٌؼشتٟ، فغ١ٌٛٛظ١ا ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔحش اٌذ٠ٓ: أتٛ اٌؼلا أحّذ ػثذ اٌفراغ ٚأحّذ ٔص(  
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التةػاؿلل ػ للألا ػاثلت اػاللإ لولأع ػىلخنلنػال ػ لعف اػللاوسػ بل الااللو اةاعل
لاػاللاوةا ػثلةػأفل.ل(ل1) عفؿلاوفةفلعاتلاوع  اللوع لاتلاواة افللاواػاافللاوكت ػاف

اوةلةلاوففا ةلةاوساعلل)تعل لةااةلاوةيا لاوعنة لاوع   لع ىلإلتاجلةلةلسااعللةػااًل
اوةػػلةلاوففاػػ ةلةاوسػػاعلللأفلفػػفلخػػلاؿلاوتعػػاااؼلاوسػػاةةلللسػػتاؿلع ػػىلللوعػػاةلفػػااتل(.

ااخ اػػلل ػػ ل فػػفللألخااةاػػلللأل افتعػػالفيفػػلل ػػ لاو عاواػػاتلاوتػػ لتتفاػػ لةاوت  ػػبلع ػػىل
اوةػػلةلوفػػااتلفتعػػااةللةػػ ففلةنػػاا،لوػػ وؾلاةػػبللأااءلإوػػىا تػػاجلاوااا ػػ لل،لإ ةنػػاا

للةا .لإاوتااابلع ىله  لاوةااةللتطلااهالوك لاتـلتطلاالا
(لاوةػػػلةلالال ةاااػػػللةأليػػػال لإفكالاػػػللا فػػػال(ل)لةسطلاسػػػ لػػػاة للعػػػاؼلل)ةػػػا 

اوفةفلعاتلاوع  الل  لت ةاالأةنػىلةػلةلةأةػؿل فػفلففكػف،للتع اػ الع ػىل وػؾل يػ ل
اوةػػػػلةلاوةنػػػػلللاوفلةػػػػ ةلاو  ظاػػػػللإ للةػػػػاهالفتط ةػػػػلل ػػػػ لو ظػػػػاتلفعالػػػػلل ػػػػ لاقااءل

ل،(2)اوفياا لاو اك  
لطاةػػلل ػػ لاوعفػػؿللأةنػػىلاسػػتيلاؾع ػػىلللتكفػػفلةاوةاة اػػلالال ةاااػػلاوةػػلةللاػػاللاوةا ػػثل

 ػػ لا عػػللاوخطػػؼلاػػاتةطلةفسػػتللللالإلةػػا ت ةاػػؽللأفلإ لاللوفػػاةللا ػػاةل ةػػطل،اوفت ةّػػ
لاعلاوت لاط ةيالاواةلّلالال ةااالاوةلةل

 مطاولة القوة: 2-1-2-3
ويػػاللةلفاكةػػللتةفػػعلةػػافلنػػ ت لاوةػػلةللاوفطالوػػللإ لإفّلافػػتلاؾلاوةسػػـةػػااللهػػ ل

اعطا لإفكالاللالاسػتفااالةاوعفػؿلاوع ػ  ل)اقااء(لوفةالفػللاوتعػبلأطػلؿلفػاةلففكلػل،ل
إ لتعػػػاؼلفطالوػػػللاوةػػػلةلةػػػػ لةػػػااةلاو ػػػاالع ػػػىلفلاةيػػػللفةالفػػػاتلفتلسػػػطللاواػػػاةلوفػػػاال

عةػال)لأفػال،(3)طلا لللسةااًلة اثلاةعلاوعبءلاقكةال ػ لاوعفػؿلع ػىلاوةيػا لاوع ػ   
ةأليػػال لةاة اػػللت ةاػػؽلفسػػتلللاوةػػلةلاوعػػاو للةاة اػػللاوفطالوػػلليػػالل اعا ال(ةاسػػـ)لل(ع ػػ 

،للعا ػػتلاوةػػلةلاوففاػػ ةلةاوفطالوػػلل(4) ػػ لآفللا ػػالللاسػػافالاوةاة اػػلل ػػالاوتعػػبلاوة جػػ  
ع ىل لإليالاوةاة اللاوفلةلاةل  لاقةي ةلاو الاللاوفط لبلإةااؤهالو ت  بلع ػىلتػأراال

                                                           

 .39،صل1988ة ااال،فطةعللاوتع اـلاوعاو ل،لل،لاوفياااتللاوتااابل  لا علاقرةاؿل:عةالع  للناؼللنةاحلعةا ل( 3)

(
2

، تغذاد، ِطثؼح ظاِؼح اٌّعاي اٌش٠اظٟ الاخرثاساخ ٚاٌم١اط ِٚثادئ الاحصاء فٟ: ( ل١ظ ٔاظٟ ػثذ اٌعثاس ٚتغط٠ٛغٟ احّذ 

 .343، ص 1891تغذاد، 

(
3

 .23، ص1889، ِصذس عثك روشِٖحّذ صثحٟ حغا١ٔٓ ٚاحّذ وغشٜ ِؼأٟ:  (

(
4

، 1891،اٌّٛصً، ِذ٠ش٠ح داس اٌىرة ٌٍطثاػح ٚإٌشش،  ػٍُ اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ لاعُ حغٓ حغ١ٓ ٚػثذ ػٍٟ ٔص١ف: ( 

 .228ص
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ليػػالل،لكفػػال(1)ةػػلللخااةاػػللكةاػػاةللوفػػاةلطلا ػػل  اواػػاةلل لاوةػػلةلاوتػػ لاتعػػااؿل ايػػالعػػافلالا 
كلليػػػاللاقرةػػػاؿتػػػااابل عاواػػػللا ػػػعلةلفيفػػػلل ػػػ لةػػػاالهػػػ  لاولاف،للل(2)لاوسػػػاعللاوفتلسػػػطل 

لاوفا لعػػلل ػػ لاول ػػاةلاوتاااةاػػللاق فػػاؿتسػػاعالع ػػىلت فػػؿلاوتعػػبلاولػػات،لفػػفلتكػػااال
ل.طفللل3-2لإوىاوت لتنؿل
ل

 التوازن العضمي: 2-1-3
ةػػػػلةلأللةػػػػااةلأللت فػػػػؿلأللإطاوػػػػللع ػػػػ للأللفةفلعػػػػللاوتػػػػلا فلاوع ػػػػ  لهػػػػلل

 لت ػػؾلاو اوػػللاوتػػ لةألػػ لعػػاؼلل(3)ع ػػ اللةاولسػػةللوع ػػ للأللفةفلعػػللع ػػ اللأخػػال
تظيالعلافالاكلفلهلاؾلتلا فلةافلةلةلاوع لاتلاوفةاة للاوت لتعفؿلع ىلف نػؿلفػال

لػ لاوتلفاػللتاااة لاوياؼلفلأس لبلعاؼلأا الةأل  لل(4)فل اةلاول علاوفراو لو  اكل 
اوفتكا جػػػػلللةلسػػػػبلفعالػػػػللوفسػػػػتلااتلاوةػػػػلةلاوع ػػػػ اللو ع ػػػػ للاوعاف ػػػػلللاوفةاة ػػػػللع ػػػػىل

ةااةلاوااا  لاوسػاطاةلع ػىلاوع ػلاتلاوفةاة ػللأرلػاءللةأل لاعا  لاوةا ثلل(5)اوف نؿ 
عف يال)اوااللالااتخاء(لففلاولا اتافلاوع  الللاوعنةاللفػفلخػلاؿلاوتػااابلاوفتػلا فل

عاةػػبلو فةػػافاعلاوع ػػ اللاوفاػػااكلل ػػ ل اكػػللف نػػؿلفػػالسػػلاءلكالػػتللاوفتلاسػػؽللاوفت
 ػالاةللا ػ للكع لاتلف اكػللأساسػاللأللع ػلاتلفةاة ػللأللع ػلاتلفعاكسػلل

تكػػلفللسػػةللاوةػػلةللاوفطاطاػػللو ع ػػلاتللأفللفعلػػا ،للفػػفل ػػالااتلاوتلفاػػللاوع ػػ ال
ففػػالاسػػاعالاوااا ػػ لع ػػىلل،اوعاف ػػلللاوفعاكسػػللو ف نػػؿللسػػبلفراواػػلللفتلا لػػلللسػػةاالً

ل.ولإناةلاوفياااتلةاكؿلةاالففالاةا لففلاوتعاضللأااء
فالاعةالعفلاوتلا فلاوع   لةفنػط  اتلاولسػةال،لللات ػففلاوفةاالػلللل اوةالً

فرػػػؿلفةاالػػػللل ل سػػػع ػػػىلاوف نػػػؿللويػػػاعاكسػػػللاوفاوع ػػػلاتلللةػػػافلاوع ػػػلاتلاوعاف ػػػلل
ويػػال،لكفػػالات ػػففلاوفةاالػػللةػػافللاوع ػػلاتلاوفػػااةلوف نػػؿلاواكةػػللةاوع ػػلاتلاورالاػػل

                                                           
(

1
 .83، ص1816تغذاد، اٚفغ١د ٌٍرحش٠ش،  سفغ الأشماي ،  (صادق فشض: )ذشظّح ( و١شد ٘اسد واسي

(
2
) Dalmonte, A: Exeris testing and Ergometer; The Olympic Book Of Sports  Medicine. London, 

Black Well Publication, 1988, p.p.121. 

(
3

الأداء اٌّٙاسٞ ٌٍؼثح الاعىٛاػ ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح اع١ً ِع١ذ شٍط : ذذس٠ثاخ تّٛاصٔح اٌمٛج اٌؼع١ٍح ٚذأش١ش٘ا فٟ (  

 . 38-33، ص 2111ظاِؼح تغذاد ،  –ٌٍثٕاخ 
)

4
)  Kendall, F, P, op cit., 1993, P416. 

(
5

  .35، صاٌّصذس اٌغاتكاع١ً ِع١ذ شٍط : (
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اوع ػػلاتلاوعاف ػػللع ػػىلةػػالة لاوةسػػـلفرػػؿلفةاالػػللاوع ػػلاتلاوفػػااةلوف نػػؿلاواكةػػلل
ل.اوافل لةاوع لاتلاوفااةلوف نؿلاواكةللاواسال

عااةلتعفؿلاوع لاتل  لأ لاجل،ل علافالتلةػةضلع ػ للأللفةفلعػللع ػ الل
ا ػػػاثل ايػػػالل ػػػ لاوف نػػػؿليػػػالع ػػػىل ػػػحفلاوع ػػػ للأللاوفةفلعػػػللاوع ػػػ اللاوفةاة ػػػللو

وك للالتعلؽلاو اكلل،للع ىلسةاؿلاوفرػاؿلعلػالرلػىلاوػ ااعلةلاسػطللالةةاضللافاك  ل
 ػحفلاوع ػ للاوفةاة ػللويػاللهػىلاوع ػ لل اتل ،الةةاضلاوع ػ لل اتلاواأسػافلاوع ػاال

وكػ للالتعػلؽلاو اكػلل،للا ػاثلعكػ لهػ الللةػةضللافاك اػااورلاثلاؤل لاوع ػااللت
افالتكلفلاوع ػ لل اتلاوػرلاثلاؤل لاوع ػااللهػ لاوعاف ػلل،ل اػثلالإةااءلتفافالعل
*اوع  لل اتلاواأسافلاوع االلوك للالتعاؽلاو اكللاوفةاة للويالتلةةضللافاك اا

 .
ل1

اوففااسللاوفلتظفللو عااالففلاقلاطللاوااا اللفػعلاوتاكاػ لللااللاوةا ثلاف
هفػػاؿللع ػػىلاوفةفلعػػاتلاوع ػػ اللاوتػػ لتتط ةيػػالطةاعػػللاقااءل ػػ  اولاػػاطلاوففػػاا للا 

للويػػػالإوػػػىل اػػػااةلةػػػلةلاوع ػػػلاتلاوعاف ػػػللةػػػالفلعاكسػػػتػػػااابلاوفةفلعػػػاتلاوع ػػػ اللاوف
للففػػػالاعا ػػػياللإةيػػػاالفت ااػػػالعاكسػػػ اػػػااةلففار ػػػلل ػػػ لةػػػلةلاوفةفلعػػػاتلاوع ػػػ اللاوف

لاةع يػػػالأكرػػػالعا ػػػللولإنػػػاةلللتاةػػػلللاخػػػتلاؿلاوتػػػلا فل ػػػ لاوةػػػلةلةػػػافلاوع ػػػ للألل
ل.للعاكسوع  للأللاوع لاتلاوفاوع لاتلاوعاف لللا

لةالأظياتلاوخةااتلاوتطةاةالللاوتةاابلاوفعف اللأفلإهفاؿلتااابلع  للألل
للوكفل لاوتلا فلاوع   ل  لاوةلة للالاؤالل ةطلإوىلاختلاؿ لفعالل فةفلعللع  ال
لألل لاوع لاتلأ عؼلةلة لاوع لاتل اثلتنةحله   لأل ل  لطلؿلاوع  ل أا ا

لففلاو الا لأفلل ل سللللةنااةل  لاولةتأةنالطللالأللةالتنةحل عا  ،لو ا
ل اؽلةافلاوع لاتلاوت لتعالىلففلاو عؼل  لاوةلةللةافلاوع لاتلاوت لتعالىل
ففلاوةنالألل عؼلاوفةااةلع ىلالإطاولل،لللة ضلاولظالعفلعلافؿلاولفللألل
اوعالبلاوخ ةالل حفلالإفااالاوعنة لو ع لاتلاخت ؼل سبلاالالاق عاؿلاوفخت  لل

ل أ ل سبل عؼلأللةنالع لاتلاو اا التة لاوفاابلإوىلأفلوكؿللأفلاةبل،
لتأرااالًلأااء لااا ت  ل   لل  لفةاااالًلفياا  لالف لع  ال للافلاقخالفةفلعات ،

                                                           
* http://ejabat.google.com/ejabat/thread?tid=273bb4c5ad474daeا 
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ل اوةالً لاوتااابلو تااتلطلا ل ل   لةافللإوىاؤا للفالالاستفااا لاوتلا ف  الثلعاـ
ل  لو ا لاوع  ال، لاوفةفلعات لحعفؿ لالنح لتالةاستخااـل  لاوفةالفات لااةات فل لويا

ةااةلفت ةاةل  لاوطاؼللألاطتيااوةاااللوتةلبل الثل وؾ،ل اوااا اتلاوت لتتط بل
ل.(1)لتفاالاتلةاوفةالفاتلوفةفلعللع لاتلخ ؼلاو خ لإوىاوس   لا تاجللاعةلهال

 :(2)انواع العضلات وتأثرها بضعف التوازن العضمي 2-1-3-1
لاقساساللوكؿلفليالإوىلرلاثلفةفلعاتله :تةسـلاوع لاتلل ةالو لظا لل

ل. اوع لاتلاو اكال -
ل. اوع لاتلاوةلافال  -
ل. اوع لاتلاوفخت طل -

لتخت ػػػؼلاسػػػتةاةاتلكػػػؿلفةفلعػػػللعػػػفلاقخػػػاللتةػػػا لاوتػػػااابل اػػػالاوفتػػػلا فلل
وػػىل ػػعؼلاوع ػػلاتلاو اكاػػلليػػ ال  اوتػػااابلاػػؤاللإوػػىلةنػػالاوع ػػلاتلاوةلافاػػلللا 

وىلةنالل عؼلاوع لاتل ل. اوفخت طللا 
اختلاؿلاوتلا فلاوع   لهلل اوللا اثل اياللةػصل ػ لاوتػلا فلوػا ل ةػطلافللل

ةػافلاوع ػػلاتلاوعاف ػلللاوع ػػلاتلاوفةاة ػػللويػال،للوكػػفلأا ػػالةػافلاوع ػػلاتلاوةلافاػػلل
تةنػػػالاوع ػػػلاتلاوةلافاػػػللةػػػاوا ـلفػػػفلا ت اظيػػػالةػػػاوةلةلةالفػػػاللإ للاوع ػػػلاتلاو اكاػػػل

لاوع ػػلاتلاوفسػػاعاةل ػػع ال ػػ لاوةػػلة،لوػػ الاتط ػػبللتظيػػالاوع ػػلاتلاو اكاػػللاوفةاة ػػل
،ل الإهفاؿل ػ لتػااابلاوةػلةلل ل سلاوتااابلوتلفاللاوةلةلتاااةالوتلفاللالإطاولل  لاولةت

اؤاللإوىل ػعؼلاوع ػلاتل،لةالفػالالإهفػاؿل ػ لتػااابلالإطاوػلللاوفاللػللاػؤاللإوػىل
فػاؿلتػااابلارخػالاوفاللػل(لفػعلإهلألةنالاوع لاتل،للتااابلأ الاوعلانال)اوةػلةل

اخػػػؿلةػػػاوتلا فلاوع ػػػ  ل،للافرػػػؿلاخػػػتلاؿلاوتػػػلا فلاوع ػػػ  ل  ةػػػللف ا ػػػلل اػػػثلاػػػؤالل
ةنالاوع لاتلاوةلافاللإوػىل ػعؼلاوع ػلاتلاو اكاػلل،للاػؤالل ػعؼلاوع ػلاتل

ل.او اكاللإوىلةنالاوع لاتلاوةلافالللهك ا
 آراء في نسب التوازن بين العضلات لمفصل الركبة :  2-1-3-2

                                                           
(

1
،  1881، اٌما٘شج، ِشوض اٌىراب ٌٍٕشش، 1،غاٌّٛعٛػح اٌؼ١ٍّح فٟ اٌرذس٠ة اٌش٠اظ٠ٟٓ )ٚاخشْٚ(: غٍحح حغاَ اٌذ ( 

 111ص

غادج ف١صً : ِٕٙط ِمرشغ ٌر١ّٕح اٌرٛاصْ فٟ اٌمٛج اٌؼع١ٍح ٌٍزساػ١ٓ ٚأششٖ فٟ دلح اداء تؼط اٌّٙاساخ الاعاع١ح  (2)

 . 46-45، ص 2111تغذاد ، ظاِؼح  –تاٌش٠شح اٌطائشج ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح اٌثٕاخ 
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سػػػبلاوتػػػلا فلاوع ػػػ  لةػػػاءاًلفػػػفلاختػػػااعلأةيػػػ ةلةاػػػا لالالةةػػػاضلتػػػـل سػػػابلل
للةػلاللسػةللفعالػللفػفل او اك لةساعلل الاللراةتلل  لألاخالاوستالات،ل ةالأخ لف يلـ

،للةػػافلل ل سػػلللويػػالع ػػىلاوف نػػؿعاكسػػاوتػػلا فلةػػافلاوع ػػلاتلاوعاف ػػلللاوع ػػلاتلاوف
 . ل للاوس   اقة اءلاوفتلاظاةلع ىلةالة لاوةسـل،للةافلاوطا افلاوع

فػػفلاوع فػػػاءل ػػػلؿلاولسػػػبلاوفراواػػللو تػػػلا فلةػػػافلاوع ػػػلاتلاخت ػػػؼلاوعااػػػاللةػػال
إوػىلأفللسػةلل لكػ وؾلالتافػافللآخػالفلك ػافللأوفػافلأاػاالإ ،للو  خ للاقفافالاوخ  الل

للسػػػػػػػػةللهػػػػػػػػ ،لإلالأفلافللآخػػػػػػػػالفل كػػػػػػػػالالأفلاواقفرػػػػػػػػؿتػػػػػػػػلا فلاوت ةػػػػػػػػؽلل(61:41)
(51:51) .

