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��  دراسة &ه�ر ال$
ر�" ال�ائ
 ع�
 ال! اح�� ال��ائ��

 03جامعة ال��ائ� د/ ص+�او* م�اد. 

  03جامعة ال��ائ�أ/ س4ارنة ج3ال. 

  مق
مة:

(ع'ى ع�ة أس�اء ل�فه م ال��ر�� ال�ائ� ع�ـ� ال����ـ�
 و ال��ـ�اء و ال�ـ�ر��
 و ع�ـ� ال�ـاح��
 فـي م�ـ�ان 
ال��ر�� ال��اضي و ال18.� ل ج1ة ال��اض1ة 5اللغة الع�12ة ح�/ (.�ى الإف�ا, في ال��ر�� ال+�ل ال�ائـ� أو 

یلاحE ال�'الع له?ا ال�قال نق'ـة سـ�� هـ?ا ال�@��ـ� ال�ائـ�  (.�ى :?ل< 5ال��ر�� ال��ه> ..... :�ا س ف
(عــ د 5ال�رجــة الأولــى إلــى ال�ــ�ر�� أو 5ــالأخO إلأL شــ�ة ال+�ــل فــي ال�ــ�ر�� ح�ــ/ ارتفعــI فــي ال.ــ� ات 

(ال�ائــة و أك�ــ� ح.ــ� نــ ع الفعال1ــة ال��اضــ1ة 5ــآراء 5عــV ال����ــ�
 فــي الف��� ل ج1ــا و  290الأخ�ــ�ة بــــــ 
   ال��ر�� ال��اضي

) Lیــ�EL ALI M أن 
ل̀ف� ر�اضــي أم��gــي شــارك فــي  298%مــ
 28أd  84) نقــلا عــ
 5عــV ال�ــ
الألعاب الأل م�1ة 5أjل�'ا :ان ا م�اب�
 5+الة ال��ر�� ال�ائ� و یـ?ه� الـ�عV الآخـ� إلأL أ[عـ� مـ
 هـ?ا 

%مـــ
 ال��اضـــ��
 (�ارســـ ن ر�اضـــات ال��اومـــة فـــي ف�ـــ�ة أو أخـــ�L مـــ
 ح1ـــاتهo 65ب%ح�ـــى  60ن.ـــ�ة 
  ) ��EL ALI M 2006اض1ة ی اجه ن حالة ال��ر�� ال�ائ� (ال

 
إن تأث�� ال��ر�� ال�ائـ� فـي م��لـف الأجهـ�ة ال�g نـة لل��اضـي (عـ� واحـ�ا مـ
 ال+ـالات ال.ـل�1ة ال�ـي (�gـ
أن ی�عـ�ض لهـا ال��اضـي فـي شـ�ى أنـ اع الفعال1ــات ال��اضـ1ة و تtـ ن م�ـ+ 2ة ب�غ�ـ�ات ع�یـ�ة فـي ال��sــة 

5ـال�لي إلأL الاضـ'�اب  ال�اخل1ة لل@.o و ت��فات الف�د و معامل�ه مع وس'ه الاج��اعي �5فة عامـة و
فــي الاتــ�ان ال�ــ�ني و ال�ف.ــي الــ?d یــ�عxg علــى وwــائف و أجهــ�ة ال@.ــo ال���لفــة ب جــه أخــO ن�ائ@ــه 

  ال��اضي و ال��دود في ت@���اته 

فــي إjــار الف�ــ�ة ال�ــي ســ ف ت.ــ�غ�قها هــ?ه ال�راســة فــي جان�هــا ال�'�1قــي و هــي أ{5عــة أٍاب1ــع الأٍبــ ع الأول 
في ال� م الأٍب ع�
 الآخ��
 (g ن ال��ر�� م�ت�
 في ال� م (ع د ال�@��� م�ة واحـ�ة  (g ن {1ه ال�@��� م�ة

فــي ال�ــ م فــي الأٍبــ ع ال�ا5ــع هــل خــلال هــ?ه الف�ــ�ة (�ــل ال.ــ��اح�
 الــ?ی
 (��لــ ن ع��ــة ال�راســة إلأL حالــة 
  ال��ر�� ال�ائ�؟

 Lال�.اؤلات الأخ� Vإدراج 5ع 
g�) ه?ا ال�.اؤل 
  م

ت�ر�� زائ� هل (g ن ق�ل ب�ا(ـة الف�ـ�ة ال�ـي (gـ ن ف�هـا ال�ـ�ر�� مـ�ت�
 فـي ال�ـ م :ـ ن أن في ه+الة wه ر 
  ف��ات ال��ج��� ت��لف ح.� ال+@o و ال��ة في ال+� لة؟
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 �ـــــ و هل (�gـ
 ال�tـف م�gـ�ا عـ
 ال��اضـي (ال.ـ�اخ) ال���ـاب 5ال�ـ�ر�� ال�ائـ� فـي حالـة وجـ ده (ال�ـ�ر�
  �ها ال��ر�� م�ت�
 في الأٍب ع؟ال�ائ�) في الف��ة ال�ي (g ن ف

  أه
اف ال +7:

ـــــ یه�ف ال�+/ ال+الي على ال�عـ�ف عـل  ال+�ـل ال�ائـ� أسـ�ا5ه أع�ضـاه علاجـه، و jـ�ق ال قا(ـة م�ـه :�ـا 
  یه�ف ه?ا ال�+/ إلى مع�ف الفعال1ة ال��وت : ل ع�� م@� عة ال.�اح�
 ال�ي (ق م عل�ها ه?ه ال�راسة ؟

  1ة أو ع�م صلاح1ة الاخ��ار ع�� ال.�اح ال@�ائ�d ل�فادd ال��ر�� ال�ائ� ـــــ :?ل< ال�tف ع
 صلاح

  ـــــ وضع ع�ل ع�ل 1.5'ة و سهلة الاس�ع�ال ت+I ت��ف ال��ر�2
 لل�tف ال���g على ال��ر�� ال�ائ�

  الف�ض�ات:

 ف ی�ـ�ر2 ن ـــــ س�اح�
 اع�ادوا على wغ@�اء ت@���ات م�ة في ال� م و �5ا أن خلال ف�ـ�ة تـ�وم أسـ� ع�
 سـ
:�لــ م�� و أك�ــ� و ذلــ< مــ�ت�
 فــي  515+�ــل (.ــاوd ح�ــل ال.ــ�اح�
 ىــ?ات ال�.ــ� L العــال�ي أd حــ الي 

  ال� م س ف (g ن ه�اك حالة ت�ر�� زائ�

  ـــــ 5ال ت��ة ال�ي ت�o ف�ها ت�ر��ات ال.�اح.
 في ب�ا(ة ال� سo ف�
 ال�ع� في الأٍب ع الأول م
 ال�راسة 

�ائ� في الف��ة ال�+����ة أو �5ع�ى آخ� ال��ة لا تt ن :���ة ـــــ wه ر ال��ر�� ال  


 ال�لاح�ة و ال��ف ع
 حالة ال��ر�� ال�ائ� م��gا ��5ا5عة ال��نامج ال�ق��حg�) ــــــ  

:
  مفه�م ال$
ر�" ال�ائ

، هي حالة (g ن ف�ها الع�ء ال�لقى على ال@.o م
 ج�اء ال��ر�� ال��ني أك�� م
 ق�رة ال@.o على ت+�له
ـــ� أو الإفـــ�ا, فـــي  و 5ال�ـــالي، ف�ـــ�لا مـــ
 ت+ـــ�
 م.ـــ� L ال��اضـــي ن@ـــ� أن أداءه یـــ��فV إذا ال�ـــ�ر�� ال�ائ
ـــة مـــ
 تـــ�ه ر م.ـــ� L ال��اضـــي و ازد(ـــاد شـــع ره 5ال�عـــ� و الإرهـــاق مـــ
 جـــ�اء ال@�عـــة  ال�ـــ�ر�� هـــ  حال

�ــ�� 5عــV ال��ر��1ــة الاع�1اد(ــة مــع مــا (�ــاح� ذلــ< مــ
 أوجــاع فــي الع�ــلات و تغ�ــ� فــي ال�ــ�اج و ت
أ(ـام فقـ� قـ� (قـ د ال��اضـي إلـى حالـة إرهـاق  10ال�راسات أن ز�ادة ش�ة ال��ر�� و ح@�ه ل��ة لا ت�@اوز 

 �و ال�ع� و ت�ه ر م.� L الأداء و إذا لo (+�ل على راحة :املة فإن حال�ـه سـ��' ر إلأL فـ�, ال�ـ�ر�
  )57ص  1993(ه�اع ب
 م+�� اله�اع 

 ل أنهـال ال+الـة ال�ـي ت�هـ� علـى ال�ا(�ـي ع�ـ�ما ی�عـ�ض إلـى ضـغ , أما ال�:� ر م�'فى العاش ر {1ق
تقــــع علــــى آل1ــــات ع�ل1ــــة ال�1tــــ� ل��ــــل بهــــا إلأL نق'ــــة الف�ــــل فــــي ت+ق�ــــ> ال�1tــــ� و (�gــــ
 أن ت��ــــ� 
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ال�ـغ jات علــى ال��اضـي ل�فــ ق ق�راتـه م�ــال: اسـ���ام نــ ع معـ�
 مــ
 ال�@��ـ� و تtــ�اره g5�ـ�ة قــ� (gــ ن 
  wل تغ?(ة غ�� :ا{1ةت�اكo تأث��ات :���ة في 

  ع�م وج د وقI :اف للاس��فاء 

  القل> ال��اح� لل��ر�� أو ال��اف.ة

.....................................  

  )19ساعة  3/12/2008ال��اخ الانفعالي ال?d (��1 {1ه ال��اضي (م�'فى عاش ر  

�jـة فـي ال�@��ـ� الـ?d ی�ـ�ج ع�هـا و (ع�فه ال�:� ر ع�j Lارق ال�12ع أنه ف�, ال��ر�� و هي ال��ـادة ال�ف
ان�فــاض مــ�م
 فــي الأداء ال��اضــي و عــ�م القــ�رة علــى أداء ال�@���ــات و قــ� ت+ــ�ث 5عــV ال��ــاعفات 
ال�ـــي ر�2ـــا ت�'لـــ� الع�ا(ـــة ان�فـــاض مـــ�م
 فـــي الأداء ال��اضـــي و عـــ�م القـــ�رة علـــى أداء ال�ـــ�ر��ات و قـــ� 

ســـاعة  2/12/2008(عـــ�j dـــارق ال�12ـــع  ت+ـــ�ث 5عـــV ال��ـــاعفات ال�ـــي ر�2ـــا ت�'لـــ� الع�ا(ـــة ال'�1ـــة
(ع�فـــ ن ال�ـــ�ر�� ال�ائـــ� أنهـــا wـــاه�ة عـــ�م ال�ـــ ازن ال�ـــاتج عـــ
 ز�ـــادة فـــي ال+�ـــل  L’USOC) أمـــا 14:00

ال�ف�, في أغل� الأح1ان ب�ني ال?d (+�ث لل��اضي ع��ما لـo (أخـ? ق.ـ� :ـافي مـ
 ال�احـة للاسـ��جاع و 
دd̀ إلى نقO في ق�راته ال��ن1ة و ع�م    الق�رة على م�اولة ال��ر��ات ه?ا ما ی

و ی�L ال�:� ر عائ� ف�ل مل+o على أنه حالة م
 ع�م ال� ازن ما ب�
 ال�@��� و ال�احـة إذ (gـ ن ال+�ـل 
أو العــ�ء ال�لقــى علــى أجهــ�ة اللاعــ� ال+� �ــة أك�ــ� مــ
 قــ�رة هــ?ه الأجهــ�ة علــى ت+�لــه و 5ال�ــالي حــ�وث 

 م
 ت+.
 م.� اه إذ ت��ث ع�ل1ات ه�م و لـx1 ب�ـاء ه� , في م.� L اللاع� و ان�فاض في أدائه ب�لا
 o+68ص 1999(عائ� ف�ل مل(  

