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م̸ريːخ ج4 ن̚ج˅ǵيːلم̈لال̝ي˅س˅Ǯلال نروب ǭ̸لاا   عاقːلال̝

ǭ̸ل84كاله̸لا߬˅ȃلالن˸ بːلللاː̚لال وىلف˅߫˰وȃلح جلي̸حلأ ȅلهن˅Ȃلاǵتب˅ǻلمعنȉ̸،للللم̬لال̝
ن̚ج˅ǵيːلم̈لللم̬لالȅǶ̸،لالȃ̸̄،لࠌي̂لالǵ̸كن،لمع˰ȃلࠌي̂ل ال̚˯˱ي̬،لمع˰ȃلࠌي̂لال˸˅قن،لووȅǶلاا 

جلعن˰لǵǳجːلى1ى,1ال̢˗ةلا߭˅ليːلم̬لادهȅ̸،لل ȅلال̝مːلا߾ت˸ بːللللمه˅لف˅قˑلقمːل"ǵ"لا߫˰وليːلح
ي˲ːلأ ق̣لم̬ل ن̸هلم̸جب˅.ل1,1َح ˲ǳالك قˑ̸لاǵتب˅ǻلط لواȅل߆لǴاǮلال

لاا س تن˗˅ج˅Ǯخ .2
ǭ̸لم˅لمن˅لب˰ǵاس تهلن̇˲الملطب̝̲˅لعليهليت́حلفعالأ نهلهن ǭ̸لام̫زǭلالرعːلوال̝ يː̸لبنلال̝ ˅Ȃلعاقːلمعن

م̸ريːلولا߫˸̫يːلاليلمن˅لب̝ي˅سه˅خلالȅǶ̸،لالȃ̸̄،لࠌي̂لالǵ̸كن،ل ن̚ج˅ǵيːلم̈لبع˿لال̝ي˅س˅Ǯلال نروب اا 
˲ǳيː،ل مع˰ȃلࠌي̂لال̚˯˱ي̬،لمع˰ȃلࠌي̂لال˸˅قن،لال̢˗ةلا߭˅ليːلم̬لادهȅ̸لو߆لمع̫̇ه˅لانˑلالعاقːلط

ن̚ج˅ǵيːلكبرتن.حي˘لأ ه˅للال ǭ̸لاا  ǭ̸لام̫زǭلالرعːلوال̝ ت̸نخلال̝ لانˑلكبرǭللالانˑلال̝
ت̸نخل يː̸،لحي˘للالǶاǮǳله˅تهلال خرǭلقلˑلال̝ أ م˅لم̈لال̢˗ةلال˻ح̫يːلفانˑلالعاقːلع̢˸ يːلغرلمعن

.ːيǵ˅ن̚ج ǭ̸لاا  ǭ̸لام̫زǭلالرعːلوال̝  ال̝
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˲ȉǳلولام˅ع لللللس ب˅حː،لأ لع˅Ǭلم̝˅ǵنːلال̝˰ǭǵلال̸ظي̚يːل اا سرج˅عيːلد لال˲اضينل߆لاخ˗ا˅صنلال̚
ǭ˲ ˲ǭلال̄˅ئ ˲ǭلالي˰،لك لال̸̝ ،لك

ا˲ب̂لجاࠅلللللللأ لب̬لس˅ملخ˅دل ل.أ .لجل̄ لال̄يبلللللللللللأ .لم
اǻ̸ل ˲ǭلللللللج˅معːلال غ ل-ا߫زائ˲لل–للللل .ج˅معːلللال˻لفللللللللللللج˅معːلب˸̢
لم̝˰مːلخلل-0
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ل˻  ف˲لال خا˅ئينلي ا̸ص̣لوامب˱وȃلم̬لط ه˰لالع˅ملتǵ̸̄الكبرال߆لاج˅ǶاǮلال˲اضيːلنتيجːلا߫ه˰لامت
ي˲̛ Ȅ̸لالربيːلولالن̚سلوالتري̈لوال̚ل˸ː̚لوال̢مي˅ءلول وǴكلع̬لط ˲ لكعل Ȅ̸لأ خ ت̚˅ع̣للال˲اضːلم̈لعل

˲ ل. Ȅ̸لال خ ل̸̸جي˅لولعملاجاǽلوغره˅لم̬لالعل  ال̚زي

˲ȉلولالت̄بي̝ ،لاس ت̸جبلعࠄلام˰Ǭǵلأ ȅليȅ̸̢للولم˅لاȅللله˱ال الت̝˰Ȅلكبرالب˻̝يهلالن̇
ع̸˅Ǯلامتعلː̝لالت˰ǵيبل Ȅ̸،لق˅ǵǳالعࠄلفهملالع˰ي˰لم̬لام˻اǮلولام̸ض عࠄلǵǳايːلواسعːلبتǵ̸̄له˱̳لالعل

ف˲ːللا߾˅وǵلال س˅س يːل߆لࠋ˅ȃلالت˰ǵيبلم˞̣لخلخ̄ي̂لال عاȃلالت˰ǵيبيːلولانت̝˅ ءلال˲ايل،لحي˘لأ ȅلمع
˲ȉǳلولالتنبؤلم˅لم̢̲هلأ ȅلح̝̝هلال˲اي،لولللأ مǵ̸لالت˰ǵيبل ا̸نبلالت˰ǵيبلال̚ ال˲اضينلولوض̈لج

