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 VІІ. اخزجبراد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ

  :اٌّمبرثخ اٌزبر٠خ١خ ٌّفب١ُ٘ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌصفبد اٌجذ١ٔخ  .1

إ حهظلاف حَُٔحىكخص ُِٜٔطِق حُٞحكي ٣ؼي ػَحءح ُـ٣ٞخ ٝلا ٣ـ٤َ ٖٓ ٓلّٜٞ حُٜٔطِق ٖٓ 

ك٢ كخُويٍحص حُزي٤ٗش ػ٠ِ ٓز٤َ حُٔؼخٍ ًٜٔطِق ُٜخ أًؼَ ٖٓ ط٤ٔٔش ٌٝٛح ، ك٤غ حُٔؼ٠٘

حُويٍحص حُل٤ًَش، )ك٢ حُٔيحٍّ حُؼخ٤ُٔش، ٌٝٛٙ حُظ٤ٔٔخص ٢ٛ  حُٔيحٍّ حلأُٔخ٤ٗش ٗلٔٚ ًٌُٝي

ح٤ُِخهش حُزي٤ٗش، حُٜلخص حُل٤ًَش، حُٜلخص  حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش، حُٜلخص حُزي٤ٗش،حص حُويٍ

 ( ٘خَٛ حُزي٤ٗش ٝ حُل٤ًَش، حُؼ٘خَٛحُل٤ُٔٞٞؿ٤ش...حُنحُل٤ُٔٞٞؿ٤ش، حُؼ

 إٔ ًَ طِي حَُٔحىكخص (٢ أكٔيرٔط٣ٞٔ ) ًٔخ ٗوَ ػ٘ٚ (ٍٝى١ أ٣ظُٔٞي )ٝ ػ٠ِ ًُي ٣ًٌَ

، ُؼ٤ِ٠ش ٝحَُٔػش ٝحُظلَٔ ٝحَُٗخهش ٝحَُٔٝٗشحُوٞس ح)طؼ٢٘ حُويٍحص حُزي٤ٗش ٝحُل٤ًَش ٢ٛٝ 

٢ ٝرٌُي طؼي حُؼ٤ِ٠ش ػ٠ِ ٓز٤َ حُٔؼخٍ هيٍس ٝٛلش ٝػَٜ٘ ري٢ٗ ك٢ًَ ك٤ُٔٞٞؿ كخُوٞس

حع  أكي حُؼ٘خَٛ حٌُٔٞٗش َِ ي حُٜ َٔ ٤ُِخهش حُزي٤ٗش، ٝٛ٘خى ػيس طؼ٣َلخص ٗولا ػٖ ِٛحع رٖ ٓل

 :ٖٓ َ ٜٓ٘خ طؼ٣َق ٤ًَُِخهش حُزي٤ٗش ًٌٗ

(1976 Clarke) "ٛيٕٝ طؼذ لا ٓزٍَ ُٚ ٢ حُويٍس ػ٠ِ حُو٤خّ رخلأػزخء ح٤ٓٞ٤ُش روٞس ٝٝػ٢ ر

ززش ٝٓٞحؿٜش ًخف ٖٓ حُطخهش ُلآظٔظخع رٞهض حُلَحؽ ٝٓٔخٍٓش حُٜٞح٣خص حُٔلٖٓ طٞحكَ هيٍ

 ."لاص حُطٞحٍةطلَٟٜخ كخ ح٠ُـ١ٞ حُزي٤ٗش حُظ٢

(1981 Hoekey)   حُو٤خّ رؤػزخثٚ ح٤ٓٞ٤ُش خ حُلخُش حُزي٤ٗش حُظ٢ ٣ٔظط٤غ حُلَى ٖٓ هلاُٜ" أٜٗخ

 ػخ٤ُش"  رٌلخءس

 ٝ ٤٠٣ق ػ٠ِ أٜٗخ "ٓٔؤُش كَى٣ش طؼ٢٘ هيٍس حُلَى ٗلٔٚ ػ٠ِ اٗـخُ أػٔخُٚ ح٤ٓٞ٤ُش ك٢ كيٝى

 آٌخ٤ٗخطٚ حُزي٤ٗش، ٝحُويٍس ػ٠ِ حُو٤خّ رخلأػٔخٍ ح٤ٓٞ٤ُش طؼظٔي ػ٠ِ حٌُٔٞٗخص حُـ٤ٔٔش، حُ٘ل٤ٔش،

 ."حُؼو٤ِش، حُؼخ١ل٤ش ٝحَُٝك٤ش ٌُٜح حُلَى

(Corbin, Lindsey)  "هيٍس حلإٗٔخٕ ػ٠ِ حٗـخُ أػٔخُٚ ح٤ٓٞ٤ُش رٌلخءس ٝكخػ٤ِش". 

(Fall, Baylorand, Dishman, 1980)  "َى١ ٝٓ٘خًٍش ٓٔظَٔس اٜٗخ ٌَٗ ٖٓ حُلٔخّ حُل

 ."ح٣َُخ٤ٟش حُٔٞؿٜش ٗلٞ حُؼَٔ ػ٠ِ حلاٍطلخع رٔٔظٟٞ حُٔؼ٤٘ش ُِلَى ك٢ حُظي٣ٍزخص

(Allsen, Vance, Harrison)  "ش ٝحٓظٔظخع ريٕٝ ظٍٜٞ حٗؼٌخّ ُويٍس حُلَى ُِؼَٔ ر ٢ٛ َٔ ٜ

٣ٝل٤ش ٝٓٞحؿٜش حُظؼذ لا ٓزٍَ ُٜخ ٓغ طٞك٤َ رؼٞ حُطخهش لآظويحٜٓخ ك٢ أٗ٘طش طَ كخُش ٖٓ

 ."حُٔظٞهؼش كخلاص حُطٞحٍة ؿ٤َ
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"ػ٠ِ أٜٗخ حُويٍس ػ٠ِ ط٘ل٤ٌ حُٞحؿزخص ح٤ٓٞ٤ُش ر٘٘خ١ ٣ٝوظش  (أكٔي َٜٗ حُي٣ٖ ٤ٓيَ) ٣ؼَكٜخ 

ٝحلأىحء هلاٍ حُٞهض حُلَ طؼذ ٓل١َ ٓغ طٞحكَ هيٍ ٖٓ حُطخهش ٣ٔٔق رٔٞحِٛش حُؼَٔ  ٝىٕٝ

 ."ح٠ُـ١ٞ حُزي٤ٗش ك٢ حُلخلاص حُطخٍثش ٝٓٞحؿٜش

 حُويٍس ػ٠ِ ٓيٟ طلَٔ حُـْٔ ك٢ ٓـخرٜش ٓظطِزخص حُؼَٔ" رؤٜٗخ  (ًٔخٍ ػزي حُل٤ٔي)٣ؼَكٜخ 

ح١ٍَٝ٠ُ ُٔلاثٔش حُظَٝف ٤ٌلٚ ٝحكظ٤خؿخطٚ ٝحُطَم حُٔوظِلش حُظ٢ ٣ٌِٜٔخ ك٢ ك٤خطٚ ٝٓيٟ ط

 ."حُطخٍثش ٝحُٔٞحهق

١ ٖٓ ك٤غ ًلخءس  حُلخُش ح٤ُِٔٔش ُِلَى ح٣َُخٝ ػَكٜخ رؤٜٗخ " (ٓلظ٢ حرَح٤ْٛ كٔخى) أٓخ 

ٝحُظ٢ طٌٔ٘ٚ ٖٓ حٓظويحٓٚ رٜٔخٍس ًٝلخءس هلاٍ حلأىحء حُزي٢ٗ ٝحُل٢ًَ  كخُظٚ حُـٔٔخ٤ٗش

 ."رؤك٠َ ٝأهَ ؿٜي ٌٖٓٔ

 (ٛخٍٕٓٞ ًلاٍى)ٍح ك٢ حُٞهض حَُحٖٛ ًُي حُظؼ٣َق ح١ٌُ َٗ٘ٙ ٖٝٓ أًؼَ حُظؼ٣َلخص حٗظ٘خ

٢ ٤ُِخهش حُزي٤ٗش ٝح٣َُخ٤ٟش ٝ حػظٔيطٚ أ٣ٍٝـٕٞ ٝأهَٙ ٓـِْ حَُث٤ْ حلأ٣ٌَٓ ٖٓ ؿخٓؼش

٠ِ ط٘ل٤ٌ حُٞحؿزخص ح٤ُِخهش حُزي٤ٗش ٢ٛ حُٔويٍس ػ إٔ "، ُِظَر٤ش حُزي٤ٗش  حلأًخى٤ٔ٣ش حلأ٤ٌ٣َٓش

حُؼَٔ ١َ ٓغ طٞحكَ هيٍ ٖٓ حُطخهش ٣ٔٔق رٔٞحِٛش ٣ٝوظش ريٕٝ طؼذ ٓل ح٤ٓٞ٤ُش ر٘٘خ١

 ."ُٝٔٞحؿٜش ح٠ُـ١ٞ حُزي٤ٗش ك٢ حُلخلاص حُطخٍثش ٝحلأىحء هلاٍ حُٞهض حُلَُ،

خ٣ٍق حُٔظزخ٣٘ش ٓخ ٛٞ الا ٌٌٝٛح َٟٗ إٔ حلاٛظٔخّ حُزخُؾ ٝح١ٌُ أٝلاٙ حُؼِٔخء ٖٓ ك٤غ طِي حُظؼ