ك?ل< (ف.�ه ال�:� ر ع�� الـ�ح�
 ع�ـ� ال+��ـ� زاهـ� و آخـ�ون أنـه تعـ�d ال+�ـل أو ال�ـ�ر�� درجـة إلأL مـا 
فــ ق حــ�ود ال�قــ�رة g5��ــ� {�1ــ�ح ح�ــل ال�@��ــ� زائــ� و (gــ ن تــأث��ه عg.ــ1ا ف�هــ�� ال�.ــ� L أو ی�@�ــ� و 
ی�قــى ســاك�ا  و إذا زاد أك�ــ� مــ
 ذلــ< فإنــه (ع�ــل علــى هــ�م ال�.ــ� L (ع�ــ� الــ�ح�
 ع�ــ� ال+��ــ� زاهــ� و 

  )155ص 1998آخ�ون 

    ال�>��ة ال3ع3$
ة:

ه�ــاك الع�یــ� مــ
 ال�ع��فــات لل�ــ�ر�� ال�ائــ� و لtــ
 :لهــا ت�مــي إلأL فtــ�ة أساســ1ة واحــ�ة و هــي أن ال�ــ�رب 
رة أال��اضي ل�+�ل ع�ء ال��ر�� فـي ت�ایـ� ال+�ـل مـ
 جهـة و مـ
 ال�ائ� ه  ناتج ع
 ع�م ال� ازن ب�
 ق�

جهة أخ�L ال�احة اللازمة للاس�1عاب أو الاس��فاء م
 آثار ذل< ال+�ل ب�ني و g1.5 ل جي و أن أع�اض 
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و م`شــ�ات ال�ــ�ر�� ال�ائــ� ت��لــف مــ
 ر�اضــي إلأL آخــ� فــي wه رهــا و مــ�ة ال�ــفاء تtــ ن بــ�
 أســ� ع أو 
  أشه�أس� ع�
 إلأL ع�ة 

  ال
راسات ال3ابهة:

دراســات لل�احــ/ ن�ــ ان إبــ�اo1¢ ع�ــ� الله ال���1ــ�
 ت+ــI ع�ــ ان أثــ� wــاه�ة ال+�ــل ال�ائــ� و درج�ــي ال+ــ�ارة 
  2004ال��تفعة و ال'�1�1ة في 5عV م�غ��ات ال@هاز ال��اعي 

ال'�1�1ـة فـي 5عـV ت+�دت م�gلة ال�+/ في دراسـة أُر wـاه� ال+�ـل ال�ائـ� و درج�ـي ال+ـ�ارة ال��تفعـة و 
  ال��غ��ات ال@هاز ال���اعي

و ه�ف ال�+/ إلأL ال�tف ع
 أث� wاه�ة ال+�ل ال�ائ� و درجة ال+�ارة ال��تفعـة و ال�ـ�ف ال'�1عـي فـي 
  5عV م�غ��ات ال@هاز ال��اعي في حالة ال�احة و 5ع� ال@ه� ال�� س� ال��ة

ال��تفعــة و و ال�ــ�ف ال'�1عــي فــي 5عــV ال�tــف عــ
 الفــ�وق بــ�
 wــاه�ة ال+�ــل ال�ائــ� و درجــة ال+ــ�ارة 
  م�غ��ات ال@هاز ال��اعي في حالة ال�احة و 5ع� ال@ه� ال�� س� ال��ة

و اف��ض ال�اح/ ما (أتي: وج د ف�وق مع� �ة في 5عV م�غ��ات ال@هاز ال��ـاعي بـ�
 اخ��ـارات ال�ع�(ـة 
  1عيو الق�ل1ة ل�اه�ة ال+�ل ال�ائ� و درجة ال+�ارة ال��تفعة و ال��ف ال'�

وج د ف�وق مع� �ة في 5عV م�غ��ات ال@هاز ال��اعي ب�
 الاخ��ارات الق�ل1ة و ال�ع�(ة م
 wاه�ة ال+�ل 
ال�ائــ� و درجــة ال+ــ�ارة ال��تفعــة و ال�ــ�ف ال'�1عــي d حالــة ال�احــة (فــي الاه��ــارات الق�ل1ــة) و 5عــ� ال@هــ� 

  ال�� س� ال��ة (في الاخ��ارات ال�ع�(ة)

  ل$����ي اس$?
م ال اح7 ال�3هج ا

لاع�ي دراجات تo اخ�1ارهo 5ال'��قة الع��(ـة و تـo اخ�ـاعهo لاخ��ـار�
 فـي  8اش��لI ع��ة ال�+/ على 
�wوف 1�1�jة و درجة ح�ارة م�تفعة فـي حـ�
 تـo إخ�ـاع سـ�ع لاع�ـ�
 مـ�هo تع�ضـ ا إلـى wـاه�ة ال+�ـل 

م
 ع��ـة ال�+ـ/ و ذلـ< لعـ�م تـ ف� ال�ائ� إلى الاخ��ار ال��عل> �5اه�ة ال+�ل ال�ائ� ح�/ تo اس��عاد واح� 
  ال�`ش�ات ال�الة على wاه�ة ال+�ل ال�ائ� ل�(ه 5ال�غo م
 م�ا5ع�ه لف��ة زم�1ة مع��ة 

  و اس$�$ح ال اح7 ما یلي:

الفــ�ق بــ�
 الاخ��ــارات ىالق�ل1ــة لtــل مــ
 wــاه�ة ال+�ــل ال�ائــ� و درجــة ال+ــ�ارة ال��تفعــة و ال�ــ�ف ال'�1عــي 
  �(ة لtل م
 wاه�ة ال+�ل ال�ائ� و درجة ال+�ارة ال��تفعة و ال��ف ال'�1عيالف�ق ب�
 الاخ��ارات ال�ع
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و دراســة ب ســI�g ت+ــI ع�ــ ان ال�@��ــ� ال�ائــ� فــي ال��ــاjات ال��ن1ــة j �لــة ال�ــ�L دراســة ال+�ــ ل علــى 
  2000د:� راه في عل م ال��ا, ال��ني 5@امعة م ر�ال ��g5ا س�ة 