ل̸̸جيːل Ȅ̸لالبي ك˲ːلوالعل Ȅ̸لالربيːلولعملالن̚سلولعملا߬ ˲ لتت̄لبلم̬لام˰Ǭǵلأ ȅليع˲فلال̢˞رلع̬لعل ال خ
 ˲ ت˲بː̄لال خ Ȅ̸لام ل.ج1حولم˅لا ىلǴكلم̬لعل

˲ǭل߆لتǵ̸̄لم˸ ت̸ لال ǳاءل߆لࠍتلفلس˅مˑلالبحǯ̸لولادǵاس˅ل ا̸نبلامؤث Ǯل߆لǵǳاسːلا߫
ال˲اض˅ǮلولǴكلابتاǵلط˲ لج˰ي˰ǭل߆لالت˰ǵيبلم̬لخاȃلاستاǵلا߽˅اǮلا߿تلː̚لفيهللغ˲Ǻل

ل̸̸يلاممث̣ل߆ل ي̸̣،لولم̬لبنله˱̳لا߽˅اǮلا߫˅نبلال̚زي قˑ̸لال̄ اق˗ا˅ǳل߆لا߫ه˰لامب˱وȃلولال
ل̸̸جل ا̸ئيːلال̝ا̸ لال ع́˅ءلال̚زي يː̸،ال̝˰ǭǵلاله ئ˲ت˅ȅلىلالع́اǮج،لالع̫لي˅Ǯلالبي̸ط˅ق يːلحال̝لبلىلال

.ːلاسرج˅عيːلال̸ظي̚يǭǵ˰̝لال،ːلال̸ظي̚يǭلال هز،ːلالب˰نيːلالع̫ليǭǵ˰̝لال ك˸جنل،الȂلا س ها
ːيبيǵ˰اضينل߆لبن˅ءلالرام˟لالتǵبنلوǵ˰لأ كرلاهام˅لد لامي̈لم̬لمǭله˱̳لال خرˑوأ صبح 

ا˲حːلتب˰أ ل߆لا̝߬يː̝لأ ثن˅ءلالع̫̣لن̚˸هلولمل Ǵلأ ȅلمليːلاسرج˅ǽلال ̬لخاȃلاس تغاȃلخ˅صيːلاسرج˅ǽ.لا 
˲ǳلع̬لالع̫̣ل،لول ق̸فلال̚ اǳ̸لامنتجːللل̄˅قː.لف˅ا سرج˅ǽلمؤرلظ˲߆لحا̣لح˅م˅ليت ع˅ǭǳلبن˅ءلام Ǵكلا 

ǽ̸لال̚ع˅ليːلاماǵسːلولǵǳجːلالت˰ǵيبلولك˱الش˰ǭلا لم̸ةل.ليتغرل߆لم˰تهلح˸بلن
ا˲لل ميːلال̝˰ǭǵلال̸ظي̚يːلاسرج˅عيːلاǵتأ ين˅لǵǳاسːله˱الامؤرلم̬لخاȃلم̝˅ǵنتهلبنلبع˿ل     ون̇

˲ǭج.ل ˲ǭلال̄˅ئ ˲ǭلالي˰لولك ˲ǳيːحال˸ ب˅حːلوأ لع˅Ǭلال̸̝ جلولال˲اض˅Ǯلام˅عيːحك لال˲اض˅Ǯلال̚
لم˻لːلالبح˘لخلل-4

غ˲بːل߆لال̸صȃ̸لا ىلنت˅جلجي˰ǭلولاكت˸˅Ǭلق˰    ȅلال ي̸̣لوه˰الوفرا،لا  ǵاǮلع˅ليːلتت̄لبلولق˗˅لط
ȃ̸لا ىلام˸ ت̸اǮلالعلي˅. الأ نن˅ل ف˅ل˲ايليع̫̣لاجه˅ǳللتميːلق˰ǵاتهلالب˰نيːلولالن̚˸ يːلم̬لأ ج̣لال̸ص ا 

ǽ̸لم̬لالن˻˅ǻلال˲ايلاماǷǵل،أ ȉلأ ȅلالنت˅جل ا˲ǳلح̝ي̝ه˅لم̝ي˰لبن ناح̅للأ ȅلاخ˗افل߆لال ه˰افلام
ǭ̸ل߆لال˲اض˅Ǯلا ج˲ ا̸م̣لام˸˅ع˰ǭل߆لام ˲ǳيːلختلفلع̬لن̇ره˅ل߆لال˲اض˅Ǯلام˅عيːل،ولك˱اكلالع ل̚

ا̸م̣ليت́حللن˅لع˅م̣ل ˲ȉǳلع̬لام˅ع ل،وم̬لبنله˱̳لالع ح̝ي̛لال ǵق˅Ȅلاا ج˅بيːلختلفل߆لاخ˗ا˅ǹلال̚
ل̸̸يل، لهملج˰الوله̸لالع˅م̣لال̚زي

