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����� ���	
��
���� وا���ز   
�ر��� ��� �������ا�"%$�ات ا�"�!���!�  وا
 �&����-� ا�,��ب1500رآ� � �.�  

/0��� ا
 را�6 &�56 ��� ا����ر.د . م . أ 

1-1 /8�� -: ا�":��� وأه"�� ا
                       5�

ن ?ـ5 ��ـ�ل ا��ـ�ر�< هـ
 ا�ـ�>�ق �ـ� 
ـ�; ا��:ـ
ر ا����ـ5 ا��78
�ـA�Bإن ه�ف ا��
وا�M >���Nق ا��ـ�ر�< ا��ـ�����B ��(ـ��; ا�GLـ�ز ا�����ـ5 واLرK+ـ�ء 
ـI ا�ـH ا�Gـ�زات             


�ــ�< K Oــ��M ;ــ� �Pل   ا?ــ&Q�ــNــ��ن ا�����ــ5 واGLــ�ت اG
���ــ� ا���ــ
م NLــ��Sرة �8 
�Tـ�        �
ر ا���< وا�TGء ا��>�ق 
�$ـT' ��UVK ��� �M$� ���78 �; ا$�
 IK��G�8ـ�  .ا�����إن ?

  W1500رآ        �:N
وه5 �>�رة �; �]�Z �ـ; ا�+ـ�رة        .  ��� �; ?�����ت رآW ا����?�ت ا���
     Lا ���
M �$�:ا\�� وا�

ا\�ـ�    ��:�$� ا������ا �&هTداء         . �� ا�Lن ����ـ�ت ا
�ـ[ا ��ـ< ان 8Kـ


ا�Tـ� ��ـ� Nـ�aدي ا�ـH _ـ�وث           G�
�U 5&ل 
�ا�Z ا��ـ�ر�< ����7ـ� cGـb ا�:�$ـ� 
�
ا�)��
��b ا�����U 5ـ&ل اداء               H�� ����� G���� �8Kار اداء ���ر�>�ت ا�
ا$
�
��QKات _�
�� و?��

�����ت         ? 5? ��dVK I� �ًP58 ا��G�8ا��� >Gوا��� Wدده�      ا��آ�Kة و
:Bل ا�
M ل&U ;� Wا��آ

ا\�� وا�&ه
ا\��             Tا�:�$� ا� bc7
 �$&� �T� 5���8 وا��G�85 ا�+�رة وا�:�$� ا���? �da� وا�[ي


��K Z��Gر�>5. b��AK 5? f)<�8; اه��� ا�K��8  و�G�8ات ا����ga�� ًا H�� h��dVK �?��و�
 Wز اداء رآ��Gى  أ
��� و���
�
  ل ا��GLز �&�>�; ا�l>�ب ��� �; U&1500وا�)��

  
1-2 f)<��8 ا�l� :-  
  �T7و� �:N
�� ����� �Kر�< ����
+5 رآW ا����?�ت ا���K1500 �� O��7K����� ��� 

 IK)�و��7< �

ا\�� و ا�&ه
ا\�� وT; ا���ا�:�$ ;�
 . nNLا H�� 57<ر�< ا���� ا����ا ا�]�
�S� b����
 �o�Bات ا���Q�ر�< �()] ا������ ��)Aآ�] ا��Kوآ���; وLل ا�+�Gا 

  ��8�G�8ا��7_�� ا��� ;� bت ا����G
8�� �?��L�

���م  p��آ&��P��_  . ت�

�A�� ����Gو

��ر�< ;�A�Bا�� ;�
�W ا���ر
 OK�� H�� �+K 5�ا� Wرآ  ><�
ا����?�ت ا�+��Aة 

 �?��� Wاء ?5 رآ��
�� ا��cG ا�:�$� 1500_��� ا�:K Hا� ��� 

ا��Tا��d&SدG�
 q+?��\ا
Tر��ى��:�$�ا��A�$L�Gو  . I(A�7ا�� ا��>�ق و��
Lن ?5 


ا\�� Tا�:�$� ا� bcG ام�B�Nا Hاء ا���
ات ا��ULة �(��ج ا�:Bج , وا���)K ������� ا�)�<:?

���N ;� I و�:�و�� ?5 ان وا_�  [���K ��
 �$�:�� q��Bم ا���c7اك ا��gا Hا� �T\5 ادا?