:ل��g1ي (.�ح ب���O1 ال��ر�� ال�ائ� بـ�ون أd خ'ـ� لل قـ ع  م`ش� dالإشgال1ة هي أنه حال1ا لا ی ج� أ
فــي ال�'ــأ :ــ ن أن ال�+ــ ث ت�+ــ رت فــي دراســة ال�`شــ�ات ال�� ل ج1ــة معقــ�ة و ث���ــة و ت�:ــ ا ال�`شــ�ات 

 �  LACTATEو ح�V الل�
  FCال�.1'ة م�ل ن��ات القل

 
الع�ــل (gــ ن هــ ائي فــي ف�ضــ1ة ال�راســة تقــ ل أن ال��اضــي ال����ــO فــي ر�اضــات j �لــة ال�ــ�L أیــ
% (.�ح مع�فة إذا مان ال��اضي وقع في ال+�ل ال�ائ� و ذلـo 5ف�ـل م�ا5عـة ال���ـات �w100وف ح�ل 

  و ح�V الل�
 FCالقل�1ة 

  ال�3هج ال3$ ع ه� ال�3هج ال$����ي:

ر�اضـــــــ��
 الألعـــــــاب ال�لاث1ـــــــة  4عـــــــ�ائ�
 ال�.ـــــــافات ن�ـــــــف ال' �لـــــــة و  6ع��ـــــــة ال�+ـــــــ/ م���لـــــــة فـــــــي 
TRIATHLéTEم� 
ســـــــ�ة ح�ــــــ/ تهـــــــ�ف ال�لااســـــــة إلأL ال�عــــــ�ف إذا :ـــــــان ال��اضـــــــي  27 ســــــ� ال.ـــــــ

% خلال ثلاثة أساب1ع (���gا ال�tف على أنـه  100ال����O في ال�.افات ال��ف j �لة أث�اء ح�ل 
  وقع ال+�ل ال�ائ� و ذل< 5ف�ل مع�فة إذا :انI ن��ات القل� و ح�V الل�
 عامل أساسي في ذل< 

خ��ــارات ال�ــي أج��ــI ال�ــي أج��ـI فــي ال���ــ� و فــي مــأوL ال��اضــ��
 أن ن.ــ�ة أwهـ�ت ن�ــائج م��لــف الا
  ح�V الل�
 ت�قO أث�اء م@ه د

j �ل ال��L ع�� ال��اض��
 ال��اب�
 ب�اء ال+�ل ال�ائ� 5ال�قارنة مع ال��اض��
 الآخ��
 أما 5ال�.�ة إلـى 
ال+�ل ال�ائـ� و فـي ال+الـة العاد(ـة  ن��ات القل� لo ت�ه� ال@�اسة أس اخ�لاف ب�
 حالة ال��اض��
 أث�اء

  و ذل< في حالة الان�عاش

  ل�d (ق��ح ال�اح/ أن تt ن ال�+ ث أخ�L لإث�ات أو نفي ف�ض��ه ال�ان1ة

 إج�اءات ال +7:

یــ�L ب ســI�g أن :ــل ال�راســات ال�@���1ــة ال�ــي اه��ــI 5ال�ــ�ر�� ال�ائــ� واجهــة نفــx الإحــ�اج ع�ــ� ت+ل�ــل 
ة هo ح»1قة م�اب ن 5ال��ر�� ال�ائ� أم أنهo ض+ا(ا تع� صارم قابل لل�عgاس ال��ائج و ه  هل أف�اد الع��

5.�عة و في ه?ه ال+الة ه?ا (ع�ي حالة ت@اوز للق�رات ال��ن1ـة و لـx1 ب�ـ�ر�� زائـ� فـي حالـة 1ـاب إِارات 
ن ع�ـ� ب� ل ج1ة خاصة أغل�1ة ال�ج�اسات أث��I أن ال��اضي ال��ـاب 5ال�ـ�ر�� ال�ائـ� 5ال�ـ�ر�� ال�ائـ� (gـ  
  نقO م�م
 في ق�راته ال��ن1ة مع م�ار:ة ع�د م
 ال�غ��ات ال.ل :1ة (اض'�اب في ال��اج، ال� م)
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و هــ  الاجــ�اء الــ?d ات�ــ? فــي هــ?ه ال�راســة لtــي (ع��ــ� ال��اضــي فــي حالــة تــ�ر�� زائــ� لا بــ� أن لا (gــ ن 
 
م�اب 5أd أم�اض أو إصا5ة ت��ر نقO ق�راته ال��ن1ة في الاس��جاع ح.� اخ1ـار روف�ـي و د:.ـ
 مـ

ق�ـ�ح مـ
 jـ�ف على الاخ��ـار ال� 20جهة و م
 جهة أخ�L ارتفاع في ع�د الأج 2ة نعo (.اوd أو (ف ق 
لل�tف على ال��ر�� ال�ائ� و لل�أك� م
 حالة ال��ر�� ال�ائ� ع��  SFMSال��:ة الف�ن.1ة لل'� ال��اضي 

س�احي الع��ة ال?d تo ف�هo ت��O1 ال+الة (عاد ال��وت : ل في ب�ا(ة الأٍب ع 5ع� راحة نها(ة الأس� ع ففي 
علـى اخ��ـار الـ?�g) dـف علـى  20عo أقل مـ
 حالة ت+.
 ق�راتهo في الاس��جاع و نقO في الأج 2ة ب�

  ال��ر�� ال�ائ� فه?ا (ع�ي أن ال.�اح :ان في حالة ت@اوز لق�راته ال��ن1ة و لx1 في حالة ت�ر�� زائ�

  إج�اءات ال$��Eة 

 x1الأسـ� ع لل�@�2ـة ال��ـ 
م.ـاءا و ق�ـل الان'ـلاق فـي ال�@���ـات  11/12/2008و في ال�ـ م الأخ�ـ� مـ
د®1قة أخ?وا س�احي الع��ة 5ع� أن ارتادوا ب�ل�هo في م�رجات  30سا و 16ل.اعة ب��ف ساعة أd على ا

 oائـ� و قلـ�ال�.�ح في مgان هـاد¯ jلـ� مـ�هo ال@لـ س و عـ�ض علـ�هo الاخ��ـار لل�tـف علـى ال�ـ�ر�� ال
ـــــــــــ
 الع��ـــــــــــــة علـــــــــــــى حـــــــــــــ�ا و ی ضـــــــــــــع لـــــــــــــه  خ̀ـــــــــــــ? الفـــــــــــــ�د مــ ـــــــــI ی ـــــــ�هo فـــــــــــــي نفـــــــــــــx ال قــــ لtـــــــــــــل مــــــ