و˲ ل߆لال̝˰ǭǵلال̸ظي̚يːلاا سرج˅عيːلبنلǵاض ج̸˰لف ˲ȉǳلوام˅ع لعن˰لا߳كǵ̸؟فه̣لت ل˅Ǯلاخ˗ا˅ǹلال̚
ǽ̸لاخ˗ا˅ǹ؟ له̣لتتأ ث˲لال̝˰ǭǵلال̸ظي̚يːلاسرج˅عيːلبن

ض˲ي˅Ǯلالبح˘خلل-8 لف
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˲ȉǳلولام˅ع ل߆لال̝˰ǭǵلال̸ظي̚يːلاسرج˅عيːلل- و˲ لǴاǮلǳاةلا حا˅ئيːلبنلاخ˗ا˅ǹلال̚ ǳ̸لف وج
˲ȉǳ.ل للا˅ߩلاخ˗ا˅ǹلال̚

ǽ̸لاخ˗ا˅ǹ.لل- لتتأ ث˲لال̝˰ǭǵلال̸ظي̚يːلاسرج˅عيːلبن
لأ ه˰افلالبح˘لخلل-2

له˰فلالبح˘لا ىلخل
 ال̢˻فلع̬لم˸ ت̸ لال̝˰ǭǵلاسرج˅عيːلعن˰لعينːلالبح˘ل -

 ح˰ي˰لتأ ثرلاخ˗ا˅ǹلعࠄلال̝˰ǭǵلال̸ظي̚يːلاسرج˅عيːل.ل -

لمه˟لالبح˘خ -َ
اس ت˯˰Ȅلالب˅ح˘لامه˟لال̸ص̚ لبأ سلǬ̸لام̝˅ȅǵلماءم˗هلل̄بيعːلم˻لːلالبح˘لوأ ه˰افهلا Ǵلمث̣لللل

ي˲ːل. ˅Ȋل̣߬لالع˰ي˰لم̬لام˻˅للالعل̫يːلوباǭǵ̸لمليːلون̇ لاقراǬلال كرلص˰ق
لعينːلالبح˘خل-ُ

ي˲ː̝لالع̫˰يːلم̬لا߽م̈لال صيلولاش ملˑلعࠄلل Ǵكǵ̸جلط˅لبلحل011اخ˗رǮلعينːلالبح˘لال̄
˲ǭجللمعه˰لالربيːل ˲ǭلال̄˅ئ ˲ǭلالي˰لىلك ا˲بعːلاخ˗ا˅ǹلحال˸ ب˅حːلىلأ لع˅Ǭلال̸̝ لىلك ح˲ةلالث˅لثːلوال م̬لام

لالب˰نيːلولال˲اضːلج˅معːلم˸ تغ˅مل،لمǶ̸عنلح˸بلا߫˰وȃلال يخ
ǹ˅لاخ˗اǳ˰لالع

ح˲ةلالث˅لثːل" ا˲بعːللللللللللولام ح˲ةلال ˲ǭلالي˰ل"لام ل4َلاخ˗ا˅ǹلك
ح˲ةلالث˅لثːل"اخ˗ا˅ǹل ا˲بعːلللللولام ح˲ةلال ˲ǭل"لام ˲ǭلال̄˅ئ ل4َلك

ح˲ةلالث˅لثːل" ا˲بعːللللولام ح˲ةلال ل4َلطلبːلاخ˗ا˅ǹلال˸ ب˅حːل"لام
ح˲ةلالث˅لثːل" ا˲بعːللللولام ح˲ةلال ل4َلاخ˗ا˅ǹلأ لع˅Ǭلال̸̝ ل"لام

ل
ب˲ːل04ولق˰لملاستبع˅ǳلحل ا˲ءلالتج ج لاس ت̄اعيː.جلاعبن,ثاثːلم̬لللاخ˗ا˅ǹللغ˲Ǻلا 

ل
لࠋ˅اǮلالبح˘لخلل-ى
˲ǭللا߽˅ȃلالبرȉلخل-0-ى ˲ǭلالي˰لىلك ا˲بعːلاخ˗ا˅ǹلحال˸ ب˅حːلىلأ لع˅Ǭلال̸̝ لىلك طلبːلال˸ نːلالث˅لثːلوال

˲ǭجللمعه˰لالربيːلالب˰نيːلولال˲اضːلج˅معːلم˸ تغ˅م.  لال̄˅ئ

لا߽˅ȃلامايلخل-4-ى
˲ȉلاخ˗ب˅ǵلال̝˰ǭǵلاسرج˅عيːلال̸ظي̚يːل      ل̸̸يلالائ̬لأ ج وه̸ل"اخ˗ي˅ǵلادǰǵلله˅ǵف˅ǵ"لا߿رلال̚زي

ا˲ǰل"لال̝˅عːل. ا˲ئ˰لف ك˲بلال˲ايلم˸ تغ˅مل"لال لمعه˰لالربيːلالب˰نيːلوال˲اضيːلولام
لا߽˅ȃلالزميلخل

Ȅ̸ل ˲ȉلاخ˗ب˅ǵلادǰǵل"لله˅ǵف˅ǵ"لعࠄلعينːلالبح˘ل߆لال̚رǭلم̬لي Ȅ̸لل4114ى12ى1ُاج ل4114ى1َى00اىلي
ل.
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ل̣لم̈لالبي˅اǮلخلوس˅ئل-ي
لاعم˰لال̄˅لبلالب˅ح˘ل߆لادǵاسːلعࠄلال̸س˅ئ̣لال تيːلخ

