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�ت �ه
ا��� �� ��
ر ���� ا��
ة وا�
	�� ��ى ا�����"�$ ا�#"�ب �� أ�	��	
  آ	ة ا���


.- ,+*( ا�#�)� . م . أ �  د ا/�� 

.- ,+*( ا�#�)�. م . أ � 	,�  د .

1- 6(7��
 : ا�����8 
   : ا��*��� واه��� ا�7)6 1-1

�ـ� Eـ%ل ار;CD�7ـ�      " آ�7ـ�ا "      ��� ا���ر�? ا�����< �� ا���
م ا�)���� ا��< =**> ;*���        

م ا�EJى واIJ�'�دة �� ��FG��C و#  ����
  >�
�
�Lم ا�'ـ

�CO و�� هMN ا���(
 PQ��Gو �CR�Gا


=�ــC� 6ــ�ف ا��ــ�ر�? ا�����ــ< ا�ــX; Yــ
�� #ــ�رات و#�
��ــ�ت ا�����ــ<   ) . و&ــ�8Q ا�Jــ�Uء ( 

ى ��)*�a ا��GJز ا����< و��_ ذ�[ �ـ� Eـ%ل ا=ـ�اث ا��]�'ـ�ت            �L� Yا�� Yا� �C

ل b
وا�

   aــ��D ــ� �ــ��
اJ=�ــ�ل ا���ر��7ــ� ا��I�Rــ�7 ا�
&�'�ــ� ا��I�Rــd �7ــ< ا�Cــcة ا��ــL_ ا�)�
  ��FRوا�� .              ��[eـ; >d �C��� ����� >�ت ا����FRوا=�ة �� اه_ ا� �#�Xا� ��FGا ���FG ��;و

����ب وا�'�����ت ا������� �
 �b�gر���7 ا���ل ا���=Jا .  
d< اG)ـ�ء ا��ـ��_ ����cا;Cـ�       " وا��I"  و���7 آ�ة ا��� وا=�ة �� ا���Jب ا��< =**> اG��eرا        


e]� آ��7 واbـh7 ا�Jـ�اد ا�7ـ�G< وا=ـ� �ـ�                . 

�� وا���G�7 ا�]��7ة    ا��� �C�d داءJر ا
X; �*و�

ى �Lا�� i�dا�� >XXgوا� >R'�7 �%داء ا�I�Rا�*���ة ا�� �[e�� �C�d ح��Rت ا���
. اه_ �*


��هـ�      X;  Yآ��7 ��ـ �[e

ا��C �� ا�m'�ت ا���G�7 ا��< �)�ص ا���ر

ن وGn
وb'� ا��)�� 

اء آ���Rd <G او ��XXE او وا�)'I ى�EJاد ا��Jا �b�R�

��;#%�� �C��C ا�]��7ة �L� Y�� ظ�
 ��G�
.  

   >d >Qا
  و;]�� اه��� ا�d 6(7< ا��اد ;����Rت 
��; ��G��� d< اداY�� �CQ ا��FRم ا�%ه

ى ا�ـ�eة              �Lر��7ـ� �ـ� =�ـ6 �ـ��ـ�ل ا��=Jـ�ت اG
[� ��[eـ%ل ;ـE ـ� �ـ�#�Xء ا��R
ا��دة 

��7 وd�ـ�ات دوام ا����ـ�ات وGـ
ع ا��ا=ـ� ا��ـL����g ، ��]ـ
ن وIـ��Q ;�ر��7ـ� �I�Rـ�7                     ا���ر�

�� b'� ;)�� ا�*
ة وا����L ��ى ا�%���7 ا��7eب d< آ�ة ا��� X��.  

  
  :�e]��ا�7)6  1-2


��ـ�                �
ان ا���ر�? ا�����< ����ـ� ��FRـ� ;Cـ�ف ا�ـX; Yـ
�� #ـ�رات ا�����ـ< ا���7

ى ��]�      �L� Yا�� Yا� ��L'Rـ�زات ا�����ـ��     وا��GJا �Uـdا a�*(�� .    و�]ـ� ��=�ـ� �ـ�


� �ـ� ;)*�*Cـ� �%Iـ���ار dـ< ا��ـ�ر�? 
�;�ـ�M اJهـ�اف         J ر�? ا�����< اه�اف��ا=� ا���
  ��Q�CRـ�م              . ا���هJـ< ��7ـ� آـ�ة ا��ـ� اd �7بeـ� ;ـ�ر�? ا�%�7ـ�� ا�ـ�=�� cو�� اه_ �� ���ـ


ى �ـ�ل dـ< ا�*ـ�رات ا�)�آ�ـ�           
���Jاد ا�G�7< ا��gص ���I وان ا�%���7 #ـ� =**ـ
ا         �Lـ� 
 �*
�Lا���ا=� ا� >d ��I�IJرات ا�Cوا�� .  

              �#�Xا� ��FGا ���(; qdر�? واه�ا��ا;��ه�ت ا� ���(; >d ا������ rIJو�� اه_ ا

��ه� و�ـ�              X�� �7I�Rر�? ا���;Jا �Q�Iاداء ا����7 او ا�'����� ا������� وا���د و >d ة�Q�Lا�

اY�� _C�%D ا�
=�ات ا���ر�R�� ��7�g? ا��)�Fdـ� ��ـ�7eب dـ<       E%ل �%=�F ا��7=��� و   

Cـ� اداء ا�%�7ـ�� واd�*ـ�ر                      cـ��; ���Lة و;)�ـ� ا�ـ
���7 آ�ة ا��� d �ً'�� �F=J< ;)�� ا�*


�� ا��)�� ا��gص X; Yا� �dد�Cا�'���� ا� �b�gات ا��=
  .ا���RهP ا���ر���7 ��

�� bـ'� ;)�ـ�         �Nا ار;nى ا��7=��ن ا��اد 
����Gً� ;�ر���7ً       X�� ��Qا
 ���R���; ��Uت Jه

ا�*ــ
ة وا�ــ���L �ــ�ى ا�%�7ــ�� ا�ــ�7eب ��]ــ
ن وIــ��� ;�ر��7ــ� �ــ�Ouة و�tــ� �]�'ــ� ��]ــ� 
 ��
  .اI��gا��C �� #�7 ا���ر

  
   : اه�اف ا�7)1-36

1.      ��Lــ ــ
ة وا� ــ� ا�* �(; ��
ــ X�� >7ــ�ر� ; Pــ�� G�
ــ�اد  ــ�ت  إ� R����ام ا��g�ــ I�
 �
��Qا
 .ا�%ه


ر ;)�ـ� ا�*ـ
ة وا�ـ���L �ـ�ى ا�%�7ـ��         �����On; �d ا�   .2X; >d ��Qا
�����Rت ا�%ه
 .ا��7eب d< آ�ة ا��� 
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  : �dض ا�7)6 1-4

ر ;)�� ا�*
ة وا�ـ���L �ـ�ى ا�%�7ـ��           −X; >d >
�������Rت ا�%ه
ا��On; ��Q ا���

 .ا��7eب d< آ�ة ا��� 
  : ���Jت ا�7)6 1-5


� ���7e    : ا����ل ا��e7ي    −�
 �Fd�(� ?g�R� ا
7�J      _ـI
 -2005ب 
]�ة ا��� ��
2006.     