CARDIOFR2QUENCEMéTRE ی�ـــ�ك مـــع شـــ�ح مـــا ی�� 
ـــار روف�ـــي و د(g.ـــ �ـــ� م�ـــه فـــي الاخ��
ال.�اح ل ح�ه على الأقل د®1قة مع ال'ل� م�ه 5الاس��خاء 5ع� ه?ه الفف��ة م
 ال�احة (قاس و (.@ل ال��دد 

  ا مع ج�1ع أف�اد الع��ة 1القل�ي لل��ة ال�ال�ة و الأخ��ة ه<

  ملاح>ة:

م
 أنه ت�ر�� زائ� و لx1 إلا ت@اوز لق�راته في حالة ال�tف ع
 ر�اضي م�اب 5ال��ر�� ال�ائ� و ال�أك� 
ال��ن1ة (عاد الاخ��ار�
 عل1ه في ب�ا(ة الأس� ع أd ی م ال.�I ص�احا �5.�ح 5اب ال�وار ال@�ائ� العاص�ة 
أو 5ال�.�ح الأول��ي م+�� ب ض1اف م.اء إذا :ان في الأس� ع ال�ا5ع م
 ال�@�2ـة ذلـ< 5عـ� اسـ��احة آخـ� 

/ أســ� ع�
 ع'لــة 5ال�.ــ�ة لل�لام�ــ? و ال'ل�ــة (كــل ســ�احي الع��ــة هــي فــي الأق.ــام الأســ� ع ال�ــاني و ال�الــ
ال�هائ1ة مـ
 ال�علـo1 ال�ـان d، جـامع��
 أو فـي م�اكـ� ال�tـ �
 ال���لـف) أصـ�ح ال�ـ�ر�� مـ�ت�
 فـي ال�ـ م و 

ب���ـا  أwه�ت ال�@ارب أن ه�اك 5عV ال.�اح�
 (.�'1ع ن ال�+og و ال� ائo مع هـ?ا ال�غ�ـ� فـي أ(ـام قل�لـة
 1982ی�'لـــ� الـــ�عV الآخـــ� أســـ� عا أو أســـ� ع�
 لل�ـــ ائo مـــع هـــ?ا ال�غ�ـــ� (ع�ـــام م+�ـــ� أمـــ�
 حل�ـــي 

) ال��ر�� في ال��اح (gـ ن فـي م.ـ�ح 5ـاب الـ�وار ال@�ائـ� العاصـ�ة اب�ـ�اء مـ
 ال.ـاعة ال�اسـعة 127ص
اعة ال�ام.ــة ج �ل1ــة ال@�ائــ� العاصــ�ة علــى ال.ــ 5صــ�احا و ال�.ــاء �5.ــ�ح ب ضــ1اف ال��:ــ� الأول��ــي 

 
:�لـــ م��ات فـــي ال+�ـــة ال احـــ� ح.ـــ� هـــ�ف  8و  56عـــ� الـــ�وال ال�.ـــافات ال�ق' عـــة ت�ـــاعفة مـــا بـــ�
:�لـ م��)  15ال+�ة و ه?ه ال�.افات ت.اوd ال�.افات ال�ق' عة ع�ـ� سـ�احي ال�.ـ� L العـالي العـال�ي (

  ی م1ا و ذل< س�ة أ(ام في الأس� ع على j ل ال� سo ال��ر��ي
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عـاد ال�ـ�ر�� إلاd م.ـ� اه العـادd أd مـ�ة فـي  3/1/2009ال�ا5ع أd اب��اء م
 ی م ال.ـ�I الأس� ع       
) :لـo م�ـ� ح.ـ� هـ�ف 8) إلـى (6سا) ال�.ـافات ال�ق' عـة بـ�
 ( 17ال� م على ال.اعة ال�ام.ة م.اء (

  ال+�ة و ذل< �5.�ح ال��:� الأول��ي

 م�هاج ال +7:

  هج ال صفي ل�لاءم�ه و 1�jعة ال+�ثال��هج ال���ع في ه?ه ال�راسة ه  ال��     

  م�$3ع ال +7 و ع��$ه:

5ع� أن ح�د ال�اح/ ع��ة ال�+/ 5'��قة مق� دة، ال����لة 5.�اح�
 ل�ادd ات+اد العاص�ة ذ:ـ ر، و      
 
الف��ــ> م�tــ ن مــ
 ســ�ة ع�ــ� ســ�اح  2009ـــــ  2008ســ�ة لل� ســo  25و  19الــ?ی
 ت�ــ�اوح أع�ــارهo بــ�

) ســـ�اح �14اح�
 لt�ـــ�ة تغ��ـــاتهo فـــي ال+�ـــO ال��ر��1ـــة، مـــ
 الأر2عـــة ع�ـــ� ()، اســـ��ع� ال�احـــ/ ســـ16(
ال�ا®1ــة، أخــ? أر2عــة ســ�اح�
 مــ
 الع��ــة ع�ــ ائ1ا 5ــإج�اء الق�عــة ل�1�لــ ا ال�@� عــة ال�ــي ســ ف (@ــ�d عل�هــا 

  ث�ات الاخ��ار

ال بهـo فـي :ـل ه?ا م
 جان� ع��ة ال.�اح�
، أمـا 5ال�.ـ�ة ل�ـ�ر2ي ال.ـ�احة فsـة الأكـاب�، :ـان الات�ـ     
مــ
 ال�.ـــ�ح الأول��ــي، و ال�.ـــ�ح أول مــاd 5ـــال@�ائ� العاصــ�ة و مـــ�هo أخــ? ال�@� عـــة ال�ــي ت��ـــل ث�ـــات 

 6/1/2009الاخ��ــار و ال�ــي حــ?فI مــ
 الع��ــة، و م@� عــة أخــ�L مــ
 الع��ــة فقــ� تــo الات�ــال بهــo یــ م 
  ح�/ :ان ه�اك ی م دراسيص�احا �5ق� الف�رال1ة لل.�احة 5ال�.�ح الأول��ي م+�� ب ض1اف ال@�ائ� 