ا˲ج̈لالعل̫يːلولال ح˅ǯلولاما˅ǵǳلولادǵاس˅Ǯلال˸˅بː̝.ل-  ام

 ج.steep testاخ˗ب˅ǵلال̝˰ǭǵلاسرج˅عيːحاخ˗ب˅ǵلǰǵǳله˅ǵف˅ǵلل-

̸̳لل-ǳيامرل–ال̸س˅ئ̣لالبي˰اغ̸جيːلاممثةل߆لخلل- ج˲˅ȃلمللǰǵǳَلعل س˲ ينجللل س˅ع˅اȅلل-حاس تع̫لن˅لك
Ȅ̸لل-مي̝˅تي˅ȅل  .ل041ميرون

 .SPSSال̄˲ لاا حا˅ئيːلول࠘لامع˅ǳاǮلاا حا˅ئيːلم˸ ت˯˰منلب˲ام˟لالت˪لي̣لاا حا˅يلل-

لال̸س˅ئ̣لاا حا˅ئيːلخل-8
اس ت˯˰Ȅلالب˅ح˘لال̸س˅ئ̣لاا حا˅ئيːلالت˅ليːلمع˅ː߫لالبي˅اǮلاليلحالˑلعله˅لم̬لاخ˗ب˅ǵاǮل

ȃ̸لعࠄلالنت˅جلاله˅ئيːخ لام˸ ت˯˰مːل߆لالبح˘للغ˲Ǻلا߬ا
 .ال̸س̂لا߬˸˅ي 

 .ȉǵ˅ا˲فلامعي  اح

 .ȅ̸لبرسǻ˅تبǵمع˅م̣لا 

 .لحلي̣لالتب˅ي̬حفجǵ˅اخ˗ب 

لادǵاسːلاس ت̄اعيːلخلل-01
ب˲ːلاس ت̄اعيːلبت˅ǵخل ˲ لالب˅ح˘لج عࠄلعينːلم̬لغرلعينːلالبح˘لولم̬لࠋم̈لل0024ى03ى4َأ ج

ب˲ːلوله˰فˑلا ىلم˅لييلخ04حلال ص̣لولم ي˲̛لام˸˅ع˰لعࠄلتكلالتج لجلاعبنلولأ رفلالب˅ح˘لولال̚
ق̸˅Ǯلالع̫̣لاليلق˰لتعرǺلم̣لادǵاسːلامي˰انيː.ل- ف˲ːلمع  لمع

˲ȉلفه˅لاخ˗ب˅ǵاǮلولم˰ لمامːلاماȅللتن̚ي˱ه˅.ل- و˲فلاليلج  اس ت̄اǽلال̇

 التأ ك˰لم̬لصاحيːلال ǳواǮلام˸ ت˯˰مː.ل-

ف˲ل- ي˲̛لام˸˅ع˰ل߆لالع̫̣.مع  ːلك̚˅ءǭلال̚

ف˲ːلال سسلالعل̫يːللاخ˗ب˅ǵاǮ.ل- لمع
ا˲ءلاخ˗ب˅ǵاǮلخلل-00 ي˲ː̝لا ج لط
ا̸سː̄لحل- ا˲حːلولالع̫̣خلملقي˅Ƿلالنب˿لب جلحي˘لا߬زاȄلfréquencemètreقي˅Ƿلنب˿لال̝لبلاثن˅ءلال

لم˞بˑلعࠄلالا˰ǵلولال˸˅عːلعن˰لا߿تر.
ǳ̸لولالزوȃلم̬لوعࠄلادǰǵللsteep test˗ب˅ǵلاخ˗ب˅ǵلخلاخ˗ب˅ǵلم˰ǰǵله˅ǵف˅ǵلاخلل- Ȅ̸لا߿ترلالاع ي̝

س˲ ينلم˞بتنلبعل̸ل ي˲̬لل1َحي˘لاستب˰اȃلادǰǵلب̢ ج˲˅ȃلحي˘ليت̫̬́لاي̝˅ǽلالم طلعːلونزةل߆لل81مللل
Ǵالتعبلوم̬لالروȉǵلالتنبيهلالعينːلا߿ترلاȅليȅ̸̢لا߫˱ǽللَادقيː̝لم˰ǭل ق̸فلا  ǳق˅ئ̛ل،لم̢̬للل̫خترلالت

ǳ̸لولالزوȃلم˸ ت̝ال،لوبع˰لانه˅ءلم̬لاخ˗ب˅ǵلجلسلا߿ترلمليب˰أ لح˸˅Ǭلالنب˿لكالييلخلعن˰ل لالاع
انيːلاوىلم̬لادقيː̝لالث˅نيːلولل81بع˰لأ ȅليأ خ˱لǵاحːلم˰ǭلǳقيː̝لواح˰ǭلح˸بلنب˿لال̝لبلخاȃل

ح˲ةلاسرج˅عيːل. ا˲بعːلم̬لام لالث˅لثːلولالث˅لثːلولال
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 لول0بنلǳ0لوǳ81لخلالǬليعرلع̬له˱الالنب˿لF1 