−  >G��c2006 / 7 / 20  و����� 2005 8/ ��1 : ا����ل أ�.  
−  >G�[ا����ل ا�� ) : �
�
 �Fd�(� >d ري �����ب ا�������
G ةc�= ���#. ( 

  
2- ���FRت ا��Iا��را  :  
2-1>Qا

اQ< وا�%هCر�? ا���ا�  :   


ر ا�]��7 ا�Nي �M�C ��ـ_ ا��ـ�ر�?            X�ـ?            إن ا��tـ< اd qـD�7;ـ%ل ارE ا�����ـ< �ـ�
ا���
م ا�����7X وا�Gـ��G�L واIJـ�'�دة �ـ� G�ـ�PQ ا��راIـ�ت وا�7)ـ
ث C�dـ� �رIـ�ء #
ا�ـ�                    


��� ( و�� أه_ هMN ا���
م ه
     . و#
ا��G ا���ر�? ا�����<    �
�L'ء   ) ( ا��Uـ����_ و&ـ�8Q ا
 (        ��
G �CC)ـ
 أهـ�اف ا��ـ�ر�?       ��N[ أh7b ا����E ا����< e; >d]�� ا�=��ل ا���ر���7 و;

ا��7���ة ه
 ����d و;)��� أ��FG إG��ج ا��X#� ا��Q�Lة d< أداء ا����7 أو ا�'����� ا������� أو               
 �C�d >G�7ا���اد ا� �b�R�.  


�> �DاaQ ا���ر�? وأ�CGnd �C7���I ;���� ��ـY ا=ـ� أGـ
اع ا��ـ�ر�? ا��ـ<                 R; ��Cو�

د أ�7ـ�G< و���ـq ��]ـ� ;*ـ�L_ ا��ـ�ر�? إ�ـY             ;�)�د �FR� �ً*7Dم ا��X#� ا��Q�L إ�ROء ا�      C��


��� أ��I�I ه�� G.) 1(   
1- >Qا
  -: ا���ر�? ا�%ه


ى و��ــ�ى    mى أو دون ا�*ــ
mة ا�*ـ�eــ��
 cــ���ـ� ;�G�
وا�ـNي ��ــ��U أداء ;���Rــ�ت 
>Qا
  ز���m# >R ا#� �� د#�*��� =��� 6��� �C�d إG��ج ا�Y�� �#�X ا��FRم ا�%ه

 ) Anaerobic system  ( �7 آ��7ةLR
 .>;�'I
  وا�Nي ����� 
���FRم ا�'
 ) ATP-CP (  >[��م ا�%آ�FRوا� )Lactic Acid . (  
  

2- >Qا
Cر�? ا���ا� :- 

ى و��ـ�ى                 mا#ـ� �ـ� ا�*ـ Yـ� إ�ـ���ة ا����eـ��
 cـ���; ��G�
و����U أداء ;����Rت 

      >Qا
 ) Aerobic system( ز�R< أآ�� �� د#�*��� ;���� d< إG�ـ�ج ا��X#ـ� ��ـY ا�FRـ�م ا�Cـ
 �#�Xج ا���G� اء
Cا� ���Lأوآ Y�� ����� يN�7 آ��7ة  وا�LR
 .  

 ����; ��Qا
و��Y هNا ا��Iس ��]� ;8�Rm ا�m'�ت ا���G�7 إ�b Y'�ت و#�رات J ه
                       Yـ�� �C7ـ< ;ـ�ر�d ـ���ـ� ;��Qا
d< ;�ر�Y�� �C7 أ�FGـ� إG�ـ�ج ا��X#ـ� ا�%ه
ا�Qـ� وأEـ�ى ه

�Xج ا���Gإ >d >Qا
Cم ا��FRا� �#.  
  )2(.و;e��� أ��FG إG��ج ا��X#� ا�%ه
اY�� ��Q ;�ر�? ا�m'�ت وا�*�رات ا���G�7 ا������ 

  
  -:�FGم ا��X#� ا�'
I'�;< و�e��� ;�ر�?  .1


ى ا���
��   - أm*ة ا�
 .ا�*

ى ا���)�آ�   - بm*ة ا�
 .ا�*
 .ا����L   - ت
 .ا�*
ة اGJ'��ر�� وا�*
ة ا����cة 
�����L   - ث

  
  
 

                                                           
  .75-74 ، ص1998ا����رف ، :  ، ا��R[Iر�� أrI و#
ا�� ا���ر�? ا�����< و;q;�*�7X: أ�D�L7< ،أ�� ا�)1(

��� ا����#� ا���G�7    :  أ

 ا��% ا=�� ��7 ا�'��ح وا=�� �mG ا����          )2(�
�Ld .  دا: ا�*�ه�ة  ، >
 ، 2003ر ا�']� ا���
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2.  ���e[ و���م =��� ا�%آ�FG ?ر��;:- 
 .;)�� ا����L   - أ
 .;)�� ا�*
ة ا���)�آ�   - ب
 .;)�� ا�*
ة ا���
��   - ت

و�ـe��� FGــ�م إG�ـ�ج ا��X#ــ� ا�Cـ
اQ< ��ــY ;ـ�ر�? bــ'� ا��)�ـ� ا��ــ�م أو ا��)�ــ�      
 >Qا
Cا� )Aerobic endurance  (       ـ��c; ـ���
D ـ�ة�'� >�Uار ا���ـ� ا��ـ���Iا ?�X�� يNا�

 aQ�#د �L�E ��.)3(  
   Uــ�ر�? �'ــ�ــ�� ا�Xg; >ــ dــ�     و�Qا

ا�Qــ� 
�ــ� ا��ــ�ر��7ت ا�%هCــ�ر��7ت ا��أداء ا� �


��� d< �����ت اIJ�e'�ء        �
�L'ا� �CmQ�mE �� دة�'�I%�.       ـ�رات*��
آـ�N[ إن اJر;*ـ�ء 

ا�Qـ� وا��ـ<                   Cـ�� �ـ� ا�*ـ�رات ا�Iـ�ة وا��# Y�� YR7� إن ?�� ��Qا
وا�m'�ت ا���G�7 ا�%ه

      I�Rا�� ��'�&

�Rء ا��]�'�ت ا� >d س�I��=��ل ا���ر���7 �� ا�)�_      ;e]� ا�
G%� �7�*�ل 
  .ا���ر�7< إ��R���; Yت ا��eة 

  
  -: ;)�� ا�*
ة 2-2


Cـ� ا�داء dـ<                        cـ���ـ< ��ـ� ا���آ7ـ� ا��G�7ت ا��'mة �� أه_ ا�ـ
;�� 'b�q ;)�� ا�*

�b�q �� =�6 �*�ار وGـ
ع ا�*ـ
ة وا��ـ�ى      mE ?L= %ًب وا�'�����ت ا������� آ����ا�t? ا

C&� >R�cره� ا�� .  

