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 ن عسفا و شكس
 لأشيدهكم شكسجم ولئن :حعالى قال

 و بأحكامه أهازهم و بقدزجه الخلق خلق الري القدًس الله أشكس

 م سل و عليه الله صلى بىبيه أكسمهم و بدًنهم أعصهم

 . الكلام كل ًكفيه لا من إلى

 العسفان و الشكس بخالص أجقدم الخقدًس و الحب من بفيع

 لي قدم و القيمت، جىحهاجه و بىصائحه أحاطني من إلى بالجميل

 المخىاطع، البحث هرا لإهجاش عىهه، و صبره و وقخه من

 القادز عبد حاجي :الفاطل أسخاذي

 السياض ي الخدزيب بقسم الخدزيسيت الهيئت بكافت أشيد كما

 ة بسكس خيظس محمد بجامعت

 هرا لإهجاش العىني ًد جقدًم في أسهم من لكل شكسيي ًمخد و

 و الشكس عبازاث أحمل مني لكم بعيد، أو قسيب من البحث

ي.ملك الخقدًس و بالإحترام فاض قلب من الإمخىان

ي
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:يملخص البحث 
 

حػخبر الظمىت ظاَسة غالمُت خُث جدظي باَخمام يثحر مً الباخثحن في غدًد المجاالذ، وخاؿت 

. المخخــحن في السغاًت الصحُت، بظبب غالهتها بمجمىغت مخىىغت مً المؼٍالذ البدهُت الوبُت

وخُث جـىل المملٌت الػسبُت الظػىدًت الدولت الخامظت غؼس في الػالم مً خُث الظمىت المكسهت، 

مًٌ ان ًـل الى ( Alqarni ,20162019 ٪خالل طىت 7.33يما جبلـ وظبت الظمىت الػامت بالمملٌت  وٍ

حؼحر الدالئل والؼىاَد الػلمُت إلى أَمُت اليؼان ). Alnahdi&Bouraoui ,2019( 2030 في أقو %42

ت والىكظُت، وإلى خوىزة الخمىُ البدوي غلى صحخه وغلى وظائكه  البدوي لصحت اإليظان الػلىٍ

ادة  الجظمُت، خُث إن آزازٍ الظلبُت غلى المجخمؼ جكىم جلَ اآلثاز الظلبُت المترجبت غلُت مً حساء شٍ

اوي، هظسا ألً وظبت الخاملحن بدهُا في المجخمؼ  وظبت الٍىلظتروُ في الدم أو ازجكاع كؿى الدم الؼسٍ

اوي أو ختى وظبت  ادة في كؿى الدم الؼسٍ جخجاوش بٌثحر وظبت المـابحن بازجكاع في ًىلظتروُ الدم أو شٍ

المدخىحن، هدُجت الخغي ازث الحُاجُت التي ػهدَا الػالم الـىاعي في الىـل الثاوي مً الهسن الماض ي، 

ادة ملحىظت في األم ازق المسجبوت بىمى الحُاة المػاؿسة ومنها أم ازق الهلب وداء  وما جبؼ ذلَ مً شٍ

ؼاػت الػظام والبداهت اث  . الظٌسي وَ يهدف َرا البدث الي إبساش الدوز الري جلػبه مخخلل مظخىٍ

الممازض مً نبل هالب حامػت حدة طىاء داخل ( LPA-ActivityPhysical of Level( اليؼان البدوي
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اكُت الممازطت، أو خازحها في أوناث الكساؽ بؿسق التروٍذ غً الىكع  الجامػت مً خاللاأليؼوت السٍ

 أو الخىاقع، في مدازبت ظاَسة الظمىت

 

 اٌّمذِخ

س، ٝمجٙز ثُٔضن٤ٖٚٚ ك٢ ثٌُػج٣ز لاصؼضذٌ ثُْٔ٘ز ظجٌٛر ػج٤ُٔز ف٤ظ صقظ٢ دجٛضٔجّ ًغ٤ٌ ٖٓ ثُذجفغ٤ٖ ك٢ ػو٣و ثُٔؾج

ٝف٤ظ صٚ٘ق ثٌُِٔٔز ثُؼٌد٤ز ثُْؼٞه٣ز ثُوُٝز . هضٜج دٔؾٔٞػز ٓض٘ٞػز ٖٓ ثٌُٖٔجلاس ثُذو٤ٗز ثُطذ٤زلاثُٚق٤ز، دْذخ ع

; 2016ثُو٢ٌٗ، ٪)7.33ثُنجْٓز ػٌٖ ك٢ ثُؼجُْ ٖٓ ف٤ظ ثُْٔ٘ز ثُٔلٌٟز، ًٔج صذِؾ ْٗذز ثُْٔ٘ز ثُؼجٓز دجٌُِٔٔز 

2019(,Alnahdi&Bouraoui.) ْٗجٕ ثُؼ٣ٞٞز لإةَ ٝثُٖٞثٛو ثُؼ٤ِٔز إ٠ُ أ٤ٔٛز ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ُٚقز ثلاص٤ٌٖ ثُو

ٝثُ٘ل٤ْز، ٝإ٠ُ مطًٞر ثُنٍٔٞ ثُذو٢ٗ ػ٠ِ ٙقضٚ ٝػ٠ِ ٝظجةلٚ ثُؾ٤ْٔز، ف٤ظ إٕ آعجًٙ ثُِْذ٤ز ػ٠ِ ثُٔؾضٔغ صلٞم صِي 

ء ٣ٍجهر ْٗذز ثٌُُْٞضٌٍٝ ك٢ ثُوّ أٝ ثًصلجع ٝـ٠ ثُوّ ث٣ٌُٖج٢ٗ، ٗظٌث أُٖ ْٗذز ًثعجً ثُِْذ٤ز ثُٔضٌصذز ػ٤ِز ٖٓ ػآ

ثُنج٤ِٖٓ دو٤ٗج ك٢ ثُٔؾضٔغ صضؾجٍٝ دٌغ٤ٌ ْٗذز ثُٔٚجد٤ٖ دجًصلجع ك٢ ًُْٞضٌٍٝ ثُوّ أٝ ٣ٍجهر ك٢ ٝـ٠ ثُوّ ث٣ٌُٖج٢ٗ أٝ 

فض٠ ْٗذز ثُٔوم٤ٖ٘، ٗض٤ؾز ثُضـ٤ٌثس ثُق٤جص٤ز ثُض٢ ٕٜوٛج ثُؼجُْ ثُٚ٘جػ٢ ك٢ ثُ٘ٚق ثُغج٢ٗ ٖٓ ثُوٌٕ ثُٔج٢ٝ، ٝٓج صذغ 

 ,Allison et al., 1999; Bray). ثٌُٔصذطز د٠ٔ٘ ثُق٤جر ثُٔؼجٌٙر ٜٝٓ٘ج أٌٓثٛ ثُوِخ ثًٛىُي ٖٓ ٣ٍجهر ِٓقٞظز ك٢ 

 ثلأميٝثُذوثٗز ثُؼظجّ ٖٝٛجٕز ث١ٌٌُْ ٝهثء ٣ضقوه ٍٕٝ ثُٖن٘ د٘جء ػ٠ِ ثُٔؼجهُز ث٤ٌُٜٖر، ثُٔؼذٌر ػٖ  (2004

 ٓغ ثلإْٗجٕٝثٌُٚف ٝثُٔٔغِز د٢ٔ ثٍٕ ثُطجهز، ف٤ظ أٗٚ ٖٓ ثُٔؤًو إٔ صض٘جٍٝ ثُـيثء أٝ ّؼٌثس فٌث٣ًز ػج٤ُز ك٢ ؽْْ 

ٝٗز ٥ػوّ ٌٙف ٛيٙ ثُْؼٌثس، ٣ؤه١ إ٠ُ صٌثًٜٔج ك٢ أْٗؾز ثُؾْْ ٝٓغجٍ ىُي ثٗضٖجً ثُٞؽذجس ث٣ٌُْؼز دٌَٖ ٤ًٛخ ك٢ ث

 ثُض٢ ٣ٌٖٔ إٔ صضقٍٞ إ٠ُ ًٌٓذجس أمٌٟ، ًٕٞ ثُؾْْ ثٍ ٣ْضـ٢٘ ػٜ٘ج دَ ٣نَٜٗج ثُقٌث٣ًزثس ًم٤ٌر، ٢ٛٝ ؿ٤٘ز دجُْغثلأ

 أٝ ثُْذخ ثلأّذجح ثُو٤٘ٛز، ٓٔج ٣َ٣و ٖٓ صٞجػلٜج ٝصٌضِٜج ك٢ ظَ ثٗنلجٛ ٌٙف ثُطجهز، ُيُي ثػضذٌس أ ْٛ ثلأْٗؾزك٢ 

 .Fakhouri et al,.)2012) ثُْٔ٘ز فجلاسٖٓ  %90 ك٢ ثلأٍٝ

 ٝه٤َُ ىُي ٓج ؽجءس دٚ ٓ٘ظٔز ثُٚقز ثُؼج٤ُٔز، ٝٓ٘ظٔز ثُضـي٣ز ٤ٛٝتجس أمٌٟ، ٝٓج صِٞٙٞث إ٤ُٚ ٖٓ ٗضجةؼ ٝإفٚجة٤جس،

أهًؽش ٓ٘ظٔز  2014 إ٠ُ ثُٔؤٌٕثس ثُض٢ صؼ٤ٖٜج ثُٔؾضٔؼجس ث٤ُّٞ ٝثُٔٞٝقز ك٢ ثُؼو٣و ٖٓ ثُوًثّجس كل٢ ػجّ دجلإٝجكز

 ثُذو٤٘٣ٖ هو صٞجػق أًغٌ فجلاصجلإٔنجٗثُٚقز ثُؼج٤ُٔز أًهجّ ٤ًٛذز فٍٞ ثُْٔ٘ز ٣ٍٝجهر ثٍُٕٞ، ف٤ظ ٝؽو إٔ ػوه 
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٤ِٕٓٞ ٣ؼجٕٗٞ  600 ٖٓ ٣ٍجهر ثٍُٕٞ ٣ٝؼجٕٗٞ)ٝأًغٌ ّ٘ز  18(٤ِٓجً ًثٕو  9.1 ، كٜ٘جى2014إ٠ُ  1980كأًغٌ، ثدضوثء ٖٓ 

 (Finkelstein et al.2009) ٖٓ ثُذوثٗز

 ثّضغ٘جة٤ز ك٢ ٓؼولاسدؼ٘ٞثٕ ثُوٍٝ ثُؼٌد٤ز صْؾَ  2014 ّ٘ز ثلأ٠ّٝٝك٢ ٓوجٍ ٌٖٗصٚ ؽ٣ٌور ثُؼٌح ثُو٤ُٝز دجٌُٖم 

هُٝز، ٣ٞٝـ دإٔ ٛ٘جى ٣ٍجهر  188ثُطذ٤ز ثُي١ ٣قَِ د٤جٗجس " ث٤ُْ٘ز"ثٗضٖجً ثُذوثٗز، ف٤ظ ص٘جُٝش ثُضو٣ٌٌ ثُنجٗ دٔؾِز 

 ملاٍ، ٓٔج ٣ٌَٖ ػذتج ػ٠ِ ثُوٍٝ ثُٔضووٓز ٝثُوٍٝ ثُ٘ج٤ٓز، ًٝٙو ثُضو٣ٌٌ ثلأم٤ٌره٣ٞز ك٢ ثٗضٖجً ثُْٔ٘ز ٤ِٟز ثُؼوٞه ثُغجُغز 

ٝثٍهثهس ٛيٙ %، 37إ٠ُ  %29، ف٤ظ أٗٚ ثًصلغ ٖٓ -ثٌُؽجٍ مجٙز- ثُذوثٗز ُوٟ ثُذجُـ٤ٖ ٓؼولاسكضٌر ثُوًثّز ثًصلجع 

ّ٘ز ٖٓ ثُوًثّجس ّؾِش أًذٌ ْٗذز ٣ٍجهر ك٢ ثُؼجُْ 33 ك٢ ثُوٍٝ ثُٔضووٓز، أٓج ك٢ ثُؼجُْ ثُؼٌد٢، ٝػ٠ِ ٓوٟ ثُٔؼولاس

ًٔج إٔجً ثُضو١ٌ إ٠ُ إٔ هٍٝ ثٌُٖم .  ثُْٔ٘ز ك٢ ثُذق٣ٌٖ، ٌٓٚ، ثٌُِٔٔز ثُؼٌد٤ز ثُْؼٞه٣ز، ػٔجٕ، ث٣ٌُٞشًثلاٗضٖج

 :ثُّٞط٠ ٕٝٔجٍ إك٣ٌو٤ج ٓغ هٍٝ أ٣ٌٌٓج ثلأ٠ّٝ

 %. 44 ثّضغ٘جة٤ز هٟٚٞ كجهش ٓؼولاس ٝهٍٝ ؽًَ ثُٔق٠٤ ثُٜجه١ ٝدقٌ ثٌُج٣ًذ٢، هو ِٝٙش إ٠ُ 

,)2016Hadlaq et al) 

 ثُذو٤ٗز، ٝمجٙز ك٢ ثلأٖٗطز ٖٓ ثُقوجةن ثُؼ٤ِٔز، ثُض٢ أًوهس ثُنطًٞر ثُٚق٤ز ُؼوّ ٓٔجًّز ٛجةلا ثُي١ ٗضؼ ػ٘ٚ ًٔج ثلأٌٓ

ٝثُض٢ صوجدَ كضٌر ثُضؼ٤ِْ ثُؾجٓؼ٢، ٢ٛٝ ٓقَ دقغ٘ج ُٔج ٣قوط ك٤ٜج ٖٓ صطًٞثس ٝصـ٤ٌثس دو٤ٗز ( ّ٘ز23– 18)كضٌر ثُٖذجح 

 ٝػوّ كٜٜٔج ثًٛوٚس ثُض٢ صٚقخ كضٌر ثُْ ًث ُِٖجح، كٌَ ٛيٙ ثُضـ٢ثلاٗلؼج٢ُٝؽ٢ْٔ، ٝثُض٢ صؤعٌ ػ٠ِ ثُؾجٗخ ثُ٘ل٢ْ 

ٝػوّ ثُضؼجَٓ ٓؼٜج دؾو٣ز ٌٟٝم ػ٤ِٔز ص٣َو ٖٓ صلجهْ ٝصَث٣و ٓنجٌٟ ثٌُٔفِز ثُؼ٣ٌٔز، ٖٝٓ د٤ٜ٘ج ثُؼَٝف ػٖ ٓٔجًّز 

 . ثُذو٤ٗز ٝث٣ٌُج٤ٝز، ٝثُض٢ صؤه١ إ٠ُ صٌثًْ ثُوٕٛٞ دٚلز ًذ٤ٌر ٓٔج ٣ْذخ ثُْٔ٘زثلأٖٗطز

 ثُذو٤ٗز ث٣ٌُج٤ٝز دٔنضِق ثلأٖٗطز ٣ٌٖٔٔ ك٢ ثصذجع ٗظجّ ؿيثة٢ ٙق٢ ٝٓٔجًّز ثلأٓغَٝٓ٘ٚ ٝؽخ ثُضأًو ػ٠ِ إٔ ثُقَ 

 ثُٖٔجًًجس ث٣ٌُج٤ٝز ثُض٢ ملاٍ ثُٔ٘جٛؼ ثُضؼ٤ٔ٤ِز ثُٔضؼِوز دجُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٝثُضٌد٤ز ثُذو٤ٗز أٝ ٖٓ ملاٍأٗٞثػٜج ّٞثء ٖٓ 

 .صٜوف إ٠ُ ثُؾجٗخ ثُض٘جك٢ْ ٖٓ ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ث٣ٌُج٢ٝ

  :ٝٓ٘ٚ ؽجء دقغ٘ج صقش ػ٘ٞثٕ

 (ثُْ٘جء )أعٌ دٌٗجٓؼ صو٣ًذ٢ ُضو٤َِ ٖٓ ثُْٔ٘ز ُوٟ ث٤ُْوثس

 ئشىبٌُخ اٌذراطخ 
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ػٌٚ – ُوو أٙذقش ظجٌٛر ٗو٘ ٝصٌثؽغ فًٌز ثلإْٗجٕ ٖٝٗجٟٚ ثُذو٢ٗ ٖٓ أدٌٍ ثُظٞثٌٛ ثُض٢ ص٤َُٔ ػٌٚٗج ثُقو٣ظ 

ف٤ظ همِش ثلأؽَٜر ٝثلأهٝثس ثُقو٣غز ف٤جر ثلإْٗجٕ ٝأٙذـ ٣ؼضٔو ػ٠ِ ث٥ُز ك٢ أهثء ٓضطِذجصٚ – ثُضووّ ثُؼ٢ِٔ ٝثُضٌُ٘ٞٞؽ٤ج 

ٝثفض٤جؽجصٚ ث٤ٓٞ٤ُز ، ٓٔج أهٟ إ٠ُ صوِ٘ هًٝٙ ك٢ ديٍ ثُؾٜو ثُذو٢ٗ ، ٖٝٓ عْ أٙذـ ٤ٙوًثع٤ٔ٘جً ُِؼو٣و ٖٓ أٌٓثٛ ثُؼٌٚ 

 . ثٌُٔصذطز د٘و٘ ثُقًٌز ٓغَ ثُْٔ٘ز ٝثًصلجع ٝـ٠ ثُوٓٞأٌٓثٛ ثُوِخ ٝمٖٞٗز ٓل٢ِٚ ثًٌُذز ٝؿ٤ٌٛج

ؾحر أن ممازطت أي وؼان ٣ٝؼضذٌ ثُٖ٘جٟ ث٣ٌُجٛ ١ ىث ٌٓجٗز ٛجٓز هثمَ ثُٔؾضٔؼجس ثُقو٣غز ف٤ظ ٣ٌَٖ ؽجٗذج ٙق٤ج

اق ي ًخلؼ لؼسون مً بُنها إحساء الكدىؾ الوبُت الخُدظاغد غل جكادي الٌثحر مً الأخواء ند جؤدي  زٍ

وحػخبر الظمىت الحالت الوبُت التي )142 ؾ 2014بسحم زكىان  (. إلىملاغكاث صحُت جأزس طلبا غلى الممازطحن

خم جددًدَا مً خلاُ . جترايم قيها الدَىن الصائدة بالجظم إلى دزج ةٍ جدظبب مػهافي ونىع آزا ٍز طلبي ةٍ غلى الصحت وٍ

مؤػس يخلت الجظم، يما ًخمخهُُمها بـىزٍة أيب ٍز في كىء جىشع الدَىن مً خلاُ مهُاض وظبت الخـس إلى الىزى 

 وغىامل

ًسجبى مؤػس يخلت الجظم بؼٍل وزُو بٍل مً وظبت دَىهالجظم وإحمالي دَىن . خوىزة الخػسق لأمساق الهلب

لهد أؿبدذ الظمىت أمسا ؾحر مسؾىب قُه طىاء للسحاُ أو اليظاء غلى خد طىاء ، وهي لا جددر هدُجت .الجظم

الإقسان في جىاوُ الوػام قهى ، بل إن الأبدار ند أزبدذ أنها جددر هدُجتالإقسان في الساخت والٌظل وغدم بدُ 

د مً الوػامخاؿت الأهػمت الؿىُت بالوانت اب  ). الجهد البدوي بالإكاقت إلى جىاوُ المصٍ  ؾ 1995قازوم غبد الىَ

78(  

ولهد اَخم الباخثىن يثحرا بدزاطت الظمىت وما ند ًيخج غىه مً أكساز صحُت، خُثأحمػذ ى ُ الدزاطاث 

والبدىر غلى أنها مؼٍلت صحُت جؤ دي غادة إلى طسغت الإؿابتبأمساق جـلب الؼساًحن ، وكؿى الدم والكؼل 

ادة وشهه بؼٍل . الٍلىي ، وأمساق الهلب ى ما ٌظاغد غلى شٍ لما شاد وشهالشخف ًلما نلذ خسيخه وزيً للساخت وَ وً

متزاًد غام بػدغام ختى ًـبذ غاحصا غلى إشالت َدٍ الشحىم المترايمت ، ومً زم ًـبذ حظمه أطحرشحىمه لا ًهىي 

اكُت ، وما هسأ غلى خُاٍ الأقساد ومكاَُمهم .غلى الحسيت أو اليؼان ؼ في مجاُ التربُت السٍ أن الخوىز الػلمي الظسَ

اكت للىؿىُ للبوىلاث فى اكُت وأَمُتها لم حػد قهى ممازطت السٍ خد ذاتها، بل ًىطُلت يوهظستهم هدى التربُت السٍ

اث الحُاة لٍل قسد مً أقساد  اكت كسوزة مً كسوزٍ لايدظاب الصحت واللُانت والىناًت مً الأمساق ، مما حػل السٍ

 .المجخمؼ
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د حجمها ومً َىاجظهس أَمُت ممازطت  صٍ ادة مهاومت الؼساًحن والتي بدوزَا جخىطؼ وٍ امخلاء أيبر للهلب وبالخالي شٍ

ت وجيبؼ أَمُت  ي في المداقظت غلى الىىاحي الصحُت لدي الكسد وشٍادة يكاءة أحهصجه الحُىٍ اكت واليؼان الحسً السٍ

ىاث الهىائُت جدظً في وظبت مػدلظسغت الخىكع، وبػم المخؿحراث الكظُىلىحُت ومظخىي  ممازطت الخمسٍ

اكت اكُت في غلاج أمساق الػـس ٌُػخبر بُػدًا حدًدًا لخىظُل السٍ ىاث البدهُت والسٍ  الٍىلظتروُ وإن اطخخدام الخمسٍ

لًا  ىاث البدهُت في جدظحن الحالت الصحُت للمسٍم ومداولت الػىدة إلى الحُاة الوبُػُت أو الانتراب منها حػىٍ والخمسٍ

ت والػهانحرالوبُت التي جخٍلل اطخحرادَا وإهخاحها الٌثحر  .للخظائس الانخـادًت الىاحمت غً الاغخماد غلى الأدوٍ

مان الخوُب )14 ؾ 2017غبد الحلُم غلىي مدمد طلُم ( ص الىمس وهازٍ م إلى أن 2000و ٌؼحر ًل مً غبد الػصٍ

س الداء الكني،وزقؼ دزحت الاطخػداد للممازطت اليؼان  اطخخدام الازهاُ ًؤدي إلى جىمُت الهدزة الػللُت وجوىٍ

ب بالثهاُ لخىمُت الهىة الػللُتبـكت غامت ًمًٌ أن ًخم باطخخدام الثهالالحسة أو بأحهصة  اق ي ، والخدزٍ السٍ

ب الثهاُ ، إذأهه ًخىاقس باز خدًدي ومجمىغت  الثهاُ أو بالأطلىبحن مػا ، وحػخبر الثهاُ الحسة أنل وطائل جدزٍ

ب بالثهالبالإكاقت الي أنها جدُذ اطخخداماث غدًدة، ومخىىغت أيثر مً  أنساؾ خدًدًت ًمًٌ البدء في بسهامج للخدزٍ

ب المجمىغاث الػللُت الخاؿت بالاكاقت إلى أنها حػمل غلي جىمُت  بُتأخسي ، وبىاطوتها ٌظهل جدزٍ أي وطُلت جدزٍ

بُت مً خلالها ) 100 ؾ 2015مظخىز غلي ابساَُم الكهُه  ( .الهدزة غلي التريحز را مً خلاُ انتراح بسامج جدزٍ وَ

 : ًمًٌ إههاؾ الىشن وخلف الباخث إلى هسح الإػٍالُت الػامت الخالُت

  الإشىبٌُخ اٌؼبِخ:  

َٛ صٞؽو كٌٝم ىثس ثُولاُز ثلإفٚجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جّجس ثُوذ٤ِز ٝثُذؼو٣ز لأكٌثه ثُٔؾٔٞػز ثُضؾ٣ٌذ٤ز ك٤ٔج ٣ن٘  -

 ثٗنلجٛ ثٍُٕٞ ؟

  اٌزظبؤلاد اٌدشئُخ: 

  ٟٞصٞؽو كٌٝم ىثس ثُولاُز ثلإفٚجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جّجس ثُوذ٤ِز ٝثُذؼو٣ز لأكٌثه ثُٔؾٔٞػز ثُضؾ٣ٌذ٤ز ك٤ٔج ٣ن٘ ْٓض َٛ

 ثُو٤جّجس ثُؾ٤ْٔز ُٔق٠٤ ثُذطٖ؟

  ٟٞصٞؽو كٌٝم ىثس ثُولاُز ثلإفٚجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جّجس ثُوذ٤ِز ٝثُذؼو٣ز لأكٌثه ثُٔؾٔٞػز ثُضؾ٣ٌذ٤ز ك٤ٔج ٣ن٘ ْٓض َٛ

 ثُو٤جّجس ثُؾ٤ْٔز ُٔق٠٤ ثُقٞٛ؟

  ٟٞصٞؽو كٌٝم ىثس ثُولاُز ثلإفٚجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جّجس ثُوذ٤ِز ٝثُذؼو٣ز لأكٌثه ثُٔؾٔٞػز ثُضؾ٣ٌذ٤ز ك٤ٔج ٣ن٘ ْٓض َٛ

 ثُو٤جّجس ثُؾ٤ْٔز ُِلني٣ٖ؟
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 فزػُخ اٌؼبِخ: 

  ٛصٞؽو كٌٝم ىثس ثُولاُز ثلإفٚجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جّجس ثُوذ٤ِز ٝثُذؼو٣ز لأكٌثه ثُٔؾٔٞػز ثُضؾ٣ٌذ٤ز ك٤ٔج ٣ن٘ ثٗنلج

 ثٍُٕٞ

  ٣ن٘ ثٗنلجٛ ثُٔؾٔٞػز ثُضؾ٣ٌذ٤زك٤ٔجصٞؽو كٌٝم ىثس هلاُز إفٚجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جّجس ثُوذ٤ِز ٝثُذؼو٣ز لأكٌثه 

 .ُِٔق٠٤ ثُذطٖ ُٚجُـ ثلامضذجً ثُذؼو١  ثُؾ٤ْٔزْٓضٟٞ ثُو٤جّجس 

  ٣ن٘ ثٗنلجٛ ثُٔؾٔٞػز ثُضؾ٣ٌذ٤ز ك٤ٔجصٞؽو كٌٝم ىثس هلاُز إفٚجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جّجس ثُوذ٤ِز ٝثُذؼو٣ز لأكٌثه 

 .ُِٔق٠٤ ثُقٞٛ ُٚجُـ ثلامضذجً ثُذؼو١  ثُؾ٤ْٔزْٓضٟٞ ثُو٤جّجس 

  ٣ن٘ ثٗنلجٛ ثُٔؾٔٞػز ثُضؾ٣ٌذ٤ز ك٤ٔجصٞؽو كٌٝم ىثس هلاُز إفٚجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جّجس ثُوذ٤ِز ٝثُذؼو٣ز لأكٌثه 

 .ُِٔق٠٤ ثُلني٣ٖ  ُٚجُـ ثلامضذجً ثُذؼو١  ثُؾ٤ْٔزْٓضٟٞ ثُو٤جّجس 

 

 ثُذقظ إ٠ُ ٣ٜوف:أهذاف اٌجسث : - 

  ثُْٔ٘ز ػِىضنل٤ٞجٍُٕٞ ٝػجُؼ ثُٔوضٌؿثُضؼٌف ػ٠ِ صأع٤ٌثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢. 

  ثُذطٖ، ٓق٠٤  ٓق٠٤)ثُؾ٤ْٔز ػ٠ِ صنل٤ٜ ْٓضٟٞ ثُو٤جّجس ثُٔوضٌؿثُضؼٌف ػ٠ِ صأع٤ٌ ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ 

 ثُْٔ٘ز؟ ٝػجُؼ(ثُلني٣ٖ ثُقٞٛ، ٓق٠٤ 

 -رثٍُٕٞ ٝػجُؼ ثُْٖٔ ُِضقٌْ ك٢ ث٣ٌُجٝز ٓٔجًّز ك٢ ػ٤ِٔز أِّدٌٗجٓؼ ٓوضٌؿ  ٝٝغ. 

 حأهُّخ اٌذراص:  

ثُضؼٌكؼِىأ٤ٔٛزٓٔجًّزثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ك٢ ثُضنل٤ق ٖٓ ثُْٔ٘ز ُوٟ كتز ك٢ صٌٖٔ أ٤ٔٛز هًثّض٘ج ٛيٛل٤ٌٕٞ ٗضجةؾٜج صْجػو - 

 . أٌٓثٛ ثُؼٌٚ دٚلز ػجٓزٝثُٞهج٣ز ٓـٖ ثُٚقزٝثُٔقجكظز ػ٠ِثٌُؽجٍ 

  ُٚثُٔ٘جّذزُضنل٤ق ثٍُٕٞ ٖٓ ف٤غٔور صطذ٤وٚ ٕٝوصٚ ٝثُلتز ثُٔ٘جّخثُضؼٌكؼِى٘ٞع ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ك٢ صْجْٛ  - 

 ثُٚقزٝثُٔقجكظز ػ٠ِٓٔجًّزثُٖ٘جٟجُذو٢ٗ ٖٓ أؽَ ثُضنل٤لٖٔ ثٍُٕٞ - 

 .صٖؾغ كتز ثٌُذجً ػجٓز ٝثُِي٣ٖ ٣ؼجٕٗٞ ٖٓ ٌِٖٓز ٣ٍجهر ثٍُٕٞ دٚلز مجٙز- 

I- ِظطٍسبد اٌجسث: 

II- ّٓحاٌظ 
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ٖٔ، إّٔجٕ ُ ١ َ ّٖٔ ٕ َ ّْ ُ كؼٍٞ ّ ، ًٙ ّ أّٖٔ :اٌزؼزَف اٌٍغىٌ ِّ ٖٔ، ٝثَٓ ُ ث، كٜٞ ّ ً  ٤ٌٙٙ أٝ ثُق٤ٞثٕ َ :ثلإْٗجِّٕ

  )ثُٔؼجٌٙرٓؼؾْ ثُِـز ثُؼٌد٤ز )٤ّٔ٘ج ًغ٤ٌ ثُِقْ ٝ ثُٖقْ 

  :الاططلازٍاٌزؼزَف 

 ثُٖق٤ٔز ك٢ ثُنلا٣جثُْٔ٘ز ٛجٓز دجُٚقز، ٝصقوط ػ٘وٓج ٣َهثه ً ٢ٛ ٣ٍجهر ٕقْ ثُؾْْ ثُض٢ صْذخ أٌٝثًث فؾْ ٝػوه 

 ثُـي٣ٖ ُو٣ْٜ هٖٛ ثلأكٌثه ُوٟ ثلأًذٌ ثُؼٌٚ، ٝثُنطٌ ثُٔنجٌٟثلأمٌىجُْٔذذزلأٌٓثُِْٛٝٔ٘ز ػجُوز ٓذجٌٕر دٌَ . ثُؾْْ

 (ثُذطٍٖثةو ػ٠ِ 

 

 

 

ّ /ثٍُٕٞ ح ًؾ) BMI< (m2/30kg) دٞٙٚ ٤ُِْوثس أٝ ٓؼوٍ ثُـٍٕٞ 35دٞٙز ٌُِؽجٍ 40ٝ ٖٓ ثلأًغٌٓق٠٤ ث٠ُّٞ ). 

 (.ٌُِؽجٍ كٜيث ٣ؼضذٌ ّٔ٘ز59 0=<<86.0 إ٠ُ ثُلني ٤ُِْوثس ْٝٗذز ث٠ُّٞ

 ثُذطٖ ٣وَِ ٝٗو٘ هٖٛ ٣ٌٔـٖ صو٤َِ ثُوٖٛ ث٠ٌُِ ُِؾْْ ثُٔ٘ضظْ ٓغ ثُض٣ٌٖٔ .ثَُثةور ٝثُض٣ٌٖٔ ٣ْجػو ك٢ فٌم ثُْؼٌثس 

صذجع ثُ٘ظجّ ثُـيثة٢ ٝثُض٣ٌٖٔ ٢ٛ ثُط٣ٌوز ثُٞف٤ور ُ٘و٘ ثُوٖٛ . ٓنجٌٟ ثًصلجع ثٌُُْٞضٌٍٝ ٝث١ٌٌُْ ٓـٖ ثُ٘ـٞع ثُغج٢ٗ إ

 (5ّ 2011ٗٓقٔو ػجهٍ ًٕوٟ). ثَُثةو دجُؾْْ ٝثُقلجظؼِـ٠ ٍٝٗٚق٢

  :الإخزائٍاٌزؼزَف 

( 2.ُؼ٤٘زثُذقظ) ثُلني٣ٖ ثُذطٖ، ٓق٤طجُقٞٛ، ٓق٠٤ (دجُؾْْػٌف ثُْٔ٘ز إؽٌثة٤ج ك٢ ٛيث ثُذقظ دأٜٗج صٌثًْ ثُوٕٛٞ س

:  اٌزذرَت اٌزَبػٍ

 ٖٓ ٓنضِق ثُؾٞثٗخ ُضقو٤ن أػ٠ِ ٓضٌجٓلا ثُؼ٤ِٔز ٝصٜوف أّجّج إ٠ُ إػوثه ثُلٌه إػوثهث لأِّٛٞ ػ٤ِٔز صٌد٣ٞز صنٞغ "

 3-6 (14ٗ 2014 ٓقٔو ثدٌث٤ْٛ ٍأٓج. ه)". ث٣ٌُج٤ٝزثلأٖٗطزْٓضٟٞ ٣ًج٢ٝ ٌٖٓٔ ك٢ ٗٞع 

: اٌجزٔبِح اٌزذرَجٍ( 3

ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ ٛٞ أفو ػ٘جٌٙ ثُنطزثُضو٣ًذ٤زُِٔوًح ث٣ٌُجٛ ١ ٝدو٤ٌٜٕٗٝٞ ثُضنط٠٤ ٗجهٚج كجُذٌٗجٓؼ ٛٞ ثُنطٞثس "

٣ضٌٕٞ ثُذٌٗجٓؼ  "(2012ٗ41ػجةو كَٞ ِٓقْ )"ثُض٘ل٤ي٣زك٢ ًٙٞر أٖٗطزصل٤ِ٤ٚز ٖٓ ثُٞثؽخ ثُو٤جّ دٜج ُضقو٤ن ثُٜوف

إٔ ٣َٚ إ٠ُ صقو٤ن ثُٔوًدِضقو٤وٜجإ٠ُ  ٝفور صو٣ًذ٤زُٜجٓضطِذجس مجٙزٝٛوف ٓؼ٤ٖ ٣ْؼ٠ ٍصو٣ًذ٤ز ُيثُضو٣ًذ٤ٖٔ ٝفوثس 
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 إ٠ُ ْٓضٟٞ أهثء ٓض٤َٔ ٝفجُز دو٤ٗز ٝٗل٤ْز دجُلاػخ ك٢ ػ٤ِٔز ثُضو٣ًخ ٍُِٞٙٞ ثلأٛوثف ثٌُّٔٞٓز ٝثُٔنط٠ ُٜجؽ٤ٔغ

 ((42ٗ 2012ػجةو كَٞ ِٓقْ  (."ؽ٤ور

:  لخ إٌشبؽ اٌجذٍٔ ثبٌظسخلاع( 4

كٌ ٣ٞ ٣َُجهر ثُٖ٘جٟ ث٣ٌُج٢ٝ ثُٔذٌٓؼ ٝثٕ ثُؾٜو دجُٚقز أًغٌ ٓٔج ٛٞ ٤ُجهز دو٤ٗز، ثلاٛضٔجّ دجُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٣ؼ٢٘ ثلاٛضٔجّإٕ 

فٍٚٞ صـ٤ٌثس ث٣ؾجد٤ز  ٝ ثلإٙجدزٖٓ   ٣ْجػو صو٤َِ ػٞثَٓ ثُنطًٞرٓ٘ظْ، ٓٔج ٝ كٌٙز ٓٔجًّز ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ دٌَٖ ًجك٢

 (20ٗ 2002 م٤َِ ٓقٔو ٤ّٔؼز).  ك٢ ثُْٔ٘زثلإكٌثٟ ػ٠ِ ثٍُٕٞ ٝػوّ ٝثُٔقجكظزك٣َ٤ُٞٞؽ٤ز دجُضج٢ُ ثًضْجح ثُٚقز 

 

 

II -اٌظبثمخاٌذراطبد  : 

:  الأوًٌاٌذراطخ

 ًٝٙٞ ثُوٕٛٞ ٌٝٓٞٗجس ثُٔ٘جػ٤ز ٜٓ٘ؼ ٛٞثة٢ ك٢ دؼٜ ٓضـ٤ٌثس ثُوّ ًصأع٢-(  2005(ثلأ٢ّّٖٝٝ ّؼ٤و ٤ًٕو  هًثّز"

 .ثَُٔٞٙؽجٓؼز.٤ًِزثُضٌد٤زث٣ٌُج٤ٝز.أٌٟٝفزهًضًٞثٙ.  ك٢ دٌثٓؼ ثٌُٕجهز ٝثُٚقزثُٖٔجًًجسثُؾْْ ُوٟ 

ثٌٓأر ٖٓ  36 ١ثُوًثّز ف ٝصٔغِش ػ٤٘ز ثُٔ٘جػ٤زٛوكش ثُوًثّز إ٠ُ ٓؼٌكز صأع٤ٌ ٜٓ٘ؼ ٛٞثة٢ ك٢ دؼٜ ٓضـ٤ٌثس ثُوّ 

 18ثُِٞثص٢ ٣ٌصوٕ ثُوجػجس ث٣ٌُج٤ٝز ٓؤْز إ٠ُ ٓؾٔٞػض٤ٖ ٓضْج٣ٝض٤ٖ ٝجدطز ٝصؾ٣ٌذ٤ز ك٤ٌَ ٓؾٔٞػز 

  :ثُ٘ضجةؼ ثُضج٤ُزٟثُوًثّز إٍٝثّضنوٓضجُوًثّزثُذٌٗجٓؼ ثُـيثة٢ ُِضقٌْ ك٢ ثُْؼٌثصجُقٌث٣ًز، ٝهو صِٞٙش.ثٌٓأر

  إفوثط ثُضو٣ًذجس ثُٜٞثة٤ز صـ٤٤ٌثس ث٣ؾجد٤ز ك٢ ٓضـ٤ٌثس ثٍُٕٞ ٝثُذٌٝص٤ٖ ػج٢ُ ثٌُغجكز ٝٓ٘نلٜ ثٌُغجكز

، ًيُي ك٢ ٓضـ٤ٌثس ًغجكز ثُؾْْ، ٍٕٝ ثُوٖٛ، ثٍُٕٞ ثُنج٤ُٖٔ ثُوٖٛ،ٓؤٌٕ ًضِزثُؾْْ،ك٤ٔج ثُغلاع٢ٝثٌُُْٞضٌٍٝ 

 .ثُٔ٘جػ٢ ثُٜٞثة٢ ك٢ ملٜ ٓق٤طجس ثُؾْْ ٝثُؾٜجٍ ثُٜٔ٘ؼثملن

 :اٌذراطخ اٌثبُٔخ

ُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٝثُٚقز ٌُِذجً ٝأٌٓثٛ ثُؼٌٚ ٤ًِز  ثٓٔجًّز. ٝآمٌٕٝهًثّز ٤ّٔٚ ؽؼلٌ ف٤ٔو١ ٤ِّٔجٕ 

ٛوكش ثُوًثّزإُىجُضؼٌكؼِىٔٔجًّزثُٖ٘جٟجُذو٢ٗ ٖٓ أؽَ  .ثُضٌد٤زثُذو٤ٗزٝث٣ٌُجٝز ؽجٓؼز ثُْٞهثٕ ُِؼِّٞ ٝثُضٌُ٘ٞٞؽ٤ج

.  دأٌٓثٛ ثُؼٌٚثلإٙجدزثُٚقزٌُِذجًثُنٌّٟٞ ْٝٗذز 



 

 
16 

ػجٓج ثمض٤ٌس ً ػٖـٞثة٤ج، ثّضنوّ )ٖٓ ثُؾ٤ْٖ٘ ً  50-69)كٌه ٖٓ ٌّجٕ ٓق٤ِز ثُنٌّٟٞ ٌٕم 600صٔغِش ػ٤٘ز ثُذقظ 

ٖٝٓ .  ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ثُو٤ٌُٝأهثرًة٤ْ٤زُؾٔغ ثُذ٤جٗجسثّضذ٤جٕ أّضنوّ ثًْ. ثُوًثّز ٓغ ٟذ٤ؼز ٛيٙ ُٔ٘جّذضٚ ثُٞٙـل٢ ثُٜٔ٘ؼ

 :ٖٓ أْٛ ثُ٘ضجةؼ ثُض٤ضِٞٙش إ٤ُٜج ثُوًثّز

-74ػ٠ِ ثُْ٘جء دْ٘ذز  .ثُٖور ُِٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٌٓصلغ ّ٘ز( 50-69)ْٗجء ٖٓ ثُلتزثُؼ٣ٌٔزُِٖٔج٤ًًٖ  8%٣ٔجًّلو٠ ْٗذز- 

( 69-50)٣ٔجًِِّٖٔ٘ٔج٤ًًٌ٘ؽجُْٞٗجءٓغ ٝؽٞه ػجُوز ثًصذج٤ٟٜذ٤ٖ ٓٔجًّزثُٖ٘جٟجُذو٢ٗ %36%

 م ٝثُؼَّٔ٘زُِٖ٘جٟجُذو٤ٗٔوذٞلاُٖور٣ضلٞ

ْٗجء ٓغ ثًصذجٟ  8%ُؾ٤ْٖ٘ كوو ٓغِش لا ثّـ٘زى(50-59) ٖٓ رُِلتز ثُؼ١ٌٔصوجًدش ْٗذزٓٔجًّز ُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ  - .

  ثُنل٤لزثلأػٔجٍ ٝٓضطِذجس ثُق٤جر ثُٞ ص٘ضوَ إ٠ُ هًٝ ثُؼذجهر ٝدؼٜ دجلأػٔجلا٤َُُ٘ٔزٖٗجْٟٜ 

ّـ٘ز ُِؾ٤ْٖ٘ دضلٞم )50-59(ثٗنلجٛ ػوه ّجػجس ثُٔٔجًّز ُِٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٓؼضوٍ ثُٖور ُِٖٔج٤ًًٖ ُِلتز ثُؼ٣ٌٔـز ٓـٖ 

ػٖ ثُقوٝه ثُٔٞٗ ٟ دٜج ه٤ُٝٞؼق ٓٔجًّز ٣ًجٝز ثُٔٔ ١ ٖٓ  %13%-31ّجػجس ثُٔٔجًّز ٌُِؽجٍ ٖٓ ثُْ٘جء دْ٘ذز 

ْٗجء ٓغ صلٞم ػوه ّجػجس ثُٔٔجًّز 3- %ًؽجٍ  28%ّـ٘ز دْ٘ـذز )50-59(ثُٖٔج٤ًًٖ ٖٓ ًلا ثُؾ٤ْٖ٘ ثُلتز ثُؼ٣ٌٔز ٖٓ 

 .ٖٓ ثُقوٝه ثُٔٞٗ ٟ دٜج ه٤ُٝجً%4%-38ٌُِؽجٍ ػٖ ثُْ٘جءدْ٘ذز 

ّـ٘ز ٓـ٘جُؾْ٘ـ٤ٖ دْ٘ذز ٓٔجًّضْٜ أكَٞ ٖٓ )60-69(صلٞم ْٗذز ثُٔٔج٤ًّٖ ٖٓ ثٌُؽجٍ ػٖ ثُْ٘جء ٖٓ ثُلتز ثُؼ٣ٌٔز ٓـٖ 

ٖٓ %4%-6ٓغ ثٗنلجٛ ٍٖٓ ثُٔٔجًّـز ٝصوجًح ثُؾ٤ْٖ٘ دْ٘ذز %10-%33ّ٘ز ٖٓ ثُؾ٤ْٖ٘ دْ٘ذز)50-59(ثُلتز ُؼ٣ٌٔز 

 ث٢ُٙٞٔ دٜج ه٤ُٝج ثُقوٝه 

 :اطخ اٌثبٌثخ اٌذر

 ٝثًصذجٟٜج دجُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ؽجٓؼز ثُِٔي ّؼٞه ثُ٘جٕت٤ٖ ثُْؼٞه٤٣ٖثُْٔ٘ز ُوٟ . (1990ّ)هًثّز َٛثع ٓقٔو ثَُٜثع 

 .ث٣ٌُجٛ

 ٕٕجح ّ 600 (ثُٖذجحإ٠ُ ثُضو٤َِ ٖٓ ْٗذز ثُٖقّٞ ػ٘و ثُٖذجح ثُْؼٞه١ ٟذوش ٛوٙ ثُوًثّزػ٠ِ ػ٤٘ز ٖٓ ثّز ٛوكش ثُوً

 .ٕجح ٣ٔجًّٕٞ ثلأٖٗطز ثُذو٤ٗز دجٗضظج300ّٕجح ؿ٤ٌ ثُٔٔج٤ًِّ٘لأٖٗطز ثُذو٤ٗز دجٗضظجّ 300ٝث٣ٌُجٛ ف٤ظ ٣ٔغَ 

 دجُٖذجح ثُٔٔجًُٗز ٝأٝٝقش ٗضجةؼ ثُوًثّز إٔ ْٗذز ثُٖقّٞ ُوٟ ثُٖذجح ؿ٤ٌ ثُٔٔج٤ًّٖ ثػ٢ِ ٓوجً
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: اٌزؼٍُك ػًٍ اٌذراطبد اٌظبثمخ

 :اٌذراطبد طبثمخ

ٝص٘جُٝضٚ  (ثُْٔ٘ز)ثَُثةو  ٛ٘جى ثُؼو٣و ٖٓ ثُوًثّجس ثُْجدوز ثُض٢ صطٌهش ُٔٞٝٞع صأع٤ٌ دٌثٓؼ ثُضو٣ًذ٤ز ُِضنِ٘ ٖٓ ثٍُٕٞ   

ٖٓ ٍٝث٣ج ٓنضِلز ٝهو ص٘ٞػش ٛيٙ ثُوًثّجس د٤ٖ ثُؼٌد٤ز ٝثلأؽ٘ذ٤ز، ّٝٞف صْضؼٌٛ ٛيٙ ثُوًثّز ؽِٔز ٖٓ ثُوًثّجس ثُض٢ 

إ٠ُ أدٌٍ ٓلآقٜج ٓغ صوو٣ْ صؼ٤ِوج ػ٤ِٜج ٣ضٖٞٔ ؽٞثٗخ ثلاصلجم ثلامضلاف ٝد٤جٕ ثُلؾٞر ثُؼ٤ِٔز  ٓغ ثلإٕجًر  صْ ثلاّضلجهر ٜٓ٘ج  

ثُض٢ صؼجُؾٜج ثُوًثّز ثُقج٤ُز ٣ٝٞه ثُذجفظ إٔ ٤ٌٖٗ إ٠ُ إٔ ثُوًثّجس ثُض٢ ّٞف ٣ضْ ثّضؼٌثٜٝج ؽجءس ك٢ ثُلضٌر ث٤َُ٘ٓز 

   ِٕٝٔش ؽِٔز ٖٓ ثلأهطجً ٝثُذِوثٕ ٓٔج ٤ٖ٣ٌ إ٠ُ ص٘ٞػٜج ث٢َُ٘ٓ ٝثُؾـٌثك2005٢ إ٠ُ 1990د٤ٖ 

ٛيث ٝهو صْ ص٤٘ٚق ٛيٙ ثُوًثّجس فْخ ثُٔضـ٤ٌثس ثٌُة٤ْ٤ز ُِوًثّز ٢ٛٝ ٓؾٔٞػز هًثّجس ثُض٢ ص٘جُٝش ٓقًٞ ٖٓ ٓقجًٝ  

 ٝك٤ٔج ٢ِ٣ ٗووّ ٓ٘جهٖز ُٜيٙ ثُوًثّجس دق٤ظ  ٗذ٤ٖ ؽٞثٗخ ثلاصلجم ٝ ثلامضلاف د٤ٜ٘ٔج، عْ ٗٞٝـ ثُلؾٞر  ثُوًثّز ثُقج٤ُز 

ثُؼ٤ِٔز ٖٓ ملاٍ ثُضؼٌف ػ٠ِ ثمضلاف ثُوًثّز ثُقج٤ُز ػٖ ثُوًثّجس ثُْجدوز، ٝأم٤ٌث ؽٞثٗخ ثلاّضلجهر ٖٓ ثُوًثّجس 

 .ثُْجدوز ك٢ ثُوًثّز ثُقج٤ُز

دؼ٘ٞثٕ صأع٤ٌ ٜٓ٘ؼ ٛٞثة٢ ك٢ دؼٜ ٓضـ٤ٌثس ثُوّ ثُٔ٘جػ٤ز ٝ ًٙٞ ثُوٕٛٞ ٝ    2005  ّٖٝ ّؼ٤و ٤ًٕو ثلأ٢ّٝ : 1هًثّز 

  (ؽجٓؼز ثَُٔٞٙ, أٌٟٝفز هًضًٞثٙ ٤ًِز ثُضٌد٤ز ث٣ٌُج٤ٝز)ٌٓٞٗجس ثُؾْْ ُوٟ ثُٖٔجًًجس ك٢ دٌثٓؼ ثٌُٕجهز ٝ ثُٚقز 

 ثٌٓأر ثُِٞثص٢ 36ٝصٔغِش ػ٤٘ز ثُوًثّز ك٢  ٝثُض٢ ٛوكش إ٠ُ ٓؼٌكز صأع٤ٌ ٜٓ٘ؼ ٛٞثة٢ ك٢ دؼٜ ٓضـ٤ٌثس ثُوّ ثُٔ٘جػ٤ز   