 .٢حُٔـخٍ ح٣َُخُٟويٍحص حُزي٤ٗش ك٢ ١ز٤ؼ٢ ٝٓ٘طو٢ ُٔيٟ أ٤ٔٛش ح حٗؼٌخّ

ًٔخ ٣ٌٖٔ إٔ ٗلْٜ ٖٓ حُظؼخ٣ٍق أػلاٙ، إٔ حُويٍحص حُزي٤ٗش ٢ٛ ٛلخص كط٣َش ٣ٌٖٔ حُؼَٔ 

 ػ٠ِ ط٤ٔ٘ظٜخ

ُظـؼَ حُلَى ، ءس أػ٠خءٙ حُيحه٤ِش ٝط٤ٔ٘ش ؿٜخُٙػ٠ِ اطوخٕ حُٜٔخٍحص حُل٤ًَش ٣ُٝخىس ًلخ

 .ٝحُٞظ٤ل٢ ٍُِٞٛٞ لأػ٠ِ ًلخءس ؿ٤ٔٔش هخىٍح حُؼ٢ِ٠

 إٔ ؿ٤ٔؼٜخ ٣ٌٖٔ إٔ طؼط٢ حُٔلّٜٞ رن ٤ُِخهش حُزي٤ٗش ٣ٌٖٔ ٓلاكظشٖٝٓ حُظؼ٣َلخص حُٔخ

٠ِ حُـٞحٗذ ٤ُِخهش حُزي٤ٗش إ ًخٕ ًَ كَى َٓ٘خ هي ٣ًَِ ػ٠ِ ؿخٗذ أٝ أًؼَ ٓ٘لٜلا ػ ٌخَٓحُٔظ

حٓظولاٙ رؼٞ حُوٜخثٚ حلأٓخ٤ٓش حُظ٢ طؼط٢ ك٢ ٓـِٜٔخ  حلأهَٟ، ؿ٤َ أٗٚ ٣ٌٖٔ

 :ُوٜخثٚ ٢ٛح ّٞ حُٔظٌخَٓ ٤ُِخهش حُزي٤ٗش، ٌٛٙحُٔلٜ

إٔ ح٤ُِخهش حُزي٤ٗش ٢ٛ ٓويٍس ري٤ٗش طظؤْٓ ػ٠ِ ػ٤ِٔخص ك٣ِ٤ُٞٞؿ٤ش ٓوظِلش ٝطظؤػَ  

  .رخُ٘ٞحك٢ حُ٘ل٤ٔش

  .أٜٗخ ٓٔظٟٞ ٓؼ٤ّٖ ٖٓ حُؼَٔ حُٞظ٤ل٢ لأؿِٜس حُـْٔ ٣ٌٖٔ ه٤خٓٚ ًٌُٝي ٣ٌٖٔ ط٤ٔ٘ظٚ 

إٔ حُٜيف حلأٓخّ ١ ٤ُِخهش حُزي٤ٗش ٛٞ طل٤ٖٔ هيٍس حُـْٔ ػ٠ِ حُٔٞحؿٜش ٓغ  

 . حُٔظطِزخص حُزي٤ٗش حُؼخى٣ش
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حُظ٢ طٔظِِٜٓخ ظَٝف حُل٤خس ح٤ٓٞ٤ُش، رخلإٟخكش ا٠ُ حٌٓخ٤ٗش ٓٞحؿٜش طلي٣خص ري٤ٗش  

حُطخٍثش أٝ ٖٓ هلاٍ أىحء ؿٜي ري٢ٗ ٓؼَ حُظي٣ٍذ أٝ  أًؼَ ٛؼٞرش ك٢ حُٔٞحهق

 .حُٔ٘خكٔش ح٣َُخ٤ٟش

  .ٔش ٤ُِخهش حُزي٤ٗشطلو٤ن حُٞهخ٣ش حُٜل٤ش ٝطٞك٤َ ك٤خس أك٠َ ُِلَى ٖٓ أكي حلأٛيحف حُٜٔ 

طز٢ ريٍؿش ًز٤َس رظخَٛس ر٘خء ػ٠ِ ٓخ ٓزن كبٕ ح٤ُِخهش حُزي٤ٗش ػ٤ِٔش كَى٣ش، أ١ أٜٗخ طَ

َٕ ح٤ُِخهش حُزي٤ٗش ػ٤ِٔش ٗٔز٤ش رٔؼ٠٘ إٔ حُلَى ح١ٌُ طو حُلَٝهخص خرِٚ ٓظطِزخص ري٤ٗش حُلَى٣ش ًٔخ أ

 .ٓؼٜخ ك٢ ك٤خطٚ ح٤ٓٞ٤ُش ر٘ـخف ٝرؤهَ ىٍؿش ٖٓ حُظؼذ ػخى٣ش ٣ظؼخَٓ

  : (اٌزحًّ) اٌّذاِٚخ   .2

ظٞحٙ حُزي٢ٗ ٝحُٞظ٤ل٢ : "هيٍس حُلاػذ ك٢ حلآظَٔحٍ ٝحُٔلخكظش ػ٠ِ ٓٔخطؼَف حُٔيحٝٓش رؤٜٗ

ٌٓٔ٘ش ٖٓ هلاٍ طؤه٤َ ظٍٜٞ حُظؼذ حُ٘خطؾ أػ٘خء حلأىحء هلاٍ حُٔزخٍحس أٝ حُ٘٘خ١  لأ١ٍٞ كظَس

 ."حُزي٢ٗ

ُلظَس ٣ٞ١ِش رظؤػ٤َ ٖٓ ٣ؼَف ٛلش حُٔيحٝٓش ػ٠ِ أٜٗخ:" حُويٍس ػ٠ِ اٗـخُ ػَٔ ٓخ  ْٜٝٓ٘

 .ٓظٞٓطش ٗٔز٤خ ا٣ـخر٢ ٝر٘يس

وِز٢ حُيٍٝح٢ٗ ٝحُظ٘لْ :" حُٜلش حُظ٢ طٔٔق رظط٣َٞ ٝطلؼ٤َ حُـٜخُ حُ(ك٘ل٢ ٓوظخٍ)٣ٝؼَكٜخ 

 ."ٓؼ٤٘شٓ٘لٜخ ًلخءس ك٢ رٌٍ ٓـٜٞىحص ري٤ٗش ر٘يس ٓؼ٤٘ش ُلظَس ٤ُ٘ٓش  ١ ٖٓ هلاٍ

ك٤وٍٞ:" ٢ٛ حُويٍس حُ٘ل٤ٔش ٝحُزي٤ٗش ٣َُِخٝ ١ حُظ٢ طٔٔق ُٚ رظلَٔ  (Weineck ) أٓخ

 ".حُظؼذ

َٔحٍ ك٢ حلأىحء حُٔيحٝٓش ٢ٛ ٓويٍس حُلَى ح٣َُخٝ ١ ػ٠ِ حلآظ "(:كٔخى ارَح٤ْٛ)ٝكٔذ 

 ."ًلخءطٚ رلخػ٤ِش ىٕٝ ٛز١ٞ

لَٔ ط٣َٔ٘خص ٓ٘ظظٔش ش ػ٠ِ طهيٍس حُـْٔ حُٞظ٤ل٤: " ػ٠ِ أٜٗخ  (حُي٣ٖ ٓلآش ءرٜخ)ٝػَكٜخ 

 ." ٣ٞ١ِش ُلظَحص ٤ُ٘ٓش

وطخع هخر٤ِش حُلَى ػ٠ِ أىحء ك٢ًَ رلـْ ٓؼ٤ٖ ُٝلظَس ٣ٞ١ِش ىٕٝ حٗ " د:  ًٔخ ػَكض أ٠٣خ

ٝكن  حُوخر٤ِش ك٢ أىحء ػَٔ ٓخ ُلظَس ٣ٞ١ِش ط٘ظَى ك٤ٚ ٓـخ٤ٓغ ػ٤ِ٠ش ًؼ٤َس ك٠لا ػ٠ِ

ٝطظ٠ٖٔ حُٔيحٝٓش كخػ٤ِش حُٔٔظٟٞ هلاٍ ٝحُيٍٝحٕ ٝحُظ٘لْ  ٓظطِزخص ػخ٤ُش لأؿِٜس حُوِذ

 ."كظَس حُلخكِ

حُويٍس ػ٠ِ اٗـخُ حلأٗ٘طش حُٔوظِلش هلاٍ ُٖٓ ٣ٞ١َ ىٕٝ  : " رؤٜٗخ (Zatsiorsky خ ) ػَكٜٝ

 ."  ك٢ حُلخػ٤ِش ٗوٜخٕ أٝ حٗولخٝ

 (:(VMA اٌظزػخ اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ. 1.2
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  .٠ حٓظٜلاى ُلأًٔـ٤ٖطؼَف رؤٜٗخ أٛـَ َٓػش ُزِٞؽ أهٜ

ؿٜخ ٣َٜ ؿْٔ ح٣َُخ٢ٟ ُِلي ٞحث٤ش حُوٜٟٞ حَُٔػش حُوخٛش ٝحُظ٢ رزِٞطٔؼَ حَُٔػش حُٜٝ 

 .لآظٜلاى حلأًـ٤ٖ  ٠حلأهٜ

٠ كي ٖٓ حلأ٤ًٔـ٤ٖ، ٝػ٠ِ ٝحُظ٢ طٌٔ٘ٚ ٖٓ حٓظٜلاى أه٢ٜٛ حَُٔػش حُظ٢ ٣َٜ ا٤ُٜخ حُلَى 

٣وَِ  % ٖٓ ٜٓيٍ لاٛٞحث٢ ٌٝٛح ٓخ 15% ٖٓ ٜٓيٍ ٛٞحث٢، ٝ  ٣85٘ظؾ كٞح٢ُ  ٌٛح حُ٘لٞ

 .ٖٓ حلإٍٛخم

  :ٝ لاطزٙلان الأوظج١ٓأ١ّ٘خ ِؼزفخ ِظزٜٛ اٌحذ الألص. 1.1.2

كٖٔ ٓئَٗ ٣ؼزَ ػٖ ًلخءس ٠ لآظٜلاى حلأًٔـ٤ٖ أزَ حٌُؼ٤َ ٖٓ حُوزَحء حُلي حلأه٣ٜؼظ

٢ أ١ ٓيٟ طلٖٔ ٓٔظٟٞ حُوِز٢ حُيٍٝح٢ٗ ٝحُوِز٢ حُظ٘لٔ حُٞظ٤ل٤ش ك٢ ٍٛٞس حُـٜخُ حلأؿِٜس

 ٛلش حُظلَٔ.