�ـL< ا=�ـ� G*ـً% �ـ� �ـ� ;'�ـ8 
ـ�ن ;)�ـ� ا�*ـ
ة                    XL
 ��eة      ( و�
��ـ�د �%#ـ� 
ـ�� ا�*ـ

   )4 () .وا��)�� 
و�m'� ;)�� ا�*
ة ;���'�ت آ���ة =�ـCd��� 6ـ� آ�ـ�ل �7ـ� ا�)��ـ� و�)�ـ� bـ7)<                    

      �CGn
ا�*�رة ��Y �*�و�� ا���? إROـ�ء ا���Cـ
د ا�ـ�اQ_ ا�ـNي ����ـG ��G�L= )           c*ً% �� ه�رة 
�
 q;�G

�� أ�cاqQ و�] >d ���Uة ا��
   )5 (. )ر;'�ع در�� ا�*

      �CGn

اbـ��          ( و����Cd �)�� إ
�اه�_ �)�;� � Yـ�� qR� ءc� ي او
Uا�� �Q�[رة ا��#
 ��G�7وا� ��RهNة ا��

N7ل #�ر آ��7 �� ا�*
ة �i ا���� c���;? و��ا� ��
   .)6 ()إ&�Cر ا�*
ة 

     �CGn
 8I

ى �ـ� ا�*ـ
ة ا��ـ���U            #�رة ا�� ( و����Cd ا=�� ��Lـ�ر �ـC&إ Y�� >���
 �R[�� ة��d ل
D�
�� أو ��)�آ� و�O ���U� ���7ت*Gا �� P;�G >mmg�داء ا��� ?I�R�(.)7(   

 >G�7داء أ��
ع اGJ*�7ض ا���U< ا��L��gم d< اG ?L= ة
و;*b _L'� ;)�� ا�*

��� ر��L�Q ه��     G Yإ� ) ��Rة ا���
=�6 ) . أو ا���)�آ� ( �]�� ;)� ا�*
ة ا���
�� و;)�� ا�*


ل d��ة ز�R[�� ��Rـ�      D� <
�O ى
m# >�U� �7ض*Gأداء ا ��

��Rـ�  . ����U ;)�� ا�*
ة ا���

�eة ����� ��]�ار�� او ��]�ارات أآ�� و�]�     >�U� ��� أداء ��[���Rة ا���
����U ;)�� ا�*


ل Dأ ��Rة ز���ة ا#� و�'�e
.  
     g�Iة ��]� ا
�ام ;����Rت ا�*
ة ذا;�C و�]� �i اE�%ف dـ<         و���ر�? b'� ;)�� ا�*

d]��ـ� زادت �ـ�ة     .�]
�Gت ا��ـ�ر�? �ـ� =�ـ6 ا�ـ�eة و ا�)�ـ_ ا��ـ�ر�7< و d�ـ�ات ا��ا=ـ�                    
ا������Rت و#� =��Cـ� أ;�ـq ا��ـ�ر�? إ�ـX; Yـ
�� bـ'� ا�*ـ
ة و
ـ���]r آ��ـ� #�ـ> ا�ـ�eة               


�� b'� ;)�� اX; Yر�? إ���ا� q�;ت أ�R����ر���7 وزاد =�_ ا���ةا�
*� .  
و��? ��ا��ة ا��%#� 
�� ;�ر�? b'� ا�*
ة �� ��G? و;)�ـ� ا�*ـ
ة �ـ� ��Gـ? أEـ�           
                  ��Onـ< ;ـd ��b
mـgا� Y�� آ��n�ا� i� ى�E�
ر اX; Yورة إ��U��

ر ا=�ه�� u� Jدي X; نnd

��CR� ر�? آ��; >d ���g�Lر���7 ا����ل ا���=�  .ا

                                                           

a  ، ص: أ

 ا��% ا=�� ��7 ا�'��ح وا=�� �mG ا���� )3(�Lر ا��m208ا��.  

�L< ا=��)4(XL
  .183 ، ص1999دار ا�']� ا���
< ، : ا�*�ه�ة  . أrI و���FGت ا���ر�? ا�����<:  
)5(      ��G�L= >(7b ��(آ��ل ��7 ا�)��� و�  :  �C;�G
. ا��ـ�اد ا�7ـ�G<     . ا�Iـr ا���FRـ�      ( ا����#� ا���G�7 و�]

  .68 ، ص1997دار ا�']� ا���
< ، : ا�*�ه�ة . 3ط. )�Dق ا�*��س 
  .215 ، ص2006. ا��]��7 ا�����m : ا��R[Iر��  . أ��I�Iت ا���ر�? ا�����<:  �)�� إ
�اه�_ �)�;� )6(
)7(       ?��� 8I
*�ـ�ح dـ< ;Xـ
�� ا��)�ـ� ا�gـ�ص      ;PCR� ��On ;ـ�ر�7< 
�Iـ��gام ��ـ�ان �   :  ا�g�e< ، ا=�� �


ر     .ا�Dو=� دآ�
را�7e�� .   Mب 
���7 آ�ة ا���   eR� ��t 6(
 ،  2003آ��ـ� ا���
�ـ� ا�����ـ�� ، ����ـ� 
�ـ�اد ،             . ، 
   .16ص
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��� ا���� ا��d >�Uـ<     و�uآ� أ

 ا��% ا=�� وا=�� �mG ا���� ��Y اE�%ف          �
�Ld
;�ر�? ا�*
ة �d qR< ;�ر�? ;)�� ا�*
ة �� =�ـG 6ـ
ع ا���ـ�ف ا��ـ���U ا�����ـ� وا�
=ـ�ات                    

  .ا�)�آ�� ا���eرآ� d< اGJ*���7ت ا�����U وFG_ إG��ج ا��X#� ا��Q�Lة
و�*� �
=� أن ;�ر��7ت ;)�� ا�*
ة ذات ا��eة ا������ ا�*��mة ا���ى ��]� ان ;uدي    

 L(; Yـ<             إ�d ـ��'; J ���Uة ا��ـ
� ا�*
ة ا�����U و�]ـ� ا��]ـ�t rـ� bـ)�d h�ـ�ر��7ت ا�*ـ
  )�L(; .)2 ;)�� ا�*
ة


��� ا�����< ��L(; >d ا��
دة d< #ـ
ة اG*7ـ�ض              (�# ��
X�� ة
و�L��gم ;)�� ا�*

ى أ�Iس dـ< ;)�ـ�           .ا��U%ت d< &�وف ا��)��     �L� ��
X; Yن إ�
آ� ا������
ن �)���


�� ;)�� ا�*
ة ا���ر�? ��ا�Qي و;�ر�? ا�O*�ل ورآ� ا��R)�رات          �� أ���� ��d  .ا�*
ة  X; ت���
  )3().و ;�ر�? ا�'�ر ;��[ 

                  Yـ� ��ـ*O ]Lـ��< أو �ـ��و;�� اE��7رات ا�*
ة ��� ا�Y���� ��U �� اIJـ��Rد ا

ل d��ة ��]�R اE��7رات ��)�� ا�*
ة ��ـY إن �)ـ�د ا�داء 
ـe]� أIـ�س           D�ا���اد ا�Nراع 


��� إ�Y�� �� �= Y ا����? D ة��و�� آ��7ة �'�*� Y�� .)4(  
  
2-3 ���Lا� ��(; :  

 �m'� ;)�� ا����L أه��� آ��7ة d< أداء ا�t? ا����ب وا�'�����ت ا������� �Nا ;��            
                  Yهـ� أو ا�)'ـ�ظ ��ـ��
X; Yن ��ـ

وا=�ة �� أه_ ��b�R ا���اد ا��gص ا��< �)�ص ا���ر

�gاد ا����
d �b< ��=�� اmE اه�
�L� ت�Ld�Rة ا����dص و.  
ا��*ـ�رة ��ـY اIـ���ار أداء ا�)�آـ�ت         (و ��)�� ا����L ;���'�ت آ��ـ�ة �ـ� أه�Cـ�           


���Lت ����� دو��G ه7
ط  ���
D ات��'� �����dءة و�'[
ا�������O أو ��t ا�������O و;]�اره� 

ى آ'�ءة ا�داء�L�. ()1(  

          ���� ���Lإن ;)�� ا� Yاه�_ �)�;� إ��

ـ�     # ـ)و���(� ��e إ
�X)�ـ� ا���رة ا��
 �CR� أو �� �*�رب �dآ�� Ym#n
 �*O ��= �R� ن
  ��*�و�� ا�ره�ق وا���? ا��< ��دة �� ;]