ثّضنوٓش أهثر   ثٌٓأر 18ثًصوٕ ثُوجػجس ث٣ٌُج٤ٝز ٓؤْز إ٠ُ ٓؾٔٞػض٤ٖ ٓضْج٣ٝض٤ٖ ٝجدطز ٝ صؾ٣ٌذ٤ز ك٢ ًَ ٓؾٔٞػز 

ًٝجٕ ٖٓ أدٌٍ ٗضجةؾٜج إفوثط ثُضو٣ًذجس ثُٜٞثة٤ز صـ٤٤ٌثس إ٣ؾجد٤ز  ُؾٔغ ثُذ٤جٗجس ٝكوج ُِٜٔ٘ؼ ثُضؾ٣ٌذ٢   (ثلإّضذ٤جٕ)ثُذقظ 

, ًيُي ك٢ ٓضـ٤ٌثس ًغجكز ثُؾْْ, ك٢ ٓضـ٤ٌثس ثٍُٕٞ ٝ ثُذٌٝص٤ٖ ػج٢ُ ثٌُغجكز ٝ ٓ٘نلٜ ثٌُغجكز ٝ ث٤ٌُُْٞض٤ٌٍٝ ثُغلاع٢

ك٤ٔج أملن ثُٜٔ٘ؼ ثُٜٞثة٢ ك٢ ملٜ ٓق٤طجس ثُؾْْ ٝ ثُؾٜجٍ , ٓؤٌٕ ًضِز ثُؾْْ, ثٍُٕٞ ثُنج٢ُ ٖٓ ثُوٖٛ, ٍٕٝ ثُوٖٛ

 .ثُٔ٘جػ٢

دؼ٘ٞثٕ ٓٔجًّز ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٝ ثُٚقز ٌُِذجً ٝ أٌٓثٛ ثُؼٌٚ ٤ًِز  ٤ّٔز ؽؼلٌ ف٤ٔو١ ٤ِّٔجٕ ٝ آمٌٕٝ  : 2هًثّز 

ٝثُض٢ ٛوكش إ٠ُ ثُضؼٌف ػ٠ِ ٓٔجًّز ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٖٓ  ثُضٌد٤ز ث٣ٌُج٤ٝز ٝ ثُذو٤ٗز ؽجٓؼز ثُْٞهثٕ ُِؼِّٞ ٝ ثُضٌُ٘ٞٞؽ٤ج 

 كٌه ٖٓ ٌّجٕ ٓق٤ِز ثُنٌّٟٞ 600ٝصٔغِش ػ٤٘ضٜج ك٢  أؽَ ثُٚقز ٌُِذجً ثُنٌّٟٞ ْٝٗذز  ثلإٙجدز دأٌٓثٛ ثُؼٌٚ 

ًٝجٕ  ( ثُٞٙل٢)ُؾٔغ ثُذ٤جٗجس ٝكوج ُٜٔ٘ؼ  ( ثلإّضذ٤جٕ)ثّضنوٓش أهثر ثُذقظ  ٝ ثمض٤ٌس ػٖٞثة٤ج ٝ   (ٖٓ ثؽ50-69ٖ٤ْ٘)

: ٗضجةؾٜج ٖٓ أدٌٍ

ّ٘ز ُِٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٌٓصلغ ثُٖور ػ٠ِ ثُْ٘جء دْ٘ذز  (69-50) ٖٓ ثُلتز ثُؼ٣ٌٔز ُِٖٔج٤ًًٖ ْٗجء %٣8ٔجًُ كو٠ ْٗذز 

ّ٘ز  (69-50) ٓغ ٝؽٞه ػلاهز ثًصذج٤ٟز د٤ٖ ٓٔجًّز ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٣ٔجًُ ٖٓ ثُٖٔج٤ًًٖ ًؽجٍ ٝ ْٗجء 74%-36%

ّ٘ز ًلا ثُؾ٤ْٖ٘ كوو ٓغِش  (59 - 50 )ُِٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٓوذٍٞ ثُٖور ٝصوجًدش ْٗذز ٓٔجًّز ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ُِلتز ثُؼ٣ٌٔز ٖٓ

 ٖٗجْٟٜ دجلأػٔجٍ ث٤َُُ٘ٔز ٝٓضطِذجس ثُق٤جر ثُٞ ص٘ضوَ إ٠ُ هًٝ ثُؼذجهر ٝدؼٜ ثلأػٔجٍ ثُنل٤لز ْٗجء ٓغ ثًصذجٟ   8%

ّـ٘ز ُِؾ٤ْٖ٘ دضلٞم  (50-59)ثٗنلجٛ ػوه ّجػجس ثُٔٔجًّز ُِٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٓؼضوٍ ثُٖور ُِٖٔج٤ًًٖ ُِلتز ثُؼ٣ٌٔـز ٓـٖ 

ػٖ ثُقوٝه ث٠ُٙٞٔ دٜج ه٢ُٝ ٝؼق ٓٔجًّز ٣ًجٝز ث٢ُٖٔ ٖٓ  %13%-31ّجػجس ثُٔٔجًّز ٌُِؽجٍ ٖٓ ثُْ٘جء دْ٘ذز 

 ْٗجء ٓغ صلٞم ػوه ّجػجس 3- % ًؽجٍ 28% ّـ٘ز دْ٘ـذز )50-59)ثُٖٔج٤ًًٖ ٖٓ ًلا ثُؾ٤ْٖ٘ ثُلتز ثُؼ٣ٌٔز ٖٓ 

 .ٖٓ ثُقوٝه ث٠ُٙٞٔ دٜج ه٤ُٝجً% 4%-38ثُٔٔجًّز ٌُِؽجٍ ػٖ ثُْ٘جء دْ٘ذز 
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ّـ٘ز ٓـٖ ثُؾْ٘ـ٤ٖ دْ٘ذز ٓٔجًّضْٜ أكَٞ  (60-69)صلٞم ْٗذز ثُٔٔج٤ًّٖ ٖٓ ثٌُؽجٍ ػٖ ثُْ٘جء ٖٓ ثُلتز ثُؼ٣ٌٔز ٓـٖ 

%-6 ٓغ ثٗنلجٛ ٍٖٓ ثُٔٔجًّـز ٝصوجًح ثُؾ٤ْٖ٘ دْ٘ذز %10-%33ّ٘ز ٖٓ ثُؾ٤ْٖ٘ دْ٘ذز  (50-59)ٖٓ ثُلتز ُؼ٣ٌٔز 

ٖٓ ثُقوٝه ث٢ُٙٞٔ دٜج ه٤ُٝج  4%

ثُْٔ٘ز ُوٟ ثُ٘جٕت٤ٖ ثُْؼٞه٤٣ٖ ٝثًصذجٟٜج دجُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ؽجٓؼز ثُِٔي . (1990ّ)هًثّز َٛثع ٓقٔو ثَُٜثع  : 3  هًثّز  

 .ّؼٞه ث٣ٌُجٛ

 ٕجح ٖٓ 600 (ٛوكش ثُوًثّز إ٠ُ ثُضو٤َِ ٖٓ ْٗذز ثُٖقّٞ ػ٘و ثُٖذجح ثُْؼٞه١ ٟذوش ٛوٙ ثُوًثّز ػ٠ِ ػ٤٘ز ٖٓ ثُٖذجح

 .ٕجح ٣ٔجًّٕٞ ثلأٖٗطز ثُذو٤ٗز دجٗضظج300ّٕجح ؿ٤ٌ ثُٔٔج٤ًّٖ ُلأٖٗطز ثُذو٤ٗز دجٗضظجّ 300ٝث٣ٌُجٛ ف٤ظ ٣ٔغَ 

  .ٝأٝٝقش ٗضجةؼ ثُوًثّز إٔ ْٗذز ثُٖقّٞ ُوٟ ثُٖذجح ؿ٤ٌ ثُٔٔج٤ًّٖ ثػ٢ِ ٓوجًٗز دجُٖذجح ثُٔٔجًُ

ٖٝٓ ملاٍ ثّضؼٌثٛ أٝؽٚ ثلاصلجم ثلامضلاف د٤ٖ ثُوًثّجس ثُْجدوز ٤ٌٖٗ إٔ ثُوًثّز ثُقج٤ُز صضلن ٓغ ثُوًثّجس ثُْجدوز ك٢  

 :ٓٞٝٞػٜج ثٌُة٤ِ ٝٛوكٜج ثُؼجّ إلا أٜٗج صنضِق ػٜ٘ج ك٢ ػور ؽٞثٗخ ٓغَ ثُلؾٞر ثُؼ٤ِٔز ثُض٢ صؼجُؾٜج ٛيٙ ثُوًثّز ٢ٛٝ

صٞٔ٘ش ٛيٙ ثُوًثّز  ثٌُِٖٔز ثُذقغ٤ز ُِٔضـ٤ٌثس ثُٔؼجٌٙر  صأع٤ٌ  ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ ثُٔوضٌؿ ك٢ ثُضو٤َِ ٖٓ هثء ثُْٔ٘ز ٝ

 .ٓغَ ٓٚطِـ ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ دوٍ ثُٜٔ٘ؼ ثُٜٞثة٢ 

ًٔج  . ٝىُي ُض٣ٌٖٞ كٌٌر هه٤وز ػٖ ٌِٖٓز ثُوًثّز  (ثُٔومَ ث٤ٌُل٢/ثُٔومَ ث٢ٌُٔ)ثّضنوٓش ٛيٙ ثُوًثّز ٓوم٤ِٖ دقغ٤٤ٖ

ُْ صوضٌٚ ٛيٙ ثُوًثّز ػ٠ِ ػ٤٘ز ٝثفور كو٠ ٝإٗٔج صٞٔ٘ش ٝصٞٔ٘ش ص٘ٞػج ك٢ ٜٓ٘ؼ ثُوًثّز ُضَٖٔ ثُضؾ٣ٌذ٢ دوٍ ثُٞٙل٢ 

ٓؾٔٞػز ٖٓ ثُؼ٤٘جس ُٞٔجٕ صٖن٤٘ ثُٞثهغ دوهز ٝصؼوهس أهٝثس ٛيٙ ثُوًثّز ف٤ظ ِٕٔش  ثلاّضذ٤جٕ ٝثُٔوجدِز ٝىُي ٖٓ 

 .ثؽَ ؽٔغ ثُذ٤جٗجس دوهز ثًذٌ

ٖٝٓ ثُؼٌٛ ثُْجدن ٣ضٞـ إٔ ٛيٙ ثُوًثّز ػ٠ِ إ٣ؾجه كؾٞر ػ٤ِٔز ٓضؼوهر ثُؾٞثٗخ دضطٌهٜج ُٔٞٝٞع صأع٤ٌ دٌٗجٓؼ صو٣ًذ٢  

ّ٘ز ٝصؼوه أهٝثصٜج د٤ٖ  (50-34) ثٌٓأر ٖٓ ملاٍ كتز ػ٣ٌٔز ٖٓ 12ُضو٤َِ ٖٓ هثء ثُْٔ٘ز ٤ُِْوثس ٍٕٝٔٞ ػ٤٘ضٜج إ٠ُ 

 .ٓوجدلاس ثُٖن٤ٚز ٝثّضنوثٜٓج ثُٜٔ٘ؼ ثُضؾ٣ٌذ٢
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-I ًاٌفزولبد اٌزىىَُٕخ اٌفظُىٌىخُخ ثُٓ اٌّزأح واٌزخ: 

 :رزوُت اٌدظُ  -1

 ثُْ٘ذز إ٠ُ فو ٝثلإٗجط د٘لِ ّٖ ثُطلُٞز، ٣ٌٕٝٞ ٗٔٞ ثُيًًٞ ٝثٌُؽَ ٓ٘يصذوأ ثُلٌٝهجس ك٢ ص٤ًٌخ ثُؾْْ د٤ٖ ثٌُٔأر  -

 .٣َهثه ٗٔٞ ثُيًًٞ أًغٌ ٖٓ ثلإٗجط( 15)ّ٘ز ٝك٢ ّ٘ز ( 12)ّ٘ٞثس، ٝدؼو ىُي ٣َهثه ٗٔٞ ثلإٗجط إُىقو ( 7-8)

ثُلٌٝهجس ثُؾ٤ْ٘ز ػ٘و ثٌُٔأر صظٌٜ ك٢ ص٤ًٌخ ثُؼٔٞه ثُلو١ٌ ف٤ظ أّ ثُٔ٘طوز ثُٚو٣ًز ػ٘و ثلإٗجط صٌٕٞ أهٌٚ  -

.   ثُْؼز ثُق٣ٞ٤ز دجُٔوجًٗز ٓغ ثُيًًٞٝثَُك٤ٌ ٝثٗنلجٛ ٣ؤه١ إ٠ُ ٌّػز ث٤ُٜٖن ٝأ٤ٝن ٓٔج
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ٝػٌٛ ثُقٞٝٞصؾ٣ٞق صض٤َٔ ثٌُٔأر دجصْجع .  إٔ ًذٌ فؾْ ثُغو١ ػ٘و ثٌُٔأر ٣قو ٖٓ ص٘ل٤ي دؼٜ ثُلؼج٤ُجس ث٣ٌُج٤ٝز -

 (. ثُقِٔٞثُٞلاهر)ثلأٗغ٣ٞز  ٝٛيث دْذخ ثُٞظجةق ثُقٞٛ

 دجُيًًٞ ف٤ظ إٔ ٓؼوٍ ٍٟٞ ٝثُْل٠ِ ٓوجًٗز ك٢ ثلأٌٟثف ثُؼ٤ِج ٝأهَ ٟٞلاثُلٌٝهجس ثًُٔٞكُٞٞؽ٤ز كجلإٗجط أهٌٚ  -

ّْ ٝىُي دْذخ هٌٚ ػظجّ ثٌُٔأر ٝٛيث ٣ؾؼَ ٌّػضٜج ثُوًٝث٤ٗز أًذٌ ٖٓ ثٌُؽَ ك٤ٔج ٣ضلٞم ( 15-10)ثٌُٔأر أهَ دْ٘ذز 

 .ثُيًًٞ دجٌُْػز ثُق٤ًٌز

 40-30ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ ث٢ٌُ ًٝدٔج ٣وجًح % 25-20 دْ٘ذز ٝثُْ٘جء أمق( ًـ7ْ) ثٌُٔأر أهَ ٍٝٗج ٖٓ ثٌُؽَ دٔووثً  -

 .ٖٓ ثٍُٕٞ ثُنج٢ُ ٖٓ ثُٖقّٞ ٝٛيث دْذخ صلٞم ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز ػ٘و ثٌُؽجٍ% 

ٌٓٝٗز ػج٤ُز ٌُٖٝ لا ٣ٞكٌ |  ٝٛيث ٓٔج ٣ٔ٘قٜج ٝصٌٕٞ ٝؼ٤لزٝثهَ ثٗقوثًث ثُْ٘جء ٝأ٤ٝن ػ٘و ثلأًضجف أهَ ػٌٝج  -

 20101(.ثلأٍٝثٕهجػور ثًصٌجٍ ؽ٤ور لاّضوٌثً 

ثُؾيع أهٌٚ ػ٘و ثٌُٔأر ٝٛيث ٣ؤه١ إ٠ُ ثٗنلجٛ ًٌَٓ ثُغوَ ٣ٝٔ٘قٜج صٞثٍٗج أكَٞ ٖٓ ثٌُؽَ، ٝثُؼٔٞه ثُلو١ٌ ػ٘و  -

."  ثُلو١ٌ ثُٞثّؼز ػ٘و ثٌُٔأرٝٓطج٤ٟز ثلأًدطزٝفًٌز ثُؼٔٞه ٣ٍجهر ٌٓٝٗز ٝىُي دْذخثُْ٘جء ٌٓٝٗز ٖٓ ثٌُؽجٍ 

22010 

صض٤َٔ ثٌُٔأر دجٗنلجٛ ًٌَٓ عوَ ثُؾْْ لإٔ ثلأٌٟثف ثُْل٢ِ ػ٘وٛج أهٌٚ دجُْ٘ذز ثُطٍٞ ثُؾْْ ٢ٛٝ صْجػوٛج ك٢ أهثء  -

 . ٝهٞر أًذٌ كئٕ ٍٟٞ ثلأٌٟثف ثُْل٢ِ صٔ٘ـ ثٌُؽَ ٌّػز ٝد٘لِ ثُٞهش ٝثٌُٕجهز ٓغَ ثُؾٔ٘جّضيثُضٞثٍٕ،صٔج٣ًٖ 

 .ػظجّ ثُْجم ػ٘و ثٌُٔأر أهَ صوّٞج ٖٓ ثٌُؽَ -

 

: ّٔى اٌمذراد اٌسزوُخ-  -2

: اٌمىح اٌؼؼٍُخ1- 2

إٕ ثٗنلجٛ ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز ٝػوّ ثُٔووًر ػ٠ِ ثلافضلجظ دٜج ُلضٌر ٣ِٟٞز ػ٘و ثٌُٔأر صقو ٖٓ هجد٤ِضٜج ثُذو٤ٗز ٝ ثُٞظ٤ل٤ز ٝ 

-30)مجٙز ػ٘و ثُؾٜو ثُي١ ٣قضجػ إ٠ُ هٞر عجدضز، ُٜٝيث كئٕ ثُضٔج٣ًٖ ثُض٢ صضطِخ ٕور ٝهٞر ك٢ ثُؼٞلاس ػ٘و ثٌُٔأر صٌَٖ 

 أًغٌ ٖٓ ثُيًًٞ %( 40

: اٌّطبوٌخ - 2- 2

ٝصٌٕٞ ثلامضلاكجس ٝت٤ِز ُٝٚجُـ ثُيًًٞ ف٤ظ صض٤َٔ ثٌُٔأر دجٗنلجٛ ( 17-15)صَثه ثُٔطجُٝز ٓغ ٣ٍجهر ثُؼٌٔ 

. ثُٔطجُٝز

                                                           
1

  174ص , 2010, 1ط, جامعة عمان الأهلٌة , كلٌة الأدب و الفنون, فن الرٌاضة و الصحة : نشوان عبد الله نشوان. د
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 اٌزىافك و اٌّزؤخ اٌسزوُخ-  3 -2

 ثُقًٌز ٝٓطج٤ٟز ثُؼٞلاس ٝثُوهز ٝثُؼٌٝدز ثُق٤ًٌزٝثُٖؼًٞ دئ٣وجػ٤زصض٤َٔ ثلإٗجط دٌْػز ٗٔٞ هجد٤ِز ثُضٞثكن ثُق٢ًٌ 

 20103.  ثُٔؼووٝثُضٞثٍٕ ثُق٢ًٌ ص٤ٌ٘ي ثُقًٌز ٝصؾ٤و ثلإٗجطثُؼج٤ُز 

I-2-3 - اٌدظُّخوظبئف الأػؼبء و الأخهشح : 

 ٝثُْٔجفز ثُْطق٤زػِٚ ػ٘و ثُيًًٞ ثُ٘٘ ثُقؾْ  % 10- 6ٓؼوٍ ثُضٔغ٤َ ثلأّج٢ّ ػ٘و ثلإٗجط أهَ ٓج ٣وجًح

 ٖٓ ثٌُٔأر، ٝٛيث ٓج ٣ٌْخ ثٌُؽَ ػَّ هٞر أًذٌ ُيث ٝأًغٌ ٙلا٣ز٣ٌٕٞ ثُؾٜجٍ ثُؼظ٢ٔ ػ٘و ثٌُؽَ أعوَ : ثُؾٜجٍ ثُق٢ًٌ - 

 ٣ٌَٖٝ ٍٕٝ ثُيًًٞ،ًيُي فؾْ ثُؼٞلاس ٝهوًصٜج ػ٘و ثلإٗجط أهَ ٖٓ (. ثُؼٞهٝثٌُٓی)٣ضلٞم ثٌُؽجٍ ك٢ أُؼجح ثُوٟٞ 

، ٝثٕ هجد٤ِز ٗٔٞ ثُؼٞلاس ػ٘و  %35-30 ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ ث٢ٌُِ ػ٘و ثٌُؽَ د٤٘ٔج ػ٘و ثٌُٔأر ٣ٌَٖ % 4045ثُؼٞلاس 

ثلإٗجط صٌٕٞ أهَ ٝأ٣طج ٖٓ ثُيًًٞ، ٝٛيث ٣ؼٞه إ٠ُ ٝؽٞه ٌٕٛٓٞ ثُضْض٤ٌٕٝ ثُي١ًٌ ثُي١ ٣ؼَٔ ػ٠ِ ٣ٍجهر فؾْ ثلأ٤ُجف 

 ٌُٖٝ ٣ٍجهصٜج لا صَٚ إ٠ُ ثُْٔضٟٞ ػ٘و ثٌُٔأر ٝػ٘و ثُضو٣ًخ ٣َهثه فؾْ ثُؼٞلاس ػ٘و ٣ٍٝجهر ثٌُضِزثُؼ٤ِٞز،ثُؼ٤ِٞز 

 ثٌُؽَ

 -24)ثٌُضِز ثُؼ٤ِٞز صوَ ػ٘و ثٌُٔأر ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ هِز ثّضٜلاى ثلأًْٝؾ٤ٖ ف٤ظ صٌَٖ ثلأْٗؾز ثُو٤٘ٛز ػ٘و ثُْ٘جء ْٗذز  -

ٖٓ ٍٜٝٗج ػ٘و  %( 10) أ١ إٔ ثُٖقّٞ ػ٘و ثٌُٔأر أًذٌ ْٗذز %( 15-18) ٖٓ ثٍُٕٞ ث٢ٌُِ ُِؾْْ د٤٘ٔج ػ٘و ثٌُؽَ  %( 25

ثٌُؽِٞٛيث ٓج ٣ٌَٖ ٍٝٗج إٝجك٤ج ؿ٤ٌ كؼجٍ ٣وَِ ثُٞظ٤لز ٝ ثلأهثء ثُق٢ًٌ ٌُٝ٘ٚ ٣ؾؼَ ثٌُٔأر أًغٌ صقٔلا ُِؾٞ ثُذجًه، 

42008  

 

 

 

 خهبس اٌمٍت و اٌذوراْ

ؿٌثّ ٝػ٘و  230 دجُٔوجًٗز ٓغ ثٌُؽَ، ٣ٝذِؾ ٓض٠ّٞ ٍٕٝ هِخ ثٌُٔأر فٞث٢ُ ٝفؾٔٚ ٝصؾج٣ٝلٚ أٙـٌإٕ ؽٜجٍ هِخ ثٌُٔأر  -

 .ؿٌثّ 366ثٌُؽَ 

 ٝصٌٕٞ ثُؾْْ، ثُ٘و٘ ثُقجَٙ ك٢ فؾْ ثُوّ ثُٔوكٞع إ٠ُ إٗقجء ٝىُي ُضؼ٣ٜٞصض٤َٔ ثٌُٔأر دٌْػز ٣ٍٝجهر ثٌُٞدجس ثُوِذ٤ز  -

٣ٍجهر ٌٝدجس ثُوِخ ػ٘و دوء ثُض٣ٌٖٔ دٌَٖ أًذٌ ِٜٓج ػ٘و ثٌُؽَ، ًٔج ٣قضجػ ثُوِخ إ٠ُ كضٌر ًثفز أًذٌ ٤ُؼٞه إ٠ُ فجُضٚ 

 أٝ ٣ضوجًح ك٢ ٌّػز ٣ٝوَ ثلامضلاف ثُْ٘جء د٣َجهر أهَ ك٢ ٌٝدجس ثُوِخ ػ٘و أهثء ثُؾٜو، ه ًٝيُي صض٤َٔثُطذ٤ؼ٤ز دؼو ثُؾٚ

 . صظٌْٕٝدجس ثُوِخ صقش صأع٤ٌ ثُضو٣ًخ ثُذو٢ٗ ثُْ

فؾْ ٓج ٣وكؼٚ ثُوِخ ٖٓ ثُوّ دجُوه٤وز ػ٠ِ ثُْ٘جء ٣ٌٕٞ أهَ ٓوجًٗز دجٌُؽجٍ، ٝفؾْ ثُوّ دجُوه٤وز ػ٘و ثٌُؽجٍ ٣ٌٖٔ إٔ ٣َٚ  -

 .ثُؾٜوُضٌث ك٢ فجُز ( 25)ثُضٌث أٓج ػ٘و ثُْ٘جء ك٤َٚ صو٣ٌذج إ٠ُ ( 33)إ٠ُ 

 صض٤َٔ ثٌُٔأر دجٗنلجٛ ثُٞـ٠ ثُو١ٞٓ  -
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ٓضْج٣ٝز ػ٘و ثلإٗجط ٝثُيًًٞ ( ، ثُلّٞلجس ثُوجػو١ٝثُٔجهر ثُٚلٌثء،ثُذ٣ًٞج، ثٌُُْٞضٌُٝٞثُذٌٝص٤ٖ ث٢ٌُِ)صٌٕٞ ثُٔٞثه  -

أهَ ػ٘و (  ثُلّٞلجس ثُقج٢ٞٓ، ثُقو٣وثُوّ،ٓؼولاس كّٞلجس ث٣ٌٌُجص٤ٖ ثُلّٞلجس ثُلاػ١ٞٞ، ثٌٌُْ ك٢  )ٝصٌٕٞ ثُٔٞثه

 . ثلإٗجط

 : اٌدهبس اٌزٕفظٍ

 ٝثُْؼز ثُق٣ٞ٤ز ثٌُٔأر ٣ضأعٌ دجُ٘ٔٞ ثُؾ٢ْ٘ كؼ٘و ثلإٗجط صٌٕٞ ثُْؼز ٌُِةض٤ٖ ٝثُقؾْ ٝثُْؼجس ػ٘وص٤ًٌخ ثُْٔجُي ثُض٘ل٤ْز  -

 ثلإٗجط صضْ ٣قًٌز ثُؾَء ثُؼ١ِٞ ٖٓ ثُٚوً كو٠، ك٢ ف٤ٖ صوّٞ دقًٌز ػ٘وٝثَُك٤ٌ ّٝؼز ثُقؾْ ثُٜٞثة٢ ثلافض٤ج٢ٟ ٤ُِٜٖن 

 2008 5. ثُقؾجح ثُقجؽَ ػ٘و ثُي١ًًٞ إٝجكز إ٠ُ فًٌز ثُٚوً ُيث ٣ٌٕٞ ث٤ُٜٖن أػٔن ػ٘و ثُيًًٞ ٓوجًٗز دجلإٗجط

ًـْ ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ  1 ثُْ٘ذز ٌَُ ٝػ٘و فْجحدجُٔوجًٗز ٓغ ثٌُؽَ  %( 30-20)ٗوَ ثُض٣ٜٞز ثُوٟٚٞ ػ٘و ثُْ٘جء دْ٘ذز  -

 . ثفض٤جػ ثلأًْٝؾ٤ٖ أهَ ٖٓ ىُي ْٗذز إ٠ُ ٙـٌ فؾْ ثُؾْْ ٝهِز ثُضٔغ٤َ ثُـيثة٢ ثلأّج٢ّٝإٕ ْٗذز%  6صٌَٖ كو٠

 .  ثلأًْٝؾ٤ٖ دْ٘ذز أػ٠ِ ػوو ثُؾٜوًٝيُي صْضنوّ ٓغ ثٌُؽَ ٝأهَ ػٔوجٝفؾٔج دجُٔوجًٗزٌّػز ثُض٘لِ ػ٘و ثُْ٘جء أػ٠ِ  -

 ػ٘و ؽ١ٌ ثُٔضٔجعَ،هِز ك٢ ٣ٍجهر ثلإ٣وجػجس ثُوِذ٤ز ٣ٍٝجهر ك٢ ثُض٣ٜٞز ثٌُة٣ٞز صلافع ػ٘و ثُْ٘جء ك٢ فجُز أهثء ثُؼَٔ  -

 . ثُْٔجكجس ثُٔضّٞطز ٣لافع صْج١ٝ ك٢ ػٔن ثُقؾْ ثٌُة١ٞ دجُوهجةن

 . ٓوجًٗز دجٌُؽَٝثُلاٛٞثة٤ز ػ٘وثٌُٔأرثٗنلجٛ ثلإٗضجؽ٤ز ثُٜٞثة٤ز  -

ُضٌث ػ٘و ثُْ٘جء دجُٔوجًٗز ٓغ ( 2.5/4.5 %( )30-25) ثُوٟٚٞ ػ٘و ثُْ٘جء ث٣ٌُج٤ٝجس صوَ ٤ْ٘٣ز ثلأ٤ًْٝؾ٤ٖ ثُوجد٤ِز  -

ّ٘ز صٌٕٞ ( 8-15) ث٣ٌُج٤ٝجس دؼٌٔ ٝػ٘و ثُْ٘جءصٌث ٍُضٌث ٝػ٘و ثُْ٘جء دجُؼوج٣ًز ( 65)ث٣ٌُج٤٤ٖٝ ثُيًًٞ 

  ثُوٟٚٞ ثػ٢ِ ٖٓ ؿ٤ٌ ث٣ٌُج٤ٝجسثلأ٤ًْٝؾ٤ٖثُوجد٤ِز

  ف٤ظ ٣َٚ ثُ٘ذٜ ثلأًْٝؾ٢٘٤ ثلأػ٠ِ ػوو ثُْ٘جءُ ٝثُوًٝر ثُو٣ٞٓزفٕدٜ ثلأًْٝؾ٢٘٤ ٖٓ ثُٞظجةق ثُٜٔٔز ُِشٕػٌٔ ثٍ -

 . ثُوجد٤ِز ثُٞظ٤ل٤ز ػ٘و ثُْ٘جء دْذخ ػوّ ًلج٣ز ثلأًْٝؾ٤ُٖٜٝيث صوَِِٓضٌ، ٝٛيث أهَ دو٤َِ دجُٔوجًٗز ٓغ ثٌُؽَ  16-20

١ ػ٘و ثُْ٘جء ٣ٌٕٞ أهَ ٖٓ ه٤ٔضٚ ػ٘و ثٌُؽجٍ، ٝػ٘و ثُْ٘جء ثُٔضوًدجس ٣َٚ ثُو٣ٖ ثلأًْٝؾ٢٘٤ إ٠ُ ٕأه٠ٚ ه٣ٖ أًْٝؾ٢ -

 2008 6.ثٌُٔأرُضٌث ػ٘و ٣ٍجهر ثُؼٌٔ فؾْ ثُو٣ٖ ثلأًْٝؾ٢٘٤ ػ٘و ( 15)ُضٌث أٓج ػ٘و ثٌُؽجٍ ك٤َٚ إ٠ُ أًغٌ ٖٓ ( 10-12)

:   خلاي ِزازً اٌذورح اٌذِىَخواٌىظُفُخ ٌٍّزأحاٌمبثٍُخ اٌجذُٔخ 

 ثُض٢ صن٘ ٝثلأػٞجء ثُوثم٤ِزثةق ثُل٤ُْٞٞؽ٤ز ُؾْْ ثٌُٔأر ثُض٢ صقَٚ ك٢ ٝظجةق ثُـوه ثُؾ٤ْ٘ز ظهح هًثّز ث١ُٞ

 ٝص٣ٌٖٞ ثلأؽْجّ ثُٔذ٤ٜ ٝظًٜٞ ملا٣جثُوًٝر ثُو٣ٞٓز، ٣ٝوٚو دجُوًٝر ثُو٣ٞٓز ث٣ٌُٜٖز ٢ٛ صٜوّ ملا٣ج ٓضُٞور ك٢ ثٌُفْ 

ثُٚلٌثء ك٢ ثُٔذ٤ٜ ف٤ظ أٗٚ إىث ُْ ٣ضٌٕٞ ؽ٤ِٖ ك٢ ملا٣ج ثُٔذ٤ٜ كئٕ ثُؾْْ ثلأٙلٌ ٣ٔٞس ٝٛيث ٣ضٌثكن ٓغ ٤َّ ه١ٞٓ 

(.  ثُق٤ٜ)

 (63 )ٝصْضٌٔ ُٔور٣ّٞ ( 30-28)صضًٌٌ ثُوًٝر ثُو٣ٞٓز ث٣ٌُٜٖز دٌَٖ هًٝص٢ ًَ 

  2008 7.ّ٘ز( 14-11)أ٣جّ ٝصذوأ ك٢ ِّز  -

I-2-4 واٌذورح اٌشهزَخ اٌزَبػخ  :
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أعذش ثُوًثّجس أٗٚ لا ٣ٞؽو صأع٤ٌ ِّذ٢ ُٔٔجًّز ث٣ٌُجٝز ثُٔؼضوُز ػ٠ِ ثُوًٝر ث٣ٌُٜٖز ػ٘و ثٌُٔأر، دَ ػ٠ِ ثُؼٌِ ٝؽو إٔ  -

ثٌُٔأر ثُض٢ صٔجًُ ث٣ٌُجٝز دجٗضظجّ لا صؼج٢ُ ٖٓ ث٥لاّ ثُٔٚجفذز ُِطٔظ د٘لِ ثُٖور ٓوجًٗز ٓغ ثُلاص٢ لا ٣ٔجًّٖ ث٣ٌُجٝز 

 .دضجصج

I-2-5 اٌىلادحاٌزَبػخ ٌٍّزأح ثؼذ : 

٣ؾخ ػ٠ِ ثٌُٔأر دؼو ػ٤ِٔز ثُٞلاهر إٔ صوّٞ دؼَٔ ثُض٣ٌٔ٘جس ث٣ٌُج٤ٝز ثُلآٍز ثُضو٣ٞز ػٞلاس ثُذطٖ، ٝإػجهر ثُؼٔٞه  -

ثُلو١ٌ إ٠ُ ٝٝؼٚ ثُطذ٤ؼ٢، ٝصو٣ٞز ػٞلاس ثُقٞٛ ، ٝكووثٕ ثٍُٕٞ ثَُثةو ثٌُٔضْذز ٝ صْضط٤غ ثٌُٔأر إٔ صذوأ دٔٔجًّز 

ثُضٔج٣ًٖ ث٣ٌُج٤ٝز ك٢ ث٤ُّٞ ثلأٍٝ دؼو ثُٞلاهر إىث ًجٗش ٟذ٤ؼ٤ز ٝ ك٢ ث٤ُّٞ ثُغج٢ٗ دؼو ثُٞلاهر دجُؼ٤ِٔز ثُو٣ٌٚ٤ز، ٣ٝؾخ إٔ 

٣ضْ دئٌٕثف أمٚجة٢ ٟذ٢ فض٠ صٌٕٞ ثُ٘ضجةؼ ؽ٤ور ٝفْخ إٌٓج٤ٗجس ٝ هوًثس ث٤ُْور ٝ ثُظٌٝف ثُٔق٤طز، ٝػ٠ِ ثلأّ 

ثُٔقجكظز ػ٠ِ هٞثٜٓج ٝفجُضٜج ث٤ُٚ٘ز ثُض٢ صؤعٌ ٝ صضأعٌ دجُٔغ٤ٌثس ثُٔق٤طز ٝ ًيُي ثلأٝٝجع ثُٚق٤قز ك٢ إًٝجع ثُطلَ، 

 ٢ً.81987 صضؾ٘خ ٝصضو٢ ألاّ ثٌُهذز ٝ ثٌُضل٤ٖ ٝ آلاّ ثُظٌٜ

 

 

 

 

 

I-2-6-إٌشبؽ اٌجذٍٔ ػًٍ اٌّزأحرأثُز  

 واٌسُىَخ اٌجشزح ٔؼبرح-1 -

ٓٔجًّز ثٌُٔأر ُلأٖٗطز ثُذو٤ٗز صٌض٤ْٜج ٗٞجًر ثُذٌٖر ٗض٤ؾز ُضق٤ْٖ ثُوًٝر ثُو٣ٞٓز ُِؾِو ٝٓج ٣ضٌصخ ػ٠ِ ىُي ٖٓ إٓوثه 

 .ٝٗٞجًصٚأْٗؾز ثُؾْْ دجُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ثُلآٍز ُق٣ٞ٤ضٚ 

: اٌزشبلخواٌمىاَ-2

 ًٔج صْجػو ػِىجُٔقجكظز ػ٠ِ ٍٕٝ ثٌُٔأر ٝ صو٤َِ ْٗذز ثُوٖٛ ٝثُوّٞ ث٤ُِْْٓٔجًّز ثٌُٔأر ُلأٖٗطز ثُذو٤ٗز صٌْذٜج ثٌُٕجهز 

 دؾْْ ثٌُٔأر

 : ِٓ الأِزاعاٌىلبَخ- 3 

مجٙز ٖٓ أٌٓثٛ ثُوِخ ٝ ثُؾِطز ٝ ثلأٌٓثٛ ثٌُٝٓجص٤َٓ٤ز ٝ أٌٓثٛ ثُؾٜجٍ ثُض٢ٞ ٝ ثلإْٓجى ٝ ٌٓٛ ثٌٌُْ ، ًٝيُي 

ثلأٌٓثٛ ثُنجٙز دجُْ٘جء، 
92000 

-3-Iاٌظّٕخ:Obésité 

1-3-I -  اٌظّٕخرؼزَف : Obésité 
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 16-15ص ,1987, القاهرة , دار الفكر العربً ,صحتها , جمالها , دلٌل المرأة قوامها ,محمد ,عفٌفً 
9

.139ص,مصدر سبق ذكره ,(2000),جمال و آخرون , العدوي   
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ٕ ٍدإٔ ٛ٘جى ثُضذجػو ُوٟ ثُذؼٜ فٍٞ ثُضؼ٣ٌق ثُقو٤و٢ ُِِْٔز أٝ ثُلٌم د٤ٜ٘ٔج ٝد٤ٖ ث٣َُجهر ك٢ ثُٞ( ث١ٌ٤َُٛ)ىًٌ 

Surpoids 

 صؼ٢ِ ث٣َُجهر ك٢ ثٍُٕٞ ثُ٘جصؾز ػٖ ٣ٍجهر ٤ًٔز ثُوٕٛٞ ك٢ ثُؾْْ ك٢ ف٤ٖ صؼ٣ٌق ث٣َُجهر ك٢ ثٍُٕٞ دأٜٗج ث٣َُجهر ك٢ :فبٌظّٕخ

ٝ ك٢ ثُقجُز ثُغج٤ٗز إىث ( ثُل٤ُْٞٞؽ٤ز)ٍٕٝ ثُؾْْ ْٓ٘ٞدز إ٠ُ ٍٟٞ ٓؼ٤ٖ ُِٖن٘ ٝصنضِق فْخ ثُؼٌٔ ٝ ثُؾِِ ٝ ثُقجُز 

 ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ ثُطذ٤ؼ٢%( 20)  ٝصٌٕٞ ث٣َُجهر دقوٝه ثُْٔ٘ز،صؼو فًجٕ ٤ّخ ث٣َُجهر ك٢ ثٍُٕٞ ٛٞ ثُوٖٛ ثُٔضٌثًْ 

فوٝهث ُِْٔ٘ز دولا %( 15)ٝك٢ ث٥ٝٗز ثلأم٤ٌر ػوس ث٣َُجهر ك٢ ثٍُٕٞ ٗض٤ؾز ٣َُجهر هٖٛ ثُؾْْ ٌِٖٓز ٣قوه ىثصٜج، صْ ثػضذجً 

 ٝلا صضؼوٟ ّؼلز ػوه ٣ٍجهر ثٍُٕٞ ػٖ ٣ٌٟن د٘جء ثلأْٗؾز ثُؼ٤ِٞز ًٔج ٛٞ ثُقجٍ ثٌُؽجٍ،ٝلا٤ّٔج دجُْ٘ذز إ٠ُ %( 20)ٖٓ 

 ثلإٔنجٗ ٣ؼوٕٝ دغ٤ٖ٘ إىث إٕ ٛؤلاء صْضط٤غ ثُوٍٞ ٝثُٖجهز ُيُي ٣ؼِٕٔٞ ثلأػٔجٍ ثُٔؾٜور ٝثلإٔنجٗ ثُي٣ُٖو١ ث٣ٌُج٤٤ٖٝ 

 .1992( 10. ) ثُؾوثٍٝ ثُٔؼٍٔٞ دٜج ُلإٔنجٗ ثلاػض٤جه٤٣ٖٝثُطٍٞ فْخٟذوش ػ٤ِْٜ ٓؼج٤٣ٌ ػلاهز ثٍُٕٞ 

ٝصؼٌف أ٣ٞج ػ٠ِ أٜٗج فجُز ثمضَثٕ ثُؾْْ ُِطجهز ثَُثةور ٖٓ ثفض٤جػ ثلإْٗجٕ ُِطجهز ثُْٔضٌِٜز دؼو إٔ صضقٍٞ ٛيٙ ثُطجهز ػ٠ِ 

  ثُؾِوٝصضٌّخ صقشٌَٕ هٕٛٞ ك٢ ثُؾْْ 

 ث٤ٌُِض٤ٖ، ٓٔج ٣ْذخ ٣ٍجهر ك٢ ثٍُٕٞ ثٌُذو،ثلأٓؼجء، ثُوِخ، :  ثُؾْْ ثُوثم٤ِز ثُق٣ٞ٤ز ٓغَٝصق٠٤ دأؽَٜرٝثُؼٞلاس ثٌُذ٤ٌر 

 إ٠ُ ثلإٙجدز دأٌٓثٛ ًغ٤ٌر ًٞـ٠ ثُوّ ثُؼج٢ُ ٝدجُضج٢ُ ٣ؤه١ ًلجءر ثلأؽَٜر ثُوثم٤ِز ٝصو٤َِ فًٌزٝإؽٜجه ثُوِخ ٝإًدجى 

 1986 (11).ثُٔلجَٙ ٝآلاّ ٝأٌٓثٛ ثُوِذٞثلأٝػ٤ز ثُو٣ٞٓز

أٝ أًغٌ دو٤َِ ٖٓ ٍٕٝ ثُٖن٘ ثُطذ٤ؼ٢ ُٚ %( 15)كجُْٔ٘ز ٢ٛ صٌثًْ ثُٖقّٞ ك٢ ثُؾْْ دْذخ ٣ٍجهر ثٍُٕٞ دٔووثً فٞث٢ُ 

 1986  (12 )(.ٝثُؼٌٔٗلِ ثُطٍٞ 

: ٖٝٓ ملاٍ صؼ٣ٌق ثُْٔ٘ز ٣ؾخ ثُضطٌم إ٠ُ ٓٚطِقجس

 Body Size:زدُ اٌدظُ : أولا

 .Wieghtٝثٍُٕٞ ٤ٖ٣Raighٌ ٓٚطِـ ثُؾْْ دٞٝٞؿ إ٠ُ ثُطٍٞ 

إٕ فؾْ ثُؾْْ ثُٚـ٤ٌ ٓضـ٤ٌ ى١ٝ فو٣ٖ ػ٘و ٓٔجًّز ث٣ٌُجٝز كٜٞ ك٢ دؼٜ ثلأٖٗطز ث٣ٌُج٤ٝز ٣ٔغَ ث٤َُٔر ثٌُذٌٟ 

 ٝثلإدوثع ث٣ٌُج٢ٝ لإفٌثٍ ثُضلٞم ٝثُؼجَٓ ثلأٍٝ

ك٢ ف٤ٖ ٣ؼو ثُقؾْ ثٌُذ٤ٌ ُِؾْْ أًذٌ ( ؽِز، ًٓـ، كٌٗ، ٓطٌكز)ٖٝٓ أٓغِز ىُي ؽ٤ٔغ ْٓجدوجس ث٢ٌُٓ ك٢ أُؼجح ثُوٟٞ 

 ٝثُذج٤ُز ثُٔجة٤ز ثُط٣ِٞز ك٢ أُؼجح ثُوٟٞ ثُؾٔ٘جّض٤ٌٞؽ١ٌ ثُْٔجكجسٓؼٞهجس ثلأهثء ثُق٢ًٌ ك٢ أٖٗطز ٣ًج٤ٝز أمٌٟ ٓغَ 

(13 )1997 
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:عبد الله محمود ذنون , الزهٌري .424ص, 1992جامعة الموصل ,دار الكتب للطباعة و النشر , تغذٌة الإنسان   
11

Wilmore J.H «the 1986 C.H.Mceloyresearchlecture .Appetite and body composition comsequent to 
physicalactivity» research lecture quarterly For exercice and Sport , P99.  