ل

لك ػػافللاوفػػافللالتافػػافللآخػػالفل ػػلؿلاولسػػةللاوفراواػػل،لات ػػؽلاوةا ػػثلفػػعلاأ للل
لعاكسػػلخطػػلطل انػػ للولسػػبلاوةػػلةلةػػافلاوع ػػلاتلاوعاف ػػلللاوع ػػلاتلاوفلهلػػاؾلأفلإ 

أفلهلاؾلفت اااتلعاااةلالة  لأفلتل ػعلكفالاؤكالاوةا ثلويالع ىلل  لاوف نؿل،ل
اوع ػػ  لفرػػؿللسػػا للاوةاػػا للسػػاعللل ػػ لالاعتةػػاالوتأرااهػػالاوفةااػػال ػػ للسػػبلاوتػػلا ف

أةيػػػ ةلاوةاػػػا لاوفسػػػتخافللللػػػلعلاوةػػػل للطةاعػػػللاولاػػػاطلاوااا ػػػ لاوففػػػاا للل ػػػعل
ل.اوةسـلل الاللاوف نؿ

ل:التوازن بين عضلات المنطقة القطنية وعضلات منطقة البطن 2-1-3-3
ت عبلع لاتلاوػةطفلالااًلةػاا اًل ػ لتػاعاـلاو ةػااتلاوةطلاػللل وػؾلةافتنػاصل

ةيػػػالاوف ػػػاطلاوػػػ  لافكػػػفلأفلاةػػػعلع ػػػىلهػػػ  لاو ةػػػااتللوكػػػفلعلػػػافالا ػػػاثلتاهػػػؿلأللاو
 ػػعؼل ػػ لع ػػلاتلاوػػةطفل ػػحفلاوعفػػلالاو ةػػا لافاػػؿلإوػػىلاقفػػاـللالػػت،لعػػفلتاسػػبل
اواهلفل  لفلطةللاوةطفلففالاخؿلةتلا فلفلطةللاوةػ عللاػاللخةػااءلاوطػبلاوااا ػ ل

وػػػػىل ػػػػعؼلع ػػػػلاتل%لفػػػػفلآلاـلاوظيػػػػالتعػػػػلالةنػػػػلاةلاػػػػة لأساسػػػػاللإ75أفلل ػػػػلل
فلطةللاوػةطفللوكػفلهػ  لاو اوػلللالتػاتةطلةتاهػؿلع ػلاتلاوػةطفل ةػطلةػؿلتلةػالأا ػاًل
وػػاللاوفتػػااةافلةػػاقل افلعلػػافالات ةػػؽلويػػـللفػػللع ػػ  لف ػػاطل ػػ لع ػػلاتلاوفلطةػػلل

ةعف يال  لتاعاـلفلطةللاو ةااتلاوةطلاللعفلطااػؽللع لاتلاوةطفلتؤا لاوةطلالل،ل
طفلللأفل اوػللال لػاءلاوعفػلالاو ةػا لإوػىلاقفػاـلتػأت ل اااةلاو  طلااخؿلتةلاؼلاوػة

                                                           


 Sunday, 13 June 2010 15:16 . ػثذ اٌؼض٠ض احّذ ػثذ اٌؼض٠ض . تحٛز اٌرشت١ح . 


 strong-muscle.blogspot.com/2012/03/ muscle-balance-2.html 


 www.health-care-net.net 



03 

لتاةػػلللاخػػتلاؿلاو اكػػللاوف ػػااةلةػػافلع ػػلاتلاوػػةطفللفلطةػػللاو ةػػااتلاوةطلاػػللل وػػؾل
طةةاًلرخػالاوتةػاااالاوطةاػللاونػاااةلعػفلفاكػ لاوعػلاجلاوتةػلاف لو عفػلالاو ةػا لاوتػاةعل

تلاولانػةللو عفػلالاو ةػا لقكااافاللاوطبلاوااا  لل  لاو اوللاقخااةلتفاؿلاوع لا
 ػػػ لاوفلطةػػػللةالإ ػػػا للإوػػػىلأفلتنػػػةحلع ػػػلاتلةنػػػااةللهػػػللفػػػالاعطػػػ لالإ سػػػا ل
ةاوتن بل  له  لاوفلطةللاوةطلاللإوىلأفل وؾلاكلفلع ىل سػابلك ػاءةللظػاجؼلهػ  ل
لفػػعلهػػ الاول ػػعلاوةااػػال لع ػػلاتلاوػػةطفلةػػاوتلاؤـ اوع ػػلاتللفػػفللا اػػللأخػػاللتةػػلـ

 لالاهػػالاوتػػاعاف لوع ػػلاتلاوفلطةػػللاوةطلاػػللاوػػ  لااػػة ل تػػ ااالتػػاهلًاللةاوتػػاو لالتيػػ
الال ػػػ اـلاقل افلوػػػالللاعػػػبلا ػػػعلاقرةػػػاؿلاوػػػ  لاعفػػػؿلع ػػػىل اػػػااةلاو ػػػ طلااخػػػؿل

ل.تةلاؼلاوةطف
 :(1)التوازن بين عضلات منطقة الكتف الامامية والخمفية 2-1-3-4

لاعػػالف نػػؿلاوكتػػؼلفػػفلأكرػػالاوف انػػؿلتعةاػػااًل ػػ لاوةسػػـللوػػ ال ػػحفل ػػالثلأ 
خ ػػؿل ػػ لطةاعػػللاوتػػلا فلاوع ػػ  ل ػػلؿلهػػ الاوف نػػؿلاتاتػػبلع اػػ لاوعااػػالفػػفلنػػلال

فلوالللاعة لكفػاؿلاقةسػاـلللالاختلاؿلوي  لاوع لاتللأكراله  لاونلالل ل اًلاك
اوفةتػػاجافلاوػػ افلافا ػػلفلإوػػىلالإسػػااؼل ػػ لتػػااابلاوع ػػلاتلالاستعاا ػػاللكع ػػلاتل

ففػالاػؤا لإوػىلف اػاللفسػطةلىلاواوناالل وؾلةأااءلاوعااالففلفةفلعاتلاو  طلع ػ
فػػفلاوكرا ػػللاوع ػػ اللوع ػػلاتلفلطةػػللاونػػااللاوػػاأ لاقفػػاف لو ع ػػ للاوااواػػللل وػػؾل
فعللةػلالاو ػعؼلاولا ػحلو ػاأ لاوخ  ػ لوكػؿلفػفلاواأسػافلارخػاافلو ع ػ للاوااواػل،ل
لةاوتاو ل الثلالاخػتلاؼلاوتكػلال لةػافلاوع ػلاتلاوفتةاة ػلل ػ لف نػؿلاوكتػؼل اػثل

و ع ػػػ لل  اوكتػػػؼلاوةلاػػػلل ػػػ لألتػػاالع ػػػ للاونػػػااللاوػػػاأ لاقفػػػاف لتفاػػؿلع ػػػلات
إوػػىلاقفػػاـللتاةػػللو  ػػعؼلاولسػػة لو اأسػػافلاوةػػالة لل كتػػؼاوةػػل لوةػػ بلاواوااواػػللإوػػىل

لاوخ  ػػ لو ع ػػ للاوااواػػللففػػالاػػؤا لإوػػىلفعالػػاةلت ػػابلاوكت ػػافللفعالػػاةلآلاـلاوع ػػ لل
ل.اوناااللاون ال

 (2)التدريب المتوازن:   2-1-3-5

                                                           
(

1
 . 142، ص1881َٛ ٌٍطثاػح ٚإٌشش،، داس اٌؼٍ ت١شٚخ، 1غاٌطة اٌش٠اظٟ ٚا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح، : فٛصٞ اٌخعشٞ( 

(
2

 .153،  ص2119، ِصذس عثك روشٖحغ١ٓ ذمٟ عٕثٍٟ :  ( 
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أفلاوطااةللاوفراواللوتةلبلفرؿلهػ  لاوفاػاكؿلتكفػفل ػ لأااءللأعلا ات حلففل
اوتااابلاوفتلا فللاتفرؿل وؾل ػ لأااءلفةفلعػللةػ بلفةاةػؿلفةفلعػللا ػعلاػتـلأااؤهػال
لاوفتػػػاابلةػػػأااءلفةفلعػػػللفاة ػػػللسػػػلاءلةاوػػػافة صلأللاوةػػػاال،لفةاةػػػؿلكػػػؿل كػػػأفلاةػػػلـ

لاوفتػػػاابلةػػػأااءللفةفلعػػػللا ػػػعلاورةػػػؿلفػػػفلل ػػػعلاواةػػػلالع ػػػىلاوفنػػػطةل ،لأللأفلاةػػػلـ
إوىلأس ؿلفةاةؿلكؿلفةفلعػللا ػعلل ػ طلإوػىلأع ػىللةالإ ػا للإوػىللس بفةفلعلل

فااعػػاةلأااءلاوتفاالػاتلةاوفػػاللاو اكػ لاوكافػػؿ،لل وػؾلفػػعلاوكرا ػللاوتاااةاػػلللاةػب وػؾل
اوفتلا لػػللوكػػؿلفةفػػلعتافلع ػػ اتافلع ػػىلةػػالة لكػػؿلف نػػؿ،ل اػػالأفلهلػػاؾلفاػػك لل

ظيػػػػالتتفرػػػػؿل ػػػػ لعػػػػاـلتػػػػلا التػػػػاعاـلكػػػػاؼلو فلطةػػػػللاوةطلاػػػػللةاسػػػػترلاءلتتع ػػػػؽلةػػػػ لاـلاو
ل  ػلالعػفو عفلالاو ةػا للهػ لةطةاعتيػالع ػلاتلنػ ااةللسػةااًلللاوع لاتلاولانةل

أل لعلالأااءلتفاافلاو  طلةاوةاالأللاوافة صلفػفلل ػعلاولةػلؼلع ػىلسػةاؿلاوفرػاؿل
 ػػعاؼلاوػػل فلاوفسػػتخاـلتكػػلفلاوفةالفػػللاولاةعػػللع ػػىلاو ةػػااتلاوةطلاػػللفسػػالاللعػػاةلأ

ل وػػؾللاعتةػػاااتلاالافاكاػػللتكفػػفل ػػ لطػػلؿل ااعلاوةػػلةللطػػلؿل ااعلاوفةالفػػلللفل ػػعل
لةطللالااتكا ،لل  لهػ الاول ػعلت ػطالاوع ػلاتلاوةطلاػللإوػىلةػ ؿلةيػالف ػاعؼل
وتػػاعاـلاوعفػػلالاو ةػػا ،للهػػللفػػالااػػة لف الوػػللإ ػػلاؽلاوةػػابلةة ةػػ لفػػفلفةػػةضلفرةػػتل

اولا اػػػللاوعكسػػاللو ل ػػعللهػػػ الاػػؤا ل ػػػ لاوليااػػللإوػػػىللإوػػىلةػػلاالاوف نػػػلاتلأ ل ػػ 
فعالاةلآلاـلاوظياللو التعتةالع لاتلفلطةللاوػةطفلهػ لاو ػؿلاقفرػؿلوتةلػبلإةيػاال

ل.ه  لاوفلطةللع لاتل
 العضلات والتوازن العضمي:  2-1-3-6

فػفلخػلاؿلاسػترااةلاوةيػا لاو اكػ لاوػ  لاتكػلفللالإلسػافت نؿل اكاتلةسـلل
 اوياكػػؿلاوعظفػػ لاعػػالةيػػا ال اكاػػالسػػ ةاالللاقلتػػااللاقاةطػػلفػػفلاوعظػػاـللاوع ػػلاتل

اةػػػاة للإالتنػػػابلاوةسػػػـلةالفػػػالاط ػػػؽلع ػػػىلاوع ػػػلاتلةاوةيػػػا لاو اكػػػ لالإوػػػىاػػؤا ل
)او عػػػاؿ(لوفػػػالتلوػػػا لفػػػفلةػػػلةلف اكػػػللفػػػفلخػػػلاؿلالالةةػػػاضلاوع ػػػ  لع ػػػىلاوف انػػػؿل

تعفػػؿلفعظػػـلاوع ػػلاتلاوتػػ لتسػػتعفؿللتاةػػللالةةا ػػاتيالالإااااػػللقااءللإ ،(1)عظػػاـلاو
 اكػػػللةالاػػػللكالػػػتلأـلفياااػػػللع ػػػىلف نػػػؿللا ػػػال ةػػػطلفػػػفلف انػػػؿلاوةسػػػـل،لإلالافل

ع ػػػىلف نػػ افللخاػػالفرػػاؿلع ػػىل وػػؾلع ػػػلاتللهلػػاؾلةعػػضلاوع ػػلاتلاوتػػ لتعفػػؿ
                                                           

(
1

 .312، ص1889، ػّاْ، داس اٌفىش اٌؼشتٟ،  1، غ اعظ اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟلاعُ حغٓ حغ١ٓ:  ( 
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لاتلخ ػػػػؼلاو خػػػػ لالافافاػػػػلل)اوع ػػػػ لل اتلاوػػػػاؤل لالااةعػػػػل(للفةفلعػػػػللع ػػػػلاو خػػػػ 
،للنػػػؼلاولتااػػػل،للاوع ػػػ لل اتلاواأسػػػافلاو خ اػػػل(للهػػػ لع ػػػلاتلاو اػػػاجال)لنػػػؼل

فتةاة للتعفؿلع ىلف ن  لاولاؾللاواكةػل،للت ػاثلاو اكػلل ػ لاوف نػ افللتاةػللو اػال
لهػػ  لاوع ػػلاتلةاوػػا علوػػ اللظفػػتل لةػػ لاوع ػػ للع ػػىلاوعظػػاـل ةػػطلللالتةػػلـ اوػػ  لتةػػلـ

لتعفػػػؿاوع ػػػلاتللل ػػػاإ علػػػافالتتػػػلتاللتلةػػػةضللفتةاة ػػػللأ لاجفعظػػػـلع ػػػلاتلال ػػػ ل
وكػػ لتسػػفحلةاو اكػػل،لللػػاااالفػػاللالةةا ػػاللافاك اػػالاوع ػػ للاوفةاة ػػللأللاوفعاكسػػللويػػا

تػػػػأت للتاةػػػػللوعفػػػػؿلفةفلعػػػػللفػػػػفللإ ت ػػػػاثلاو اكػػػػلللتاةػػػػلللالةةػػػػاضلع ػػػػ لللا ػػػػاةل
كػؿلع ػػ للفػػفلهػػ  لاوفةفلعػػاتلاوع ػػ الللإسػػياـلإفكفػػالللاوع ػلاتلو ةاػػاـلةاو اكػػل،ل

ل.(1)اوفط لبللاقااءو فةيلاللل ةالًلفخت  الًلاتللعلتللعالًلأفافكفل
 اكػػػلللالت ػػػاثلإلالللاػػػأللأااءعفػػػؿلاوع ػػػلاتللأفلّلفػػػفلخػػػلاؿلفػػػالتةػػػاـللػػػالل

لتاةػللعفػؿلفةػػافاعلع ػ اللفتةاة ػللأللفتعاكسػػلللخانػللت ػؾلاو اكػػاتلاوتػ لااػػتاؾل
فػفللاػػاطللأكرػاتػػؤا لاوع ػ للاوفةاة ػللأللاوفعاكسػلللإ لفػفلف نػؿل،لأكرػالأااجيػا ػ ل

عػفللأا اتةا لاو اكلل  ل اوللاوتلةؼلك وؾلفةااالاوساعلللالت،لإفلتظـل ي لتلظـل
ل اكػلل اتلةافػلل.لوػ وؾللتلا ةػالًلأكرػاالةةا يالللااطيال الثلتلا فلاو اكلللةع يال

اوع ػػلاتلاوفةاة ػػللويػػاللللاقساسػػاللػػاللافلاوتػػلا فل ػػ لاوةػػلةلةػػافلاوع ػػلاتلاوف اكػػلل
ع ػػػىلف نػػػػؿللتػػػػااةللأساسػػػػاللخانػػػللاوع ػػػػلاتلاوتػػػ لتعفػػػػؿلتػػػػااةلع ػػػلاتلف اكػػػػلل

لةاػػػؿللإةػػػااهاـ وػػػؾللإوػػػىلأاػػػاالإ ،ل ػػػالاةللاةةػػػللآخػػػاع ػػػلاتلفةاة ػػػللع ػػػىلف نػػػؿل
فةفلعللاوع لاتلاوت لتؤا لاو اكللتتااخؿلفعيالفةفلعللفػفلاوع ػلاتللفلّإةةلو ل

ل.ل(2)اوفااالاوةااـلة لولأااءففلاوةيللاوفةاة للوت اثلعف اللتلا فل اك ل
 أهمية التوازن العضمي في التدريب 2-1-3-7

افت كيػػػػػاللأفاوفكللػػػػػاتللاونػػػػػ اتلاوتػػػػػ لاةػػػػػبللأهػػػػػـتعػػػػػالاوةػػػػػلةلاوع ػػػػػ اللفػػػػػفل
لاوةػلةللاةػا للأهفاػلاون اتلاوةالالل،للهلالعلافاللت ػاثلعػفلاوااا  ل  لالعفلةاة ل

اوتػػػلا فلةػػػاوةلةلةػػػافلاوع ػػػلاتللخانػػػللت ػػػؾلاوع ػػػلاتلاوتػػػ للأهفاػػػللإوػػػىلالإاػػػااةفػػػفل

                                                           
(

1
الاذحاد اٌذٌٟٚ لاٌؼاب ، ذشظّح ِشوض اٌر١ّٕح الال١ّ١ٍح ، اٌما٘شج ، اٌّذخً اٌٝ ٔظش٠اخ اٌرذس٠ة ت١رش. ض. ذِٛغْٛ: (  

 .21-25،ص1886اٌمٛج ٌٍٙٛاج، 

(
2

، سعاٌشج ِاظغر١ش، اٌّؼٙذ اٌؼاٌٟ اٌرشٛ٘اخ اٌمٛا١ِح ٌلاػة اٌغلاغ تعّٙٛس٠ح ِصش اٌؼشت١حاتشا١ُ٘ ٔث١ً ػثذ اٌؼض٠ض:  ( 

 .58، ص1813ٌٍرشت١ح اٌش٠اظ١ح، ظاِؼح حٍٛاْ، 
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اكػػػػػلفلتػػػػػأراالالةةا ػػػػػيالإلةػػػػػا لوفيػػػػػااةلةالاػػػػػللفعالػػػػػللأللفيػػػػػااةل اكاػػػػػل،لللفػػػػػفلهػػػػػ  ل
اك ل ػػ لاوع ػػلاتل)ع ػػلاتلف نػػؿلاوػػلاؾللاواكةػػل(لاوتػػ لتعفػػؿلعفػػؿلفتةاةػػؿللفتعػػ

ا ةػػؽلااجفػػاللأفةالػػاف،لتػػاااة لةاػػاللفةػػلفلاةػػبللأ   ػػ لتنػػفاـلل،هػػ افلاوف نػػ اف
لاوتلفاػػللاوفت لػػللو ع ػػ للاوعاف ػػلللاوع ػػ للاوفةاة ػػللويػػا،للاوتػػااابلاوػػ  للالا ةػػؽلتلا لػػالً

فػػالاػػؤا لإوػػىلتعػػاضلاوع ػػ للل ػػ للفػػللع ػػ للأللفةفلعػػللع ػػلاتلفتةاة ػػلل اوةػػالً
.لوػػػػػ وؾل اوتلفاػػػػػلل(1)كةػػػػػاألولإنػػػػػاةلأللتكػػػػػلفلفخػػػػػاطالاوتعػػػػػاضللولإنػػػػػاةلاو ػػػػػعا لل