�� ه
 ا������Rت ا�%ه
ا�R� ��Q إG��ج ا��X#� %)100 ـ85(�� �Rه �Q�L2().وا�(  
            ]�Nوآ ���
Xة أو ا���m*ت ا��d�Lت ا�������d >d اء
I ���Lر��7ت ;)�� ا��; >dو

��
ى أو       اmام �ـ�ة ;�ر��7ـ� #ـ�g�ـI�

�Gت ا�=��ل ا���ر���7 [� 8m�; �� �7��t ��#�'ب ا���

ل �� ��d�L ا�ـ�7Lق أو ا�داء dـ< ا���ـ�ب ا�'�#�ـ� و�]ـ
ن                   Dت أ�d�L� ى و أداء
m# �7�

ن �FGم =��� ا�%آ��[ ه
 ا�d �Q�Lـ< إG�ـ�ج         [� �� �7��t ? و��]�ارات ;)> &�وف ا��أداء ا�

 �#�Xا�.  
)�(;                ���U��7ـ�ت ا��ـ*GJا aـdا
; ��
و;ـL��gم  .� ا����L ��]ـ� إن �ـL��gم ��Xـ

�Dق ا��]ـ�ار 
�ـ�د �ـ��< �ـ� ا����
�ـ�ت و�ـ�د واDـ< �ـ� ا��]ـ�ارات �ـ�� ا����
�ـ�ت                       
�ــ� �ــ�d�L ا�ــ�7Lق  % 120ا�ــY % 60و ��ــ�d�Lت �ــ� % 85و
ــ�eة ;�ر��7ــ� أآ7ــ� �ــ� 

. ��(; 
X; >d م�g�L; ت ��]� أنJوز�� ا��)�و �Ld�Rا�����L3().ا�(  
و���ر�? b'� ;)�� ا����L ��ى ا�d ��7�%< ا����ب ا�'�#�� �
b< أ

 ا��% أ=��     


�ـ[ أب (
�Iـ��gام ��D*ـ�   ) وارد ( و)دG���ـ�ن  (وأ=�� �mG ا���� G*ـ% �ـ�   (pick up  >ـ�وا� 
   �7LR
 i��Lا��آ� ا� Yو�� إ��Cا� �� ���L��
�� ا�)ـ� ا�#ـYm إ�ـ;75%    Y���U ا���رج 

 m#n
�ـ�  %75 ��ـ� 
ـ���L      25 ��ـ� Oـ_ رآـ�        ���I Y25،وذ�[ �� Eـ%ل �ـe<        ا��آ� 

                                                           
   .�m�143ر a7I ذآ�M ، ص:  ا

 ا��% ا=�� وا=�� �mG ا���� )2(

)3(  Sports coach .Endurance Training . http://www.brainul . demon . co . Uklendurance . htm . 
2001 . p2 of 3 . 


a ، ص:  �)�� ا
�اه�_ �)�;� )4(�Lر ا��m215ا��.   
دار ا�']� ا���
< ، : ا�*�ه�ة  ) . ;��Xg و;a�7X و#��دة( ا���ر�? ا�����< ا�)��6 :  �'�< إ
�اه�_ =��د )1(

  . 107 ، ص1998
 

a  : �)�� إ
�اه�_ �)�;�  )2(�Lر ا��m285 ، ص2006. ا��.  

)3( Sports coach .Endurance Training . op . cit . p2 of 3 




�، ا���د  - ���� ��
م ا���
�� ا��������
  2008 ا�ول، ا�����، ا���������� 

 2008 ا�)*
ق �)'
&� �%آ�د���� ا������� ا���ا#�� ©
                 org.iraqacad.www  

159


ى O_ ا��آ�    m*25ا�       >eذ�[ ا�� >��،���I Ym#n
��� �%I�e'�ء وأداء ا��]ـ�ار     25 ��� 
>G4(.ا���(  

  
3��Gا����ا q;ا�7)6 وإ��اءا PCR� ـ:  
  : �PCR ا�7)6 1ـ3

Eــ%ل اIــ��gام   ا;7ــi ا��7=�ــ�ن ا��ــPCR ا�����7ــ< ��%�Qــ� ��7Dــ� ا��ــe]�� �ــ�  
  ).اEJ��7ر ا�*�7< وا���7ي �����
�� ا�
ا=�ة (ا����m_ ا�����7< 

  
   )1( ��ول 

�Iا��را >d م�g�L7< ا������ا� _��m���7 ا��  
  

  اE��7رات 
����   ا������� ا�������7   اE��7رات ���7# 
  

اE��7رات ;)��  -1
 .ا�*
ة 

اE��7رات ;)��  -2
 ���Lا�.  

;N�'R ا�P��G�7 ا���ر�7< 
I�
��gام ا������Rت 

 ��Qا
  .ا�%ه

اE��7رات ;)��  -1
 .ا�*
ة 

اE��7رات ;)��  -2
 ���Lا�.  

  
  : ����i ا�7)26 ـ3

 _I

� ا��7eب 
]� ا��� ���
 �Fd�(� ?g�R� >7�J �� 6(7ا� i���� ن
[��

���nر )12(وا���7¢ ��ده_ 2005 �7�J)1819ـ( �RI.  

  
  -: أدوات ا�7)6 وا��cCة ا��L�3���gـ3
  -:i�� �Q ا����
��ت و1�Iـ3ـ3
1 ��7R��  . ـ ا���mدر وا���ا�i ا���
�� وا
  .ـ �7]� ا����
��ت ا��و��� 2
3 �F=%ـ أ��.  
4 ���
�
  .ـ اEJ��7رات ا���G�7 ا��
   ا�����?-5
  
  
  
  -: ا�دوات وا��cCة ا��L�2���gـ3ـ3
  ) .10(ـ آ�ات �� ��د1

اق ���D�X ��د 2D20(ـ أ(�X*
50 _I .  
3
 ��7D زن ـ آ�ات
  ) .2( ��د2,5و

زن )2( آ�_ ��د3,5

ن 4�� abJ ���� ـ.  

 )2(ـ ���Iت إ�*�ف ��د5�Iع آ�
G.  

�ر;'�ع 6 �7Xm40(ـ�_I . (  

اE¤ ��د7e5(ـ. (  
  .ـ �d�bة 8
  

                                                           

a :  ا

 ا��% ا=�� وا=�� �mG ا���� )4(�Lر ا��m192ص. ا��.   
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  : إ��اءات ا�7)6 ا����ا4��Gـ3
  : ا����
� اIJ�X%���1ـ4ـ3

      Jم ا
� ���%X�Iا �
 ��ـR�� Yـ�     ��RO1/8/2005 ا��
اdـa                 #�م ا��7=��ن 
��nاء ;��

�¢ ��ده_  i��اد ا����d3(�� أ ( >�� �� �
  -:��7�J وآ�ن ا���ض �� ا����

��dاد ����i ا�7)16 �C��7رات و�%ء��EJا �

�b ى
�L� �� a*(�ـ ا�.  
ـ =�Lب ا���c ا�%زم ���اء اEJ��7رات و ;�;�? أداء اEJ��7رات،=�6 ا���� ا��7=��ن 2


�E�7ــ�رات ;)�ــ� ا�ــ���L ��ـU%ت ا�ــNرا��� Oــ_ ا�ــ����� Oـ_ اE�7ــ�رات ;)�ــ� ا�*ــ
ة   ا�7ـ�ء  
  .��U%ت ا�Nرا��� O_ ا������

  .ـ ا��)*a �� آ'�ءة ا��cCة وا�دوات ا��L�d ���g< أ��اء اEJ��7رات3
  
  : ا�rI ا������ �%E��7رات2ـ4ـ3

  
ــ�رات ا���ــ� ا��7=�ــ�ن ا���ــ��%ت ا�����ــ� ا�b�gــ� 
ــ�mق و7Oــ�ت و�
�ــ 7�EJا ���
     �*
�I �Iدرا >d �**(�ا�7)ـ6    *. ا�� iـ����� �C
�eـ� �R�� Y�� �7رات�EJا �C�d <*7D

   ).2( =�6 =**> اEJ��7رات ����%ت ����� ����� وآ�� �d ��7< ا���ول .ا�)��< 
  

   )2( ��ول 

�EJ��7رات ا��L�d ���g< ا�7)6 �b�g��7 ا�����%ت ا������ ا��  

ا;'�ق �7LG   اEJ��7ر
  ا��7gاء


���  ا���7ت�
  ا��
  

1-  >����( RO< و�� ا�Nرا��� �� اIJ��Rد ا
30 ��G�O .( 

RO< ( ا�*'c ا���
دي �� و�i ا�*��mdء  -2
 ) . ��G�O 30) ( آ��� 
���آ7��� 

 ) . ��G�O 60( ا������ واIJ�%م ��Y ا���ار  -3
�� ا��7ء  ) 8× م 25( ا���ي ا��]
آ<  -4

  .ا����< 

60%  
  

60%  
  

80%  
80%  

95%  
  

92%  
  

89%  
99%  

99%  
  

97%  
  

95%  
99%  

  : ا�E��7رات ا�*���7 وا�����7 3ـ4ـ3
           adا
 4/8/2005    ;_ أ��اء اEJ��7رات ا�*�d� ���7اد ����i ا�7)6 �
م ا�r��g ا��


ـ�أت 
�E�7ـ�ر ;)�ـ� ا�ـ���L ��ـU%ت ا�ـNرا��� Oـ_ اE�7ـ�ر          " ا����L ا��Lد�m� �Iا   6�=
اE�7ـ�ر  "  ;%ه� اE��7ر ;)�ـ� ا�*ـ
ة ��ـU%ت ا�ـNرا��� وأ�Eـ�ا     ;)�� ا�U�� ���L%ت ا������  

;)�� ا�*
ة ��U%ت ا�ـ����� وآ�Gـ> هRـ�ك d�ـ�ات را=ـ� �I�Rـ�7 
ـ�� اE�7ـ�ر وأEـ� �ـ��Uن                       
ا���eرآ� ا�'���� ���g����7 ، و;)> r'G ا��Fوف ;_ أ��اء اEJ�7ـ�رات ا����7ـ� وذ�ـ[ �ـ
م                 

 adا
   .2/10/2005ا�=� ا��
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                           
* ?��� 8I

�� ا��)�� ا�-: ا�g�e< ، ا=�� �X; >d ح��ام ���ان �*�g�I�
�gص ;PCR� ��On ;�ر�7< 

   .45- 44 ، ص2003. آ��� ا���
�� ا������� ، ����� 
��اد . أ�Dو=� دآ�
را�7e�� . Mب 
���7 آ�ة ا��� 
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8�b اEJ��7رات -3-5; :  

  اEJ��7ر ا�ول
  

  )RO )30 ��G�O . ()1< ا�Nرا��� و��ه�� �� و�i اIJ��Rد ا����< ���ة 
  : ا���ض �� اEJ��7ر 

  .#��س ;)�� ا�*
ة ��U%ت ا�Nرا��� 
  : ا�دوات 

1-  �=�I 2- إ�*�ف ���I 3- ة�d�b .  

اb'�ت ا�داء �:  

�< �*ـ
م ا��g�7ـ� 
�Rـ< و�ـ� ا�ـNرا���       ��R إ�ـ�رة ا�7ـ�ء و�ـ� و�ـi اIJـ��Rد ا��ـ�            

�I���ار و���ة   

 )30   ��G�O  (         ـ�ن آ��ـ�*dـ� ا����و�� >Rا�� �R� رض�
)�r�� 6 ا��mر d< آ� ��ة ا "
  .��R ا��� 
 ���L�ا�:-   

  ) . 30 ��G�O( �g��� ��L��7 ��د ا���ات ا�m)�)� ا��< �*
م 
E �C%ل 
  

>G�7ر ا����EJا  
  )��G�O . ()1 30( ���ة ) RO< آ��� 
���آ7��� �md )ء و �*'c ا���
دي �� و�i ا�*�ا

  . #��س ;)�� ا�*
ة ��U%ت ا������  : ا���ض �� اEJ��7ر
  : ا�دوات 

1-  �=�I 2- إ�*�ف ���I 3- ة�d�b . 

اb'�ت ا�داء �:  


��*'RO (   ����� c< آ��� 
���آ7���    �R� ) ا��7ء و�� و�i ا�*��mdء       �7�gم ا��

)�6 ;��ـ�   " �*
  ) .  ��G�O 30( آ7��ن و;��ك ا�*���ن ا�رض d< آ� #'cة ، �L��� ا��g��7 ���ة ا��

 ���L�ل : ا�%E c'*�7 ��ات ا��g��� ��L�  )30 ��G�O . (  
  

  اEJ��7ر ا����6 
  )��G�O  ()2 60( ا������ واIJ�%م ��Y ا���ار ���ة 

  .  #��س �)� ا�U�� ���L%ت ا�Nرا��� :ا�6	ض ,$ ا�4+"�ر 

ي   -1 -:دوات ا7�L� 2 ��ار- ��
 Yرض و���أ���ر �� ) Y�� <7�� abJ ���� )4 ا

  .  ���I إ�*�ف -4 آ�ات �� -3ا���ار   

اb'�ت ا�داء � :  

     ��
 Y�� �7�gـ� إ�ـ�رة ا�7ـ�ء                ) 4(      �*8 ا��Rو� qـ���
أ���ر �� ا���ار وه
 �)�ـ� ا�]ـ�ة 

����� ا�]ـ�ة G)ـ
 ا��ـ�ار واIـ�%        �7�gم ا��
*�       ��cـ%ل ا�ـE آ�ـ� �ـ�د ��]ـ�� ���Lو�ـ �C�

 
  ) . ��G�O 60( ا��)�د ��داء وه
 ���L�ل -:ا�%E م%�IJوا ������7 ��د ��ات ا��g��� ��L� )60 ��G�O . (  

  
 i
  اEJ��7ر ا��ا

  )1(. �� ا��7ء ا����< 8 × 25ا���ي ا��]
آ< 

                                                           

�� ��Xو�� ا�*
ة ��Y ا��Gز رآ� ا���d�Lت ا���
�XI :  ا�����< ، ا�7b ��Oي ا=�� )1(X; ��On; . ���Iر

 ���L��� . اد��
  .   137 ، ص1983. آ��� ا���
�� ا������� ، ����� 
 

a ، ص:  ا�����< ، ا�7b ��Oي ا=�� )1(�Lر ا��m136ا��.   
 