12
 . 80، ص 1986,سلسلة طب وعلوم، القادسٌة " السمنة مرض العصر : "صباح إسماعٌل، السامرانً

13
, دار الفكر العربً , "  الرٌاضً و طرق القٌاس و التقوٌمافسٌولوجٌا و مورفولوجً:"محمد صبحً , أبو العلاء و حسانٌن , عبد الفتاح 

 . 321ص, 1997,القاهرة
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ٝدوث٣ز ٖٓ ّٖ ثٌُٔثٛوز ٣َهثه ثُطٍٞ ٣ٍجهر ٣ٌّؼز ٝ ٣ضْغ ثٌُضلجٕ ٝ ٓق٠٤ ثلأًهثف ٝ ٣َهثه ٍٟٞ ثُؾيع ٝ ٍٟٞ ثٌُؽ٤ِٖ ٓٔج 

ٓٞ ثُؼٞلاس ٝ ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز ٝ ٣َهثه ثٍُٕٞ ٣ٍجهر ٣ٌّؼز ٗض٤ؾز ُ٘ٔٞ ثُؼٞلاس ٝ ٣ٕؤه١ إ٠ُ ٣ٍجهر ثُطٍٞ ٝ ثُوٞر ٝ ٣َهثه 

 1986(14)ثُؼظجّ 

 ك٢ ثُض٤٤َٔ د٤ٖ إٌٔجٍ ثُ٘ٔٞ ثُذو٢ُ ٝثٍُٕٞ صو٤و٣ٝوًٌ ٓؼظْ ثُؼِٔجء إٔ ٓضجدؼز ثُضـ٤ٌثس ثُض٢ صقوط ك٢ ثُطٍٞ 

PhysicalGrowth 1997(15 )ٝؿ٤ٌ ثُطذ٤ؼ٢ ثُطذ٤ؼ٢ 

 1997(16)ٝثٍُٕٞ ٝهو عذش صطًٞ ػ٘جٌٙ ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٓغ ٣ٍجهر ثُ٘ٔٞ ك٢ ثُطٍٞ 

 :ثُؾْْ ٌٕفج ٓٞؽَث ٌُٔٞٗجس فؾْ ٣أص٢ٝك٤ٔج ٢ِ٣ 

 (:BodyWeight)وسْ اٌدظُ  -1

 ٖٓ أًغٌ ٓضـ٤ٌثس ثُو٤جّجس ثُؾ٤ْٔز ثُض٢ صضْ ه٤جّٜج ك٢ ثُوًثّجس ٝ ثُذقٞط ثُؼ٤ِٔز، ًٔج إٔ ثلاٛضٔجّ ٣Weightؼو ثٍُٕٞ 

دضوو٣ٌ ٍٕٝ ثُؾْْ ٝ ٓضجدؼز ثُٔضـ٤ٌثس ثُض٢ صطٌأ ػ٤ِٚ دؼو ٖٓ ثلأًٓٞ ثُٜٔٔز ُوٟ ٣ٌٕقز ًذ٤ٌر ٖٓ ثُٔٞث٤ٟٖ٘ ك٢ 

ثُٔؾضٔؼجس ثُٔضووٓز ٣ٝٔضجٍ صوو٣ٌ ٍٕٝ ثُؾْْ دأٗٚ ٖٓ ثُو٤جّجس ثُؾ٤ْٔز ثُِْٜز ٝ ثُض٢ صضْ دوًؽز ػج٤ُز ٖٓ ثُوهز ٝٓغ ىُي 

كئٗٚ ٣ؾخ ثلاُضَثّ دذؼٜ ثُضلج٤َٙ ثُل٤٘ز ثُنجٙز دطٌم ثُو٤جُ ُِقُٚٞؼ٠ِ د٤جٗجس هه٤وز ػٖ ٍٕٝ ثُؾْْ، ٣ٝؼو ثٍُٕٞ 

ث ُِقؾْ ث٢ٌُِ ُِؾْْ ُيث ٣ٌٖٔ ثلاّضلجهر ٓ٘ٚ ًأفو ٓوج٤٣ِ ثُضٚل٤ز ًقجلاس ثُ٘ٔٞ ثُذو٢ٗ ؿ٤ٌ ٣ّٞز ٝ ًيُي ثُِْز حٓو٤جّج ٌٓى

 1997( 17). ٝفجلاس ّٞء ثُضـي٣ز

 و ٍُٔظىMecloyِْه ِب وٍىٌ ف٤ظ إٔجً إ٠ُ ىُي Classification ًذ٤ٌر ك٢ ػ٤ِٔز ثُض٤٘ٚقٍُِٕٝٞ أ٤ٔٛز

NeilsonگٍشٔشGoznesُٝثّضنوٓش د٘ؾجؿ ك٢ ِه ِبوٍىٌث ٖٓضًٌج ثُ٘ظْ ك٢ ثُٔؼجهلاس ثُض٢ ٝٝؼٜج ّ ف٤ظ ظَ ثٍُٕٞ هج 

ثٌُٔثفَ ثُوًث٤ّز ثُٔنضِلز ، ًٔج إٔ ثٍُٕٞ ًجٕ ٖٝٔ ثُؼٞثَٓ ثُض٢ صٞٔ٘ضٜج ٓؼجهُز ٤ِْٕٗٞ ٝ کجصَ ُض٤٘ٚق ثُضلا٤ٓي ك٢ 

 1997 (18. )ثُٔنضِلزثٌُٔثفَ 

  :Stature Reight:ؽىلاٌدظُ- 2

، ٣ْٝضنوّ ه٤جُ ٝثُطٍٞ ثُؼظجّٓؤٌٕث ؽ٤وث ُِقؾْ ثُؼجه١ ُِؾْْ (  ٖٓ ثُٞهٞفثُطٍٞ)٣Statureؼو ٍٟٞ ثُؾْْ أٝ ثُوجٓز 

 ّٞء ثُضـي٣ز ػ٘و ثلأٟلجٍ ًٔج صْضنوّ ٤ًِّٞز ٝمجٙز أٌٓثٍٟٛٞ ثُوجٓز ٤ًِّٞز ٛجٓز ٌُِٖق ػٖ ثلإٙجدز دجلأٌٓثٛ 

 1997( 19)ٝثُضذٞء دٚ،ٛجٓز ُضل٤ٌْ ثٍُٕٞ 

إٕ ص٘جّن ٍٟٞ ثلأٌٟثف ٓغ دؼٜٞج ثُذؼٜ ُٚ أ٤ٔٛز دجُـز ك٢ ثًضْجح ثُضٞثكوجس ػ٤ِٞز ثُؼٚذ٤ز ك٢ ٓؼظْ ثلأٖٗطز 

 ٣ؤه١ ٍٟٞ ثُوجٓز ثُٔلٌٟ ثُض٢ ٝؼق ثُووًر ػ٠ِ ثلاصَثٕ ك٢ ٓؼظْ ثلأٖٗطز ف٤ظث٣ٌُج٤ٝز، ٝهو صوَ ٍٟٞ ثُوجٓز ك٢ دؼٜ 
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 .309،ص1986,ة، عالم الكتب، القاهر"الطفولة و المراهقة -علم نفس النمو:" زهران حامد عبد السلام
15

 .76وص1997، دار الفكر العربً، القاهرة "المرجع فً القٌاسات الجسمٌة:" رضوان محمد نصر الدٌن
16

بحث ,و بعض عناصر اللباقة البدنٌة ,بعض المؤشرات الموضوعٌة لتطوٌر النمو الجسمً : "صفاء ذنون,مكً محمد و الإمام , عبد الجبار 

 .126ص , 1998,جامعة الموصل, كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  ,8عدد , 4مجلد ,منشور فً مجلة الرافدٌن للعلوم الرٌاضٌة 
17

.90مرجع سابق، ص: (1997)رضوان محمد نصر الدٌن  

 .322مرجع سابق، ص (1997)عبد الفتاح، أبو العلاء وحسانٌن، 18-

 76مرجع سابق، ص: (1997)رضوان محمد نصر الدٌن -.19
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 ٝ ثُوهز ٝ ٍُٕٝٞ ٝثٌُٕجهز ثلأفٞثٍ ػٖ ثلأكٌثه ٍٟٞ ثُوجٓز، ٛيث ٝهو أعذضش ثُؼو٣و ٖٓ ثُذقٞط ثًصذجٟ ثُطٍٞ دٌَ ٖٓ ثُْٖٔ 

 1997 (20.)ثُيًجء ٝ ثلاصَثٕ

كوو أعذش ثًصذجٟ ( 1989ٝأًوس ًغ٤ٌ ٖٓ ثُذقٞط ػ٠ِ ثًصذجٟ ٍٟٞ ثُؾْْ دؼ٘جٌٙ ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٝ ٜٓ٘ج هًثّز ثٌُث١ٝ 

 1989( 21)ثُطٍٞ ٓغ ثُوٞر ثلاٗلؾج٣ًز ُِيًثػ٤ٖ ٝ ثُٔطجُٝز ثُؼجٓز 

 1989(22 ) ُلأٌٟثف ثُْل٠ِٝثُوٞر ثلاٗلؾج٣ًز ثعذش ثًصذجٟ ٍٟٞ ثُؾْْ ٓغ ثٌُٔٝٗز (1989 اٌسذَثٍ)ٝهًثّز  -

 ثُيًثػ٤ٖ ٝثُوٞر ثلاٗلؾج٣ًز ثٌُؽ٤ِٖ ٝثُوٞر ثلاٗلؾج٣ًز أعذش ثًصذجٟ ٍٟٞ ثُؾْْ ٓغ ثٌُْػز (1999 اٌزٍُّّ)ٝهًثّز  -

 1999(23).ٝثٌُٕجهز

 (2002( )24)ٝثٌُٕجهز أعذش ثًصذجٟ ٍٟٞ ٓغ ثُوٞر ثلاٗلؾج٣ًز ُِيًثع ثٌُث٤ٓز ( 2002اٌزوُِىاٌىساْ )ٝهًثّز  -

 (:Age)اٌؼّز اٌشٍِٕ : ثبُٔب

 1999(25) ُضووّ ثُؼٌٔ ٖٝٓ ٌٓفِز ػ٣ٌٔز إ٠ُ أمٌٟ، ٝثُٔضؼوهر صذؼج ٣٘ٔٞ ثُؾْْ ٝصضـ٤ٌ أؽَٜصٚ ثُٔنضِلز  -

صذوأ ثُضـ٤ٌثس ث٣ٌُْؼز ُٔنضِق ؽٞثٗخ ثُلٌه ك٢ ّٖ ثٌُٔثٛوز ف٤ظ صطٌأ صـ٤ٌثس ػ٠ِ ٌَٕ ثُؾْْ كضذوٝ ٝثٝقز ك٢ ٣ٍجهر  -

 1981( 26).ٌٖٓلاس ٤ٚ٣ذٜج ٝػجهر ٓج ك٢ ثٍُٕٞ ٣ٍٝجهر ٓلجؽتزثُطٍٞ 

 ثُوًثّجس ثُٔوطؼ٤ز أفوٛٔج ٛيث ثلاصؾجٙ أِّٞد٤ٖ أّج٤ّٖ ٝثصني ك٢ٝٗظٌث لأ٤ٔٛز ثُ٘ٔٞ كوو ثٛضْ ثٌُغ٤ٌ ٖٓ ثُذجفغ٤ٖ دوًثّز  -

 ٣ؾ١ٌ ػ٠ِ ػ٤٘ز ًذ٤ٌر ٝثُ٘ٞع ثلأLongitudinalٍٝ ٛٞ ثُوًثّجس ثُط٤ُٞز ٝثلأِّٞح ثلأمGrossectionalٌثُؼ٤ٌٝز 

  كئٗٚ ٣ضْ دضضذغ ٓؾٔٞػز ٓؼ٤٘ز ٖٓ ثلأٟلجٍ ملاٍٝثُ٘ٞع ثُغج٢ٗ ٌٓثفَ ثُ٘ٔٞ ٝصَٖٔ ًجكزٌُٔر ٝثفور 

 1999( 27. ) ٓ٘ضظٔزٝػ٠ِ كضٌثس ػ٠ِ ثُطلَ ُؼور ٌٓثس ٝثُلق٘ صؾ١ٌٌٓثفَ ٓنضِلز ٖٓ أػٔجًْٛ أ١ إٔ ػ٤ِٔز ثُو٤جُ 

: اٌّىىٔبد اٌدظُّخ - 2-3-1 -

 ٣ٝض٤َٔ ث٤ُْ٘ؼ أؽَٜر ثُؾْْ ثُٔنضِلز ٝثُو٤٘ٛز صٌَٖ ثُؼظ٤ٔز ٝثُؼ٤ِٞز ٝصَٖٔ ثلأْٗؾز٣ضٌٕٞ ثُؾْْ ٖٓ ػور أْٗؾز ٓنضِلز 

 صأعٌٛج ٝثُو٤٘ٛز ثٌُْػز ٣ٌٕٞ فٍٞ ثلأْٗؾز ثُؼ٤ِٞز ٝٓؼظْ ثُض٤ًٌَثُؼظ٢ٔ دجُغذجس صو٣ٌذج صقش صأع٤ٌ ثُضو٣ًخ 

 1993 (28)(ٖٝٗجٟٚدقًٌز ثُلٌه ( ٣ٍجهرٝٗوٚجٕ)

                                                           
 .322مرجع سابق، ص (1997)عبد الفتاح، أبو العلاء وحسانٌن، 20-

 .56ص ,1989,الموصل , جامعة الموصل , مدٌرٌة دار الكتب للطباعة و النشر , "المدخل على تحلٌل الانحدار : "الراوي خاشع محمود21-

كلٌة التربٌة , رسالة ماجٌستر , العلاقة بٌن القٌاسات الجسمٌة و عناصر اللٌاقة البدنٌة بلعبة كرة الطائرة :" خلٌل إبراهٌم سلٌمان, الحدٌثً 22-

 .61ص , 1989,بغداد , جامعة بغداد , الرٌاضٌة 

رسالة , تحدٌد بعض الاختبارات البدنٌة و القٌاسات الجسمٌة لانتقاء الموهوبٌن بألعاب الساحة  و المٌدان : "  سناء مجٌد محمد , التمٌمً 23-

  55ص, 1999,جامعة بغداد , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ,الماجٌستر 

، بحث "علاقة بعض القٌاسات الجسمٌة ببعض عناصر اللٌاقة البدنٌة للأشبال : "  الرومً ، جاسم محمد ناٌف و الوزان ، سعد باسم جمٌل 24-

 - 82 -    2002، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة الموصل، الموصل، 32، عدد 8منشور فً مجلة الرافدٌن للعلوم الرٌاضٌة، مجلد

بحث منشور، مجلة الرافدٌن للعلوم الرٌاضٌة، مجلد  "دٌنامٌكٌة النمو البدنً و الإعداد البدنً " :مجٌدارٌسانخرٌبط ومخادمة عبد الكرٌم حسن25 -

 .13 ، ص 1999، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة الموصل12، عدد 5
 26-1981دار المعارف، القاهرة، " المراهقة خصائصها و مشكلاتها : "  وجٌه إبراهٌم 26

27
 .297-296، ص ص 1993 ، دار الفكر العربً، القاهرة، 1فسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌة ، ط " : عبد الفتاح ، أبو العلاء و سٌد، أحمد نصر الدٌن

28
 75. ،1993 ، دار الفكر العربً، مدٌنة نصر1فسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌة ، ط: " عبد الفتاح ، أبو العلاء و سٌد، أحمد نصر الدٌن 
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ٝٛٞ ػوّ ثُضٞثٍٕ ثُـيثة٢ د٤ٖ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُوثمِز إ٠ُ ثُؾْْ ػٖ ٣ٌٟن ثُـيثء ٝ ػوه ثُْؼٌثس ثُْٔضٌِٜز ػٖ 

( 1993)(29) ٝ ث٣ٌُج٢ٝثُق٤جص٣ٌٟ٢ن ثُٖ٘جٟ ثُق١ٞ٤ ٝ 

 ٜٓ٘ٔج ْٝٗذز ًَٝصضْ ثلاصلجم ػ٠ِ إٔ صٌص٤خ ثُؾْْ ٣َٖٔ ٤ٌٖٗٞٓ أّج٤ّٖ ٛٔج ثٌُٕٔٞ ثُو٢٘ٛ ٝثٌُٕٔٞ ثُنج٢ُ ٖٓ ثُوٕٛٞ 

 2003(30). ٣ؼضٔو ػ٠ِ ػور ػٞثَٓ ًٝثع٤ز ٝ د٤ت٤ز

I-2-3-1 - ُدهٓ اٌدظ 

٣ؼو أفو ٌٓٞٗجس ثُؾْْ ثلأّج٤ّز ثُض٢ صٌَٖ ْٗذز ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ صذؼج ُِْٖ ٝ ثُؾِ٘ ٝٓوٟ ثُقًٌز ٝ ثُٖ٘جٟ ، ٝصوّٞ ثُوٕٛٞ 

دوًٝ ْٜٓ ك٢ صـي٣ز ثلإْٗجٕ ، كجُوٕٛٞ ٓٞثه ؿيثة٤ز ىثس ه٤ٔز ّؼ٣ٌز ػج٤ُز ٝ إٕ أ٤ٔٛضٜج ثُذ٤ُٞٞؽ٤ز ثُقو٤و٤ز صوغ ك٢ فو٤وز 

ًٜٞٗج ٓنجٍٕ ثفض٤ج٤ٟز ُِطجهز دجُْ٘ذز ٌُِجةٖ ثُق٢ ك٢ٜ صٔضِي أػ٠ِ ٤ًٔز ٖٓ ثُطجهز ثُٔنَٝٗز دجُْ٘ذز ُِٔٞثه ثُـيثة٤ز ثٌُة٤ْ٤ز 

 1985( 31).ٝ صنَٕ ك٢ ثُنلا٣ج ػ٠ِ ٌَٕ هطٌثس ه٤٘ٛز ٗو٤ز

إٕ ثٌُٕٔٞ ثُٖق٢ٔ ٣ؼضٔو ػ٠ِ ٓووثً ٓج ٣قض٣ٞٚ ثُؾْْ ٖٓ ثُوٕٛٞ ثُض٢ صٌٕٞ ػجهر ػ٠ِ ٌَٕ ًٌٓذجس ٖٓ ثٌُُْٞضٌٍٝ ٝ 

ثلأفٔجٛ ثُو٤٘ٛز ثُض٢ صومَ ك٢ ص٤ًٌخ ؽ٤ٔغ ثُنلا٣ج ثُق٤ز ّٞثء ك٢ ص٤ًٌخ ؽوثًٛج أٝ ص٤ًٌخ ثُـٖجء ثُنجًؽ٢ ُٜج ٝٛٞ 

ٝك٢ ثلأؿ٤ٖز | ٣نَٕ ك٢ ٓ٘جٟن ٓنضِلز ٖٓ ثُؾْْ ف٤ظ ٣ٌغٌ صٌثًٔٚ صقش ثُؾِو ٝك٢ ث٤ُْ٘ؼ ثُٞجّ ُٔؼظْ ثلأػٞجء 

. ثُٔق٤طز دج٤ٌُِض٤ٖ

ٝثُـٖجء ثُٔضَٚ دجلأٓؼجء ٝ ًيُي ك٢ ثٌُذو ثُي١ ٣ؼضٔو ٓووثً ٣ٍجهر ْٗذز ثُوٕٛٞ ك٢ ملا٣جٙ ػ٠ِ ٓووثً ثلأٟؼٔز 

 1985(32)ثُؤّز

إٔ ث٤ُْ٘ؼ ثُو٢٘ٛ ؿ٤ٌ هجدَ ُلاٗوذجٛ ُيث كٜٞ لا ٣ٖضٌى ك٢ إٗضجػ ثُوٞر ًٔج ٛٞ ثُقجٍ دجُْ٘ذز ُِؼٞلاس دَ  " (اٌدٍٍُّ)ٝصؤًو 

ٛٞ ػذتج ػ٤ِٜج ُيث كج٤ُْ٘ؼ ثُو٢٘ٛ لا ٣ومَ ٖٝٔ ٌٓٞٗجس ثٍُٕٞ ثُلؼجٍ أ١ ٍٕٝ ثلأْٗؾز ثُض٤ضْجْٛ ك٤ئٗضجػ ثُقًٌز، ُيث كٜٞ 

 1994(33 )ػذجًر ػٖ إٝجكز صؼَٔ ثٌُضِز ثُؼ٤ِٞز ػ٠ِ فِٔٚ

 صٞكٌ ثّضٜلاى ثُذٌٝص٤٘جس ًٔج أٜٗج ٝثُقٌثًر ٝإٔ ثُوٕٛٞ صؼو ٖٓ ٓٚجهً ثُطجهز ك٢ ثُؾْْ إى صٔوٙ دجُٖ٘جٟ (  ثُلضجؿػذو)ًی١ٝ

 ٝ ثُذٌٝص٤٘جس ثٌٌُد٤ٛٞوًثسٜٓٔز ُض٣ٌٖٞ ملا٣ج ثُؾْْ لأٜٗج صومَ ك٢ صٌص٤ذٜج ٝ صلٞم ثُوٕٛٞ ك٢ ه٤ٔضٜج ثُٞهٞه٣ز ًلا ٖٓ 

. ف٤ظ إٔ ثُقٌثًر ثُ٘جصؾز ػ٘و ثفضٌثهٜج صلٞم فٌثًر ثُؼ٣ٌٖٚ٘ ّأدو٢ ثُيًٌ

 ثلافض٤جؽجس صذؼج ُ٘ٞع ثُؼَٔ ثُي١ ٣ؤه٣ٚ ٝص٣َو ٛيٖٙٓ ثُوٕٛٞ ٤ٓٞ٣ج (  ؽ80)ٝصؼو ثفض٤جؽجس ثُؾْْ ٖٓ ثُٔٞثه ثُو٤٘ٛز دقٞث٢ُ 

 ؽ ٖٓ ثُوٕٛٞ ٤ٓٞ٣ج ٝك٢ فجُز ه٤جّ ثُٖن٘ دؼَٔ ٕجم ًٔج صؼضٔو أ٣ٞج ػ٠ِ ٤ًٔز 140)ثلإْٗجٕ فض٠ ٣َٚ إ٠ُ 

 1988 (34). ثُض٢ ٣ض٘جُٜٝج ثلإْٗجٕ ك٢ ف٤جصٚثٌٌُد٤ٛٞوًثص٤ز

                                                           
29

Richard W.B:« Sport Physiologie >> WM,C Brown Pulishers USA, 1989, P 314. 
30

 2003محاضرات موثقة لطلبة الماجستٌر فً مادة فسلجةالتدرٌب ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة الموصل 
31

 .295، ص 1985، دار الكتب للطباعة و النشر جامعة الموصل ، "مقدمة فً الكٌمٌاء الحٌاتٌة للبٌدات " :الجبلً، قصً عبد القادر
32

، الدار العربٌة للنشر و التوزٌع ، مطابع 2ترجمة آمال السٌد الشامً و موسً خلٌل عبد القادر ط" التغذٌة الصحٌة للإنسان: " موترام ، رف 

. 32 ، 30، ص ص 1985المكتب المصري الحدٌث، 

33
بحث تجرٌبً على سٌدات تفوق لدٌهن نسبة الشحوم  "تأثٌر خفض المكون الشحمً على عناصر اللٌاقة البدنٌة " : الجمٌلی ، نوال مضرا حمد رفٌق

 1994عن حدها المثالً، رسالة ماجستٌر، جامعة بغداد، بغداد، 
 1988، دار السلاسل للطباعة والنشر و التوزٌع، الكوٌت 2، ط "أساسٌات عامة فً علوم الفسٌولوجٌا  " : عبد الفتاح ، رشدي فتوح 34
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 :٣ٝوْْ هٖٛ ثُؾْْ إ٠ُ ٗٞػ٤ٖ أّج٤ّٖ

:   اٌذهىْ الأطبطُخ1

 ثُلآٍز ُِو٤جّ دجُٞظجةق ٝصضٖٞٔ ثُوٕٛٞ ثُٔنضِلز ٝثلأْٗؾز ثُؼٚذ٤زٝأػٞجء ثُؾ٢ْْٛٝ ثُوٕٛٞ ثُٔٞؽٞهر ك٢ ٗنجع ثُؼظْ 

 ٝ صٞؽو ٛيٙ ثُوٕٛٞ ك٢ ثُوِخ ٝ ث٤ٌُِض٤ٖ ٝ ثٌُذو ٝ ثلأٓؼجء ٝ ثُؾٜجٍ ٝثلأؽَٜر ثلأمٌٟثُطذ٤ؼ٤ز ُِؾٜجٍ ثُؼٚذ٢ ث١ًٌَُٔ 

ثُؼٚذ٢ ث١ًٌَُٔ ٝك٢ ثلأْٗؾز ثُؼ٣ٞٞز ثُوثم٤ِز ثلأمٌٟ ٝصَهثه ْٗذز ٛيٙ ثلأٗٞثع ٖٓ ثُوِٛٞٗوٟ ثٌُٔأر دٚلز مجٙز 

ُٞؽٞهٙ ك٢ ثُٚوً ٝ ثلأًهثف، ُٜٝيث كئٕ ْٗذز ٛيث ثُوٖٛ ص٣َو ُوٟ ثٌُٔأر ػٜ٘ج ُوٟ ثٌُؽَ أًدؼز أٝؼجف ٝ صذِؾ ْٗذز ٛيٙ 

 1997(35)%( .12)ٖٓ ٍٕٝ ثُؾْْ ُٝوٟ ثٌُٔأر فٞث٢ُ %( 3) ث٤ٌُٔز ٖٓ ثُوٖٛ ُوٟ ثٌُؽَ فٞث٢ُ 

: اٌذهىْ اٌّخشؤخ 2

 ثُن٣َٖ ثُو٢٘ٛ ثُٔٞؽٞه ك٢ ثُؾْْ صو٣ٌذج ٖٓ ٝصٌَٖ ٗٚق٢ٛٝ ػذجًر ػٖ هٕٛٞ ٓنَٝٗز ك٢ ٌَٕ أْٗؾز ه٤٘ٛز صقش ثُؾِو 

 .ثُٔٞؽٞهر صقش ثُؾِو ُٜج ػلاهز ه٣ٞز دٔؾٔٞػز ثُوٕٛٞ ثُؼجٓز هثمَ ثُؾْْ| أَٙ ثُٔؾٔٞع ث٢ٌُِ ُِوٕٛٞ، ٝٛيٙ ثُوٕٛٞ 

(36)2004 

٣ٝلافع إٔ ٤ًٔز ثُوٕٛٞ ثُٔنَٝٗز ك٢ ث٤ُْوثس صلٞم دٚلز ػجٓز ٤ًٔز ثُوٕٛٞ ثُٔنَٝٗز ك٢ ثٌُؽجٍ ف٤ظ ٣ؼَٟ ىُي إ٠ُ 

م٤ٙٞٚز ثُٞظجةق ثُض٢ صوّٞ دٜج ثٌُٔأر ، ٝصْضنوّ ٛيٙ ثُوٕٛٞ ًٔٚوً ُِطجهز دجُؾْْ ٝ ًؼجَٓ ٝهجة٢ ٝو ثُذٌه ٝ ثُقٔج٣ز 

ٖٓ ثُٚوٓجس ثُذو٤ٗز ٝ ٣نضِق ثُيًًٞ ػٖ ثلإٗجط ك٢ صن٣َٖ ثُوٕٛٞ ف٤ظ صذوأ ٛيٙ ثلامضلاكجس ك٢ ّٖ ٓذٌٌر كل٢ ّٖ ثُضجّؼز 

) صو٣ٌذج ٣ذوأ ثلأٝلاه ك٢ صن٣َٖ ثُوٕٛٞ ك٢ ٓ٘طوز ثُذطٖ ٝٛٞ ٓج ٣ؼٌف ك٢ ثلأّٝجٟ ثُطذ٤ذز دجّْ ث٠ُٔ٘ ثُو٢٘ٛ ث١ًٌَُٔ 

، د٤٘ٔج ثُذ٘جس صذوأ ك٢ صن٣َٖ ثُوٕٛٞ ك٢ ٓ٘طوز ثُقٞٛ ٝ ثٌُؽ٤ِٖ ٝ صأمي ثلأٗٔجٟ ثُو٤٘ٛز ثُلجًهز د٤ٖ ( ثُٔضؾٚ ٗقٞ ثًٌَُٔ

 دجُْ٘ذز ُِيًًٞ ٝث٠ُٔ٘ ثلأٗغ١ٞ Androidٌٕلا فجهث ٝ ٤َٔٓث ك٢ ّٖ ثُذِٞؽ ٝ ثُ٘ٞؼ دق٤ظ ٠ْٔ٣ دج٠ُٔ٘ ثُي١ًٌ. ثُؾ٤ْٖ٘

Gynoid ( ثٌُؽ٤ْ)  دجُْ٘ذزُلإٗجط ٝٛيث ثُ٘ٞع ٖٓ ثُوٕٛٞ ٛٞثُْٔضٜوف ك٢ دٌثٓؼ ثُضو٣ًخ لإٗوجٗ ثٍُٕٞ ٝ ٗظْ ثُضـي٣ز ٝ

( 1997( )37.)ىُي لإفوثط صـ٤ٌ ك٢ ْٗذز ثُوٕٛٞ ث٤ٌُِز

:  ٓؾٔٞػز ٝظجةق د٤ُٞٞؽ٤ز ُِوٕٛٞ ٣ٌٖٔ إؽٔجُٜج دٔج ٣أص٢(إٌدفٍ) ٝهو أًٝه 

 ػ٘جٌٙ ص٤ًٌذ٤ز لأؿ٤ٖز ثُن٤ِز ًجُ٘ٞثر ٝ أُٔج ٣ٌٌ ّّٝٞ Lipoproteinsصؼو ثُوٕٛٞ ثُْٔٔجر دجُذٌٝص٤٘جس ثُي٤٘ٛز  1

. ٝثُٔج٣ضًٞٞٗو١ً

( ثُؾلا٣ٌٞؽ٤ٖ )دجٌٌُد٤ٛٞوًثسصنَٕ ك٢ ثلأْٗؾز ًن٣َٖ ُِطجهز ػ٘و ثُقجؽز دًٚٞر ًٌَٓر لا ٣ٖضٌى ٓؼٜج ثُٔجءٓوجًٗز  2 

 ثُقج٣ٝز ػ٠ِ ٤ًٔز ػج٤ُز ٖٓ ثُٔجء ػ٘و مَٜٗجدق٤ظ ٣ؾؼِٜج أهَ ص٤ًٌَث

                                                           
، دار الفكر العربً، 1، ط "فسٌولوجٌا و مورفولوجٌا الرٌاضً و طرق القٌاس والتقوٌم: عبد الفتاح ، أبو العلاء و حسانٌن، محمد صبحً 35

 .222، ص 1997القاهرة، 
36

، بحث "اضطرابات التوازن الهرمونً الشعوري و علاقتها بنسبة المكون الشحمً فً الجسم لدى المرأة العاملة: " محمد نبراس معروف 

. 145، ص2004 ، 27 العدد 10منشور ، مجلة الرافدٌن للعلوم الرٌاضٌة، المجلد 
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 222-223. ، ص1977، دار الفكر العربً ، القاهرة 1، ط "المرجع فً القٌاسات الجسمٌة: " رضوان ، محمد نصر الدٌن 
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صضقٍٞ إ٠ُ هٕٛٞ هذَ إٔ ثٌٌُد٤ٛٞوًثص٤ز  ػج٤ُز ٖٓ ثُٔٞثه ثُـيثة٤زٝإٕ ْٗذزصؼو ٓٞثه ٝثه٤ز ػ٠ِ ّطـ ًغ٤ٌ ٖٓ ثٌُجة٘جس ثُق٤ز  3 

 1987(38)صضقٍٞ إُىطجهز 

I -2-2-3 ٓوزٍخ اٌدظُ دوْ ده :

ٝ ٣وٚو دٜج ثُؾَء ثُٔضذو٢ ٌُٔٞٗجس ثُؾْْ ٖٓ ثُؼظجّ ٝ ثلأْٗؾز ثُؼ٤ِٞز ٝ ؿ٤ٌٛج ٖٓ أْٗؾز ثُؾْْ ك٤ٔج ػوث ثلأْٗؾز ثُو٤٘ٛز 

، ٝكٞلا  1987( 39)ؿ٤ٌ إٔ أْٛ ٓج ٣ؼ٤٘٘ج ٛٞ ث٤ُْ٘ؼ ثُؼ٢ِٞ ف٤غأٗٚ أًغٌ أٗٞثع ثلأْٗؾز صأع٤ٌث دجُضو٣ًخ ٝ ثُٖ٘جٟ ثُق٢ًٌ 

%( 3)ػٖ ىُي ٣َٖٔ ْٗذز ثُوٖٛ ثُي١ ٣ٔغَ ثُؾَء ثلأّج٢ّ ٖٓ هٕٛٞ ثُؾْْ ثُض٢ لا ؿ٠٘ ػٜ٘ج ف٤ظ ٣َٖٔ ػ٠ِ ْٗذز ثُوٖٛ 

 1993 (40).ث٤ُْوثس ٝ ٣قْخ ثٍُٕٞ ثُنج٢ُ ٖٓ ثُوٖٛ ٝ ىُي دطٌؿ ٍٕٝ ثُؾْْ ث٢ٌُِ ٖٓ ٍٕٝ هٖٛ ثُؾْْ %( 12)ٌُِؽجٍ 

I-3-3 -أطجبة اٌظّٕخ :

صأص٢ ثُْٔ٘ز ٝ ٣ٍجهر ثٍُٕٞ ٗض٤ؾز هِز ثُقًٌز ث٤ٓٞ٤ُز ٝ ثلإكٌثٟ ثَُثةو ك٢ ص٘جٍٝ ثُٔٞثه ثُـيثة٤ز ثُؤّز، ٝػوّ ثُضٞثٍٕ د٤ٖ ٓج 

٣ومَ ثُؾْْ ٖٓ ٟؼجّ ٝ د٤ٖ ٓج ٣قٌم ٖٓ ٟجهز ٝ ٠ْٔ٣ ىُي ثمضلاٍ ٤َٓثٕ ثُطجهز ثُقٌث١ً، ٝٛ٘جى ٌٟم أمٌٟ صؤه١ إ٠ُ 

ثُْٔ٘ز ٓغَ ٗو٘ إكٌثٍ ثُـوه ٝ ػوّ صٞثٍٕ ث٢ٌُٜٗٞٓ ٝ ّٞء ػجهثس ثُضـي٣ز ًجلاػضٔجه ػ٠ِ ٝؽذز ؿيثة٤ز ٝثفور ك٢ ث٤ُّٞ أٝ 

 1987(41). صؼوه ثُٞؽذجس دجلإٝجكز إ٠ُ ػٞثَٓ ًٝثع٤ز ٝد٤ُٞٞؽ٤ز أمٌٟ

:  ك٤ؤْٜج إ٠ُ ٓج ٢ِ٣(ػجذ اٌفزبذ) أٓج 

: اٌىراثخ 1

صِؼخ ثًُٞثعز هًٝث ٜٓٔج دجُْ٘ذز ُِْٔ٘ز، كئىث ًجٕ ثُٞثُوثٕ ٖٓ ثُٔٚجد٤ٖ دجُْٔ٘ز٣ٌٕٞ ٖٓ ثُطذ٤ؼ٢ إٔ ٣ضٞثًط ثلأٝلاه ىُي ، 

ًٔج ٣ٌٖٔ إٔ ٣قوط ث٢ُٖء ٗلْٚ إىث ًجٗش ثُْٔ٘ز ٓوًٚٞر ػ٠ِ أفو ثُٞثُو٣ٖ كو٠ ،ًٔج صِؼخ ثُؼجهثس ثُـيثة٤ز ثلأ٣ٌّز هًٝث 

 .ٜٓٔج ك٢ ىُي

:  اٌجُئخ 2

صضأعٌ ثُْٔ٘ز دجُذ٤تز ثُٔق٤طز دجُلٌه ٝ ٓوٟ إٌٙثًٙ ػ٠ِ ثُقًٌز أٝ ثُضٌجَّ، ٝٓج صض٤َٔ دٚ ثُذ٤تز ٖٓ إٌٓج٤ٗجس صٌُ٘ٞٞؽ٤ز 

فو٣غز صْجػو ك٢ ػِز ثُقًٌز ٝ صْذخ ٣ٍجهر صن٣َٖ ثُوٖٛ أٝ ثُؼٌِ ًٔج إٔ ثُٔ٘جك أٝ ثُطوِ ُٚ صأع٤ٌ ثُٞثٝـ ػ٠ِ ٓوٟ 

 1994(42) ف٤ظ صَهثه هًؽز ثُوجد٤ِز ُض٘جٍٝ ثُطؼجّ ك٢ ثُؾٞ ثُذجًه ػٜ٘ج ك٢ ثُؾٞثُقجً ثُطؼجّ،ثلإهذجٍ ػ٠ِ ص٘جٍٝ 

: فٍ إٌىازٍ إٌفظُخ- 3

صضأعٌ ثُْٔ٘ز ًجُقجُز ثلاٗلؼج٤ُز ُلإْٗجٕ ف٤ظ ٣ِؾأ ثُذؼٜ ك٢ ًغ٤ٌ ٖٓ فجلاس ثلإفذجٟ أٝ ثُلَٖ أٝ ثُٖؼًٞ دجُٞفور إ٠ُ ص٘جٍٝ 

٤ًٔجس ًذ٤ٌر ٖٓ ثُطؼجّ، ٝٛ٘جى أكٌثه ٣ٌٞٗٞٗؼ٠ِ ػٌِ ىُي ف٤ظ صَهثه هجد٤ِضْٜ ُِطؼجّ ك٢ فجلاس ثلإفْجُ دجُْؼجهر ٝ 

                                                           
 1987دار الكتب للطباعة والنشر  "الكمٌاء الحٌائٌة " :النجفی، طلال سعٌد38

39
 1987، دار الكتب للطباعة و النشر، "الكٌمٌاء الحٌائٌة " : النجفً ، طلال سعٌد 

 .77، ص 1993، دار الفكر العربً مدٌنة نصر، 1، ط"فسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌة: "  عبد الفتاح ، أبو العلاء، أحمد نصر الدٌن40
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ثُ٘ؾجؿ ٝػٔٞٓج كئٕ ُِقجُز ثُ٘ل٤ْز هًٝٛج ثُْٜٔ ك٢ صقو٣و فؾْ ثُطؼجّ ثُي١ ٣ض٘جُٝٚ ثُٖن٘ ٝ صأع٤ٌ ىُي ػ٠ِ ٌٓٞٗجس ثُؾْْ 

. ٝمجٙز ثُْٔ٘ز ػ٠ِ ٝؽٚ ثُضقو٣و

 :إٌىازٍ الاخزّبػُخ-4

فوٝط ثُْٔ٘ز ٣ٌصذ٠ دجُؼجهثس ثلاؽضٔجػ٤ز ُلأكٌثه ٝ مجٙز ك٢ ٓؾضٔؼ٘ج ثُؼٌد٢ ف٤ظ صٌغٌ ثُوػٞثس ُض٘جٍٝ ثُطؼجّ ك٢ 

ثُٔ٘جّذجس ثُٔنضِلز ًٔج ٣ٌغٌ ص٘جٍٝ ثٌُٖٔٝدجس ٤ُِ ُِقجؽز إ٤ُٜج دووً ٓج ٛٞ ػجهر ٝ ٓظٌٜ ثؽضٔجػ٢ ، ٣ٝض٘جٍٝ ثُ٘جُ أٗٞثػج 

ػو٣ور ٖٓ ثُقِٟٞ ٝ ثُلطجةٌ ٝ ثٌٌُْٔثس ػ٠ِ ّذ٤َ ثُض٤ِْز ك٢ كضٌر ٓج د٤ٖ ثُٞؽذجس ٝ ىُي ٛيٙ ثُؼجهثس صؼضذٌ أفو ثُؼٞثَٓ 

. ثُٜجٓز ثُْٔذذز ُِْٔ٘ز

 :اٌؼبًِ اٌفظُىٌىخٍ 5

 .٣ٌصذ٠ ثُؼجَٓ ثُل٤ُْٞٞؽ٢ دووًر ثُؾْْ ػ٠ِ ثّضٜلاى ثُوٖٛ، ٝػ٤ِٔجس ثُضٔغ٤َ ثُـيثة٢ ثُوجػو١ ، ٝٓوٟ صقٌْ ث٤ُٜٞ صلآِ 

 

 

 اٌهجىثلاِضHypothalmus:  

ٛٞ أفو أؽَثء ثُٔل ثُٔوو٢ٓ، ٝص٘ذ٤ٚ ٛيث ثًٌَُٔ ٣ْذخ دط٘ج ك٢ ٓؼوٍ ههجس ثُوِخ ٣ٝؤه١ إ٠ُ ثُّ٘ٞ، ًٔج أٗٚ ٣ضقٌْ ك٢ 

 ص٘ظ٤ْ هًؽز فٌثًر ثُؾْْ ك٢ ص٘ظ٤ْ ٝثٌٌُد٤ٛٞوًثس ٣ٝضقٌْ ك٢ ثُـيثة٢ ُِوٕٛٞ ٝػ٤ِٔز ثُضٔغ٤َص٘ظ٤ْ ٤ًٔز ثُٔجء دجُؾْْ

.  ْٝٓضٟٞ ثًٌُٔذجس ثُـ٤٘ز دجُطجهز، ٝٓوٟ ثُقجؽز إ٠ُ ثّضٜلاى ث٢ٓٞ٤ُ ُِطجهزٝهٖٛ ثُؾْْ،هًؽز ثُقٌثًر ثُؾْْ 

(43)1994 

 اٌؼبًِ اٌّزػٍ- 6

هو صٌؽغ ثُْٔ٘ز ك٢ دؼٜ ثلأف٤جٕ إ٠ُ ظٌٝف ٤ٌٝٓز مجٙز دجُـوه ثُٚٔجء ٗض٤ؾز ٝؽٞه مَِ ك٢ ٝظجةق ٛيٙ ثُـوه ٝ 

دجُضج٢ُ فوٝط ثٝطٌثح ك٢ ػ٤ِٔجس ثُضٔغ٤َ ثُـيثة٢ ٝإٗضجؽ٤ز ثُطجهز ، ثلأٌٓ ثُي١ ٣ؤه١ إ٠ُ صٌّخ ٤ًٔز ًذ٤ٌر ٖٓ ثُوٕٛٞ 

 1994(44. )دجُؾْْ ٝ دجُضج٢ُ فوٝط ثُْٔ٘ز

: اٌزمذَ فٍ اٌظٓ 7

ؽ ٣ّٞ٘ج، ٝٛيث ٣ٍجهر ٟذ٤ؼ٤ز صقَٚ ػ٘و ثُلٌه  1000- 800ٖٓ ثُٔؼٌٝف ػ٤ِٔج إٔ ثُؾْْ دؼو ٖٓ ثُن٤ْٖٔ ٣َهثه ٍٝٗج ٖٓ

، ٝإىث ُْ ٣ٌثكن ٛيٙ ث٣َُجهر ثُطذ٤ؼ٤ز صقٌٔج ٝ صل٤٘وث ك٢ ٝؽذجصٚ ثُـيثة٤ز ٝ صٞػ٤ضٜج إٝجكز إ٠ُ ٓٔجًّز ثلأٖٗطز ث٣ٌُج٤ٝز 

 ثُٔلِٞز ٝ ثُٔ٘جّذز ُؼٌٔٙ ًدٔج صٌَٖ ٛيٙ ث٣َُجهر مطًٞر ًذ٤ٌر ٓغ ثّضٌٔث٣ًز ثُق٤جر ػ٠ِ ٙجفذٜج

 فٌث٣ًز ًغ٤ٌر ُضِذ٤ز ثفض٤جؽجصٚ دْذخ ثُضووّ ك٢ ثُْٖ إٝجكز إ٠ُ ٝؼق ثُؼٞلاس ٝ ّؼٌثسلافوج، ًٔج إٔ ثُؾْْ لا ٣ْضنوّ 

ٍ ٛيٙ ثُظٞثٌٛ صْجْٛ ك٢ ٣ٍجهر ثُْٔ٘ز ػ٘و ثُلٌه، ٝ دجُضج٢ُ ًٔج إٔجًس ثُوًثّجس إٔ ثُذوثٗز صوَِ ٖٓ ثُؼٌٔ ىصٌِٜٛج، 
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ثُٔضٞهغ ُلإْٗجٕ، ٝدٔووثً صْغ ّ٘ٞثس ٝإٕ ى١ٝ ثٍُٕٞ ثَُثةو ٓؼٌٕٝٞ ُلإٙجدز دٞـ٠ ثُوّ ثٌُٔصلغ أًضٌ دْش ٌٓثس ٖٓ 

 .ٗظٌثةْٜ ى١ٝ ثٍُٕٞ ثُطذ٤ؼ٢

 ك٢ ٣ٍجهر أٖٗطز ثلأًْور ثُض٢ صؤه١ ٝثُْؾجةٌ صْذخ ك٢ ُ٘وٕ إٔ ثُذوثٗز طبٔذ رىفبصٝهجٍ ٣ضْ دْکضًٞ ٖٓ ْٓضٖل٠ 

دوًٝٛج ٓغ ًٌٓٝ ثُٞهش إ٠ُ ثٛضَثٍ ٛيٙ ثلأؿِلز ثُض٢ ًدٔج صٌٕٞ ّذخ ك٢ ثُضؼؾَ دج٤ُٖنٞمز، ٣ٍٝجهر أٖٗطز ثلأًْور ػذجًر 

 2008(45).ٝثُقٜٔ ث١ُٝٞ٘ػٖ صِق ٣ِقن دجُنلا٣ج 

I-3—4 أٔىاع اٌظّٕخ : 

: فوهس ثُْٔ٘ز ػ٠ِ أّج٤ّٖ 

 (Adipose tissue ثلاػضٔجه ػ٠ِ ثٌَُٖ ثًُٔٞكُٞٞؽ٢ ُلأْٗؾز ثُو٤٘ٛز 1

Morphology )إىث هْٔش ثُْٔ٘ز إ٠ُ: 

  ثُْٔ٘ز ٗض٤ؾز ُضٞنْ ملا٣ج ثلأْٗؾز ثُو٤٘ٛز(Hypertrophicobesity)  ٖٝصظٌٜ ُوٟ ثُذجُـ٤ٖ ٝ ٢ٛ ٗجصؾز ػ 

 ٝ ثُْٔ٘ز ثُ٘جصؾز ػٖ ٣ٍجهر ػوه ملا٣ج ثلأْٗؾز ػوهٛجصٞنْ ثُنلا٣ج ك٢ ثلأْٗؾز ثُو٤٘ٛز إى ٖٓ ثُٚؼخ ٣ٍجهر

ٝصظٌٜ ػ٘و ثُٚـجً إى صَث٣و )Hyperphasia - HypertrophicObesity)ثُو٤٘ٛز ًٝذٌ فؾٜٔج ك٢ ثُٞهش ٗلْٚ 

 . أػوثه ثُنلا٣ج ك٢ ثلأْٗؾز ثُو٤٘ٛز

 :اٌؼّز2-

 1992( 46.)إى ٣ٌٕٞ ثلأٟلجٍ ك٢ فجُز ٗٔٞ ٝ صَهثه ػوه ثُنلا٣ج ك٢ ثلأْٗؾز كٞلا ػٖ ًذٌ فؾٜٔج 

 دؼوث ؽو٣وث ُٔٞٝٞع ثُْٔ٘ز ٣ٌصذ٠ دٔ٘جٟن ص٣ٍٞغ ثُوٖٛ ك٢ ثلأّ٘جٕ ٝٛٞ ٣لٌم د٤ٖ Brownel 1988" دٌَٝٗ"٤ٞ٣ٝق 

: ٗٞػ٤ٖ ٖٓ ثُْٔ٘ز صذؼج ُض٣ٍٞغ ثُوٖٛ ٛٔج

 Upper Body:طّٕخ اٌدشء اٌؼٍىٌ  - 1

 ف٤ظ ثٗٚ ؿجُذج ٓج صض٤َٔ دٜج ّٔ٘ز ثٌُؽجٍ، ٝك٤ٜج ٣لافع ٣ٍجهر ٣ٝAndroid type obesityطِن ػ٤ِٜج ثّْ ثُْٔ٘ز ثُي٣ًٌز 

ْٗذز ص٣ٍٞغ ثُوٖٛ دٔ٘طوز ثُذطٖ دٚلز ػجٓز، ٝٛيث ثُ٘ٞع ٖٓ ثُْٔ٘ز ٣ؼضذٌ مطٌث ػ٠ِ ثُٚقز ٝ ٣ٌصذ٠ دٔؼظْ فجلاس 

 ثُٞكجر ثُ٘جصؾز ػٖ ثُْٔ٘ز

 Lower Body:طّٕخ اٌدشء اٌظفٍٍ ٌٍدظُ  2

د٤ٖ ث٤ُْوثس ٢ٛٝ صؼ٢٘ ٣ٍجهر |  ٝىُي ٣َُجهر ثٗضٖجًٛج ٓج ٣ٝGynoid Type Obesityطِن ػ٤ِٜج ثّْ ثُْٔ٘ز ثلأٗغ٣ٞز 

، ثُض٣ٌٞٚ 471994)((Ashwel et al1978) ٝهو ثّضنوّ إٍٔٞ ٝ آمٌٕٝ . ْٗذز ص٣ٍٞغ ثُوٖٛ ك٢ ٓ٘جٟن أّلَ ثُؾيع
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ثُلٞصٞؿٌثك٢ ٤ًِّٞز ُضقو٣و ٗٞػ٤ز ثُوٖٛ ك٢ ٓ٘جٟن ثُؾْْ ٝ ٣ٍجهر ػ٠ِ ثُ٘ٞػ٤ٖ ثٌُة٤٤ْ٤ٖ ثُض٣ٍٞغ ثُوٖٛ دجُؾْْ ٤ٞ٣ق 

: ٗٞػج عجُغج ّٝطج ٣ؾٔغ د٤ٖ ًلا ثُ٘ٞػ٤ٖ

. هٖٛ ثُؾْْ ثُي١ًٌ أٝ ث١ًٌَُٔ دأػ٠ِ ثُؾْْ-أ

.  هٖٛ ثُؾْْ ثلأٗغ١ٞ أٝ ثُطٌك٢ أّلَ-  ح 

. هٖٛ ثُؾْْ ث٠ُّٞ دٌَ أؽَثء ثُؾْْ- ػ

ٗظٌث لاًصذجٟٜج دجُؼٞثَٓ ثُنط٤ٌر | ٝثمطٌ ٛيٙ ثلأٗٞثع ٢ٛ ثُْٔ٘ز ثُي٣ًٌز أٝ ث٣ًٌَُٔز ف٤ظ صضؾٔغ ثُوٕٛٞ فٍٞ ثُذطٖ 

: ثُْٔذذز لأٌٓثٛ ثُوِخ ثُ٘جصؾز ٝ ثُض٢ صضٔغَ ك٢

 ٣ًMyperinisulinemiaجهر ثلأ٤ُْٖٞٗ  

 Insulinresistance.ثلأ٤ُْٖٞٗ ٓوجٝٓز 

 ٣ٍMyperglyceniaجهر ثُؾًٍِٞٞ 

 ٣ٍMyperglyceridemiaجهر ثُؾ٣ٌِْٖ 

 Mypercholestrolemia ٣ٍجهر ث٤ٌُُْٞضٌٍٝ 

 ٤ٛHyposphhalipoproteinemiaذٞثُـ٤ِٞدٌٝص٤ِٔ٤ج

 Mypertensionثُوّ ثًصلجع ٝـ٠ 

 ٍٕٝ ثُؾْْ ًٌَ إلا إٔ ىُي لا ٣ؤعٌ ػ٠ِ ْٗذز ص٣ٍٞغ ثُوٖٛ ٝثُضو٤َِ ٣ٌٖٖٝٓٔ ثّضنوثّ أ١ ٗظجّ ؿيثة٢ لإٗوجٗ ثُوٕٛٞ 

. ك٢ ٓ٘جٟن ثُؾْْ ثُٔنضِلز

ٝدجُْ٘ذز ُضأع٤ٌ ثُضو٣ًخ ث٣ٌُج٢ٝ كوو ثصٞـ إٔ هًثّز صج٣ًل ثُْٔ٘ز ُوٟ ثُلٌه ٓغ ثّضنوثّ ثُضو٣ًخ ثُٜٞثة٢ ٣ٌٖٔ إٔ ٣وَِ 

 ٝثُْ٘جءٖٓ ثُْٔ٘ز فٍٞ ٓ٘طوز ثُذطٖ ٌُِؽجٍ 

: ؽزق لُبص ٔظجخ اٌشسى3-5َ -1

: ٜٝٓ٘جٛ٘جى ػور ٌٟم ُو٤جُ ْٗذز ثُٖقّٞ ك٢ ثُؾْْ 

 ٣ٌٟوز ٓجء ثُؾْْ ث٢ٌُِ  1 

  ٝع٤ٖ ثُؾْْ صقش ثُٔجء ٣ٌٟوز-2

.  ٣ٌٟوز ثٍُٕٞ ثُ٘ٞػ٢ ُِْٞثةَ-3

 ٣ٌٟوز ًو٤جُ ٓج كٞم ثُٚٞص٤ز-4

. ٣ٌٟوز ثُض٣ٌٞٚ ثُٖؼجػ٢ 5

. ٣ٌٟوز ثُض٤َٙٞ ثٌٌُٜدجة٢ 6 
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 ٣ٌٟShin FoldCaliper( 48()( 1977وز ه٤جُ ّٔي ٤ٟز ثُؾِو دٞثّطز ؽٜجٍ ثُْٔجى  7 

ٝ ث٤ٌُٖٗ ثُٔـ٘ج٢ْ٤ٟ Radiographyٖٝٓ د٤ٖ ٛيٙ ثُطٌم صٞؽو أمٌٟ ٓؼ٤ِٔز ص٣ٌٖٞ ثُؾْْ ٓغَ ثلإٔؼز 

magenticResonance Imaging ْْٝه٤جُ ٤ًٔز ثُٔجء ك٢ ثُؾ Hydrometry َٝه٤جُ هوًر ثُؾْْ ػ٠ِ ثُض٤ٙٞ 

. ثٌٌُٜدجة٢ ٝ ؽ٤ٔغ ٛيٙ ثُطٌم ٌِٓلز ٝ ٓؼوور ٝ دجُضج٢ُ كئٕ ثّضنوثٜٓج ه٤َِ ث٤ُٖٞع

 1: ٝصٞؽو ٌٟم أمٌٟ ٤ٓوث٤ٗز ٣ٌٖٔ ثّضنوثٜٓج ك٢ أٓجًٖ ٓٔجًّز ث٣ٌُجٝز ٝ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ؾ٣ٌٜج ثُٔوًح ثلأمٚجة٢ ٢ٛٝ