لأف لللهػ الفػالاؤكػا لعةػالاوع اػ لاولفػالفػفلةالإنػاةلاوفتلا لللتةلبلاوااا  لاولةػلعل
اةػػاألةاوتلفاػػللاوفتلا لػػللع ػػىلةػػالة لاوف نػػؿلةػػافلاوع ػػلاتللالإنػػاةاتاوطااػػؽلوفلػػعل

ا اػػلللفػػفللا اػػللاخػػالللػػالل.لهػػ الفػػفلل(2) للاوع ػػلاتلاوفةاة ػػللويػػالاقسػػا اوف اكػلل
وتلفاػػػػللاوةػػػػلةلاوع ػػػػ اللاكػػػػلفلاوتاكاػػػػ ل ايػػػػالع ػػػػىللاقخػػػػالةعػػػػضلاوةػػػػااف،لاوتاااةاػػػػلل

اوفةفلعػػاتلاوع ػػ اللاوعاف ػػلل ػػ لاولاػػاطلع ػػىل سػػابلتلفاػػللاوع ػػلاتلاوفةاة ػػللويػػال
.للاػػػاللخةػػػااءلاو ااةػػػلل(3) ػػػالثل اوػػػللفػػفلعػػػاـلاوتػػػلا فلاوع ػػ  لإوػػىلةػػالاػػػؤا لهػػػ ال

او اػاةلاونػ اللفػعلتةػاـلاوعفػا،ل ك فػاللأسااا الألوةسـللتلا ل لاعالّل علالأفاوةالالل
فلاواػػػكؿلاات ػػػعلفسػػػتلللك ػػػاءةلعلافػػػؿلل ػػػعلاوةسػػػـلاونػػػ  للتلا لػػػ للتلاسػػػة لت سّػػػ

،للاةتػػافلاوتػػلا فلاوةاػػالةاول ػػعلاوسػػ اـلو ةسػػـللهػػ لنػػ اتلةلهااػػللةاولسػػةللللاقااء
فل ػػلعلةػػلةللأهفاػػل.للهلػالاؤكػػالاوكراػػالفػػفلاوةػا رافل(4)أااءو ااا ػاافلوت ةاػػؽلأ  ػػؿل

ففلف نؿللخانللع لاتلاولاؾللاواكةػلللأكرااوع لاتلاوفتةاة للاوت لتعفؿلع ىل
ا ػطاابل ػ لاوتػلا فلاوطةاعػ لوةػلةلاوع ػلاتللأ لأففػفلل  Dirix  وؾلإوىاالاألإ 

 ػ لاولظػاـلل ػالثلفاػاكؿلكةاػاةلأفكالاػلاوفااةللاوع لاتلاورالاللالةـلعلػ ل اػااةل ػ ل
اوعظفػػ لاوع ػػ  لو ةسػػـللعػػاـلالةػػا ل اكػػللفتلاسػػةللفتلا لػػللو ف نػػؿلاوفاػػااؾل ػػ ل

علالتطةاػؽلفةػاألاوخنلنػالل ػ لاوتػااابللالاعلػ للإةااهاـ.لكفالاؤكالف ت ل(5)او اكل
تةلبلتااابلاوع لاتلاوفةاة لللاوع لاتلاوفةالاةل ي  لاوع ػلاتلفط ػلبلتػاااةيال

                                                           
(

1
 .29،  ص1886،ِصذس عثك روشٖت١رش ض، ذِٛغٓ .  ( 

(
2

ػثذ اٌؼض٠ض احّذ إٌّش: ذأش١ش اٌرٛاصْ فٟ اٌمٛج ت١ٓ اٌؼعلاخ اٌماتعح ٚاٌؼعلاخ اٌثاعطح ٌّفصً اٌشوثح ػٍٝ عشػح (  

 .19، ص1881اغشٚحح دورٛساج، ظاِؼح حٍٛاْ،  اٌؼذٚ، اٌما٘شج،

(
3

  ،1883ش اٌؼشتٟ، اٌما٘شج، داس اٌفىتشاِط ذذس٠ة الاػذاد اٌثذٟٔ ٚذذس٠ثاخ الاشماي، ِحّذ ِحّٛد ػثذ اٌذا٠ُ ٚاخشْٚ: (

 . 86ص

(
4

 .153، ص2119، :  ِصذس عثك روشٖ حغ١ٓ ذمٟ عٕثٍٟ  ( 
(

5
)  Dirix  A Knylhgen > H.G.T. Hlecedsl , The Olympic book of sport Medicine, NewYork:  Black 

weld scientific, Oxford, 1988, p70.  
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لافكػػػػفلاوت  ػػػػبلع ػػػػىلفاػػػػك للاو نػػػػلؿلع ػػػػىلاوتػػػػلا فل.(1) ػػػػااثلاوتػػػػلا فلاوفط ػػػػلبلإ
اوع ػػ  لل وػػؾلعػػفلطااػػؽلتػػااابلاوفةفلعػػاتلاوع ػػ اللاوفتةاة ػػللاوػػ  لاتط ػػبلع ػػىل

،لل وؾلعػفلطااػؽلعػ ؿلهػ  ل(2)ففله  لاوفةفلعاتلع ىل اةلوكؿلّلالًلا الالًتفااللاقةؿ
فلتفػػػااافلاوفةالفػػػللإ.ل(3)اوفةفلعػػاتلاوع ػػػ اللاوخانػػػلل ػػػ لاو اكػػػلللاولاةػػػبلتةلاتيػػػا

 اػػػػػااةلاوةػػػػػلةلإ الفػػػػػالتلالةػػػػػتلهػػػػػ  للإوػػػػػىوفةفلعػػػػػللع ػػػػػ الللا ػػػػػاةلع ػػػػػىل ػػػػػاةلتػػػػػؤا ل
فػػعلاوع ػػػلاتلاوفةاة ػػللويػػػاللهػػػ اللاقسػػػا الالةةا ػػاتلاوفةالفػػػللو ع ػػلاتلاوف اكػػػلل

.للاػالل(4)اوع ػ الللاول ػااتلاو اكاػللاقلسػةلكةالعاالففكفلففلأل اااتلإوىاع لل
فللاوفتلاسػػؽللاوفتعاةػػبلو فةػػافاعلاوع ػػ اللاوفاػػااكلل ػػ لاوتػػااابلاوفتػػلا للأفاوةا ػػثل

أللع ػػػلاتلفةاة ػػػلل ػػػالاةللأسػػػا  اكػػػللف نػػػؿلفػػػالسػػػلاءلكالػػػتلع ػػػلاتلف اكػػػلل
لا  للففل الااتلاوتلفاللاوع  الللخانللع ػلاتلالاطػااؼلاوسػ  ىللع ػلاتل

لاوة عللع لاتلاوكت افلاوت لويالاوالالاوكةاال  لاااءلا عللاوخطؼ.
لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

لالتوازن العضمي في رفع الاثقال  2-1-3-8
للاقرةاؿا تاجلااا اللا عل لكةااة لاوتلا فلاوع   للخلإوىةااةل لأرلاءانل

لكافلاوتلا فلاوع   لةافلاوع لاتلاوا عاتلالالوفةاللأااء لإ لك فا لاوفتةاة للةااالً،
كةااةل  للأهفالللف،للاعط لاوفااةأ  ؿلاكلفلالةا  لللاستةاااالًلأكراك فالكافلاواةاعل

لاوعاـلالإعااا  لفا  لللاواةاعافللخنلنالًلإعااالأرلاءتاااةاتيـللو تلا فلاوع   ل
ل  لالًلإ  لتاااةاتلاوةلة لع ى لاوتاكا  لع ىلف الولللاكلف لتعفؿ لاوت  لاوتفاااف عف

لتلا لالً لأكرا لاواةاع لل،لاستةاااالًلةعؿ لعاـللأاااتلةا لأف لإوى لاواااسات لفف اوعااا
  للإناةاتفااؤا لإوىلللاوخ  الل اوةالًلاقفافالاوتلا فلةافلفةفلعللع لاتلاو خ ل

تلع لاتلاو خ لاوخ  الللااللفعظـلع فاءلاوتااابلأل لاةبلأفلتنؿلةلةلاوع لا
ل ل61إوىاوخ  ال لع ى للاقةؿ% لاوع لات لةلة له اللاقفافالفف لات ةؽ  تى
ففلاوتلا فلاوع   لاتط بلاختاااللت ةاؽلفستلللعاؿ للأف.لااللاوةا ثل(5)اوتلا ف

                                                           
(

1
 .98، ص1889اٌما٘شج، داس اٌفىش اٌؼشتٟ،  اٌم١ادج(، –اٌرطث١ك  –)اٌرخط١ػ اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ اٌحذ٠س : ِفرٟ اتشا١ُ٘ حّاد(

(
2

 .81،  ص1883،  ِصذس عثك روشِٖحّذ ِحّٛد ػثذ اٌذا٠ُ ٚاخشْٚ:  ( 

(
3

 ، ص  .1881، اٌش٠اض، داس اٌٙلاي، 1، غٚظائف الاػعاء ٚاٌرذس٠ة اٌثذٟٔفاظً عٍطاْ شش٠ذج:  ( 
(

4
)  Mariontrew. Tony Evenetn : Human Movement, 3 ed, New York: Churchiliving Stane Printing 

House, 1997, p219 

(
5

 .88،  ص1881،ِصذس عثك روشٖغٍحح حغاَ اٌذ٠ٓ ٚاخشْٚ:  ( 
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للفالل لاوفتةاة ل لاوع لات لفف لع  ل لكؿ لةاة ال للفستلل لتتلاسب لاوت  اوتفاالات
هتفاـلةاوع لاتلاواجاسللاوفاااكلل الة  لالالاقااءلأرلاءفاااكتيال  لاوةيالاوةال ل

لاوعاوالللةأل افلعاواللو اةاعاوالاتاوتفاالاتل لإعطاءل  لاوعفؿلاوةال لفرلالً افلاا
تفاالاتلوتةلاللع لاتلاوةطفلاوفةاة لللةحعطاءوتةلاللع لاتلاوظيالالفلالاهتفاـل

لةالاعاضلاوااا  ل لتلا فلففا اـللعاـلالات افللةاوتاو لعلولإناةلةالا اثلعاـ
لاواكؿ) لال ح لاوا عل، لاقفافالل1لةاح لاوع لات لفف لوكؿ لكياةاجااً لتخطاطاً )

  لل)اوع  للاواةاعال(للاوع لاتلاوخ  الل)اوعاةلةال(لو  خ لأرلاءلالةةاضلكؿلفليفا
،ل   لاوة ءلاقلؿلففلاوتخطاطلاوكياةاج لللا ظلأفلاوع لاتلكااؿلاواةؿلالاافف

لةاوعفؿلاوع   ،لةالفالاوع لاتلل،لأ له عاف لاوخ  الله لاوع لاتلاو اوت لتةلـ
ل  لاولةتلل س لةالالاوع لاتلاوفعاكسل،لأ لاوفةالفللوعف اللاواال لتةلـ اقفافال
ففلةةؿلاوع لاتلاوخ  ال،لأفال  لاوة ءلاورال لففلاوتخطاطل للا ظلأفلاوع لاتل

لاوع لا لةالفا لاوع   ، لةاوعفؿ لتةلـ لاوت  لأ  لاواااة، لاوع لات له  تلاقفافال
ل  لاولةتلل س لةالالاوع لاتلاوفعاكسل،لأ لاوفةالفللوعف اللاواالففل اوخ  اللتةلـ

ل  لاواكؿل) (لأفلاولااطلاوكياةاج ل1ةةؿلاوع لاتلاقفافال.للففلاوفلا ظلأا اً
لتكلفل لعلافا لهللع ا  لاكلفلأع ىلففا لتكلفلاااة لالةةاضلاوع لاتلعلافا أرلاء

لأف ل   لاكفف ل وؾ للفاا لف ااة، لاوفستخافلللاوع لات لاو اكال لاول اات عاا
(ل  له  لاو اوللاوت لا  ايااوعنبلاو اك للاقوااؼلاوع  الللاول اةلاو اكالله )

لاوةااالةاو كالأفلاوتااابلاوةال لاؤا لإوىلترةاطلأكةالوعف الللااطلل،تكلفلأكةا
لاولات لاوع  ال لاوةلة لإوىل اااة لاقفالاو  لاؤا ل  لاولياال ةللاوع لاتلاوف ااة،

أرلاءلالةةا يا،لوكفل وؾلاأت لع ىل سابلتعااضلاوف نؿللعاف لعفلاوع لاتلاو
لتةلاللاوع لاتلاوف ااةلففلخلاؿلتفاالاتل لاتـلأا اً لوـ ولإناةللةاكؿلأكةالفا

لاوتةلاللاوع  ال.ل
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ل
(لاسـلال حلاولااطلاوكياةاج لوكؿلففلاوع لاتلاقفافالللاوخ  الل1اكؿل)

ل.ااؿلاواةؿ  لاختةاالكلوع لاتلاو خ 
لففاللااؾل ا لأفلاوتلا فلةافلةلةلاوع لاتلاقفافالللاوخ  اللو  خ لاعػالأفػااًل
 الاػاًلوسػػلافللاوف نػؿ،لإ لاةػػلالاوت ػالتلاوكةاػػالةػافلةػػلةلاوع ػلاتلاوخ  اػػلللاقفافاػػلل
و  خ لإوىلتعااضلف نؿلاواكةللولإناةللةنلاةلأكةا.للاوفتعااؼلع ا لأفللسةللةػلةل

%لعلػػػػالةااسػػػػيال61إوػػػػىلاقفافاػػػػللو  خػػػػ لالة ػػػػ لأفللالتةػػػػؿلعػػػػفلاوع ػػػػلاتلاوخ  اػػػػلل
ل.(1)ةلاسطللالالةةاضلاوع   لاوراةتل

لالتمرينات المتداخمة 2-1-4
تستعفؿله  لاوتفاالاتل  لاوةاعاتلاوتاااةاللةافلاوتكااااتلأللةافلاوفةافاعل

لاواا لاوةلة لتفاالات لتأراا لفف لاوتخ صلاوسااع لةياؼ لخ ا ل لااتيا للتكلف أللااة،
ل تلسطلف لاوتاااة  لاوفةاأ له ا للففلخلاؿ لح، لفةفلعتافللةأااءلؾلتةلـ لأل فةفلعل

ةأل افلخ ا للوتااابلفةفلعللع  اللن ااة،لل وؾلةاوتااخؿلفعلفةفلعاتلةأل افل
رةا للوتااابلفةفلعللع  اللكةااة.للةي  لاوطااةلل أفللةتلاوتااابلساةؿلةنلاةل

ل لإ  لةافلاوفةفلعاتللاولةتلاو  لكافلفخننالًلإفلا  ل، استخاـللأنةحو اا ل
ل.ل(1)  لتااابلفةفلعاتلع  اللن ااة

                                                           
(1)

 .15، اٌش٠اض، ذحد اٌطثغ، صفغ١ٌٛٛظ١ا اٌعٙذ اٌثذٟٔ ٘ضاع تٓ ِحّذ اٌٙضاع: 

 .41، ص2119، ِصذس عثك روشٖ ( حغ١ٓ ذمٟ عٕثٍٟ : 1)
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ل لو عااا لاوةا ث لفتاةعل لخلاؿ لاواةاعفف لةتاااب لاوخانل لاوفااك  افلفف
اول اةللأرلاءخصلاواةاعافلاواةاب،للا ظلافلاوعااالففلاوفااةافلاعطلفل  لاقلة

اا للس ةاللوتساهـل  للفلعاتفةأللةافلاولتكااااتاوتاااةالل تااتلاواا للسلاءلةافلاو
(لاةاةلل،ل5-3)لاقةؿاواا للاوةالاللله  لاو تاةلتس اؽلع ىللإوىعلاةللةضلاواةاعل

ل ف لفف لت اا ل لاو تاة لاواةاعله   للتاعا لاوتاااةال لاول اة لاستخاـلف لو ا لةاوف ؿ، اف
لاو لةاف لاوفتااخ ل لاوتفاالات لفةاأ لاوفةلتكااااتاوةا ث لةاف ل اياللفلعاتأل اكلف

ستخااـلفةافاعلع  اللن ااةلأللاوع لاتلاوفعاكسللله  لاوتفاالاتلعلالتأااتيالا
لاوتفاالاتل لاستخااـ للافكف ل افضلاولاكتاؾ لاوتخ صلفف لفعاؿ لفف لت اا سلؼ
اوفتااخ للة اع اللوت ةاؽلاوف االففلاوت ااالاوع   ،ل اوتااابلةأل افلرةا لللااساعال

الاات اعللالالخ اضلاوفستفال  لفعاؿللع ىل اؽلاهلفلاوةسـلاو اجاة،لل وؾلةسةب
فةفلعللففلتفاافلةأل افلرةا ل،لرـلات لل وؾل تاةلففلاواا للل أااءلة اتلاوة ب،ل

ل لاوةسـ لاجا اا ع لكفناا لاواـ لسكا لاستخااـ ل افل،و طاةللاوى اوتااابللأفل  
لللإكساباورةا لل الا للةاقل اف لكفا لاوع  ال، اوتااابلةفةفلعاتلراةتلللأفاوةلة

لاوتكااااتل لاوتااابلاوياف لاؤا لللاقل اف  لعاا اات اعلفعاؿللإوىالفلاستخااـ
ل لاوة ب للإوىلة ات لعاؿ للأرلاءفستلل لاوفعاؿ له ا لايةط لرـ فستللللإوىاوتاااب،

تفاالاتلفتااخ للةأل افللأااءلوكفلعلالل،فلخ ضل  ل تااتلاواا للةافلاوفةفلعات
اوف ا ظللع ىلاات اعللة اتلاوة بل  للإوىةؿلساؤا لأخ ا ل،لل اتلكرا للتاااةالل

لةالالً لف اةجلل تااتلاواا ل لاوفعاؿلةنلاة لاوتفاالاتلل،ففلهةلطله ا لفةاأ لاستخااـ
لفعاؿل ل   للوا لاوف اةئ لاوفتااج لاولسة  لاويةلط لاتاح لاولسؽ له ا لل ؽ اوفتااخ ل

لاؤا ل لففا لةالالًلإ ااؽلإوىلة اتلاوة ب، لو طاةللاواهلف لكفناا لاواـ لففلسكا
ل لالااالةاؾلأكراةك اءة لتفاالات لااةل(1)فف لع ى لاوتفااف ل   لالاستفااا للاةب .