)2( ��G�L= >(7b ��(آ�ة ا���:  آ��ل ��7 ا�)��� و� >d ا�*�ه�ة  . ا�*��س : >
 ، 1980. دار ا�']� ا���

  .216-214ص


�، ا���د  - ���� ��
م ا���
�� ا��������
  2008 ا�ول، ا�����، ا���������� 

 2008 ا�)*
ق �)'
&� �%آ�د���� ا������� ا���ا#�� ©
                 org.iraqacad.www  

162

  .#��س ;)�� ا�U�� ���L%ت ا������  :ا���ض �� اEJ��7ر 
�
ل �� -���I 4 إ�*�ف -abJ ���� 3 -2 ���� #��س -1 -:دوات اDأ ��
�L� �=�I  )
  . �d�bة -5م  ) 30


اb'�ت ا�داء � :  

��CRـ�         �d�Lاز��ن ا��ـ
م ، �*ـ8 ا�%�ـ? �Rـ� Eـ� ا��7ا�ـ� و�Rـ�               ) nXE _I��     )25ن ��


*�� ـ        qLـ�%�� >Gـ� ا��ـ�gا� Mـ��;�
O qـ_ �ـL����   إ��رة ا��7ء �*
م 
����ي 
I Ym#nـ��� 
8( ���
دة إ��E Y ا��7ا�� ، �]�ر هNا ا�داء  (  ��
X*ا�� �d�Lا�� h7m�� 8×  م 25( ��ات ( 

  . م 200= 
 ���L�ا�:  �d�Lا�� iX# >d q#���Iي اNا� ��cا� ?�%� ��L�  )25 8× م (  ��G����

 �CQاcوأ�.  

  
  : ا�P��G�7 ا���ر�7< 3-6

  ����G�
�Cـ�ف إ�ـX; Yـ
�� ;)�ـ� ا�*ـ
ة وا�ـ���L �ـ�ى ا�%�7ـ��                " ;�ر��7"       ا�� ا��7=��ن 
ا��7eب 
�I��gام ;���Rـ�ت J ه
ا�Qـ� وآ�Gـ> �ـ�ة ا�G�7ـ��P ا��ـ�ر�7< �ـ���C ، و
�ـ¢ �ـ�د                      

7
ع و�*ـ� أ�ـ��� ا�G�7ـ��P      ) 16( ا�
=�ات ا���ر���7   I�و=�ة 

ا#i و=�;�� ;�ر��7��� d< ا
  .ا���ر�Y�� >7 ا��'�دات ا������ 

 ) . ا�'��ي ��;'i ا��eة : ( ? ��D*� ا���ر� - 
 -  ���g�Lر���7 ا����ة ا��eى % ) 90( ا�
m# q7�.  
د#�*ــ�  ) 1067( 
�ــ¢ ا�)�ــ_ ا��ــ�ر�G�7�� >7ــ��P ا��ــ�ر�7<  : ا�)�ــ_ ا��ــ�ر�7<  - 

 Yإ� _L*� : 
  .د#�*�  ) 400( ا�*L_ ا��)��Uي  -1
  .د#�*�  ) 80(  ا���G? ا����FR< –أ 

  .د#�*�  ) 160(  ا�=��ء ا���م –ب 
  .د#�*�  ) 160(  ا�=��ء ا��gص –ج 
2- >L�Qا�� _L*د#�*�  ) 507(  ا�.  
3- >���gا� _L*د#�*�  ) 160(  ا�.  
  ��g; 120> ا������Rت d��ات را=� 
�� ا��]�ارات =�Y �ـ
دة ا�Rـ�7 إ�ـY       : ا�	ا/�   -


دة ا�Rـ�7 إ�ـY          / ض� Y�= ت��
د وهـ< را=ـ� Iـ��t ��7ـ�         /ض100د و
�� ا����
 ���;.  

   ) .1( � d< ا���)a وآ�� ��7
  
3-7-������� ا;/:.
  )1( . ا�
1-��I
   ا�
2-                   >��
   8mG ا���ى ا��

            3- �Lآ
  )2() ا�'�ق 
�� ا��;? (  اE��7ر و�]
  

                                                                                                                                                                               
)1( ��G�L= >(7b ��(� ، ���(ص:  آ��ل ��7 ا� ،  a
�Lر ا��m287ا��.  
)1(I�� i< ، ود��]���ا�  ��(� �L= ث : �� وا����7ي
(
 >d ب
I�(ا��ت ا��g�Iوا ��Q�m=�7*�ت ا�X�ا�

  .145 - 123 ، ص1999، دار ا�]�? ، :����� ا��
�b  . ا���
�� ا�������

م ا���
�� ا���G�7 وا������:  �)�� �mG ا���� ر�
ان )2(�� >d >�J��IJء ا�m=ا�*�ه�ة  .ا� : >
دار ا�']� ا���

  .303 ، ص2003، 
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4- PQ��Rا� �e#�Rض و;)��� و���:-  

�E��7رات ;)�� ا�*
ة و;)�� ا�d ���L< ا�           �b�gت ا��G��7ا� i�� ���       ���I��*

   ��Q�m=إ ��C�ا�*�7< وا���7ي و����� "           �Cـ��dـ� وIأهـ�اف ا��را aـdو Yـ�  . ��ـb
;
  :ا��7=��ن إ�Y ��د ا�R��PQ ا��< ار;Y�� �C��� �R�n �]� ��اول وآ�� ��< 

  : ��ض و;)��� G��PQ اE��7رات ;)�� ا�*
ة -4-1 
  )3(ا���ول 

;)�� ا�*
ة d< ا�*��س ا�*�7< ���7 ا�
��I و8mG ا���ى ا��
��< �R��PQ اE��7رات 
  وا���7ي

  
  اEJ��7ر  ت  ا�*��س أ���7ي  ا�*��س ا�*�7<

��I
8mG ا���ى   ا�
>��
  ا��

��I
8mG ا���ى   ا�
>��
  ا��

1-   >����  ��G�O . (  22  2  26  1.5 30( اIJ��Rد ا
  

 30( ا�*'c ا���
دي �� ا�*��mdء   -2
 ��G�O.(  

22.5  1  24.5  2  
  

  

��I و8mG ا���ى ا��
��ـ< G�ـ�PQ اE�7ـ�رات ;)�ـ� ا�*ـ
ة dـ< ا�'��Iـ��         ا) 3(���7 ا���ول   �


�¢ ا�
R� ��I��PQ اE��7ر اIJ��Rد ا����< . ا�*�7< وا���7ي   30( =�6 ��G�O  (22  8mـG ¢�
 و
 >��
 وGـd 26  8m< ا�*��س ا�*d >�7< =ـ�� 
�ـ¢ ا�
Iـ�� dـ< ا�*�ـ�س أ��7ـ�ي             2ا���ى ا��
 >��
   .1.5ا���ى ا��

ــ¢ �
ــc ا���ــ
دي �ــ� ا�*�dــ�mء          و ــ�ر ا�*' 7�Eا PQــ� �R� ــ��I
ــ� 30(  ا� �G�O  ( ــ�س ــ< ا�*� d

�¢ ا�
d ��I< ا�*��س ا���7ي1 و
�¢ 8mG ا���ى ا��
��<22.5ا�*�7< ��= >d 24،5 8mGو 

 >��
   .2ا���ى ا��
      و�� E%ل �%=�F هMN ا�����Xت ا�=� ��Q�m��R� hU و�
د �dوق 
ـ�� G�ـ�PQ اEJ�7ـ�رات                

  >d                   م ا��7=�ـ�ن�g�ـIا�'ـ�وق ا MNـ� هـ�
R�� ـ�� a)*ـ�ـ� ا���
ا�*�����I ا�*�7< وا���7ي و
  .اE��7ر و�]
آ�R���� �Lت ا����R&�ة 

  
   )4( ��ول 


�� ا�'�وق 
�� G��PQ اE��7رات ;)�� ا�*
ة d< ا�*�����I ا�*�7< وا���7يR�� ��7�  
#���   اEJ��7ر  ت

 �Lآ
و�]
�

L(ا��  

 ���#
 �Lآ
و�]