 Shin FoldFathechniques: لُبص طّه اٌذهٓ

٢ٛٝ أًغٌ ثُطٌم ث٤ُٔوث٤ٗز ثٗضٖجًث ف٤ظ ٣ضْ ه٤جُ ّٔي ثُوٖٛ صقش ثُؾِو ك٢ ٓ٘جٟن ٓنضِلز ٖٓ ثُؾْْ ٝصْضنوّ ٛيٙ 

ثُطٌف ك٢ ثُقٍٚٞ ػ٠ِ ًغجكز ثُؾْْ ٝ صقو٣و ْٗذز ثُٔٞثه ثُو٤٘ٛز ك٢ ثُؾْْ ٝ صأمي ثُو٤جّجس ثُنجٙز دٜيٙ ثُط٣ٌوز ٖٓ 

. أًدغ ٓ٘جٟن ٓنضِلز ك٢ ثُؾْْ

 BioelectricImpedanceاٌّمبوِخ اٌسُىَخ ٌٍزُبر اٌىهزثبئٍ  2 

ٝ ك٢ ٛيٙ ثُط٣ٌوز ٣ضْ ص٤َٙٞ أًدؼز أهطجح ًٌٜدجة٤ز ك٢ ثُؾْْ ٢ٛٝ ٓلَٚ ثٌُجفَ ٝ ٣طٖ ثُووّ ٝ ًّل ث٤ُو ٝ ظٌٜ ث٤ُو، 

ثٌُجفَ ًّٝؾ ث٤ُو )٣ٝضْ ثّضوذجُْٜ ك٢ ثُوطذ٤ٖ ث٥م٣ٌٖ (  ٝظٌٜ ث٤ُو ًدطٖ ثُووّ) ٝدًٌٔٝ ثُض٤جً ك٢ ثُوطذ٤ٖ ثُطٌك٤ٖ 

  2002( 49).ثٌٌُٜدجة٢ ملاٍ ثلأْٗؾز ػ٠ِ ص٣ٍٞغ ثلأٓلاؿ ٝ ثُٔجء هثمَ ثلأْٗؾز٣ٝؼضٔو ثُض٤َٙٞ (

ٝٗض٤ؾز ُيُي كئٕ ثُض٤َٙٞ ثٌٌُٜدجة٢ ٣ٌٕٞ أًذٌ ثلأْٗؾز ثُنج٤ُز ٖٓ ثُوٕٛٞ ٓوجًٗز دجلأْٗؾز ثُو٤٘ٛز، دٔؼ٠٘ أمٌ كئٕ ثُض٤جً 

 .ثٌٌُٜدجة٢ ٤ْ٣ٌ أٌّع ٝ أَّٜ ك٢ ثلأْٗؾز ثُنج٤ُز ٖٓ ثُوٕٛٞ

 ٝ ثُوٕٛٞ ُٜج ٓوجٝٓز ػج٤ُز ُِض٤جً ثٌٌُٜدجة٢، ُيُي كئٕ ًٌٓٝ ثُض٤جً ملاُٜج ٣ٌٕٞ أٙؼخ ٖٓ إٔ ٣ًٌٔ ك٢ أْٗؾز ؿ٤ٌ ه٤٘ٛز

 inforaredinteracteurceرفبػً الأشؼخ رسذ اٌسّزاء  3

صؼضٔو ٛيٙ ثُط٣ٌوز ػ٠ِ ثٗؼٌجُ ٝ ثٓضٚجٗ ثلإٔؼز صقش ثُقٌٔثء ثُٔ٘ذؼغز ٖٓ ٓٚوً هٌد٢ ف٤ٖ صٞٝغ إدٌر ػ٠ِ ثٌُٔجٕ 

ثٌُٔثه ه٤جُ، ٛيٙ ثلإدٌر صٖغ ٓٞؽجس کٌٜٝٓـ٘ج٤ْ٤ٟز ػٖ ٣ٌٟن فَٓش أ٤ُجف ٝٞة٤ز ٣ًٌَٓز ٝ ٓؾٔٞػز ثلأ٤ُجف 

ثُٞٞة٤ز ثُطٌك٤ز صٔض٘ ثُطجهز ثُٔ٘ؼٌْز ٖٓ ثُؾِو ٝٛيٙ ثُطٌم صضقٍٞ إ٠ُ ٓو٤جُ ٝٞة٢ ُو٤جُ ٤ًٔز ثُطجهز ثُٔ٘ؼٌْز 

ثُض٢ صؼذٌ ػٖ ص٣ٌٖٞ ثُؾْْ ك٢ ٛيٙ ثُٔ٘طوز صقش ثلإدٌر ٝ ُؼٔن هو ٣َٚ إ٠ُ ػور دٞٙجس ، ٝصؼضذٌ ٛيٙ ثُط٣ٌوز هه٤وز ؽوث 

 2002(50).ػ٘وٓج صْضنوّ ك٢ ػور ٓ٘جٟن ٖٓ ثُؾْْ

-I 3 -6ْؽزق ئٔمبص اٌىس: 

ُوو ثصٞـ أم٤ٌث أٗٚ ك٢ ثلأفٞثٍ ثُؼجه٣ز صؼضذٌ أكَٞ ٣ٌٟوز لإٗوجٗ ثٍُٕٞ ٢ٛ ثَُٔػ د٤ٖ ص٘ظ٤ْ ثُـيثء ٝ ثُضو٣ًخ ٝ صؼو٣َ 

 :ِّٞى ثُلٌه ك٢ ف٤جصٚ ث٤ٓٞ٤ُز دٔج دـوه ٣ٍجهر ثُقًٌز ٝ صو٤َِ ثُـيثء ٝ ّٞف ٣ضْ ص٘جٍٝ ٛيٙ ثُطٌم ًَ ٝػ٠ِ فور ك٤ٔج ٢ِ٣

I- 3 -6 (: اٌزخُُ اٌغذائٍ) إٌظُ اٌغذائُخDiets 

                                                           
 1977الغذاء و التغذٌة، دار الفكر العربً ، : ممتاز محمد الجندي48
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ًغٌس ثُٞٙلجس ثُـيثة٤ز ٝ ٗظْ ثُـيثء ثُٔنضِلز ثُض٢ صٜوف إ٠ُ صو٤َِ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُض٢ ٣ض٘جُٜٝج ثُلٌه دٜوف إٗوجٗ 

ثٍُٕٞ، ٝػ٠ِ ثٌُؿْ ٖٓ إٔ ٛ٘جى أٗٞثع ًغ٤ٌر ٝ ٓض٘ٞػز ُٜيٙ ثُ٘ظْ إلا أٗ٘ج ّٞف ٗض٘جٍٝ ك٢ ٛيث ثُؾَء أْٛ صِي ثُ٘ظْ 

. ٝمٚجة٘ ًَ ٜٓ٘ج

I- 1--3-6 - 2أٔىاع إٌظُ اٌغذائُخ :

 ProtiensparingnodifindFastٔظبَ اٌظُبَ اٌّؼذي ثبٌجزورُٓ  -1

٣ْضنوّ ث٤ُٚجّ ٤ًِّٞز ُضقو٤ن صٞثٍٕ % 50%- 40ك٢ دؼٜ ثُقجلاس ثُنجٙز ف٤٘ٔج صذِؾ ك٤ٚ ثُوٖٛ دجُؾْْ ٓج ٣َ٣و ػ٠ِ

ثُطجهز ثُِْذ٢، ٣ٝضْ ىُي دجُْٔضٖل٤جس ٝ صقش إٌٕثف ثُطذ٢ ُٔور هو صَٚ إ٠ُ علاعز إٌٜٔ ػ٠ِ ثلأهَ ٖٝٓ ػ٤ٞح ٛيٙ 

ثُط٣ٌوز أٜٗج صؤه١ إ٠ُ كوو ٤ًٔز ًذ٤ٌر ٖٓ دٌٝص٤ٖ ثُؾْْ ٖٝٓ ثُؼٞلاس دٚلز مجٙز ٣ٝؼضٔو ٗظجّ ث٤ُٚجّ ثُٔؼضوٍ 

 2007 (51.)دجُذٌٝص٤ٖ ػ٠ِ ص٘جٍٝ ثُذٌٝص٤ٖ ُِضـِخ ػ٠ِ ػ٤ٞح ٗظجّ ث٤ُٚجّ ٝ ثُقٔج٣ز دٌٝص٤ٖ ثُؾْْ 

 

 فو ىثصٚ أفو ػ٤ٞح ٛوّ ثُط٣ٌوز٣ٝؼضذٌ ك٢ ٌّػز كوو ثٍُٕٞ :ِشاَب  .

 ٣ٍجهر ثلأؽْجّ ث٤ٌُٞص٤ز ثُ٘جصؾز ػٖ ثُضٔغ٤َ ثُـيثة٢ ثُوٕٛٞ ثُؾْْ:وػُىة. 

 .ثٌٝثً ثُـيثء ؿ٤ٌ ًجَٓ -

 . فوٝط فجلاس ٝكجر ٗض٤ؾز ُ٘و٘ ثُذٞصج٤ّّٞ  -

 .  صأع٤ٌثس ِّذ٤ز ػ٠ِ ٝظجةق ثٌُذو ٝ ث٠ٌُِ -

 .ثُؾلجف ٝ ػوّ صٞثٍٕ أٓلاؿ ثُؾْْ-  -

:  ٗظجّ ثُطؼجّ ٖٓ ٗٞع ٝثفو -

٣ؼضٔو ٛيث ثُ٘ظجّ ػ٠ِ ص٘جٍٝ ٗٞػ٤ز ٓؼ٤ِز ٝثفور ٖٓ ثُطؼجّ ٝدٜيٙ ثُط٣ٌوز لا ٣ْضط٤غ ثُلٌه ص٘جٍٝ ٤ًٔز ًذ٤ٌر ٖٓ ٗٞع ٝثفو 

ك٤وَ ٓووثً ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُوثم٤ِز إ٠ُ ثُؾْْ ٝ ثلاصؾجٙ ٗقٞ صٞثٍٕ ثُطجهز ثُِْذ٢ ٖٝٓ أٓغِز ىُي ثلاػضٔجه ػ٠ِ ص٘جٍٝ 

. ثُذ٤ٜ أٝ ثٍُٔٞ أٝ ثُضلجؿ أٝ ؿ٤ٌٛج

 ٤ٔ٣َ إصذجع ٛيث ثلأِّٞح ُٔج ُٚ ٖٓ صوذَ ٗل٢ْ ك٢ دوث٣ضٚ: َٓث٣ج . 

 ُو٘ ػجَٓ ثُـيثء ثٌُجَٓ: ػ٤ٞح 

 2007(52).هو ٣قوط ثَُِٔ دْذخ ػوّ ص٘جٍٝ ثُـيثء  -

 lowcarbohydrat| Migh Fat-ٔظبِبٌىزثىهذراد إٌّخفؼخ و اٌذهىْ اٌؼبٌُخ- 3

٣ؼضٔو ٛيث ثُ٘ظجّ ػ٠ِ ص٘جٍٝ ٝؽذجس ؿيثة٤ز صوَ دٜج ْٗذز ثٌٌُدٞٛوًثس د٤٘ٔج صٌصلغ ُٔذز ثُوٕٛٞ، ٝديُي كئٕ ثُلٌه لا ٣ْضط٤غ 

 إٔ ٣ض٘جٍٝ ٤ًٔز ًذ٤ٌر ٖٓ ٛيٙ ثلأؿي٣ز ٗظٌث ُؼوّ ثُووًر ػ٠ِ صوذَ ص٘جٍٝ ٣ٍجهر ثُوٕٛٞ
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 هو ٣ٌٕٞ ٛيث ثُ٘ظجّ ٓوذٞلا ٖٓ ثُ٘جف٤ز ثُ٘ل٤ْز لا٤ّٔج إٔ كوو ثُٔجء ٖٓ ثُؾْْ ٣ٌٕٞ ُٚ صأع٤ٌ ٝثٝـ ػ٠ِ ٗو٘ : َٓث٣ج

 . ثٍُٕٞ ثُٔٚجفخ ُيُي ك٤ٌٕٞ ػجٓلا ْٓ٘ؾٔجُلاّضٌٔثً ك٢ ٛيث ثُ٘ظجّ

 ٗو٘ صٌجَٓ ثُـيثء:- ٝػ٤ٞح 

. ٣ٍجهر ثلأؽْجّ ث٤ٌُٞصض٤ز- 

.. ٣ٍجهر ثُوٕٛٞ ك٢ ثُطؼجّ هو صٌٕٞ ٝجًر ٠ٌُٝٔ ثُوِخ ٝ ثٌٌُْ-

. ٣ٍجهر ك٢ ْٓضٟٞ فجٜٓ ث٣ًٞ٤ُي دجُوّ-

.   ٗو٘ ثُذٞصج٤ّّٞ ثُي١ ُٚ ػلاهز دض٘ظ٤ْ ػَٔ ػِٞز ثُوِخ

. صأع٤ٌثس ِّذ٤ز ػ٠ِ ٝظجةق ث٠ٌُِ. فوٝط ثُق٤ٞٔز- 

. ٣ٍجهر ه٤٘ٛجس ثُوّ ٓٔج ٣ٔغَ ّذ٤ج دنطًٞر ثلإٙجدز دأٌٓثٛ ثُوِخ

 Low | Carbohydrat- MighProtien:ٔظبَ اٌىزثىهُذراد إٌّخفؼخ و اٌجزورُٕبد اٌؼبٌٍ - 4

٣ؼضٔو ٛيث ثُ٘ظجّ ػ٠ِ إٔ صَٖٔ ثُٞؽذز ثُـيثة٤ز ػ٠ِ ٤ًٔز أػ٠ِ ٖٓ ثُذٌٝص٤ٖ ٓغ هِز ثٌٌُد٤ٛٞوًثس، ٝديُي صوَ ثُْؼٌثس 

: ثُوثمِز ُِؾْْ ٝ ٣ضؾٚ صٞثٍٕ ثُطجهز إ٠ُ ثلاصؾجٙ ثُِْذ٢

 2007(53. )٣ؼو ٖٓ أكَٞ ثُ٘ظْ ثُـيثة٤ز- :ِشاَب* 

 ثًصلجع صٌِلضٚ ثُٔجه٣ز ٣ؾؼَ ٖٓ ثُٚؼخ ثّضٌٔثًٙ - :ػُىة* 

 

 High Carbohydrat| : Low Fat: ٔظبِبٌىزثىهذراد اٌّزرفؼخ ِغ أخفبع اٌذهىْ- 5

 ٣ؤه١ ٛيث ثُ٘ظجّ إ٠ُ ثٗنلجٛ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُوثمِز إ٠ُ ثُؾْْ ٝٛٞ ٣ؼضذٌ أكَٞ ثُ٘ظْ ثُْجدوز ػ٠ِ ٝؽٚ ثُؼّٔٞ

.   ص٘ٞع ثُؼ٘جٌٙ ثُـيثة٤ز ٣ْجػو ػ٠ِ إٌٓج٤ٗز ثلامض٤جً:ِشاَب

.  ُْ ٣ضْ صْؾ٤َ ػ٤ٞح ُٜيث ثُ٘ظجّ:ػُىة

ثٌٌُد٤ٛٞوًثس، هٕٛٞ، ) ٝدٚلز ػجٓز كئٕ أكَٞ ثُ٘ظْ ثُـيثة٤ز ٢ٛ ثُض٢ لا صضؾجَٛ ٌٕٟٝ صٌجَٓ ثُـيثء ٝ دؾ٤ٔغ ػ٘جٌٙٙ 

(.  دٌٝص٤٘جس، ٓجء، أٓلاؿ ، ك٤ضج٤ٓ٘جس

ٝديُي صٖٞٔ ػوّ صؼٌٛ ثُؾْْ لأ٣ز ٓٞجػلجس ٗض٤ؾز كوو ثُو٤ٔز ثُـيثة٤ز ٝ ثُٚقز لأ١ ػٌ٘ٚ ٖٓ ٛيٙ ثُؼ٘جٌٙ ، ٣ٌٖٝٔ 

 1994(54)صو٤َِ ٤ًٔز ثُطؼجّ دٌٖٟ إٔ صل٢ ٛيٙ ث٤ٌُٔز دجُقو ثُٔ٘جّخ ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثلأّج٤ّز ثُٔطِٞدز

I-3-6-1-2 -اٌزأثُزاد اٌظٍجُخ ٌٍٕظُ اٌغذائُخ :
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دجٌُؿْ ٖٓ إٔ ٓؼظْ ثُ٘ظْ ثُـيثة٤ز صؤه١ كؼلا إ٠ُ ٗو٘ ثٍُٕٞ ملاٍ ػور أّجد٤غ إلا إٔ ٓؼظْ ٛيث ثٍُٕٞ ثُٔلوٞه ٛٞ ػذجًر 

ح ػٜ٘ج، كوو ٣ٌٕٞ ىُي هثكؼج ُؼوّ ثُِؾٞء إ٤ُٜج، ٝثُوجػور صوٍٞ ّخػٖ ٓجء ثُؾْْ، كئىث ٓج لافظ٘ج ثلأٌٝثً ثُٚق٤ز  ثُض٢ صش

ث٣ٌُجٝز )  ػٖ ص٘جٍٝ ثُطؼجّ إلا أٗٚ ٖٓ ثلأَّٜ إٔ ٣ؼَٔ ٤ٕتج ثلآض٘جع)أٗٚ ٖٓ ثُٚؼذؼ٠ِ ثلإْٗجٕ إٔ ٣ٔض٘غ ػٖ ػَٔ ٢ٕء 

 :ٖٝٓ د٤ٖ ثُضأع٤ٌثس ثُِْذ٤ز

  ٍِزع فمذ اٌشهُخ اٌؼظج :AnorexiaNervosa : 

ىُي ك٢  % 10ٝ ثٌُؽجٍ دْ٘ذز  % ٣90وٚو ٣لوو ث٤ُٜٖز ىُي ثٌُٔٛ ثُي١ ؿجُذج ٓج صٚجح دٚ ثُلض٤جس ٝ ث٤ُْوثس دْ٘ذز 

ٓنضِق ثُطذوجس ثلاؽضٔجػ٤ز، ٣ٌٝؽغ ثُْذخ ُقوٝط ٛيث ثٌُٔٛ إ٠ُ ػٞثَٓ ٗل٤ْز صٌؽغ ك٢ أّجّٜج إ٠ُ ثُنٞف ٖٓ ثُْٔ٘ز 

، ٝٛيث ثلإفْجُ ٣ذو٠ ٓغ ثُٖن٘ فن ُٞ أ٤ٙـ ٗق٤لج، ٝٓغ صطًٞٛج ثٌُٔٛ ٣ٌٖٔ فوٝط ػوّ صٞثٍٕ دْٞثةَ ٝ أٓلاؿ 

ثُؾْْ ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ ثُؾلجف ٝ ٗو٘ ثُذٞصج٤ّّٞ ٓٔج هو ٣ضْذخ ك٢ فوٝط ثُٞهجء ؿ٤ٌ إٔ ثُٖلجء ك٢ ٛيث ثٌُٔٛ ٣قضجػ إ٠ُ 

. :  ٜٓجًر ٝ مذٌر ٖٓ ثُطذ٤خ ك٢ صٖن٤٘ ٝ ػلاػ ٓغَ ٛيٙ ثُقجُز

 

  ٍاٌشزٖ اٌّزػ:Bulimia : 

ٛٞ ػذجًر ػٖ فجُز ٤ٌٝٓز ػٌِ ثُقجُز ثُْجدوز ف٤ظ ٣ض٤َٔ ثُٔٚجح د٣َجهر ثلأًَ دٖور ؿ٤ٌ ٟذ٤ؼ٢، ٢ِ٣ ىُي ثُضنِ٘ ٖٓ 

ٛيث ثُطؼجّ ٣طٌهٙ ٖٓ ثُؾٜجٍ ث٢ُٜٔٞ ػٖ ٣ٌٟن ثُو٢ أٝ ٓوًثس ثُذٍٞ، ٝؿجُذج ٓج ٣ٚجح دٜيث ث٤ُْوثس ٝ ثُلض٤جس ٣ٌٖٝٔ 

ٓؤهضز، ًٔج ٣ٌٖٔ إٔ ٣ضًٌٌ دؼو ثُٖوجء ػٌِ كوو ث٤ُٜٖز ثُي١ ٣ؼضذٌ أًغٌ عذجصج، ٤ْٗٝز إٙجدز ثُلض٤جس دٜيث | إٔ ٣ٌٕٞ فجُز 

كو٠، ٝٓؼظْ فجلاس ثلإٙجدز صٌٕٞ ك٢ ٜٗج٣ز كضٌر % 5-10د٤٘ٔج صٌٕٞ ُوٟ ثٌُؽجٍ ٤ْ٘٣ز  % 95%-90ثٌُٔٛ صٌٕٞ فٞث٢ُ

 1994. (55)ثٌُٔثٛوز أٝ دوث٣ز ثُؼ٣ٌٖ٘جس ٖٓ ػٌٔ ثُٖن٘

I-3-6-1-3 -ٍٔاطٍىة إٌشبؽ اٌجذ: 

ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ِؼخ هًٝث ٜٓٔج ك٢ صـ٤ٌ ٓؼجهُز صٞثٍٕ ثُطجهز ك٢ ثصؾجٙ ثُضنِ٘ ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثَُثةور 

دجُؾْْ ٝ ثّضٜلاًٜج ملاٍ ثُٖ٘جٟ ٝ ثُقًٌز، ًٔج إٔ ُِٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ كٞثةو ٙق٤ز ًغ٤ٌر ملاكج ُؼ٤ِٔز ثٗوجٗ ثٍُٕٞ إلا إٔ 

ٛ٘جى دؼٜ ثُؾٞثٗخ ثُض٢ هو صٌٕٞ ك٢ دؼٜ ثلأف٤جٕ ٓؼٞهج ُلاّضٌٔثً ك٢ ثُضو٣ًخ دجلإٝجكز إ٠ُ صؼَِ دؼٜ ثلأكٌثه ٤ٞ٣ن 

ثُٞهش ، ٝ ًغٌر ثلأػٔجٍ ٓٔج لا ٣ٞكٌ ُو٣ْٜ ٝهضج ُِضو٣ًخ، ّٝٞف ٗ٘جهٔ ٛيٙ ثُٔؼٞهجس عْ صٞٝـ كٞثةو ثّضنوثّ ثُٖ٘جٟ 

ث٣ٌُج٢ٝ لإٗوجٗ ثٍُٕٞ، ٖٝٓ ثُٔل٤و هثةٔج إٔ ثُوٞٙ إ٠ُ إٔ إٗوجٗ ثٍُٕٞ دط٣ٌوز ٓغج٤ُز لا ٣ؼضٔو ػ٠ِ ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٝفوٙ 

هٕٝ إٔ ٣ٚجفخ ىُي ػ٤ِٔز ص٘ظ٤ْ ثُـيثء ٝ صؼو٣َ ِّٞى ثُلٌه ٣ٔج لا ٣ؤعٌ ػ٠ِ ٣ٍجهر ثّضٜلاى ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ٝ صو٤َِ 

 2002(56).ثُٞثًه ٜٓ٘ج إ٠ُ ثُؾْْ 

I-3-6-2-1 -ٍِٔؼىلبد أطٍىة إٌشبؽ اٌجذ : 

:  رأثُز اٌزَبػخ ػًٍ اٌشهُخ ٌٍطؼبَ-1

                                                           
 116نفس المرجع السابق ص 55

56
 



 

 
38 

ثصٞـ إٔ ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ُٚ أ٤ٔٛز ُٞظجةق ثُٔل ك٢ ث٤ُْطٌر ػ٠ِ ثُضٞثٍٕ ثُؾوه د٤ٖ ثُطجهز ثُْٔضٌِٜز ٝ ثُطجهز ثٌُٔضْذز 

ملاٍ ثُطؼجّ، ف٤ظ إٔ ثلأكٌثه ثُٔضٌجِّٕٞ لا ٣ض٤َٕٔٝ دٔغَ ٛيث ثُضٞثٍٕ ثُؾ٤و، كْٜ ٣ض٘جُٕٝٞ ملاٍ ؿيثةْٜ ث٢ٓٞ٤ُ ٤ًٔز 

ًذ٤ٌر ٖٓ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز صلٞم ٓج ْٛ ك٢ فجؽز إ٤ُٚ كؼلاؿ٤ٌ إٔ ًغ٤ٌث ٖٓ ثُوًثّجس، إٔجًس إ٠ُ إٔ ثُض٣ٌٔ٘جس ثُؼ٤٘لز 

 .ىثس كضٌر ثُوٝثّ ثُٔضّٞطز ٝ ثُو٤ٌٚر ٤ُِ ُٜج صأع٤ٌ ػ٠ِ ٣ٍجهر ث٤ُٜٖز ٝ ص٘جٍٝ ثُطؼجّ

: اٌزذرَت و اٌظؼزاد اٌسزارَخ اٌّفمىدح- 2

إٕ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُٔلوٞهر ك٢ ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ صؼضذٌ ه٤ِِز إىث ٓج هًٞٗش دٔو١ ثُؾٜو ثُي١ ٣ذيٍ ك٢ ّذ٤َ صقو٤ن ىُي كؼ٠ِ 

: ٢ٌُ ٣لوو ثُٖن٘ ٓج ٓووثًٙ ًَٟ ٝثفو ٖٓ ثُوٖٛ ػ٤ِٚ إٔ ٣ؤه١ أفو ثلأػٔجٍ ث٥ص٤ز: ّذ٤َ ثُٔغجٍ

.  ّجػز 20 ٓٔجًّز ٣ًجٝز ثُؾُٞق ُٔور * 

 ّجػز  22 ٓٔجًّز ص٣ٌٔ٘جس ػجه٣ز ٓضّٞطز ُٔور *

. ّجػز 32 ًٌر ٟجةٌر ُٔور * 

ٝٛيث ثُقؾْ ٖٓ ثُؾٜو هو ٤ٚ٣خ ثُٖن٘ ثُي١ ٣ٌؿخ ك٢ إٗوجٗ ثٍُٕٞ دجلإفذجٟ ٝ ث٤ُأُ ٝ مجٙز إىث ًجٕ ٣ٌؿخ ك٢ 

ًٟلا ٖٓ ٍٝٗٚ أٝ أًغٌ ؿ٤ٌ أ٤ٜٗؾخ هثةٔج ثلأمي ك٢ ػ٤ٖ ثلاػضذجً إٔ ٓج صٌثًْ ٖٓ ثُوٖٛ ملاٍ ّ٘ٞثس  30-20ثُضنِ٘ ٖٓ 

. ٣ِٟٞز لا  ٣ٌٖٔ ثُضنِ٘ ٖٓ ملاٍ ّجػجس أٝ أ٣جّ ه٤ِِز

ٝدجُطذغ إىث ٍثهس أ٣جّ ٓٔجًّز ثُٖ٘جٟ كئٗٚ دجُضج٢ُ ٣َ٣و فؾْ ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُْٔضٌِٜز ٝصنضٌٚ ثُٔور ثُلآٍز ُيُي، 

 1994(57. )ٝػ٠ِ ٓوثً ثُؼجّ ثُٞثفو ٣ٌٖٔ ُِٖن٘ إٔ ٣٘و٘ ٖٓ ٍٝٗٚ ٤ًٔز ٓؼوُٞز ٖٓ ثُوٖٛ دٚلز ٓ٘ضظٔز ٝصو٣ًؾ٤ز

: فمذ اٌذافؼُخ ٌٍٕشبؽ اٌجذٍٔ -2

٢ٌُ ٣وّٞ ثُلٌه دأهثء ٖٗجٟ دو٢ٗ كلا دو إٔ ٣ٌٕٞ ٛ٘جى هثكؼج ه٣ٞج، ٝٛ٘جى دؼٜ ثلأّذجح صؾؼَ ثُٖن٘ أهَ هثكؼ٤ز صؾجٙ 

 إٔ ثُضقؾؼ د٤ٞن ثُٞهش ٝ ثلاٖٗـجٍ ٤ُِ ّذذج فو٤و٤ج، ٝهو ٣ٔغَ ثُؼخء ثُذو٢ٗ ثُ٘جصؼ ػٖ ٝثُٖ٘جٟ ف٤ظٓٔجًّز ث٣ٌُجٝز 

٣ٍجهر ثٍُٕٞ ٙؼٞدز ًذ٤ٌر ك٢ ثُذوث٣ز صؾجٙ ٓٔجًّز ثُٖن٘ ُِٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٌُْػز إفْجّٚ دجُضؼخ ٝ ثلأُْ ًٔج هو ٣ٌؽغ 

 ثلأكٌثه ثُٔٚجدٕٞ دجُْٔ٘ز، ػ٘و ٓقجُٝضْٜ ٓٔجًّز ثلأٖٗطز ث٣ٌُج٤ٝز ٓٔج ٣ٌَٖ ُو٣ْٜ ٣لاه٤ٚثُْذخ ُلإفْجُ دجُلَٖ ثُي١ 

 ثُٖؼًٞ ِّذ٤ج ٝو ٓٔجًّز ث٣ٌُجٝز 

: ؿ٤ٌ إٔ ٛيٙ ثُؼٞثَٓ ؽ٤ٔؼٜج ٣ٌٖٔ ثُضـِخ ػ٤ِٜج إىث ٓج صْ إصذجع دؼٜ ثُنطٞثس ثُضج٤ُز

 ص٘ظ٤ْ ّجػجس ث٤ُّٞ ٓج د٤ٖ ثُؼَٔ ٝ ثٌُثفز -1

 .ٝٝغ ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ ٝص٘ل٤يٙ دًٚٞر كٌه٣ز ٌَُ فْخ هوًثصٚ ٓغ ٌٓثػجر ثلأْٓج٤ُِْٔز ُيُي -2

 . ثُضٌجَّ ػٖ ىُيٝمطًٞر ص٤ٝٞـ ثُلٞثةو ثُٚق٤ز ُٔٔجًّز ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ  -3

I-3-6-2-2- ْالأثز اٌظسٍ لاطزخذاَ إٌشبؽ اٌجذٍٔ فٍ ثزاِح ئٔمبص اٌىس :
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 دـٌٛ إٗوجٗ ثٍُٕٞ ك٢ ثُ٘وجٟ ثُضج٤ُز Kelly Brownell" ٢ِ٤ً د٤َٗٞ. ه" ثُلٞثةو ثُٚق٤ز ُٔٔجًّز ث٣ٌُج٤ٝزفوه  1988

( :58) 1994 

: إٌشبؽ اٌجذٍٔ و ئٔمبطبٌطبلخ اٌّخشؤخ- 1

٣ؤه١ ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ػ٠ِ ٣ٍجهر إٗضجؽ٤ز ثُؾْْ ُِطجهز ثُلآٍز ُقًٌضٚ ػ٠ِ فْجح ثُْؼٌثس ثُقٌث٣ًز ثُٔنَٝٗز دجُؾْْ 

دؼٌِ ثُ٘ظْ ثُـيثة٤ز ثُض٢ صؼضٔو ػ٠ِ صو٤َِ ثُْؼٌثس ثُوثمِز إ٠ُ ثُؾْْ ػٖ ٣ٌٟن ثُطؼجّ، ٝػجهر ٣ٌٕٞ ٖٓ ثلأَّٜ إٔ صوٍٞ 

. ُِٖن٘ أكؼَ ًيثػٖ إٔ صوٍٞ ُٚ لا صلؼَ ًيث، كجُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٛٞ ٓٔجًّز ػَٔ ٓج ًؿْ أٗٚ ثلأٙؼخ ٖٓ ثُ٘جف٤ز ثُ٘ل٤ْز

:  اٌزَبػخ و رسظُٓ ٌٍطؼبَ-  2

ثُغٞثٍٕ ٓج ٣ٌضْخ ثلإْٗجٕ ٖٓ ٟجهز | ٣ٌٖٔ إٔ صضقْٖ ٤ٜٕز ثلإْٗجٕ ُِطؼجّ إىث ثٗضظْ ك٢ دٌٗجٓؼ ٣ًج٢ٝ، ؿ٤ٌ إٔ ػ٤ِٔز 

ٝٓج ٣لووٙ ملاٍ ثُضو٣ًخ ُٚ أ٤ٔٛضٚ ك٢ ثُقلجظ ػ٠ِ ثٍُٕٞ ًٔج إٔ دؼٜ ثلإٔنجٗ ٣لِٕٞٞ ٓٔجًّز ث٣ٌُجٝز ٝ ثُٖ٘جٟ 

. ثُذو٢ٗ ك٢ ٗلِ ثُٞهش ثُض٢ صوٞهٝث ك٤ٜج ػ٠ِ ص٘جٍٝ ثُطؼجّ ٓٔج ٣وَِ ث٤ُٜٖز ُو٣ْٜ

 إٌشبؽ اٌجذٍٔ وِمبوِخ اٌّؼبػفبد اٌّزػُخ ٌٍظّٕخ- 3

ٝـ٠ ثُوّ ٝ ْٓض٣ٞجس ث٤ٌُُْٞضٌٍٝ : ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ صأع٤ٌثس إ٣ؾجد٤ز ػ٠ِ دؼٜ ثُٔؤٌٕثس ثُٚق٤ز ثٌُٔصذطز دجُْٔ٘ز ٓغَ

ك٢ ثُوّ ٝ صٌص٤خ ثُؾْْ ٝٝظجةق ثُؾٜجٍ ثُو١ًٝ ثُض٘ل٢ْ ، ٝٛيٙ ثٌُٖٔلاس ؿجُذج ٓج ٣ؼٌٛ ُٜج ثُٔٚجدٕٞ دجُْٔ٘ز ٝ ديُي 

 2008 (59).ثُذو٢ٗ ك٢ ٓٞثؽٜز ٓغَ ٛيٙ ثلأػٌثٝوو صلٞم ه٤ٔز لإٗوجٗ ثٍُٕٞ| كئٕ ه٤ٔز ثُٖ٘جٟ 

: إٌشبؽ اٌجذٍٔ و رسظُٓ اٌسبٌخ إٌفظُخ -4

 ُٞفع إٔ ثلإٔنجٗ ثُي٣ٖ فجكظٞث ػ٠ِ ثّضٌٔثًْٛ ك٢ ثُذٌثٓؼ ثُضو٣ًذ٤ز لإٗوجٗ ثٍُٕٞ هو ثٗنلٞش ُو٣ْٜ ْٓض٣ٞجس ثُوِن 

 .ٝ ثلإفذجٟ ٍٝثه ٓووثً صوضْٜ دأٗلْْٜ ٝصقِٔش ثُقجُز ثَُٔثؽ٤ز ثُؼجٓز ُْٜ

 .:إٌشبؽ اٌجذٍٔ وسَبدح اٌزّثًُ اٌغذائٍ فٍ اٌزازخ -5

ثُٔؼوٍ ػ٤ِٚ دؼو ثُضو٣ًخ ، ٝىُي |  ٣ْجػو ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ػ٠ِ ٣ٍجهر ٓؼوٍ ثُضٔغ٤َ ثُـيثة٢ ملاٍ كضٌر ثٌُثفز ٝ ٣نضِق ٛيث 

فْخ ٗٞػ٤ز ثُٖ٘جٟ ٖٓ ف٤ظ ثُٖور ٝ كضٌر ثُوٝثّ ٝ ىُي ػ٠ِ ثُؼٌِ ٖٓ ثُ٘ظْ ثُـيثة٤ز ثُض٢ صؤه١ إ٠ُ ٗو٘ ٣ٌّغ ك٢ 

 % 20ٓؼوٍ ثُضٔغ٤َ ثُـيثة٢ ك٢ ثٌُثفز دوًؽز هو ص٣َو ػ٠ِ 

 أفؼً اٌطزق فٍ ئٔمبص اٌىسْ-3-6-3| 

ػ٠ِ ثٌُؿْ ٖٓ إٔ ٗظْ ثُضـي٣ز صؼو ٖٓ ثُطٌم ثُْٔضنوٓز لإٗوجٗ ثٍُٕٞ إلا إٔ ُٜيٙ ثُط٣ٌوز صأع٤ٌٛج ثُِْذ٤ز ثُْجدن ىًٌٛج 

ٖٓ ٗجف٤ز صـ٤ٌ ثُِْٞى ث٢ُٚ٘ ٝ ٗو٘ ًضِز ثُؾْْ ثُؼ٤ِٞز دجلإٝجكز إ٠ُ إٔ ثلاّضٌٔثً ُٔور ٣ِٟٞز ك٢ ثلاػضٔجه ػ٠ِ صو٤َِ 

 1994( 60. )ثُـيثء ٣ؤه١ إ٠ُ ثلإٙجدز دأػٌثٛ ّٞء ثُضـي٣ز
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صجةؾٚ ثلإ٣ؾجد٤ز ثُؼجٓز ػ٠ِ ٙقز ثُٔٔجًُ، إلا أٗٚ ٕٖٝٓ ٗجف٤ز أمٌٟ كئٕ ثلاػضٔجه ػ٠ِ ثّضنوثّ ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ دجٌُؿْ ٖٓ 

 د٣َجهر ص٘جٍٝ ثُـيثء د٤ٌٔجس ًذ٤ٌر هو ٣ؤه١ إ٠ُ صقو٤ن ثلأٛوثف ثٌُٔؽٞر ، ٝػ٠ِ ىُي كئٕ ص٘ظ٤ْ ثُضـي٣ز إ٠ُ سفخٝإىث ٓج ٗ

٣ٌثٛٔج ثلأًغٌ كجػ٤ِز ػ٠ِ ثّضنوثّ أ١ ٓ٘لٚلا ػ٠ِ ث٥مٌ، ؿ٤ٌ أٗٚ ػ٘و ثٍُٞٙٞ أطؽجٗذٔٔجًّز ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ٣ٌٕٞ ُٜٔج س

إ٠ُ صقو٤ن ثٍُٕٞ ثُْٔضٜوف ٣لافع ك٢ ٓؼظْ ثلأفٞثٍ ػٞهر ثٍُٕٞ إ٠ُ ٓج ًجٕ ػ٤ِٚ ٝػجهثصٚ ث٤ٓٞ٤ُز ٖٓ ثُٖ٘جٟ ٝ ثُقًٌز ٝ 

ُٝيُي كئٕ أكَٞ ٣ٌٟوز لإٗوجٗ ثٍُٕٞ . ثُؼَٔ ٝ ثُضّٞ ٝ أِّٞح ص٘جٍٝ ثُطؼجّ دٔج ٣ْجػو ػ٠ِ صقو٤ن ٛوف إٗوجٗ ثٍُٕٞ

: صضقون ػٖ ٣ٌٟن ثُوٓؼ د٤ٖ علاعز ػٞثَٓ ٜٓٔز ٢ٛ

 ظ٤ْ ثُضـي٣زصٖ-  1

. ك٢ ٓٔجًّز ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ- 2

 صؼو٣َ ثُِْٞى 3 

I-3  -7أِزاع اٌظّٕخ اٌّفزؽخ :

: صٌَٖ ثُْٔ٘ز ثُٔلٌٟز مطًٞر ًذ٤ٌر ػ٠ِ ؽْْ ثلإْٗجٕ ُٔج صقوعٚ ٖٓ صـ٤ٌثس ًغ٤ٌرك٢ ؽْٔٚ ٜٝٓ٘ج

. ثٝطٌثدجس ك٢ ههجس ثُوِخ ٝ ثُوًٝر ثُو٣ٞٓز دٌَٖ ػجّ 1

إٙجدز ثُلٌه دجُؾِطجس دأٗٞثػٜج ثُٔنضِلز ؽِطز ثُوٓجؽ ٝ ؽِطز ثُوِخ ٝ ؽِطز أٝػ٤ز  ثلأٌٟثف، لإٔ هٕٛٞ ثُذطٖ  2 

ثُٔضٌثًٔز صْذخ صقًٌ فٔٞٛ ه٤٘ٛز فٌر ك٢ ث٣ًُٞوٌُذ٤ٌ ثُي١ ٣٘وَ ثُوّ ٖٓ ثُٔؼور ٝ ثلأٓؼجء إ٠ُ ثٌُذو ٝ ص٤ٚخ ٛيٙ 

ثُوٕٛٞ لافوج ص٤ٞوجٝ صِٚذج ك٢ ثٌُٖث٤٣ٖ صوٞه دجُضج٢ُ إ٠ُ أٌٓثٛ ثُؾِطجس ثُوِذ٤ز ٝ ثُوٓجؿ٤ز ك٢ أٌٓثٛ ث١ٌٌُْ ٝ 

 2008(61)،هّثًصلجع ثُو٤٘ٛجس ك٢ ثٍ

صٌصذ٠ ثُذوثٗز ٓغ ٣ٍجهر ٤ْ٘٣ز ػٌٖر أٝؼجف ك٢ مطٌ ثلإٙجدز دج١ٌٌُْ ؿ٤ٌ ثُٔؼضٔو ػ٠ِ ثلأ٤ُْٖٞٗ، ٢ٛٝ فجُز ٝكَٖ 

ك٤ٜج أ٤ُْٖٞٗ ثُؾْْ ك٢ ْٓجػور ثُؾًٍِٞٞ ػ٠ِ همٍٞ ثُنلا٣ج ثلإٗضجػ ثُطجهز كجُْٔض٣ٞجس ثُؼج٤ُز ٖٓ ثُوٕٛٞ ص٣َو ػٖ ثُقجؽز 

 إ٠ُ ثلأ٤ُْٖٞٗ ٌُٜ٘ج صْذخ أ٣ٞج ٓوجٝٓز ُٚ

٣ٍجهر ثُْٔ٘ز صؤه١ إ٠ُ ثُضٜجح ٝ أٝؽجع ُٜيٙ ثلأؽَثء ٖٓ ثُؾْْ لإٔ : أٝؽجع ثُٔلجَٙ ٝ ثًٌُذض٤ٖ ٝ ثُظٌٜ ٝ ثُوو٤ٖٓ- 4

ػ٠ِ فَٔ عوَ ثُؾْْ ٝٛيث ٣قوط ٝؼلج ًذ٤ٌث ك٤ٜج ٝ صٚذـ ؿ٤ٌ | ٣ٍجهر ٝـ٠ ًضِز ػ٤ِٜج صٚذـ ٓغ ثّضٌٔث٣ًز ؿ٤ٌ هجهًر 

 هجهًر ػ٠ِ فَٔ ثُؾْْ

 ٣زٗلِإفوثط مِلا ك٢ ػَٔ ثُؾٜجٍ ثُض٘ل٢ْ دْذخ ثُٞـ٠ ثَُثةو ػ٠ِ ثُؼٞلاس ثُش- 5

( ثٝطٌثدجس ثُوًٝر ث٣ٌُٜٖز ػ٘و ثٌُٔأر)ثٝطٌثدجس ٤ٌٗٞٓٛز  -6

ًضٞثكن ثُذوثٗز أ٣ٞج ٓغ ٌٓٛ ثٌُْٟجٕ، ًٝٔج ٣وٍٞ ثُؼِٔجء إٔ ٛيث ثُٔٞٝٞع دقجؽز إ٠ُ ثُؼو٣و ٖٓ ثُوًثّجس ُضأ٤ًو - 7

ىُي إلا إٔ ثُنذٌثء ك٢ ٛيث ثُٔؾجٍ ٣ؼضووٕٝ إٔ ثُْٔض٣ٞجس ثُؼج٤ُز ٖٓ ثلأ٤ُْٖٞٗ ك٢ أؽْجّ ث٤ُو٤٘٣ٖ هو ص٠ٖ٘ ٝ صطًٞ 
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ثلأًٝثّ، ًٔج إٔ ثٌُؽجٍ ثُذو٤ُٖ ٓؼٌٕٝٞ أًغٌ ُنطٌ ثُٞكجر ٖٓ ٌّٟجٕ ثُوُٕٞٞ ٝ ثُْٔضو٤ْ ٝ ثُل٤ٌّٝجس ٝ ثُْ٘جء ثُذو٣٘جس 

 2008(62)ك٢ ّٖ ث٤ُأُ ٓؼٌٝجس أًضٌ ُنطٌ ثلإٙجدز دٌْٟجٕ ثُغو١ ٝ ثٌُفْ ٝ ثُٔذ٤ٜ،

I -8-3 -  اٌظّٕخ و اٌزّزَٕبد اٌهىائُخ: 

إٔ ثُض٣ٌٔ٘جس ثُٜٞثة٤ز صؼ٢ِ صوِٚجس ٓؼضوُز ٗجصؾز ػٖ ػَٔ ٓؾٔٞػجس ػ٤ِٞز ٓؼ٤٘ز ثُٔور ٣ِٟٞز صٜوف ث٠ُ ًكغ ًلجءر 

٣ؤه١ إ٠ُ ًكغ هجد٤ِز ثُوِخ ٝ ثُؾٜجٍ ثُو١ًٝ ٝثُض٘ل٢ْ ػ٠ِ ص٣َٝو | ؽٜج١ٍ ثُض٘ٚٞ ثُوًٝثٕ ٝثًضْجح ثُٔطجُٝز ثُٜٞثة٤ز 

ثلأًْٝؾ٤ٖ ٝثُٔٞثه ثُـيثة٤ز ث٠ُ ثُنلا٣ج ٝثلأْٗؾز ثُؼجِٓز ٝك٢ ثُٞهش ٗلْٚ إٍثُز ثُلٞلاس ثُ٘جصؾز ػٖ ثُؼَٔ ثلأ٢ٞ٣، ٝإٕ 

أؿِخ ثُوًثّجس صضلن ػ٠ِ إٔ ث٣ٌُج٤٤ٖٝ ٝدجُيثس ك٢ ثلأُؼجح ثُٜٞثة٤ز ُو٣ْٜ ّؾلاس ىٕٛٞ ٝدٌٝص٤٘جس ه٤٘ٛز ثكَٞ ٖٓ 

 1997( 63)ؿ٤ٌْٛ ٖٓ ؿ٤ٌ ث٣ٌُج٤٤ٖٝ 

إ٠ُ إٔ ثُض٣ٌٔ٘جس ث٣ٌُج٤ٝز صْجػو ثُؾْْ ػ٠ِ ثُضنِ٘ ٖٓ ثُٖقّٞ ثُٔقِِز ٖٓ ملاٍ ػ٤ِٔز إىثدز ( ٓقؾٞح)٤ٖ٣ٌٝ 

 ٓغ ثُض٣ٌٖٔ ث٣ٌُج٢ٝ فض٠ لا ٣قوط ثُضٌَٛ ٝ ثًصنجء ٓضَثٓ٘زثُٖقّٞ، ُيُي كجٕ ػ٤ِٔز إٗوجٗ ثٍُٕٞ ٣ؾخ إٔ صٌٕٞ 

كجٕ ثُض٣ٌٖٔ ث٣ٌُج٢ٝ ٣ؤه١ ث٠ُ ٝـ٠ ثلأًٝهر ( ثُؼٞلاس ًٝٝٔٞٛج أٝ ػ٘وٓج صوٍٞ إٔ ثُقًٌز ٢ٛ م٤ٌ هٝثء ُِؾْْ

ٝثٌُٖث٤٣ٖ ثُض٢ صٌٔ دجُؼِٞز، ٝثٕ ثًصنجء ثُؼِٞز ّٞف ٣َْٜ همٍٞ ثُٔٞثه ثُـيثة٤ز إ٤ُٜج دولا ٖٓ ثُٔٞثه ثُٞجًر، كجُض٣ٌٖٔ 

ث٣ٌُج٢ٝ ٣ٌَّ ٤ًٔجس ًذ٤ٌر ٖٓ ثُوّ ث٠ُ ثُؼٞلاس ملاٍ ص٣ٌْغ ػَٔ ثُوِخ ٝ ثُؾٜجٍ ثُض٘ل٢ْ ٝص٠٤ٖ٘ ثُوًٝر ثُو٣ٞٓز، 

هجلا ٙق٤قج إلا ػٖ ٗشث| ًٝيُي ثُض٣ٌٖٔ ث٣ٌُج٢ٝ ٣ْجػو ػ٠ِ صـي٣ز ملا٣ج ثُِٔق ثُنلا٣ج ثُذ٤ٞجء كلا ص٘ضوَ ثُنلا٣ج ثُٔضقِِز 

 (64 )1990«٣ٌٟن ثُقًٌز 

ٝٛ٘جى ػلاهز ِّذ٤ز د٤ٖ ٣ٍجهر ْٗذز ثُْٔ٘ز ُوٟ ثُلٌه ثلاػض٤جه١ أٝ ث٣ٌُج٢ٝ ٖٓ ؽٜز، ٝثُٚقز ٝث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٖٓ ؽٜز 

: أمٌٟ، ٖٝٓ أؽَ صقو٣و هه٤ن ُٜيٙ ثُؼلاهز ػ٤ِ٘ج إٔ ٗضؼٌف ػ٠ِ علاعز ٓٚطِقجس هثًؽز ك٢ ٛيث ثُٔٞٝٞع ٢ٛٝ

 IdealWeight: اٌىسْ اٌّثبٌٍ - 1

٣ٝؼٌف دأٗٚ ثٍُٕٞ ثُي١ ٖٓ ملاُٚ ٣ْضط٤غ ثُلاػخ إٔ ٣٘ؾَ ثُٖ٘جٟ ث٣ٌُج٢ٝ ثُٔنضجً دًٚٞر ٓغج٤ُز ٝصؼو ٛيٙ ثُٚلز كٌه٣ز 

إى ٤ُِ ٛ٘جى ٍٕٝ ؽْْ ٓغج٢ُ ُؾ٤ٔغ ث٣ٌُج٤٤ٖٝ ٖٓ ثُٖٔض٤ًٌٖ ك٢ ٖٗجٟ ٣ًج٢ٝ ٝثفو، ٝٛيث ًثؽغ إ٠ُ ثلامضلاف ك٢ 