ىه٤وش  30إٔ طي٣ٍذ ٗوٚ ػخى١ لأٍٝ َٓس ُٔيس  (,Pollock  1973 ( ىٍحٓخصًٔخ أًيص 

٠ لآظٜلاى حلأًٔـ٤ٖ % ٖٓ حُلي حلأه75ٜٓظش أَٜٗ ر٘يس أٓزٞػ٤خ ُٔيس  ػلاع َٓحص

 ( 20 - 15 )% . طٔـَ طلٔ٘خ ر٘ٔزش ٖٓ

 ٠ لآظٜلاى حلأًٔـ٤ٖ ػ٘ي لاػذ ًَس حُويّ حُٔٔظٟٞ حُؼخ٢ُٝ ٣زِؾ ٓظ٢ٓٞ ٗٔزش حُلي حلأهٜ

 .َٓ/ًؾ/ى 65ٓخ ه٤ٔظٚ   (Cazorla, 1998) ىٍحٓخص كٔذ

٠ لآظٜلاى حلأًٔـ٤ٖ َٓطلغ، ًِٔخ ٓخْٛ ك٢ هلٞ ٗٔزش طَحًْ ًِٔخ ًخٕ ٓٔظٟٞ حُلي حلأهٜ

 .حُِزٖ كٔٞ

  (:اٌّؤشز ا١ٌّذأٟ ٌصفخ اٌّذاِٚخ) اخزجبراد ل١بص اٌظزػخ اٌٙٛائ١خ اٌمصٜٛ . 2.2

ُظ٘و٤ٚ حُٔٔظٟٞ طؼظزَ حلاهظزخٍحص حُظ٢ طٔٔق رظوي٣َ حَُٔػش حُٜٞحث٤ش حُوٜٟٞ ٜٓٔش 

 حُويٍس ػ٠ِ رَٓـش ٓلظ٣ٞخص حُظي٣ٍذ رٌَ٘ ؿي ػولا٢ٗ.  حُٜٞحث٢ ٝرخُظخ٢ُ

 :ٗـي حص حلأًؼَ حٓظؼٔخلا ك٢ ًَس حُويّٖٓ ر٤ٖ حلاهظزخٍ

 :endurance intermittent test Yo-Yo ،( Bangsbo (1994 اخزجبر. 1.2.2

، ٣ٝؼظزَ حهظزخٍ ) Jens Bangsbo ( 2008 - ٟٝغ ٖٓ ١َف حُل٤ُٔٞٞؿ٢ حُيٗٔخ٢ًٍ

 .ٓظوطغ، طيٍؿ٢ ٝأهٚ ٟ

 (. (Broussal et Bolliet,2012 - :حُٜيف ٖٓ حلاهظزخٍ
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ػش حُٜٞحث٤ش حُوٜٟٞ ٠ لآظٜلاى حلأًٔـ٤ٖ ٝحَُٔح١ٌُ ٟٝغ رٜيف طو٤٤ْ حُلي حلأهٜٝ

ٝ  ًٔخ ٣ٜيف ُ٘ل٤ٌ أًزَ ػيى ٌٖٓٔ ٖٓ َٓحكَ "ًٛخدحلآظَؿخع ُلاػذ.  ٝٓلاكظش هيٍس

 رَٔػخص ٓظِح٣يس طي٣ٍـ٤خ. ٓظَ 20ا٣خد" ر٤ٖ هط٤ٖ ُٔٔخكش 

 :الأدٚاد اٌج١ذاغٛج١خ اٌّظزؼٍّخ فٟ الاخزجبر

 .ٓظَ لإؿَحء حلاهظزخٍ 30 -ِٓؼذ أٝ هخػش ٣ٍخٟش لا ٣وَ ١ُٜٞخ ػٖ 

  .أهٔخع ُظلي٣ي حُوط١ٞ ٝأٍٝهش حُـ١َ

 .حُٜٞط٢ حُوخٙ رزَٝطٌٍٞ حلاهظزخٍٝ حُِٔق  MP3 ٓٔـَ

  .ٓزٍٞس ُظٔـ٤َ حُ٘ظخثؾ

  .ٛخكَس

  .أؿِٜس ه٤خّ حُ٘زٞ حُوِز٢ إ طٞكَص

  :ٚصف الاخزجبر

ػٖ  ٣زؼي ٣وق حُلاػذ ػ٠ِ حُو٢ "أ"، ٝػ٘ي حلاٗخٍس ٣٘طِن حُلاػذ ا٠ُ حُو٢ "د" ح١ٌُ

ػٞحٕ  05ٗ٘طش ُٔيس ، ػْ ٣ؼٞى ُِو٢ " أ " رؼيٛخ ٣وّٞ رلظَس حٓظَؿخع ّ 20ٌٓخٕ حلاٗطلام د 

٢ ٟٞق ك٢ حٌَُ٘ ٍهْ ،٣ٝلخٍٝ ح٣َُخًٟٔخ ٛٞ ٓ ّ  2.5حُٔليىس رٔخكش  (أ ،ؽ ) ك٢ ٓ٘طوش

 ٖ رَٔػخص ٓظِح٣يس طي٣ٍـ٤خ حُوط٤  ط٘ل٤ٌ أًزَ ػيى ٌٖٓٔ ٖٓ َٓحكَ "ًٛخد ا٣خد" ر٤ٖ

ٓغ   (bip)  طظِحٖٓ ًَ ٍٗش ،ك٤غ ٣ـذ إٔ MP3 ط٠ز٢ حَُٔػخص رٞحٓطش ٓٔـَ ٛٞط٢

 ٟٝغ حلأكَحى حُٔوظز٣َٖ لأهيحْٜٓ ػ٠ِ حُو٢. 

حُٔ٘ؼَؿخص حُٜ٘ق ىحث٣َش ػ٘ي حلاٗظوخٍ ٖٓ ه٢ ٥هَ ٣ظْ حٜٗخء  ٌٛح ٝلا ٣ٔٔق ُلاػذ رظ٘ل٤ٌ

 . َٗشاطزخع حلإ٣وخع حُٔلَٝٝ رٞحٓطش حُ حُٔوظزَحلاهظزخٍ ػ٘يٓخ لا ٣ٔظط٤غ حُلَى 

ُظلي٣ي حَُٔػش حُٜٞحث٤ش  رخُـيٍٝ آهَ َٓكِش، رؼيٛخ ٣ٔظؼ٤ٖ حُٔيٍد ٣ـذ ىحثٔخ طٔـ٤َ ٍهْ 

 .ُلاػذ
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 Course Navette (Luc Leger, 1981) :اخزجبر. 2.2.2

 .٠، ٣ٝؼظزَ حهظزخٍ طيٍؿ٢ ٝأهٜ Luc LEGER 1985 - ٟٝغ ٖٓ ١َف

 ( .(Turpin,2002 - اٌٙذف ِٓ الاخزجبر:

  .حُوٜٟٞ حُٜٞحث٤ش ٝحَُٔػش حلأًٔـ٤ٖ لآظٜلاى حلأه٠ٜ حُلي طو٤٤ْ

 ٓظَ 20 ُٔٔخكش هط٤ٖ ر٤ٖ ا٣خد ًٛخد" َٓحكَ ٖٓ ٌٖٓٔ ػيى أًزَ ٘ل٤ٌط حلاهظزخٍ ٌٛح ٣ٜيف

 .طي٣ٍـ٤خ ٓظِح٣يس رَٔػخص

  :الاخزجبر فٟ اٌّظزؼٍّخ اٌج١ذاغٛج١خ الادٚاد

 .حلاهظزخٍ لإؿَحء ٓظَ 30 ػٖ ١ُٜٞخ ٣وَ لا ٣ٍخٟش هخػش أٝ ِٓؼذ

  .حُـ١َ ٝأٍٝهش حُوط١ٞ ُظلي٣ي أهٔخع

 .حلاهظزخٍ رزَٝطٌٍٞ حُوخٙ حُٜٞط٢ ٝحُِٔق MP3 ٓٔـَ

  .حُ٘ظخثؾ ُظٔـ٤َ ٓزٍٞس

  .ٛخكَس

  .طٞكَص إ حُوِز٢ حُ٘زٞ ه٤خّ أؿِٜس

  :الاخزجبر ٚصف

 ػٖ ٣زؼي ح١ٌُ "د" حُو٢ ا٠ُ حُلاػذ ٣٘طِن حلاٗخٍس ٝػ٘ي ،"أ" حُو٢ ػ٠ِ حُلاػذ ٣وق

 "ا٣خد ٝ ًٛخد" َٓحكَ ٖٓ ٌٖٓٔ ػيى أًزَ ط٘ل٤ٌ ٢خٟح٣َُ ٣ٝلخٍٝ ،ّ 20 د حلأٍٝ حُو٢

 0.5 د ٓظيٍؿش رٜلش ٝط٣ِي ٓخ/ًْ 08 ٖٓ ط٘طِن طي٣ٍـ٤خ، ٓظِح٣يس رَٔػخص حُوط٤ٖ ر٤ٖ

 حَُٔػخص ط٠ز٢ ك٤غ ٝحكيس، ىه٤وش طٔخ١ٝ حُظ٢ ٝ  )ا٣خد ًٛخد( َٓكِش ٌَُ ٓخ /ًْ

 حلأكَحى ٟٝغ ٓغ  (bip )  ٍٗش ًَ طظِحٖٓ إٔ ٣ـذ ك٤غ ، MP3 ٛٞط٢ ٓٔـَ رٞحٓطش

  .حُو٢ ػ٠ِ لأهيحْٜٓ حُٔوظز٣َٖ

 حٜٗخء ٣ظْ ٥هَ ه٢ ٖٓ حلاٗظوخٍ ػ٘ي ىحث٣َش حُٜ٘ق حُٔ٘ؼَؿخص رظ٘ل٤ٌ ُلاػذ ٣ٔٔق ٝلا

 .َٗشحُ رٞحٓطش حُٔلَٝٝ حلإ٣وخع اطزخع حُٔوظزَ حُلَى ٣ٔظط٤غ لا ػ٘يٓخ حلاهظزخٍ

 ُظلي٣ي رخلاهظزخٍ حُوخٙ رخُـيٍٝ حُٔيٍد ٣ٔظؼ٤ٖ رؼيٛخ َٓكِش، آهَ ٍهْ طٔـ٤َ ىحثٔخ ٣ـذ