ا�:�$� ?5 ا���ر�< ��� 
S&ث ��ا_� ه5 ا�&ه
ا\U ;� 5&ل وان اN��Bام ا��cG اG��ج . 
pc , atp  ، p<�ا�&آ W��_ ن
��; ا����P ا�[ي �8
  ا��B]ون ?5 ا����P وآ[�p آ&�8

H�� w$

ا\5 ا�[ي ����Bم اLوآ���; وه[ا ��Tم ا��c7وا�  ��o
AUو �����
ع ا�)G 
I7� ف�Tر�< وا���ل   )240-138 :17.( ا�&U ;� ��8lا�� h]ه �Nدرا f_�<ىء ا��Kا ار]�

��� وا��Gز 
�
�W ا���gaات ا�����8�G�8  وا�)��
  H�� h��d�Kر�>5 و�K Z��G�
 b��AK
 W1500رآ ��� .  

  
 1 – 3 f)<اه�اف ا� :-    
1 -8�G�8وا��� I��
�
�W ا���gaات ا�)��

ى ��� H�� ف���� Lداء رآW ���?�  ا��

  . ��� ��ى ?�� ا�l>�ب  1500
 2 - Wز رآ��G��8 وا�G�8وا��� ���
�
�W ا���gaات ا�)��
 ��

�7ء 
��K Z��Gر�>5 ��: 

.                                                                                                          ��� ��ى ?�� ا�l>�ب 1500
3- ��8�G�8ات ا����gaا��  W�
 5? ���� درا�N ا�)�وق 
�; اUL�>�رات ا�+>��� وا�>

 �?��� Wز  رآ��Gوا ���
�
  . ��� �)�� ا�l>�ب 1500وا�)��
  
 1 – 4  f)<وض ا��?  :-  
 1 - W�

ى ���  5? �ً�\�A_ه�7ك ?�وق دا�� ا  ;�
 ��8�G�8وا��� ���
�
ا���gaات ا�)��

  .اUL�>�ر�; ا�+>�5 وا�>��ي و ����A ا�+��س ا�>��ي  
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2 - �?��� Wز  رآ��Gي ?5 ا��
�; ا�+��س ا�+>�5 وا�> �ً�\�A_1500 ه�7ك ?�وق دا�� ا ��� 
  .و����A ا�+��س ا�>��ي  

1 – 5 f)<ت ا�L��� :-   
��ب ا�+
ى   �L>5 ?�� -: ا����ل ا�>�lي 1 – 5 – 1��
 ��Nا�+�د �c?�)� ���GL ب�<lا�

 �?��� W1500?5 رآ bN
��� ��� 2004 – 2005.     
1 – 5 – 2 5G��[ة �; -: ا����ل ا���2005 / 10 / 26 ��) ���Q2006 / 1 / 2 و�.   
 1 – 5 – 3 5G�8ا����ل ا�� :- b�$ 5? �+�Qى وا�+��� ا������� ا��
 ���Pر ا���ب ا�+

�� آ�
&ء و���< �Gدي آ�
&ء  ا�����5 –��� ا���
�� ا������� .  
  
2 – �T
�lت ا���Nوا��را ���c7ت ا��Nا��را  :-   
2–1 -1  ���c7ت ا��Nا��را :-   

 �?��� Wرآ �����?1500  ���    :- Wاء ?5 رآ�� ��� ��آW ���?� ا��>�ق 1500  إن ا�
    �ً�M�$ ولL8( �7(��7ت و  ) 7( ��; ا����ل ا ( � ;� ��Q� اء ان����+���ت ، و��H ا�


�� �O��M >N�7 ا��آW و'�وف ا��>�ق  bا��� �8gو Wا��آ �+��M )7 : 73 .(  آ��
 ;� bا��� �+d [ض ��آ�(BGع وا�(Kار �<�G �_&G  

 )8 – 12 bN  ( ظ�(�_Lة ا�:��ان �� ا��ل �; ?&$Lاء ا��
ء ه[ا ��< ��H ا�� Hو��
N
�� �A� ة ، اذ
:Bا� �?���
 ;�

ة ��دة :Bل ا�
M q )125 – 215 bN  ( ل���
( و

175 – 185 (  H�� �c?�)ط ا���l

ة ?5 ا��آW اه��� :Bل ا�

ة ?5 ا��$�+� و�::U
 �T���N . ;�
� ا������ ��H ذ�p زاو�� ��� ا��[ع وا��K 5��اوح ���در��  ) 85 – 80( وا�


ل _�5 ���:�� ا���اء اU[ ا�)��o ا��8?�� ��?� رآ>�I $�رA)ا� ��:��� H�_ :�ع�ا��� 

��ى ارK)�ع ا��آ>�  �ً+�dو �ًM�<Kار q<K�� ة
:Bل ا�
M نL ، ���N �P?�

ة :U ل
M H��.  