 وؾلاسفحلو ةسـلةاوتكاؼلفعل اوللاواا ل،للإفلإ فلخ  للةعالاوتفاافلعاو لاوااةل
ل ل   لاوتااكـ لفف لاواـ لاوتفاالاتلتفلع لاواـللاقطااؼله   لاخ ضلكفال لففا اوس  ى

 وؾل افلاوتفاالاتلاوفتااخ للتساعالع ىلخ ضلاوعاجالو ة بللاخؿلةاوالاةلاوافلال.لك

                                                           
(

1
 .44، ص2119،  ِصذس عثك روشٖحغ١ٓ ذمٟ عٕثٍٟ :  ( 
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لاوفتااكفلل  لاواـ لاوفاهةل لاو الال للفةااالاوفخ  اتلاوكافااجال .ل(1)اوتعبلاوع   ،
لاوتفاالاتلع ىلتسااعلعف ااتل له    افضلاولاكتاؾلاو  لافكفلافللإ اوللتساعا

ففلاسةبلتال،للتن بلاوع لاتللاسفحلوفعاؿللة اتلاوة بلو علاةلإوىلةاابل
ففللاوت لت تاجلوة ؿلفةيلالعاؿ للاقوعابففللاقرةاؿوعةللا علل.لأف(2)لسبلالااتااح

ل لاؤا  لففا لاستخافلليا، لاوت  لاوعاوال لاوتاااةال لاوااا لخلاؿ لفف لاواةاعاف لإوىةةؿ
ل لالاهتفاـ لالة   لو ا لاوع لاتلاوعاف ل، لاوتفاالاتللةحعطاءاوتعبل   لفف فةفلعل

لاوةسـلو اوت لةةؿلة ؿلاقسا عفؿلاللةعالالالتياءلففلاواوت لتؤل ،لةياؼلاستعااة
تعتفالع ىلةعضلتفاالاتللأفاوفةيلالاولا ؽ،لو ال حفله  لاوتفاالاتلففلاوففكفل

اوفاللل،لاوت لتسفحلو ع لاتلةالااتخاء،لكفالتسفحلةاوتخ صلففلللات،لالا تااؽ،ل
لاعاؼلاوةا ثلاوتفاالاتلل،الإةياااولات،لعفللةاقوـاوع لاتللإ سا لتة ؿلففل

تعفؿلتاااةاالع ىلتسااعللأللفتلسطللاوفتااخ للةأليالتفاالاتلةالالل  لااةلة ا ل
ل للإ اولعف اات لعؿ افضلاولاكتاؾ لاولةضللاو  اظ لفالفعاؿ لللعا لتعةؿللعاواا

لااطلفالع ىلأع ىلفستلللففكفلففالتساعاللأااءعف اللالاستا اءللستةعؿلعف الل
لطلاوااا  لتاااةاا.ع ىل اااةلاولاا

ل
 :(3)الرفعات النظامية برفع الأثقال  2-1-5

لاوا عاتلاوت لتؤالل  لاوفساةةاتلاوالوالللاقلوفةالله :لإف
 اوخطؼ -1

 اوا علاوىلاونااللاولتا -2

للللساتة لاوةا ثلاوىلتاكا لعف  ل  لاوة ثلع ىلا عللاوخطؼ

 رفعة الخطف : 2-1-5-1

                                                           
(

1
، الاعىٕذس٠ح، ِٕشاج اٌّؼاسف، إٌّظِٛح اٌّرىاٍِح فٟ ذذس٠ة اٌمٛج ٚاٌرحًّ اٌؼعٍِٟحّذ ظاتش ٚا٠ٙاب فٛصٞ:  ( 

 .161، ص2115

(
2

 .219، ص2111، ػّاْ، داس دظٍح ٌٍٕشش ٚاٌرٛص٠غ، اٌمٛج ٚاٌمذسج ٚاٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ اٌحذ٠سظّاي صثشٞ فشض:  ( 
(

3
،  داس اٌٛفاء ٌذ١ٔا ٌٍطثاػح 1غ: ذشظّح: ٚد٠غ ٠اع١ٓ اٌرىش٠رٟ ،سفغ الاشماي ١ٌالح ٌع١ّغ اٌش٠اظاخ:  ذاِاط أ٠اْ ٚ لاصاستاسٚوا:  ( 

 .65، ص2111ٚإٌشش، 
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تػػؤاللا عػػللاوخطػػؼلةاواػػاافلةل ػػاةل اكاػػلللا ػػاة، اثلاا ػػعلاورةػػؿلفػػفلاوطة ػػلللللللل
ل ػػػعلالافتػػػااالاوكافػػػؿلو ػػػ ااعافل ػػػلؽلاوػػػاأ لةػػػالفلتلةػػػؼ،للتعػػػالا عػػػللاوخطػػػؼللإوػػػى

ل ػػعلاوةػػاءللاوا ػػعللأةسػػاـلتػػؤاللةػػرلاثللاقرةػػاؿاوا عػػاتل ػػ لا ػػعللأنػػعبلا ػػاةلفػػفل
ا عػلللقااءلاوليػلضللهلػاؾلطااةتػافللل علالافتااالاوكافؿللاوسػةلطلت ػتلاوةػاالإوى

أ لةرلػ للSquatل  لاوا ػعلةل ػعلاوةا نػاءل Splitاوخطػؼلهفػا،اوا علة ػتحلاوػاة افل
ا عللاوخطؼللةتاًلةناااًلةااساًلوا عللاولتال ػافلا عػللاوخطػؼلفلػ لتست اؽلل،لاواة اف
للافتػااالكافػؿلاوةسػـلاورةؿلعفلاقاضل تىلليااللافتااالاوػ ااعافل ػلؽلاوػاأ لاات اع

.ل(1)فلفعػػػاؿلاوسػػػاعلل ػػػ لاوا عػػػػللتكػػػلفلأسػػػاعلفػػػفلا عػػػللاولتػػػػاا للللرػػػلافل4-2تسػػػت اؽ
ل.(2)اوتس سؿلاو اك لوا عللاوخطؼلل ح(لا2لاواكؿل)

ل

ل

                                                           
 

اٌشتاػ١ٓ، اغشٚحح دورٛساٖ،  ( عشٕ٘ه ػثذاٌخاٌك ػثذالله: ذأش١ش ذّش٠ٕاخ اٌثلا٠ِٛرش٠ه فٟ اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ٚاٌثذٟٔ ٚالإٔعاص ٌذ2ٜ)

 .59،ص 2116ظاِؼح تاتً، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح،
 .13، ص2111 : ترجمة: وديع ياسين التكريتيِصذس عثك روشٖ،: تاماس أيان و لازارباروكا ( 3)
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ل
ل(1)(لال حلاوتس سؿلاو اك لوا عللاوخطؼ2اواكؿل)لللل

 مراحل الأداء الفني لرفعة الخطف:     2- 2-1-5
 وضع البدء ومرحمة انتزاع الثقل :  اولا:

اعل لل علاوةاءلفالاتخ  لاوةسـلففلهاجللةةؿلاواالعلةاو عؿلاوع   لوت ااال اولل
 .(2)(ةةؿلاوت  بلع ىلاوةنلالاو ات لو رةؿ)او اكلللإوىاورةؿلففلاوسكلفل

للللللل
ل

ل
ل

لل
ل
ل

ل
ل(لال حلل علاوةااالل  لا عللاوخطؼ3اكؿل)ل

لة لاواةاعلو ت  بلع ىلأفالفا  للالالت اعل ي ل  اوللاو عؿلاوع   لاو  لاةلـ
لاوفا  لل له   للتلتي  لاو اكل لإوى لاوسكلف لفف ل اوت  للت ااا لو رةؿ لاو ات  اوةنلا

ل.ل(3)و ظللف اااةلاورةؿلاوطة ل
اوت  بلع ىلاوةنلالاو ات لو رةؿلاتط بل االةلللع  اللكةااةلتتةال للإف

للاواةاعلو ت  بللةافللاوفةالفللاوخااةالل)اورةؿ(للةالتـ اااسللاوةلللاوت لاستخافيا
                                                           

  .98، ص2111، ظاِؼح تغذاد، اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح، الاعظ إٌظش٠ح ٚاٌؼ١ٍّح فٟ سفغ الاشمايِٕصٛس ظ١ًّ اٌؼٕثىٟ ٚاخشْٚ:  (1)

(
2

( ١ٌس إعّاػ١ً صثشٞ : دساعح ِماسٔح ٌثؼط اٌّرغ١شاخ )اٌى١ّٕاذ١ى١ح( ت١ٓ ِغاسٞ غشفٟ لع١ة اٌصمً فٟ اٌشفؼاخ 

  .33، ص 2111الاٌّٚث١ح ٌٍشظاي. اغشٚحح دورٛساٖ. ظاِؼح اٌّٛصً. و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح. 
Ajan and brogan : weightlifting fitness for all sports.I.W.F Budapest.1988.p24-26  (1) 
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فلألرةتل،ل(1)ع ىلاوةنلالاو ات للت لاؿلاورةؿلففل اوللاوسكلفلاوتاـلإوىلاو اكل
اوةسـللالات اؾلإلالإ الكافلفةااالاوةلةلكا ااًلو ت  بلع ىلةنلا لاو ات ل  لًالعفل

لاوت لتؤا لاوت ااؾلاورةؿل لاقخالللافلاوةلة لةافل)اوفةالفاتلاوخااةال -113تة غ
%(لففلل فلاواةاعل+لل فلاورةؿ.للتست اؽله  لاوفا  للاةتااءلففلتس اطلاوةلةل131

ل.(2)(لرػا1.25ل–ل1.15 تىلو ظللالت اعلاورةؿلففلاوطة لل)
ل: السحبة الأولىثانيا

لتسفىلةفا  للاوتعةاؿلاقلو للتتخ له  لاوفا  للةافلو ظللالت اعلاورةؿل
لع ىل لاو ااعاف لتةةى لاوفا  ل له   لخلاؿ لاواكةتاف لفستلل لللنلو  لاوطة ل فف
لاواة افل ل اكل لة عؿ لل ف   لاو ااا  لاوةاا لاوةةضلع ى ل ةط للفيفتيفا افتاااهفا

ةابلإوىلفاك لرةؿلاواةاعللانؿلفلطةللاواكةتاف،لألاوة ع،للهلالات اؾلاوةاالواكلفل
ل(3)(لرا1.63ل–ل1.34خطؼلفاةافل)است اؽل ففلفا  للاوس ةللاقلوىل  لا عللاو

ل.
لعفلًال للاولاكاف للاواكةتاف لاوكا  اف لف انؿ لع ى لاوةاسطل لاوع لات تعفؿ

ل.ل(4)فت اكاًل  ل افلاكلفلعفؿلع لاتلاوة عللاوكت افللاو ااعافلعفلًالراةتالً
للففلةةؿلاواةاعلةاالكؿلففلاوع  لتةاألاو اكللاو ع اللوعفلالاورةؿل)اوةاا(

لاقال لاواؤل  للاوع  لل ات لاولاؾ ل   ل)الاوالال( لاوفأكفال لاوع  ل لل لاو خ ال ةعل
لاولانةللو عفلالاو ةا ل.

ل
ل
ل

ل
ل

                                                           
(

2
(، )

3
 . 38-36. ص 2111ِصذس عثك روشٖ   ١ٌس اعّاػ١ً :   (

 

: اٌرغ١ففشاخ اٌحاصففٍح فففٟ إٌشففاغ اٌىٙشتففائٟ ٌففثؼط اٌّعّٛػففاخ اٌؼعفف١ٍح اٌؼاٍِففح ٌففذٜ إعففّاػ١ًصفففاء ػثففذ اٌٛ٘ففاب ( 3)

 .42،ص2118اٌش٠اظ١ح، اٌشتاػ١ٓ فٟ أشٕاء أداء سفؼح اٌخطف، ، ظاِؼح د٠اٌٝ، و١ٍح اٌرشت١ح 

(
4

، 1883. ذشظّح ٞ شفلا٠ف ،و١ٍفح اٌؼٍفَٛ اٌش٠اظف١ح، ظاِؼفح لا٠ثفضن،  اٌىشاط اٌذساعٟ ٌّادج سفغ الأشمايف١ذٌش . ف :  ( 

 13-6ص 
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ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل(لال حلل علاوس ةللالالوىلففلا عللاوخطؼ4اكؿل)
 : مرحمة حركة الركبتين :ثالثا

لففلو ظلللللللل للتةاأ ل، لاوت لتتلسطلفا  ت لاوس ةللاقلوىللاورالال له لاوفا  ل
ل لافتااا لأةنى ل   لاواكةتاف لتكلف لعلافا لاواكةتاف لفستلل لاورةؿ ويفاللألو اةتاا 

له  ل لاتاالحل فف ل، لفلتن يفا لعلا للأ االا لاو خ اف لاور ثلاوس   لفف لتلتي لعلا
ل.(1)رال(ل1.18ل–ل1.18اوفا  لل  لا عللاوخطؼلةافل)

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل(لال حلفا  لل اكللاواكةتافلففلا عللاوخطؼ5اكؿل)
 :(2):  مرحمة السحبة الثانيةرابعا

                                                           
)

1
) Derwin B.P.:’sport performance series, TheSnatch Technical , Description And Periodization 

Program’’ , NSCA jurnal,vol 12 no.2 .1990 . p48  

(
2

 .  43،ص2118:ِصذس عثك روشٖ،  إعّاػ١ًصفاء ػثذ اٌٛ٘اب (
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لاوسةلطلت تلاورةؿللللللل لاواكةتافللفا  ل لاوت لتتلسطلفا  لل اكل له لاوفا  ل
اوفاا ؿل  لاوا عللالالوفةاللإ لاكتسبلاورةؿل  له  لاوفا  للاةنىللأهـلتعالففل

ةلةلتس طلللأع ىلأعظـساعللو للتسفىلةفا  للاوتعةاؿلاولياج ل،لل وؾلففلخلاؿل
ل ةاا لو اة افللاوة عللإه  لاوةلةلففلخلاؿلالافتااالالإلتاجع ىلةاالاو اااللاتـل

إفلالال،لع ىلكات لاوةافافللالاناةعلاوخ ؼللالااتكا للولأع ىلا عل  اـلاوكت افل
او ااعافل  لا علاورةؿلاوىلأع ىلهللاةؿلةة اؿلففاللتنلا لإ لافلوع لاتلاواة افل
لال ةاااللتفلحلاوةاالاو ااال لةلة لاوة عللاقكتاؼلاوالالاواجا ل  ل وؾللاوت لتلوا

 تلاوساعللةاتةا لاقع ىلةاكؿلكاؼللوةعضلاولةتلاو  لاسفحلو اةاعلةاوسةلطلت
 را(ل  لا عللاوخطؼ.لل1,26ل–1,12اورةؿ،لتست اؽلفا  للاوس ةللاورالاللفاةافل)

تؤالللالأفإفلاوساعللاوت لا نؿلع ايالعفلالاورةؿل  له  لاوفا  للاةبلللللللل
لالاسفحلاوةاللفلاوالو لوا علاقرةاؿلة وؾ(للإ ةلاسطلل ابلةاالاو ااالةاو خ افل)

لاعل لافلاح ح ال نؿل وؾل  لةاواكؿلاون احلفله ا ورل لاوف الجلو اكةتافلوـلاؤا
لت تلعفلالاورةؿلةلةتلفةكال،لللال االةألل فلا ف لاوعفلالأفلاواكةتافلةالاخ تا

ل.(1)ل لفةةللًالةالللالًةؿلإةعاا لة الًالوكللأاو ااا لو  خ افلففل
ل
ل
 

ل
ل
ل
ل

ل(لال حلفا  للاوس ةللاورالاللففلا عللاوخطؼ6اكؿل)
ل

 : مرحمة السقوط :  خامسا

                                                           
(

1
)  Ajan and brogan , opcit, 1988 , P49.opt 
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للللللللل لاولاط للاوسةلط لاوةسـ لتاتاب لإعااة لفا  ل لاوتعةاؿللأللتسفى فا  ل
لا لاواةاع للنلؿ لو ظل لفف للتةاأ ل. للاورةات لاورةؿ لوسةلط ل( ل)اوس ة  لإوىوتةناا 

لاواأ ل لفرةتل لؽ للاورةؿ لاوةا ناء ل  لل ع لاستةااا  ل تى لاوكافؿ لالافتااا ل ع
ل.(1)را(ل1.38ل–ل1,15اؽله  لاوفا  للفاةافلل)لةكافؿلافتااالاو ااعافلتست 

ل:(2)إوىلاةسـلع  لاةلطله  لاوفا  لللل
لةسـلاوتياؤلو سةلطل-أل
لةسـلاوسةلطلةالفلااتكا ل-ب
لةسـلاوسةلطلةااتكا ل-ج
لاوترةاتل  لل علاوةا ناءل-ا
ل
ل
ل
 
 
 
 
 
 
 

ل
ل(لألػلبللال  افلفا  ت لاوسةلطلةحاتكا لللةالفلإتكا 7كؿل)ا

أةنىلالرلاءلويال  له  لاوفا  لللاكلفللإوىلاة افإ لتنؿل لااالف انؿلاوللللللل
اقفاـللاولظالفتة لإوىلاقفاـللاو ااعافل  لكافؿلافتااالويفاللإوىاوة علفاجلًالة الًال

فلسةلطلاواةاعلت تلاورةؿلا ل لؽلاواأ ،للاكلفلاوظيالفسط اًللع لات لفاالاة،للل
ل(3)ةطللوكفلةسةبلاوتعافؿلاو عاؿلفعلاورةؿة عؿلاوة بلاقا  ل لـلاات

                                                           
(

1
 . 49. ص2111 ِصذس عثك روشٖ (  ١ٌس إعّاػ١ً : 

(
2

سفؼرٟ اٌخطف ٚإٌرش (  ػٍٟ شثٛغ اٌغٛدأٟ: ذأش١ش ِٕٙط ذذس٠ثٟ ِمرشغ فٟ تؼط اٌّرغ١شاخ اٌثا٠ٛو١ّٕاذ١ى١ح فٟ 

 .21، ص 2112عٕح، أغشٚحح دورٛساٖ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح ، ظاِؼح تغذاد ،  14-12ٌلأشثاي تؼّش 

 . 294، ص  1895ظاِؼح اٌّٛصً ، ،2،ض1ض، إٌظش٠ح ٚاٌرطث١ك فٟ سفغ الاشمايٚد٠غ ٠اع١ٓ :(  3)
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ل
ل
ل
ل
ل
ل
 
 
 

 (لال حلفا  للاوترةاتللالاستةااالففلا عللاوخطؼ8اكؿل)

 :  مرحمة النهوض :سادسا

لففللإفل لكةااة لةاة ال لاواةاع لاوخطؼلتتط بلفف لا عل لاوليلضل   فا  ل
فلعاـلقاوتلا ؽلةافلعفؿلاوفةفلعاتلاوع  اللاوت لتعفؿلع ىلليلضلاواةاعل،ل

للإوىت اؾلفاك لاورةؿلو اةاعللإوىاوتلا ؽلاؤا ل لاة ؽلتلا فللألاقفاـ اوخ ؼلله ا
لاؤا ل لففا لتة غلةلةلاالاق ااف  بلأسةلطلاورةؿل  للإوىاواةاعللاورةؿلفعاً ،للهلا

%(لففلل فلاواةاعل+اورةؿل.للاكلفلاوظيال131 عؿلاقاضل  لأرلاءلاوليلضل)
للاو ااعافلففالل لفعتالًا اتافللاولظالفتة لإوىلاقفاـللاورةؿلات اؾلعفلاااًلفسط اً

كافؿلافتااالف انؿلاوكا  افللاواكةتافللاولاكافل  للإوىولأع ىل تىلانؿلاواةاعل
%(لففلل فلاواةاعل+ل فلاورةؿل  ل111)لاقاضليااللاوا علل،للتة غلةلةلاال عؿل

ل.(1)اول علاولياج لو ا عل
 ى الشباب : خصوصية تدريب رفع الأثقال لد  2-1-6

للالللللل لاوعاوفال لاقاةاـ لاقااـلقلن ت له   ل   لاقرةاؿ لا ع لااا ل ل   لوفةال
لفتةاف للاعة لالًفستلل لإوى للظالا لفا للا  ا لالإلسال ، لاوعةؿ لاتنلا  لففا لأكرا لأل ،