 .ُلاػذ حُٜٞحث٤ش حَُٔػش
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 VAM-éval  (Cazorla,1990:)اخزجبر. 3.2.2

 - ,Broussal et Bolliet(.2012)  ٘ذف الاخزجبر:

 .٠ لآظٜلاى حلأًٔـ٤ٖٝطوي٣َ حُلي حلأهٜ ،حُلٍٜٞ ػ٠ِ حَُٔػش حُٜٞحث٤ش حُوٜٟٞ

 :ٚصف الاخزجبر

 ٓظَ.  20ٓـِأ ا٠ُ ٓٔخكخص ٓظٔخ٣ٝش  حلاهظزخٍ ٣ظْ ػ٠ِ ٠ٓٔخٍ ١ُٞٚ 

 Course ٗؤٗٚ ٗؤٕ حهظزخٍ ٌَُ ىه٤وش 0.5حلاهظزخٍ ػٖ ٣َ١ن ٣ُخىس حَُٔػش د٣ظْ 

Navette ٌٕٞٓظَ ُٓٞػش ػ٠ِ ٌٛح  20  كو٢ ٣ٌٖٔ حُلَم أٗٚ ٣٘ـِ ػ٠ِ ٠ٓٔخٍ ك٤غ ط

 ح٣خد ًٔخ ٛٞ ٟٓٞق ك٢ حٌَُ٘ –حلأه٤َ ريلا ٖٓ حُـ١َ ًٛخد 

 

 :BRUE اخزجبر . 4.2.2

 :الاخزجبر ٘ذف

 .حُوٜٟٞ حُٜٞحث٤ش حَُٔػش ه٤خّ

 :الاخزجبر ٚصف

 ك٤غ ٓزَٓؾ ح٣وخع ػ٤ِٚ ٣لَٝ ىٍحؽ هِق حُوٟٞ أُؼخد ٠ٓٔخٍ ك٢ رخُـ١َ ح٣َُخ٢ٟ ٣وّٞ

 حٌَُ٘ ك٢ ٟٓٞق ٛٞ ًٔخ .ػخ٤ٗش 30 ًَ ٓخ/ًْ 0.3 .د (.حَُٔػش طظِح٣ي

 

 
 :Cooper ((Weineck, 1997 اخزجبر. 5.2.2

 : رالاخزجب ٘ذف

 .حُوٜٟٞ حُٜٞحث٤ش حَُٔػش ه٤خّ
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  :الاخزجبر ٚصف

  حٌَُ٘ ك٢ ٟٓٞق ٛٞ ٓؼِٔخ ىه٤وش 12 ٓيس ك٢ ٌٓٔ٘ش ٓٔخكش أًزَ حُـ١َ حُلاػذ ٣لخٍٝ

 

 
 : TUB 2 اخزجبر. 6.2.2

  :الاخزجبر ٘ذف

 .حلأًٔـ٤ٖ لآظٜلاى حلأه٠ٜ ٝحُلي حُوٜٟٞ حُٜٞحث٤ش حَُٔػش ه٤خّ

  :الاخزجبر ٚصف

  .ٓظَ 20 ٓظٔخ٣ٝش ٓٔخكخص ا٠ُ ٓـِأ ١ُٞٚ ٠ٓٔخٍ ػ٠ِ ٣ظْ حلاهظزخٍ

 حَُٔػش ٣ُخىس ٣َ١ن ػٖ حلاهظزخٍ ٣ظْ

 ػ٘ي حُٔليىس حُٔوخ١ ك٢ ح٣َُخ٢ٟ ٣ظٞحؿي حٕ ٣ـذ ٍٗش ًَ ٝك٢ حُٜٞط٢ حُٔٔـَ ك٢ ٓزَٓـش

  .ٓظَ 20 ًَ

 

 
  : IFT 30 ( Bucheit , 2005 ) 15اخزجبر. 7.2.2

  :الاخزجبر ٘ذف
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 .حُوٜٟٞ حُٜٞحث٤ش حَُٔػش ٝطلي٣ي حلأًٔـ٤ٖ لآظٜلاى حلأه٠ٜ حُلي طوي٣َ

  :الاخزجبر ٚصف

 ا٣خد، -ًٛخد رخُـ١َ ٣ؼَٔ ٓظوطغ ٤ٓيح٢ٗ حهظزخٍ ٛٞ IFT (Intermittent Fitness Test) إ

 ُٔيس ٝٗ٘طش هل٤لش طٌٕٞ ٍحكش رلظَس ٓظوطؼش 30 " طيّٝ ؿ١َ َٓكِش حلاهظزخٍ ٌٛح ٣ٝلظ١ٞ

 حَُٔػش رخطزخع ٌٝٛح ٓظَ 40  ٓٔخكش ػ٠ِ ا٣خد ًٛخد حُـ١َ ٣ـذ حُـٜي كظَحص هلاٍ ." 15

 .حُٜٞط٢ ح٢٣َُ٘ ١َف ٖٓ حُٔؼطخس

57 

  .أٓخٓٚ ٓٞؿٞى ه٢ أهَد ا٠ُ ُِؼٞىس ١ حُٖٔ حُٔوظزَ ػ٠ِ ٣ـذ حَُحكش هلاٍ

 ٓظظخ٤ُش َٓحص ػلاع أٓظخٍ 3 ٓ٘طوش ا٠ُ حُيهٍٞ ١ ح٣َُخٝ ٣ٔظط٤غ لا ػ٘يٓخ حلاهظزخٍ ٣ظٞهق

 ًٔخ حُٔظوطؼش حُوٜٟٞ حُٜٞحث٤ش حَُٔػش ٢ٛ حلأه٤َس حَُٔكِش هلاٍ ػ٤ِٜخ حُٔلخكع حَُٔػش

 حٌَُ٘ ك٢ ٟٓٞق ٛٞ

 

 
 Gacon 45 - 15 :اخزجبر. 8.2.2

  :الاخزجبر ٘ذف

 .حُوٜٟٞ حُٜٞحث٤ش حَُٔػش طوي٣َ

  :الاخزجبر ٚصف

 /ًْ 0.5 د حُٔويٍس حَُٔػش ك٢ ٣ُخىس ٓغ ٓظيٍؽ ٓظوطغ، ؿ١َ ط٘ل٤ٌ ػ٠ِ ٍحلاهظزخ ٌٛح ٣وّٞ

 ىه٤وش ًَ ك٢ ٓخ

 حُٜٞط٢ حُٔٔـَ رٞحٓطش حَُٔػش طليى، ح٣َُخ٤٤ٟٖ ػ٘ي ٓخ /ًْ 10 د حلاهظزخٍ ٣زيأ

 حُٜٞحث٤ش حَُٔػش ٢ٛ َٓكِش آهَ َٓػش طئهٌ ،حُـ١َ ٝٓٔخكش َُٔػش ٝحُٔ٘ظْ حُٔلَٝٝ

 .ُِلَى حُوٜٟٞ
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  :اٌمٛح.  3
  :اٌؼض١ٍخ اٌمٛح.1.3

 َٓحطذ أػ٠ِ ا٠ُ ٍُِٞٛٞ حُلَى ػ٤ِٜخ ٣ظؤْٓ حُظ٢ ٢ٛ حُؼ٤ِ٠ش حُوٞس إٔ حُؼِٔخء رؼٞ ٣َٟ

 ًخَُٔػش حُزي٤ٗش حُٜلخص ط٤ٔ٘ش ػ٠ِ ًز٤َس ريٍؿش طئػَ أٜٗخ ًٔخ ح٣َُخ٤ٟش، حُزطُٞش

 حُوٞس حٓظويحّ ك٤ٜخ ٣َطز٢ حُظ٢ ح٣َُخ٤ٟش حلأٗ٘طش لأٗٞحع رخُ٘ٔزش ٝهخٛش ٝحَُٗخهش ٝحُٔيحٝٓش

 حُزي٣٘ش حُظَر٤ش ك٢ ٝحُٔوخ٤٣ْ حلاهظزخٍحص هزَحء رؼٞ ٣ًٌَٝ حُزي٤ٗش حُٜلخص رـخٗذ حُؼ٤ِ٠ش