) ف��> له فsـة الأكـاب� علـى 20ح.� ال�ع'1ات ال�أخ ذة م
 الف�رال1ة ال@�ائ��ة لل.�احة :ان ه�اك (     

، ع�ــ�ة (j الــ L 10م.ـ� 
إلــى  10% م�هــا م جـ دة 5العاصــ�ة ال@�ائ��ــة و لtــل ف��ــ> 50) فــ�ق أd مــ

  خ�.ة ع�� س�اح 

  م�الات ال +7:

  7/1/2009و لغا(ة  13/12/2008
 لل��ة م ال�3ال ال�م�ي:

  ال�.�ح الأول��ي م+�� ب ض1اف، و م.�ح 5اب ال�وار ال@�ائ� ال�3ال ال43اني:

:*�  أج��I ه?ه ال�راسة على س�اح�
 م
 ف��> ات+اد العاص�ة ال@�ائ� ال�3ال ال 

  الأجه�ة و الأدوات ال3!$?
مة في ال +7: 

  ��م ال�اح/ الأدوات الآت1ة:لل+� ل على ال�1انات ال�اصة 5ال�+/ اس�     
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  لأق�ب 
  ثان1ة 1/100م1قات���
 ت»x1 ال�م
 Métronome لإع'اء الإ(قاع أث�اء أداء الاخ��ار  
 Cardiofréquencemetre  dص�ع ف�ل�� 
 Suunto T3م
 ائ�� الاخ��ار لل�tف ع
 ال��ر�� ال
  الاخ��ارRufier et Dickson 
 م.ح لل��ادر العل�1ة 


ق و الL ات:Nال 

 الاخ$ ارت: *ص
ق

      �الاخ��ارات ال�.���مة في ه?ه ال�راسة مق��ة، : نها اس���مI {�1ا ق�ل و مع��ف بها ح.
  ال��ادر العل�1ة ال�'لع عل�ها

  *ث ات الاخ$ ارات:

علــى أ{5عـــة  10/12/2008أمــا {�1ــا (�ــO ث�ــات اخ��ــار ال�tــف عــ
 ال�ــ�ر�� ال�ائــ�، وزعــي یــ م      
س�اح�
 م�
 لo ی�خل ا ض�
 ع��ة ال�+/ الأساس1ة و في نفx ال� م قام ال�اح/ 5إج�اء اخ��ار روف�ـي و 

/ 5+.ـاب و قـام ال�احـ 21/12/2008د:.
 على نفx ال�@� عة مـ
 ال.ـ�اح�
 و أع�ـ� الاخ��ـار�
 یـ م 
معامــل الارت�ــا, ال�.ــ�1 (ب��ســ ن) لاخ��ــار ال�tــف عــ
 ال�ــ�ر�� ال�ائــ� و أwهــ�ت ال��ــائج الإح�ــائ1ة أن 

 dن�ـائج الاخ��ـار  0.954ه�اك علاقة ارت�ا, ت.او 
ثo قام 5+.اب معامـل الارت�ـا, ال�.ـ�1 (ب��سـ ن) بـ�
  0.937اوd ل�وف�ي و د:.
 و أwه�ت ال��ائج الإح�ائ1ة أن ه�اك علاقة ارت�ا, ت.

  ع�ض و م�اقة ال�$ائج: 

  مقارنة ب�
 ن�ائج ال�tف ع
 ال��ر�� ال�ائ� و ه?ا ب�
 الأساب1ع:     

ال@ــ�ول ال�ـــالي (ع'ـــي ت+ل�ــل للأج 2ـــة بـــ�عo علـــى اخ��ــار ال�tـــف عـــ
 ال�ــ�ر�� ال�ائـــ� و ذلـــ< خـــلال      
بـــ�عo و (عـــ د ال.ـــ�� إلـــى الأر2عـــة أســـاب1ع، ح�ـــ/ یلاحـــE أن الأســـ� ع ال�ـــاني {1ـــه أك�ـــ� عـــ�د مـــ
 الأج 2ـــة 

ال�ـ�ر��ات ال�ـي ت�ــاعفI مـ
 مــ�ة فـي ال�ــ م :ـل م.ــاء إلـى مــ�ت�
 فـي ال�ــ م صـ�احا و م.ــاء، أمـا ال�+ــ ر 
ال?d :انI ف�ها م+ ر الارت�اك ال?d :ان خلال الأساب1ع ال�لاثة الأولـى مـ
 ال�@�2ـة، و وصـلI ال�.ـ�ة و 

ال�ا5ــع ف�+ــ ر ال�عــ� الــ?d أخــ? أك�ــ� ن.ــ�ة  % أمــا فــي الأســ� ع 28.68هــي أعلــى ن.ــ�ة فــي ال@ــ�ول إلــى 
23.94 %  
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  الأساب�ع

  

 ال3+اور

 4الأٍب�ع  3الأٍب�ع  2الأس��ع 1الأس��ع 

 % ت�Yار % ت�Yار % ت�Yار % ت�Yار

 23.94 17 20.93 27 21.81 36 20.88 33 ال$ع"

 11.26 8 9.30 12 9.10 15 10.12 16 الغ_"

b14.8 10 11.62 15 11.51 19 12.2 19 القل 

ع. 