 ثُو٤جّجس ثًُٔٞكُٞٞؽ٤ز ٝثُض٣ٌٖٞ ثُل٤ُْٞٞؽ٢

 Over Weight( لىق اٌىسْ)اٌشَبدح فٍ اٌىسْ - 2

٣ؼٌف ٛيث ثُٔٚطِـ دجٗٚ ٍٕٝ ثُؾْْ ُلٌه ٓج، ٝثُي١ ٣َ٣و ػٖ ثُٔؼ٤جً ثُغجدش ثُٔٞٝٞع ثُٔض٠ّٞ ٍٕٝ ٓؾضٔغ ٓج، ٝثُوجةْ 

ٖٝٓ ثُؾو٣ٌ دجُيًٌ دأٗٚ ٤ُِ ٛ٘جى صقو٣و ك٢ ٣ٍجهر ثٍُٕٞ ثُض٢ صقَٚ ُٖن٘ ٓج . ػ٠ِ أّجُ ثُؼٌٔ ٝثُؾِ٘ ٝفؾْ ثُؾْْ

. ّٞثء ًجٗش ٛيٙ ث٣َُجهر فجِٙز ك٢ ْٗذز ثُٖقّٞ أّ ك٢ ثُؼٞلاس ٝثُؼظجّ ٝثُؾِو ٝؿ٤ٌٛج
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نظام الطاقة المسٌطر فً النشاط الرٌاضً و أثره فً الدهون والبروتٌنات فً الدم رسالة دكتوراه، كلٌة : أبو لاوي ، عدنان صالح 
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 Obesity( اٌشَبدح فٍ اٌىسْ)اٌظّٕخ - 3

، أٝ صٌٕٞ ٛيٙ ث٣َُجهر ػ٠ِ فْجح ثُٖقّٞ كو٠ (ث٣َُجهر ك٢ ثٍُٕٞ)٢ٛٝ ث٣َُجهر ك٢ صٌثًْ ثُٖقّٞ كٞم ثُقجُز ثُْٔٔجر 

(Over Fat) أٝ ٗض٤ؾز ُلإٙجدز ( ثُؼجهثس ٝثُضوج٤ُو ٝهِز ثُٖ٘جٟ ثُق٢ًٌ)، ٝصقوط ٛيٙ ثُقجُز إٓج ٗض٤ؾز ُذؼٜ ثُؼٞثَٓ ثُذ٤ت٤ز

 1986 (65). (دجلأٌٓثٛ ثًُٞثع٤ز أٝ مَِ ك٢ ػَٔ ؿوه ثُؾْْ

I-- 4 -اٌٍُبلخ اٌجذُٔخ: 

٣ؼضذٌ ٓٚطِـ ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٖٓ أًغٌ ثُٔٚطِقجس ثُٔضوثُٝز ك٢ ثُْجفز ث٣ٌُج٤ٝز ٤ُِ ػ٠ِ ْٓضٟٞ ثُٔضن٤ٖٚٚ ك٢ ٛيث 

ثُٔؾجٍ كو٠ دَ ثٓضو إ٠ُ ٓ٘جهٖجس ػجٓز ثُ٘جُ ٝٙجً ٖٓ أْٛ ٓج ٣ض٤َٔ دٚ ػٌٚ ثُضٌُ٘ٞٞؽ٤ج إٕ ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز أٙذقش ٓطِذج 

 ثًأّج٤ّج ُِلٌه ثُؼجه١ ك٢ ٓٞثؽٜز ثُنطًٞر ثُ٘جصؾز ػٖ هِز ثُقًٌز ثُض٢ ٣وّٞ دٜج ثلإْٗجٕ ٝثٗضٔ

.  ثلأٌٓثٛ ثُقو٣غز ًأٌٓثٛ ثُوِخ ٝصِٚخ ثٌُٖث٤٣ٖ ٝثًصلجع ٝـ٠ ثُوّ ٝثُْٔ٘ز ٝثٌُٖٔلاس ثُٔضٌصذز ػٜ٘ج

ُْٝ صؼو ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٛوكج ٣ْؼ٠ ُضقو٤وٚ ث٣ٌُج٤ٕٝٞ ٝفوْٛ دَ أٙذقش ٛوكج ثُضقو٤ن ثُٚقز ٖٓ أؽَ ف٤جر أكَٞ ُلإْٗجٕ، 

 ٝثٗضٖجً ٛيث ثُٔلّٜٞ أهٟ إ٠ُ ٣ٍجهر ثلامضلاكجس فٍٞ ٓٚطِـ ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٌٝٓٞٗجصٜج

ٝك٢ ثُقو٤وز أٗ٘ج لا ٗٞه إٔ ٗنٞٛ ك٢ صِي ثلامضلاكجس ٌُٞٗجٛج ك٢ فو٤وضٜج ٤ُْش ثمضلاكج ػ٠ِ ؽٌٞٛ ثُٔٞٝٞع دووً ٓج ٢ٛ 

ثمضلاف فٍٞ ث٤ُْٔٔجس أٝ فٍٞ ْٓضٟٞ ص٘جٍٝ ثُٔٞٝٞع دجُوًثّز ؽِٔز ٝصل٤ٚلا ٝٗض٘جٍٝ ك٢ ٛيث ثُؾَء ص٤ٝٞـ ثُٔوٚٞه 

ٝ ثُؼجك٤ز ٝثُٚقز ٝػلاهز ٛيٙ ٝثٌُلجءر ثُذو٤ٗزphyisiological fitnessدذؼٜ ثُٔٚطِقجس ثُٜٔٔز ًج٤ُجهز ثُل٤ُْٞٞؽ٤ز 

 2003)(66). ثُٔٚطِقجس دٔلّٜٞ ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز

: ِفهىَ ورؼزَف اٌٍُبلخ اٌجذُٔخ - 1-4-1

فجٍٝ ثٌُغ٤ٌ ٖٓ ثُؼِٔجء صؼ٣ٌق ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٝظٌٜس ػور صؼ٣ٌلجس صٞٝـ دٌِٔجصٔنضٌٚر ثُٔوٚٞه دٌِٔز ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز 

ؿ٤ٌ إٔ ثُٔلافع ك٢ ؽ٤ٔغ ٛيٙ ثُضؼ٣ٌلجس أٜٗج ٤ُْش ٓض٘جهٞز دووً ٓج صٌَٔ دؼٜٞج ثُذؼٜ ُضؼط٠ ك٢ ٜٗج٣ز ثلأٌٓ ٓلٜٞٓج 

 .ثُذو٤ٗز ّٝٞف ْٗضؼٌٛ ك٤ٔج ٢ِ٣ دؼٜ ٖٓ صِي ثُضؼ٣ٌلجس| ٓضٌجٓلا ٤ُِجهز 

ثُٔووًر ػ٠ِ أهثء ػَٔ ػ٢ِٞ ػ٠ِ ٗقٞ ٌٓٛ، ٣ٝضؾٚ دؼٜ ثُؼِٔجء ك٢ : صؼٌف ٓ٘ظٔز ثُٚقز ثُؼج٤ُٔز ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز دأٜٗج

ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز دأٜٗج  1987ٝ أمٌٕٝ " صؼ٣ٌلْٜ ٤ُِجهز ثُذو٤ٗز إ٠ُ ثُض٤ًٌَ ػ٠ِ ثُؾجٗخ ثُل٤ُْٞٞؽ٢ ف٤ظ ٣ؼٌف أكًِٞ

 ثٌُلجءر ثُل٤ُْٞٞؽ٤ز أٝ ثُٞظ٤لز ثُض٢ صْٔـ دضق٤ْٖ ٗٞػ٤ز ثُق٤جر
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ٖٝٓ أًغٌ ثُضؼج٣ًق ثٗضٖجًث ك٢ ثُٞهش ثٌُثٖٛ ىُي ثُضؼ٣ٌق ثُي١ ٌٖٗٙ ٛجًّٕٞ ًلاًى ٝ ٣٘٘ ثُضؼ٣ٌق ػ٠ِ إٔ ث٤ُِجهز 

ثُذو٤ٗز ٢ٛ ثُٔووًر ػ٠ِ ص٘ل٤ي ثُٞثؽذجس ث٤ٓٞ٤ُز دٖ٘جٟ ٣ٝوظز ٝدوٕٝ صؼخ ٓلٌٟ ٓغ صٞكٌ هوً ٖٓ ثُطجهز ٣ْٔـ دٔٞثِٙز 

 2003(67)" .ثُؼَٔ ٝثلأهثء ملاٍ ثُٞهش ثُقٌ ُٝٔٞثؽٜز ثُٞـٟٞ ثُذو٤ٗز ك٢ ثُقجلاس ثُطجًةز

٢ٛ ثُقجُز ث٤ُِْٔز ُِلٌه ث٣ٌُج٢ٝ ٖٓ ف٤ظ ًلجءر فجُضٜجُؾْٔج٤ٗز ٝ ثُض٢ صٌٔ٘ٚ ٖٓ ثّضنوثٜٓج : » ٣ؼٌكٜج إدٌث٤ْٛ فٔجه دأٜٗج

«. دٜٔجًر ًٝلجءر ملاٍ ثلأهثء ثُذو٢ٗ ٝ ثُق٢ًٌ دأكَٞ هًؽز ٝثهَ ؽٜو ٌٖٓٔ

 2000(68)«ثُووًر ػ٠ِ صقَٔ ٓؾٜٞه ػ٢ِٞ ٓضؼخ ٣َٟٞٝ» ٌٓ دٌٜٞٗج ٢ٛ mm ٝ Carsonًْٞ٣ٝ ٣ؼٌكٜج لإًّٞ 

ثُنِٞ ٖٓ ثلأٌٓثٛ ثُٔنضِلز ثُؼ٣ٞٞز ٝ ثُٞظ٤ل٤ز ٝ ه٤جّ أػٞجء ثُؾْْ دٞظجةلٜج : » ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز أٜٗج " ٤ًًٞصٖ " ٝ ١ٌ٣ 

ػ٠ِ أفْٖ ٝؽٚ ٓغ هوًر ثُلٌه ػ٢ِ ث٤ُْطٌر ػ٢ِ دوٗٚ ٝػ٠ِ ٓوٟ ثّضطجػضٚ ٓؾجدٜز ثلأػٔجٍ ثُٖجهز ٝ ُٔور ٣ِٟٞز هٕٝ 

 1987( 69« )إؽٜجه ٍثةو ػٖ ثُقو 

ٓٚطِـ ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٣ؼ٢٘ إٔ ثلأؽَٜر ثُؼ٣ٞٞز ُِؾْْ صضٔضغ دجُٚقز ثُٞظ٤ل٤ز :» ١ٌ٣ إٔ " 1985 دٞصٌٖ ٝدٌٗضِ"  أٓج 

ٝ ثٌُلج٣ز ك٢ ثلأهثء دٔج ٣ٌٜٔ٘ج ٖٓ ؽؼَ ثُٖن٘ هجهًث ػ٠ِ ثُو٤جّ دجلأػٔجٍ ث٤ٓٞ٤ُز ثُو٤ٓٞز ٝ ثُٖٔجًًز ك٢ أٖٗطز ٝهش 

 2000(70)« (ثُلٌثؽ 

ثُقجُز ثُضو٣ًذ٤ز ٝ ثُ٘ل٤ْز ٣ٌُِج٢ٝ ٝثُض٢ صقوه ٖٓ ملاٍ ْٓضٟٞ صطًٞ ًَ ٖٓ » إٜٗج " ٝػٌكٜج ًَ ٖٓ ص٤ْٕٔٞ٘ج٣ِٞ٣ٞٗجط 

«.  ثُوٞر ٝ ثٌُْػز ٝ ثُضقَٔ إ٠ُ ؽجٗخ ثُؼٞثَٓ ثُ٘ل٤ْز 

ثُؼجَٓ ثُٔضقٌْ ك٢ ثُْٔضٟٞ ث٣ٌُج٢ٝ ثُذ١ٌٖ ٝثُي١ ٣ٌٖٔ ثلاًصوجء دٚ ٖٓ ملاٍ صط٣ٌٞ » أٓج ًٝٗؼ ثلأُٔج٢ٗ كوو ػٌكٜج 

«  ْٓضٞی ػ٘جٌٙ ثُوٞر ٝثٌُْػز ٝ ثُضقَٔ ٝثٌُٔٝٗز ٝثٌُٕجهز 

ٝٛ٘جُي ٓلٜٞٓجٕ أّج٤ّجٕ ٤ُِجهز ثُذو٤ٗز أفوٛٔج ثُٔلّٜٞ ث٤ُٞن ٝثُذ٠٤ْ ٝثُي١ ٣ؤًو ك٢ ثفضٞثءٛج ػ٠ِ علاعز ػ٘جٌٙ أّج٤ّز 

. ٢ٛ ثُوٞر ، ٝثٌُْػز ، ٝثُٔطجُٝز 

أٓج ثُٔلّٜٞ ثُغج٢ٗ ٝٛٞ ثُٔلّٜٞ ثُٔضٌجَٓ ه٤ؤًو ػ٠ِ ثفضٞثء ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ػ٠ِ مْٔز ػ٘جٌٙ ثّج٤ّز ٢ٛٝ ثُوٞر ، ثٌُْػز، 

 2001(71)ثُٔطجُٝز، ثٌُٔٝٗز ، ثٌُٕجهز 
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ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ًٔؾٔٞػز ٖٓ ثُووًثس ثُذو٤ٗز ٝثُل٤ُْٞٞؽ٤ز ثُض٢ صٞثؽٚ ٓؾٔٞػز ٓوجدِز ُٜج ٖٓ ثُٔضطِذجس ثُق٤ًٌز ٣ٌٖٔ 

ػز ؽَء ٖٓ ث٤ُِجهز ٝٓوجٝٓز صوَ ٓؼ٤ٖ ٣ؼضذٌ ؽَء آمٌ ٣ًِكجُؼوٝص٘جُٜٝج ك٢ ٌَٕ أٗٔجٟ ٝمٚجة٘ ثلأهثء ثُٔذوة٢ 

  ثلأهثء ثُذو٢ٗ لأٍٟٞ كضٌر ٌٓٔ٘ز ٣ؼو ؽَء عجُغج ٝؿ٤ٌ ىثُي ٖٓ ثُووًثس ثُض٢ صٌَٖ ك٢ ٓؾٔٞػز ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗزٝثلاّضٌٔثً ك٢

 ثُض٘ل٤ْزٝهو هجّ ثُؼِٔجء دضو٤ْْ ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز إ٠ُ ٌٓٞٗجصٜج ثلأّج٤ّز دٜوف ُّٜٞز هًثّضٜج كو٠ ٝفض٠ ٣ٌٖٔ ٝٝغ ثُذٌثٓؼ 

ُضطًٞٛج صذؼج ُضطًٞ ٛيٙ ثٌُٔٞٗجس دْ٘ذز ٓنضِلز فْخ أ٤ٔٛز ًَ ٜٓ٘ج ُِٞع ثُؼَٔ ثُذو٢ٗ ثُٔطِٞح ص٘ل٤يٙ ٝهو أِٟوش ػور 

٤ْٔٓجس ػ٠ِ ٌٓٞٗجس ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز كل٢ دوث٣ز ثلأٌٓ أِٟن دؼٜ ثُؼِٔجء ثٌُضِز ثُـٌد٤ز ٓٚطِـ ػ٘جٌٙ ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٓوجدَ 

ص٤ْٔز ىُي ك٢ ثٌُضِز ثٌُٖه٤ز دٔٚطِـ ثُٚلجس ثُذ٤٘ز ُٝوو ثٕضَٔ ثُنلاف فٍٞ صو٤ْٔجس ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز د٤ٖ ثُؼِٔجء ٓج د٤ٖ 

ثلإٝجكز أٝ ثُقيم ٝٓجد٤ٖ صؼوه ٛيٙ ثٌُٔٞٗجس أٝ صؾ٤ٔؼٜج صقش ٠ْٔٓ ٝثفو أٝ صلض٤ضٜج إ٠ُ ٌٓٞٗجس ٓ٘لِٚز كؼ٠ِ ّذ٤َ 

 ثٌُٔٛ إ٠ُ ٌٓٞٗجس ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز د٤٘ٔج لا ٣وّٞ ثُذؼٜ ثلأمٌ دئٝجكز ٛيث ٓوجٝٓزثُٔغجٍ ٣وّٞ ثُذؼٜ دئٝجكز ػٌ٘ٚ 

ثُؼٌ٘ٚ دجػضذجًٙ ٗض٤ؾز ٟذ٤ؼ٤ز صجدؼز ُضقْٖ ثٌُٔٞٗجس ثلأمٌٟ ًٔج أٗٚ لا ٣ٌٖٔ صؼو ٝٝغ دٌثٓؼ ٓؼ٤٘ز ُض٤ٔ٘ضٚ دَ ػ٠ِ 

ثلأًغٌ ٖٓ ىُي ٗؾو إٔ ثُذؼ٤ٞوّٞ دئٝجكز ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٗلْٜج إ٠ُ ٓؾٔٞػز أًغٌ ص٤ًٌذٜج ٓغَ ث٤ُِجهز ثُق٤ًٌز ثُض٢ صْٞ 

 2003(72).'ٓؾٔٞػز ٖٓ ثٌُٔٞٗجس ًجُووًر ٝثٌُٕجهز ٝثُضقَٔ ثُو١ًٝ ٝثُووًر ثُؼ٤ِٞز ٝ ؿ٤ٌٛج

 :ٝهو فوهس ثُٔوًّز ثٌُٖه٤ز ٝثُـٌد٤ز ٌٓٞٗجس ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ك٢ مْٔز ٌٓٞلاس أّج٤ّز ٢ٛ

 strengthثُوٞر  1

 Speed ثٌُْػز 2

 agility.ثٌُٕجهش3

 EnduranCeٍّثُضـ4

 flesceibility- ثٌُٔٝٗز5

: د٤٘ٔج ٣وّٞ دضو٤ْٜٔج ًٔج ٢ِ٣

 ولارن :

 MuscularSrengh: ثُؼ٤ِٞزثُوٞر  1

 Muscular Enduranceثُؾِو ثُؼ٢ِٞ  2

 Cirulartory Enduranceثُؾِو ثُو١ًٝ  3

 ودؤبٌذ :

 MuscularSrenghثُوٞر ثُؼ٤ِٞز  1

 Muscular Enduranceثُؾِو ثُؼ٢ِٞ  2

 Cirulartary Enduranceثُؾِو ثُو١ًٝ  4
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 flexibilityثٌُٔٝٗز  5

  ثُؼٚذ٢ ثُؼ٢ِٞ ثُضٞثكن 6

 Agility ثٌُٕج هز 7

 اربرَٕى: 

 MuscularSrenghثُوٞر ثُؼ٤ِٞز 1 

 Power ثُووًر 2

 Enduranceثُؾِو  3

 

 ٌو هبر 

 Strenghثُوٞر  1

 Enduranceثُضقؼَ ثُؾِو- 2

 Speedثٌُْػز -3

 flexibilityرثٌُٕٔٝ -4

 Agilityثٌُٕجهز  -5

 ُٓکىرث  :

 Cardio respiratory Endurance ثُؾِو ثًُ٘ٞ ك٢ ثُض٘ل٢ْ  -1

  Muscular Endurance ثُؾِو ثُؼ٢ِٞ  -2

 Strenghثُوٞر  -3

 Power ثُووًر  -4

 - Agilityثهز  ثٌُٓ -5

 Balanceثُضٞثٍٕ  -6

 Coordinationثُضٞثكن  -7

 Reaction Time 10ٖٓ ًه ثُلؼَ  -8

 Speedismeltثٌُٔٝٗز -9

anoo( flexibility 
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ٕجهز، صقَٔ ٌٓٝٗز ، ف٤ظ ٣وْْ ًَ ػٌٚ إ٠ُ ثٌُ.ثٌُْػز . ٣وّٞ دضو٤ْٜٔج إ٠ُ مْٔز ٌٓٞٗجس ثُوٞر1984 "ػلاوٌ"

 :ٌٓٞٗجس كٌػ٤ز ٝػ٠ِ ّذ٤َ ثُٔغجٍ ٣وْٚ ثُضقَٔ إ٠ُ

 Basic enduranceصقَٔ ػجّ، • 

 Special enduranceصقَٔ مجٗ • 

 ٝثُضقَٔ ثُنجٗ ٣٘وْْ إ٠ُ

. صقَٔ ثٌُْػز • 

 صقَٔ ثُضٞصٌ ثُؼ٢ِٞ ثُغجدش: صقَٔ ثُوٞر  • 

 2008 (73).صقَٔ ثُؼَٔ ٝثلأهثء • 

I-4 - 3اٌزمظُّبد اٌفظُىٌىخُخ ٌّىىٔبد اٌٍُبلخ اٌجذُٔخ :

 ث٣ٌُج٤ٝز إ٠ُ ٌٓٞٗجس ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٖٓ ثصؾجٙ آمٌ، لا ٣ؼضٔوػ٠ِ ٓؾٌه ثُنٚجة٘ ثُنجًؽ٤ز ثُل٤ُْٞٞؽ٤ج٣٘ظٌ ػِٔجء 

ث٤َُٔٔر ُلأهثء، دَ ٣ٔضو ٣َٝهثه صؼٔوج ك٢ ثُؾْْ ثلإْٗج٢ٗ ٣ٝضْ ىُي ٖٓ ملاٍ ثُضق٤َِ ثُٞظ٤ل٢ ُِؼ٤ِٔجس ثُل٤ُْٞٞؽ٤ز ثُٔنضِلز 

ثُض٢ صْذخ ثٌَُٖ ثُنجًؽ٢ ُِؾْْ أٝ ثُضجػ ثُذو٢ٗ ًٌٕٔٞ ٖٓ ٌٓٞٗجس ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗزٝثًصذطش ٌٓٞٗجس ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز دطذ٤ؼز 

: ثُؼ٤ِٔجس ثُل٤ُْٞٞؽ٤ز ثُْٔذذز ُٜج ٝك٤ٔج ٢ِ٣ ّ٘ض٘جٍٝ د٢ٖء ٖٓ ثُضل٤َٚ صِي ثُضو٤ْٔجصجُل٤ُْٞٞؽ٤ز

: GETTMAN: 1988اْ َرمظُّدذ- 1

إٔ ٛيث ثُ٘ٞع ٖٓ ث٤ُِجهز  1988ٕ ؽضٔج ٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٖٓ أؽَ ثُٚقز كوو أٝٝـ "ٝدَٕ"دوجء ػ٠ِ ثُٔلّٜٞ ثُي١ صَٞٙ إ٤ُٚ 

: ثُذو٤ٗز ٣ْٞ ثٌُٔٞٗجس ثُضج٤ُز

 ك٢ْٕٝظ٤لز ثُؾٜج٣ٍٖ ثُو١ًٝ ٝ ثُش -1

 ص٤ًٌخ ثُؾْْ  -2

 ثٌُٔٝٗز  -3

 ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز -4

 (74)2008.ثُضقَٔ ثُؼ٢ِٞ  -5

: SHARKEY .1984رمظُُ شبروٍ -  2

: ٣ًٌَ صٖجًى ػ٠ِ صو٤ْْ ٌٓٞٗجس ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز إ٠ُ ٤ٌٖٗٞٓ ٛٔج

 Aerobic Fitness:اٌٍُبلخ اٌهىائُخ -2-1

٣ٝوٚو دج٤ُِجهز ثُٜٞثة٤ز هوًر ثُؾْْ ػ٠ِ ثّضٖ٘جم ٝٗوَ ثلأًْؾ٤ٖ ٝثّضٜلاًٚ ٝصٌؽغ أ٤ٔٛز ٛيث ثُ٘ٞع ٖٓ ث٤ُِجهز إ٠ُ 

ثٕضٌثى ػور أؽَٜر ك٤ُْٞٞؽ٤ز ك٢ ثُؾْْ ُٜج ػلاهضٜج ثُٞع٤وز دٚقز ثلإْٗجٕ دٌَٖ ػجّ ف٤ظ صضقْٖ ثُوًٝر ثُو٣ٞٓز 

 ثُـيثة٢ ُِوٕٛٞ كلا ٣ضؼٌٛ ثُٖن٘ ٣َُِجهر ٣ٝضقْٖ ثُضٔغ٤َ  ٝصوَ مطًٞر ثُضؼٌٛ لأٌٓثٛ ثُوِخٝػ٤ِٔجس ثُض٘لِ

                                                           
 17ص 1993ناز الفكر العربً، القاهرة، 1فسٌولوجٌة اللٌاقة البدنٌة ، ط: " عبد الفتاح ، أبو العلاء و سٌد أحمد نصر الدٌن 73
 19ص 1993ناز الفكر العربً، القاهرة، 1فسٌولوجٌة اللٌاقة البدنٌة ، ط: " عبد الفتاح ، أبو العلاء و سٌد أحمد نصر الدٌن 74
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إٕ ث٤ُِجهز ثُٜٞثة٤ز٣ٌٜٔ٘ج " :ك٤ٜج٣ِٝن٘ صٖج٢ًً ٓؾَٔ ىثُي ك٢ ػذجًر ٜٓٔز ٝٓؤعٌر ٣وٍٞ . / ث٣ٌُْؼز ك٢ ٍٕٝ ثُؾْْ

 ػٌٔىٍإٔ ص٤ٞق ثُق٤جر إ٠ُ ّ٘ٞثس ػٌٔى ٤ُِٝ ٓؾٌه إٝجكز ٣َٓو ٖٓ ثُْ٘ٞثس 

 Muscular fitness:  اٌؼؼٍُخاٌٍُبلخ-2-2

ر ًٔج ٣ٌٟ أٗٚ إىث ًجٗش ٕإٕ ث٤ُِجهز ثُؼ٤ِٞز ػذجًر ػٖ ٓٚطِـ ٣ْٞ ػ٘جٌٙ ثُوٞر ٝثُضقَٔ ٝثٌُٔٝ" : پٌی ٕج٢ًً

ث٤ُِجهز ثُٜٞثة٤ز صقون ُِلٌه ثُٚقز، كئٕ ث٤ُِجهز ثُؼ٤ِٞز صقون ىثص٤ضٚ كضٔ٘قٚ ثٌَُٖ ثُؾو٣و ُِوٞثّ ٝصؼَٔ ػ٠ِ ٝهج٣ضٚ ٖٓ 

آلاّ أّلَ ثُظٌٜ ثُض٢ ٣ضؼٌٛ ُٜج أهٌثٗٚ ٝمجٙز ٓغ صووّ ثُؼٌٔ ًٔج أٜٗج ص٤ٜب ُِلٌه كٌٗ ثلافضلجظ دْٔضٟٞ ٖٓ 

ث٤ُِجهز ٝثٌُلجءر ثلأهثء ثلأػٔجٍ ثُٔنضِلز لأٟٞثٍ كضٌر ٖٓ ثُؼٌٔ ٖٝٓ ثُٔلافع إٔ ص٤ْٞ ٌٓٞٗجس ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز دٜيث 

( ثُلاٛٞثة٢)ثٌَُٖ ٣ًٌَ ػ٠ِ ثلأٖٗطز ٝ ث٣ٌُجٝجس ىثس ثلإٗضجػ ثُٜٞثة٢ ُِطجهز كو٠ هٕٝ ثلإٕجًر إ٠ُ ثُ٘ٞع ث٥مٌ 

ٝهو ٣ٌؽغ ىُي إ٠ُ ص٤ًٌَ صٖج٢ًً ػ٠ِ ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٖٓ 

ؽجٗخ 

ػلاهجصٜج 

دجُق٤جر ٝ 

ثُٚقز 

ثُؼجٓز 

 2003 ).ُِلٌه

 

 

 

 

 

 

 : ٝك٤ٔج ٢ِ٣ ٗضطٌم إ٠ُ ٓؾٔٞػز ثُٚلجس ثُذو٤ٗز ثُنجٙز دجلإ٣ٌٝد٤ي

 :أولا اٌّذاوِخ

 :ِبهُخ اٌّذاوِخ - 1

صؼ٢٘ ثُٔوثٝٓز هوًر ثُؼٞلاس ػ٢ِ أهثء ؽٜو ٓضؼجهخ ٣ض٤َٔ دٌٕٞ ٕتضٚ ثهَ ٖٓ ثُقو ثلأه٠ٚ ٝٛيث ٣ضطِخ ًلجءر ثُؾٜجٍ 

. ثُو١ًٝ ك٢ صن٤ِ٘ ثُؼِٞز ٖٓ ثُٔنِلجس ثُض٢ صٖ٘أ ػٖ ثُؾٜو ثُٔذيٍٝ ٝٔ٘ج لاّضٌٔثًٛج ك٢ ثُؼَٔ

ف٤ظ صذوأ دؼٜ ثُٞفوثس ثُق٤ًٌز ك٢ ثُؼَٔ ٝ ػ٘وٓج ( ثُض٘جٝح)ٝ ك٢ ثُٔوثٝٓز صؼَٔ ثُٞفوثس ثُق٤ًٌز دٔج ٣ؼٌف د٘ظجّ 

٤ٚ٣ذٜج ثُضؼخ ٣٘ضوَ ثُؼَٔ إ٠ُ ثُٔؾٔٞػز ٝفوثس أم١ٌ عْ ثُغجُغز عْ ثٌُثدؼز ٝ ٌٛيث فض٠ ٤ٚ٣خ ثُضؼخ ٓؼظْ ثُٞفوثس 

ثُق٤ًٌز ثُٔٞؽٞهر ك٢ ثُؼِٞز ، ٝ ٢ِ٣ ىُي إٔ صذوأ ثُٔؾٔٞػز ثلأ٢ُٝ ٖٓ ثُٞفوثس ثُق٤ًٌز ك٢ ثُؼَٔ ٌٓر أمٌٟ ، عْ ثُغج٤ٗز 
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ثلاًصلجع ْٗذز صٌّخ فٜٔ ثُلاًض٤ي ك٢ ثُؼِٞز ٝ ٗض٤ؾزٝ ٌٛيث فض٠ صَٚ ثُؼِٞز إ٠ُ هًؽز لا ٣ْضط٤غ ك٤ٜج إٔ صؼَٔ 

 .ص٘ض٢ٜ ثُقًٌز كذَ ىُي ، ٝ ٛيث ٓج ٣ؼٌف د٘ظجّ ثُؼَٔ دجُض٘جٝح ػ٘وٓج صؼَٔ ثُؼِٞز ثُضقَٔ 

ٝصوٍٞ ّج٤ٓز ثُٜؾ٢ٌّ ػٖ دؼٜ ثٌُٔثؽغ إٔ ثُلٌه ػ٘وٓج ٣َٚ إ٠ُ ٌٓفِز ثُض٤ٌق ُِوٞر ٝثُضقَٔ ثُؼ٢ِٞ ٗض٤ؾز ثُضو٣ًخ 

ثُْٔضٌٔ ٣ضؼٌٛ إ٢ُ صأع٤ٌثس ك٤ُْٞٞؽ٤ز ٓنضِلز ، دؼٜ ٛيٙ ثُضأع٤ٌثس صقوط أع٘جء ثُؼَٔ ٝ دؼٜٞج ٣ٌٕٞ ْٓضٌٔ ٝ ٤ْ٣ـ 

 1997 (75). ٖٓ ثُٚلجس ثُوثةٔز ثُؼٞلاس

:  اٌّذاوِخرؼزَف-2

ٓووًر ثُلٌه ث٣ٌُج٢ٝ ػ٠ِ ثلاّضٌٔثً دجلأهثء دلؼج٤ُز هٕٝ ثُٜذٟٞ ٣ٌلجءصٚ أٝ هوًر ث٣ٌُج٢ٝ ػ٠ِ :"دأٜٗجصؼٌف ثُٔوثٝٓز 

 2001 (76")ٓوجٝٓز ثُضؼخ دٚ

 ".ر ٕ ٛٞ ثُٔووًر ػ٠ِ صقو٤ن ػَٔ ٌٓصلغ ثُٖور لأٍٟٞ كضٌر ٓٔي" ثُٔوثٝٓز دأٜٗج خبر أثىخ٣ٍؼٌف 

 1997 (77" ) دأٜٗج ثُووًر ػ٠ِ ٓوجٝٓز ثُضؼخ لأ١ ٖٗجٟ لأٍٟٞ كضٌر ٌْٓ٘ز ثُٔوثٝٓز" ٣ٝؼٌكٚ ٓجصل٤ق

 ػ٠ِ ٓوجٝٓز ثُضؼخ ثع٘جء ثُٔؾٜٞه ثُوثةْ ثُي١ ٣ض٤َٔ دجًصلجع هًؽز ثُوٟٞ ثُؼ٤ِٞز ك٢ ثُووًر" : ثُٔوثٝٓز دٌٜٞٗج٣ٝؼٌف ٛجًٙ

 "دؼٜ أؽَثةٚ أٝ ٌٓٞٗجصٚ 

 " ػ٠ِ ثلاّضٌٔثً ك٢ ثُو٤جّ دجٗوذجٝجس ػ٤ِٞز ثُوًؽز ثهَ ٖٓ ثُوًٚٞیثُٔووًر ":دٌٜٞٗج" ولارنًٔج ػٌكٜج 

ٓووًر ثُؼِٞز ػ٠ِ ثُو٤جّ دؼَٔ ُلضٌثس ٣ِٟٞز ٝو ٓوجٝٓز ٓقوٝهر ٣ق٤ظ ٣وغ ثُؼخء ػ٠ِ ثُؾٜجٍ ثُؼ٢ِٞ : ٣کٞٗٚ " ثبروأٓج

 »(78)1997 

 1981( 79) «. ثُٔوثٝٓز ٢ٛ هوًر ث١ٌُٔ ػ٠ِ ٓٔجًّز ٖٗجٟ ٓؼ٤ٖ ك٢ أٍٟٞ ٝهش ٌٖٓٔ: » ٝصؼٌف ٢ٛ 

 ٖٓ أؽَ صقو٤ن صٞثٍٕ ملاٍ ص٣ٌٖٔ ٣أص٢ ٓضٞثَٙ ثثُل٣َ٤ُٞٞؽ٢ ٢ٛ ٓؾٔٞػز ٖٓ ثُظٞثٌٛ ٝ ثُؼ٤ِٔجس :"دأٜٗجٝ صؼٌف أ٣ٞج 

٣ْضوػ٢ ثّضؼٔجٍ ثُؾَء ثُؼ٢ِٞ ثلأًذٌ ٣نِق ثُؾٜو ثمضلاٍ صٞثٍٕ ٤ٔ٤ًجة٢ ٝ ػٚذ٢ إٕ ُْ ٣ضْ صقو٤ن ثُضٞثٍٕ ٖٓ ملاٍ 

 2003( 80)ظٞثٌٛ ه٤ْ٤ُٞٞؽ٤ز ٣قَ ثُضؼخ

 ٓووًر ثُلٌه ػ٠ِ ثلاّضٌٔثً ك٢ "كوو ٝٝؼج صؼ٣ٌلج ُِٔوثٝٓز صٌٟ أٗٚ أًغٌ ثُضؼ٣ٌلجس ثُٔ٘جّذز ٝٛٞ " لارطىْ و پىوُأٓج 

 (81()1971« )ديٍ ؽٜو ٓضؼجهخ ٓغ إُوجء ٓوجٝٓز ػ٠ِ ثُٔؾٔٞػجس ثُؼ٤ِٞز 

                                                           
 20ص 1993ناز الفكر العربً، القاهرة، 1فسٌولوجٌة اللٌاقة البدنٌة ، ط: " عبد الفتاح ، أبو العلاء و سٌد أحمد نصر الدٌن 75
 66ص 1997 نظرٌات وطرق التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة: كمال عبد الحمٌد ، محمد صبحً حسانٌن 76

 م 2001 ، مصر ، 2فنً إبراهٌم حماد ، التدرٌب الرٌاضً الحدٌث ، تخطٌط و تطبٌق و قٌادة ، دار الفكرالعربً ، ط م 77

78
 67ص 1997 نظرٌات وطرق التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة: كمال عبد الحمٌد ، محمد صبحً حسانٌن

79
Gajos (A):Preporation et entrainement a la Gymnastique Sportiveeditionamphora, 1981  

80
Guimes (E), Korzeniouski (R): Résumé du colloque nationalFrançais, l'entrainement de 

l'endurance, du 22 au 27 Janvier 2003 à Aix les Bains. 
 67ص 1997 نظرٌات وطرق التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة: كمال عبد الحمٌد ، محمد صبحً حسانٌن81
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٣ٝؼٌكٜج (82)1992"٣ؼضذٌ ثُضقَٔ ػجٓز ثُووًر ثُ٘ل٤ْز ٝ ثُذو٤ٗز ثُض٢ ٣ٔضٌِٜج ث٣ٌُج٢ٝ ُٔوجٝٓز ثُضؼخ ":"فبَٕبن" ًٔج ٣ؼٌكٜج

 ٝو ٓوجٝٓز ُلضٌر ٖٓ سثلاٗوذجٝجهوًر ثُؼِٞز أٝ ثُٔؾٔٞػز ثُؼ٤ِٞز ػ٠ِ أهثء : » دأٜٗج Thaxton1911" ثبکظزىْ

 (83)1993« ثُٞهش أٝ ثُٔقجكظز ػ٠ِ ثلاٗوذجٛ ثلإ٣َٝٓض١ٌ لأٍٟٞ كضٌر ٤ٍ٘ٓز 

: أٔىاع اٌّذاوِخ- 3

ثُٔوثٝٓز ك٢ٜ صضلٌع ث٠ُ ػور أٗٞثع ٖٓ ٍث٣ٝز ػوه ثلأ٤ُجف ثُٖٔجًًز صضقوط ػٖ ٓق٤ِز ٝػجٓز ٖٓ ف٤ظ  " ٣٘جىففْذج دٌم 

ٓوثٝٓز هٞ دٌْػز :ثُ٘ضجػ ثُطجهز ٛٞثة٤ز ٝ ؿ٤ٌ ٛٞثة٤ز ٖٓ ف٤ظ ثُٔور ه٤ٌٚر ٓضّٞطز ٣ِٟٞٝز ٖٓ ف٤ظ ثٌَُٖ ٓوثٝٓز ثُوٞر

 1993(84).ٝٓوثٝٓز ثٌُْػز 

: ًٔج ٢ِ٣ " ِفزٍ أثزاهُُ"صوْْ فْخ 

 ثُٔوثٝٓز ثُؼجٓز- 

 ثُٔوثٝٓز ثُنجٙز - 

 ثُٔوثٝٓز ٗظْ إٗضجػ ثُطجهز- 

 :اٌّذاوِخ اٌؼبِخ-1 - 3

ٝ ثُي١ ُٚ ػلاهز دجلأهثء ثُنجٗ .ٓووًر ثُلاػخ أٝ ثُلاػذز ػ٠ِ ثلاّضٌٔثً ك٢ ثلأهثء ثُذو٢ٗ ثُؼجّ دلؼج٤ُز " أًٗٚف ١       ٣غ

 (85)2019", دج٣ٌُجٝز ثُضن٤ٚٚز 

 "٢ٛٝ هجد٤ِز ثلإْٗجٕ ػ٠ِ أهثء ػَٔ ف٢ًٌ دقؾْ ٓؼ٤ٖ ُلضٌر ٣ِٟٞز هٕٝ ثٗوطجع : ٝصؼٌف أ٣ٞج دِٔٚـ ثُٔطجُٝز ثُؼجٓز 

 اٌّذاوِخ اٌخبطخ-2- 3

٣ؼٌف دأٗٚ ٓووًر ثُلاػخ أٝ ثُلاػذز ػ٠ِ ثلاّضٌٔثً ك٢ ثلأهثء ثلأفٔجٍ ث٤ُو٤ٗز ثُضن٤ٚٚز دلؼج٤ُز ٝهٝٗٔج ظًٜٞ ٛذٟٞ ك٢ 

 2001(86).ْٓضٟٞ ثلأهثء 

 ٓوجٝٓز ثُضؼخ صقش ْٓضَِٓجس ثُقَٔ ثُنجٗ ٝصق٤ٖو ثلأؽَٜر ثُٞظ٤ل٤ز ُضقو٤ن ثُْٔضٟٞ ك٢ ثلأُؼجح هجد٤ِز:صؼ٣ٌق آمٌ

:  ٝ ٢ٛ ٗٞػجٕ 1ws 10" ث٣ٌُج٤ٝز ثُنجٙز

 ِذاوِخ اٌظزػخ-1- 3-2

                                                           
82jurgenweineck, biologie de sport, editionvigot, 1992. 

 20ص 1993ناز الفكر العربً، القاهرة، 1فسٌولوجٌة اللٌاقة البدنٌة ، ط: " بو العلاء و سٌد أحمد نصر الدٌن 83

84Wienech (J):Mancul d'entreinementemeeditionVigot, Paris, 2001. 
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ثُٔووًر ُلضٌر ٤ٍ٘ٓز ٣ِٟٞز ٖٓ أهثء ػَٔ دأه٠ٚ ٌّػز ٝصٞه٤ش ": lgolinskyk( 1996)٣ؼٌكٜج أ٣ؾ٢ٌْ٘٤ُٞ 

ٌٖٔٓ("87)1996 

صؼٌف دأٜٗج ثُٔووًر ػ٠ِ ثلاّضٌٔثً أهثء ثُقًٌز ثُٔضؼجةِز أٝ ثُـ٤ٌ ثُٔضٔجعِز ٝ صٌٌثًٛج دٌلجءر ٝ كؼج٤ُز ُلضٌثس ٣ِٟٞز 

 .دٌْػجس ػج٤ُز هٝٗٔج ٛذٟٞ ْٓضٟٞ ًلجءر ثلأهثء 

٣ٌٖٔ صو٤ْْ ٓوثٝٓز ثٌُْٔػز إ٠ُ ثُٔوثٝٓز ثٌُْػز ثُوٟٚٞ ٝ ثُٔوثٝٓز ثٌُْػز ثلأهَ ٖٓ ثُوٟٚٞ ٝثُٔوثٝٓز ثٌُْػز 

 2001(88.)ثُٔضّٞطز

: ِذاوِخ الأداء 3-2-2

ٛذٟٞ ْٓضٟٞ ًلجءر ثلأهثء ٓج ثُٔووًر ػ٠ِ ثّضٌٔثً صٌٌثًثس ثُٜٔجًثس ثُق٤ًٌز دٌلجءر ٝكجػ٤ِز ُلضٌثس ٣ِٟٞز هٕٝ

(89)1996 

 

: ِذاوِخ ٔظُ ئٔزبج اٌطبلخ - 3-3

: اٌّذاوِخ اٌهىائُخ -1- 3-3

 ك٢ ثلأهثء دلؼج٤ُز هٝٗٔج ٛذٟٞ ْٓضٟٞ ثلأهثء ك٢ ث٣ٌُجٝز ثُضن٤ٚٚز دجّضنوثّ ثلاّضٌٔثً ثُٔووًر ػ٠ِ " ٣ؼٌف دأٗٚ

 "ثلأًْؾ٤ٖ 

٢ٛٝ صوٍ ػ٠ِ صٞك٤ٌ ثُطجهز دجُط٣ٌوز ثلأًْؾ٤٘٤ز، ٣ٝض٤َٔ دلجػ٤ِز ثُٖور إ٠ُ ثُقؾْ ٣ْٝضٌٔ ثلأهثء أٍٟٞ ٖٓ هه٤وض٤ٖ 

(90)1989 

 :اٌّذاوِخ اٌلاهىاَخ 2 -3-3

٣ؼٌف دأٗز ثُٔووًر ػ٠ِ ثلاّضٌٔثً ك٢ ثلأهثء دلؼج٤ُز هُٝٔج ٛذٟٞ ك٢ ْٓضٟٞ ثلأهثء ك٢ ث٣ٌُجٝز ثُضن٤ٚٚز دوٕٝ ثّضنوثّ 

 2001(91).ثلأًْؾ٤ٖ 

: اٌزأثُزاد اٌفُشَىٌىخُخ ٌزذرَجبد اٌّذاوِخ- 4

ر إ٠ُ فوٝط ػ٤ِٔز ثُض٤ٌق ػ٠ِ أهثء أػٔجٍ دوثة٤ز دوًؽز ٓؼ٤٘ز ٖٓ ثُوٞر ُلضٌر أٍٟٞ ٣ّؤه١ ثُضو٣ًخ ث٣ٌُج٢ٝ دٜوف ثُٔوثٝ

ك٢ ٓٞثؽٜز ثلإفْجُ دجُضؼخ ٝ ٣ضطِخ ىٌُقوٝط دؼٜ ثُضأع٤ٌثس ثُل٣َ٤ُٞٞؽ٤ز ٝ ث٤ٌُٔجة٤ز ٝ ثُؼٚذ٤ز ٝ صضِن٘ ٓؼظْ ٛيٙ 

. ثُضأع٤ٌثس ك٢ ثصؾج٤ٖٛ أفوثٛٔج ٣ٌصذ٠ دجُؾٜجٍ ثُؼٚذ٢ ٝ عج٤ٜٗٔج ٣ٌصذ٠ دضق٤ْٖ ٗظْ إٗضجػ ثُطجهز ثُٜٞثة٤ز ٝ ثُلاٛٞثة٤ز 
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:  اٌزغُزاد اٌؼظجُخ -1- 4

ٗظٌث ثّضنوثّ ٕوثر ٓ٘نلٞز ْٗذ٤ج ُضو٣ًخ ثُضقَٔ ثُؼ٢ِٞ كجٕ ثُؼِٞز لا صؼَٔ دجُؾَع ثلأ٤ًَ ٖٓ أ٤ُجكٜج ثُؼ٤ِٞز ٝ ٣ذو٢ 

هثةٔج ٛ٘جى ؽَء لا ٣ٖضٌى ك٢ ثلاٗوذجٛ ثُؼ٢ِٞ ٝ ٣ضقٌْ ك٢ ص٘ظ٤ْ ىُي ثُؾٜجٍ ثُؼٚذ٢ ث١ًٌَُٔ ٖٓ ملاٍ ثًصذجٟ 

ثلأ٤ُجف ثُؼ٤ِٞز دٚ ػٖ ٣ٌٟن ثُٞفوثس ثُق٤ًٌز ، ف٤ظ صوّٞ ثُٞفوثس ثُق٤ًٌز دض٘جٝح ثُؼَٔ ك٤ٔج د٤ٜ٘ج كضؼجَٓ دؼٜ 

ثُٞفوثس ثُق٤ًٌز فض٠ ٌٓفِز ثُضؼخ عْ صضجٝح ػٜ٘ج ٓؾٔٞػز أمٌٟ ٌٝٛيث ، ٝ دٜيٙ ثُط٣ٌوز ٣ْضٌٔ ثُؼَٔ ثُؼ٢ِٞ لأٍٟٞ 

كضٌر ٌٓٔ٘ز ٝ دجُضو٣ًخ ثُٔ٘ضظْ صقْٖ ػ٤ِٔز ثُضٞثكن ثُؼٚذ٢ ثُؼ٢ِٞ دٔج ٣قون ص٘ظ٤ْ ػَٔ ثُٞفوثس ثُق٤ًٌز ٝ ههز صوو٣ٌ 

 ثُٔوجٝٓز ثُض٤ضٞثؽٜٜج ثُؼِٞز ٝ صؼ٤ٖ ثُؼوه ثُٔ٘جّخ ٖٓ ثُٞفوثس ثُق٤ًٌز ثُض٢ صٖجًى ك٢ ثلاٗوذجٛ

 .ثُؼ٢ِٞ

 

 :ٌٍؼؼٍخرسظُٓ اٌّذاوِخ اٌهىائُخ -4-2

١ ىُي هوًر ثُؼَٞ ػ٠ِ ثُؼَٔ دٖور هٟٚٞ لأٍٟٞ كضٌر ٌٓٔ٘ز ك٢ ٓٞثؽٜز ثُضؼخ ك٢ هه٤وض٤ٖ ٓٞ هو ٣ٌٕٞ ثُؼَٔ ٕٝ ٣غ

ٍث٣ٝز أٝ ثلاًصٌجٍ ػ٠ِ )صج أٝ ٓضقًٌج ٝ ٣ظٌٜ ثُؼَٔ ثُؼ٢ِٞ ثُغجدش ػ٘و١ ثصنجى أٝٝجع عجدش ك٢ ثُؾٔذجٍ عجحثُؼ٢ِٞ 

. ثُو٤ٌٚرٝ ثُؼَٔ ثُٔضقٌى ٣ظٌٜ ك٢ ثُؼوٝ ُْٔجكجس ثُٔش ّٝطز أٝ (  صؼِن ك٢ ٝٝغ صوجٟغ ٓغ ثُقِنثُٔضٞث١ٍ،

(92)2001 

ٝ ثٌُِٖٔز ثٌُة٤ْ٤ز ثُض٢ صٞثؽٜٜج ثُؼِٞز ك٢ ٛيث ثُ٘ٞع ٖٓ ثلأهثء صضٔغَ ك٢ ٗو٘ ثلأًْٝؾ٤ٖ ثُٞثًه إ٤ُٜج ٝ ػوّ ًلج٣ز 

٣ز ص٤ًٌَ فٜٔ ثُلاًض٤ي ْٗخ ٝ ٛيث ٣ؤه١ إ٢ُ ثلاػضٔجه ػ٠ِ إٗضجػ ثُطجهز ثُلاٛٞثة٤ز ٣ٍٝجهر دٌْػز،لإٗضجػ ثُطجهز ثُٔطِٞدز 

 ٓٔج ٣ْذخ ٌّػز ثلإفْجُ دجُضؼخ ثُؼ٢ِٞ ٓغ ثُضو٣ًخ ثُْٔضٌٔ صضقْٖ ًلجءر ثُؼِٞز ك٢ ثُضقَٔ ٝ ىُي ثُؼِٞز،ك٢ 