 ىٍؿش طٔـ٤َ ٣ٔظط٤ؼٕٞ حُؼ٤ِ٠ش رخُوٞس ٣ظ٤ِٕٔٝ ح٣ٌُِٖ حلأكَحى إٔ ١ ح٣َُخٝ ٝحُظي٣ٍذ

 . حُظلٞم ٖٓ ػخ٤ُش

  :اٌؼض١ٍخ اٌمٛح رؼز٠ف. 2.3

 :٣٢ِ ٓخ حُظؼخ٣ٍق ٌٛٙ أْٛ ٖٝٓ آهَ، ا٠ُ ػخُْ ٖٓ حُوٞس ٓلخ٤ْٛ طؼيىص

 أٝ ػ٠ِش طٔظط٤غ ح١ٌُ حُظٞطَ أٝ حُٔويٍس رؤٜٗخ حُؼ٤ِ٠ش ُوٞس( حThaxton) ػخًٔظٕٞ ػَف

 .ُٜخ ٝحكي اٍحى١ حٗوزخٝ ٟ أهٚ ك٢ ٓوخٝٓش ٟي ط٘ظـٜخ إٔ ػ٤ِ٠ش ٓـٔٞػش

 ػ٢ِ٠ حٗوزخٝ لأىحء حٗظخؿٚ ٣ٌٖٔ ؿٜي ٟ أهٚ أٜٗخ ػ٠ِ (Sarkey )  ٗخ٢ًٍ ػَكٜخ ًٔخ

 إٔ ٣ؼ٢٘ ٌٝٛح حُؼ٤ِ٠ش، حُوٞس ك٢ حُؼٜز٢ حُـٜخُ ٝطلٌْ ٤ٓطَس ٝطَطزطزٔيٟ ٝحكي اٍحى١

 .ُِؼ٠ِش حٌَُٜرخث٢ حُظ٘ز٤ٚ ػ٘ي ٣ليع ٓخ ٓؼَ اٍحى٣ش لا رط٣َوش ط٘وزٞ إٔ ٣ٌٖٔ حُؼ٠ِش

 حٗوزخٝ ٠هٜأ ك٢ أىحإٙ ُِؼ٠ِش ٣ٌٖٔ ُِوٞس ٓويٍس أه٠ٜ رؤٜٗخ(  Lamb) لآذ ٝػَكٜخ

 .ٝحكي ػ٢ِ٠

 أه٠ٜ كخُش ك٢ حٗظخؿٜخ حُؼ٠ِش طٔظط٤غ حُظ٢ حُوٞس رؤٜٗخ(  Hetenger) ٛظ٘ـَ ٣ٝؼَكٜخ

 .اٍحى١ ا٣ِٝٓظ١َ حٗوزخٝ

  .حُلًَش ػ٘ٚ ٗظـض ح١ٌُ حُٔئػَ أٜٗخ ػ٠ِ كٖٔ ػ٢ِ ِٓٔخٕ ٣ؼَكٜخ ًٔخ

خ ّٓ  أٝ ٓوخٝٓش ػ٠ِ حُظـِذ ك٢ حُؼ٠ِش هيٍس رؤٜٗخ ػَكٜخ كوي(  Zatsiorsky) ُحط٢ٌٍٓٞ٤ٔ أ

 .ٓٞحؿٜظٜخ أٝ هخٍؿ٤ش ٓوخٝٓخص ػيس

خ ّٓ  ٝحُؼ٢ِ٠ حُؼٜز٢ حُـٜخُ ٣زٌُٜخ حُوٞس ٖٓ هيٍس أػ٠ِ رؤٜٗخ ػَكٜخ كوي(  Harra) ٛخٍح أ

 كؼخ٤ُش ٖٓ ُٜخ ُٔخ حُزي٤ٗش حُٜلخص أْٛ طؼظزَ حُؼ٤ِ٠ش كخُوٞس هخٍؿ٤ش، ٓوخٝٓش أه٠ٜ ُٔٞحؿٜش

 ح١ٌُ حلأَٓ هخٛش، ١ ح٣َُخٝ ٝحُظي٣ٍذ حُزي٤ٗش حُظَر٤ش ٓـخٍ ٝك٢ حُؼخٓش، حُل٤خس ك٢ ًز٤َس
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 ٛخٍح أٓؼخٍ ٝأرلخػْٜ ُيٍحٓخطْٜ ٟٓٞٞػخ ؿؼِٜخ ا٠ُ حُٔـخٍ ٌٛح ك٢ حُزخكؼ٤ٖ ٖٓ حٌُؼ٤َ ىػخ

(Harra)، ًلاٍى ( Clark) ، َ٘ر٤ٞط (Biocher  )، ًَُٝ( Krouz) . 

 ١َف ٖٓ حُٔطزن حُظٞطَ أٝ حُـٜي رؤٜٗخ (Fox et Mathews, 1984) ٖٓ ًَ ٣ؼَكٜخ ًٔخ

 .أه٠ٜ ري٢ٗ ؿٜي رؼي ٓوخٝٓش ٟي حُؼ٠لاص ٖٓ ٓـٔٞػش أٝ حُؼ٠ِش

 ر٤ٖ طـٔغ ٝحُظ٢ ُِوٞس طؼ٣َق ٟٝغ حُٜؼذ ٖٓ" : أٗٚ ك٤٘٤َ(  (Weineck, 1997 أٓخ

 ًز٤َس ٛؼٞرش حُوٞس طؼ٣َق ٣ٔؼَ حُل٣ِ٤خث٤٤ٖ، كٔذ أهَٟ ؿٜش ٖٝٓ ٝحُ٘ل٤ٔش حُزي٤ٗش حُؼٞحَٓ

 ٓؼويس ٓئَٗحص طؼظزَ ًِٜخ حُؼ٢ِ٠، حُظوِٚ حُؼ٢ِ٠، حُؼَٔ ٗٞػ٤ش حُوٞس، أٌٗخٍ ُظؼيى ٗظَح

 ٗظَح ٌٖٓٔ ؿ٤َ حُوٞس ُٔلّٜٞ ٝحُيه٤ن حُٞحٟق حُظؼ٣َق كبٕ ٝرخُظخ٢ُ ٓظؼيىس رؼٞحَٓ ٝٓظؼِوش

 . حُوٞس ططز٤ن أٌٗخٍ رٔوظِق ُظؼِوٚ

 أٝ هخٍؿ٤ش ٓوخٝٓش ػ٠ِ حُظـِذ ك٢ حُز١َ٘ حُـْٔ ػ٠ِش هيٍس"  رؤٜٗخ (Zaciorski) ٣ٝؼَكٜخ

 ."ٓٞحؿٜظٜخ

59 

  :اٌؼض١ٍخ اٌمٛح أ١ّ٘خ. 3.3

 ُللع حُؼخٓش حٓظويٓٚ كوي ٝٓظؼيىس ًؼ٤َس ٓؼخ٢ٗ حُؼ٤ِ٠ش حُوٞس ٓلّٜٞ أهٌ حلأه٤َس ح٥ٝٗش ك٢

 أ٤ٔٛش ٝطٌٖٔ حُو٣ٞش، حُؼ٠لاص ًٝ حُلَى ٛٞ حُـْٔ ٛل٤ق حػظزَٝح أْٜٗ كظ٠ َٓحىكخ حُٜلش

 :ك٢ حُؼ٤ِ٠ش حُوٞس

 ٝطظلخٝص ح٣َُخٟخص ًخكش ك٢ حُزي٢ٗ حُـٜي أىحء أٗٞحع ٖٓ ٗٞع أ١ حٗـخُ ك٢ طٔخْٛ حُوٞس إٔ

 .حلأىحء ُ٘ٞع ١زوخ  ٓٔخٛٔظٜخ ٗٔزش

 ٓؼظْ ك٢ ػخ٤ُش ىٍؿخص ا٠ُ ٝحٍُٞٛٞ ١ ح٣َُخٝ حُظلٞم طلو٤ن ك٢ ٛخٓخ ػخٓلا حُوٞس طؼظزَ

  .ح٣َُخٟخص

 ًٔخ حُـ٠َٝك٢ ًخلاِٗلام حلإٛخرخص رؼٞ ٖٓ ١ ح٣َُخٝ ٝهخ٣ش ػ٠ِ طؼَٔ حُؼ٤ِ٠ش حُوٞس

 أٓلَ اٛخرخص ٣ٔ٘غ ٓٔخ حُيحه٤ِش حلأك٘خء ٟـ٢ ٓوخٝٓش ػ٠ِ طٔخػي حُزطٖ  ػ٠لاص هٞس إٔ

 .حُـ٤ي حُوٞحّ ُِـْٔ ٣ؼط٢ ًٔخ حُظَٜ،

 حلاطِحٕ ٖٓ ٗٞػخ ػ٤ِٚ ٝط٠ل٢ رخُ٘لْ حُؼوش ٖٓ ػخ٤ُش ىٍؿش ٓ٘ق ػ٠ِ حُؼ٤ِ٠ش حُوٞس طٜيف

 .ٝحُـَأس حُ٘ـخػش ػ٘خَٛ ُي٣ٚ ٝطيػْ  حلاٗلؼخ٢ُ

 ك٢ حُٔئػَس حلأرؼخى أكي ٝطؼظزَ ح٣َُخ٢ٟ أىحء ك٢ كخِٛش ري٤ٗش ٛلش حُؼ٤ِ٠ش حُوٞس طؼظزَ

 .ٝحَُٔٝٗش حَُٗخهش حُظٞحكن، حَُٔػش، ًخُظلَٔ، حلأهَٟ حُزي٤ٗش حُٜلخص ؿَ ط٤ٔ٘ش

َٜ٣ٝ ًَ ٖٓ (Janson ,Fisher) ًٕز٤َ رٌَ٘ طٔخْٛ حُؼ٤ِ٠ش حُوٞس ٖٓ حُلؼخُش حٌُلخءس أ 

 ٝطٌٕٞ ح٣َُخ٤ٟش حُلًَش طل٤ٖٔ ك٢ ْٜٓ ى٣٘خ٢ٌ٤ٓ ػخَٓ حُوٞس رخػظزخٍ حُـ٤ي حلأىحء رِٞؽ ك٢