لعلال للخنلناً لاوةااال لاوةااة ل   لاااااً لاات اعاً للةا لاوعاوـ لةطللات ل   اقرةاؿ
فالاةةلال  لاقعفااللةالخلاؿلةطللاتلاوعاوـلو جللاواةابلأفلاولاعةافلاواةابللا  ال

لاوةااسال لاوخاصلةي  للويـلاقاةاـ لللط ؽلةالاهتفاـ لهلا ل فف لاوفتةافاف، تلا  ل جل
                                                           

 .46، ص2118: ِصذس عثك روشٖ،إعّاػ١ًصفاء ػثذ اٌٛ٘اب  (1)
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لفةلللل ل اتلااة لاوعف ااتلاوتاااةال لتكلف للاةبلأف لتطلااها، للكا ال لاوعفاال او جل
ةنلاةلع فاللإ لاعالاوتةلافلولأ فاؿلاوتاااةاللة ءاًلفيفاللأساساًل  لعف اللتخطاطل

كؿلةلالبلاوعف اللاوتاااةاللاةتااءًلتافؿل اوتااابلاوةاا،للوكفله  لاوعف اللاةبلأف
لو الااتل للالإعااا للاوسللال للاواياال للاقسةلعال لاوالفال لاوتاااةال لاول اة فف

إ لاةبلتااابلاواّةاعل ففلتاااةاتلاوةلةلاوةنللللف الوللاوتكاؼلع ىل،لالالوفةال
ل لفااااتاا لولا لاةاف لاوتاااةاتلكفا له   لاوةلة1998فرؿ لتكلف لةعضلاقلاطل لأف ل 

لاقلظفلل لأل لو  عاواات لاو اك  لاقااء للةاح ل   لاقلؿ لاوفيـ لاوعافؿ له  اوةنلل
ل.لل(1)اوةلةلاوعافؿلاوفيـل  لاوةااةل لااوااا ال،لك وؾلتع

لاعبلا علاقرةاؿلاستخاـلاورةؿللأفللففلخنلنااتلتااابلا علاقرةاؿل،
هاؼلتطلاللإفل  لاوتفاافللاوفلا سلللوا ل ةطلةاوتااابلكفال  لةعضلاقوعابل،

ل لوةفاع لاوع  ال للأة اءاوفةافاع لتلظاؼ ل   ل عاؿ لةاكؿ لاسيـ اوةلةلله  اوةسـ
ل لاقرةاؿلالإلةا وخافل ل  لا ع لاوتاااةال لاوعف ال لاوتفاالاتلاوت لتؤاللخلاؿ للاف ،

لتةةىلخانللةا علاقرةاؿللويالن تيالاوففا ة.ل
 الإنجاز برفع الأثقال: 2-1-7

اوااا ػػاتلاوتػػ لتتط ػػبلعلنػػالاوةػػلة،للك فػػاللإوػػىلاقرةػػاؿتلسػػبلااا ػػللا ػػعلل
اوفا لعػػللكةاػػااًلك فػػال ااتلةػػلةلالإلةةػػاضلاوع ػػ  للاوفاتةطػػللة ةػػـللاقرةػػاؿكػػافلل فل

لاع(.اوع  لللةاوتاو لااتةطلة ةـللل فلةسـلاولاعبل)اواةلّ
اوعػػلالعةػػالاو تػػاحلهػػ  لاوعلاةػػللاوفةااػػاةلةػػافلل فلاورةػػؿلاوػػ  لاا عػػ للأةػػللاؤكػػالل

اولاعػػػبللل لػػػ ،للةلػػػاءلع ػػػىل وػػػؾلاػػػتـلاوتلػػػا  لةػػػافلاولاعةػػػافلل ةػػػالوتةسػػػافيـل سػػػبل
ل.(2)اول ف

فلسػػػػػاعللا ل ػػػػػ لعػػػػػااالتفػػػػػااافلاوةػػػػػلةلاو ةاةاػػػػػلللللاقرةػػػػػاؿتػػػػػاخؿلتفاالػػػػػاتلا ػػػػػعلل
لاوا ػػع،للتاػػتاؾل ػػ لاوعفػػؿلأرلػػاءلل ػػ لتكلاػػؾلاو اكػػلالًكةاػػاللالًالإلةةػػاضلاوع ػػ  لوػػ لالال

لأااءةفاػػػعلع ػػػلاتلاوةسػػػـلفػػػفلع ػػػلاتلاوظيػػػاللاوةػػػ عللاوػػػاة افللاوػػػ ااعافل ػػػ ل
لاوا عاتلةتلاسؽلكةاا.

                                                           
)

1
) Miyashita ; Journal of Ergonomics: (Montereal, M.C printing service, 1998), p.20  

(
2

 .  216، ص1892، داس اٌفىش اٌؼشتٟ، اٌما٘شج، 1، غت١ٌٛٛظ١ا اٌش٠اظح( اتٛ اٌؼلا ػثذ اٌفراغ: 



33 

فػػػػفل اػػػػثلااةػػػػللاوةػػػػااةللاقلوػػػػىفػػػػفلاوااا ػػػػاتللاقرةػػػػاؿلتعػػػػالااا ػػػػللا ػػػػعلل
Powerلاوتػػػػ لافكػػػػفل سػػػػاةيالفػػػػفلخػػػػلاؿلاوػػػػل فلاوػػػػ  لاا عػػػػ لاواةػػػػاعلل فػػػػفلاوا عػػػػللل
ع ىلافتػااالاوػ ااعافللةػ وؾلافكػفلاوتعةاػالعػفلاوةػااةل ػ لهػ الاوعفػؿل)ك ػـ/لللفسا تيا

لإوػػػػىـ/لرػػػا(للتكػػػلفلاوطاةػػػللع ػػػىل سػػػابلاوعف اػػػػاتلاولاهلاجاػػػل،للفػػػفلاةػػػؿلاولنػػػلؿل
اعلةػػػالااًلل لاػػػاًللل سػػػااًل  ػػػلًالعػػػفلاواةّػػػلإعػػػااااةػػػبللاقرةػػػاؿالالةػػػا ل ػػػ لااا ػػػللا ػػػعل

ةاوعفػػؿلةكػػؿلةػػلا لللالإسػػياـنػػ للاوعافػػللتياجتػػ لفػػفلةفاػػعلاولػػلا  للفليػػالاوت  اػػلللاو
لةا ،لا لتاخؿل ػ لالااتةػاءلةاوفسػتلللكػؿلاوظػالؼللإالإوىاوعنةالللاوةالاللو لنلؿل

لاوةاااة.لاقاةاـاوف اطللة اات للتاااة لوتسةاؿل

لكةالل لتةافاً لةالإلةا اتلاواةفاللاياتلااا للا علاقرةاؿل  لارللللاقخااة ااً
اوخطؼللاولتاللتسةاؿلاقاةاـلاوةااساللعاـلةعالعاـ،للأستطاعلاوكراالففلل  لا عت 

لإ اواةاعافلا علرلارللأ عاؼلل فلةسفيـلفرؿلاواةاعلاوتاك ل)لعاـلس افافلأل  ل(ل
عااؿلاوكلا لاوافاو لكاـلالفللل،لك ـل ةطلل61ك ـلةالفالكافلل فلةسف لل191لتال

لاوةااس لاوعاوف لوا عللاوخطؼل ل  لفساةةللا علل62  لل فلةلؾلاواةـ كا لةاافا
ل  لاوةطلوللاوعاوفالل،لل(1)  لالاةلولافلالالوفةالللسةؿلاةفالالوفةاالةاااالاقرةاؿ
ك ـلتـلل56/اوال للكالتلهلاؾلأاةاـلةاااةلع ىلسةاؿلاوفراؿل  لل فلل2115وعاـل
 الك ـل  لاولتا،للةا لاواةاعلاقااال ل) سافلالل156ك ـل  لاوخطؼللل125ا عل

ل لؽ+ لل ف ل   لاقاةاـلل115 ااة( للنا ب لاوعاوـ ل   لأةلللاةؿ لاعا للاو   ك ـ
ل.(2)ك ـل265ك ـلل  لا عللاولتالل216اوعاوفاللإ لو ل  لا عللاوخطؼل

 نظام انتاج الطاقة الفوسفاجيني  2-1-8
%ل(لل111ل–ل91اتفا لاوعفؿلاوع   ل  له الاولظاـلةاوااةلاوةنلللففل)

،لرا(12و ااا  للاستفالوفاةلةنااةلففلاو ففلتنؿلإوىل لاو ل)ففلأةنىلالةا ل
ةااخ يالكفالللاوطاةللاوفستخافلل  له الاولظاـلفةاااةلففلاوع  للاوت لتخ فلتةي 

له ا للاعتفا ل، لاوطاةل للإلتاج لاقلكسةاف لإوى للاوت للات تاج لاو لس اتال لاوطاةل لفف
                                                           

(1) maktoob.sports.yahoo.com 

)
2
)  World weightlifting, official magazine of International weightlifting Fedderation and the A.I.P.S 

weightlifting commission. 2006/1 p.31-38. 
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كافااجاللاوفخ لللل  لاوفاكبل(لع ىلاوطاةللاوATPاولظاـل  لةلها للإعااةلةلاءل)
ل(ل.ATP(لةعالالاطاال)CPاو لس ات ل للاوطاةللاوعاوالللهلل لس اتلاوكاااتافل)

لاوةيا لل لفف لاوعنةال لالإاااة للنلؿ لةعا لتتـ لاولظاـ لةي ا لاوطاةل لألتاج أف
لالاطاا) لاتـ ل اث لATPاوعنة  لال ناؿ لطااؽ لعف ل( لفف لاتفةفلعلا اة
 اةل(لللADPوي الالالاطاالرلاج ل لس اتلالاااللسافل)او لس اتللاتكلفلواالاللتاةلل

(لATP(للطاةللعاوالل،لله  لاوطاةللاولاتةللففللالاطاال)P) لس اتل االع ل ل
ل                                                 تفرؿلاوفناالاوفةاااللاو لا لو طاةلل.للل

                                               ATPase                             
ATP                       ADP   + 1P  +  energy                

لكفال لةااATP) أف لة ا ل لاوع لات ل   لاوفخ للل ل6)ل( لوكؿ ك ـل1ف  ـ/
ل لاوع   لففل)ع ؿ(، لو عفؿ لاك   لاوفخ لف لففل5-4له ا للاةا للع ا  ل، لرالال )

(لATPتتـلأعااةلتكلافل)للل،أعااةلتكلال لفاةلأخاللو فافلاستفااالاوعفؿلاوع   ل
(للتل نؿلاو لس اتلCP(ل اثلالاطال)CP لس اتلاوكاااتافل)لفاكبلعفلطااؽ

لتط بلسلللخطلةللا اةل(لله اللاالCPKعفلاوكاااتافلةفساعاةلأل اـل لس لكالا ل)ل
لCPKلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

             +  energy P  +C            CP 

لل لتكلاف للإعااة لاوتاوال لاوخطلة ل لس اتلATP)أفا لرلاج  لات اا له  )
(لاولات،لففلاوت  ؿلPاو لس اتل) اةلاولات،لففلاوت  ؿلاقلؿلفعلل(ADPالاااللسافل)

للللللللللللللللللل.ل(1)ل ةاًلو فعااوللارتالل(للة وؾلاستفالاقااءلاو اك ATPاورال ل اتكلفل)
 energy)لطاةلل(لللللللللللللللللللللللللللللللل

                  ATP                     P       +ADP                     
ل ل لكفال ل)إف لاوكاااتاف لة ا للCP لس ات لاوع  ال لاوخلااا ل   لاوفخ للل )

لف الاةللافلله الاولظاـلافكفلأفلاةي لطاةللتك  لقااءللااطلةال لاااالاستفال
ل) ل عاوااتلل12 تى لأااء ل   لاولظاـ له ا لاستعفؿ لأف لو ةسـ لافكف لة اث ا علرا(

                                                           
(

1
  –181ص ، 2111اٌذٚحح ، ِطاتغ لطش اٌٛغ١ٕح ،  ، الأعظ اٌفغ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ح ٌٍرذس٠ة اٌش٠اظٟظثاس سح١ّح أٌىؼثٟ :  ( 

181 . 
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للل ل)الارةاؿ للعال لاوة   ل عاواات للك وؾ لاوت ل111اواف  لاو عاواات لإوى لإ ا ل ـ(
ل.(1)ل الال ةااالللاوسااعلةلاوةااللتتط ب

 حامض اللاكتيك : 2-1-9
لATPافلاولظاـلارخاللاعطاءلاوطاةللةعالل ا لاو لس اةالاتلللاعااةلةلاءل "

  لااخؿلاوع لاتللهللاوت  ؿلاولاالكسةال لو كلااكلةافلفكللال افضلاولاكتاؾل
لففل لاوللع لاكتاؼله ا لتـ ل( ل افضلاولاكتاؾ للظاـ ل) لاط ؽلفنط ح لهلا للفف ،

 ustufلهفالالستاؼلاافاافللاقوفافةلاسطللارلافلففلاوع فاءلل1931اوت اعؿلعاـل

ل  ِArmmenلالتلفاةاهلؼللOttomeyrhoff(9فل  لاواكؿل)لكفالفةال "
(3)

 

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

                                                           
 .34ص ،2119تغذاد، ِىرثح اٌفعٍٟ ٌٍطثاػح، ، ا١ٌّذأٟ ٌٕظش٠اخ ٚغشائك اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟاٌرطث١ك : ِحّذ سظا إتشا١ُ٘  ( 3)
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ل(L.A افضلاولاكتاؾل)
لهلاجاالًلت  ؿلاوكلااكلةافللالل ح(لا9اكؿل)

اوع فػػػػاءلاوعااػػػػالفػػػػفلاوتعػػػػاااؼلو ػػػػافضلاولاكتاػػػػؾلفليػػػػالفػػػػالعا ػػػػ للأط ػػػػؽلةػػػػال
(David C. Laportلةألػػ للػػات،لعا ػػػ لوت  اػػؿلاولاهػػلاج لل) لأفك لكػػػل للاوػػ  لافكػػػفلو

ل.(1)اوك لكل للإعااةاوك لكل لعفلطااؽلعف الللإوىلأخالا لو لاوكةالفاةل
 ػػافضلاولاكتاػؾلهػل لاونػػلاةلاولياجاػلللاسػػتيلاؾللإفلاػالل)لةيػاءلاوػػاافلسػلافلل(،ل

لاقلاػطللأااءت ؾلاولسػةللت اػالعلػاللأفلاوكلااكلةافلاولاهلاج ل)لةعاـلك االلالالكسةاف(لالالّ
لO2 لوعف اػػللت  ػػؿلاوك لكػػل لةعػػاـلك ااػػللػػ لاولػػات،لاوليػػاجإاوااا ػػالل اتلاواػػاةلاوعاواػػل،لالل

ل.ل(2)لااف لو  ل
ل

C6H12O6              C                C            COOH  
 

لةالعاؼل افضلاولاكتاؾلةأل ل لعةااةلعفل ػافضلالػت،لفػفلاوخلااػالعػفلطااػؽل
)الااػػضلاولاهػػلاج ل(لةعػػاـلك ااػػللالالكسػػةافللتعفػػؿلس سػػ للفػػفلاوت ػػاعلاتلاوكافااجاػػلللاوتػػ 

اػػػػضلاولاهػػػػلاج للألالااػػػػضلاولاهػػػػلاج لا ػػػػاثلعلػػػػافالتكػػػػلفلكفاػػػػللالالكسػػػػةافلاوفط لةػػػػللو
 .(3)ة ا ل 

ستيلاؾلاوك لكل للهفال)اويػلاج للاولاهػلاج ل(لا لستعفاؿللللإ لافت ؾلاوةسـلطااةتافل
ت ػػاالالاوكتاللػػاتلاوتػػ لتسػػتخاـللإوػػىلػػ لاػػؤا للإ اجػػاةللاقكرػػا اػػثلافلاوت  ػػؿلاويػػلاج لهػػلل

لاوػ  لتسػتخاف للATPاللتت لؿلاوىلالكسةافلله  لاوطااةللتلت،لاوطاةللع ىلاػكؿلفاكػبل
اوخ اللكطاةلللعلافاللالتكلفلهلاوؾلكفاػللكا اػللفػفلالالكسػةافل اوخ اػللت تػاجلاوػىلطااةػلل

لإوػػػىتاللػػػاتلاخػػػاللوت لاػػػؿلت ػػػؾلالاوكتاللػػػاتللالالاتلةػػػؼلعفػػػؿلاوخ اػػػلللةػػػ وؾلات ػػػلؿلالاوك
 ػافضللإوػى افضلاوةااال اؾللهللفاكبللاةعلففلت  ؿلاوك لكل للةعال وؾلت لو لاوخ الل

ل.(4)"اولاكتاؾل

                                                           
(

1
)  Http /www.Davidc.laporte, laxtic Acid Department of Biochemistry university of Minneapolis 

mn55455. 