 )4 : 11(   
2 – 1 – 2 Wرآ O

ا\5 وا�&ه
ا\5 �����Tا�:�$� ا� b�c7K ���7K 1500 اه������  :-


ا\5 _�  Tم ا��c7���7 ا�K �:N
H ���:�� ��:�< �; راآW ا����?�ت ا���
� ��K H(�; . ا��(�?H�� �c ا����� ?5 وqN ا��>�ق ��
ا\5 �Tر�< ا���ن ا�L

، H اN�Q&ل اآ>� $�ر ����� ا�O�Tlا�8)�ءة ا��7)��� وآ[�P� p&ت ا��n(7 و����� ��
ز��دة _�b ( وآ[�p �(�; �+�ار ا��م ا��l��ك ، وآ)�ءة ا�+�< وا��ورة ا���
�� �; U&ل 


� وا��م ا����Pا� Hا� �?��L�
��ل ا�W<7 ?5 ا��ا_� و ا�����; � W(Uع �; ا�+�< و
?
5? b8)�5 وا�<A�
ن  ��G�8]م ا��b��7 ا���T289 : 15) ( ا�                                                                           .  ( 

G8; �; ا��� H�_ 5\ا
�Tء ا��>�ق 
���� وه
 آ�� �(��ج ا��اآW ا����7K H ا��c7م ا�&ه
 >�� اآ>� آ��� . ?5 _��� ا��S�K 5ا\�� وه
و�8
ن ا���ر�< 
��8ارات �; ا���>� ا�)�ر$� ا�&ه

 p��ا�&آ W��_ bاآ�K دون �T
� اN���ار�� اLداء �. ����8�T �; اLوآ���; �; ا
5 ���ل ? �+G ><�� ��� ;وآ���Lك ا&T�NL ل��� H��L HA$Lا�(� ا �+��Mو

��_� W ) .14 ا�&آ��p ا�ZK�7 ?5 ا��P&ت وا�]ي 8��L; ا���[دة ���T� I7 زادت �gة ا�(�
 :95 (  �:N

�ً� ?�K 5ر�< ا����?�ت ا����g ا�:�ق �Sي اآ��ر�< ا�)��ا� �+��M ��Kو

K �TGL(��ج ا�K H>�دل ا��q�:B �>�; ��ا_� ا�(�� وا��ا_� ، آ�� ان ا���ر�< ا�)��ي 
. �ء اآ>� _��K bر�>U 5&ل ?��ة $��Aة ��اً �� ا$� �+�ار �; ا���< �G�I�&U ;� ��: ا�:

 )5 : 21(   
  
 2 – 2   �T
�lت ا���Nا��را  :-  
 2 – 2 – 1 5�B�lآ� ا��g �Nان   )8( م2001 درا
7�
>�� �+��d�K ;� I77 ا�K >���Nر�( 

 Wز رآ��G5 ا��م وا? p�7<ا�� W��_ [آ��Kا����� و ��)K ��
:K 5? p�K ر�Qم و 400ا�

����ر )  م 1500 ;��g�7�7 �; ا�&�>�; ا��� H�� �Nا��را h]ه �����7N  ) 16 – 14(أ

 ;� �G

���;  ���K>���; وا�Uى ��
:� و

ا$�   ) 8�)24��� Hا� bT���+K bK �$و ، �ً<�L
 )6  ( ��
��� �8� >�L .�K ب ا�)�ر
�Nان ا  f_�<ا� Z�7�Nو$� اp +���ي ادى�ا��+7; وا� 

 Wا����� ��آ ��)K ى

ر ���:K Hم 1500 –م 400( ا�. ( p�Kا�)�ر ��d�K ه�7ك p�]وآ

�� ا����
ى اآ�S �; ا���NL< ا��+����� :K 5? ;7+ا��  
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   2-2-2 -  �+
    -:   ��l$�7 ا��را�N ا���
&U ;�   5���� �P�� �Tا����Nوا �+
�� ا��را�N ا����   -: ل ��ا


IT وا�ULى ��� – 1�l�� �T7� b�$ ات��Q�� �7ولK 5?  �+
 K>���7 ا��را�N ا���
 ��8�G�8وه5 �; ا��7_�� ا��� �T
�l��.  