 آخ���

4 2.53 5 3.03 2 15.55 1 1.40 

 16.90 12 9.30 12 10.90 18 15.82 25 ق. ب
ن�ة

 15.50 11 18.60 24 18.18 30 17.8 27 الاك$eاب

 16.90 12 28.68 37 25.45 42 21.51 34 الارت اك

 100 71 100 129 100 165 100 158 ال�3�3ع

  ن$ائج ال$��Eة للأس��ع ال�اhع:

5عــ� العــ دة |إلــى ال�ــ�ر�� مــ�ة :ــل یــ م فــي الأســ� ع ال�ا5ــع و الأخ�ــ� مــ
 ال�@�2ــة و عــ دة ج�1ــع أفــ�اد      
الع��ــة إلــى ال�ــ�ر��، :�ــف ن�ــائج اخ��ــار ال�tــف عــ
 ال�ــ�ر�� ال�ائــ� علــى أن صــ�احا واحــ�ا مــ
 الع��ــة 

.ــ� مــا هــ  م ضــح فــي م�ــاب 5ال�ــ�ر�� ال�ائــ� أمــا 5ال�.ــ�ة لاخ��ــار روف�ــي و د:.ــ
 فال��ــائج ت+.ــ�I ح
 o1ال�ل+> رق  

  الاس$�$اجات:

  م� ن$ائج ال
راسة ت�صل ال اح7 إلى ما kأتي:

ال��وت : ل ال�ق��ح م
 �jف ال�اح/ م
 أجل ال�tف ع
 ال��ر�� ال�ائ� أع'ى ال��ائج ال�����ة،  .1
  ك نه م����ا و (ع��� على الأسx العل�1ة في م@�له

الإ(@اب1ـة فـي ال�tـف عـ
 ال�ـ�ر�� ال�ائـ� عـ
 5عـV ال.ـ�اح�
 ال��وت : ل ال�ق�ـ�ح :انـI لـه آثـاره  .2
  %75ال?ی
 wه�ت ع��هo ال+الة و ال?d عادوا إلى ال+الة العاد(ة 5ع� أ(ام قل�لة ب�.�ة :���ة 

3.  
ال��ر�� مـ�ت�
 فـي ال�ـ م أع'ـI ن�ـائج ح.ـ�ة ح�ـ/ wهـ� ذلـ< مـ
 خـلال اخ��ـار روف�ـي و د:.ـ
�جع ال.ــ�اح ن الــ?ی
 (��لـــ ن الع��ــة :ـــان ح.ــ
 ع�ـــ� فــي الأســ� ع ال�ا5ـــع مــ
 ال�راســـة، ح�ــ/ اســـ�

 
 م`ش� روف�ي و د:.
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4.  oفـي ب�ا(ـة ال� سـ 
5ال�.�ة للف�ض1ة الأولى ال�ـي تـ�O أن "5ـال ت��ة ال�ـي تـ�o ف�هـا تـ�ر��ات سـ�اح�
ف�ـــ
 ال�ـــع� wهـــ ر تـــ�ر�� ال�ائـــ� فـــي الف�ـــ�ة ال�+�ـــ���ة أو �5ع�ـــى آخـــ� ال�ـــ�ة لا تtـــ ن :��ـــ�ة، 

ه wه�ت ثلاثة حالات لل�ـ�ر�� ال�ائـ� و سـ�� wهـ ر حالـة ال�ـ�ر�� ال�ائـ� رف�I ه?ه الف�ض1ة لأن
لا̀ء ال.�اح�
 ال�لاثة راجع : نهo و ه?ا ب�لالة ال��رب أنهo لo یل�+ق ا 5ال��ر��ات م�? ب�ا(ـة  ع�� ه

 � ال� سo لأس�اب م��لفة لo ی���g ا م
 ال�ـأقلo مع ح�ل ال��ر�
ـــة ال�ـــي تقـــ ل "(� .5 ـــ� م�gـــ�ا ��5ا5عـــة 5ال�.ـــ�ة لف�ضـــ1ة ال�ان1 ـــ�ر�� ال�ائ ـــة ال� gـــ
 ملاح�ـــة :�ـــف حال

 �ال��نامج ال�ق��ح (ال��وت : ل)"، و ه?ا ما ث�I في ال�راسة ح�/ ال.�اح ال?w dه� عل1ـه ال�ـ�ر�
 ال�ائ� أث�اء الأس� ع ال�اني و ذل< م
 خلال ب�وت : ل ال�ق��ح اس��جع ق�راته ال��ن1ة 5ع� أ(ام قل�لة 

ت و ه?ه ال�راسة، ال?d ی���ى ال�+/ أن ت@�d 5+ ث أخ�L في ال� ض ع ل�ع�o1 م
 ه?ه الاس���اجا     
 Iال ق xإل1ه ه?ه ال�راسة ه�اك ت.اؤلات في نف Iأو نفي ما ت صل ���ن�ائج على م��لف ال��اضات و تع

 Lاق��اح ل�راسات أخ� 

 ــــ هل إذا أج��I نفx ال�راسة في ف��ة زم�1ة أخ�L؟     

ص، ف��ة ما ق�ـل ال��اف.ـة أو أُنـاء م�حلـة ال��اف.ـات) سـ ف تtـ ن ن.ـ�ة ال.ـ�اح�
 (ت+��� ب�ني خ      ا
 oال�راسة خلال ال� سـ Iال�راسة ه?ه؟ أو إّا أج�� 
ال?ی
 س ف ت�ه� عل�هo حالة ال��ر�� ال�ائ� م��لفة ع

ص :ان) :�1 تt ن ن�ائج و م�دوده؟   كله مع ف��> (في أd اخ��ا

ف ع� ال$
ر�" ال�ائ
 و هnا ب�� الأساب�عج
ول L3kل مقارنة ب�� ن$ائج الY  

 ال
لالة م!$�p ال
لالة  درجة ال+��ة ال3+!�ب 2كا ال�
ولي 2كا الاخ$ ار

 غ�� دال 0.01 18 9.114 34.805 2كا

  ج�ول (��ل مقارنة ب�
 ت�tارات اخ��ار ال�tف ع
 ال��ر�� ال�ائ� ح.� ال�+اور 

  0.01و م.� L دلالة  18ح��ة لx1 ه�اك ف�ق ذو دلالة إح�ائ1ة ع�� درجة 

  :Rufier et Dicksonع�ض و ت+ل�ل ن$ائج اخ$ ار 

  ن$ائج ال$��Eة للأس��ع الأول:

wهــ� ال�ــ�ر�� ال�ائــ� علــى ثلاثــة ســ�احي الع��ــة مــ
 خــلال اخ��ــار لل�tــف عــ
 ال+الــة، و ت�ــ/ ذلــ<      
) و لل�أك� م
 أن إذا :ان ذلـ< لـx1 سـ L ت@ـاوز للقـ�رات ال��ن1ـة 1اخ��ار روف�ي و د:.
 (ان�� ال�ل+> 