 لول4بنلǳ4لوǳ81لخللǬ4اليعرلع̬له˱الالنب˿لFل
 لول8بنلǳ8لوǳ81لخللǬ8اليعرلع̬له˱الالنب˿لF 

ISTHلملح˸بلح˸بلامع˅ǳةلخل = T X ͳͲͲሺ�ͳ + �ʹ + �͵ሻ�ʹ 

لحي˘خ
ا̸ي.للT:ل لوقˑلالع̫̣لالث

F1.F2.F3 لȃح˲ةلل81خلنب˿لال̝لبلام˸ج̣لخا ا˲بعːلم̬لام انيːلاوىلم̬لادقيː̝لالث˅نيːل،لالث˅لثːلولال
لاسرج˅عيːل.ل
ل"لISTHجلخلي̸حلت̝˰ملامؤرل"01ا߫˰وȃلǵملح

ل
لالت̝يملISTHمؤرل

لފءلََأ ق̣لم̬ل

لǳوȅلامت̸س̂ل2ُل–لََ

لم˗̸س̂ل8ىل–لَُ

لح˸̬ل8يل–ل1ي

لجي˰لوأ كرل81

لع˲Ǻلوحلي̣لالنت˅جلخلل-04
جلناح̅لاكرلم˗̸س̂لح˸˅يلل̝مːلامؤرلالت˸ل˸اǮلاسرج˅عيːل4م̬لخاȃلج˰وȃلǵملح

لخلل8ُ.َيجلبل̌لI.S.T.Hح ǵ̳˰لقȉǵ˅ا˲فلمعي عن˰لاخ˗ا˅ǹلال˸ ب˅حːل،لمليليهلاخ˗ا˅ǹلل4ى.01اح
لخل ǵ̳˰لال̸̝ لمت̸س̂لح˸˅يلقǬ˅لخلل4.11يأ لع ǵ̳˰لقȉǵ˅ا˲فلمعي بع˰لǴكليليهلاخ˗ا˅ǹللمل0َ.يواح
لخل ǵ̳˰لمت̸س̂لح˸˅يلقǭ˲ ˲ǭلال̄˅ئ لخلل8ُ.يىك ǵ̳˰لقȉǵ˅ا˲فلمعي ˲ǭلالي˰لل0ي.ىواح ولأ خرالاخ˗ا˅ǹلك

ل ǵ̳˰لخلل0ُ.َىمت̸س̂لح˸˅يلق ǵ̳˰لقȉǵ˅ا˲فلمعي لل2ُ.ىواح
بː̸لأ كرلم̬لالن˸ بːلال̚˅ئيːلا߫˰وليːلولب˱كليت́حللن˅ أ ȅللߜلي̸حلا߫˰وȃلاي́˅لأ ȅلالن˸ بːلال̚˅ئيːلا߾˸

م̸˅Ǯلال˸˅بː̝لا߳ك˲ل. ي˲ːلوǴاǮلǳاةلا حا˅ئيːلولالت˅ࠅلتؤك˰لحːلامعل ه̸ و˲ لج له˱̳لال̚
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لجلا߭˅ǹلالت̝يملمؤرلالت˸ل˸اǮلاسرج˅عيːليȅ̸̢لم˅لييل0وم̬لخاȃلا߫˰وȃلǵمح
لأ وȃلم˗̸س̂لح˸˅يللل˸ ب˅حːلبت̝يملح˸̬ل.ل-0
لايلم˗̸س̂لح˸˅يلالع˅Ǭلال̸̝ لبت̝يملح˸̬.ل-4
˲ǭلبت̝يملم˗̸س̂.الل-8 ˲ǭلال̄˅ئ ل˘لم˗̸س̂لح˸˅يللل̢
˲ǭلالي˰لبت̝يملم˗̸س̂.ل-2 لǵاب̈لم˗̸س̂لح˸˅يللل̢

˲ȉǳلبت̝يملح˸̬ل،لوال ǳىللاخ˗ا˅ǹلام˅ع لبت̝يمل ˅ ȅلأ عࠄلم˗̸س̂لح˸˅يللاخ˗ا˅ǹلال̚ ولعليهلف
لم˗̸س̂.ل