��ل ا�W<7 وا�(� – 2� H�� �(��Bر�<  ا����ا� >���Nا ��dVK ى�� H�� �Nا��را �+(Kأ 
&T�NL �$Lوآ���; اLك ا                                                                                                                    .

3 – ��Gا����ا IKا��    -: �ZT7 ا�>(f وا
3 – 1 f)<ا� ZT7� :-                                                                                                                                                      


ب ا��b��A ا�����>5 ذ�N�
و ا����
�� ا�
ا_�ة اN��Bم ا�>�_f ا��ZT7 ا�����>5 
� ا�G H��Z\ د$�+� o
�� ا�>(f ، وه
 ا_� ا���7هZ ا�[ي ��I�&U ;� ;8 ا���<M I��\&��

 

���>< او " اذاً ه �o�Bت ا��$&�ا��ZT7 ا�
_�� ا�[ي ��I78 اUL�>�ر ا�(+�+5 �)�وض ا�
 �dL217 : 11"( ا (   

  
3 – 2 f)<�7 ا���  :-    

��:��
 f)<ر ���7 ا����Uا bK 5? ى
��ب ا�+��

ا\�� �; �L>5 ا�c?�)� ���G آ�
&ء l�+� ا�

10 (  bN(�7N وا�>��� ��دهb  ) 19 – 18( رآW ا����?�ت ا���
N:� و
����ر ��� ;�<�L

 )2004 – 2005 (  5? �7���; O��M ) ا�
زن – ا���� –ا�:
ل ( و$� nG��K  bK ا?�اد ا�
 b$5 ا���ول ر? ��

اء آ�� ���Lا �����) 1 (  

��ول            )�7?5     )1��  )  ا�
زن – ا���� –ا�:
ل ( �>�; ا�����b ا� ��\�A_L���nG ا�

  qN

اء اGL(�اف ا�V:B ا���Lا 
 �����

 اUL�&ف
 2.807 0.13- 1.90 0.60 67.60  ا�
زن

 1.067 0.00 1.84 0.58 172.50 ا�:
ل
��� 2.849 0.00 0.53 0.17 18.50 ا�

        Wز رآ��G��8 وا�G�8وا��� ���
�

������Qات ا�)�� �7�� ��� 1500 وآ[�a?�8K p ا?�اد ا�
 b$ول ر�� 5? ��
  )   .2(وآ�� �

��ول  )2(       ���
�
  �>�; a?�8K ا����7 ?5 ا���gaات ا�����8�G�8 وا�)��


اء اGL(�اف ا�V:B ا�
qN ا��gaات��Lا 
 �����
 اUL�&ف

 3.141 0.360- 32.604 10.310 1038.071 ا�:�$� ا�(�آ��
ا�+�رة 

��8�G�83.055 0.300- 112.471 35.566 3681.904 ا��� 
Vo2 max 69.618 0.125 0.395 0.808 0.567 

 W<7ل ا����
�Tا�� �<$ 70.600 0.371 1.174 -0.041 1.663 
 W<7ل ا���� ��


�T1.637 0.337- 3.293 1.041 201.200 ا�� 
 0.879 0.262 3.239 1.024 368.400 ا��GLز

 qQPض ا��<+GLا
�Tا�� �<$ 121.000 0.760 2.404 0.000 1.987 

 qQPض ا��<+GLا
�Tا�� ��
 182.600 1.956 6.186 1.800 3.388 

 qQPط ا���<GLا
�Tا�� �<$ 70.600 0.653 2.066 0.011 2.926 

 qQPط ا���<GLا
�Tا�� ��
 64.100 0.379 1.197 -0.233 1.868 
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 3 – 3 ���B�ة ا���[T�Lت وا��
��     -: ادوات ��� ا��

��ت 1 – 3 – 3��                                                                                   -:  ادوات ��� ا��
-    ��ABlت ا�&
                               .                                      اNL����G   - ا��&_�c    - ا��+�
3 – 3 – 2 ���B�ا��� �\�N
�T]ة وا�Lا :-    
 -  ����K رة���Nد - ا�� ��Gو��و�� ا�8�� ��$
K ���N  )8 ( – 5 �+��سGو��8�Lز ا�T� 