  و���ا���


�� ا�'�وقR��  

 �G�Oـ�   30(اIJ��Rد ا��ـ��<      -1
. (  

�'b  17   ي
R��  

ا�*'c ا���
دي �� ا�*�dـ�mء       -2
 )30 ��G�O . (  

�'b  17   ي
R��  

   

�� ا�'�وق 
�� G��PQ اE��7رات ;)�� ا�*
ة d< ا�*�7< وا��7ـ�ي ،            ) 4(         ���7 ا���ول   R��

     �

L(ا�� �Lآ
) (  �G�Oـ�    R�  )30��PQ اE�7ـ�ر اIJـ��Rد ا��ـ��<         =�6 
��> #��� اE��7ر و�]
  �'b (        ����7ا�*��� ا��� و��� ا� �� ��bوه< ا )17 (     �R�� _�= �R� )12 (     ـ��Jى د
�Lو�ـ


ي 
�� G��PQ ا�*��Iـ��� ا�*�7ـ< وا��7ـ�ي و�ـh��m اEJ�7ـ�ر                  ) 0،5(R�� ق�d د
وهNا ��R< و�
  .أ���7ي 

       
d*ـ� 
��ـ> #��ـ� و�]
آـ�G�O  (     �Lـ�  30( دي �ـ� ا�*�dـ�mء         إ�� G��PQ اE�7ـ�ر ا�*'ـc ا���ـ
  �

L(ا�� )  �'b (            ا�*��ـ� ا��ـ� و��ـ� ا����7ـ� �� ��bوه< ا )17 (        ـ�R�� _ـ� =�ـR�)12 ( 

 ��Jى د
�Lا�*��س أ���7ي  ) 0،05(و� h��mي و�
R�� ق�d د
  .وهNا ��R< و�
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4-2 ��	
   : �	ض و��@�� ?+��< ا4+"�رات ���� ا�
  )5(ا���ول

�� ا�
��I و8mG ا���ى ا��
��< �R��PQ اE��7رات ;)�� ا�d ���L< ا�*��س �7
  .ا�*�7< و ا���7ي

  
  اEJ��7ر  ت  ا�*��س أ���7ي  ا�*��س ا�*�7<

��I
8mG ا���ى   ا�
>��
  ا��

��I
8mG    ا�
ا���ى 
>��
  ا��

  1.5  44.5  2  41.5  )د 1(ا������ واIJ�%م ��Y ا���ار   -1
  

  1.05  42.40  0.44  43.67   )8×  م 25( ا���ي ا��]
آ<   -2
  

ا�
��I و8mG ا���ى ا��
��< �R��PQ اE�7ـ�رات ;)�ـ� ا�ـd ���Lـ< ا�*��Iـ���               ) 5(���7 ا���ول   
dـ< ا�*�ـ�س    ) د1(ا�*�7< وا���7ي =�6 
�¢ ا�
R� ��I��PQ اE��7ر ا������ واIJ�%م ��Y ا��ـ�ار             


�¢ ا�
��I  2 و8mG ا���ى ا��
��<     41.5ا�*�7< ��R�
44.5  >��
 d< ا�*�ـ�س    1.5و8mG ا���ى���
  .أ���7ي 

dـ< ا�*�ـ�س ا�*�7ـ<      ) 8×م  25(      و
�¢ ا�
Iـ�� �R�ـ�PQ اE�7ـ�ر ا��ـ�ي ا��]ـ
آ<            
43.67   >��

�¢ ا�
d ��Iـ< ا�*�ـ�س أ��7ـ�ي       0.44 و8mG ا���ى ا�� ��= >d 42.40  8mـGو

 >��
  .1.05ا���ى ا��
        
د �dوق 
�� G�ـ�PQ اEJ�7ـ�رات       و�� E%ل �%=�F هMN ا�R��PQ ا�=�R� ��7; ��Q�m و�


�� هMN ا�'ـ�وق اIـ��gام ا��7=�ـ�ن                R�� �� a*(�ا� ���
d< ا�*�����I ا�*�7< وا���7ي و 
  .اE��7ر و�]
آ�R���� �Lت ا����R&�ة 

  
  )6(��ول 


�� ا�'�وق 
�� G��PQ اE��7رات ;)�� ا�d ���L< ا�*�����I ا�*�7< R�� �7�
  وا���7ي 

#���   اEJ��7ر  ت
��� و�]
آ�L ا

  و���

 ���#
و�]
آ�L ا��� 

  و���


�� ا�'�وقR��  

1-     Yــ ــ�%م �� IJــ� وا ا�����
  ) د 1( ا���ار 


ي  17  7.5R��  

× م  25( ا���ي ا��]ـ
آ<      -2
8 (   

�'b  17  ي
R��  

  

�� ا�'�وق 
�� G��PQ اE��7رات ;)�ـ� ا�ـd ���Lـ< ا�*��Iـ���             ) 6(���7 ا���ول   R��


� �R�ـ�PQ اE�7ـ�ر ا�����ـ� واIJـ�%م           =�6 
��> #��q و�]
�]   .ا�*�7< وا���7ي   
Lا��)ـ �L

�ـ�  ) 12( �Rـ� =�ـ_ ��Rـ�      17وه< ا��b �ـ� ا�*��ـ� أ���و��ـq         )7,5)(دY��)1 ا���ار   Rو��

  q�J0,05(د (           h��mا�*�7ـ< وا��7ـ�ي و�ـ ���I��*ا� PQ��Rا� ��

ي R�� ق�d د
وهNا ��R< و�
  .ا�*��س أ���7ي 


�        ) 8× م  25(إ�� G��PQ اE��7ر ا���ي ا��]
آ<      
Lا��)ـ �Lآـ

��> #��ـq و�] �*d
)  �'b(    qأ���و��ـ qأ�*��ـ �� ��bوه< ا)17(    ـ�R�� _ـ� =�ـR�)12(   qـ�Jى د
�L0,05(و�ـ (


ي 
�� G��PQ ا�*�����I ا�*7R�� ق�d د
  .�< وا���7ي و�h��m ا�*��س أ���7يوهNا ��R< و�
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4-3 PQ��Rا� qe#�R� :  
رات ;)�ـ� ا�*ـ
ة وا�ـ���L ��ـR� hUـ� و�ـ
د dـ�وق                         �� E%ل ��ض و;)��� G�ـ�PQ اE�7ـ�       

              >d ر
X; وث�= Y�� ]ا�*��س أ���7ي ���� ذ� h��mا�*�7< وا���7ي و� ���I��*ا� ��
 ��
R��
bـ'q ;)�ــ� ا�*ــ
ة و;)�ــ� ا�ــ���L وهــNا ��'ــa �ــd iــ�ض ا�7)ــ6 ا�ــNي �'�ــ� 
ــ�ن ������Rــ�ت  


ر ;)�ـ� ا�*ـ
ة وا�ـ���L �ـ�ى ا     X; >d >
�%�7ـ�� ا�ـ�7eب dـ< آـ�ة ا��ـ�      ا�%ه
ا��On; ��Q ا���
و��cو ا��7=��ن ذ�[ إ���On; Y ا������Rت ا�%ه
ا��Q ا��< ;�رب ����C أdـ�اد ����ـi ا�7)ـ6 ،=�ـ6          

      ��Qا

رات #�را;Y�� _C �*�و�q��= q ا���? �� E%ل ;)�L و&�8Q أ��Uء اG��ج ا�J �#�X هX; "
�Oـ�ر ز�ـ�           _C�و��*� �L(; i� ]��م =��� ا�%آ�FG ص
mg��
دة ;�آ�ـc =ـ��� ا�%آ��ـ[ dـ<      و