 :٢ٛدٞثّطز علاط أٌٟثف ٝ 

 :اٌلاوزُهرمًٍُ ِؼذي ردّغ زبِغ -4-2-1

 ػٖ ٣ٌٟن صق٤ْٖ ػ٤ِٔجس ثلاّضٜلاى ثلأًْٝؾ٤ٖ دجُؼِٞز ٓٔج ٣ؤه١ إ٠ُ ٣ٍجهر ػ٤ِٔجس ثلأًْور فجٜٓ ٣ٝضْ ىُي

 .ثُؼ٤ِٞزردج٤ُِل٢ فجٜٓ ثُلاًض٤يٝصق٣ِٞٚ إ٠ُثُذ٤ٌٝك٤ي

 :اٌلاوزُهسَبدح اٌزسًّ ِٓ زبِغ -4-2-2

 ٝثُؼٞلاس ثلأمٌٟصضقْٖ ػ٤ِٔجس ثُضنِ٘ ٖٓ فجٜٓ ثُلاًض٤ي ػٖ ٣ٌٟن ثٗضٖجًٙ ك٢ ثُنلا٣ج ثُؼ٤ِٞزثُؼجٓز إ٠ُ ثُوّ 

 .ثُو١ًٝ ىُي ػَٔ ثُؾٜجٍ ٝثُوِخ،٣ْٝجػو ك٢ؿ٤ٌ ثُؼجِٓز 

 :سَبدح رسًّ اٌلاوزُه - 4-2-3
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 ُيُي ّٞثء د٣َجهر ثّضٜلاى ثلأًْٝؾ٤ٖ أٝ دجُضنِ٘ ٖٓ فجٜٓ ثُؼِٞز،ػ٘و ٣ٍجهر فٜٔ ثُلاًض٤ي دجٌٍُّ ٖٓ ٓوجٝٓز 

ثُلاًض٤ي ػٖ ٣ٌٟن ثٗضٖجًٙ كجٕ ثُلاػخ ٣ٖؼٌ دجلأُْ ك٢ ثُؼِٞز ، ٝ ٌُٖ د٣َجهر ثُضو٣ًخ ٝ ثُوٝثكغ صضقْٖ هوًر ثُلاػخ 

. ػ٢ِ صقَٔ ٛيث ثلأُْ ٣ْٝضط٤غ ثلاّضٌٔثً ك٢ ثلأهثء دجٌُؿْ ٖٓ ثُٖؼًٞ ديُي 

 :رسظُٓ اٌّذاوِخ اٌهىائُخ ثبٌؼؼٍخ - 4-2-3

٣ٝؼ٢٘ ىُي هوًر ثُؼِٞز ػ٠ِ ثُؼَٔ ثُؼ٢ِٞ ى١ ثُٖور ثُٔؼضوُز ُلضٌر ٣ِٟٞز ثػضٔجهث ػ٠ِ إٗضجػ ثُطجهز ثُٔجة٤ز دجّضٜلاى 

 :٢ِ٣ٝ ٛيث ٣ٌؽغ إ٠ُ ًلجءر ثُؼِٞز ٝ ثلأؽَٜر ثُْٔتُٞز ػٖ ص٤َٙٞ ثلأًْؾ٤ٖ ُٜج ًٔج ثلأًْؾ٤ٖ،

، ثُي١ ٣وّٞ دٜٔٔز ٗوَ ثلأًْؾ٤ٖ هثمَ ث٤ُِل٤ز ثُؼ٤ِٞز ٤ٛٝٔٞؿِٞد٤ٖصضقْٖ ًلجءر ثُؼ٤ِٞز ثُذط٤تز د٣َجهر ٤ًٔز ثٍ -أ

 ثُؼ٤ِٞز ، ث٤ُِل٤زإ٠ُ ث٤ُٔضًٞٞٗو٣ًج لاّضٜلاًٜج ، ٝ ٣ٍجهر ػوه ث٤ُٔضًٞٞٗو٣ًج ٗلْٜج ٝ ٢ٛ د٤ٞس إٗضجػ ثُطجهز هثمَ 

صٖجً ًٕٝيُي ٣ٍجهر ثلأ٣َٗٔجس ثُْٔجػور ػ٠ِ إٗضجػ ثُطجهز ثُٜٞثة٤ز ، ٝ ٣ٍجهر ثُٖؼ٤ٌثس ثُو٣ٞٓز دٔج ٣ْٔـ ٣ٍجهر ث

 2003 (93)ثلأًْؾ٤ٖ ٌّٝػز ثُضنِ٘ ٖٓ ٓنضِلجُضٔغ٤َ ثُـيثة٢،

صقْٖ ثلأؽَٜر ثُُٔٞٙٞز ُلأًْٝؾ٤ٖ ، ًجُؾٜجٍ ثُض٘ل٢ْ ٝ ثُؾٜجٍ ثُو١ًٝ ٝ ٣ٍجهر ًلجءر ثُوّ دق٤ظ ٣ٌٖٔ صٞك٤ٌ -ة

 2003(94)٤ًٔجس ثًذٌ ٖٓ ثلأًْٝؾ٤ٖ ُِؼِٞز ٝ صن٤ِٜٚج ٖٓ ٓنضِق ثُضؼخ ثُؼ٢ِٞ، 

: أهُّخ اٌّذاوِخ- 5

صؼضذٌ ثُٔوثٝٓز ٖٓ ثٌُٔٞٗجس ثلأّج٤ّز ٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ، ّٞثء ك٢ ٓؾجٍ ث٣ٌُجٝز ثُض٘جك٤ْز أٝ ك٢ ٓؾجٍ ثُٚقز ثُؼجٓز ُِطٌه ، 

كجُضقجَٓ ثُؼ٢ِٞ ٣ؼ٢٘ هوًر ثُؼِٞز ػ٠ِ ثلأهثء لأٍٟٞ كضٌر ٌٓٔ٘ز ك٢ ٓٞثؽٜز ثلإفْجُ دجُضؼخ ثُٔٞٝؼ٢ ، ٝ ؽ٤ٔغ 

. ثلأٖٗطز ث٣ٌُج٤ٝز صقضجػ إ٠ُ ٛيث ثُؼٌٚ ُٔج صضٞٔ٘ٚ ٖٓ ٣ٍجهر كضٌر ثلأهثء 

ٝ ك٢ ٓؾجٍ ثُٚقز ثُؼجٓز ٣ٌصذ٠ ثُضقَٔ ثُؼ٢ِٞ د٣َجهر ًلجءر ثُلٌه ك٢ ثُؾجٍ ثُٔضطِذجس ثُق٤جص٤ز ىثس ثُؼخء ثُذو٢ٗ ٝ 

ثُؼٚذ٢ ٓغ ثلاهضٚجه ك٢ ثُطجهز ثُٔذيُٝز ، ثلأٌٓ ثُي١ ٣ؤه١ إ٢ُ ٝؽٞه كجةٜ ٖٓ ثُطجهز ٣ْجػو ثُلٌه ػ٢ِ ثلاّضٔضجع دٞهضٚ 

 (95)2003. ثُقٌ ٝ ٣ٌلَ ُٚ إٌٓج٤ٗز ثُٖٔجًًز ك٢ ثلأٖٗطز ثلأمٌٟ ثلإٝجك٤ز

صؼو ثُٔوثٝٓز ٖٓ أْٛ ثٌُٔٞٗجس ثُلآٍز ُٔٔجًّز ثُٖ٘جٟ ث٣ٌُج٢ٝ كٜٞ ٌٕٓٞ ٣ًٌٝٝض٢ لاّضٌٔجٍ ٓضطِذجس ثلأُؼجح - 

 .ثُٜجّ ٣ؾجٛو ثُٔوًدٕٞ ك٢ ؽ٤ٔغ ث٣ٌُجٝجس ٝ ثلأُؼجح ثُض٤ٔ٘ز ٛيث ثٌُٕٔٞ كٌه٣ز،ث٣ٌُجٝجس ّٞثء ًجٗش ؽٔجػ٤ز أٝ 

ِسّذ طجسٍ ُٝوو ثٛضْ ثُؼِٔجء دٜيث ثٌُٕٔٞ ٝ ثػضذٌٝٛج أفو ثٌُٔٞٗجس ثُٜجٓز ٤ُِجهجس ثُٔنضِلز كل٢ ثُْٔـ ثُي١ هجّ دٚ 

٣ؼو أفو " صقَٔ ثُوٟٞ"ٌُٔٞٗجس ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ٖٓ ملاٍ أًثءعلاع٤ٖ ػجُٔج أصلوٞث ؽ٤ٔؼج ػ٠ِ إٔ ثُؾٜو ثُؼ٢ِٞ َٓ ْزض

 ثُٔوثٝٓز ٖٝٔ ثٌُٔٞٗجس ث٤ُِجهز ثُق٤ًٌز ٝ ثُووًر ثُق٤ًٌز ثُؼجٓز ًٔج ولارن ًٔج ٝٝغ ثُذو٤ٗز،ثٌُٔٞٗجس ثٌُة٤ْ٤ز ٤ُِجهز 
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ىًٌ لإًّٔٞ ٝ پًْٞ ثُٔوثٝٓز ًأفو ثٌُٔٞٗجس ث٤ُِجهز ثُق٤ًٌز ٣ٝضلن ٓؼْٜ ك٢ ىُي ٓجص٤ٍٞ ًٔج ٣ؼضذٌ ثُٔوثٝٓز أمي ثٌُٔٞٗجس 

 1997 (96).ثُٜجٓز ٤ُِجهز ثُؼ٤ِٞز 

 اٌمىح-ثبُٔب 

 :رؼزَف اٌمىح- 1

٢ٛ هٞر ػٞلاس ػ٠ِ ثُؼَٔ ٝو هٟٞ أمٌٟ أٝ ٓوجٝٓز ٓنضِلز ٝصوجُ ثُوٞر ثُٔذيُٝز دٔووثً ثُضٞصٌ ك٢ ثلأ٤ُجف ثُؼ٤ِٞز 

 1987( 97)ثُٖٔجًًز ك٢ ثُؼَٔ، 

ٜٗج ثُووًر ػ٠ِ ديٍ ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز ٝإٌٓج٤ٗز ثّضنوثٜٓج دأ.خىٌظىف و فٍُىطىفًٔج ٣ؼٌكٜج ثُؼو٣و ٖٓ ثُذجفغ٤ٖ ٖٝٓ د٤ْٜ٘ 

 1975 كجُوٞر ثُؼ٤ِٞز صٌصذ٠ دجٌُْػز أٝ ثُوٞر ثُٔضلؾٌر ثٌُٕجهز،ًٔج صؼضذٌ ٖٓ د٤ٖ ثُٚلجس ثُذو٤ٗز ًجٌُْػز ٝ ثُضقَٔ ٝ 

(98 ) 

 هٞر ثُؼٞلاس ثُيًثػ٤ٖ فض٠ ًض٤ٔ٘ز٤ٓز ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز ٝمجٙز دجُْ٘ذز ُِؼٞلاس ثُض٢ صْضنوّ أع٘جء ثُِؼخ ٕٝثُٔوٚٞه دٜج س

. ٣ٌٖٔ ثُض٣ٞٚخ دوٞر ًٝيُي ص٤ٔ٘ز ػٞلاس ثٌُؽ٤ِٖ فض٠ ٣ٌٖٔ ثُٞعخ ػج٤ُج ٌٝٛيث

 ٝدجلإٝجكز إ٠ُ إّٜجّ ثُوٞر ك٢ ٓؼ٤٘ز،ٝصضقو ٛيٙ ثُوٞر دٔووثً ٓج صْضط٤غ إٔ صذضِٚ ثُؼِٞز ٖٓ ؽٜو ك٢ ُقظز أٝ ُقظجس 

ػ٠ِ ٓوجٝٓز ثُٔ٘جكِ دط٣ٌوز هج٤ٗٞٗز ملاٍ ثُٔٞثهق ثُض٢ ٝثُووًرثلإػوثه ثُذو٢ٗ ثُؼجّ ُلاػخ كئٜٗج صٌْخ ثُغوز دجُ٘لِ 

صٚجههٚ أع٘جء ثُِؼخ ًٝيُي صؾ٘ذج ثلإٙجدز ٝمجٙز ثُنط٤ٌر ، ًٔج ك٢ فجُز ثُْوٟٞ ػ٠ِ ثلأًٛ أٝ ثلافضٌجى ثُْٔضٌٔ 

دجُٔ٘جكِ ٝأْٛ ثُض٣ٌٔ٘جس ثُض٢ صْضنوّ ٍُِٞٙٞ إ٠ُ صو٣ٞز ثُؼٞلاس صٌٕٞ ٖٓ ثُ٘ٞع ثُي١ ٣ؼَٔ ٝو ثُٔوجٝٓز ًجلأعوجٍ 

 2004( 99 ).ثُٔنضِلز ٝ ثٌٌُثس ثُطذ٤ز ٝٓوجٝٓز ث٤ََُٓ ٝعوَ ثُؾْْ ٝ ثّضنوثّ أهٝثس ثُؾٔذجٍ 

ثُٞـ٠ ثُٔٔجًُ ػ٠ِ ػِٞز ثٝ ٓؾٔٞػز ػ٤ِٞز ُٔٞثؽٜز ٓوجٝٓز ٓؼ٤ِز دٔؼ٠٘ آمٌ ٛيٙ ثُوٞر :٣ٝؼٌكٜج ًضجح أمٌٕٝ

 1992( 100). ثٝؽوس ٖٓ أؽَ صق٣ٌي ، ٤ًـ، أٝ ٓقجُٝز هكغ ثُٖور

 2006( 101)". ثُووًر ػ٠ِ ثمٌثػ أه٠ٚ ٟجهز ٌٓز ُِؼِٞز، أ١ ثّض٘لجً ؽ٤ٔغ أ٤ُجكٜج ثُؼ٤ِٞز: ٝصؼٌف ث٣ٞج

 :أٔىاع اٌمىح - 2

 ثُوٞر ثُوٟٚٞ-أ

 ثُوٞر ث٣ٌُْؼز- ح
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 ٝر ثُضقَٔم- ػ

: اٌمىح اٌمظىي - أ

٢ٛ أه٠ٚ ٟجهز ٣ْضط٤غ إٗضجؽٜج ؽٜجٍ ػ٢ِٞ ُوٟ ثٗوذجٝٚ ثٗوذجٛ ثًثه٣ج ٝهو صٌٕٞ ثُوٞر ثُوٟٚٞ دؼِٞز ٙـ٤ٌر أٝ 

 ًذ٤ٌر

 :ٌمىح اٌظزَؼخا -ة

 ٢ٛٝ هوًر ثُؾٜجٍ ثُؼ٢ِٞ ػ٠ِ ثُضـِخ ػ٠ِ ٓوجٝٓجس ٓنضِلز ٝدٌْػز ثٗوذجٛ ػ٢ِٞ ػج٢ُ ٓغ ٌّػز ػج٤ُز ، صؼضذٌ ثُوٞر 

 .ثلاٗلؾج٣ًز ٌٕلا ٖٓ إٌٔجٍ أٝ ٓظٌٜ مجٙج ٖٓ أٗٞثع ثُوٞر ث٣ٌُْؼز 

: لىح اٌزسًّ - ج

 هٞر ثُضقَٔ هٞر ػج٤ُز ٤٤ُْج ٢ٛٝ ثُووًر ػ٠ِ ٓوجٝٓز ثُضؼخ ك٢ ٣ًجٝجس صضَٚ دجُوٞر ٝثلاّضٌٔثً ُلضٌثس ٣ِٟٞز ٝصضطِخ

 1983( 102).ثُضقٌَٔٓصذطز دووًر ٛجةِز ػ٠ِ 

 

 

 :اٌمىح اٌّإثزح فٍ اٌؼىاًِ- 3

صضأعٌ ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز ثُٔ٘ضؾز دؼوه ٖٓ ثُؼٞثَٓ ٖٝٓ ثلأ٤ٔٛز إٔ ٣ضؼٌف ثُٔوًح ػ٤ِٜج فض٠ ٣ٞؼٜج ك٢ ثػضذجًٙ ملاٍ ه٤جٓٚ 

 .ث٣ٌُج٢ٝ ثُضو٣ًخ ٝثُض٘ل٤ي ثُذٌثٓؼدجُضنط٠٤ 

 . أٝ ثُٔؾٔٞػز ثُؼ٤ِٞزثُؼِٞز ثُٞثفورًْ ثلأ٤ُجف ثُٔغجًر صَهثه ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز ًِٔج ٍثه ػوه ثلأ٤ُجف ثُؼ٤ِٞز ثُٔغجًر ك٢ -

 صَهثه ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز ًِٔج ٍثه ٓوطغ ثُؼِٞز أٝ ثُؼٞلاس ثُٖٔجًًز ك٢ :ثلأهثءٓوطغ ثُؼِٞز أٝ ثُؼٞلاس ثُٖٔجًًز ك٢ - 

 .ثلأهثء ثلأ٤ُجف ثُؼ٤ِٞز ثُٖٔجًًز ك٢ ٗٞع-ثلأهثء 

 .ثُقٌٔثء ثلأ٤ُجف ثُؼ٤ِٞز ثُذ٤ٞجء صؤه١ ثٗوذجٝجس ػ٤ِٞز أٌّع ٖٓ ثلأ٤ُجف -

 ثُٚق٤ـ َُث٣ٝز ثُٖور ثُْٔضنوٓز ك٢ ثُؼَٔ ثُؼ٢ِٞ ٣ؤه١ إ٠ُ أكَٞ ًْ ٖٓ ثُوٞر ثلامض٤جً: ٍث٣ٝز إٗضجػ ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز -

 ثُؼ٤ِٞز ثُٔ٘ضؾز ،

 صَهثه هٞر ثلاٗوذجٛ ثُؼ٢ِٞ إىث ٓج ًجٗش ثُؼِٞز أٝ ثُؼٞلاس صض٤َٔ :ثلاٗوذجٍٟٛٞ ٝفجُز ثُؼِٞز أٝ ثُؼٞلاس هذَ - 

 .دجُطٍٞ ٝ ثُووًر ػ٠ِ ثلاًصنجء ٝ ث٠ُٔ 

 ًِٔج هٌٚس كضٌر ثلاٗوذجٛ ثُؼ٢ِٞ ٍثهس ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز ثُٔ٘ضؾز ًٝجٕ :ثُؼ٢ٍِٟٞٞ ثُلضٌر ثُْٔضـٌهز ك٢ ثلاٗوذجٛ - 

 .ثلاٗوذجٛ كضٌر ثلاٗوذجٛ ثُؼ٢ِٞ ٗو٘ ٓؼوٍ ثٗضجػ ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز ٝٓؼوٍ ٌّػز ًِٝٔج ٍثهسٓؼوٍ ٌّػز ثلاٗوذجٛ أػ٠ِ 
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ًِٔج ٍثه ثُضٞثكن د٤ٖ ثُؼٞلاس ثُٖٔجًًز ك٢ ثلأهثء ثُق٢ًٌ ٖٓ ؽٜز ٝد٤ٖ : هًؽز صٞثكن ثُؼٞلاس ثُٖٔجًًز ك٢ ثلأهثء - 

 .ثُؼ٤ِٞزثُؼٞلاس ثُٔؤه٣ز ُِقًٌز ٝد٤ٖ ثُؼٞلاس ثُٔٞجهر ُٜج ٖٓ ؽٜز أمٌٟ ٍثه إٗضجػ ثُوٞر 

 ثُقجلاس ثلاٗلؼج٤ُز ثلإ٣ؾجد٤ز صْْٜ ك٢ إٗضجػ أكَٞ ُِوٞر :ثُؼ٤ِٞزثُقجُز ثلاٗلؼج٤ُز ُِلٌه ث٣ٌُج٢ٝ هذَ ٝملاٍ إٗضجػ ثُوٞر - 

 (103) 2003".ثُؼ٤ِٞز

 2003. ) ٛ٘جى ػٞثَٓ أمٌٟ ٓؤعٌر ك٢ إٗضجػ ثُوٞر ثُؼ٤ِٞز ًجُؼٌٔ ٝ ثُلٌٝم د٤ٖ ثُؾ٤ْٖ٘ ٝ ثلإفٔجء:أمٌٟٝػٞثَٓ - 

 : اٌمىحأهُّخ-4

 .ثلأهثءصْْٜ ك٢ إٗؾجٍ أ١ ٗٞع ٖٓ أٗٞثع ثُؾٜو ثُذو٢ٗ ك٢ ًجكز ث٣ٌُجٝجس ٝصضلجٝس ْٗذز ْٓجٛٔضٜجٟذوج ُ٘ٞع 

 ثُذو٤ٗز ثلأمٌٟ ٓغَ ثٌُْػز ٝ ثُضقَٔ ٝ ثٌُٕجهز ُيث ك٢ٜ صٖـَ ف٤َث ًذ٤ٌث ك٢ دٌثٓؼ (ثُٚلجس)صْْٜ ك٢ صووّ ثُؼ٘جٌٙ 

: ٝصضٔغَ أ٤ٔٛز ص٤ٔ٘ز ثُوٟٞ ثُؼ٤ِٞز دٌَٖ ػجّ ك٢  2001(104)ثُضو٣ًخ ث٣ٌُج٢ٝ

 .د٣َجهر هٞر ثُؼٞلاس ٖٓ ملاٍ ٣ٍجهر ثٌُضِز ٝصق٤ْٖ ًلجءر ثلأهثء - 

  .٣ٍligamentsجهر هٞر ثلأًدطز ثُؼ٤ِٞز - 

  .٣ٍTendonsجهر هٞر ثلأٝصجً ثُؼ٤ِٞز  - 

 .٣ٍجهر هٞر ثُؼظجّ - 

 صق٤ْٖ ًلجءر ثُذ٘جء ثُؾ٢ْٔ ٝص٤ًٌذٚ- 

.  ثُضأع٤ٌ ثلإ٣ؾجد٢ ػ٠ِ ػ٘جٌٙ ث٤ُِجهز ثُذو٤ٗز ثلأمٌٟ - 

 :اٌزشبلخ – ا ــــــــــــاٌثثـــــــــ

 :رؼزَف اٌزشبلخ- 1

 ػ٠ِ ٝأ٣ٞج ثُٔووًر صؼِْ ثلأهثء ثُق٢ًٌ ٝصط٣ٌٞٙ ٝصق٤ْ٘ٚ ٝثٌُْػز ك٢ٛ٢ ثُووًر ػ٠ِ إصوجٕ ثُقًٌجس ثُضٞثكو٤ز ثُٔؼوور 

 (105)1998 ثّضنوثّ ثُٜٔجًثس

ملز ًٕٝجهز ثلأهثء صظٌٜ أًغٌ ٝٗلافظٜج ُوٟ ثُلاػذ٤ٖ ث٣َ٤ُٖٔٔ ٜٓج٣ًج ، ٢ٛٝ فًٌز ثُؾْْ ٓغ ثلأٌٟثف ك٢ ٌّػز إٗؾجٍ 

 ٝكجػ٤ِز

٣ٝضلن ٓؼظْ ثُنذٌثء ػ٠ِ إٔ ثٌُٕجهز صؼ٢٘ هوًر ثُلٌه ػ٠ِ صـ٤٤ٌ أٝٝجع ؽْٔٚ أٝ ٌّػز صـ٤ٌ ثلاصؾجٙ ّٞثء ًجٕ ىُي 

 .ثُٜٞثءدجُؾْْ ًِٚ أّ أؽَثء ٓ٘ٚ ّٞثء ًجٕ ىُي ػ٠ِ ثلأًٛ أّ ك٢ 
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إٔ ثٌُٕجهز ٢ٛ ثُووًر ػ٠ِ ثُضٞثكن ثُؾ٤و ُِقًٌجس دٌَ أؽَثء ثُؾْْ أٝ ؽَء ٓؼ٤ٖ ًج٤ُو أٝ ثُوو٤ٖٓ أٝ  1970پ٣ٌْج٤َٓ 

 1982 (106) .ثٌُأُ

 إٔ ثٌُٕجهز ٢ٛ هوًرثُلٌه (لإًّٞ) دجلاصلجم ٓغ (د٤ًٌٞ)ٝصٌصذ٠ ثٌُٕجهز دٌَ ثُٚلجس ثُذو٤ٗز ثلأمٌٟ ثًصذجٟج ٝع٤وج ٣ٌٟٝ 

 .ٝثُؾٜوػ٠ِ صـ٤ٌ أٝٝجػٚ ك٢ ثُٜٞثء ٢ٛٝ ػٌ٘ٚ ْٜٓ ك٢ ٓؼظْ ث٣ٌُجٝجس ٝصضطِخ ثٌُٕجهز ػٌ٘ٚ ثُوٞر 

 : أٔىاع اٌزشبلخ - 2

 :اٌزشبلخاٌؼبِخ-2-1

. ٝص٤ٌٖ إ٠ُ ثُووًر ػ٠ِ أهثء ٝثؽخ ف٢ًٌ ٣ضْ دجُض٘ٞع ٝ ثلإمضلاف ٝ ثُضؼوه دوهز ٝث٤ْٗجد٤ز ٝثُضٞه٤ش ث٤ُِْْ 

: اٌزشبلخ اٌخبطخ -2-2 

 ٝص٤ٌٖ إ٠ُ ثُووًر ػ٠ِ أهثء ٝثؽخ ف٢ًٌ ٓضطجدن ٓغ ثُنٚجة٘ ٝ ثُض٤ًٌخ ٝ ثُض٣ٌٖٞ ثُق٢ًٌ ُٞثؽذجس ثُٔ٘جكْز ك٢ 

 2001(107)ث٣ٌُجٝز ثُضن٤ٚٚز 

: رُّٕخ اٌزشبلخ -3

٣قضجػ ثُلاػخ ُٚلز ثٌُٕجهز ُٔقجُٝز ثُ٘ؾجؿ ك٢ إهٓجػ ػور ٜٓجًثس ف٤ًٌز ك٢ ْٗن ٝثفو ًٔج ٣قوط ك٢ ٓنضِق ثلأُؼجح 

. ثُؾٔجػ٤ز ٓغَ ًٌر ث٤ُو 

ص٤ٔ٘ز ثٌُٕجهز ٣٘ذـ٢ ثُؼَٔ ػ٠ِ ثًضْجح ثُلٌه ث٣ٌُج٢ٝ ػوهث ًغ٤ٌث ٖٓ ثُٜٔجًثس ثُق٤ًٌز ثُٔنضِلز ًٝيُي ه٤جٓٚ دأهثء ٍٝ

: ثُٜٔجًثس ثُق٤ًٌز ثٌُٔضْذز صقش ظٌٝف ٓضؼوهر ٝٓض٘ٞػز ٓغ ٌٓثػجر 

 .ُلاػخهٝثّ إٝجكز ثُض٣ٌٔ٘جس أٝ ثُٜٔجًثس ثُؾو٣ور - 

. صـ٤ٌ ثُظٌٝف ػٖ أهثء ثُض٣ٌٖٔ - 

 (108)1993 ك٢ ًد٠ ثُٜٔجًثس ػ٘و أهثء ثُض٣ٌٖٔ ٝثُضؾو٣و ٝثُض٣ٞ٘غثلإًغجً ٖٓ ثُض٣ٌٔ٘جس ثًٌُٔذز  - 

 : أٗٚ ٖٓ ثُٔل٤و ػ٘و ص٤ٔ٘ز ٝصط٣ٌٞ ٙلز ثٌُٕجهز ثّضنوثّ ثُطٌم ثُضج٤ُزِبرفُفىهبرح٣ٌٟٝ 

 ثلأهثء ثُؼ٢ٌْ ُِض٣ٌٖٔ- 

 ثُضـ٤ٌ ك٢ ٌّػز صٞه٤ش ثُقًٌجس - 

 صـ٤٤ٌ ثُقوٝه ثٌُٔج٤ٗز لإؽٌثء ثُض٣ٌٖٔ - 

 ثُضـ٤ٌ ك٢ أِّٞح أهثء ثُض٣ٌٖٔ - 

 صٚؼ٤خ ثُض٣ٌٖٔ دذؼٜ ثُقًٌجس ثلإٝجك٤ز  - 
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 أهثء دؼٜ ثُض٣ٌٔ٘جس ثًٌُٔذز هٕٝ إػوثه أٝ ص٤ٜٔو ّجدن- 

 1999(109).مِن ٓٞثهلـ٤ٌ ٓؼضجهر لأهثء ثُض٣ٌٖٔ  - 

: اٌّزؤخ - راثؼب

: رؼزَف اٌّزؤخ- 1

 أهثء ثُقًٌجس ٝأًدطز ثُؾْٔٞثٍُٞٙٞ ك٢ٝثُٔوٚٞه دٜج ٓطج٤ٟز ثُؼٞلاس ٝدجُضج٢ُ ثُووًر ثُق٤ًٌز ثُؾ٤ور ُؾ٤ٔغ ٓلجَٙ 

 ٝٙلز ثٌُٔٝٗز صْْٜ ك٢ صط٣ٌٞ ٝص٤ٔ٘ز ثُٚلجس ثُذو٤ٗز ثلأمٌٟ ٝدؾجٗخ ٛيث كجٌُٔٝٗز صؼضذٌ ٖٓ ثُلاػخ،إ٠ُ أكَٞ ٓوٟ 

 . ثلأِّ ك٢ ثًضْجح ٝإصوجٕ ثلأهثء ثُق٢ًٌ

 ٣ٌٟٝ ثُؼِٔجء مجًؽ٤ز،٢ٛٝ ثُووًر أٝ ثُٚلز ثُض٢ صأَٛ ث٣ٌُج٢ٝ ُِو٤جّ دقًٌجس ُٔوٟ ٝثّغ د٘لْٚ أٝ دوثكغ هٞر 

ثُٔضنٕٚٚٞ ك٢ ٛيث ثُٔؾجٍ إٔ ثٌُٔٝٗز ٢ٛ ٓوٟ ُّٜٞزثُقًٌز ك٢ ٓلجَٙ ثُؾْْ ٢ٛٝ صنضِق ٖٓ ٕن٘ لأمٌ ٟذوج 

 1998(110) ثلاّضطجُز ٝثلأٓضطجٟٝثلأًدطز ٝثُؼٞلاس ػ٠ِصٞهق ػ٠ِ هوًر ثلأٝصجً س ٝث٤َُٔٔر،ُلإٌٓج٤ٗجس ثُل٣َ٤ُٞٞؽ٤ز 

 ٣ٝؼٌف ٍثة٢ًًٞ٤ْ ثٌُٔٝٗز ػ٠ِ أٜٗج ثُووًر ػ٠ِ أهثء ثُقًٌجس ثُٔوٟ ٝثّغ، 

 

 

 

 

 :أٔىاػبٌّزؤخ-2

 :اٌّزؤخاٌثبثزخ1- 2

٣ٌٖٔ صٔغ٤َ ٛيث ثُ٘ٞع ٖٓ ثٌُٔٝٗز دٔوٟ ثُقًٌجس ثُض٢ صقوط ػ٠ِ ثُٔلَٚ فضٔج صٌٕٞ ٌٓصن٤ز ف٤ظ ٣ضقٌى ؽَء ٖٓ 

 (111)1997. ثُؾْْ ٗض٤ؾز كٌه آمٌ أٝ هٞر مجًؽ٤ز

ٝصَٖٔ ثٌُٔٝٗز ثُغجدضز أهثء ثُقًٌجس ثُذط٤تز ٍُِٞٙٞ إ٠ُ ٗوطز ٓؼ٤٘ز ٝعذجس ػ٘و ٛيٙ ثُ٘وطز دٞثّطز ثّضـلاٍ عوَ ثُؾْْ أٝ 

ر ف٤ظ ٣ٌٕٞ هًٝ ثُلٌه ِّذ٢ ػ٘و ثُٔوٟ ثُق٢ًٌ حدْٔجػور ث٤ََُٓ ك٢ ػ٤ِٔز ثُضغذ٤ش ٖٝٓ ٛ٘ج ؽجءس ص٤ْٔز ثٌُٔٝٗز ثُْجٍ

.  ثُي١ َٝٙ إ٤ُٚ ثُٔلَٚ

(: اٌسزوُخ ) اٌّزؤخ اٌذَٕبُِىُخ - 2-2
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 ٣ٝطِن ػ٠ِ ٛيث ثُ٘ٞع ٓٚطِـ ثٌُٔٝٗز ثلإ٣ؾجد٤ز ٣ٌٖٝٔ صٔغ٤ِٜج دٔوٟ ثُقًٌز ثُض٢ صقوط ػٖ ٣ٌٟن ثُٔلَٚ ٗض٤ؾز 

ثٗوذجٛ ثُؼٞلاس ثُض٢ صؼَٔ ٗلِ ثُٔلَٚ ٣ٝؼضذٌ ٛيث ثُ٘ٞع ٖٓ ثٌُٔٝٗز أْٛ ٖٓ ثُ٘ٞع ثلأٍٝ دجُْ٘ذز ُلأهثء ث٣ٌُج٢ٝ ، ًٔج 

ص٤ٌٖ ثٌُٔٝٗز ثُو٣٘ج٤ٌ٤ٓز إ٠ُ هٞر ثُٔوجٝٓز ثُض٢ صقوط ملاٍ ٓوٟ فًٌز ثُٔلَٚ ثُض٢ ُٜج ػلاهز ٤ٟٝور دٔطج٤ٟز ثلأْٗؾز 

 1999(112).ثٌُم٣ٞز ثُٔق٤طز دجُٔلَٚ 

: رُّٕخ اٌّزؤخ - 3

: رُّٕخ اٌّزؤخ اٌثبثزخ -1- 3

٢ٛ أٌّع ٣ٌٟوز ُض٤ٔ٘ز ثٌُٔٝٗز ٗظٌث لأٜٗج صقون أهٟٞ ٝ أٍٟٞ صٞصٌ ػ٢ِٞ ك٢ أٗٞثع ثلإ٣طجلاس ، ٌُٜ٘ج صؼجهٍ ٓغ - 

. ثُط٣ٌوز ثُو٣٘ج٤ٌ٤ٓز دًٌٔٝ ثُٞهش 

 عج30: عج  ٣20ؤه١ دإٔ ٣ضني ثُٔلَٚ ٝهضج ٣ؼَٔ ك٤ٚ لأه٠ٚ ٓوٟ عْ ٣ذو٠ ك٢ ٛيث ثُٞٝغ ُلضٌر ٤ٍ٘ٓز ٓجد٤ٖ - 

. ٣ؾخ ثُْٔجؿ دٌثفز إ٣ؾجد٤ز ًجك٤ز دؼو أهثةٜج - 

:  رُّٕخ اٌّزؤخ اٌذَٕبُِىُخ -2- 3

 2001(113)صؤهٟ ملاُٜج ص٣ٌٔ٘جس ثلإٟجُز ٝ ثٌُٔٝٗز ٖٓ ملاٍ ثلاٗوذجٝجس ثُؼ٤ِٞز ثُٔضقًٌز - 

 

 

 

 

I-5 -اٌطبلخ : 

I-5-1 -  اٌطبلخأٔظّخ ئٔزبج : 

 إى لا ٣ٌٖٔ ثُطجهز،ُوو أٙذـ ثُٔومَ ثُقو٣ظ ُض٤ٔ٘ز ًلجءر ثُؾْْ ثُٞظ٤ل٤ز ٖٓ ٌٓصٌَثس دٌثٓؼ ثُضو٣ًخ ثُض٤ٔ٘ز أٗظٔز إٗضجػ 

 ًٔج لا ٣ٌٖٔ إٔ ٣ضطًٞ ْٓضٟٞ ث٣ٌُج٢ٝ ٓج ُْ ثلأٗظٔز،صقو٤ن أٛوثف ثُؼ٤ِٔز ثُضو٣ًذ٤ز إىث ٓج صٔش دؼ٤ور ػٖ صطذ٤وجس ٛيٙ 

  كئٗضجػ ثُطجهز ػ٤ِٔزثُٔ٘جكْز،صٞؽٚ دٌثٓؼ ثُضو٣ًخ ثُض٤ٔ٘ز ٛيٙ ثلأٗظٔز ثُض٢ ٣ؼضٔو ػ٤ِٜج ملاٍ 

 ٖٝٓ هٕٝ إٗضجػ ثُطجهز ُٖ ٣ٌٕٞ ٛ٘جى ثٗوذجٛ ػ٢ِٞ ٖٝٓ عْ كِٖ صٌٕٞ ٛ٘جى فًٌز أٝ أهثء ثُؼ٣ًٌٝٝ،٢ِٞز ُلاٗوذجٛ 

 1997(114)٣ًج٢ٝ 
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ُيُي ٣ؼو ٓٞٝٞع ثُطجهز ٖٓ أْٛ ثُٔٞٝٞػجس ثُؼ٤ِٔز ك٢ ٓؾجٍ ثُضو٣ًخ ث٣ٌُج٢ٝ ٗظٌث لاًصذجٟ ثُطجهز دقًٌجس ثُؾْْ ك٢ 

 .ثُٖ٘جٟ ث٣ٌُج٢ٝ

 ُٝـٌٛ صط٣ٌٞ ثُذٌثٓؼ ثُضو٣ًذ٤ز ٓغ ثّضـلاٍ أه٠ٚ ٟجهز ُوٟ ث٣ٌُج٢ٝ ػ٠ِ ثُٔوًح إٔ ٣ؼٌف أٗظٔز إٗضجػ ثُطجهز ثُض٢ 

 ٣ٌٕٞ ٖٓ ث١ًٌُٝٞ ثُٔنضِلز،٢ٌُٝ ٗلٜٔجُط٣ٌوز أٝ ث٤ُِّٞز ثُض٢ صل٢ دٜج ثُذٌثٓؼ ثُضو٣ًذ٤ز  ث٣ٌُج٤ٝز،صؼضٔو ػ٤ِٜج ثُلؼج٤ُز 

. كْٜ ٓج٤ٛز أٗظٔز إٗضجػ ثُطجهز 

 عْ ٤ٌٓج٤ٌ٤ٗز صنَٕ ك٢ ثُؾْْ ٤ٔ٤ًجة٤ز، ٝثُي١ ٣ضقٍٞ إ٠ُ ٟجهز ثُؾْْ،إٕ ثُـيثء ٛٞ ٓٚوً ثُطجهز ثُض٢ ٣قَٚ ػ٤ِٜج 

 ٝلا٤ّٔج ثُؾْْ، ثُٔنَٕٝ ك٢ ملا٣ج ATP}ٝصضقًٌ ٙ ىٙ ثُطجهز دجّضنوثٜٓج ك٢ ثلاٗوذجٛ ثُؼ٢ِٞ ٖٓ ملاٍ ثًٌُٔخ 

. ثُؼ٤ِٞز ٜٓ٘ج ٝثُي١ دجٖٗطجًٙ ص٘ضؼ ثُطجهز

ٝٛٞ ثُٔٚوً ثٌُة٤ِ ُِطجهز ، أفو ثًٌُٔذجس ثُـ٤٘ز ( ثلأه٣ٍٞ٘٣ٖ علاع٢ ثُلّٞلجس } ٝ ٢ٛ ًَٓ ٍ(ATP)ُيُي صؼو ٓجهر ثٍ 

. دجُطجهز ثُٔٞؽٞهر ك٢ ثُنلا٣ج ثُؼ٤ِٞز 

د٤ٜ٘ج صذؼز لاػضٔجهٛج ػ٠ِ ثلأًْٝؾ٤ٖ |  ٝإٕ ٛيٙ ثلأٗظٔز صنضِق ك٤ٔج ثُطجهز،ٖٝٓ ثُٔؼٌٝف إٔ ٛ٘جى أٗظٔز ٓضؼوهر لإٗضجػ 

:  ٢ٛٝ صضٌٕٞ ٓٔج ٣جص٢ ػ٤ِٚ،أٝ ػوّ ثػضٔجهٛج 

(. ATP-PC)١ثُ٘ظجّ ثُلّٞلجؽ٤ٖ)ثُ٘ظجّ ثُلاٛٞثة٢ ثُلاُذ٢٘ - 

(.  LAثُ٘ظجّ ثُلاٛٞثة٢ ثُِذ٢٘ ٗظجّ فجٜٓ ثُِذ٤٘ي- 

( . 02ثُ٘ظجّ ثلأًْٝؾ٢٘٤ )ثُ٘ظجّ ثُٜٞثة٢ - 

.  ّٝ٘ٞؽَ ثُوٍٞ ك٢ ثلأٗظٔز ثُلاٛٞثة٤ز ك٢ ف٤ٖ ّضلَٚ ثُوٍٞ ك٢ ثُ٘ظجّ ثُٜٞثة٢ ثلأ٤ٔٛضٚ ك٢ ٛيٙ ثُوًثّز 

I-5-1-1 -  ٌٍُٕإٌظبَ اٌلاهىائٍ اٌلا(ٍُٕإٌظبَ اٌفىطفبخ ATP-PC) 

٣ؼو ٛيث ثُ٘ظجّ أٌّع ثلأٗظٔز ك٢ إٗضجػ ثُطجهز ، ٝٛٞ ثُْٔؤٍٝ ػٖ إٗضجػ ثُطجهز ُلأٖٗطز ثُذو٤ٗز ثُض٢ صؤه١ دٌْػز ٕذٚ 

٤ٍِٓٔٞ ك٤ج٤ُْوثس ٝ ( 0.3) ك٢ ثُؼِٞز ه٤ِِز ؽوث ٝصووً دقٞث٢ُ ATP ٝ PCإٔ ث٤ٌُٔز ث٤ٌُِز ُٔنَٕٝ " هٟٚٞ إ٠ُ هٟٚٞ 

"  ٤ٍِٓٔٞ ك٢ ثٌُؽجٍ ُٝيُي كجٕ ثُطجهز ثُ٘جصؾز ٖٓ ٛيث ثُ٘ظجّ صؼو ٟجهز ٓقوٝهر ( 0.6)

عٞث٢ٗ، ؿ٤ٌ إٔ ثُو٤ٔز ثُقو٤و٤ز ُٜيث ( 105)ٝإٔ ٛيٙ ث٤ٌُٔز صٌل٢ ُؼوه ٖٓ ثلاٗوذجٝجس ثُؼ٤ِٞز ثُوٟٚٞ ك٢ ٍٖٓ هوًٙ ٖٓ 

 1998(115". )ثُ٘ظجّ صٌٖٔ ك٢ ٌّػز ثٗضجػ ثُطجهز ثًغٌ ٖٓ ٝكٌصٜج 

ك٢ ثُؼِٞز ه٤َِ ؽوث ٓٔج ٣قو ٖٓ إٗضجؽ٤ز ثُطجهز دّٞجٟز ٛيث ثُ٘ظجّ ATP – PCٖٝٓ ثُٔؼٌٝف إٔ ث٤ٌُٔز ث٤ٌُِز ُٔنَٕٝ ثٌُ

 .