ع G زن
��Tز $��س �qQ ا��م ا�]\>+2 ( – 5(  M ����N>�� ��د – )  osk 30ا�:
ل وا� 
.                                                                                                           آ�در ��� qQP )4( –  5<M ا��م و���ل ا�W<7 ��وي ��د  ��Tز $��س �– ) 4( ��د 

   -: ا��b��A ا�����>5 4 – 3
�  ���P; ا��b��A ا�����>5 ���
�� ���K>�� وا_�ة ، UL �PBK�>�ر $>�5 ��$� _�$ I���

�� ذ�p ���ي اUL�>�ر ا�>��ي ، 
��ض ������Qات ا�����>5 ، وK bd ، 5<����ا� ��Q�ل ا���Uاد
9. ( ?�8
ن ا�)�ق 
�; G��Z\ اUL�>�ر ا�+>�5 وا�>��ي �d�K ;� �ً�K�Gه�� 
������Q ا�����>5  : 

247  (   
                                                                                                                                    

3 – 5 ���&:�NLا �
     -: ا����
 �7����?� ��ى �&\�� اUL�>�رات ��� Hا� �o
إن ا��Qض �; ا����
� اNL�:&��� ا��

[T�Lا ��_&oر و�<�ULداء اL �$�Q�رات و���ة ا����<�ULا p��� �7��
� ا����Nدي وا�(Kة و
 �T�?&K H�� ����[ا ?+� bK ا��اء ا����
� . اUL:�ء ا��5 �; ا��(��� _�و�Td وا�

 ;� �G
8� �7�� H�� ���&:�NLو�; ���  ) 4( ا �:N
�L>�; ?5 رآW ا����?�ت ا���
 �_Lم ا
� ;� �ً_�<o ة�g�����7 ا�>(f ، اذ bK ا��اء ا����
� اNL�:&��� ?5 ا����� ا�

 O?ا
 )                                                                                     2005 /10/ 22(ا��
3 – 6 ���B�رات ا����<�ULت وا�N��+ت ا��(oا
� :-   
اU��ر ا�>�_��M f+� ا��O��M ;� n ا����lن :  $��س ���ل ��
�ت ا�+�< 1 – 6 – 3 

�P� bd ��G�dب  ) 30(  ��د ��
�ت ا�+�< U&ل و��b ا�>�ء 
(��ب) ا��>�5K ( ا��$>5 
 5? ZK�72( ا� (  I
��_ b�ا_�ة و�
��ل ��
�ت ا�+�< ?5 ا��$�+� ا�� H�� ف����� ) �<$

�� ا���g�<� �Tة 
 3) .                                                                             ا���T و
��Tز  bK-: $��س �qQ ا��م 2 – 6 – �:Nا

 5M��<GLض وا�<+GLا��م ا qQ� ب��_ 

 �Tا�� ��
  .                                                                     $��س �qQ ا��م ا�]\>+5 $>� و 
 Kــb _ـ��
I �ــ; ��MــO ا����د�ــ�  -: $�ـ�س ا�(ــ� اL$ــNL HAـ�T&ل اLوآــ���;   3- 6 – 3

ــ�   = ( *METS                                                                                        -:ا�����ـــ
   ) .  10 : 136( ��MET 5,3د    =  4388,2  max ) + x 8343,0)  ��� 1500(ز�; 

ــ�  4– 6 – 3  ــ�رة ا����8�G�8ـ ــ�س ا�+ـ ــ�رة   -: $�ـ ــO ا�+ـ ــ; ��Mـ ــ��
�T �ـ ــb _ـ  س                               xق =  Kـ
ــ�   5– 6 – 3 ــ� ا����8�G�8ـ ــ�س ا�:�$ـ ــ�                                                                                               -: $�ـ ــ� ا�(�آ�ـ ــO ا�:�$ـ ــ; ��Mـ ــ��
�T �ـ ــb _ـ  Kـ

                                                                                ² س                             x  ك                                                                                        --------= 
3 – 6 –6 Wر رآ���U1500 ا���   
  
                                                                                      -:    اUL�>�رات وا�+���Nت ا�+>���   7 -3

��ء 
:                                  � آ�� ��5   وآ�bK26/ 10/ 2005G أ��اء اUL�>�رات وا�+���Nت ا�+>��� ?5 �
م اLر
1 – �Tا�� � –اGL+>��5 (  ا�qQP ا���
ي –���ل ��
�ت ا�+�<  ( -:  $���Nت $>