(2)Http:/www.Aozoon.com paula Johnsoned M.; Healthy Advantage : Lactic Acid test   

  .  216ص، 3333 ،لةافعللة ااال،ااكلللا لو طةاعل،ل1،لطلفةاائلاو سالولةاالاوااا السفاعللخ اؿل:ل (1)

(
4

 .155،ص1881، ِصذس عثك روشٖ  تٙاء اٌذ٠ٓ علاِح: ( 

H 

H 
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ع ػػىلاوتفراػػؿلاو ػػ اج لو كااةلهاػػاااتل ةػػطللATPةلػػاءللإعػػااة للاعتفػػالهػػ الاولظػػاـل ػػ ل
عةػاللاوفتفر للةاوت  ؿلاولاالكسةال لوكؿلفػفلكلااكػلةافلاوع ػلاتللك لكػل لاوػاـلا لات  ػؿ

لألػػػ اـ(لت ػػػاعلاتلكافااجاػػػلللاتػػػاخؿلعػػػاةلال افػػػاتل اػػػثلاسػػػيؿلكػػػؿلت اعػػػؿل11س سػػػ للفػػػفل)
(للهػػللالػػ اـلاوت اعػػؿلاوراوػػثلاوػػ  للPFKهػػـلهػػ  لالال افػػاتل سػػ لل اكتػػللكػػاال )لأخػاصلةػػ للل

اوت  ؿلاوسااعلو ك لكل للسػاعللتكػلافللإوى اااةللااط لاؤا للإفلإ اعالف تا اًلوي الاولظاـل
عػػااةاػػؾل ػػافضلاولاكت .لا لاػػ اااللاػػاطلهػػ الالالػػ اـلفػػعلتػػااكـلا ػػاا للATPةلػػاءلفاكػػبلللا 
ل.(1)(ل لATP(للاةؿللااط لفعلتااكـل)لMPلسافل)ل لس اتلالااا

رػػـللATP للعلػػالت طػػاـلة جاػػللاوك لكػػل لات ػػاالاوةااال اػػؾلفػػعلكفاػػللة ا ػػللفػػفلاوػػػل
لكسػػاالاوكػػااةلفل+لفػػاءل+لأتت اعػػؿلة جاػػللاوةااال اػػؾلفػػعلالالكسػػةافللالػػت،لعػػفل وػػؾلرػػال ل

ATPللعلػػافالتةػػاألاوع ػػ للةػػاوتة صلةاػػاةل علػػالهػػ  لاو اوػػللسػػلؼلتةػػؿللسػػةللالالكسػػةافلل،
  لاواـللة وؾلسلؼلات لؿلاوةااال اؾلاوىل افضلاولاكتاؾلاوػ  لالتةػؿلاوػىلاوػاـلفلػ لاوػىل

ؾلاوػ  لاوةسـللعلافالاتل الالالكسةافلفاةلاخاللات لؿلاولاكتاؾلاوىلةااال اػلأل اءةفاعل
لل(2) لATP+لفاءل+للCo2لالت،للO2ات الفعل

االلػػاتلاوياػػاالةافللإلتػػاجلإوػػىل ػػافضلاولاكتاػػؾل ػػافضلةػػل للعلػػافالاتػػأافلاػػؤا ل
ةسػةبلنػ ال ةفيػاللاقخػالله  لالااللاتلاويااالةالاللاكلفلويالتأراالةل ل  لاوة اجاتل

لاقخػػالالةاوة اجػػاتللااةاةاػػللاػػ لياللاكػػلفلتػػأراالااللػػاتلاوياػػاالةافلعػػفلطااػػؽلاوتنػػاةي
لهػ الاوت اػال ػ لاواػكؿللاو ةػـلةػالاػؤرالع ػىلاوعفػؿللاقنػ  ففالاؤرال ػ لاػك يالل ةفيػال

لتؤرال  لاوتفراؿلاو  اج لةاكؿلةل ل.لل حليااوطةاع لو ة جااتل)لالال افاتل(لو وؾل
 :هوبعد نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم قبل الجهد  2-1-9-1

اوفناااللك وؾلاوااكللاوفنلعللو فلاالاوكافاالالل)اوكتػات(لخت  تلاوكراالففلإ
اوتػػ لتكاػػؼلعػػفلتاكاػػ ل ػػافضلاولاكتاػػؾلةاوػػاـلعػػفللسػػةت للةػػتلاواا ػػلللكػػ وؾلةعػػالاوةيػػال

ف  ػػػااـل(%لفػػػفل ػػػافضلل15-ل5افلهلاوػػػؾللسػػػةللتتػػػاالحلفػػػالةػػػافل)ل(Fox)اوةػػػال ل ةػػػال كػػػا
ةػػالفلففااسػػللأ للاػػاطلةػػال ل،لاواا ػػلللأرلػػاءاولاكتاػػؾل ػػ لاوػػاـلفلةػػلاةلانػػلًال ػػ لاوةسػػـل

ل.ل(3)ف  اتالاـل111ف  ااـل/لل111لإوىاوةااـلةةيالعلاؼلوتنؿللأرلاءتات عللأفلافكفل
                                                           

(
1

 .32، ص1881، ِصذس عثك روشٖاتٛ اٌؼلا احّذ ػثذ اٌفراغ : ( 

(
2

 .156، ص1881، اٌّصذس اٌغاتك (  تٙاء اٌذ٠ٓ علاِح : 
(

3
)  Fox .E.L.sport physiology, 1993, p114. 
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(للChemelexلكالػػػػػتلةطاةػػػػػللاوتع افػػػػػاتلاوػػػػػلاااةلفػػػػػعلاوكػػػػػتلاوفسػػػػػتلااةلفػػػػػفلاػػػػػاكلل)
ل15-ل4.5لسػػػػػةلل ػػػػػافضلاولاكتاػػػػػؾل ػػػػػ لاوػػػػػاـللةػػػػػتلاواا ػػػػػللوػػػػػاللاوةػػػػػاو افل)لإفالاسػػػػػةالالل

للل.%ف  ااـ(
لحامض اللاكتيك والتدريب الرياضي : 2-1-9-2

لع ىلاو اوللاوتاااةاللولاعةافلسلاءلأكالتللسةلللللللل اعال افضلاولاكتاؾلفؤاااً
لع ىلااةللأرلاء افضلاولاكتاؾل لعفلألَّ لفؤاالفيـ ل  لًا لةعا  لاوةال لأـ اوةيا

اوتااابلك وؾلةااةلاوع لاتللأةي ةلاوةسـلاوااخ اللع ىلفةالفللاوتعبلاولات،لففل
اوفةيلالاوةال لعاو لاوااةل،لو وؾل حفل افضلاولاكتاؾلاستخاـل  لتةلاـلاوةااف،ل

ل.(1)اويلاجالللاولاهلاجالاوتاااةالللاوتعاؼلع ىلتأرااهال  لألظفللإطلاؽلاوطاةلل
لاوااا  لل لاوتاااب لاااسل لأفَّ لاوى ل( لتاك  للع   لخااةط لااساف ل) لاااا

لفرؿل لآخا لفؤاا لأ  لفف لأكرا لاولاكتاؾ ل افض لةاستخااـ لالإهتفاـ لتطلاا
للل لاوتفراؿلا لاقلكسةاف لع ى لاو اجا لاو فؿ للتةلاـ لوةاا  لل وؾ لاقلكسةاف ستيلاؾ

اوااا  لاستطاعلاوااا  لت فؿللسةللفات عللففلاو  اج لاويلاج ،لللتاةللاوتااابل
لفلتاكا ل افضلاولاكتاؾ للات ؽلفعل وؾلكؿلففل) كاااؿللكاتشل(لع ىل  لاواـ

لااؿل لاوةال ل،لله ا لاوفةيلا ل  لتاكا ل افضلاولاكتاؾل  لاواـلةعا  الثل اااة
وا ـلع ىلت سفلاو اوللاو سالولةاللو ااا اافللفةااتيـلةالاستفااال  لاقااءلع ىلا

ففللسةللتاكا ل افضلاولاكتاؾلةاواـل  اااةلتاكا ل افضلاولاكتاؾل  لاواـلةعال
ل لاولاكتاؾلكفا لت فؿ لاوااا  لع ى لةااة لت سف لع ى لتاؿ لع ىلإاوفةيلا لتاؿ لَّيا
ل.ل(2)ت سفل  لاوةااةلع ىلإلتاجلاوطاةللخلاؿلاوتأراالاولاهلاج لو كلااكلةاف

لطالل للةات لاولاكتاؾ ل افض لةاا  ل)ت فؿللقهفال لةػ لتسفى لتاااب اةل
للإلتاجل لاولظا ال لاوفت ااات ل   لةتأرااها لاوفةاااة لاوطااجؽ لا ال لله  اولاكتات(
لاولااطل لوللع لل ةاً لاستخااف  لتااا لاو   لاوةالاف، لفلان ات لت ااا لإفَّ لإ  اولاكتاؾ،
للفاةل لاوفةفلعاتل، للعاا لتكاااات ، لللعاا ل)اات  لت ااا اوااا  لاوتخنن لاتـ

                                                           
(

1
دساعح ِماسٔح لأداء اٌغلاعً اٌحشو١ح ػٍٝ أظٙضج اٌعّٕاعره اٌفٕٟ ٌٍشظاي ٚفك تؼط اٌّؤششاخ  حغ١ٓ ِىٟ ِحّٛد:(  

 .22، ص2111اٌفغ١ٌٛٛظ١ح، اغشٚحح دورٛساج، ظاِؼح تغذاد، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح، 

(
2

 .  111، صــــ 2112، ظاِؼح تغذاد ،  فغ١ٌٛٛظ١ا اٌش٠اظح(  س٠غاْ خش٠ثػ ، ػٍٟ ذشوٟ : 
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فاةلاواا لللللعلاواا للل ؽلالظفللاوطاةل(للع ىلفعاؿلاولةضلاو  لاعاللإوىالاااءل
لفةااساًلااجعلالاستخااـللتةاااااًلو ةيالاوااا  ل.

لافرؿلل لله ا لاوة ب لع  ل ل   للتأرااها لاوااة لفعا ل لخلاو  لفف لافكللا ا 
اونلاةلاو ان للة فؿلاوتااابلاولاةعلع ىلاولاعبل،لقفلت سفلعفؿلع  للاوة بل

للاا ل  ل افلأفَّ لاوع لاتلاوفاتاكلل  لاوعفؿلاوع   ل، لتأة ـ لةاو الاة لت،لعل 
ل  ل للتأرااها لاوتاااب لوااة لفةااا لةاا  لهل ل افضلاولاكتاؾ لتاكا  للسةل ةاا 

لعل ل(1)اوع  ل لالت، لطلا ل لوفاة لاوااا   لاوتاااب لإفَّ ل اؤكا لاواال  لهارـ لأفَّا .
لأةإ لةعا نىل فؿلتااابلاوااا اافلألللخ اضلفستللل افضلاولاكتاؾل  لاواـ

لاوف لأفَّ لاوفااةافللأظياتلاولتاج، لة اا لاوفااةاف لع ىلتاق ااا لةاوةااة لاتفا لف ااةاف
الإ ت اظلةفستلللأةؿلففل افضلاولاكتاؾلةاواـل  لأرلاءلاوتااابلاوفلتظـل،لله ال

ل.(2)ااؿلع ىلت سفلاوك االلاوكافااجالللاو الالل  لاوتاااب
لل لسةللتاكا ل افضلاولاكتاؾل  لاواـلففلاوفؤاااتلاواجاسلللااللاوةا ثلأفَّ

لاو لاوع ىلالاستفلااا  اوت لتعفؿلل ؽلةااة لااا  ااال  لاقااءللاعل ل وؾلأفَّ
كةالعلالالإستفااال  لأةؿلتكلفلعلا لفةااةلأاو  لتظيالعلا له  لاولسةللةنلاةل

لاو افضلعاو لتاكا له ا للسةل لاو  لتظيالعلا  لاوااا  لاقااءلففل اا  للأفَّ ال،
لاوةال ل لاوفةيلا لةعا ل افضلاولاكتاؾ لفف لعاوال لتااكـ للسةل لواا  لتكلف لاف افكف
لو ااا  ل لاقااء لفاة لأفَّ لاوى ل وؾ لاوسةبل   للاعلا لاوفااةاف لة اا اوعلاؼلفةاالل
لاوعفؿل لفاة ل   لهلاؾل اااة لأفَّ لاعل  لله ا ل، لاوااا ااف ل اا لعلا له  لففا أطلؿ

سالكفاللكلااكلةافلأكرالففالهللعلال االاوااا اافلو وؾلاولاهلاج ل  لًالعفلتك
لااةاةااًل لأكةالففل افضلاولاكتاؾللافكفلأفلاكلفلفؤاااً لتااكـ تكلفلهلاؾلكفال

اوفؤكساةلك وؾلأةي ةلاوةسـلاوااخ الللةااةلاوع  للع ىللالإل افاتع ىلتطلالعفؿل
لت فؿله الاوتااكـ.

 : الإنزيمات 2-1-11

                                                           
(

1
)  Scott K. powers .Edward . T. How fey Exercise physiology ( 4 thcd ) > Mc Craw Hill . U.S.A.2001 

. P. 73 . 

(
2

١٘صُ ػثذ اٌشح١ُ اٌشاٚٞ : ذم٠ُٛ اٌثشاِط اٌرذس٠ث١ح ػٍٝ ٚفك تؼط اٌّؤششاخ اٌى١ّ١ائ١ح ٚاٌفغٍع١ح ٌذٜ لاػثٟ وشج اٌمذَ فٟ  ( 

 . 11، ص 1886اٌش٠اظ١ح ، ظاِؼح تغذاد ،  اٌؼشاق ، اغشٚحح دورٛساٖ ، و١ٍح اٌرشت١ح



33 

،لإ لإل افػػاتفػػلاالفلظفػػلل،ل فعظػػـلاوت ػػاعلاتلاوةالكافااجاػػللت   هػػاللالإل افػػاتتعػػالل
لاوخلااػػػػالةتلظػػػػاـلفعػػػػالاتل اػػػػااةلسػػػػاعللفعػػػػالاتلاوت ػػػػاعلاتلالإل افػػػػاتتسػػػػةبلهػػػػ  ل ،للتةػػػػلـ

هػػػػ لةالتالػػػػاتلفتخننػػػػللتلتةيػػػػاللالإل افػػػػات ،ل الإل افػػػػاتاوت ػػػػاعلاتلاوكافااجاػػػػللةلاسػػػػطلل
سػػـل،لا لتلاػػألفػػفلةػػالتافل  لتخنػػصلعػػاؿل،لاوخلااػػالوت  اػػ لاوت ػػاعلاتلاوفخت  ػػلل ػػ لاوة

لالال اـلة ئلةالتال لانلعلةلاسػطللاوخلااػالاو اػلل،للا  ػبلالال افػاتلتعفػؿلااخػؿلاوخ اػلل
لإل افػاتفرػؿللextracellularتعفػؿلخػااجلاوخ اػلللتسػفىللإليػاالللIntracellularلتسفىل

ل(1)اة تعفؿلةنلاةلفستة للكفال  لاوخفالأفلولإل افاتاوي ـ،لكفاللافكفل
و تعةاػؿلفػفلفعػاؿلسػاعلللBiocatalystsكعلافػؿلفسػاعاةلةاا لةاػلللالإل افات لتعفؿل

ت ةػالاللتة ػؿل ػ لاوت اعػؿللةػالفللأفةػالفللBiochemical reactionsاوت ػاعلاتلاو ااتاػلل
لاوت ػػػاعلاتل اػػػاللالإل افاػػػلفلاو ػػػاؽلةػػػافلاوت ػػػاعلاتلأأ لت ااػػػال ػػػ لتاكاةيػػػالاوكافاػػػاج ل،للل

لإفاوفػػااةلاقسػػا ل ػػ لالالوػػىلتت ػػلؿلةسػػاعلللك ػػاءةلعػػاواتافل،ل ػػ ل ػػافللإفهػػلللالإل افاػػل
لػا عللاوةػاة للإوػىتت ػلؿللاقسػا اوت اعلاتل االاوف   ةلهلاؾللسةللفعالللفػفلاوفػااةللأكرا

ل(2)ت ةال  لاوكراالففلاوت اعلاتلاوةالةال للاقسا ففلاوفااةل
 لADPلإوى للا لولATP(لاساعال  ل نؿلاوػلATP ase)لإل اـ  فرلًال

 

ل
ATP                                    ADP + P  

للATPةلاءلاوػللإعااة  للCKلإل اـكفالاساعال
ADP +CP                 ATP + C 
  

 :(3)وظائف الإنزيمات   2-1-11-1
ل:ارت ع ىلت ةاؽللالإل افاتتعفؿل

لت اعلات لاوكافااجالل.  ظلتلا فلاوةسـلعفلطااؽلاوت كـل  لل-

                                                           
(

1
 . 416، ص 2119،  ِصذس عثك روشٖ(  ع١ّؼح خ١ًٍ : 

(
2

 . 168، ص 1891، ظاِؼح اٌّٛصً ، داس اٌىرة ٌٍطثاػح ٚإٌشش ،  اٌى١ّ١اء اٌح١اذ١ح(  غلاي عؼ١ذ إٌعفٟ : 

(
3

)(
3

 .16، ص 2113، اٌما٘شج، داس اٌفىش اٌؼشتٟ، 1،غ فغ١ٌٛٛظ١ا اٌرذس٠ة ٚاٌش٠اظح ( اتٛ اٌؼلا احّذ ػثذ اٌفراغ :

ATP ase 

Ck 
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ع ػػىلتة اػػؿلكفاػػللاوطاةػػللاولا فػػللوةػػاءلأ لت اعػػؿلكافاػػاج ،للهػػ الاسػػاعاللالإل افػػاتتعفػػؿلل-
ت كاػػػؾلةلاػػػللاوةػػػالتافل ػػػ للإوػػػىاو ػػػاااةلاوعاواػػػللاوتػػػ لتػػػؤا للإوػػػىع ػػػىل فااتيػػػالفػػػفلاوتعػػػاضل

لاوةسـ.ل
 
 العوامل المؤثرة في عمل الانزيمات : 2-1-11-2

ل-له :لالإل افاتهلاؾلفةفلعللففلاوعلافؿلاوت لتؤرال  لعفؿل
ل

ل:للالإل اـ.لتاكا ل1
علػافالتكػلفللالإلػ اـاتلاسػبلطاااػاًلفػعلتاكاػ للةالإل اـفعاؿلساعللاوت اعؿلاوف   للإف 

فلةػػػلاةلةػػػل اةل ػػػ لف ػػػاطلاوت اعػػػؿلاللتسػػػتل السػػػاعللاوت اعػػػؿلعلػػػال ػػػاللاقسػػػا اوفػػػااةل
لقليػػػػالاقسػػػػا ةػػػػىلاوسػػػػاعللراةتػػػػلل،للهػػػػ الاعػػػػلالو فػػػػااةل تةلالإلػػػػ اـلإ ػػػػا لفعػػػػافلا ػػػػـل

ل(1)واعفؿلع ايا للأسا وفلاةالفااةللأكرالإل اـل ح ا لفاتةطللك ااًللأنة ت
ل:لاقسا .لتاكا لاوفااةل2

تاكاػ لفعػافللإ ػا للوكفلةعػاللأع ىلاقسا  ت ااالساعللاوت اعؿلك فالكافلتاكا لفااةل
فػػااةللإ ػػا لف ػػالااًللافللالإلػػ اـتةةػػىلسػػاعللاوت اعػػؿلراةتػػلل،للهػػ الاسػػةبلكػػلفلتاكاػػ ل

ل(2)تاتةطلةياللإل افاتوفللةاللأكرالأسا 
ل-:للPH.ل اف الل:ل3

 عاواػػ للع اػػ للةأةنػػىاعفػػؿل ايػػاللoptimum لوكػػؿلالػػ اـلااةػػللا لهاػػاالةال لفر ػػىل
لافلاوةػاـلاوع اػال)اوةاعااػل(للاولاطجػلللPHاوػػلل ساسللاتةػا لأ لت اػال ػ لالإل افاتتكلفل

ل.(3)الإل اـ)لاو اف الل(لتسةبلت اال  لطةاعلل
ل.لااةللاو اااةل:ل4

ل لإف اػااةل ػ لسػاعللاوت ػاعلاتلاوكافااجاػللالاللإوػى اااةلااةللاو ػاااةلتػؤا للإف لاوفع لـ
او ػاااةلاوفر ػىلفػفلااةػلللألطػأتةؿلفػعلااةػللاو ػاااةل ػلؽلالللالإل افالساعللاوت اعلاتل

                                                           
 

 

(
2

 . 221، ص ِصذس عثك روشٖ(  غلاي عؼ١ذ إٌعفٟ : 

(
3

 . 224، ص 1898، اٌّٛصً ، ِطثؼح اٌرؼ١ٍُ اٌؼاٌٟ ،  : اٌى١ّ١اء اٌح١اذ١ح اٌؼٍّٟ( س٠اض سش١ذ ، ٠ٛعف فعً الله 
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Optimum tempertarلةأةنػػػىلالإلػػػ اـ)للهػػػ لااةػػػللاو ػػػاااةلاوتػػػ لاعفػػػؿلعلػػػاهالل
ل.لل(1) عاوالل( 

لل.لعلافؿلفعالللتلا ساللل االتلا سالل:ل5
،لل اػػالتلا سػػاللتعتفػػالع ػػىلتاكاػػ لاوعافػػؿللاقسػػا  لفرػػؿلتاػػاة لتاكاػػبلاوفعاػػؽللاوفػػااةل

ل.ل(2) لاقسا لاوفااةللالإل اـاوفعاؽللاوت لتعاؽلااتةاطل
ل

 :  (3)الإنزيماتعمل  آلية 2-1-11-3
اوتػػػ لتػػػؤا لعف يػػػالعػػػفلطااػػػؽلتعػػػااؿلاوة اجػػػاتللالإل افػػػاتتلػػػت،لاوخلااػػػالاو اػػػلل