ػٖ ٣ٌٟؤجهر ٤ٔ٤ًجة٤ز ٓنَٝٗز دجُؼِٞز ص٠ْٔ ( ATPإٕ ثُ٘ظجّ ثُلّٞلجؽ٢٘٤ ٣ؼضٔو ك٢ ؽٌٞٛٙ ػ٠ِ إػجهر د٘جء ثٍ 

 1997(116).(PC)ثُلْل٣ًٌٞجص٤ٖ
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 ػور أٝؼجف ، ٛيٙ ثُقجؽز ثلأًْٝؾ٤ٖػ٘و ثلاٗضوجٍ ٖٓ فجُز ثٌُثفز ثُْ٘ذ٤ز ث٠ُ فجُز ٖٗجٟ ػ٢ِٞ كضَهثه فجؽز ثلأػٞجء 

فضجػ ٝهش ٓؼ٤ٖ ُـٌٛ صو٣ٞز ثُض٘لِ ٝثُوًٝر ٤ٌُٔ١ز ًذ٤ٌر ٖٓ ثلأًْٝؾ٤ٖ لا ٣ٌٖٔ صؾ٤َٜٛج كًٞثإى إٔ صؾ٤َٜ ٛيٙ ث٤ٌُٔز 

.  ثُو٣ٞٓز ٝدجُضج٢ُ إ٣ٚجٍ ثُوّ ثُـ٢٘ دجلأًْٝؾ٤ٖ ُِؼٞلاس ثُض٢ صؤه١ ثُٖ٘جٟ

ك٢ فجُز ػوّ صٞثكٌ ثلأًْٝؾ٤ٖ ٣َ٣و ٓنَٕٝ ( ثُلّٞلجؽ٢٘٤)ٝلادو ٖٓ ثلإٕجًر إ٠ُ إٔ ثلاٗضظجّ ك٢ ثُضو٣ًخ ثُلاٛٞثة٢ 

، كٞلا ػٖ صق٤ْٖ ٖٗجٟ ثلأ٣َٗٔجس ثُض٢ صْجػو ك٢ ( PC) ٝثATPٍ)ثُؼِٞز ٖٓ ٓٚجهً ثُطجهز ثُلاٛٞثة٤ز ٢ٛٝ ٓنَٝٗجٍ

 1990( 117)إٗضجػ ٛيث ثُ٘ٞع ٖٓ ثُطجهز

 : ُِّشاد إٌظبَ

لا ٣ؼضٔو ػ٠ِ صٞكٌ ثلأًْٝؾ٤ٖ ٝدجُضج٢ُ ػوّ ثػضٔجهٙ ػ٠ِ ػَٔ ثٌُةض٤ٖ ك٢ ػ٤ِٔز ثُضذجهلاُـج١ٍ ٝ ػَٔ ثُوِخ ك٢ هكؼٚ ُِوّ - 

. ٝػَٔ ثلأٝػ٤ز ثُو٣ٞٓز ك٢ ٗوِٜج ُِوّ 

(. ثُٔج٤ّٞ٣٘ٞثلاًض٤ٖ)٣قوط ثُضلجػَ ك٢ ثُْج٣ضٞدلاٍّ ، ٓ٘طوز ػَٔ ثُن٤ٟٞ ثُذٌٝص٤٘٤ز ثلاٗوذج٤ٝز  - 

٣ضْ ( ثُض٣ٌٖٔ)دط٣ٌوز ٓذجٌٕر ٖٝٓ ثُؾو٣ٌ دجُيًٌ إٔ دؼوثلاٗضٜجء ٖٓ ثُؾٜو  ( ATP ٝPC) صنضَٕ ثُؼٞلاس ًَ ٖٓ ثٍ  - 

. ك٢ ثُؼٞلاس( ATP ٝ PC) ثًٌُٔذجس ثُلّٞلجص٤ز ( د٘جء )إػجهر مَٕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. ٣ٞٝـ ىُي ( 3)ٝثُؾوٍٝ ًهْ 

 ATP –PG(118)1974))ؽوٍٝ ٣ٞٝـ ثُؼلاهز د٤ٖ ٍٖٓ ثٌُثفز ْٝٗذز إػجهر د٘جء ثًٌُٔذجس ثُلّٞلجص٤ز

                                                                                                                                                                                     
 31صعبد الفتاح ، أبو العلاء التدرٌب الرٌاضً، الأسس الفسٌولوجٌة، دار الفكر العربً القاهرة116

مقدمة فً الكٌمٌاء الحٌاتٌة الرٌاضٌة، وزارة التعلٌم العالً : (بت)مرعب ، صفاء 117
118

Fox &Mathews : the physiologicalasis of physicaleducation andAthletic 2 nedW.V 
,saunderscompany, 1976. 
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1-5-I-2 ٌٍٍُٕإٌظبَ اٌلاهىائٍ ا (ٔظبَ زبِغ اٌٍجُٕهLA ) 

 ، ٝإٔ ٓٚوً إٗضجػ ثُطجهز ك٢ ثّضنوثّ ثلأًْٝؾ٤ٖ ٣ضْ إٗضجػ ثُطجهز ثُلآٍز ُلاٗوذجٛ ثُؼ٢ِٞ دجّضنوثّ ٛيث ثُ٘ظجّ ٖٓ هٕٝ 

ٛيث ثُ٘ظجّ ك٢ ٓجهر ثٌُلا٣ٌٞؽ٤ٖ ثُ٘جصؾز ػٖ ٣ٌٟن ثُٔٞثه ثٌُجًد٤ٛٞوًثص٤ز ثُض٢ ٣ض٘جُٜٝج ثلإْٗجٕ ، إى صضقٍٞ ملاٍ ػ٤ِٔجس 

ثُْٜٞ إ٠ُ ٌٌّ ثًٌٍُِٞٞ ، عْ ٣نَٕ ك٢ ثُؼٞلاس ٝث٤ٌُو ػ٠ِ ٌَٕ ًلا٣ٌٞؽ٤ٖ ثُي١ ٣ٖ٘طٌ ػ٘و ثُقجؽز إ٠ُ ٟجهز ، 

 1997( 119.) لإٗضجػ ثُطجهز ثُلآٍزATP)٣ٝضقٍٞ إ٠ُ ٌٌّ ثًٌٍُِٞٞ عْ إ٠ُ فجٜٓ ثُِذ٤٘ي ٝ ٣ْجػو ػ٠ِ إػجهر د٘جء ثٍ

عج٤ٗز إ٠ُ ثُوه٤وز أٝ ثُوه٤وض٤ٖ دٞٙلٚ (30)ػ٘وٓج صضؾجٍٝ ٓور ثُؼَٔ ثُؼ٢ِٞ "٣ٝؼو ٛيث ثُ٘ظجّ ثُْٔؤٍٝ ػٖ إٗضجػ ثُطجهز 

 (ٗظجٓج ٤ْٓطٌر 

ؽ٣َتجس د٤٘ٔج ٣٘ضؼ ( 3)ؿٌثّ ٖٓ ثٌُلا٣ٌٞؽ٤ٖ صذِؾ فٞث٢ُ ( 180)ثُض٢ ص٘ضؼ لا ٛٞثة٤ز ٖٓ ثٖٗطجً ( ATP) إٔ ؽ٣َتجس 

( "  ATP)ؽَا ( 39)ثلاٖٗطجً ثُٜٞثة٢ ُ٘لِ ث٤ٌُٔز ٖٓ ثٌُلا٣ٌٞؽ٤ٖ ٟجهز صٌل٢ لإػجهر د٘جء 

: ُِّشاد إٌظبَ 

. لا ٣قضجػ ث٠ُ ٝؽٞه ثلأًْٝؾ٤ٖ - 

( .  ًًٍِٞٞ- ثٌُلا٣ٌٞؽ٤ٖ) ٣ؼضٔو ػ٠ِ ثٌُجًد٤ٛٞوًثس كو٠ ٓٚوًث ُِطجهز -

  ثُضلجػلاس ك٢ ثُْج٣ضٞدلاٍّصقوط- 

 2003(120)( ATP) ٣٘ضؼ ٤ًٔز ًجك٤ز ٖٓ ثُطجهز لاّضؼجهر ٤ًٔز ثٍ - 

1-5-I-3  ٍإٌظبَ اٌهىائ (ٍُٕالأوظىخO2) 

٣ؼو ثُ٘ظجّ ثلاًْٞؽ٢٘٤ ٖٓ أٗظٔز ثُطجهز ثُْٔضنوٓز كخ ثُلؼج٤ُجس ىثس ثُٖور ثُٔؼضوُز ُٝٔور ٣ِٟٞز ْٗذ٤ج كذؼو هه٤وض٤ٖ ثٝ 

ؽ٤ٖ ، ٝإٔ ٓضطِذجس ٝثُ٘ظجّ دج٤ُْطٌر ػ٠ِ صؾ٤َٜ ثُؾْْ دجُطجهز دٞؽٞه ثلأًِٝعلاط ههجةن ٖٓ ثُؼَٔ ثُْٔضٌٔ ٣ذوأٛيث 

ثُطجهز َٛ ٣ضْ ص٣َٝوٛج ػٖ ٣ٌٟن ثُضقَِ ثٌُجَٓ ٌُِجًد٤ٛٞوًثس ٝثُوٕٛٞ ثُض٢ صضأًْو دْٔجٛٔز ثلأًْٝؾ٤ٖ ، كؼ٘وٓج 

                                                           
 32صعبد الفتاح ، أبو العلاء التدرٌب الرٌاضً، الأسس الفسٌولوجٌة، دار الفكر العربً القاهرة119
 30صاحمد مرجع سابق عبد الفتاح ، أبو العلاء 120
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صضأًْوثٌُجًد٤ٛٞوًثس دط٣ٌوز ٛٞثة٤ز كئٜٗج صَٝهٗج د٤ٌٔجس أًذٌ ٖٓ ثُطجهز ٌُٖٝ دٌْػز دط٤تز ، ًٔج إٔ ْٓضٟٞ صٌثًْ 

 1987(121).فجٜٓ ثُِذ٤٘ي لا ٣ٌٕٞ ًذ٤ٌث ؽوث 

) إٔ ثُطجهز ثُٔضُٞور ك٢ ٛيث ثُ٘ظجّ ٢ٛ ثلأًغٌ ًلجءر ٖٓ ثُ٘ظج٤ٖٓ ثُْجدو٤ٖ ك٤ٔج ٣ن٘ إٗضجػ ٓجهر ثٍ( williams) ٝهو أٝٝـ 

ATP دؼو هه٤وض٤ٖ ٖٓ ثُؾٜو ، ٌُٖٝ ٛيٙ ثُْ٘ذز صَهثه إ٠ُ( 50)% ٝ إٔ ْٗذز إٗضجػ ثلأًْٝؾ٤ٖ صَٚ إ٠ُ 

 1979(122).ك٢ ّجػز ٝثفور %( 98)ههجةن دؼو ثُؾٜو ٝإ٠ُ ( 5)ملاٍ %( 80) 

إٕ إٗضجػ ثُطجهز ك٢ ثُ٘ظجّ ثلأًْٝؾ٢٘٤ ٣ضْ ك٢ هثمَ ثُن٤ِز ثُؼ٤ِٞز ٌُٖٝ ك٢ ف٤َ ٓقوٝه ٝٛٞ ٓج ٠ْٔ٣ دجُٔج٣ضًٞ٘و٣ًج 

(Mitochondria) ّ٢ٛٝ ػذجًر ػٖ أؽْجّ صقَٔ ثُٔٞثه ثُـيثة٤ز ُِن٤ِز ٣ٌٝغٌ ٝؽٞهٛج ك٢ ثُنلا٣ج ثُؼ٤ِٞز ، ٝك٢ ٛيث ثُ٘ظج

ٗؾو إٔ ٤ًٔجس فجٜٓ ثُِذ٤٘ي ثُض٢ صضٌثًْ ك٢ ثُؼٞلاس ٝصضقَِ إ٠ُ ؽ٣َتض٤ٖ ٖٓ فجٜٓ ثُذج٣ٌٝك٤ي ٓغ إٗضجػ ٟجهز صؼ٤و 

 ATP( 123)ٍٓٞ ٖٓ ًٌٓخ علاع٢ كّٞلجس ثلأه٣ٍٞ٘٣ٖ( 3)د٘جء 

٣ٝضْ إٗضجػ علاع٢ كّٞلجس ثلأه٣ٍٞ٘٣ٖ ٗض٤ؾز ػ٤ِٔجس ثلأًْور ٝثلامضَثٍ دجُضجدغ ك٢ ثُِِْْز ثُٜٞثة٤ز ثُض٢ صضٌٕٞ ٖٓ ٓؾٔٞػز 

ًجِٓز ٖٓ ثلأٍٓجس ٝثُضلجػلاس ثُق٣ٞ٤ز ثُض٢ صؼَٔ ػ٠ِ ثًضْجح ؽ٣َت٤ض٤ٖ ٖٓ ث٤ُٜوًٝؽ٤ٖ ، ٣ٝؤه١ ٛيث إ٠ُ صق٣َٞ 

إ٠ُ ٜٗج٣ز ( Hz)، ٝ ػ٘وٓج صَٚ ؽ٣َضج ث٤ُٜوًٝؽ٤ٖ (ATP)ثلأه٣ٍٞ٘٣ٖ ع٘جة٢ ثُلّٞلجس إ٠ُ ثلأه٣ٍٞ٘٣ٖ علاع٢ ثُلّٞلجس 

ُض٣ٌٖٞ ؽ٣َتز ٝثفور ٖٓ ثُٔجء ٝٗلافع ٛ٘ج إٔ ص٣ٌٖٞ ثُٔجء دّٞجٟز ٝؽٞه ثلأًْٝؾ٤ٖ ٛٞ ( O2)ثُِِْْز صضقو ٓغ ىًر ٖٓ 

ثُٜ٘ج٣ز ثُطذ٤ؼ٤ز ُِِِْْز ثُٜٞثة٤ز ، ٝػ٘و ػوّ ٝؽٞه ثلأًْٝؾ٤ٖ كئٕ ثُِِْْز ثُٜٞثة٤ز لا صووً ػ٠ِ ثُضنِ٘ ٖٓ ؽ٣َ٘ض٢ 

) ث٤ُٜوًٝؽ٤ٖ ، ٓٔج ٣ْذخ صٞهق ػِٜٔج ٖٝٓ عْ صٞهق إٗضجػ ثٍ

ATP ٛيٙ ثُقو٤وز ىثس أ٤ٔٛز ًذٌٟ ك٢ كْٜ ٓج ٣قوط هثمَ ثُؾْْ ك٢ أع٘جء ػ٤ِٔز ثُؾٜو ، هجُض٘لِ ثُٜٞثة٢ إىٕ ٛٞ ػ٤ِٔز ٝ 

 (124)1997(  دٞؽٞه ثلأًْٝؾ٤ٖ ٝٛٞ ٖٓ أكَٞ ثُطٌثةن لإٗضجػ ثُطجهزATP)إٗضجػ ثٍ 

:  ٢ٛ ATP)إٕ ثُِِْْز ثُٜٞثة٤ز ٗقضجػ إ٠ُ علاعز ٌٓٞٗجس لإٗضجػ ثٍ

. ع٘جة٢ هّٞوجصجلأه٣ٍٞ٘٣ٖ ، ٝثُلّٞلجس ؿ٤ٌ ثُؼ١ٞٞ  .1

 .ثلأًْٝؾ٤ٖ  .2

   ث٤ُٜوًٝؽ٤ٖ  .3

                                                           
121Martin C. &Lumsden:Exercisephysiologyenergy, Natration andhumanperformance, 
Lea and fieger, 1987.  
122

Williams, sperrgh: Sports Medicine, Second Edition London, 1979. 

مرکز الكتاب للشر القاهرة، 1موسوعة فسٌولوجٌا مسابقات المضمار، ط، : السكار، إبراهٌم سالم و آخرون123
1998 

124Astrand, P.O and Rodahl, K:Text book of workPhysiology, Megraw,will book 
company, U.S.A, 1979 
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ٖٓ ثُوّ أع٘جء ػ٤ِٔز ثُض٘لِ ( O2 )، ًٔج ٣ٌٖٔ ثُقٍٚٞ ػ٠ِ ثٍ(ATP)ٖٓ صقَِ ٍ( P)ٝثٍ( ADP)٣ٌٖٝٔ ثُقٍٚٞ ػ٠ِ ثٍ

ثٓج ث٤ُٜوًٝؽ٤ٖ ك٤ٌٖٔ ثُقٍٚٞ ػ٤ِٚ ٖٓ صقَِ ثُقٞثٜٓ ثُو٤٘ٛز أٝ ٖٓ ثًٌٍُِٞٞ ، إٓج ٓذجٌٕر ٖٓ ثُوّ أٝ ٖٓ ثٌُلا٣ٌٞؽ٤ٖ 

 .ثُؼ٢ِٞ

أٓج ( ATP)ؽ٣َ٘ز ٖٓ ثٍ( 39)ٖٝٓ ثُٔل٤و ثُوٍٞ إٔ ًَ ؽ٣َی ص٤ِٖ ٖٓ ثًٌٍُِٞٞ ٣ٌٜٔ٘ج إٔ صقًٌ أع٘جء ثُضلجػلاس ث٤ٔ٤ٌُجة٤ز 

 1989(125). (ثُقٞثٜٓ ثلأ٤٘ٓز ك٤ٌٜٔ٘ج إٔ صقًٌ أٝؼجف ىُي

، ( ATP) ؽَٟ ٖٓ ثٍ 39ؿٌثّ ٖٓ ثٌُلا٣ٌٞؽ٤ٖ ك٢ ٛيث ثُ٘ظجّ ٣ؤه١ ث٠ُ ص٣ٌٖٞ ( 180)ف٤ظ إٔ ثلأٖٗطجً ثٌُجَٓ ٍ 

، ٝصذِؾ ٤ًٔز ثلأًْٝؾ٤ٖ ثُض٢ صْضِٜي ُذ٘جء ( ATP)  ؽَٟ ٖٓ ثٍ(120)ؿٌثّ ٖٓ ثُوٕٛٞ ٣ؤه١ إ٠ُ ص٣ٌٖٞ ( 256)ٝثُٖطجً 

ثُوجً أًْٝؾ٤ٖ ك٢ فجُز ( 4)ُضٌ ثىث ًجٕ ٓٚوً ثُطجهز ك٢ ثٌُلا٣ٌٞؽ٤ٖ ، د٤٘ٔج صَٚ ث٠ُ ( 3.5)فٞث٢ُ (ATP )ؽَء ٖٓ

 2000( 126)" ثُوٕٛٞ 

: ِٓ ُِّشاد إٌظبَ اٌهىائٍ 

. ٣ؼضٔو ػ٠ِ ػٌ٘ٚ ثلأًْٝؾ٤ٖ ك٢ صق٣ٌٌ ثُطجهز  - 1 

ههجةن ٝهو صَٚ إ٠ُ ( 3)٣ضقًٌ ٛيث ثُ٘ظجّ ك٢ ثُلؼج٤ُجس ثُض٢ صٔضجٍ دجُٖور ثُنل٤لز إ٠ُ ثُٔضّٞطز ُٝؼور ٤ٍ٘ٓزصوٌح ٖٓ  - 2 

 علاط ّجػجس 

. صْضنوّ ثٌُجًد٤ٛٞوًثس ٝثُٖقّٞ ٓٚوًث أّج٤ّج لإٗضجػ ثُطجهز ٝ ك٢ دؼٜ ثلأف٤جٗضْضنوّ ثُذٌٝص٤٘جس - 3

 إٕ ثُطجهز ثُٔقًٌر ٖٓ ٛيث ثُ٘ظجّ ٢ٛ أٝؼجف ثُطجهز ثُٔضقًٌر ٖٓ ثُ٘ظج٤ٓ٘جُْجدو٤ٖ- 4

ُضق٣ٌٌ ثُطجهز ك٢ ٛيث ثُ٘ظجّ صقضجػ إ٠ُ ٓور ٤ٍ٘ٓز أٍٟٞ ٖٓ ثَُٖٓ ثُي١ ٗقضجؽٚ ك٢ صق٣ٌٌ ثُطجهز ك٢ دو٤ز -  5

 1986( 127)ًثلأٗظٔز ثلأمٌٟ ، ٝػ٤ِٚ ٗقضجػ إ٠ُ ٓتجس ثُضلجػلاس ث٤ٔ٤ٌُجة٤ز ٝدْٔجػور ٓتجس ثُنٔجا

 

 

 

 

 

 1976(128)١ ا ٝثٌَُٖ ثلأص٢ ٣ٞٝـ ِِّْز ثُضلجػلاس ثُض٢ صقوط ك٢ ثُ٘ظجّ ثُٜٞث

                                                           
 1998، عمان الأردن1قاسم حسن حسٌن الموسوعة الرٌاضٌة و البدنٌة الشاملة، دار الفكر، ط 125

ص .2000بٌولوجٌا الرٌاضة وصحة الرٌاضً، دار الفكر العربٌالقاهرة ، : " عبد الفتاح ، أبو العلا أحمد126
30-31 

الإعداد البدنً للنساء ، مدٌرٌة دار الكتبللطباعة والنشر : التكرٌتً، ودٌع ٌاسٌن، والحجاز طه ، محمد علً  127
. 1986، جامعة الموصل، 
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( ِٓن٘ ثُِِْْز ثُضلجػلاس ثُض٢ صقوط ك٢ ثُ٘ظجّ ثُٜٞثة٢ ثلأًْٝؾ٢٘٤

ٖٝٓ ثُؾو٣ٌ دجُيًٌ كئٕ ٛ٘جى صـ٤ٌثس أّج٤ّز صقوط ٗض٤ؾز ثُضو٣ًخ ٝلا٤ّٔج ك٢ ثُضو٣ًذجس ثُٜٞثة٤ز ٝأْٛ ٛيٙ ثُضـ٤ٌثس ٓج 

:  ٣أص٢

إٕ صَهثه ٛيٙ ثُٔجهر ك٢ ثُنلا٣ج ثُؼ٤ِٞز ُِؼٞلاس ثُٖٔجًًز ك٢ : ثُٔج٣ٌِٞد٤ٖ ك٢ ثُؾٜجٍ ثُؼ٢ِٞ )٣ٍجهر ٤ًٔز مَٕ ٓجهر 

. ص٣ٌٖٔ ٓؼ٤ٖ أًغٌ ٖٓ ثُؼٞلاس ثلأمٌٟ ثُْٔجػور ٝثلأهَ ٖٓجًًز ك٢ ٛيث ثُض٣ٌٖٔ 

: ٣ٍجهر ػ٤ِٔز أًْور ثٌُجًد٤ٛٞوًثس  -1

إى ٣َ٣و ثُضو٣ًخ ٖٓ هجد٤ِز ثُؾٜجٍ ثُؼ٢ِٞ ػ٠ِ فٌم ٤ًٔز أًذٌ ٖٓ ثًٌٍُِٞٞ دٞؽٞه ثلأًْٝؾ٤ٖ ُـٌٛ إٗضجػ 

كٞلا ػٖ ثُٔجء ٝعج٢ٗ أ٤ًْٝو ثٌٌُدٕٞ ، ٝٛيث ٣قوط ٗض٤ؾز ثُض٤ٌق ثُٞظ٤ل٢ ثُؼج٤ِٖٓ أّج٤٤ّٖ (ATP) ثُطجهز ٓ٘جٍ

: ٛٔج

 ،(٣ٍجهر ػوه ٝفؾْ ٝٓ٘طوز ثُـٖجء ثُْطق٢ ثُٔج٣ضًٞ٘و٣ًج- 

٢ٛٝ ٓؾٔٞػز ٖٓ ثُضلجػلاس ث٤ٔ٤ٌُجة٤ز ثُض٢ ( ٣ٍجهر ٖٗجٟ ثلأ٣َٗٔجس ثُٖٔضًٌز ٝص٤ًٌَٛج ك٢ هًٝر ٣ًٌذِ - 

. صقوط ك٢ ثُٔج٣ضًٞ٘و٣ًج ٢ٛٝ ثُِِْْز ثُٜٞثة٤ز ثُض٢ ص٘ضؼ ػٜ٘جثُطجهز 

:  هثمَ ثُؾٜجٍ ثُؼ٢ِٞ ( ثٌُلا٣ٌٞؽ٤ٖ)٣ٍجهر ك٢ ٤ًٔز مَٕ - 2

.  ؿٌثٓج ٖٓ ثٌُلا٣ٌٞؽ٤ٖ ك٢ ًَ ٤ًِٞ ؿٌثّ ٝثفو ٓ٘جُؼِٞز ( 15-13) إى إٔ ثُؾٜجٍ ثُؼ٤ِِٞلإْٗجٕ ٣قض١ٞ ػ٠ِ 

                                                                                                                                                                                     
128Fox &Mathews: Estimahedcordioregpiratoryrespousesduringmarthonruning, 
ArchEniviron, 1974.  
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: ٣ٍجهر أًْور ثُٖقّٞ دجُط٣ٌوز ٗلْٜج ثُض٢ صٔش ك٤ٜج أًْور ثٌُجًد٤ٛٞوًثس  -2

إٔ ثُٖقّٞ صؼو | إى أٗجُٖقّٞ صضقو ٓغ ثلأًْٝؾ٤ٖ ُض٘ضؼ ثُطجهز كٞلا ػٖ ثُٔجء ٝعج٢ٗ أ٤ًْٝو ثٌُجًدٕٞ ، ػِٔج 

 1986(129)(.دٞؽٞه ثلأًْٝؾ٤ٖ} ٖٓ ثُٔٚجهً ثلأّج٤ّز لإٗضجػ ثُطجهز ، ٝ ٢ٛ صَٝه ثُؾْْ دٜج ملاٍ ثُضو٣ًذجس 

I-5-2- رذاخً ػًّ أٔظّخ اٌطبلخ 

) ٗولا ػٖ ( ثُ٘ذجع)ٕ ٕور ثلأهثء ثُض٣ٌٖٔ ٍٝٓ٘ٚ ٛٔج ثُِيثٕ ٣قوهثٕ ٗظجّ ثُطجهز ثُؼجَٓ ٝثُْٔجٗو ، هن ثٕج١ً        ث

Astrand&Radahi ")ًًٜ َٓؼ٠ِ ٓنجٍٕ 100ك٢ ثُٞهش ثُي١ ٣ٌٕٞ ك٤ٚ ثُؼَٔ ثُؼ٢ِٞ ٤ْٓطٌث ُلضٌر ٤ٍ٘ٓز ه٤ٌٚر ٓغ

 (ATP ٝ PC) ، ٕٞٛدجلأّجُ ًٝيُي ك٢ ثُٞهش ثُي١ ٣ؼضٔو ك٤ٚ ثُض٣ٌٖٔ ثُط٣َٞ ٓغَ ثُٔجًعٕٞ ػ٠ِ أًْور ثٌُلا٣ٌٞؽ٤ٖ ٝثُو

 ههجةن ٣ؼو ثًغٌ صؼو٤وث ك٤ٔج ٣نٚجّضنوثّ ثُٞهٞه ، كؼ٘و ص٘ل٤ي ٛيث ثُض٣ٌٖٔ ُقو ثلاّضلجه (10-1)كجٕ ثُض٣ٌٖٔ ثُي١ ٤ّْضٌٔ 

ٝك٢ ؿٕٞٞ كضٌر ٤ٍ٘ٓز ًٜيٙ كٖٔ ثُٔقضَٔ ثلاّضلجهر ٖٓ ؽ٤ٔغ ٓنجٍٕ ثُٞهٞه ك٢ إٓ ٝثفو ، ٌُٖٝ ثُٔووثً ثُْ٘ذ٢ ( ثلاػ٤جء )

٢ٛ ث٤ُْٔطٌر عْ دجّضٌٔثً ( ATP ٝ PC) ٌَُ ٝهٞه ٣ضـ٤ٌ ٖٓ عج٤ٗز ثلأمٌٟ ، كؼ٘و دوث٣ز ٛيث ثُض٣ٌٖٔ صٌٕٞ ثلاّضلجهر ٖٓ 

ثُض٣ٌٖٔ صقوط ػ٤ِٔز صقٍٞ لا ٛٞثة٢ ٌُِلا٣ٌٞؽ٤ٖ ث٠ُ عٌ٘جس ٝدجصؾجٙ ٜٗج٣ز ثُض٣ٌٖٔ كإٔ صأًْو ثُوٕٛٞ ٛٞ ثُي١ ٣ٌٕٞ 

"  ٤ْٓطٌث 

ثلاصقجه  )أ٣ٞج ٗولا ػٖ( صجػ ثُطجهز ًٝٔج ٛٞ ٓؼٌٝف ٝٓٞٝـ ْٓجدوز ٢ٛ علاعز أٗظٔز ، ٝهو إٔجً ثُودجؽٕإٔ أٗظٔز ث

أٗٚ هو هْْ ًَ ٗظجّ ٖٓ ٛيٙ ثلأٗظٔز ثُغلاعز إ٠ُ أؽَثء ٌٝٓثفَ ثُـٌٛ ص٤ٝٞـ أهم ثُضوثمَ ػَٔ ثٗظٔز ( 1986ثٌُِو١، 

ٝ ثُٔقجكظز ػ٠ِ هٔز ( Peak of Power) ثُطجهز ًٝيُي ُض٤ٝٞـ فَٔ ثٌُٔثفَ ثُغلاط ٌَُ ٗظجّ ٟجهز ، ٢ٛٝ هٔز ثُووًر 

( Capacity) ، ّٝؼز ٛيث ثُ٘ظجّ ( Maintaining of Peak Power) ثُووًر 

ٓٞٝـ ك٢   ًٝٔج 

٣ٞٝـ :ثُؾوٍٝ

ػَٔ أٗظٔز ثُطجهز  ٌٓثفَ 

. ثُغلاط
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- I 5-3- رأثُز اٌزذرَت اٌزَبػٍ ػًٍ ئٔزبخُخ اٌطبلخ :

 ATP)٣ٞه١ ثُضو٣ًخ ث٣ٌُج٢ٝ ث٠ُ ٣ٍجهر ٓنَٕٝ ٓٚجهً ثُطجهز ٣ٍٝجهر ٖٗجٟ ثلأ٣َٗٔجس ٓٔج ٣َ٣و ٖٓ ٓؼوٍ ثُضجػ " 

 .دٌْػز ُٝلضٌر أٍٟٞ

 : ربثُز اٌزذرَت اٌزَبػٍ ػًٍ فىطفبد اٌىزَبرُٓ  - 1 

ٓٔج ٣وَِ ( PC)ػٖ ٣ٌٟن ( ATP) ٣ؤه١ ثُضو٣ًخ ث٣ٌُج٢ٝ ث٠ُ ٣ٍجهر ٓنَٕٝ كّٞلجس ث٣ٌٌُجص٤ٖ ٓٔج ٣َ٣و ٌّػز دوجء 

 فوٝط ثُضؼخ،

 :رأثُز اٌزذرَت اٌزَبػٍ ػًٍ ػٍُّبد اٌدٕىشح اٌلاهىائُخ- 2

 ثى ٣ٞؽو ثٌُلا٣ٌٞؽ٤ٖ د٤ٌٔز أًذٌ ُوٟ ثُٖن٘ ثُؼٞلاس، ٣ؤه١ ثُضو٣ًخ ث٣ٌُج٢ٝ ث٠ُ ٣ٍجهر ٓنَٕٝ ثٌُلا٣ٌٞؽ٤ٖ ك٢ 

  ٝٛيٙ ٤َٓر ُٜج أ٤ٔٛضٜج ك٢ أٖٗطز ثُضقَٔث٣ٌُج٢ٝ،

 : َخئ هىاATPرأثُز اٌزذرَت اٌزَبػٍ ػًٍ اػبدح ثٕبء - 3

ٛٞثة٤ج ػٖ ٣ٌٟن ثّضٜلاى ثٌٌُد٤ٛٞوًثس ( ATP)٣ؤه١ ثُضو٣ًخ ث٣ٌُج٢ٝ إ٠ُ ٝجػلز ًلجءر ث٤ُٔضًٞٞٗو٣ًج ك٢ إػجهر د٘جء

ٝثُوٕٛٞ ، ًٔج ثٕ صو٤َِ إٗضجػ فجٜٓ ثُلاًض٤ي ٣ْجػو ػ٠ِ ثلاّضلجهر ٖٓ ثلأفٔجٛ ثُو٤٘ٛز ثُٔٞؽٞهر ك٢ ثُْٖ ك٢ إٗضجػ 

 2000(130). ثُطجهز

- I 5-4-ٍالاطزفبدح اٌزطجُمُخ ِٓ دراطخ أٔظّخ ئٔزبج اٌطبلخ فٍ اٌّدبي اٌزَبػ 

د٘وجٟ ٜٓٔز ٓوٟ ثلاّضلجهر ٖٓ هًثّز أٗظٔز ثُطجهز ٝ صٞظ٤ق ثُٔؼِٞٓجس ثُض٢ ثًضْذٜج ػ٠ِ ٓٔجًّز ( هذغ)ُوو ُن٘ 

 :ٝصو٣ًخ ثلأٖٗطز ث٣ٌُج٤ٝز ٢ٛٝ ًٔج ٣أص٢

٢ٌُ ٣قون دٌٗجٓؼ ثُضو٣ًخ ثُٜوف ثُٔطِٞح كجٕ ثُض٤ًٌَ ثلأّج٢ّ ٣ؾخ إٔ ٣ٌٕٞ ػِىض٤ٔ٘ز ثُٔووًثس ثُل٤ُْٞٞؽ٤ز - 1 

 ثُلآٍز لأهثء ثُٖ٘جٟ ثُذو٢ٗ ثُضن٢ٚٚ ٖٓ ٛيٛجُٔووًثس ٢ٛ إٗضجػ ثُطجهز

  إٕ ثُلْٜ ٤ٌُل٤ز إٗضجػ ثُطجهز ٣ْجػو ػ٠ِ صأم٤ٌ فوٝط ثُضؼخ:رأخُز اٌزؼت - 2 

 ٛ٘جى ػلاهز ٝع٤وز د٤ٖ ثُضـي٣ز ٝثلأهثء ٝ ثُو٤َُ ػ٠ِ ىُي كوو عذش أٗض٘جٍٝ ثُـيثء ثُـ٤٘ذجٌُجًد٤ٛٞوًثس :اٌزغذَخ والأداء-  4

ثُٔقجكظز ػ٠ِ ٍٕٝ . ٣ؤه١ ث٠ُ صق٤ْٖ ثُ٘ضجةؼ( ٓغِؼوٝ ثُْٔجكجس ثُط٣ِٞز)ُؼور أ٣جّ هذَ ثُْذجم ثُي١ ٣ضطِخ ثُٔطجُٝز 

ثُؾْْ؛ صْجػو هًثّز أٗظٔز إٗضجػ ثُطجهز ثُٔوًح ػ٠ِ ٝٝغ دٌٗجٓؼ ثُضو٣ًخ ثُي١ ٣ؼَٔ ػ٠ِ ثلافضلجظ دٍٕٞ ثُؾْْ عجدضج 

 1989( 131). ٓغ ٝٙق ثُـيثء ثُلاٍّ، ًٔج ٣ٌٖٔ ٝٝغ دٌٗجٓؼ ثُضنِ٘ ٖٓ ثٍُٕٞ ثَُثةو دط٣ٌوز لا صٌٞ ٙقز لاػذ٤ٚ

 

- I 5-4 - اٌطبلخ وأهُّزهب فٍ رخطُؾ ثزٔبِح اٌزهُئخ اٌجذُٔخ: 

                                                           
 37ص.2000بٌولوجٌا الرٌاضة وصحة الرٌاضً، دار الفكر العربٌالقاهرة ، : " عبد الفتاح ، أبو العلا أحمد130

 1989، عمار عبد الرحمن، الطب الرٌاضً، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل،قبع131
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أٗٚ ك٢ ثُٞهش ثُي١ ٣قجٍٝ ك٤ٚ ث٣ٌُج٤ٕٝٞ صط٣ٌٞ إٌٓج٤ٗجصْٜ ك٢ ٓؾجٍ كؼج٤ُجصْٜ، هجٕ ًلا ٖٓ ( Martin&Lumsden) ٣ؤًو 

ثُض٤ٜتز ثُذو٤ٗز ٝثُضٞثٍٕ ثُـيثة٢ ٝٓووثً ثٌُثفز صؼو ثلأِّ ثلأًغٌ أ٤ٔٛز ٍُِٞٙٞ ث٠ُ ْٓضٟٞ ثلإٗؾجٍ ثُؼج٢ُ، ُٝـٌٛ 

صط٣ٌٞ ثُذٌثٓؼ ثُضو٣ًذ٤ز ٓغ ثّضـلاٍ أه٠ٚ ٟجهز ُوٟ ث٣ٌُج٢ٝ ػ٠ِ ثُٔو٣ًو٣ٖ إٔ ٣وًًٞث ثلأٗٞثػٞثُٔوجه٣ٌ ثُٔنضِلز ٖٓ 

ٖٝٔ ٛيث ثُٖ٘جٟ ثُؼ٢ِٞ، ًٔج ٣ؾخ إٔ ٣ؼٌكٞث ُٞ  | ثُٖ٘جٟ ثُؼ٢ِٞ ثُي١ صضطِذٚ كؼج٤ُجصْٜ، ًٝيُي أٗظٔز ثُطجهز ثُٖٔجًًز

ثُذٌثٓؼ ثُضو٣ًذ٤ز ثُض٢ صطًٞ دٌَٖ أًذٌ ٓضطِذجس أٗظٔز ثُطجهز ث٤ُْطٌر ك٢ ثُلؼج٤ُز ٝٓلافظجس ثمضلاف ثُضؼج٤ُز ٛٞ ثُي١ 

 1981 (132).٣قوه ٟذ٤ؼز ثُؼَٔ ثُؼ٢ِٞ، ًٝيُي ٓضطِذجس ث٤ُِجهز ثُٜٞثة٤ز

- I 5-4-اٌزذرَت اٌفززٌ ؽزَمخ ِٓ ؽزائك رطىَز اٌمذراد اٌهىائُخ 

صؼو ٣ٌٟوز ثُضو٣ًخ ثُلض١ٌ ٖٓ أًغٌ ٌٟثةن ثُضو٣ًخ ثّضنوثٓجء لأٜٗج ٓضؼوهر ثُؾٞثٗخ ٝثُلٞثةو ُضق٤ْٖ ثلإٗؾجٍ، إى أَٝٙ 

ثُٔ٘ولا١ٝ ٝ )دؼٜ ثلأهطجً ث٠ُ ْٓض٣ٞجس ػج٤ُز ٝٗضجةؼ ٓض٤َٔر دلَٞ ثّضنوثّ ٛيٙ ثُط٣ٌوز، كوو إٔجً ١ ث٣ٌُج٤٤ٖٝ ف

إٔ ثُوًٝر ثلأُٝٔذ٤ز ثُض٢ أه٤ٔش ك٢ ٤ًٟٞٞ ًٖلش ُ٘ج فو٤وز ٢ٛٝ إىث صْجٟٝ لاػذجٕ أٝ أًغٌ ٖٓ ف٤ظ ث٤َُٔٔثس ( آمٌثٕ

 ( 133)إ٠ُ ثُي١ ثّضنوّ ٣ٌٟوز ثُضو٣ًخ ثُلض١ٌ| ثُؾ٤ْٔز ٝث٠ُٔ٘ ثُؼٚذ٢ ٝثلإػوثه ثُ٘ل٢ْ ٝ ؿ٤ٌٛج، كجٕ ثُلٍٞ ٣ٌٕٞ ف٤ِلج 

1990 

ُوو ِٝٙش ٛيٙ ثُوٍٝ إ٠ُ ٗضجةؼ ٓض٤َٔر ٣لَٞ ثّضنوثّ ٣ٌٟوز ثُضو٣ًخ ثُلضٌص٢ ثُض٢ أعذضش ٗؾجفٜج دٌَٖ ًذ٤ٌ، لإٔ ثُض٘ظ٤ْ 

.  ثُٚق٤ـ ُِضو٣ًخ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ؤه١ ث٠ُ إٗؾجٍ ٓوجه٣ٌ ًذ٤ٌر ٖٓ ثُؼَٔ

ٝثُض٢ صٜوف إ٠ُ إ٣ؾجه | إٕ ٣ٌٟوز ثُضو٣ًخ ثُلض١ٌ صض٤َٔ دجُضذجهٍ ثُٔ٘ظْ ٝثُْٔضٌٔ د٤ٖ ثُؼَٔ ٝ ثٌُثفز ؿ٤ٌ ثٌُجِٓز، 

ثُض٤ٌق ثُلاٍّ ُضط٣ٌٞ ث٣ٌُج٢ٝ ٖٓ ملاٍ ث٤ُْطٌر ػ٠ِ ثُٔضـ٤ٌثس ثُٞظ٤ل٤ز ك٢ ٓوٕ ثٌُثفز، ٝصٜوف ٣ٌٟوز ثُضو٣ًخ 

 1990( 134).ثُلضٌص٢ ث٠ُ ثلاًصوجء دْٔضٟٞ ثُٔطجُٝز 

: إٔ دٌٗجٓؼ ثُضو٣ًخ ثُلضٌص٤ذ٤ؼضٔو ػ٠ِ ثُوٞثػو ثلأص٤ز ( Fox&Mathews) ه٣ٝؤى

. كْٜ ٝٓؼٌكز ثُ٘ظجّ ثلأ٢ٞ٣ ث٤ُْٔطٌ ثُي١ صْضِْ ٓ٘ٚ ثُلؼج٤ُز ثُطجهز ثُنجٙز دٜج- 1 

  صٞظ٤ق ٓذوأ ثُضق٤َٔ ثَُثةو ٝثُي١ ٣ْٔـ دضطًٞ ٗظجّ ثُطجهز ثُنجٗ دٌَٖ صٚجػوص٢-2

م٤ٙٞٚز )إٕ ٓؼظْ دٌثٓؼ ثُضو٣ًخ ثُلؼجُز ٝثٌُلجءر ٢ٛ ثُض٢ صْٚٔ ػ٠ِ أّجُ ثُن٤ٙٞٚز،ٝٛيث ٣طِن ػ٤ِٚ - 3

(. ثُضو٣ًخ

صجةؼ ث٣ٌُج٤٤ٖٝ إٔ ٣ٌٟوز ثُضو٣ًخ ثُلو١ٌ ٢ٛ أكَٞ ٖٓ ٣ٌٟوز ثُقَٔ ثُْٔضٌٔ، كوو ٕٝهو أعذضش ثُضؾجًح ٝثُوًثّجس ٝثٍ

إٔ ثُضو٣ًخ ثُلض١ٌ ٣وَِ ٖٓ ٌّػز ظًٜٞ ثُضؼخ، لإٔ ٓنَٕٝ ثُؼِٞز ٖٓ  (Fox&Mathews)ػٖ(  ٢ًٍ ًٝثصخ)ٝٝـ

٣ضْ صؼ٣ٞٞٚ ك٢ أع٘جء كضٌر ثلاّضٖلجء ػٖ ٣ٌٟن ثُ٘ظجّ ثلأًْٝؾ٢٘٤، ك٢ ف٤ٖ لا صٞؽو ًثفز ك٢ ٣ٌٟوز ثُقَٔ (  ATP)ثٍ

ك٢ ثلاّضٖلجء، ٝٛيث ٣لٌْ ُٔجىث ٣ضٌٖٔ ث٣ٌُج٢ٝ ٖٓ أهثء ثُؼَٔ ثُٔضوطغ دٌلجءر أًذٌ ٖٓ (ATP)ثُْٔضٌٔ ٤ُضْ صؼ٣ٜٞ ثٍ

                                                           
132Martin C. &Lumsden:Exercisephysiologyenergy, Natration andhuman performance, 
Lea and fieger, 1987.  

 .1990الأسس التدرٌبٌة لفعالٌات ألعاب القوى، مطبعة التعلٌم العالٌالموصل : المندلاوي، قاسم و آخرون133
 ،2004الأسس العلمٌة لتدرٌب الرٌاضً، الطٌف للطباعة ، : عبد الله حسٌن اللام134ً
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ٟ إٔ ٣ٍجهر ٕٓغحثُؼَٔ دط٣ٌوز ثُقَٔ ثُْٔضٌٔ، إى إٔ فؾٌٔٞدز ثُوِخ ٣ٌٕٞ ػجهر ك٢ كضٌر ثلاّضٖلجء أػ٠ِ ٖٓ ثُضو٣ًخ، 

 1986( 135)٤ًٔز ثُوّ ثُض٢ ٣وكؼٜج ثُوِخ ثهس ث٠ُ ٣ٍجهر ٤ًٔز ثلأًْٝؾ٤ٖ ُِؼَٔ، 

ث إٔ ٖٓ كٞثةو ثُضو٣ًخ ثُلض١ٌ أٗٚ ٣ْٔـ دئٗؾجٍ ٕور ػج٤ُز ٝصو٣ًذجس ٓضوطؼز ُلضٌر ٣ِٟٞز ْٗذ٢( Mcardle et al)ٝأٝٝـ 

(136 )1981 

ٝص٤ٌٖ ثُوًثّجس إ٠ُ إٔ ٓؼوٍ ثُ٘ذٜ ٛٞ ثُٔؤٌٕ ثُؼ٢ِٔ ث٤ُِْْ ثُي١ ٣ٌٖٔ ٖٓ ملاُٚ ثُضؼٌف ػ٠ِ فوٝه ثٌُثفز ؿ٤ٌ 

إٔ ٛيث ثُٔؼوٍ ك٢ ثُ٘ذٜ ثُي١ ٣ٌثػ٢ ( ثٌُجِٓز، أ١ صقو٣و ٗوطز دوث٣ز ثُقَٔ ثُؾو٣و، ًٔج ٣ٌٟ ًَ ٖٓ ٛٞ ُؼجٕ ٝ ٛض٘ؾٌ

(  هه٤وز/ ٗذٞز  130 - 120)ثُلٌٝم ثُلٌه٣ز د٤ٖ ثُٔضوًد٤ٖ ٛٞ 

l-6ٍاٌجزٔبِح اٌزذرَج  :

I-6-1 - ِبهُخ اٌجزاِح 

ثُذٌٗجٓؼ دٚلز ػجٓز ػذجًر ػٖ ػ٤ِٔز ثُضنط٠٤ ُِٔوًٌثس ٝثلأٖٗطز ٝثُؼ٤ِٔجس ثُضؼ٤ٔ٤ِز ثُٔوضٌفز :" ػٌكٚ ٤ُٝجِٓ دأٗٚ 

. ُضـط٤ز كضٌر ٤ٍ٘ٓز ٓقوهر 

ٝصؼٌكٚ ف٣ًٞز ٠ّٞٓ ٝف٢ِٔ إدٌث٤ْٛ دأٗٚ ٛٞ ٓؾٔٞػز ٖٓ أٝؽٚ ٖٗجٟ ٓؼ٤ٖ ىثس ٤ٙوز ٓؼ٤٘ز صْؼ٠ ُضقو٤ن ٛوف ٝثفو 

ػذجًر ػٖ ًٖل٤ٞٝـ ثُؼ٤ِٔجس ثُٔطِٞح ص٘ل٤يٛج ٓذ٤٘ج دٚلز مجٙز ٤ٓؼجه ثلادضوثع ٝ ٤ٓؼجه : ٣ٝؼٌكٚ ٤ّو ثُٜٞث١ً دأٗٚ 

 2002( 137 )"ثلاٗضٜجء ٌَُ ػ٤ِٔز صوًٌ ص٘ل٤يٛج 

I-6-2 -ِبهُخ اٌزذرَت: 

ثه١ ثُؼ٤ِٔز ٣ٝضٖٞٔ ثُٖو٤ٖ ثُضؼ٢ٔ٤ِ ٝ ثُضٌد١ٞ ٝ ثُض٢ ٣ضْ ٖٓ ملاُٜج ًَ ٓخ ٝ ثٍُٛٞ ثُؼ٤ِٔز ثُضٌد٣ٞز ثُض٢ صؼضٔو ػ٠ِ ثلأُ

. ٖٓ ػ٤ِٔجس ثُضنط٠٤ ٝ ثُو٤جهر ث٤ُٔوث٤ٗز دٜوف صقو٤ن أػ٠ِ ْٓض٣ٞجس ث٣ٌُجٝز ٝ ثُقلجظ ػ٤ِٜج أٍٟٞ كضٌر ٌٓٔ٘ز

ٓؾٔٞػز ثُض٣ٌٔ٘جس أٝ ثُٔؾٜٞهثس ثُذو٤ٗز ثُٔٞؽٜز ٝثُض٢ صؤه١ إ٠ُ إفوثط : ٖٓ ٝؽٜز ٗظٌ ثُل٤ُْٞٞؽ٤ز ٣ؼٌف ثُضو٣ًخ

 ( 138)2009. ص٤ٌق أٝ صـ٤ٌ ٝظ٤ل٢ ك٢ أؽَٜر ٝ أػٞجء ثُؾْْ ثُوثم٤ِز ثُضقو٤ن ْٓضٟٞ ػج٢ُ ٖٓ ثلإٗؾجٍ ث٣ٌُج٢ٝ 

I-6-3 - ٍِفهىَ اٌجزٔبِح اٌزذرَج : 

ثُذٌٗجٓؼ دًٚٞر ػجٓز ػذجًر ػٖ ثُؼ٤ِٔجس ثُٔطِٞدز ص٘ل٤يٛج ف٤ظ ٣ٌثػ٢ ٤ٓؼجه ُذوا ٝثٗضٜجء ٛيٙ ثُؼِٔز ٝكن ٍٖٓ ٝ ٛوف 

 ٝثٝـ

ٝ ثُذٌٗجٓؼ دٚلز ػجٓز أفو ػ٘جٌٙ ػ٤ِٔز ثُضنط٠٤ ُضقو٤ن ٛوف ثُنطز ثُٔٞٝٞػز ٝ ٢ٌُ ُضلْٜ ثُذٌٗجٓؼ ٝ ثُضنط٠٤ ك٢ 

ػذو "  ًٔج ٣ؼٌكٜج كجُنطزثُٔؾجٍ ث٣ٌُج٢ٝ ٝ هذَ إٔ صٞٝغ ٛيٙ ثُؼلاهز لادو إٔ ٗضلْٜ ًَ ؽَة٤ز ٖٓ ٛيٙ ثُؼلاهز ػ٠ِ فوٙ ، 

ٛجٟجً ػجّ ٣قوه ثُٔؼجُْ ثٌُة٤ْ٤ز لأ١ ٌٖٓٝع ، ف٤ظ صٔغَ ث٤ًٌَُر ثلأّج٤ّز ُٚ ٣ق٤ظ ٣ضٞـ ٜٓ٘ج ٕأ" ثُق٤ٔو ٌٕف 

                                                           
 1986 .، دار الفكر العربً مصر،1زكً علً، محمد وراتب، أسامة كامل، تدرٌب السباحة، ط 135

136Mcardle. W. O. etal:ExercisePhysiologyEnergy Nutrition, andHuman Performance, 

Lea and Febiger, Philadelphia, 1981. 
137

 2002، 2البرامج فً التربٌة البدنٌة الرٌاضٌة بٌن النظرٌة والتطبٌق للأسوٌاء والمعاقٌن، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة، ط: عبد الحمٌد الشرف
 مرجع سبق ذكره.فنً إبراهٌم حماد ،التدرٌب138
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ٓؾٔٞػز " ١ ٕك٤ٌٟ إٔ ثُنطز صغ" ثُٔطِٞح ص٘ل٤ي ، ػ٠ِ إٔ ٣ٌٕٞ ُٜج أٛوثف ٝثٝقز ثُٔؼجُْ ، أٓج ػذو ث٣ٌٌُٔو٣ًٝٔ 

ثُوٌثًثس ثُض٢ صقوه ثلإٟجً ثُؼجّ ٌُٖٔٝع ٓؼ٤ٖ ٓٚقٞدز دأٛوثف ٓقوهر ، ٝ أِّٞح ص٘ل٤ي١ ٓ٘جّخ ٝ إٟجً ٢ٍ٘ٓ ػجّ 

.(139 )1990 

I-6-4 -اٌخظبئض اٌزٍ َدت أْ رزىفز ٌذي ِظٍّّ اٌجزاِح 

. ٌٓثػجر ثُؾجٗخ ثُضأ٢ِ٤ٛ ّٞثء ثُؼ٢ِٔ أٝ ثُغوجك٢ ك٤ٖٔ ٣وٕٞٓٞ دض٤ْٔٚ ٝ د٘جء دٌثٓؼ ثُضو٣ًخ  - 

 ًٌٝٝر ثلاػضٔجه ػ٠ِ ثُٔوًد٤ٖ ثُٔضن٤ٖٚٚ ٝثُي٣ٖ ٣ْضط٤ؼٕٞ ٌٓثػجر ثُؾجٗخ ثُضٌد١ٞ ك٢ ػ٤ِٔز ثُضو٣ًخ - 

٣لَٞ ى١ٝ ثُنذٌر ك٢ ثُوجة٤ٖٔ ػ٠ِ ص٤ْٔٚ ثُذٌثٓؼ ّٞثء ٖٓ ف٤ظ ٓٔجًّز ثُِؼذز أٝ ٓجًُ ٜٓ٘ز ثُضو٣ًخ لإفوٟ ثُلٌم  - 

 ث٣ٌُج٤ٝز

٣لَٞ ػ٘و ثمض٤جً ْٓٚٔ دٌثٓؼ ثُضو٣ًخ ثلأكٌثه ثُي٣ٖ ٣ٜضٕٔٞ دجُضؾو٣و ٝ ثُضط٣ٌٞ ٝ ثُض٘ٞع ثُْٔضٌٔ ك٢ ٌٟم ٝ أّج٤ُخ  - 

. ثُضو٣ًخ ٝ ثُي١ ٣ْضل٤و ٖٓ ثُن٤ٌثس ثلأؽ٘ذ٤ز 

. - ٣لَٞ ك٢ ثُوجة٤ٖٔ ػ٠ِ ص٤ْٔٚ دٌثٓؼ ثُضو٣ًخ ثُي٣ٖ ٣ٜضٕٔٞ دنٚجة٘ ٝ ٟذ٤ؼز ثلأكٌثه ثُي٣ٖ ٤ّٞٝغ ُْٜ ثُذٌٗجٓؼ  - 

. ٣لَٞ ثلأكٌثه ثُي٣ٖ ٣ٌثػٕٞ ثلإٌٓج٤ٗجس ثُٔض٤ٌْر ُو٣ْٜ ّٞثء ًجٗش ٓجه٣ز أٝ د٣ٌٖز

I-6-5 - اٌظّبد اٌُّّشح ٌٍجزٔبِح اٌزذرَجٍ إٌبخر :

 لإت٤ٖ ٓضوو٤ٖٓ ْٓضٟٞ ػجٍ:إٔ ٣ٌثع ثفض٤جؽجس ٝ ثٛضٔجٓجس ثلأكٌثه ثُي٣ٖ ٤ِّلزػ٤ِْٜ  - 

. ٣ؼضذٌ ثُذٌٗجٓؼ ؽَءث ٌٓٔلا ُِؼ٤ِٔز ثُضٌد٣ٞز ثُض٢ صٜوف إ٤ُٚ ثُٔؤّْز ثُضٌد٣ٞز أٝ ثُٖٔ٘جر ث٣ٌُج٤ٝز- 

. إٔ ٣ْجػو ثُذٌٗجٓؼ ػ٠ِ ص٤ٔ٘ز ٝ صط٤ٌ هوًثس ثُلاػذ٤ٖ  - 

. إٔ ٣ْجْٛ ك٢ ثًضٖجف هوًثس ثُلاػذ٤ٖ ٝ ٓٞثٛذْٜ ثُٔنضِلز  - 

. ٣ٌٖٔ ص٘ل٤يٙ ٝثهؼ٤ج ٝكن ثلإٌٓج٤ٗجس ٝ ثُض٤ْٜلاس ثُٔضجفز - 

. ٣قجكع ػ٠ِ ثلأٛوثف ثُضٌد٣ٞز ثُض٢ صٖ٘وٛج ثُضٌد٤ز ثُذو٤ٗز دًٚٞر ػجٓز  - 

٣ْجْٛ ك٢ إظٜجً ثُلٌٌ ثُضو٣ًذ٢ ُِٔوًح ٝ ٣ذ٤ٖ هوًثصٚ ٝ ٓؼجًكٚ ثُؼجٓز ٝ ثُنجٙز ٝ ٓوصی هوًصٚ ك٢ ثّض٤ؼجح ْٓضؾوثس  - 

 (140)2002. ثُؼٌٚ ٖٓ ثُضو٤٘ز ثُقو٣غز 

I-6-6 -ٍخطىاد رظُُّ ثزٔبِح رَبػ: 