 .ٜٓ٘خ ػخٍ ٓٔظٟٞ ُٚ أكيٛٔخ ٜٓخ٤٣ٍٖ لاػز٤ٖ ر٤ٖ طلٞم ٓئَٗ

 حُظؼِْ ػ٠ِ ٝحُويٍس حُؼ٤ِ٠ش حُوٞس ر٤ٖ ٤١ٝيس ػلاهش ٛ٘خى إٔ حُٔوظ٤ٜٖ ٖٓ حٌُؼ٤َ ٣ٝئًي ٌٛح

 .ح٣َُٔغ حُل٢ًَ

  :اٌؼض١ٍخ اٌمٛح أٔٛاع. 4.3

 ك٤غ ٖٓ طو٤ٜٔٔخ ا٠ُ حُزؼٞ أٗخٍ كوي حُؼ٤ِ٠ش حُوٞس ٝحع إٔ كٍٞ ح٥ٍحء طؼيىص ُوي

 :٢ٛ ٝ أٗٞحع أٍرؼش ا٠ُ هٜٔٔخ هيٚ أٗ ٗـي ك٤غ أهَٟ، ري٤ٗش ٝهيٍحص رؼ٘خَٛ حٍطزخ١ٜخ

  :اٌمصٜٛ اٌمٛح. 1.4.3

 ".حلإٍحى١ حلاٗوزخٝ هلاٍ ٖٓ اٗظخؿٜخ ُِؼ٠ِش ٣ٌٖٔ هٞس ٟ أهٚ ":رؤٜٗخ طؼ٣َلٜخ ٣ٌٖٔ
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 اٍحى١، حٗوزخٝ كخُش ك٢ اٗظخؿٜخ حُؼ٢ِ٠ حُؼٜز٢ حُـٜخُ ٣ٔظط٤غ هٞس أه٠ٜ":أ٠٣خ ٢ٛٝ

 حُظ٢ ح٣َُخ٤ٟش حلأٗ٘طش لأٗٞحع ح٣ٍَٝ٠ُش حُزي٤ٗش حُٜلخص أْٛ ٖٓ حُوٜٟٞ حُوٞس ٝطؼي

 ٣ٍٝخٟش حُـٔزخُ ٣ٍٝخٟش حلأػوخٍ ٍكغ ٣ٍخٟش ٓؼَ حٌُز٤َس حُٔوخٝٓخص ػ٠ِ حُظـِذ طٔظِِّ

 ."حُٜٔخٍػش

 حُل٤ًَش حُٞكيحص ٖٓ ػيى أًزَ طٞظ٤ق ػ٠ِ ٍث٤ٔ٤ش رٍٜٞس حُوٜٟٞ حُوٞس ٝطؼظٔي ٌٛح

 ح١ًَُِٔ، حُؼٜز٢ حُـٜخُ ػ٠ِ حُؼَٔ ٌٛح ٓٔئ٤ُٝش ٝطوغ .حُؼخِٓش حُؼ٠ِش ك٢ حُٔٞؿٞىس

 كز٣ِخىس حُٞحكيس، حُؼ٠ِش أ٤ُخف ٓؼظْ أٝ ًَ اػخٍس ػ٠ِ حُويٍس كخُش ك٢ طِىحى حُؼ٤ِ٠ش كخُوٞس

 .حلاٗوزخٝ ك٢ حُٔ٘ظًَش حُؼ٤ِ٠ش حلأ٤ُخف ػيى ٓظِىحى حُٔؼ٤َحص

  :الأفجبر٠خ اٌمٛح. 2.4.3

 ".ٝحكي ػ٢ِ٠ حٗوزخٝ ٗظ٤ـش حُؼ٠ِش طوَؿٜخ هٞس ٟ أهٚ ٢ٛ"

 طِي أٝ ؿٔٔٚ كًَش ٤ٌُٔش حُٔلخؿت حُظـ٤٤َ ػ٠ِ ١ ح٣َُخٝ هيٍس : " رٌٜٞٗخ طؼَف ًْ

 ."ٍكؼٜخ أٝ طل٣ٌَٜخ ٣َ٣ي حُظ٢ رخلأُش حُوخٛش

 كظَس ك٢ ٌٖٓٔ كخكِ ٟ أهٚ حٗظخؽ ػ٠ِ حُؼ٢ِ٠ حُؼٜز٢ حُـٜخُ هخر٤ِش  ":أٜٗخ ػ٠ِ ٝطؼَف

 "ٟيٛخ حُؼَٔ ٣ـذ ح١ٌُ حُٔوخٝٓش ػ٠ِ ح٤ُِ٘ٓش حُلظَس ٌٛٙ ٝطؼظٔي ٓليىس ٤ُ٘ٓش

  :اٌمٛح رحًّ. 3.4.3

 ".٣ٞ١ِش ُلظَس ٓوخٝٓخص أٓخّ حُوٞس اهَحؽ ك٢ حلآظَٔحٍ ػ٠ِ حُٔويٍس ٢ٛ"

 رخٍطلخع ٣ظٜق ح١ٌُ حُٔٔظَٔ حُؼ٢ِ٠ حُٔـٜٞى رٌٍ هلاٍ حُظؼذ ٓوخٝٓش ػ٠ِ حُلَى هيٍس ٢ٛ

 .ٌٝٓٞٗخطٚ أؿِحثٚ رؼٞ ك٢ حُوٞس ىٍؿش

 ػذء طلَٔ ك٢ حلآظَٔحٍ ٖٓ حُؼ٠ِش ك٤ٜخ طٔظط٤غ حُظ٢ ح٤ُِ٘ٓش حُلظَس ١ٍٞ ٝطظ٘خٓذ ٌٛح

 ُِٞكيحص ح٢ٌُِ ٝحُؼيى حُٔ٘وز٠ش حُل٤ًَش حُٞكيحص ٝػيى حُلَٔ ٗيس ٓغ حُؼ٢ِ٠ حلاٗوزخٝ

 ٖٓ حُظل٣َٞ ػ٤ِٔش ػ٠ِ ح٤ُٔطَس ك٢ حُل٢ًَ حُؼٜز٢ حُـٜخُ ًٝلخءس حُؼ٠ِش طل٣ٜٞخ حُظ٢

 . أهَٟ ٓـٔٞػخص ا٠ُ ك٤ًَش ٝكيحص ٓـٔٞػش

  :ثبٌظزػخ ا١ٌّّشح اٌمٛح. 4.4.3

 رخٓظويحّ حُٔوخٝٓخص ػ٠ِ حُٔظٌٍَ حُظـِذ ػ٠ِ حُويٍس أٜٗخ ػ٠ِ حُؼِٔخء ٖٓ ًؼ٤َ ػَكٜخ"

 ."َٓطلؼش ك٤ًَش َٓػش

 ٍكغ ػ٠ِ حُل٢ًَ حُؼٜز٢ حُـٜخُ هيٍس ٢ٛ رخَُٔػش ح٤ُِٔٔس حُوٞس :  "(Harre)  كٔذ

 ".حُؼ٢ِ٠ ُِظوِٚ ٌٓٔ٘ش َٓػش أًزَ ٓغ ٓوخٝٓخص

 ػخ٤ُش ىٍؿش طظطِذ ٓوخٝٓخص ػ٠ِ حُظـِذ ك٢ حُؼٜز٢ حُؼ٢ِ٠ حُـٜخُ هيٍس ": رؤٜٗخ طؼَف

 ".حُؼ٤ِ٠ش حلاٗوزخٟخص َٓػش ٖٓ

 َٓػش رخٓظويحّ ٓوخٝٓخص ػ٠ِ حُظـِذ ك٢ حُؼ٠ِش ٓويٍس طؼ٢٘ رخَُٔػش ح٤ُِٔٔس حُوٞس إٔ ًٔخ

 رؤه٠ٜ اهَحؿٜخ ٝآٌخ٤ٗش ًحطٜخ كي ك٢ حُؼ٤ِ٠ش حُوٞس ر٤ٖ حَُر٢ ىٍٝ ٣زَُ ٝٛ٘خ ػخ٤ُش ك٤ًَش

 ا٠ُ ًُي ٣َٝؿغ حُويّ ًَس ٣ٍخٟش ك٢ حُٔخثي حُ٘ٞع ٛٞ حُؼ٤ِ٠ش حُوٞس ٖٓ حُ٘ٞع ٌٝٛح َٓػش

 .ؿيح ػخ٤ُش أىحء َٓػش ٣ظطِذ حُٔزخٍحس هلاٍ ٝحُوطط٢ حُٜٔخ١ٍ ٝ حُزي٢ٗ حلإػيحى إٔ

  :اٌؼض١ٍخ اٌمٛح اخزجبراد. 5.3

 ًًَ ٓ٘لخٍٝ ٌُح ٓخُلخ، ٝحًٌٍُٔٞس حلأه٤َس، ٌٛٙ أٗٞع كٔذ حُؼ٤ِ٠ش حُوٞس حهظزخٍحص طوظِق

 .حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ حلإهظزخٍحص ٌٛٙ رؼٞ

 :َ 30 ٌّظبفخ ٚاحذح طبق ػٍٝ )اٌحجً( اٌمفش اخزجبر.1.5.3

  .حُٔخم ُؼ٠لاص رخَُٔػش ح٤ُِٔٔس حُوٞس ه٤خّ  :الاخزجبر ِٓ اٌغزض
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 ٣َحهذ َٓحهذ طٞه٤ض، ٓخػش ه٤خّ، ٢٣َٗ،  ٓوططش ٓخكش ػز٤ٖ،لا :اٌّظزخذِخ الأدٚاد