 اػػػػثلت ػػػػاالفػػػػعلاوة جاػػػػاتلاوفعاوػػػػللوتكػػػػلافلتاكاػػػػبلة اجػػػػ لا ػػػػاثل اػػػػ لاوت اعػػػػؿللاقخػػػػال
ةػػػالفلافلا ػػاثلوػػػ لت اػػالتػػػاةعلعػػػفلاوت اعػػؿل،للتعتفػػػالآواػػػلللالإلػػػ اـلال نػػؿاوكافاػػاج ل،لرػػػـل

 ػػػ لةػػػ  ءلاوفػػػااةللActive siteactive siteةاتنػػػاو لةفل ػػػعللاػػػطللالإل افػػػاتعفػػػؿل
للاوفااةلاوخا علل.للالإل اـة اثلاكلفلفعةاللsubstarateلاقسا 

وكػػؿلفليػػالفػػااةلاقسػػا لتتلاسػػبلفعيػػاللالإل افػػاتؼلرألالإلسػػافالةػػال ػػ لةسػػـل
اػؤا للأفلا ػاللإلػ اـئللا ػالفػفلاوت  ا للافكفلوةػ  للإوىتؤا للالإل افاتفلح،لو وؾل لتفافالً

ةسػاعللت ػلؽلسػاعلل الرػ للالإل اـعف  لكافلًالف الفلفاةل  لاواةاةلللا اثلاوت اعؿلةلةلال
ل تىلفلااافلاوفااتل.للألة لاؼلاوفااتللالإل اـةالفل

 

 : CPK نزيم الكرياتين فوسفو كاينيزإ  2-1-11-4

فلةػلال ػ لاوع ػلاتلاوياك اػلللاوع ػلاتلاوف سػاءللاوع ػ للاوة ةاػلللإل اـ للعةااةلعفلللللل
تكػػػػلافلللإعػػػػااةاوخانػػػػلللالإل افػػػػات ػػػػالأ،للهػػػػللفػػػػفلاوفاكةػػػػاتلاوكافااجاػػػػللاو لاػػػػللةاوطاةػػػػلللل

للالإل افػػاتفػػفلفةفلعػػلللCPKاوػػػللإلػػ اـ اعػػالل(4)فنػػااالاوطاةػػللالاساسػػال اولاة ػػلل اػػثلاةػػلـ

                                                           
(

1
 221، ص  1898،  :  اٌّصذس اٌغاتك(  س٠اض سش١ذ ، ٠ٛعف فعً الله 

(
2

 . 411، ص  : ِصذس عثك روشٖ( ع١ّؼح خ١ًٍ 

(
3

 . 419.صاٌّصذس اٌغاتكع١ّؼح ح١ًٍ : (

(
3

حىّد ػادي ػض٠ض : ذأش١ش ذذس٠ثاخ اٌغشػح اٌمصٜٛ ، ٚفٛعفاخ اٌىش٠اذ١ٓ فٟ ذط٠ٛش تؼط اٌّرغ١شاخ اٌثا٠ٛو١ّ١ائ١ح  ( 

  .  36، ص 2111اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح ، ظاِؼح اٌمادع١ح ،  ٚاٌٙعَٛ اٌغش٠غ اٌفشدٞ تىشج ا١ٌذ ، سعاٌح ِاظغر١ش ، و١ٍح
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اوكااػػػاتافللإلػػػ اـفةفلعػػػللاولتػػػالةافلاوفسػػػت فلللاسػػػفىلاا ػػػاًللإوػػػىو لسػػػ اتلةلةػػػؿلفةفلعػػػللا
ل.ل(1)كاال  

لألسػةل(لففلالال افاتلاوخ لاللاوػ  لوػ لالتاػااللاسػعلةػااًل ػ للCPKلاعالال اـل)ل
كاوكةػاللاوة ػبللاقع ػاءل لفلةلال  لةفاعلخلااالاوةسػـلاوع ػ الللةعػضلإ،لإ ل(2)اوةسـ ل

لاوػػافاغل لاعػػالاوكااػػاتافل لسػػ لكاالا لفػػفلاوفاكةػػاتلاوكافااجاػػللاو لاػػللةاوطاةػػلل،للالةػػال ػػ ل
لاػػػطاالوت ااػػػالكفاػػػللكةاػػػاةلفػػػفلاوطاةػػػلللاوتػػػ لاعفػػػؿل ػػػ للإ(للعلػػػالالATPاوخ اػػػللكلةػػػلال)ل
(لاوفنػػػػاالاوفةااػػػػالو طاةػػػػلل،للات ػػػػالفػػػػعلرلػػػػاج ل لسػػػػ اتلالاااللسػػػػافلATPاسػػػػتعااةلةلػػػػاءل)

(ADP(ل ػػففللظػػاـل)للAtp-cpللهػػلللظػػاـلل)اوةالاػػللاولاهلاجاػػلل،للولألاػػطلاوطاةػػلللإلتػػاج
 لسػ اتللإوػى(لعفلطااؽلت   ػ لATPةلاءل)لللإعااة يللاوفسؤلؿلعفلتل االاوطاةللاولا فلل

(P(للكاااتافل)CR للطاةل)(3)ل.لل
اًل(لاكػلفلاوفاكػبل لسػػ اتلاوكااػاتافلةػػاه لCPK)لإلػػ اـ ةلةػلالاوعافػؿلاوفسػػاعاللهػلل

طاةػػلل ا ػػاثللإوػػى ػػ ل اوػػللالاسػػتل اؼللاوػػ  للالت تػػاجللأفػػا(لعلػػالاو اةػػلل،لATPوتكػػلافل)
(لواكػػلفلاوفاكػػبلاوعػػاو لاوطاةػػلل) لسػػ اتلاوكااػػاتاف(لATPات اعػػؿلاوكااػػاتافلفػػعل)لإ اوعكػػ ل

ل افلاوط بل،للكفالفةافل  لاوفعااوللالاتال:للإوىلاو  لاخ فل  لاوع لاتل
ل

C + ATP                    CP +ADP  

،لتتاكػػ لةنػػلاةلاجاسػػالل ػػ لرػػلاثلفلػػاطؽل ػػ للCPKلولإلػػ اـ للةػػاللةػػالرلارػػللفتلػػاظااتلل 
(للBrain enzymeاوػافاغل)لإلػ اـاوفسػفىللالإل افػ اوةسـل،ل   لاوافاغلةتاكاػ لاوفتلػاظال

اوع ػػػػػلاتللإلػػػػػ اـلاوع ػػػػػ  (للالاػػػػػألانػػػػػلًال ػػػػػ لاوةيا للCPK-B Bلاافػػػػػ لوػػػػػ لةػػػػػاواف ل)ل
(Muscle (للاافػػ لوػػ لةػػػ)لCPK-MMللتكػػلفللسػػةلللةػػلا ل ػػ لاوع ػػلاتلل)لأفػػا%لل111

أ لاتكػػلفلفػػفلس سػػ تافلةةتاااػػلل،لا ػػاهفالفػػفلاوفتلػػاظالل–اوفتلػػاظالاوراوػػثل اكػػلفلهةػػافل
(CPK-MM(للالاخاللففلاوفتلاظال)لCPK- B Bلاسفىلل)اوة ػبل)لإلػ اـHeart – enzy 

me (للاافػ لوػ لةػػ)للCPK – MBلإلػ اـ(للالةػاللCPKةتاكاػ لة اػؿل ػ لفلػاطؽلاخػاللفػفلل

                                                           
)

1
) Frank C. Larson : Clinical signi Ficance of Available on the Dupon Tautomatic Analyzer u.s.a. 1989 

, p.27.  

)
2
) Hass J.W.: Creatin phospho kinas (CPK) activity in disorders of heart and skeletal Muscele , 

ANN,Inter . Mad .(61), 1964 ,P.1015  

(
3

 .214، ص1888. ػّاْ ، داس اٌىٕذٞ ، لعا٠ا ِٚشىلاخ ِؼاصشج /اٌطة اٌش٠اظٟ اٌفغ١ٌٛٛظٟ ػائذ فعً ٍِحُ :  ( 

Cpk 



33 

 ػػ للالإلػػ اـ عاواػػللويػػ اللأعظػػـاوةسػػـلكاوفعػػاةل،لاوكةػػال،لاوػػاجتافل،لل ػػاةلاوةلكااػػا ل،للتكػػلفل
لت/ ـل(لففلاول فلاوةاؼللاوػافاغلتةػاالل2511اوع لاتلاوياك اللاوفخططللاوت لتةاال)ل

لػػػت/ ـل(ل،ل  ػػػلًالعػػػفللةػػػلاللسػػػةللل473 ػػػ للسػػػا،لاوة ػػػبل ةةػػػاال)لأفػػػالػػػت/ ـ(لل555ةػػػػ)ل
،لافل(1)لاوخلااػالاو فػااء للاقفعػاءة ا للكفػال ػ لاوكةػاللاوك اػلللاواجػلللاو ػاالاونػفاءللاوفعػاةل

اوطاةػػػػللاو ػػػػػالااللو لاػػػػػاطلاوااا ػػػػػ ل)للإلتػػػػػاجأهفاػػػػػلل ػػػػػ لت  اػػػػ لت ػػػػػاعلاتللCPKولالػػػػ اـل
هػػ لفػػفلالاةػػ اءلاوع ػػ  ل(لوػػ وؾللػػاا لاتاكػػ ل ػػ لاوع ػػلاتلاوياك اػػلللع ػػ للاوة ػػبللاوتػػ ل

اوتفػػااافلللأةػػااءةعػػالاوتػػااابلاوااا ػػ للCPKلإلػػ اـاوفيفػػللو  اكػػاتلاوااا ػػال ل،ل ل تػػ ااال
ل.(2)ففلفستلا ل  لاو اوللاوطةاعال لأع ىفستللللإوىانؿللإ اوااا الل

لGPT :  (3)الكموماتيك بيروفات ترانس أمينيز 2-1-11-5
لل لآاعا للإل افات ا له ا لالاأ للالإل اـاوكةا، لاوكةاللألسةل   لخانل عاااة

وتيابلأللت اؼلخلااالإ  ل اؿللالإل اـلك وؾلاوة بللاوع لات،للاات علفستللله ال
الالفيـل  لاولااطلاوااا  لففللالإل اـاوكةالأللاوخلااالاوع  الللاوتياةيا،للوي ال

لقخلاؿلتلااطلاوعف ااتلا ل اـلةالالأساس لإا الللاوفلاعاللو خلااالاوع  ال،لاةلـ
لاقفافلففلاق فاضلال   لفةفلعل لةلةؿ لإوىلاق فاضلقاوعف ااتلاو الال فالال

ل للة وؾلاكلف لاوكاجلاتلاو ال للةاوعك ل  لفعظـ ل  للإاوكاتللال لاو عاؿ لاوالا ل اـ
لفالالل.لقاوعف ااتلاو ااتاللولأ فاضلا

خاللهللفلةلالرخاللففللسا،لرل اـلففلكاجفللإتخت ؼللسةللتل اعله الا
ل لفعظـ لة   لفخت  ل لةتااكا  للالةا لاو ال، لألسةللحاوكاجلات ل   لاقع اء ختلاؼ

للاوط اؿل للاوةلكااا  لاوياك ال للاوع لات للاوك ال للاوة ب لاوكةا ل   للالةا الإلساف
لا للااطله ا للا ااا لاوخلاااللإلاواجلللفنؿلاواـ، لتت طـ لعلافا ل  لفنؿلاواـ ل اـ

ل   للااط  للا ااا ل، لاقل اـ لةي ا لاو لال للأاااتللاوكةاال ل. لاو اا لاوكةا اوتياب
لو لع ىلأف لاوساةةل ل)لإاواااساتلاقلوال لةاوخنلناللGPTل اـ لاخت  اف لفتلاظااف )

لوػ) لفتلاظااف ل نؿ لتـ ل اث ل، لاو اكال لاقن اءلGPTلاورلاةت لاـ لفنؿ لفف )
لو لفتلاظااف ل نؿ لأا ا للتـ ل. لاوفخت  ل لاوكةا لةأفااض (لGPTل اـ)لإلاوفناةاف

                                                           
(

1
)  Carl A , Bart is : Text Book of clinical chemistry , U.S.A. 1994 , p.p. 798-800 . 

(
2

 . 185، ص 1891، تغذاد ، داس اٌىرة ٌٍطثاػح ٚإٌشش ،  ِمذِح فٟ اٌى١ّ١اء اٌح١اذ١ح(  صفاء سصٚلٟ اٌّشػة : 

(
3

 . 45-44-26، ص 1893، تغذاد ، ِطثؼح اٌخٍٛد ،  1، غ الأٔض٠ّاخ خحشو١اعاِٟ ػثذ اٌّٙذٞ اٌّظفش :  ( 
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لاوا لفنؿ لفف لاولا الللتلةاتيفا لاوفتلاظااتلفف له   لاااسل للتـ لاوطةاع  لاوةاا  ـ
للإللاو اكا لللسبلاوفتلاظااتلاوفخت  ل لأهفاللأفلوةاا ل اع ال لاواـ ل  لفنؿ ل اـ

لاقفااضل لفف لاوعااا لأف لفف لاوا ـ لاقفااضللع ى لفف لو كراا لةاولسةل تاخانال
ل) لفستلللاقل اـ لاGPTتؤا لو اااة لألالأفلاقهفال لاواـ ل  لفنؿ لوـل( وتاخانال

ل  لفنؿللألالعلالةاإتتل حل لةةاا ل اع اللاوفتلاظااتلاوفخت  للللسةتيا الاهتفاـ
لاواـلوي  لاقفااض.ل

لفتلاظااتلأوػ) لتافعلGPTلتتأرا ل   ل اول ل، لةأفااضلاوكةا لالإناةل لعلا )
لاوخفة لإ(لل  ل3:8اوكةالتكلفللسةللاوفتلاظالاوساوبلإوىلاوفلةبل) وتيابلاوكةا

ل1:2) لل   لإوىل( لاوساوب لاوفتلاظا للسةل لتكلف للاو اا لاوف فف لاوكةا لتافع  اول
(ل.للتكلفل  لاو الاتلاوطةاعالللسةللكؿلففلاوفتلاظالاوساوبلإوىل4:9اوفلةبل)

لفرؿل لاوكةا لإناةل لانا ةيا للا لاقفااضلاوت  ل   لأفا ل. لتةااةا لفتسالال اوفلةب
للا لاواـ لل ةا لاواجل لاوفتلقاوتياب ل لسةل ل، لاوة ة  لاوفلةبل تااء لإوى لاوساوب اظا

ل(ل ةطل.لللل2:5)
ل
ل

 البروتينات : 2-1-11
لإفلإوػػػػىلالإاػػػػااةتعػػػػالاوةالتالػػػػاتل اتلاهفاػػػػللكةاػػػػاةلولفػػػػللاوع ػػػػلاتللتةػػػػاال

لأساسػالفالاػلل)ألأ فػاضلإوىاوةالتافلاو  لاتـلاو نلؿلع ا لففلاوطعاـلاتـلتةساف ل
عف اػػللاوي ػػـللالافتنػػاصل،لرػػـلاػػتـلةعػػال وػػؾلاسػػتخااـلاوةسػػـللأرلػػاءل اػػالأساسػػالل(ل

اولا فػللوعف اػللللالإل افػاتلاقلسػةلفالاػلل ػ للظػاجؼلفتعػااةلفرػؿلةلػاءلقالولأ فاض
ةػػػالتافل،للوكػػػفل اةػػػللفػػػفلافااسػػػلفللإوػػػىفلأ لاػػػخصلا تػػػاجلحاػػػضل،لفػػػفلرػػػـل ػػػلإا

.ل(1) ػاتلاوت فػؿكةػالففػفلافااسػلفلاااأاوةالتالاتلتكلفللإوىلاقةساـتاااةاتلةلاءل
لكةالففلاوةالتافل؟لأوفا الالة  لافلاتلالؿلففلاؤا لتاااةاتلةلاءلاوع لاتلةااال

تؤا لاوتاااةاتلاوااةللاوت لتستياؼلةلػاءلاوع ػلاتلاوػىلاو نػلؿلع ػىلةػاال
لاق فػػاضفالاػػللفػػفلفةػػاللاوػػاـ،لرػػـلاػػتـلةعػػال وػػؾلةلػػاءلهػػ  لقالاق فػػاضكةػػالفػػفلأ

                                                           
(

1
 .  25، ص 1892، ِطثؼح الاسشاد ، تغذاد ،  ذغز٠ح اٌش٠اظ١ِٓاصْ عٍّاْ اٌذٚسٞ : ( 
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اوةاااةلو ع لاتلله لالاكتػافللاوفاالسػافل،لةنػ للل تىلتكلفلاوةالتالاتلاوفلةة ل
اكػلفلفػالا نػؿلع اػ لاوةسػـلفػفللأفعافلل تىلتػتفكفلفػفلةلػاءلاوع ػلات،للالة ػ ل

اكلفلاوةسـل  ل اوللتلا فللتالةافلااةػاة ل،ل وػؾللأفففالا ةا لةفعلىللأكراةالتافل
 افػػالاتع ػػؽللأةطػػأاو نػػلؿلع ػػىللتػػاج،للإوػػىفلاوػػلةصل ػػ لاوةالتالػػاتلسػػلؼلاػػؤا لق

تةلاضلاوع لاتلع ػىللإوىاؤا ل تىللأفل لففلاوففكفلأةةلةلل ةـلاوع لاتلكفال
اوػا ـلفػػفلاوتػااابلاواػػاؽ،للفػعل وػػؾلوػا لهلػػاؾلعلاةػللفةااػػاةلةػافلتلػػالؿلاوةالتالػػاتل
ل اػػػػااةل ةػػػػـلاوع ػػػػلاتل،ل وػػػػؾللافللفػػػػللاوع ػػػػلاتللااعتفػػػػالع ػػػػىلتلػػػػالؿلاوةػػػػالتافل

للاوتػػػاااب(لأ لفراػػػااتلاوتػػػااابلعػػػلالةلع ػػػىلع ػػػىل)كرا ػػػلأا ػػػال سػػػبللوكلػػػ لاعتفػػػال
ل.(1)الا تفالاتلاولااراللولفللاوع لات

 البروتينات الدهنية في الدم: 2-1-11-1
 )الواطئ الكثافة(:LDLالبروتينات الدهنية صغيرة الحجم  أولا/ 

لل لعاـ لاولةةاتلةاكؿ لففلخلاؿ لاوةسـ ل   لاوةالتالاتلاواهلال اكلفلفناا
لعف لتتـ ل اث لااو  اجال، لةعالإ ال للتعةلفتناص/ لاوي ـ لكاا للئ لاكؿ ع ى

اوةيا لاو ف ال ،للع ىلاوا ـلففلأفللعفلطااؽفاكاللاتلكةااةلتاخؿلاوالاةلاوافلالل
لةاالً) لاوكرا ل لة ا ل لاواهلال لاوةالتالات لة اجات لةت  ؿلVLDLةعض لاوخاص )

ل للاكلفله ا ل  للالإل اـاوةالتالاتلاواهلال لاكةا للةتاكا  لاوةسـ لااخؿ لةكراة فلتااا
لاوةطاجلل لاو فااء لاوياك ال لالاوااؼ لااخؿ للك وؾ لاواهلال للالالسةل لاوة ب ااخؿ

انلعلااخؿلاوخلااالرـلالتةؿلاوىلسطحلاوخ الللةعاهاللالإل اـه اللأفلةةاضلكفاللإا
للإوى لاوااخ ال للولألعالاوةطالل لففله ا للاةةىلة ء اخؿلاوخ الل  لالالإل اـاوافلال

ل.ل(2)و اضلاوساطاةلع ىلاواهلفلاوةساطللاوفلةلاةل  لاوع لات
ل)ل لLDLلا تل  لتنؿ لاوكلوستالؿ لفف لعاوال للسةل لع ى فااةاابللإوى(

ل)45%) لفاةاف لتتاالح لاوةالتاف لفف لاةؿ للسةل لت فؿل%25-%21(لع ى لله  )

                                                           
(

1
 . 211، ص 2114، داس اٌفاسٚق ٌٍٕشش ٚاٌرٛص٠غ ،  ذذس٠ثاخ تٕاء اٌؼعلاخ ٚص٠ادج اٌمٛجا١ٔرا٠ٓ :  ( 

)
2
)  Heddelink M .. sheph And R..j. Lipid Mobilization & Utilization..In..principles of Exercise 
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ل ل س لاال للاهلف للتعاضللإوىاوكلوستالؿ ناةللا تفالاتلالالإوىلالإلسافاوخلااا
ل.(1)ةة طللالالعاللاوافلالللللةاتلاوة بللة طللاوفخ

لتاج،لفخت  لللأظيات(لواللاوااا اافلLDLاواااساتلاوت لااستلتاكا ل)لإفل
ل للأظيات ةع يا للةع يا لاو افللأظيات الةا ل اوااا الف ل الةا، للةلا عاـ

لتاتةطلةاوساعللفرؿ) لتاكا )111افااسلفلاوعاةالً لواايـ لأللLDLـ( لفااة  ةؿلففلأ(
ةعضلاواااساتلعفلاوت فؿلفستلللاةؿلففللأظياتاوفةفلعاتلاو اةطلل  ل افل

(LDLلالالخ اضلكالتل للسةل للاف لاوت فؿ لتاااب لةعا للاولساء لاواةاؿ لفف لوكؿ )
(لLDLسةلعالللكفالهللاو اؿلةاولسةللو كلوستالؿل افل)لإفاتةطللةفسا للاواكضلا

لاوت لاةبللةحلخ اضاتأرال للاولةةاتلاو  اجال لاوةلا فا ةلظاللؤخ تلأفاول فلل ةـ
ل لاظيا لعلافا ل)إالاعتةاا ل   لاوااا  LDLلخ اض لاوتاااب لةعا لتـل(2)( للةا .