ǹ˅لاخ˗ا
ل
ȅل

i.s.t.h لǽ̸ م
ب˲ع˅Ǯل ام
ǳاخ̣ل

Ǯ˅̸ع لا߽̫

ǽ̸ل م
ب˲ع˅Ǯلبنل ام
Ǯ˅̸ع لا߽̫

ː˲ي لالتبي˅ȅلǵǳج˅Ǯلا߬
الن˸ بːل
˅ئيːل ال̚
̸ːب لا߾˸

الن˸ بːل
˅ئيːل ال̚
ːلا߫˰ولي

اداةل
احا˅ئيːل
للن˸ بːل
ːئي˅ لال̚

Ƿل
ل

ǽاخ̣للǳ
Ǯ˅̸ع لا߽̫

بنل
Ǯ˅̸ع لا߽̫

ǳاخ̣ل
Ǯ˅̸ع لا߽̫

Ǯ˅̸ع لبنلا߽̫

ːل4ى.01ل8ُ.َيل42لال˸ ب˅ح

ل
لَي2ُى

ل
لَي018

ل
ل8ُ

ل
ل18

ل
ل8ى.ىى

ل
ل82ُ.80

ل
ل2.2َ

ل
ل4.0َ

ǳاةل
حا˅ئيːل ا 

لا˅ߩلأ كرل
م˗̸س̂ل
لح˸˅ي

 ̸ ل0َ.يل4.11يل4ُلأ لع˅Ǭلال̝

ǭ˲ ˅ئ ˲ǭلال̄ ل0ي.ىل0ُ.يىل4َلك

˲ǭلالي˰ ل2ُ.ىل0ُ.َىل4َلك

جلsteep testجخمث̣لنت˅جلم̝˅ǵنːلاخ˗ب˅ǵلال̝˰ǭǵلاسرج˅عيːحاخ˗ب˅ǵلǰǵǳله˅ǵف˅ǵل4ج˰وȃلǵملح
.ːبعǵ لالǮ˅للاخ˗ا˅ص

لم̲˅ق˻ːلالنت˅جخل-08
ض˲ن˅لللنت˅جليتبنللن˅لم˅ لييلخل م̬لخاȃلع

عː̸ل࠘لحI.S.T.Hأ عࠄلقمːللǿلح جلى4.ي8جلانˑلاخ˗ا˅ǹلال˸ ب˅حːل،لحي˘لأ ȅلأ عࠄلقمːل߆له˱̳لا߽̫
ع̸˅Ǯلال ǵبعːلق˰ǵلبǿلح8.11ُولأ ǳا̳لح ا˲فلمعي˅ȉǵللل̫ج̫ جلحي˘لاȅل4ى.01جلوه˱الم˅لي̚رلأ كرلاح

˲ .التب˅ي̬ل߆لال̝مل ع̸˅Ǯلالثاثːلال خ لكبرلام̝˅ǵنːلم̈لا߽̫
،لولتبي˅ȅل80.ُُوأ ǳا̳لل82.0ُجلI.S.T.Hملايلاخ˗ا˅ǹلأ لع˅Ǭلال̸̝ لاȉ߳لانˑلبهلأ عࠄلقمːللǿللح

ا˲فلامعي˅ȉǵلاȉ߳لق˰ǵلبǿل عː̸لال وىلحال˸ ب˅حːلجلح˸بلاح ل.ل0َ.يأ ق̣لم̬لا߽̫
ːلالث˅لثːت˲ب ˲ǭل߆لام ˲ǭلال̄˅ئ عː̸لI.S.T.Hح˸بلقمːللحلويأ يلاخ˗ا˅ǹلال̢ جلحي˘لانˑلأ عࠄلقمːل߆لا߽̫

ا˲فلاȉ߳لق˰ǵلبǿلل4ُ.َُوأ ǳا̳لل8ي.88 ع̸تنلال˸˅ب̝˗نلǳام˅لح˸بلاح لل0ي.ىبتب˅ي̬لأ ق̣لم̬لا߽̫
˲ǭلالي˰لاȉ߳لانˑلبهلأ عࠄلقمːل وله̸لأ ǳىلتب˅ي̬للُى.يَولأ ǳا̳لل8َ.21وليأ يل߆لاخرلاخ˗ا˅ǹلك

ȉǵ˅ا˲فلامعي ل.ل1ُ.ىاȉ߳لق˰ǵلبǿللح˸بلاح
ا˲ف˅Ǯللامعي˅ǵيːلوله˱الǵاج̈لل̢رل وم̬لخاȃلم˅لس ب̛لي̇ه˲للن˅لأ ȅلاح˸̬لامت̸س̄˅Ǯلله˅لاعࠄلاح

لالتب˅ي̬لوع˰Ȅلالتج˅نسل߆لالعينːل.
˲ǳيːلا߭˅صːلبللل.ل و˲ لال̚ لوع˰Ȅلالتج˅نسلي̚رلم̬لخاȃلال̚
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˲ǳالولالنتيجːلك˱كلف ˲ǳيːليȅ̸̢لال ǳاءلف ˲ǳيːل،لف̄بيعːلامن˅ف˸ːلتت̄لبلم̬له˱الف̚ لاخ˗ا˅ص˅Ǯلال̚
ف̸رلمي̈لروǻلام˸˅ع˰ǭلعࠄلال ǳاءلا߫ي˰ل،لوه˱الم˅لالج˰̳ل ال خرلالع̫̣لبللاا ماني˅Ǯلا߳اتيːلولبت
߆لاخ˗ا˅ص˅Ǯلام˅عيːلحي˘ليȅ̸̢لال ǳاءلجاعي˅لت̝˸ملفيهلامه˅ȄلوتتǽǶ̸لام˸ؤولي˅Ǯلوي˰خ̣لع˅م̣ل