                     Yإ�ـ ���Uـ�ف ا��ـ���
ر و&ـ�8Q ;ـ8��m =ـ��� ا�%آ��ـ[ �ـ� اX; Yإ� qd��J�
 ���Uف ا������ا
���ى ا��م ��� �*�� �� ;M��On ا�d >7�L< إ��#� اI���ار ا�داء ا�)�آ< و;ـC& �Enـ
ر أ�ـ�اض        

  .=��q ا���? 
�e]�� ا���L�Q ا��< ;���ض ا���� ا��ـ�U<              و�uآ� أ

 ا��% ا=�� وا=�� �mG ا���� 
�ن ا�        

              qـ�ت ا������ و��م آ'��%U��� ارد
d< &�وف ا��)�� ا�%ه
ا; >Q���� G >d*¤ ا�وآ���L ا�
�داء ��ـ� �ـ
دي إ�ـY إG�ـ�ج ا��X#ـ� J ه
ا�Qـ�                   �

� �%I���ار 
�Xا�� �#�Xج ا���G�)    ـ�م =ـ���FG

 �i اIـ���ار ا�داء ��ـ� �ـ7L? ا�=ـ�Lس       وز��دة ;�آ�c =��� ا�%آ��[ d< ا���U<     ) ا�%آ��[  
                  >Qا

����? ا���U< ، و�i اIJ���ار d< ا���ر�? ;�)�L آ'ـ�ءة ا��ـU%ت dـ< ا��)�ـ� ا�%هـ

  :�� a��D ا��]�'�ت ا�
&�'�� ا������ 
 ;*��� ���ل ;��i =��� ا�%آ��[ �� E%ل ;)�L اI�C%ك ا�وآd ���L< أ��ـq�U ��ـ�                -1

���= M�Lز��دة أآ Yدي ا�
  . ا���7و�d[ و��م ;)
�q ا�Y =��� ا�%آ��[ �
  
2-             Yا�����ـ� ا�ـ ���Uا�� ��%gا� �� Mر�e�Gا a��D �� ]��ا�%آ ���= �� q�Uأ�� ¤�g; ز��دة 

  .ا��م وا��U%ت ا��Eى ��t ا������ و�d ���L< ذ�[ ;)�L و&�8Q ا���Cز ا��وري 
3-       ��G >ا����� Mر�# �L(�; 6�= ]��م      ز��دة ;)�� =��� ا�%آJªـ� ا�(; Yـ�ر�? ��ـ�ـ� ا��

 ]�N
 Mر
�� �� _t���
  )1.(واIJ���ار d< ا�داء 
              Yدي إ�
    و��L= q(�D ��eم ا���� إ�Y إن ا���ر�? 
��)� ا����? �� ا�)� ا�#�e�� Ymة �
;*��� اI�R'�ذ ا�]%�]
��� d< ا��U%ت وآ�N[ �*�ـ� ;ـ�اآ_ =ـ��� ا�%آ��ـ[ �ـ�ى ا�����ـ���                  

   qGر�*� ��

��� ا���ر
�� وا�d ?7L< ذ�[ ;)�L #�رM ا��U%ت ��Y أآـ�Lة ا�=�ـ�ض             ا���ر

د 
�qd��J إ�Y ز��دة ��د و=�_ ا����
آ
�Gر�� دا�E أ�q��g ا�����U ،وهـNان              #
ا��ه��R ا�)�ة آ
ا����%ت ���ان �� ا��
ا�� ا���CF� ��L�Q ا���? ا��N� >�Uا �dن �)�و�q ا��)��Fd ��ـY هـNا                

��R اI�'�دة 
�qd��J ا�J��� ��'g; Yت ;�اآ_ =��� ا�%آ��[ ���7ـ�ان           ا��cgون ا�)��� و;*  
 ���
D ات��)�� ا���� �'�ه� ���
X; Yر�? ا���ف ا��C� >�ا�� ا�
  )1(.�� اه_ ا��

  
 :  اIJ�R����ت وا��
��bت – 5
  -: اIJ�R����ت 1 – 5

ر b'� ;)�� ا�*
ة ��ى            -1X; >d >
ا�%���7 ا�ـ�7eب dـ<      �������Rت ا�%ه
ا��On; ��Q ا���

  .آ�ة ا��� 

ر b'� ;)�� ا�ـ���L �ـ�ى ا�%�7ـ�� ا�ـ�7eب                  -2X; >d >
 �������Rت ا�%ه
ا��On; ��Q ا���

  .d< آ�ة ا��� 
  
  
  
  
  

                                                           

a : ا

 ا��% ا=�� ��7 ا�'��ح وا=�� �mG ا���� )1(�Lر ا��m145-144ص .2003 ،ا�� 
 1994دار ا�']ـ� ا���
ـ< ،     : ،ا�*ـ�ه�ة   . ا�rI ا�)�آ�ـ� وا�
&�'�ـ� ���ـ�ر�? ا�����ـ<          :  �L= q(�Dم ا����     )1(

   .87-86،ص
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  : ا��
��bت 2 – 5
1-    _C;ــ�را# iــ? �ــI�R�� ــ��
 اJه��ــ�م 
�Xــ
�� ا�ــm'�ت ا��G�7ــ� �ــ�ى ا�%�7ــ�� ا�ــ�7eب و

  .���� ا��< ���ون 
�C وQ�mE¤ ا���=�� ا��

رة ���� 
�� ��C �� أه��� d< ;)ـ�L ا�داء و����ـ�ت                 -2m

�� b'� ا��)�� X�
 اJه���م 

  .اIJ�e'�ء 

�� ا�m'�ت ا���G�7 ا��b�g ��ى ا�%���7 ا��7eب و�� أه��C ا��)�� ا��gص -3X; ورة�� .  

�� b'� ;)�� ا�*
ة و;)         -4X; >d ��Qا
�� ا����L ��ى ا�%���7     اI��gام ا������Rت ا�%ه

  .ا��7eب d< آ�ة ا��� 

b Y�� �C'�ت 
���G وd»�ت ����� أ�Eى -5�e� ث
(
  . أ��اء 
  

 ��7R��  ا���mدر وا���ا�i  ا���
�� وا

��� ا����#ـ� ا��G�7ـ�    :  أ

 ا��% ا=�� ��7 ا�'��ح وا=�� Gـ�m ا�ـ���    -1�
�Lـd .  دار : ا�*ـ�ه�ة

>
  .2003 ،ا�']� ا���
ا���ـ�رف ،   :  ، ا��R[Iر��    أrI و#
ا�� ا���ر�? ا�����< و;q;�*�7X    :  أ�D�L7< ،أ�� ا�   -2

1998.  

�L< ا=��-3XL
 1999دار ا�']� ا���
< ، : ا�*�ه�ة  . أrI و���FGت ا���ر�? ا�����<:  

   .183، ص
��gا��ت ا���7X*ــ�ت ا�=ــ��Q�m واIــ:  ا��]���ـ< ، ود�ــI�� iــ�� وا���7ــ�ي =ــ�L �)�ــ�  -4


ث ا���
�� ا�������(
 >d ب
I�(ا� .  �b
   .1999، دار ا�]�? ، :����� ا��
;ــX; ��Onــ
�� ��Xو�ــ� ا�*ــ
ة ��ــY ا�Gــ�ز رآــ� ا��ــ�d�Lت : ا�����ــ< ، ا�Oــ� bــ�7ي ا=�ــ� -5

 �XI
  . 1983. آ��� ا���
�� ا������� ، ����� 
��اد . رL��� ���I��� . ا���
 6-       ?��� 8I
;PCR� ��On ;�ر�7< 
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