ص٤ْٔٚ دٌٗجٓؼ فلا١ ٓجهر صؼ٤ٔ٤ِز أٝ صو٣ًذ٤ز أٝ لأ١ ٗٞع ٖٓ ثلأكٌثه ٣طِخ ُٚ ثُ٘ؾجؿ ٣ؾخ إٔ ٣ٖضَٔ ػ٠ِ ثُؼ٘جٌٙ ثُضج٤ُز ٍ

 :

 .ثلأِّ ثُض٢ ٣وّٞ ػ٤ِٜج ثُذٌٗجٓؼ -1

                                                           
 ،1998الإسكندرٌة أسس وقواعد التدرٌب الرٌاضً و تطبٌقاته، منشأة المعارف: أمر الله أحمد السباط139ً

 المراجع باللغة الأجنبٌة. 2002، 1المدرب الرٌاضً ، المركز العربً للنشر ، القاهرة ط: بحً السٌد الحاوي140



 

 
70 

 .ثُٜوف ٝ ثلأٛوثف ثلإؽٌثة٤ز  -2

 ٓقض١ٞ ثُذٌٗجٓؼ -3

 ص٘ظ٤ْ ثلأٖٗطز هثمَ ثُذٌٗجٓؼ -4

  ص٘ل٤ي ثُذٌٗجٓؼ -5

  ثلأهٝثس ثُْٔضنوٓز ك٢ ثُذٌٗجٓؼ -6

. صو٣ْٞ ثُذٌٗجٓؼ -7

I-6-7 -الأززُبؽبد اٌزٍ َدت ِزاػبرهب ػٕذ رٕفُذ اٌجزٔبِح 

ٛ٘جى ٓؾٔٞػز ٓ٘جلافض٤جٟجس ٝ ثلإؽٌثءثس ٣ؾخ ٌٓثػجصٜج ػ٘و ص٘ل٤ي دٌٗجٓؼ ٣ًج٢ٝ ُلأ٣ّٞجء أٝ ثُٔؼجه٤ٖ ٣ٝضلن ػ٠ِ 

: ثؿِذٜج ثُؼِٔجء ٝ ٢ٛ 

  ػزورح ئخزاء فسض ؽجٍ شبًِ ٌٍّشززوُٓ فٍ اٌجزٔبِح: 

٢ٌُ ٣ؤص٢ ثُذٌٗجٓؼ عٔجًٙ ٝ ٢ٌُ صضقو ثُْٔؤ٤ُٝجس ٣ؾخ إٔ ٣ضٔضغ ثُٖٔضًٌٕٞ ك٢ ثُذٌٗجٓؼ ٣ووً ًذ٤ٌ ٖٓ ثُٚقز ثُؼجٓز ٝ 

٣ضْ ثُضأى ُٖٔ ىُي دٞثّطز إؽٌثء ػ٤ِٔجس كق٘ ٟذ٢ ٕجَٓ ػ٤ِْٜ فض٠ صٌٕٞ ثلأًٓٞ ٝثٝقز ٝ ٣ضقَٔ ًَ ْٓؤ٤ُٝضٚ دٔج 

 .ك٢ ىُي ثُْٔؤ٤ُٝز ثُؼو٤ُز ػ٠ِ إٔ ٣ضْ ىُي هذَ دوء ػ٤ِٔز ثُض٘ل٤ي ٓذجٌٕر عْ دط٣ٌوز ه٣ًٝز دؼو ىُي أع٘جء ص٘ل٤ي ثُذٌثٓؼ

  َٓالاهزّبَ ثؼٍُّخ الإزّبء لجً اٌجذء فٍ أٌ رّز: 

٢ٛ دٔغجدز أؽَثء ص٘ذ٤ٚ ُؾْْ ثلإْٗجٕ ثلاّضوذجٍ ثُٖ٘جٟ ثُٔ٘ضظٌ ف٤ظ إٔ ٓلجؽأر ثُؾْْ دأ١ أٖٗطز دو٤ٗز ؿ٤ٌ ػجه٣ز صؼٌٝٚ 

. ُلإٙج٣جس ُٔٞثهق ٝم٤ٔز

 ِزاػبح زًّ اٌزذرَت  :

فَٔ ثُضو٣ًخ هو ٣ٌٕٞ فٔلا مجًؽ٤ج ٝٛٞ ػذجًر ػٖ ًَ ثُض٣ٌٔ٘جس ثُض٢ ٣ؼط٤ٜج ثٌُٔد٢ ُلاػخ ٝهو ٣ٌٕٞ ثُقَٔ هثم٤ِج ٝٛٞ 

ػٌجُ ثعٌ ثُقَٔ ثُنجًؽ٢ ػ٠ِ أؽَٜر ثُؾْْ ثُق٣ٞ٤ز كئىث ًجٕ ثُقَٔ ٝؼ٤لج لا ٣ْضل٤و ٓ٘ٚ ثُٔٔجًُ ٝإىث ًجٕ ٕػذجًر ػٖ ث

 2002( 141).ثَُثةوثُقَٔ ٍثةوث ػٖ ثُقو ثُنجًؽ٢ ُٔووًر ثُلاػخ صُٞو ػ٘ٚ ظجٌٛر ثُضو٣ًخ 

 

 

 ِزاػبح اٌزغذَخ إٌّبطجخ واٌزازخ اٌىبفُخ ٌٍّّبرطُٓ أثٕبء ػٍُّخ اٌزٕفُذ : 

 ٝٓؼٌكز ثٌُٔد٢ دؼو ثُؾٜو ثُؼ٤٘ق ٝثُؼلاػ ثُطذ٤ؼ٣٢ؾخ ٌٓثػجر إٔ صٌٕٞ كضٌر ثٌُثفز إ٣ؾجد٤ز صؼضٔو ػ٠ِ ثُضقٌى ث٠ُٖ 

ثلأٗٞثع ثُضؼخ صؾؼِٚ هجهًث ػ٠ِ صقو٣و ٓور ثٌُثفز ثُلآٍز ك٢ ٗلِ ثُٞهش ٣ؾخ ثُؼ٘ج٣ز دأِّٞح ثُضـي٣ز ثُٚق٤ـ ثُي١ 

  ث٣ٌُج٢ٝ ٝٗٞػ٤ز ثُٖ٘ج٣ٟض٘جّخ ٝفؾْ 
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 رطجُك ِجذأ الاطزّزارَخ فٍ اٌزذرَت: 

 ثُلاػخ ػٖ ثُضو٣ًخ أٝ ػوّ ثلاٗضظجً ك٤ٚ ٣وَِ ٖٓ ْٓضٞثٙ إصٖ كجدضؼجهٖٓ ثُقوجةن ثُٜٔٔز ٓؼٌكز ص٤٤ٌق ثُؾْْ ثُقَٔ ثُٔؤهش 

 لادو إٔ ٣ْضٌٔ ثُلاػخ ك٢ ثُضو٣ًخ دأِّٞح ٓ٘ضظْ ٟٞثٍ كضٌر ثُذٌٗجٓؼ

 ردٕت الإطزاع اٌغُز ِذروص فٍ ػٍُّخ اٌزٕفُذ :

لادو ٖٓ ثلاّضٌٔثً ك٢ ثُٔٔجًّز فض٠ لا ٣ٜذ٠ ْٓض١ٞ ثُلاػخ ٝ ُٔج ًجٕ صٌٌثً ثُقَٔ ُلضٌر ٓؼ٤٘ز ٣ؾؼَ ثُؾْْ ك٢ فجُز 

ص٤ٌق ػ٠ِ ٛيث ثُقَٔ كجٗٚ ٖٓ ثلأ٤ٔٛز إٔ ٣ؼوخ ىُي هضٌر ٤ٍ٘ٓز ُضغذ٤ش ٛيث ثُض٤ٌق عْ ثلاًصلجع عج٤ٗز دجُقَٔ ٌٝٛيث، ُٝيُي 

  2002( 142)كجٕ ثلإٌّثع ثُـ٤ٌ ٓوًُٝ ك٢ ص٘ل٤ي ثُذٌثٓؼ ٣ؤه١ إ٠ُ ػوّ إفوثط ػ٤ِٔجس ثُض٤ٌق، 

I-6-7-ٍخظبئض اٌزذرَت اٌزَبػ: 

٣ض٤َٔ ثُضو٣ًخ ث٣ٌُج٢ٝ دذؼٜ ثُنٚجة٘ ثُض٢ صٌَٖ ٓؾٔٞػز ٖٓ ثُٔذجها ثلأّج٤ّز ثُض٢ صؼط٢ ػ٤ِٔز ثُضو٣ًخ ٙذـضٜج 

: ثُنجٙز، ٝصضِن٘ ٛيٙ ثُنٚجة٘ ك٢ ٓج ٢ِ٣ 

  ث٣ٌُج٤ٝز ك٢ ٗٞع ٓؼ٤ٖ٘ٔ ثلأٖٗطز ث٣ٌُج٤ٝز سثُْٔض٣ٞج٣ٜوف ثُضو٣ًخ ث٣ٌُج٢ٝ إ٠ُ ثٍُٞٙٞ دجُلٌه إ٠ُ أػ٠ِ 

ٟذوج لاّضؼوثهثس ثُلٌه ٝإٌٓج٤ٗجصٚ ثُض٢ صنضِق ٖٓ كٌه إ٠ُ أمٌ ٣ٝضقون ىُي ػ٤ِٔج ٖٓ ملاٍ علاط ٓذجها أّج٤ّز 

 :صَٖٔ

 :اٌفزدَخِجذأ اٌفزوق  -1

 ُلإٗؾجٍٍُِٞٙٞ إ٠ُ ثُقو ثُو٢ٚ ُِ٘ضجةؼ ث٣ٌُج٤ٝز ف٤ظ لا ٣ٌٖٔ إٔ ٣َٚ ؽ٤ٔغ ثلأكٌثه إ٠ُ ْٓض١ٞ ٓٞفو 

 ث٣ٌُج٢ٝ، ٤ُِٝ هثةٔج ثّضنوثّ ُلإٗؾجٍث٣ٌُج٢ٝ، ٤ُِٝ لا ٣ٌٖٔ ثٕ ٣َٚ ؽ٤ٔغ ثلأكٌثه إ٠ُ ْٓض١ٞ ٓٞفو 

دٌٗجٓؼ صو٣ًذ٢ ٓٞفو ٣قون ٗلِ ْٓض١ٞ ثلاٗؾجٍ ث٣ٌُج٢ٝ ٌَُ ث٣ٌُج٤٤ٖٝ كٜ٘جى كٌٝم كٌه٣ز صقوه ُقو 

. ثُو٢ٚ ثٌُٖٔٔ صقو٤وٚ ٌَُ ْٜٓ٘

 :اٌزخظظُخِجذأ اٌشَبدح  -2

 ٝىُي كجٗٚ ًِٔج ثًصلغ ْٓض١ٞ ٓضؼوهر، ث٣ٌُج٤ٝز ك٢ ثصؾجٛجس ُلإٗؾجٍثس لا ٣ٌٖٔ صقو٤ن ثُقو ثلأه٠ٚ 

 ثلاٗؾجٍ ث٣ٌُج٢ٝ ٍثه ثلاصؾجٙ إ٠ُ ثُضنٚ٘ ث٣ٌُج٢ٝ ثُوه٤ن

 :اٌفزدَخِجذأ اٌشَبدح  -3

 ٣ٝوٚو ديُي إٔ ٣ؼجَٓ ًَ ٣ًج٢ٝ ًقجُز مجٙز دجٌُؿْ ٖٓ ػ٣ٞٞضٚ ُل٣ٌن ٓضٌجَٓ ٣ٝؼ٢ِ ىُي ثلاٛضٔجّ 

دجٌُٖق ػٖ مٚجة٘ ث٣ٌُج٢ٝ ث٤َُٔٔر ٝٗوجٟ ثُٞؼق ٌٝٓثػجر ىُي ػ٘و ثُضؼجَٓ ٓغ ث٣ٌُج٢ٝ ٝٝٝغ 

 2006(143.)ثُلٌه٣ز ث٣ٌُج٢ٝ ثلأٓغَ دئٌٓج٤ٗجصٚ ٗٝثُضٞؽ٤ٜ٤ز ٗقٞ ثُضن٘ثُذٌثٓؼ ثُضو٣ًذ٤ز 
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-Iئخزاءاد اٌجسث : 

 1-I اٌذر اطخ الاطزطلاػُخ 

هذَ ثٌُٖٝع ك٢ ثُضطذ٤ن ثُٜ٘جة٢ لأهٝثس ثُذقظ صْ ثُو٤جٓذوًثّز ثّضطلاػ٤ز، أٗؾَس ػ٠ِ ْٓضٟٞ هجػز ٣ًج٤ٝز مجٙز 

  دج٤ُْوثس دٞلا٣ز دٌٌْر (ك٤ض٘جُ)

 : ٢ُ ك٤ٔج ١س ٛيٙ ثُنطٞث٣ٌٖٝٔ فٌٚثُٜوف ٜٓ٘ج إػوثه أ٤ًٝز ؽ٤ور ُِوًثّز ث٤ُٔوث٤ٗز 

 دقغ٘ج ثُٜٔ٘ؼ ثُضؾ٣ٌذ٢ ُلاةٔضٚ ُٔٞٝٞع ثمض٤جً-

 .صقو٣و ثلامضذجًثس ٝثُو٤جّجس ثُٔ٘جّذز لاّضؼٔجُٜج ك٢ ثُوًثّز ث٤ُٔوث٤ٗز-

 ) ثُذٌٗجٓؼ ُِو٤جّجس ٝصطذ٤ن ثُلآٍز )ث٤ُٔوث٤ٗزصٞك٤ٌ ثُّٞجةَ ٝثلأهٝثس ثُلآٍز ُِوًثّز  -

  ُيُيثلاصلجم ٓغ ْٓؤٍٝ ثُوجػز ثُنجٙز ُِْٔجؿ ُ٘ج دئؽٌثء ثُوًثّز ث٤ُٔوث٤ٗز ٝ ٝذ٠ دٌٗجٓؼ -

2-I  ِٕهح اٌجسث 

ثّضنوٓ٘ج ك٢ ٛوٙ ثُوًثّز ثُٜٔ٘ؼ ثُضؾ٣ٌذ٢ ٝىُي دجّضنوثّ ثُض٤ٔٚٔجُضؾ٣ٌذ٢ ُِٔؾٔٞػز ثُٞثفور ٝىُي ُٔلاةٔضٜطذ٤ؼز 

. ثٌُِٖٔز

ثُٔ٘جٛؼ ثُؼ٤ِٔز ُقَ ثٌُِٖٔز دجُط٣ٌوز ثُؼ٤ِٔز ٝثُضؾ٣ٌخ ّٞثء صْ ثُؼَٔ ك٢ هجػز ثُوًثّزأٝ ك٢ أهٌح ثُي١ ٣ؼٌف دأٗٚ ثُٜٔ٘ؼ 

ف٤ظ ٣وّٞ ثُذجفظ دضـ٤٤ٌٙ دٜوف ه٤جُ ه  ٓقجُٝز ثُضقٌْ ك٢ ثُؼٞثَٓ أٝ ثُضـ٤ٌثس دجّضغ٘جء ٓضـ٤ٌ ٝثؿأمٌ، ٝٛٞأ١ ٌٓجٕ 

 .(89 1995ٗػٔجًح ٝفٞٓ)ثُؼ٤ِٔز صأع٤ٌٙ ك٢ 

3-I  ػُٕخ اٌجسث:  

٤ّور  12 ك٢ دٌٗجٓؼ صنل٤ق ثٍُٕٞ ٝػوهْٛ ثُْ٘جء ثُٖٔج٤ًًٖٖٓ أؽَ صقو٤ن أٛوثف دقغ٘ج صْ ثمض٤جً ػ٤٘ز ثُذقظ ٖٓ 

. ّ٘زٖٓٔ ٣ؼجٕٗٞ ٖٓ ٌَٖٓ ث٣َُجهر ك٢ ثٍُٕٞ 50 ٝ 34د٤ٖٕ  أػٔجًٙٝصضٌثٝؿ

 ٓق٠٤ ثُذطٖ، ٓق٠٤ ثُقٞٛ، ٓق٠٤ (ثُؾْْ ٝٓؤٌٕثس ٓق٤طجس ُٔؤٌٕثس ثٍُٕٞٝصْ إؽٌثء صؾجِٗ ػ٤٘ز ثُذقظ ٝكوج 

 ًٔج ٛٞ ٓٞٝـ ك٢ ثُؾوٍٝ . ثُلني 
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 ) ثُضو٣ًذ٢ صطذ٤ن ثُذٌٗجٓؼ ٍهخ( ثُذقظ٣ٔغَ ٗضجةؼ ثُو٤ْ ثُؼجٓز ُؼ٤٘ز  :1ثُؾوٍٝ 

 

 

 

 

 

 

 

 :ٗلافع ٓج ٢ِ٣ 01ٖٓ ملاٍ ثُؾوٍٝ ًهْ 

ّ٘ز ٝه٤ٔز هٟٚٞ هوًٛج 35دو٤ٔز ه٤ٗج هوًٛج 44,5±ّ٘ز دجٗقٌثف ٓؼ٤ج١ً هوًٙ  20,42ه٤ٔز ثُٔض٠ّٞ ثُقْجد٢ ُِْٖ 

 .ٓج ٣وٍ ػ٠ِ ثُضؾجِٗ ثُٔض٠ّٞ د٤ٖ ػ٘جٌٙ ثُؼ٤٘ز %90,12ّ٘ز ك٢ ف٤ٖ ه٤ٔز ٓؼجَٓ ثلامضلاف هوًٛج 51

ًؾ ٝه٤ٔز هٟٚٞ 30,72دو٤ٔز ه٤ٗجٛجهوً 68.13±ًؾ دجٗقٌثف ٓؼ٤ج١ً هوًٙ 55.104ه٤ٔز ثُٔض٠ّٞ ثُقْجد٢ ٍُِٕٞ هوًٛج 

 ٓج ٣وٍ ػ٠ِ ثُضؾجِٗ ثُٔض٠ّٞ د٤ٖ ػ٘جٌٙ ثُؼ٤٘ز%09,13ًؾ ٝهوً ٓؼجَٓ ثلامضلاف دو٤ٔز هوًٛج40,133هوًٛج 

ّْ ٝه٤ٔز 155ًس ح دو٤ٔز ه٤ٗجٛجهو 72,3±ّ دجٗقٌثف ٓؼ٤ج١ً هوًٙ 6,160ُه٤ٔز ثُٔض٠ّٞ ثُقْجد٢ ُِطٍٞ هوًٛج 

 ٓج ٣وٍ ػ٠ِ ٝؽٞه صؾجِٗ ه١ٞ د٤ٖ ػ٘جٌٙ ثُؼ٤٘ز31,2%ّْ ٝ ه٤ٔز ٓؼجَٓ ثلامضلاف هوًٛج 168س حهٟٚٞ هوً

4-Iِدبلاد اٌجسث: 

ادةفي الىشن(طىت50 - 34 ) طُدة 12غُىت مٍىهت مً  :المجال البشسيي-  .ٌػاهى ن ًلهم مً مؼٍل الصٍ

بي والهُاطاث :المجال المكاوي- اكُت البػدًت غلىجم جىكُر الهُاطاث الهبلُت وجوبُو البرهامج الخدزٍ  مظخىي ناغت زٍ

 في وطى ولاًت بظٌسة  FITNESSخاؿت 

بي والهُاطاث البػدًتفي الكترة الممخدة ما بحن:المجال الصماوي- . جم جىكُر الهُاطاث الهبلُت وجوبُو البرهامج الخدزٍ

 .31/03/2021 و 10/01/2021
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 5-Iإٌٜٔ صْ إػوثهٙ  03صضٔغَ أهثر ثُذقظ ك٢ دٌٗجٓؼ صو٣ًذ٢ ٓوضٌؿ ٌٕٓٞ ٖٓ علاعز فٚ٘ ك٤جلأّذٞع ُٔور  :أداح اٌجسث

فٚ٘  4دجهضٌثؿ ٓؾٔٞػز ٖٓ ثُضٔج٣ًٖ ٝثُٖ٘طجس ثُض٢ صنوٓأٛوثف ثُذقظ ٝصقو٣و فَٔ ٕٝور ٝ ٓور ًَ ص٣ٌٖٔ ٝ ثهضٌثؿ 

مخخـحن في ع ٝهُي دجلاٟلاع ػ٠ِ ثلأهح ثُ٘ظ١ٌ ُٔٞٝٞع ثُذقظ ٝإؽٌثء ٓوجدلاس ٕن٤ٚز ّ.صو٣ًذ٤ز ٌَُ أّذٞع

 الخدلحر البدوي
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-I6 اٌزسىُُ واٌظذق 

دؼو ثُض٤ْٔٚ ثلأ ٢ُٝ ُِذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ ػ٠ِ ٝٞء ثلأهح ثُ٘ظ٣ٌجُٔضؼِن دٔٞٝٞع ثُوًثّز ٝثّضٖجًر دؼٜ ثُٔنض٤ٖٚ ك٢ 

ثُٔؾجٍ صْ صوو٣ْ ثُض٤ْٔٚ ثلأ ٢ُٝ ُِذٌٗجٓؼ ُٔؾٔٞػز ٖٓ ثُٔنض٤ٖٚ ك٢ ٓؾجٍ ثُضو٣ًخ ٝثُضق٤ٌٞ ثُذو٢ٗ ك٢ هْْ ثُضٌد٤ز 

  .دٌٌْر ٝ ُٔؾٔٞػز ٖٓ ثلأٟذجء ثُؼج٤ِٖٓ ك٢ ًَ ٖٓ ٝلا٣ز ُؾجٓؼز دٌٌْر ثُذو٤ٗزٝث٣ٌُج٤ٝز

ٝد٘جءث ثُ٘ٚجةـ ثُٔووٓز ٖٓ ٌٟف ثُٔق٤ٌٖٔ مجٙز صِي ثُٔضؼِوز دجُقَٔ ثُضو٣ًذ٢ ٝثُٖورٝٓور ًَ ص٣ٌٖٔ صْ صو٤ِ٘ ػوه 

 12إٌٜٔ ٓج ٣ؼجهٍ  3"فٚ٘ أّذٞػ٤ج إ٠ُ علاط فٚ٘ أّذٞػ٤ج٣ٔضو صطذ٤ن ثُذٌٗجٓؼ ُٔور '4ثُقٚ٘ ٖٓ 

ثُقٚ٘ ثُغلاعز ك٢ _ٝفور36.ٝفوثس صو٣ًذ٤ز أّذٞػ٤جٝدوُي ٣ٌٕٞ ػوه ثُٞفوثس ثُضو٣ًذ٤ز ُِذٌٗجٓؼ 3أّذٞػذٞثهغ

 ثلأّذٞع 

 :ٓؤْز ًجلاص٢

ؽ١ٌ 01:فٚز 

أ٣ٌٝد٤ي02: فٚز 

ٓنضِطز 03 :فٚز 

دجُْ٘ذز ُِ٘ظجّ ثُـيثة٢ ُْ ٗلٌٛ ف٤ٔز مجٙز ػ٠ِ ػ٤٘ز ثُذقظ ٓجػوث ثُ٘ٚجةـ ثُؼجٓز ثُنجٙز دجُضـي٣ز ألا ٢ٛٝ  :ِلازظخ

ثُضو٤َِ ٖٓ ث٣ٌٌُْجس ٝثُؼؾجةٖ ٝصؾ٘خ ثلأًَ د٤ٖ ثُٞؽذجس ٝؿ٤ٌٙ ٝ ٝ ثُؾوٍٝ ثُضج٢ُ ٣ٞٝـ ٗٔٞىػ ُِذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ 

 :ثُٔطذن

 : ػزع إٌزبئح ورفظُزهب وِٕبلشزهب -2

 :ػزع ٔزبئح اٌىسْ- 1 -2

 أّذٞع ثلأ٠ُٝ ٖٓ صطذ٤ن ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ ٣12ٔغَ ٗضجةؼ ثُو٤ْ ثٍُٕٞ دؼو  :02ثُؾوٍٝ ًهْ 
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بي12ًمثل المىدنى البُاوي لهُم الىشن خلاُ :01الشكل زقم    أطبىع الأولى مً جوبُو البرهامجالخدزٍ

 

 

 

 

 

 

 

ًؾ ملاٍ 55,104ٗلافع ثٕ ه٤ْ ثُٔض٠ّٞ ثُقْجد٢ ٍُِٞٗٔقًٚٞر ٓج د٤ٖ 01ٝثٌَُٖ ًهْ  02ٖٓ ملاٍ ٗضجةؼ ثُؾوٍٝ ًهْ 

ًؾ ٝ ثٗقٌثف ٓؼ٤ج١ً هوًٙ 19,98ٝىُي دٔض٠ّٞ فْجد٢ هوًٙ  , 12ًؾ ملاٍ ثلأّذٞع ًه35.92ْثلأّذٞع ثلأٍٝ ٝ 

 ًؾ أ١ ثٕ ٓؼوٍ كووثٕ ثٍُٕٞ ًج02,1ٕٝٗلافع أ٣ٞج إٔ ه٤ٔز ثُلٌم ك٢ ثٍُٕٞ د٤ٖ ثُقٚ٘ ٓضّٞطز هوًٛج ± 67,3

ٛجٝه٤ٔز هٟٚٞ هوً  12ٝىُي ك٢ ثلأّذٞع ًه45,0ْٝه٤ٔز ه٤ٗج هوًٛج ±38,0ًؾ دجٗقٌثف ٓؼ٤ج١ً هوًٙ 02,1دٔؼوٍ 

 .ٝىُي ك٢ ثلأّذٞع ثلأ74,1ٍٝ

 

 

-I7 ٔزبئح ػزع 

اٌّسُطبد اٌدظُّخ 
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 :لجً رطجُك اٌجزٔبِح اٌزذرَجٍ

  ٣ٔغَ ٗضجةؼ ثُٔق٤طجس ثُؾ٤ْٔز ُؼ٤٘ز ثُذقظ هذَ صطذ٤ن ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢: 03ثُؾوٍٝ ًهْ

 

 

 

 

 

 

ّْ دجٗقٌثف 40,113إٔ ه٤ٔز ثُٔض٠ّٞ ثُقْجد٢ ُٔق٠٤ ثُذطٖ هذَ صطذ٤ن ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ هوً  03صذ٤ٖ ٗضجةؼ ثُؾوٍٝ ًهْ 

ٓج  08,6ّْ ٝه٤ٔز ٓؼجَٓ ثلامضلاف هوًٛج  00,127ٛجهٟٚٞ هوً سّْ ٝه٤ْ 00,99 دو٤ٔز ه٤ٗج هوًٛج 89,6ٓؼ٤ج١ً هوًٙ 

 .٣وٍ ػ٠ِ ٝؽٞه صؾجِٗ ه١ٞ د٤ٖ ػ٘جٌٙ ثُؼ٤٘ز

 66.6,ّْ دجٗقٌثف ٓؼ٤ج١ً هوًٙ 90.117ه٤ٔز ثُٔض٠ّٞ ثُقْجد٢ ُٔق٠٤ ثُقٞٛ هذَ صطذ٤ن ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ هوًٛج 

ٓج ٣وٍ ػ٠ِ ٝؽٞه  65,5ّْ ٝػٌف ٓؼجَٓ ثلامضلاف ه٤ٔز هوًٛج 00,13ّْ ٝه٤ٔز هٟٚٞ هوًٛج00,110دو٤ٔز ه٤ٗج هوًٛج 

 .صؾجِٗ ه١ٞ د٤٘ؼ٘جٌٙ ثُؼ٤٘ز

دو٤ٔز  61,8ّْ دجٗقٌثف ٓؼ٤ج١ً هوًٙ  75,71ه٤ٔز ثُٔض٠ّٞ ثُقْجد٢ ُٔق٠٤ ثُلني هذَ صطذ٤ن ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ هوًٛج  -

 . ّْ 00,89ّْ ٝه٤ٔز هٟٚٞ هوًٛج 00,63ه٤ٗج هوًٛج 

 .ٓج ٣وٍ ػ٠ِ ٝؽٞه صؾجِٗ ٓض٠ّٞ د٤ٖ ػ٘جٌٙ ثُؼ٤٘ز 00,12ٓؼجَٓ ثلامضلاف ه٤ٔز هوً 

-I8 ٍػزع ٔزبئح اٌّسُطبد اٌدظُّخ ثؼذ رطجُك اٌجزٔبِح اٌزذرَج 

ثُؾوٍٝ ًهْ 

٣ٔغَ ٗضجةؼ :04

ثُٔق٤طجس ثُؾ٤ْٔز 

ثُذقظ دؼو صطذ٤ن  ُؼ٤٘ز 

 ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢
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أّذٞع ٖٓ صطذ٤ن ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ هوً 12ٗلافع ثٕ ه٤ٔز ثُٔض٠ّٞ ثُقْجد٢ ُٔق٠٤ ثُذطٖ دؼو  04ٖٓ ملاٍ ثُؾوٍٝ ًهْ 

ّْ ٝ ه٤ٔز ٓؼجَٓ  00,123ّْ ٝه٤ٔز هٟٚٞ هوًٛج  00,96دو٤ٔز ه٤ٗج هوً  57,6ّْ دجٗقٌثف ٓؼ٤ج١ً هوًٙ  65,110ٛج 

 .ٓج ٣وٍ ػ٠ِ ٝؽٞه صؾجِٗ ه١ٞ د٤ٖ ػ٘جٌٙ ثُؼ٤٘ز 94,5ثلامضلاف هوًٛج 

ّْ دجٗقٌثف ٓؼ٤ج١ً 90.114أّذٞع ٖٓ صطذ٤ن ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ هوًٛج12ه٤ٔز ثُٔض٠ّٞ ثُقْجد٢ ُٔق٠٤ ثُقٞٛ دؼو  -

ٓج ٣وٍ  63,5ّْ ٝ ه٤ٔز ٓؼجَٓ ثلامضلاف هوًٛج  00,130ّْ ٝه٤ٔز هٚٞىووً ٛج 00,108دو٤ٔز ه٤ٗج هوًٛج  6,.46هوً 

 .ػ٠ِ ٝؽٞه صؾجِٗ ه١ٞ د٤٘ؼ٘جٌٙ ثُؼ٤٘ز

 أّذٞع ٖٓ صطذ٤ن ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ٢ هوًٛج12ه٤ٔز ثُٔض٠ّٞ ثُقْجد٢ ُٔق٠٤ ثُلني دؼو  -

ّْ ٝ ه٤ٔز ٓؼجَٓ  00,87ّْ ٝه٤ٔز هٚٞىووً ٛج  00,61دو٤ٔز ه٤ٗج هوًٛج  38,8ّْ دجٗقٌثف ٓؼ٤ج١ً هوًٙ  65,70

 .ٓج ٣وٍ ػ٠ِ ٝؽٞه صؾجِٗ ٓض٠ّٞ د٤ٖ ػ٘جٌٙ ثُؼ٤٘ز 86,11ثلامضلاف هوًٛج 

-I7  أّذٞع ٖٓ صطذ٤ن ثُذٌٗجٓؼ ثُضو٣ًذ12٢ػٌٛ ٗضجةؼ ٓوجًٗز ٍٕٝ ثُؾْْ ُؼ٤٘ز ثُذقظ دؼو. 

 :٣ٔغَ 05ثُؾوٍٝ ًهْ 
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 ك٢ ثٍُٕٞ LSD ٣ٔغَ صق٤َِ ثُضذج٣ٖ دجّضنوثّ ثُٔوجًٗجس ثُٔضؼوهر لأهَ كٌم ٓؼ١ٞ٘ :06:ُؾوٍٝ ًهْا
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 :ٗلافع LSD ثُي١ ٣ٔغَ صق٤َِ ثُضذج٣ٖ دجّضنوثّ ثُٔوجًٗجس ثُٔضؼوهر لأهَ كٌهٔؼ١ٞ٘ 06ٖٓ ملاٍ ثُؾوٍٝ ًهْ 

ثُلٌٝم ؿ٤ٌ هثُز ثفٚجة٤ج ك٢ ثٍُٕٞ د٤ٖ ًَ ٖٓ ثلأّذٞع ثلأٍٝ ٝثلأّجد٤غ ثُْذؼز ثلأ٠ُٝ ٓ٘ضطذ٤ن ثُذٌٗجٓؼ ك٢ ف٤ٖ ًجٗش -

ك٢ ثٍُٕٞ د٤ٖ ًَ ٖٓ ثلأّذٞع ثلأٍٝ ٝثلأّذٞع ثُغجٖٓ ٝثُضجّغ ٝثُؼجٌٕ ػ٠ِ  α=05.0هثُز إفٚجة٤ج ػ٘و ْٓضٟٞ ثُولاُز 

.  ثُضٞث٢ُ

 11د٤ٖ ًَ ٖٓ ثلأّذٞع ثلأٍٝ ٝ ثلأّذٞع  α= 01.0ًٝجٗش ثُلٌٝم ك٢ ثٍُٞٗوثُز إفٚجة٤ج ػ٘و ْٓضٟٞ ثُولاُز 

 .12ٝثلأّذٞع 

أٓج ك٤ٔج ٣ن٘ ثلأّذٞع ثُغج٢ٗ كوو لافظ٘ج ػوّ ٝؽٞه كٌٝم ىثس هلاُز إفٚجة٤ز ك٢ ثٍُٞٗٔغ ًَ ٖٓ ثلأّذٞع ثُغجُظ -

ك٢ ف٤ٖ ظٌٜ ثُولاُز ثلإفٚجة٤ز ك٢ ثُلٌٝم ػ٘و ثلأّذٞع . ٝثٌُثدغ ٝثُنجِٓ ٝثُْجهُ ٝثُْجدغ ٝثُغجٖٓ ٝثلأّذٞع ثُضجّغ

 .α=05.0ثُؼجٌٕ ٝثُقجه١ ػٌٖ ٝثُغج٢ٗ ػٌٖٝىُي ػ٘و ْٓضٟٞ ثُولاُز 

 ، ٝؿ٤ٌ هثُز α=05.0ك٤ٔج ٣ن٘ ثٍُٕٞ ٝىُي ػ٘وْٓضٟٞ ثُولاُز  12ثُلٌٝم هثُز ثفٚجة٤ج د٤ٖ ثلأّذٞع ثُغجُظ ٝثلأّذٞع  -

 .د٤ٖ ثلأّذٞع ثُغجُظ ٝدجه٢ ثلأّجد٤غ ثُلٌٝم ؿ٤ٌ هثُزثفٚجة٤ج د٤ٖ دجه٢ ثلأّجد٤غ

 ػٌٛ ٗضجةؼ ٓوجًٗز ثُٔق٤طجس ثُؾ٤ْٔز ُؼ٤٘ز ثُذقظ 2-5

 

 

 

 

 

 

ٝثُٔٔغَ ُضق٤َِ ثُضذج٣ٖ ُِٔق٤طجس ثُؾ٤ْٔز د٤ٖ ثلأّذٞع ثلأٍٝ ٝثلأّذٞع ثُغج٢ٗ ػٌٖ ٝ  07ٖٓ ملاٍ ٗضجةؼ ثُؾوٍٝ ًهْ 

 :ثلأم٤ٌ ٗلافع ٓج ٢ِ٣

 α= 05.0دجُْ٘ذز ُٔق٠٤ ثُذطٖ ثُلٌٝم ًجٗش هثُز إفٚجة٤ج ػ٘و ْٓضٟٞ ثُولاُز - 

 α= 01.0دجُْ٘ذز ُٔق٠٤ ثُقٞٛ ثُلٌٝم ًجٗش هثُز إفٚجة٤ج ػ٘و ْٓضٟٞ ثُولاُز - 

 .دجُْ٘ذز ُٔق٠٤ ثُلني ثُلٌٝم ُْ صٌٖ هثُز إفٚجة٤ج
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  :إٌّبلشخ اٌؼبِخ ٌٍٕزبئح

بي المهترح لػلاج إػٍالُتمً   : وفي كىء الىخائج التي جدـلىا غليها وظخيخج ماًليوظاء الظمىت لدي اُ خلاُ جوبُهىا للبرهامج الخدزٍ

بي المهترح لػلاج إػٍالُت الظمىت لدي اُ - دوز في جخكُم الىشن خُثػسف المخىطى الحظابي للىشن اهخكاكا ملحىظا وظاء للبرهامج الخدزٍ

بي إلى  يـ نبل بداًت البرهامج55,104مً  ى ما ًدُ غلى قػالُت35.92الخدزٍ البرهامج   يـ بػد مسوز زلازت أػهس مً جوبُو البرهامج وَ

بي الموبو  .الخدزٍ

بي المهترح لػلاج إػٍالُت الظمىت لدي اُ -  دوز في جخكُم المدُواث الجظمُت والمخمثلت في ًل مً مدُى وظاء يما ان للبرهامج الخدزٍ

 طم نبلبداًت 40,113البوً، مدُى الحىق، ومدُى الكخرالىشن خُث غسف المخىطى الحظابي لمدُى البوً اهخكاكا ملحىظا مً 

بي إلى  طم 75,71 طم بػد مسوز زلازت أػهس مً جوبُو البرهامج ، أما باليظبتلمدُى الكخر الرًاهخكم بدوزٍ مً 65.110البرهامج الخدزٍ

بي إلى  ى65.70نبل جوبُو البرهامج الخدزٍ بي الموبو غىد نهاًت البرهامج وَ  .ما ًدُ غلى قػالُت البرهامج الخدزٍ

 :اٌزىطُـبد

  : بفي كىء ما جىؿلذ إلُه الدزاطت مً هخائج هىص ي

 يمُت (الأًل الىشن ًخلمً جدظحن غاداث الظلىيُت غلىلخىغُت الإغلامُت المسئُت والمظمىغت والمهسوءة غً يُكُت وكؼ بسامج للظُوسة ا

الوػام المهدمت 

 مطسغت جىاوُ الوػا- 

 .الخاهئت أحـل المداقظـت غلـى الصحت وجصحُذ المكاَُم مً)الأهػمت هىغُت -

 الصحتإنامت الىدواث والملخهُاث ليؼس زهاقت ممازطت اليؼان البدوي مً أحل - 

ادة الىشن، لأنها حظبب ملاغكاث صحُت ؾحرمسؾىبت- ت المهللت للؼهُت أو لصٍ  .غدم اطخخدام الأدوٍ

اكُت لممازطت اليؼانثميؼئااهجاش  - اكُت وجأَُل المُادًً والظاخاث السٍ ُاًل زٍ  . وَ

اكُت- بُت مهىىت داخل الهاغاث السٍ اكُت بىكؼ بسامج جدزٍ  .الاَخمام الأيثر بالممازطت السٍ

ي

ي

ي

ي
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 :الخاجمت

ُ  المخػلهت للىخائج جدلُلىا خلاُ مً و بها نمىا التي الدزاطت كىء غلى   جلمً التي و دزاطتاُ بجداو

اض ي و مً خلاُ 2بوسخها غلى  نمىا التي الأطئلت مً مجمىغت  ند مىانؼتها مً المدزبحن المخخـحن في مجاُ السٍ

 : الى جىؿلىا

بي المهترح للخهلُل مً داء الظمىت لدي  مدي إبساش في جمثلذ التي و المهترخت الكسكُاث حمُؼ إزباث جأزحر البرهامج الخدزٍ

اكُت الممازطتو دوز  اليظاء   غدد الُىم أو الحـت في الىنذ هاخُت مً  في غلاج مسق الظمىت لدي اليظاءالمىخظمت السٍ

ُ  و الؼهس و الاطبىع في الحـف  ٌػٌع ما الممازطاث أو المؤهسًٍ هسف مً مخٌسزة اههواغاث بدون  و المىطم هى

اكُت الممازطت في الثباث و الدًمىمت ىاث هاخُت مً المػدلت الممازطت حاهب أو السٍ  مً المىكىغت البرامج و الموبهت الخمسٍ

ىاث في المىاطبت الخاؿت الاحهصة و الػخاد الى بالإكاقت الهاغت غلى المؼسقحن و المؤهسًٍ هسف  بػحن الاخر مؼ الخمسٍ

ً لٍل الخٌساز و الؼدة في الخدٌم الاغخباز اكُت الخمازٍ  البدهُت الامٍاهُاث و الهدزاث و الكسدًت الكسوم برلَ مساغحن السٍ

اكُت الممازطت أخحرا و .ممازطت لٍل  الاًل جكادي و الأًل لأوناث جىظُم مً الاوؼوت َرٍ ًلصم ما و ؾرائي هظام وقو السٍ

ُ  خازج اكُت الممازطت الكي و المكهىدة الظػساث في الخىاشن  غدم لخكادي المخىاولت الىىغُت الٌمُت مساغاة و المجز  و السٍ

ت جكادي الى بالإكاقت الاًل مً المٌدظبت  .الؿرائُت الحمُت بجاهب الػهانحر و الادوٍ

 حظببها ند التي المكخىخت الؼهُت هي و الكئت َرٍ أما غثر حجس جهل ند التي المؼاًل بػم َىاى أن الى جىؿلىا يما

اكت اكت ممازطت أن بػلهً ظً الى بالإكاقت المخىاولت الىىغُت و الٌمُت في الخدٌم غدم غنها ًيخج ما السٍ  اًقُت السٍ

 مً جكهدٍ لما الأخُان ؾالب في مملت جٍىن  ند التي و الكسدًت الممازطت هي أًلا المؼاًل مً و ؾرائي هظام بدون  لىخدَا

و غىـس  .الخىاقس ي الجى و التروٍذ و الدؼىٍ
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90 

 1987، مـس، 2هسم بهاء و جهىحن الاخخبازاث و المهابِع في التربُت البدهُت داًالكٌس الػسبي ، ن: مدمد ؿبخي خظىحن (48

اكُت، مسيص الٌخابلليؼس، ن.  (49 .  2006، مـس 1مدمد هـس الدًً زكىان المدخل إلى الهُاض في التربُت البدهُت والسٍ

  ، 2000مدمد هـس الدًً زكىان، أخمد مىـىز، اللُانت البدهُت للمجخمؼ ، مسيص الٌخاب لليؼس، ها،  (50

اكُت، وشازة الخػلُم الػالُجامػت المىؿل، وو : (بذ)مسغب ، ؿكاء  (51 . 19مهدمت في الٌُمُاء الحُاجُت السٍ

كاء اخخبازاث اللُانت البدهُت باطخخدام هسم الخدلُلالػاملي غمان ، مؤطظت  (52 مسوان غبد المجُد ابساَُم جـمُم وٍ

 1الىزام ، ن

اض ي الحدًث ، جخوُى و جوبُو و نُادة ، داز الكٌسالػسبي ، ن  (53 ب السٍ  . م2001 ، مـس ، 2 قني إبساَُم خماد ، الخدزٍ

اكُت المخخاز لليؼس، ن (54 ب السٍ  . 2001، الهاَسة، 1مكتي إبساَُم خمادة الخدزٍ

 .1993الإخـاء والهُاض الىكس ي والتربىي، دًىان الموبىغاث الجامػُتالجصائس، :  مهدم غبد الحكُظ  (55

 ء 1977الؿراء و الخؿرًت، داز الكٌس الػسبي ، : ممخاش مدمد الجىدي (56

بُت لكػالُاث ألػاب الهىي، موبػت الخػلُم الػالُالمىؿل :  المىدلاوي، ناطم و آخسون (57 . 1990الأطع الخدزٍ

، الداز الػسبُت 2جسحمت آماُ الظُد الؼامي و مىس ي خلُل غبذ الهادزن" الخؿرًت الصحُت للإوظان: " مىجسام ، زف  (58

 1985لليؼس و الخىشَؼ ، موابؼ المٌخب المـسي الحدًث، 

 .1987الٌُمُاء الحُائُت، داز الٌخب للوباغت و اليؼس، : الىجكي ، هلاُ طػُد (59

 .1981المساَهت خـائـها و مؼٌلاتها داز المػازف، الهاَسة : وحُه إبساَُم  (60

بسهامج مهترح لاغداد مدزباث المظخىي الاوُ في يسة الهدم للظُداث ،مجلت الإبداع : )2014(أماُ مدمد ابساَُم  - (61

اق ي الػدد   . حامػت المظُلت14السٍ

 وانؼ المسانبت الوبُت والصحُت غىد لاغبي يسة الهدم ؿىل .)2014(بسحم زكىان ، بلىوي غبد الحٌُم  (62

اق ي الػدد . اؿاؾس  . حامػت المظُلت14مجلت الإبداع السٍ

اكُحن. )2002(طمُػت خلُل مدمد (63  بؿداد . بدون هبػت . التربُت الصحُت للسٍ



 

 
91 

اق ي الكِظُىلىجي نلاًا ومؼٌلاث مػاؿسة، داز دزوب لليؼس )2012(غائد قلل ملحم، - (64  الوب السٍ

 والخىشَؼ

 مىا ج البدث الػلمي وهسائو البدىر، دًىان الموبىغاث :(1995'غماز بىخىغ، مدمد دهِىاث (65

 الجامػُت الجصائس،

ب لدي  : (201 5 )مظخىز غلي إبساَُم الكهُه  (66 سوالخـىٍ ب بالإزهاُ لخىمُت الهدزة الػللُت غلى دنت الخمسٍ جأزحر الخدزٍ

اق ي الػدد ,هاػئي يسة الهدم   . حامػت المظُلت17مجلت الإبداع السٍ

ىاث الوبُت وأمساق الػـس ) 2011 (مدمد غادُ زػدي  (67 ت. الخمسٍ  مـس. داز المػازف الإطٌىدزٍ

بي مهترح لاههاؾ الىشن وجازحرٍ غلى بػلالهُاطاث  )201 7(غبد الحلُم غلىي مدمد طلُم (68 جـمُم بسهامج جدزٍ

ىلىحُت والىكظُت لدي البد هاء  اكُت– الجظمُت والكحزً  ًلُت التربُت- ماحِظخحر في التربُت السٍ

ت  :ييالمساحع باللغت الإهجليزً

1. American college of sports medicine physical activity, physical fitnessand hypertension, position stand, 

meld sci sport exrc, 1993. 

2.  Antzembeger M.P : Spécificité de l'entainement Féminin, RevueEPS + N 332 , 1991. 

3.  Astrand, P.O and Rodahl, K: Text book of work Physiology, Megraw,will book company, U.S.A, 1979  

4. Barbe P: Les compartiments corporels, In Basdevant A, Laville M, etLerebours E. Traité de Flammarion 

Médcine-Sciences 2001.  

5. Blumenthal J.A. siegel W.C.A ppeblaum M : Failure of exercise toreduce blood pressure I patents with 

miler hypertension reslts of arandomized controlled trail JAMA, 1991.  

6. doutreloux, (P),masseghia, (M) Bobert (P) : le muscle de l'entretien àla performance, edition, Vigot, 1992.  

7. Fox & Mathews : the physiological asis of physical education andAthletic 2 ned W.V ,saunders 

company, 1976.  



 

 
92 

8. Fox & Mathews: Estimahed cordio regpiratory respouses duringmarthon runing, Arch Eniviron, 1974.  

9. Gajos (A): Preporation et entrainement a la Gymnastique Sportiveedition amphora, 1981   

10. Guimes (E), Korzeniouski (R): Résumé du colloque nationalFrançais, l'entrainement de l'endurance, du 

22 au 27 Janvier 2003 à Aix les Bains. 

11. Jukaka Menouil: l'entreainement Sportif, Paris 1983 

12. jurgen weineck, biologie de sport, edition vigot, 1992.  

13. Kenrick MM, Ball MF, Canary JJ : exercise and fat chose in obesepartients Paper presented at the 

annuel mecting of the mericanacademy of physical medcine and Rehabilitation, san juan, 1972 

14. Martin, C. and Lumsden J: Coaching an effective behavioralapproach, time morror mosby, College, 

publishing, Toronto, 1981 

15. . Mayer, J Ballen B.A: nutrition Wieght Control and Exersice, inW.R. Johnson and E.R Buskrik (EDS) 

Science and Medicine ofExersice and sport, New York, 1974 

16. Mcardle. W. O. etal: Exercise Physiology Energy Nutrition, andHuman Performance, Lea and Febiger, 

Philadelphia, 1981. 

17. Miller, WC. Koceja, DM; Hamiltion, FJ: A meta , analysis of the part25 year of weight exercise 

intervention, Ent - J - Obese Relate,Metnb, Disord, 21 (10),1997 

18. Moussic (N): Revue loisirs Santé , les techniques corporelles demise en forme sant de Trois Types , 

aérobic, la musculation et lestretching, No 09 FFEPGV septembre, 1994. 

19. Revue: Vive la forme, do you speach Fitness?, petit lexique No 28edition EPS, 1998  

20. Revue : vive la forme do you speach fitness ? petit lexique, No 28edition , EPD 1995. 

21. Shierman G.Maycock C : Total Woman's Fitness Guicle 2 ndE.d, Anderson World, INC, 1981. 

22.   Wienech (J): Mancul d'entreinement eme edition Vigot, Paris,2001.  

23. Williams, sperrgh: Sports Medicine, Second Edition London, 1979. 35- Wilmor, JH & cosfill DL: 

Training for sport and activity DubuqueLowa ,Wm.C, Brown publishers, 1988 

24. Wilmore J.H: the C.H.Mceloy research lecture, Appetite and bodycomposition comsequent to 

physical activity, research lecturequarterly For exercice and Sports, 1986 



 

 
93 

25. Wilmore J.H: the C.H.Mceloy research lecture, Appetite and bodycomposition comsequent to 

physical activity, research lecture quarterly For exercice and Sports, 1986. 

 :مركساث الخخسج

أَمُت الإغداد الىكس ي للاغبي يسة الهدم " مريسة لىُل ػهادة لِظاوع في جب وش، : اپهاوحي مهدي، الػاًب بؼحر (1

 .2006-2005ؿل أوطان أزىاء المبازة السطمُت و مدي جٌُل المدزبحن مػهجامػت الجصائس 
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