لويلعبلالع˅م̣لالن̚ގلǳوǵالكبرالبنلاخ˗ا˅صنل.اتاȃلعࠄلالزمي̣لأ ولالزماءل
بː̸لم˞̣لالرعːل ǳ̸لالت˻˅بهل߆لبع˿لالا̚˅Ǯلالب˰نيːلام̄ل ضفلاىلǴكلطبيعːلالت˰ǵيب˅Ǯلحي˘لج˰لوج
ǳ̸لجزءلمه˅لم˞̣لالرعːلان̚ج˅ǵيːل،لح̫̣ل ˲ǳيːلولوج و˲نːلبنلاخ˗ا˅ص˅Ǯلال̚ ǭ̸لولام ،لالتح̫̣ل،لال̝

ش˲˅قːل߆لاخل ǭ̸لولال ˲ǳيːلخ˅صːلال˸ ب˅حːلولأ لع˅Ǭلال̸̝ لال̝ ˗ا˅ص˅Ǯلام˅عيːل،كالأ ȅلاخ˗ا˅ص˅Ǯلال̚
تعم˰لعࠄلح́رلب˰يلخ˅ǹلولأ طȃ̸لم̬لاخ˗ا˅ص˅Ǯلام˅عيː،لحىلأ ȅلاخ˗افل߆لال̝˰ǭǵل

˲ǳيːلاولجاعيːل.ل ا̸ءلانˑلف ǳ̸لبنلاخ˗ا˅ص˅Ǯلن̚˸ه˅لس ج̸ لاسرج˅عيːلم
للاس تن˗˅ج˅Ǯلخل-02
ء̸لنت˅جللللل للالبح˘لول߆لح˰وǳلعينːلالبح˘لولبع˰لادǵاسːلاا حا˅ئيː،لاس تن˗˟لال̄˅لبلم˅ليأ يلخلعࠄلض

و˲ لǴاǮلǳاةلاحا˅ئيːللبنلاخ˗ا˅ص˅Ǯلال ǵبعːل߆لال̝˰ǭǵلال̸ظي̚يːلاسرج˅عيːل.ل- ǳ̸لف لوج
˲ȉǳلولام˅ع ل߆لال̝˰ǭǵلال̸ظي̚يːلاسرج˅عيل- و˲ لǴاǮلǳاةلاحا˅ئيːللبنلاخ˗ا˅ǹلال̚ ǳ̸لف لːل.وج
ي̸˲لال̝˰ǭǵلال̸ظي̚يːلاسرج˅عيːلأ كرلم̬لاخ˗ا˅ǹلام˅ع ل.ل- ˲ȉǳليع̫̣لعࠄلت̄ لاخ˗ا˅ǹلال̚

لالت̸صي˅Ǯخلل-0َ
ء̸لنت˅جلادǵاسːلول߆لح˰وǳلعينːلالبح˘لي̸ުلال̄˅لبلالب˅ح˘لم˅ليأ يلخ  عࠄلض

روǭǵلال خ˱لبعنلاعتب˅ǵلمؤرللال̝˰ǭǵلال̸ظي̚يːلاسرج˅عيːلعن˰لوض̈لالرام˟ل ج1
قˑ̸لولا߫ه˰للل̸صȃ̸لا ىلاا ج˅Ƕلالع˅ࠅ.  الت˰ǵيبيːللت̝لي̣لال

ا˲ءلǵǳامس˅Ǯلم˅ثةلعࠄلعين˅Ǯلࠍتلː̚لم̬لال˸̬لولام˸ ت̸ لولالع˰ǳ. ج2 ج  ا 

˲ǳيːلعࠄلاخ˗ا˅ص˅Ǯلام˅عيːل߆ل ج3 عࠄلام˰ǵبنلاس تغاȃلت̸̚ لاخ˗ا˅ص˅Ǯلال̚
ا˲م˟لم̲˅س بːلولالزاȄله˅للل̸صل̸ ع˰اǳلب ˲ǭ.ال̝˰ǭǵلاسرج˅عيːل߆لا   ȃللل ه˰افلام˸̄

˲ .ل ج2 ا˲ءلحǯ̸لم˻˅هːلعࠄلاخ˗ا˅ص˅Ǯلأ خ ج  ا 

ا˲ج̈خل لاما˅ǵǳلولام
ل̸̸جي˅لال˲اضːل،لǳىله˅ءلادي̬لسامːل،لǳاǵلال̢̚˲لالع˲يلل-0 لل0882ل-هǿلل020َف˸ ي
ل̸̸جي˅لاللي˅قːلالب˰نيːلخلأ ب̸لعب˰لال̚˗˅Ǳلأ م˰لنرلادي̬لس ي˰لل-2 ˲ǭلل–ف˸ ي ل.ǳ0888اǵلال̢̚˲لالع˲يلال̝˅ه
ل̸̸جي˅لالت˰ǵيبلال˲ايل.لل-3 لف˸ ي
ل̸̸جي˅لال˲اضːلولط˲ لال̝ي˅Ƿلولالت̸̝ملحل-4 ف˲ ل̸̸جي˅لولم جلخلاب̸لالعاءلأ م˰لعب˰لال̚˗˅Ǳلم˰ل8ف˸ ي

ل.لىǳ088اǵلال̢̚˲لالع˲يل،لال̄بعːلاوىلل–صبح لح˸نل
لل-ج˅معːلم˸ تغ˅ملل–ǳلي̣لا߿رلال̸ظي̚ لخلفياࠅلخليː̚ل،لاخ˗ب˅ǵاǮلولقي˅س˅Ǯلل-5
ل̸̸جي˅لالت˰ǵيبلال˲ايلخلم˰لح˸نلعاوȉلوأ ب̸لعاءلأ م˰لال̚˗˅Ǳلل-6 ǳاǵلال̢˗˅Ǭلا߬˰ي˘لل–ف˸ ي