 .ٜٗخ٣ش ٝه٢ ريح٣ش ه٢ ُٜخ

61 

  :الاخزجبر اجزاء طز٠مخ

 .حُوِق ا٠ُ حُلَس ٝحُٔخم حُولِ رٔخم حُزيح٣ش ه٢ ٓلآٔخ حُلاػذ ٣وق

 حُو٢ ٜٗخ٣ش ا٠ُ ٝحكيس ٓخم ػ٠ِ )حُولِ( ـَرخُل ػذحُلا ٣٘طِن حُزيء حٗخٍس ٓٔخع ػ٘ي

  .30ّ ُٔٔخكش حُٔليى

 

 
 : اٌزظج١ً طز٠مخ

 .ّ 30 ٓٔخكش هطغ ٖٓ حُٔٔظـَم حُِٖٓ ُلاػذ ٣لظٔذ

 .حلأك٠َ حُٔلخُٝش ٝطٔـَ لاػذ ٌَُ ٓلخُٝظخٕ طؼط٠

 :" Sargent طبرجٕذ" اٌؼّٛدٞ اٌٛثت ر اخزجب. 2.5.3

 حُوٞس( حَُؿ٤ِٖ ػ٠لاص هٞس ُو٤خّ حُٔٔظويٓش حلاهظزخٍحص أك٠َ ٖٓ حلاهظزخٍ ٌٛح ٣ؼي

 ٝحلأُٔخ٢ٗ حُٔٞك٤ظ٢ حلاطلخى هزَ ٖٓ حٓظويحٓٚ ٓزن ك٤غ حُويّ، ًَس ُلاػز٢ )حلاٗلـخ٣ٍش

 .ح١َُٜٔ حُو٢ٓٞ ٝحُٔ٘ظوذ

 ."حلاٗلـخ٣ٍش حُوٞس" حَُؿ٤ِٖ ُؼ٠لاص )حُٞػذ( حُيكغ هٞس ه٤خّ :الاخزجبر ِٓ اٌغزض

  :اٌّظزخذِخ الأدٚاد

 حُلخث٢ ػ٠ِ ٓو٤خّ أٝ ُٔ٘ظ٤ٔظَحص ٓيٍؿش حُلخث٢ ػ٠ِ ٓؼزظش أٝ ٟٓٞٞػش ه٘ز٤ش ُٞكش

 حُلخث٢ ػ٠ِ ٓظؼخٓي ٝه٢ حلأٍٝ ٖٓ ٓظَ رؼي ػ٠ِ ٣زيأ حُظيٍؽ ّ، 04 ػٖ ٣وَ لا حٍطلخػٚ

 .حُطزخ٤َٗ ٖٓ ٝهطؼش ْٓ 25 ١ُٞٚ

  :الأداء ٚصف

 .حُلخث٢ ػ٠ِ ػلآش ٣ٝليى ٓيٟ لأه٠ٜ ػخ٤ُخ حٌٍُحع ٣ٔي ػْ حُطزخ٤َٗ هطؼش حُلاػذ ٣ٔٔي

 هِق ػخرظش حٌٍُػخٕ ٝاكيٟ حُلخث٢ ٓٞحؿٚ ٝحُـخٗذ حلأٍٝ ػ٠ِ حَُّٔٓٞ حُو٢ ػ٠ِ ٣وق ػْ

 .كَس ُِطزخ٤َٗ ٌٓٔٔش ٝحلأهَٟ حُـْٔ

 ُلأٓخّ حٌٍُحع َٓؿلش ٓغ حُٞػذ روٞس حُيكغ ػْ حُلَس حٌٍُحع َٝٓؿلش حًَُزظ٤ٖ رؼ٢٘ ٣وّٞ

 حُيكغ ٝٓلاكظش حُلخث٢ ػ٠ِ رخُطزخ٤َٗ ػلآش ٟٝغ ٓغ ٗوطش لأػ٠ِ ٍُِٞٛٞ ٝلأػ٠ِ

 .ْٓ لأهَد حُ٘خطؾ ٣وَد ػْ حُؼزخص ٖٝٓ ٓؼخ رخُوي٤ٖٓ
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  :اٌذرجخ حظبة

 ٝحُؼلآش ػخ٤ُخ حٌٍُحػخٕ حُٞهٞف ٟٝغ ٖٓ ا٤ُٚ ٣َٜ ح١ٌُ حُو٢ ر٤ٖ حُٔٔخكش حُلاػذ ٣ٔـَ

 .ْٓ لأهَد حُٞػزش ٗظ٤ـش ا٤ُٜخ ٣َٜ حُظ٢

 .ٓلخُٝش أكٖٔ ٝطٔـَ ٓلخٝلاص ػلاع حُلاػذ ٣ؼط٠

  :الاخزجبر ِظز٠ٛبد

 :ٛٔخ حلاهظزخٍ ٖٓ ٓٔظ٤٣ٖٞ ٣ٞؿي

  .حُزَح٣َُ ك٢ حُويّ ًَس ُلاػز٢ حُٔٔظويٓش حلاهظزخٍ ٓٔظ٣ٞخص

 .ْٓ 45 - ٖٓ أهَ .ؿيح ٟؼ٤ق

 .ْٓ 60 - 55 - ٖٓ .ٟؼ٤ق

 .ْٓ 65 - 61 - ٖٓ - .ٓظ٢ٓٞ

 .ْٓ 70 - 66 - ٖٓ .ؿ٤ي

 .ْٓ 70 - كٞم .ؿيح ؿ٤ي

 

 حلاطلخى ٖٓ ٌَُ حُٜلخص حهظزخٍ رطخ٣ٍش ٟٖٔ حٓظويحٓٚ ٓزن ح١ٌُ حلاهظزخٍ ٓٔظٟٞ

  ُؼخّ حلأ٠ُٝ حُيٍؿش ك٣َن ٝ " 1979 " ح١َُٜٔ حُو٢ٓٞ حُل٣َن ٝ ٣ٞؿٔلاك٤خ ٝ حُٔٞك٤خط٢

1987  

 .ْٓ 65 - ٖٓ أهَ .ٟؼ٤ق

 .ْٓ 75 - 65 - ٖٓ .ٓظ٢ٓٞ

 .ْٓ 76 - كٞم .ٓٔظخُ

 :وغ 3  اٌطج١خ اٌىزح رِٟ إخزجبر .3.5.3

 .ٝحٌٍُحػ٤ٖ حُـٌع ُؼ٠لاص حلاٗلـخ٣ٍش حُوٞس ه٤خّ  :الإخزجبر ِٓ اٌٙذف

 :الأداء ِٛصفبد

 ٗلٞ ٝٓظٞحؿٜخ حٌُظل٤ٖ، ٓغ ٓٔظٟٞ ك٢ ه٤ِلا هي٤ٓٚ كظق ٓغ حُو٢ هِق ح٣َُخ٢ٟ ٣وق 

 ٖٓ حَُأّ هِق ح٤ُي٣ٖ رٞحٓطش "ًؾ 3 ُٕٝ" حُطز٤ش حٌَُس ٓٔي ٓغ ح٢َُٓ، ٌٓخٕ اطـخٙ

 ٓغ ٓٔظٟٞ ك٢ ه٤ِلا هي٤ٓٚ كظق ٓغ حُو٢ هِق ١ ح٣َُخٝ ٣وق :حلأىحء ٓٞٛلخص ٟٝؼ٤ش

 رٞحٓطش "ًؾ 3 ُٕٝ" حُطز٤ش حٌَُس ٓٔي ٓغ ح٢َُٓ، ٌٓخٕ اطـخٙ ٗلٞ ٝٓظٞحؿٜخ حٌُظل٤ٖ،
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 ػْ )حُويّ ًَس ك٢ حُظٔخّ ٤ٍٓش ٟٝؼ٤ش ٌَٗ ػ٠ِ) حُٞهٞف ٟٝؼ٤ش ٖٓ حَُأّ هِق ح٤ُي٣ٖ

 .ٌٓٔ٘ش ٓٔخكش ٟ لأهٚ حٌَُس ر٢َٓ ٣وّٞ

63 

 
 

 :اٌّظزخذِخ الأدٚاد

 .ًؾ 3 ُٕٝ ١ز٤ش ًَس .ه٤خّ ٢٣َٗ

 :إٌز١جخ حظبة

 .رخلأٍٝ حُطز٤ش حٌَُس حٍططخّ ٌٓخٕ ح٠ُ حُزيح٣ش ه٢ ر٤ٖ ح٢َُٓ ُٔٔخكش حُو٤خّ ٣ٌٕٞ

 .ٓلخُٝظ٤ٖ ُلاػذ طؼط٠

 . ٗظ٤ـش أك٠َ طٔـ٤َ

  :اٌظزػخ .4
ًٌَ٣  (Carminati et Di salvo,2003)  ٕحُٜلخص ر٤ٖ حَُر٢ كِوش طٌَ٘ حَُٔػش ٛلٚ أ 

 ػ٘خَٛح ٓوظِق ر٤ٖ طَحرطخ طٌَ٘ "حٌُٔٞٗخص ٓظؼيىس ٛلش" ٢ٛ ٤٠٣ٝلخٕ ، حلأهَٟ حُزي٤ٗش

  ٝحُوٞس ٝحُظ٤ٔ٘ن حُٔلخَٛ َٝٓٝٗش حُل٤ًَش، ٝٗش حَُٔ هيٍحص طظطِذ ك٢ٜ لأهَٟ ح لأىحءح

(Bangsbo,1994, Ronnestad et al,2008    )ٕحُؼيٝ طٌَحٍ ػ٠ِ حُويٍس ر٤ٖ ػلاهش ٛ٘خى ٝأ 

(  RSA )حلأًـ٤ٖ لآظٜلاى حلاه٠ٜ ٝحُلي( Vo2max .) 