Iلاثـة ح�ـ/ ث�ـ�ال 
أن ال.ـ�اح�
 فـي حالـة  لل.�اح أع�� الاخ��ار�
 5عـ� راحـة نها(ـة الأسـ� ع علـى ال.ـ�اح�
تــ�ر�� زائـــ� ح.ــ� اخ��ـــار لل�tـــف علــى ال�ـــ�ر�� ال�ائــ� و اخ��ـــار روف�ـــي و د:.ــ
 :�ـــا هــ  م ضـــح فـــي 
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ال@�ول ال?d یلي ح�/ ال��1t مع ال@ه� مـ
 ضـ��1 إلـى غ�ـ� :ـافي ع�ـ� م`شـ� روف�ـي و مـ
 ضـ��1 
  ة ج�ا إلى ت�1t س�ئ ع�� م`ش� د:.
 و ه?ا ما ی�في الف�ض1ة الأولى م
 ال�راس

  ن$ائج ال$��Eة للأس��ع الLاني:

و فـي ال�ــ م الأخ�ــ� مــ
 الأســ� ع ال�ــاني غــاب عــ
 ال+�ــة ال��ر��1ــة ســ�اح�
 مــ
 الع��ــة فــي اســ��احة      
مف�وضة : نهw oه�ت ف�هo حالـة ال�ـ�ر�� ال�ائـ� أمـا ال.ـ�اح ال�الـ/ ال��ـاب 5ال�ـ�ر�� ال�ائـ� :ـان حاضـ� 

ة س�اح�
 م
 الع��ـة wهـ� ال�ـ�ر�� ال�ائـ� علـى سـ�اح�
 اث�ـ�
 في ال+�ة إذن لo ت@�d ال�@�2ة على ث�ان1
 
م
 الع��ة م
 خلال الاخ��ار لل�tف ع
 ال+الة و ث�I ذل< اخ��ار روف�ي و د:.
 و ال.�اح�
 ال�ع���
هo ال.�اح ال?w dه�ت عل1ه ال+الة في الأس� ع الأول و ث�I ذل< 5ع� راحة آخـ� الأسـ� ع، و سـ�اح آخـ� 

�ائ@ه ح.�ة إلى م� س'ة في اخ��ار روف�ي و د:.
 و لـo (�هـ� أd أُثـ� علـى ال�ـ�ر�� م
 الع��ة :انI ن
ال�ائــ� ح.ــ� الاخ��ــار ال�ق�ــ�ح فــي الأســ� ع الأول و مــ
 تأكــ� أن إذا :ــان ذلــ< لــx1 ســ L ت@ــاوز للقــ�رات 

�اح�
 فـي ال��ن1ة لل.�اح أع�� الاخ��ار�
 5ع� راحة نها(ة الأس� ع على ال.�اح�
 الاث��
 ح�/ ث�I أن ال.ـ

  حالة ت�ر�� زائ� ح.� اخ��ار لل�tف على ال��ر�� ال�ائ� و اخ��ار روف�ي و د:.

  ن$ائج ال$��Eة للأس��ع الLال7:

و في ال� م الأخ�� م
 الأس� ع ال�الـ/ غـاب عـ
 ال+�ـة ال��ر��1ـة ثلاثـة سـ�اح�
 مـ
 الع��ـة هـo فـي      
� أما ال.�اح ال�ا5ع ال��ـاب 5ال�ـ�ر�� ال�ائـ� :ـان اس��احة مف�وضة : نهw oه�ت عل�هo حالة ال��ر�� ال�ائ

حاض� في ال+�ة و ه  ال.�اح ال?w dه� عل1ه ال��ر�� ال�ائ� في الأس� ع�
 الأول و ال�اني و ث�I في 
ال+ال��
، إذن لo ن@�d ال�@�2ة إلا على س�عة س�اح�
 م
 الع��ة ن�ائج ال�@�2ة ه?ا الأسـ� ع أث��ـI ال+الـة 

ال��ـاب 5ال�ـ�ر�� ال�ائـ� و ات�ـح أنـه لـo (أخـ? ال�احـة ال�ـي ف�ضـI مـ
 jـ�ف ال�ـ�رب ال�ي عل�ها ال.�اح 
 oه� علـ�ه�) oاخ���وا في ه?ا الأس� ع ل 
ح�/ :ان ی��رب مع الفsات الأخ�L أما 5ال�.�ة لل��اض��
 ال?ی

  ال��ر�� ال�ائ�

  ال�3اجع:

  ال�3اجع الع��Eة:

  ع�ــ� ال+��ــ� و آخــ�ون، ف.ــ� ل ج1ا 
م.ــا5قات ال��ــ�ار. م�:ــ� ال�tــاب لل��ــ� زاهــ� ع�ــ� الــ�ح�
  1998، م�� 51القاه�ة، ,

  ،ارق ال�12عj dع�www.iraqccnter.net 2/12/2008  14:00ال.اعة  
  �ع�ام م+�� أم�
 حل�ي: ت�ر�� ال.�احة ب�
 ال����ة و ال�'��>، ال@�ء ال�اني: ب� ل ج1ة تـ�ر�

 1982، 2ار ال�عارف القاه�ة، ,ال.�احة، د
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  ،م�'فى عاش رWww.se7o.com 3/12/2008  19:00ال.اعة 
 , ،لل��� و ال� ز�ع dل جي دار ال��� �� 1999، الأردن1مل+o عات� ف�ل: ال'ل� ال��اضي الف
 ائـ� و د�رج�ـي ال+ـ�ارة ال��تفعـة و ال'�1�1ـة ال���1ي ن� ان إب�ا¢�1ـي ع�ـ� الله: أثـ� wـاه�ة ال+�ـل ال

في 5عV م�غ��ات ال@هاز ال��اعي، أ�jوحة د:� راه غ�� م�� رة، جامعـة ال� صـل، :ل1ـة ال��12ـة 
 2004ال��اض1ة، 

  ،ال��اضــي ،�الهـ�اع، هـ�اع م+�ــ�: wـاه�ة فــ�, ال�ـ�ر��: ال�`شـ�ات الف�� ل ل@1ــة، م@لـة علــ م ال'ـ
 1993ول، ال�+��
 الات+اد الع�2ي لل'� ال��اضي، الع�د الأ
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