يˑ̸ل ل.088َال̢
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ا߽ةلالث̝˅فيːلالب˰نيːلولال˲اضيːلالع˰ǳلل–فاࠅلخليː̚لخلأ ث˲لالاي˅Ȅلǵم́˅ȅلعࠄلال̝˰ǭǵلد لال˲اضينلل-7
ل.ل088َى14خل

monod ,Het Flandroic  –masson 1990eme physiologie du sport 2-8 لل
9-Processus de recuperation en sport – Volkov V.M édition original .Vossvano viteny 1977 

. 

10-Physiologieلappliquéلàلl’activitéلphysiqueلetلsportiveل– SEDDIKI Djillali ,Edition Fenec 

1994, premiére edition.    

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
 

ǿǿǿǿلȄ˰̝لالǭ˲ ا̸ف̛ أ ثرلب˲ام˟لم˗ع˰ǳلال˲اض˅Ǯلعࠄلانت̝˅ءلال˲ايل߆لك ال̝˰ǵاǮلل ǵǳاسːللبع˿لق˰ǵاǮلالت
˲ǭلعࠄلاج˅Ƕلال˲ايللالع˅ࠅلل ا̸ئيːلالام́يːلامؤث ك˲يːلولبع˿لال̝˰ǵاǮلالاه لا߬

˲ǭلللللللل ي̸ ا˲ǳللللللللللللللللللللللللج˅معːلللالب ل-ا߫زائ˲لل-أ .لح˅ǰلأ م˰لم
لمـ̝ـ˰مـːخل

˅Ȋلولم˗اما ˅Ȋلم̲˅س ب Ǵلتت̄لبلبن˅ءاȊلج˸̫ي ل̸يːلا  مː̸لصن˅عːلالب̣̄لال˲ايلال˻̫ هال ف˅م˰Ǭǵ تمزلم̲̇
اǵ̸لعل̫ لأ ولج˰ȃل بلغˑله˅ǵتهلل̬لي˸ ت̄ي̈لأ ȅليان̈لب̄اȊلم̬لج˸ملغرلمؤه̣ل߳ك،لوأ ȅلم˅لليسلفيه ح

يليهلالت˰ǵيبلواماǵسːلال˲اضيː،ل ال وȃلفل˸̚ له̸لأ ȅلالب˰ءلانت̝˅ءلالم̂لا߫˸̫ لامن˅سبله̸لالع˅م̣
ج˲̈لاهاȄلبم̂لا߫˸مل߆لا ح˰اǯلالت̸̚  ن̸هلأ ح˰لأ شاȃلالتنبؤلالتت˅ب̈لام̝ب̣ل وي ب˰اǽلال˲ايلل̢ واا 

ȉ˲ ˅Ȋلأ ولتغرǮل߆لهاليلسيب˰ولعلي ل˻للا߫˸ملال̇˅ه Ǵالظلˑلالتغ˱يːلع˅ماȊلابت ا߬˰وǳل ال˻خ˼لا߬ لا 
امن˅س بːلهم،لفم̂لا߫˸ملم̬لأ كرل ال ط̚˅ȃلوالب˅لغنللل˲اض˅Ǯ ߫˸مليملت̸جيهالع˅ǳيːلوبن˅ءلعيلم̂لا

لانت̝˅ءلتت̫̬́لࠌ˰ǳاǮللال س˅س يȅ ːلا߾˰ǳاǮ،لا لاا طا  انت̝˅ءلثب˅اȊلا ȅلملي̢̬لأ كره˅لعࠄلǮࠌ˰ǳا
ل̸̸جيːلجلويت̫̬́لا߫زء ل̸̸جيː،لمǵ̸ف ل̸̸جيːلحلفزي ل̸̸يل بي لا߫˸اال̚زي ملبياليت̄˲ لل˸امهلالع˅مːلل هز̳

ل̸̸يلا ى ا˲ف،لطȃ̸لا߫˱ǽ،لك˱كل ا߫زءلامǵ̸ف اȃ̸لال ط ا߾˰ǳاǮلالب˰نيːلالȃ̸̄لالل لللج˸م،لأ ط
 هملم̬لǳااǮلحيːلكالأ ȅلالن˻˅ǻلال˲ايلهلأ ميهلقا̸ لو߆له˱الالا˰ǳلن˻رلا ىلأ ȅ الȅǶ̸لم˅

˲ǭل߆لالم̸لوخ˅صːلخاȃل ا̸م̣لاله˅مːلامؤث ح˲ليلال̸̄̚ةالن˻˅ǻلالب˰يلأ ح˰لالع ا˲هː̝لحي˘لأ ȅلأ هزǭل م وام
ق̣لالن˻˅ǻلالب˰يللوتت̄لبلاللي˅قːل ا߫˸ملوخ˅صːلالع́اǮلت̸̝ لوتم̸لالت˰ǵيبلوت́عفلوتره̣للا