  حُل٣ِ٤ُٞٞؿ٤ش، ٝحُ٘ل٤ٔش حُزي٤ٗش حُؼٞحَٓ ك٤ٜخ طظيهَ ك٤غ ٓوظِلش ٛلش ٢ٛ حَُٔػش

Bauer,1981 )) ٝطل٤ٜٔ٘خ رخُظي٣ٍذ حُل٣ِ٤ُٞٞؿ٤ش حُ٘ل٤ٔش حُؼ٘خَٛ ٌٛٙ طط٣َٞ ٣ٝـذ 

 .حٌَُ٘ حُٔٔخٍٓش ٓٔظٟٞ ػٖ حُ٘ظَ رـٞ

  :اٌظزػخ رؼز٠ف. 1.4

 حلآظـخرخص طِي ػ٠ِ ُِيلاُش ٣ٔظويّ ٢ٟح٣َُخ حُٔـخٍ ك٢ حَُٔػش ٜٓطِق إٔ حُزؼٞ ٣َٟ

 حلآظَهخء ٝكخُش حُؼ٢ِ٠ حلاٗوزخٝ كخُش ر٤ٖ ٓخ ح٣َُٔغ حُظزخىٍ ػٖ حُ٘خطـش حُؼ٤ِ٠ش

 أهَٜ ك٢ ٓؼ٤٘ش كًَخص أىحء ػ٠ِ حُويٍس ٢ٛ حَُٔػش إٔ ح٥هَ حُزؼٞ ٣َٟٝ حُؼ٢ِ٠،

 :٢ِ٣ ًٔخ حُزؼٞ ػَكٜخ رل٤غ ٌٖٓٔ ُٖٓ

(Bioker  )ٓيس أهَٜ ك٢ ٝحكي ٗٞع ٖٓ ٓظظخرؼش كًَخص أىحء ػ٠ِ حُلَى هيٍس رؤٜٗخ. 

64 

 )حُظ٘ز٤ٚ( حُلخكِ ؿَحء طلَٜ حُظ٢ ح٣َُٔؼش حلآظـخرش هخر٤ِش رؤٜٗخ( Gradsser) ٝػَكٜخ

 .َٝٓػظٚ حُلؼَ ٍى ُٖٓ ٝطٔخ١ٝ حُزيح٣ش ك٢ حلاٗطلام ٓؼَ ٝحلآظؼخٍس

 ك٢ ٝحكي ٗٞع ٖٓ ٓظٌٍَس كًَخص أىحء ػ٠ِ حُلَى هيٍس رؤٜٗخ(  Larsen Yocom) ػَكٜخ ًٔخ

 حُٞكيس ك٢ حُلًَخص ػيى ٝرٌُي حٗظوخُٚ ػيّ أٝ حُـْٔ حٗظوخٍ ًُي ٛخكذ ٓٞحء ُٖٓ أهَٜ

 .ح٤ُِ٘ٓش
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 ٖٓ ؿِء أٝ حُـْٔ أ١َحف طل٣َي ػ٠ِ حُويٍس رؤٜٗخ(  Fronk Dick) ى٣ي كَحٗي ٝػَكٜخ

 .ٌٖٓٔ ُٖٓ أهَ ك٢ ًٌَ حُـْٔ أٝ حُـْٔ ٍٝحكغ

 كخُش ر٤ٖ حُظزخىٍ ػٖ حُ٘خطـش حُؼ٤ِ٠ش حلآظـخرخص طِي رؤٜٗخ(  Clark ) ًلاٍى ػَكٜخ

 .حُؼ٢ِ٠ حلآظَهخء ٝكخُش حلاٗوزخٝ

  .ٌٖٓٔ ُٖٓ ٟ أهٚ ك٢ ٓؼ٤٘ش كًَخص أىحء ػ٠ِ حُويٍس رؤٜٗخ حُٔـ٤ي ػزي َٓٝحٕ ػَكٜخ ًٔخ

 حُ٘خطـش حُؼ٤ِ٠ش حلآظـخرش ػ٠ِ حُيلاُش ٛٞ حَُٔػش كٔلّٜٞ حُل٣ِ٤ُٞٞؿ٤٤ٖ ٗظَ ٝؿٜش ٖٓ أٓخ

 .حُؼ٢ِ٠ ٝحلآظَهخء حُؼ٢ِ٠ حلاٗوزخٝ كخلاص ر٤ٖ ٓخ ح٣َُٔغ حُظزخىٍ ػٖ

 ُِِٖٓ، رخُ٘ٔزش حُٔٔخكخص ك٢ حُظـ٤٤َ ٓؼيٍ ػٖ طؼزَ ك٢ٜ ح٤ٌُٔخ٤ٌ٤ٗش حُ٘ظَ ٝؿٜش ٖٝٓ

 حُِٖٓ، ك٢ ٣ُِخىس ٝرخُ٘ٔزش حُٔٔخكش، ك٢ حُظـ٤٤َ حُٔٔخكش، ك٢ ح٣ُِخىس ر٤ٖ حُؼلاهش آهَ ٝرٔؼ٠٘

 .حُِٖٓ ك٢ حُظـ٤٤َ

  :اٌظزػخ اخزجبراد. 2.4

 ١ٌٍبلخ اٌذ١ٌٚخ ٚاٌٍجٕخ اٌمذَ ٌىزح الأٌّبٟٔ الارحبد اخزجبر( َ 30 اٌؼذٚ اخزجبر . 1.2.4

 :)اٌجذ١ٔخ

  .حُوٜٟٞ حَُٔػش ه٤خّ :الاخزجبر ِٓ اٌغزض

  :الاخزجبر ٚصف

 اٗخٍس ٓٔخع ػ٘ي ٝ ّ 15 حُؼخ٢ٗ حُزيء ه٢ ػٖ ٣زؼي ٝح١ٌُ حلأٍٝ حُزيء ه٢ ػ٠ِ حُلاػذ ٣وق

 ح١ٌُ حُؼخ٢ٗ حُزيء ه٢ ػ٘ي أهٜخٛخ ا٠ُ ٣َٜ كظ٠ طِح٣ي٣ش رَٔػش رخُـ١َ حُلاػذ ٣وّٞ حُزيء

 رولٞ حَُٔحهذ ٣وّٞ حُو٢ حُلاػذ ٣وطغ ػ٘يٓخ ٝ لأػ٠ِ ًٍحػٚ ٍحكؼخ َٓحهذ ػ٘يٙ ٣وق

 حُٞهض ٗلْ ك٢ ٝ رَٔػش، لأٓلَ ًٍحػٚ

 ٝ حُٔخػش ح٤ُٔوخط٢ ٣ٞهق حُٜ٘خ٣ش ه٢ حُلاػذ ٣وطغ ػ٘يٓخ ٝ حُٔخػش، رظ٘ـ٤َ ح٤ُٔوخط٢ ٣وّٞ

 .ّ 30 ُٔٔخكش حُـ١َ ُٖٓ ٛٞ ٣ٌٕٞ

 

 
 

  :اٌذرجخ احزظبة

 لاػذ ٌَُ ٝحُو٤خّ ٓؼخ، ُلاػز٤ٖ حُـ١َ ٣ٌٕٞ إٔ ػ٠ِ ٓلخُٝظ٤ٖ ٖٓ ٓلخُٝش أك٠َ طٔـَ

 .ٍحكش ىهخثن 05 ا٠ُ 02 ٖٓ ٝحلأهَٟ حُٔلخُٝش ر٤ٖ كيس، ػ٠ِ

65 

  :الاخزجبر ِظز٠ٛبد

 حُِٖٓ حُظوي٣َ

 .أًؼَ أٝ ػخ٤ٗش 3 :ٟؼ٤ق

 .ػخ٤ٗش 3 ح٠ُ ػخ٤ٗش 2.9 ٖٓ :ٓظ٢ٓٞ
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 .ػخ٤ٗش 2.9 ٖٓ أهَ :ٓٔظخُ

 :(Akramov, R., 1990) ِزز 30 اٌظزػخ إخزجبر. 2.2.4

 .حلاٗظوخ٤ُش حَُٔػش ه٤خّ  :ِٕٗ اٌٙذف

 ه٢ كٞم حَُؿَ ٟٝغ ٓغ حُٞهٞف ٖٓ حلإٓظؼيحى ٟٝغ حُلاػذ ٣ظوٌ  :الأداء ِٛاصفبد

 حُزيح٣ش كًَش طلي٣ي ؿٜخُ ٖٓ رخُوَد (TC-Motion Start) . حلإٗطلام،

 أَٓع ك٢ حُٔٔخكش هطغ ٓلخٝلا حُلاػذ ٣٘طِن حُـٜخُ، ٖٓ حُٜخىٍس حُزيء اٗخٍس ٓٔخع ػ٘ي

 .حٍُٞٛٞ ه٢ ػ٘ي حُٟٔٞٞػش ح٠ُٞث٤ش حلإٌُظ٤َٗٝش حُولا٣خ ٓظـخُٝح ٌٖٓٔ، ٝهض

 

 
 

 :اٌّظزخذِخ الأدٚاد

(Cellules photoélectriques, Brower Timing Systems)  ٟٞث٤ش حٌُظ٤َٗٝش هلا٣خ 

(TC-Motion Start) ُٗٞحهٚ،  حُزيح٣ش كًَش طلي٣ي ؿٜخ   

(TC-Timer)  ُحُٞهض ٟز٢ ؿٜخ 

 :إٌز١جخ حظبة

 .حُؼخ٤ٗش ٖٓ رؤؿِحء حُٔيس طوخّ

 أىحء أكٖٔ طٔـ٤َ ٓغ ٓلخُٝظ٤ٖ، ُلاػذ طؼط٠

 

 

 