و ةالتافلاواهل لاولاطئلاوكرا للةنلاةل االفةاااةللالإ ناجالاو نلؿلع ىلاوةاـل
ل:ستخااـلاوفعااوللاوتاوالإففلخلاؿل

LDL = CHOL – HDL – ULDL ل
ل

  5/ ULDL = TGلل
 )العالي الكثافة(: HDLالبروتينات الدهنية كبيرة الحجم  ثانيا/

ل)ل لاوكرا ل لاواهل لعاو  لفف)HDLاتاكبلاوةالتاف لل)55( %(ل24%(ةالتاف
لرلار لاوك اساافلل)4%(لكلوستالؿلاستالل)15 س لاالللك وؾل)لاهلف %(ل%2(

ل) ل   لاوت ااات للت نؿ لHDLفلوستالؿ لاوتاااب لخلاؿ لفف له اللأفلإ ( لظا ل
اوةالتافلتتاك ل  ل فؿلاوكلوستالؿلخلاؿلعف اللاولةؿلاوعكس للاوت لتت ففل اكلل

خااة اوطا اللاوىلاوكةال اثلاتـلهاف للاقلسةل(لففلHDLاوكلوستالؿلةلاسطلل) للا 
ل.ل(3)اوةيا لاوي ف لكفااةلن ااءللك وؾلطاحلاوكلوستالؿلإوى

لل لHDL)لإفلفع لو  ل لأنلؿ( لاوكلوستالؿلل لحفتعااة لفع لةأستفااا ات اعؿ
ل افات فخت  للخلاؿلاوالاةلاوافلالللتكلفلاولتاةللتا ؽللت لؿلراةتل  لتاكابلللا 

                                                           
(

1
 .98، ص2111، اٌما٘شج، ِشوض اٌىراب ٌٍٕشش، التغذية والصحة للحياة والرياضة(  ِحّذ ِحّذ اٌحّاِٟ: 

)
2
)  Dirix A . Etal: The Olympic book of Sport Meolicine. Black Well. Scientific publication.1988.P.94 

(
3
)  Durstine. J .L. Willian Hoskel: Effect of Exercise Training on plasma Lipids And Lopoproteins. 

Exercise and sport Science Reviews(22). 1994.P 478. 
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(HDLل لفف لو كلوستالؿ لاوك ال لاو اكل للةؿ للك وؾ للاقلعال( لإوىللاقلسةلاوطا ال
لن ااء لفااة لاكؿ لع ى لفل  لاوتخ ص لواتـ لوػ)ل،اوكةا لاولن   ل  لHDLلاوعفا )

ل.أااـاوةلا فالاسال لتةااةاًلخفسلل
لتاكا )لإوىتااابلاوت فؿلاؤا للإفاواااساتلاو اارللللأظياتل (لHDL اااة
-%21(لففل)لHDLهلاؾل اااةلف طااةل  لتاكا )لإفلأخالاااساتللأكاتكفال
ل31 لفع لفةاالل لاوت فؿ لع ى لاتااةلف لاو اف لو ااا ااف ل االلأةااليـ%( فف

ل.(1)اوااا ااف
 الكولسترول: ثالثا/

ل ااءلل لللالسافا لو عااالففلاوخلااا لاوكلوستالؿلففلاوفةلفاتلاو الاال اعا
ل لاوع  ال لللع لللألسةلاوخلااا للالةا لاوكةا، ل   لعاوال لةتاكا ات للالةا او اا،

اوكلستالؿل)او ا،للاوفؤرا(ل  لاوةالتالاتلاواهلاللوةلا فالاواـ،للاوكلوستالؿلفاكبل
وفاءلاأل لاأفلةاة لاواهلفللوكل لا لبل  لاوف اةاتلاو االك لو للاا لبل  لا

لاوعنةالل للع ىلالاخصلاوخلااا لاوةسـ للالتاالاوكلوستالؿل  لةفاعلخلااا ةطةال
%للا تل لاوةسـلةنلاةلعافلل11لوكفلةلسبلفخت  ل،ل ةالتنؿللسةت ل  لاوفخل

ل.(2) ـلففلاوكلوستالؿ141ع ىل
ففلاوكلوستالؿلالفااللةاوا ـلففلل ااـل5-2انلعلففللأفلاستطاعلاوةسـلل

اواةاةلللوكل للاقفعاءلإوى%لففلاوكلوستالؿلاوفنلعلالفاالةالا هبل51أفل لاو ل
ل لعف ال لخلاؿ لاخال لفاة لافتنان  لاعاا لاوتااابلإةا للاؤرا لاواهلف، فتناص

اوااا  لسلاءلكافلةنااالأللطلالال  لفستلللاوكلوستالؿل  لاواـل اوةيالاوةال ل
عف الللةصلكفاللاوكلوستالؿل  للإوىلةفستلللعاؿلففلاوااةلتؤا للو تاةلطلا ل

اواـللك وؾلا اااللةصلفستلللاوكلوستالؿلواللاوااا اافلك فال االاوعفالاوتاااة ل
ل.(3)  لاوةسـلأكسات  اااةللإوىويـللاعلالسةبله الاولةصللتاةللاوتااابلاوااا  ل

                                                           
(

1
)  Adrian E.Etal. Brisk Walking And Serum Lipid And Lipopro tens Variables In Pleriously Wemen 

Sports Med.. 1994. P 201 

(
2
)  Sharky . B , J : physiology of fotness .  Human Kineties . Thjampaign ll 6 1820 . 1979 .p78. 

(
3

(  حغ١ٓ اٌشِاحٟ: ذأش١ش ذذس٠ة اٌحًّ اٌّغرّش فٟ تؼط ِؤششاخ اٌذَ اٌى١ّ١ائ١ح اٌح١اذ١ح، سعاٌح ِاظغر١ش، ظاِؼح 

 .31، ص1884اٌثصشج ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح، 
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فلللعلاواهلفللكفاتيالاوفتلالولللكفاللاوكلوستالؿلاوفستي ؾلهللاو  لاؤرالإل
فلاواهلفلاوفاةعللت تل لع ىلكفااتلاكةالففلق  لفستلللاوكلوستالؿل  لاواـل

او  لاكلفلفستلللاوكلوستالؿللالإلسافلإفاااساتلع فالللأظياتاوكلوستالؿ،للوةال
لأكراةاوللةللاوة ةالللولإناةلعا للف  تا(لاكلفل111ف  ااـ/241ففل)لأكرا  لاف ل

ل لفف لفاات للالإلسافةرلاث لاف  ل   لاوكلوستالؿ لفستلل لاكلف لففلأاو   ةؿ
-215ل)الإلساف،للتكلفللسةللاوكلوستالؿلوالل(1)ف  تا(ل  لاواـ111ف  ااـ/211)

ل.ف  ااـل(251
ل
 : الدرسات السابقة2-2
 (2)م2111:دراسة غادة فيصل حسين حسني 2-2-1

) ااةل انؿل سافل سل :لفلي،لفةتاحلوتلفاللاوتلا فل  لاوةلةلاوع  اللو  ااعافل
لةاواااللاوطاجاة(لاقساسالةعضلاوفياااتللأااء  لاةللللأرا 

للكالتلاهااؼلاواساولله :
تنفاـلفلي،لتاااة لفةتاحلوتلفاللاوتلا فل  لةلةلاوع لاتلاوطاؼلاوع ل ل .1

لولاعةاتلاواااللاوطاجاة.
لاوتلا فل  لفستللللاوتعاؼلع ى .2 لتلفال اوةال لولاعةاتلاوااالللاقااءتأراا

 اوطاجاة.

اوفياا لولاعةاتلاوااالللاقااءعاؼلع ىلتأراالتلفاللاوتلا فل  لفستلللتاو .3
 اوطاجاة.

 فلي،لاواااسل:

لاوع لاتلولاعةاتلاوااالل .1 لاوتلا فل  لةلة اوفلياجلاوفةتاحلاؤا لاوىلتلفال
لاوطاجاة.

 اوةال .لاقااءاةاةاال  لفستلللإإفلتلفاللاوتلا فل  لةلةلاوع لاتلاؤرال .2

 عالللاواااسل:

                                                           
(

1
 .41ص،1884،  ػّاْ، ِٕشٛساخ اٌعاِؼح، إٌٛتح اٌمٍث١ح:  (  س٠ُ فلاغ تغطاِٟ )ٚاخشْٚ(

(
2

  َ.2111غادج ف١صً حغ١ٓ حغٕٟ: ِصذس عثك روشٖ ، (
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ل)ل لاوعفاال لةاوطااةل لاوة ث لعالل لاختااا لاوخطلطل21تـ للاا  لفف للاعةل )
ل(لسللل  لفاك للاا لاوخطلطلاوةلاللاوعااةال.ل15-13اوةلاللاوعااةاللةأعفاال)
لالاستلتاةاتللاوتلناات:

ل:أهفياعاةلاستلتاةاتلففللإوىةا رللوةالتلن تلاو
لتأرااللإف .1 للك وؾلإاوفلي،لاوفةتاحلو  ل، لاوع لاتلاوخ  ال اةاة لع ىلتةلال

ل لةاف لاوع لات لةلة ل   لاوتلا ف لت ةاؽ ل   للاوخ  ال،للاقفافالاساهـ فليا
للخانلل  لاوطاؼلاوع ل .

لو فةفلع .2 للاورلارال لاورلاجال لاو ااعاف لع لات لةلة لةاف لتلا ف للسةل للظيلا
 ختةاالاوةعا .لإاوتةااةالل  لا

 :ارتالاوتلنااتللإوىلةلاءالع ىلاهفالللتاج،لاواااسللتلن تلاوةا رلل

هتفاـلةاوتلفاللاوفتلا لللوةلةلاوع لاتلاوعاف للو  ااعافللاوع لاتلاوفةاة لللإا .1
لويا.

 الاهتفاـلةاوتلفاللاوفتلا لللوةلةلاوع لاتلع ىلةالة لاوةسـ. .2

 

 (1) م2119 مجيد ثمج : دراسة أسيل 2-2-2
لاوفياا لو عةللالاسكلاش((للاقااء))تاااةاتلةفلا لللاوةلةلاوع  الللتأرااهال  ل

لاوة ث:لأهااؼ
ل.اوتعاؼلإوىلتاااةاتلتلا فلاوةلةلاوع  الل  لوعةللالاسكلاش.1
ل2 ل   لاوع  ال لاوةلة لتلا ف لتاااةات لتأراا لاوى لو عةلللاقااء.اوتعاؼ اوفياا 

لالاسكلاش.
لوة ث:عالللا
لففلاوفلتخبلاولطل ،للةالتـل12ااتف تلعالللاوة ثلع ى)ل ختااالإ(للاعةا

لفةفلعتاف.لإوىا ااالاوعالللةاوطااةللاوعفاالللةسفلالعالاجاال
لالاستلتاةات:

                                                           
(

1
 .2118، ِصذس عثك روشٖاع١ً ِع١ذ شٍط:  ( 
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لاوع  الللأظيات.1 لتاج،لاوفةفلعللاو اةطللعاـللةلالتطلال  لفستلااتلاوةلة
لاوةنللل  لاوع لاتلةاالاوة ثلةفالانؿلةيالاوىل اوللاوتلا فلاوع   .

لاوع  الل2 لاوةلة لفستلاات ل   لتطلا للةلا لاوتةااةال لاوفةفلعل للتاج، ل.اظيات .
لاوتطلللألن تاوةنللل  لاوع لاتلةاالاوة ث،للاوت ل  اولللإوىالففلخلاؿله ا

لتاج،للأظياتتلا فلاوةلةلاوع  اللةافلاوع لاتلاوعاف لللاوع لاتلاوفتةاة لللك وؾل
لالاختةاااتلاوفيااالل.

للأظيات.3 لويا لكاف لاوع  ال لاوةلة لفلا لل لتاااةات لإف ل  للاقرااولتاج، اوكةاا
لففل لاوتةااةال لواللاوفةفلعل للةاكؿللا حلةاا لاوفياا ، اوفستلللاوةال للالاااء

لعة لاوفلتخبلاولطل لةالاسكلاش.لا
 (1)م2111 : دراسة هيثم يشوع شرف2-2-3

لاوخ  اللاواجاسللةةلةلاوة  للاقفافال)علاةللاوتلا فل  لاوةلةلةافلاوع لاتلاو خ الل
لةاوكاةلاوطاجاة(

لاوياؼلففلاواساوللهل:
لاوخ  الللاقفافالاوتعاؼلع ىللسةللاوتلا فل  لاوةلةلةافلاوع لاتلاو خ الل .1

لاواجاسللوعالللاواااسل.
لاوخ  الللاقفافالاوتعاؼلع ىلعلاةللاوتلا فل  لاوةلةلةافلاوع لاتلاو خ الل .2

 ةةلةلاوة  لوعالللاواااسل.للاواجاس

 إفال الضلاواااسلل ي :

ل .1 ل اتلالاول للإ ناجالهلاؾلعلاةل لةافلاوع لاتلاو خ ال لاقفافال  لاوةلة
لاواجاسللوعالللاواااسل.

ل .2 ل اتلالاول للإ ناجالهلاؾلعلاةل لةافلاوع لاتلاو خ ال لاقفافال  لاوةلة
 اواجاسللوعالللاواااسل.

 فلي،للعالللاواااسل:

                                                           
(

1
١٘صُ ٠شٛع ششف: ػلالح اٌرٛاصْ فٟ اٌمٛج ت١ٓ اٌؼعلاخ اٌفخز٠ح الاِا١ِح ٚاٌخٍف١ح اٌشئ١غح تمٛج اٌمفض تاٌىشج اٌطائشج، (

  .2111سعاٌح ِاظغر١ش، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اظ١ح، ظاِؼح تغذاد، 
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استخاـلاوةا ثلاوفلي،لاولن  للتـلاختااالعالللاواااسللةاوطااةللاوعالاجاللففل
-2111  لاوالا لوعاـللألااتيـة ااا،للاو لات لفر فللقلاالاولاعةاتلاوفتةافاتل

ل.ألاال(ل5(لاعةلللعااها)51،للاوةاوغلعااهفل)2111
لالاستلتاةات:

اتةاطلةلاللةافلاوتلا فل  لاوةلةلةافلاوع لاتلاو خ الللاوخ  اللإلةلالعلاةلل .1
لاواجاسل،للةلةلاوة  لاوراةتللاوفت اؾ.

لاواجاسلل .2 للاوخ  ال لالافافال لاو خ ال لاوع لات لةاف لاوةلة ل   لاوتلا ف اتلاسب
 فعلةلةلاوة  .تلاسةالطاااال

لاوع لاتل .3 لاوىلةلة للسةل لاوخ  ال لو ع لاتلاو خ ال ظيلال عؼل  لاوةلة
 وعالللاواااسل.لاقفافالاو خ الل

 مناقشة الدراسات السابقة : 2-2-4
أفلففلاوفلا ظلأفلوكؿلاااسللهاؼلأللفةفلعللأهااؼلتاف لإوايػالأ لاااسػلللللللل

للافػػػالعلفػػػفلأفلهلاوػػػؾلةعػػػضلةلالػػػبلاوتاػػػاة لةاليػػػاللةػػػافلاااسػػػاتلأخػػػاللقفلفعظػػػـل
اواااساتلتةلىلع ىلأسا لفالالتيػتلأللتلة ػتلع اػللاواااسػللاوسػاةةلللهػ الالوػالللعػاًل

تعفػػؿلع ػػىلهػػ الاقسػػا للفػػعلاوتاػػاة ل ػػ للفػػفلاوتطػػلالاوع فػػ لاوفاةػػللفػػفلأ لاااسػػل
ةعػػػضلاقفػػػلالألالأليػػػالتخت ػػػؼلعليػػػال ػػػ لأفػػػلالأخػػػاللويػػػ السػػػاعاضلاوةا ػػػثلألةػػػ ل

لختلاؼلةافلاواااسللاو اوالللاواااساتلاوساةةللاقخالل.للإاوتااة للا
 لاوفت اااواجاس ل لاختااا ل   لاواااساتلاوساةةل لةفاع لفع لاوة ثلاو او  ات ؽ

 .للهللاوتلا فلاوع   ل
 لاوتفااافلاوفتااخ للةاستخااـةل علفلي،لتاااة للأا اتخت ؼل
 .اخت ؼلاوة ثلاو او لعفلةفاعلاواااساتل  لاختااالاو عةللاوااا الل 
 لاوطاةلل للظاـ لاستخااـ ل   لاوساةةل لاواااسات لعف لاو او  لاوة ث اخت ؼ

 اولاهلاج لاو لس اةال .
 فلاوةسـ.فتعااةلفلأة اءاخت ؼلعفلاواااساتلاوساةةللةاختااال 
 لةعضل لع ى لاوع    لاوتلا ف لتاااةات لةتاراا لاوساةةل لاواااسات اخت ؼلعف

 اوفت اااتلاوةالكافااجالل.
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 لفتكا جتافل لةفةفلعتاف لاوخاص لاوتنفاـ لاستخافت لاوساةةل لاوة لث ةفاع
 ةالفالاوة ثلاو او لاتسـلةاستخااـلاوتنفاـلاوخاصلةفةافاعلرلات.

 لةا لإاوساةةللةتعا يالوتخت ؼلاواااسللاو اواللعفلاواااساتل 
 . تخت ؼلاواااسللاو اواللعفلاواااساتلاوساةةللةاستخااـلالا ناءلاولافع ف 

 