 5M��<GL��8 –ا�:�$� ا�(�آ�� –وا�G�8ا�+�رة ا���                                                                                          (
2 – Wر رآ�<�U1500 أ                                                                                                       ��� 
3 – �Tا�� ��
�� د$�+� �; ���TG ا���N��$  :- )  �Tت 
��ل    –���ل ��
�ت ا�+�< � 


ي اNL�T&ك اLوآ��A+��8 – ا�:�$� ا�(�آ�� –�; ا��G�8ا�+�رة ا���  (  

                                         
*  met (  ر�A�Uا 
� ا�Q[ا\5 ا��H?�8ء وه
 $��س ��>� �; $���  ) meta bolic Equivalmt( ه�S��57 ا��و�

��دل K 5��7ء ا��ا_� وا�dا IGوز ;� bQآ �8� bا��� �T8�T��� 5�وآ���; ا�Lم ?5 _��ب آ��� ا�B��K )
5, 3 ( ��� ��� / bQ0د$�+� / آ   
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                                                                                         -:  b��AK ا�>�Z��G ا���ر�>5 8 – 3 
  Wرآ �����
���اد 
��K Z��Gر�>5 �) f_�<1500$�م ا� IK�<Uو I�
��K H�� ا����� ��� 

 ��Gا����ا ;�A�Bاء وا���<B�7 أراء ا���bK . ?5 ���ل ��b ا���ر�< وا���ب ا�+
ى ".و���

��� و���ة )3(و

ا$� . 7K)�[ ا�>�U Z��G&ل ?��ة ا��Lاد ا��Bص <Nر�>�� أ�K 8(و_�ات (

 ��
�Nر�>�� . أ��ة ا��_

ز�� ا�(�� و?O �>�اء .د$�+� ) 60(اN��Qق ز�; ا�K 1-3(وآ�ن (
K أي ���Tg دورة �8� ��
�N&� ���� ا�(�A)1-2-3 ( ض�Q� �

ع ا��ا<NL5 ا? �P�(BKو

7K bK)�[ ا�>����M . Z��G ?��ة ا�>�80-90 ( Z��G(�gة ا���ر�< �Kاو_� . اNL�l)�ء 

��ر�£ 29/10/2005 HT�Gرات ا�+>���28/12/2005 وأ�<�ULاء ا���� أ
 pوذ�  .  
    
3 -9  ����                                                                            -:  اUL�>�رات وا�+���Nت ا�>

 Z��G�<7)�[ ا�K ;� ء�T�GLا ��
 f)<�7 ا��� H�� ت�N��+وا� ����أ���� اUL�>�رات ا�>

ب ا�[ي أ���� ?�I اUL�>�رات وا�+���Nت ا�+>���1/1/2006ا���ر�>5 
��ر�£ �NLا n(7
   و

  
 3 – 10_Lا �\�N
                                                                                    -: �A\��     ا�

 ��\�A_Lا�(+�>� ا f_�<ا� I��B�Nأ)SPSS( 5���� �7�PKو :-    
 5

اء – اGL(�اف ا�����ري – ا�
qN ا�(����Lا ����� اUL�&ف – ����) T( أU�>�ر – �
����ت ا���+�� �� .  

  
4 – �T�l$�7و� �T���)Kو Z\��7ض ا���  :-  
 4 – 1 �T���)Kو Z\��7ض ا���  :-     

��ول    )3(      
;��   �>�; ا�����b ا¥_L ��\�A?�اد ا�


اء اGL(�اف ا�V:B ا�
qN اUL�>�ر ا���gaات ��Lا 
 �����

 اUL�&ف
 3.141 0.360- 32.604 10.310 1038.071 $>�5 ا�:�$� ا�(�آ��

��ي 
 1160.982 45.889 145.113 1.542 12.499 
��8�G�83.055 0.300- 112.471 35.566 3681.904 $>�5 ا�+�رة ا��� 

��ي 
 3886.730 73.809 233.405 0.755 6.005 
Vo2 max 5�<$ 69.618 0.125 0.395 0.808 0.567 

��ي 
 70.757 0.140 0.442 0.331 0.624 

 W<7ل ا����$�Tا�� �< 5�<$ 70.600 0.371 1.174 -0.041 1.663 

��ي 
 62.400 0.306 0.966 -0.111 1.548 

 W<7ل ا�����Tا�� ��
 5�<$ 201.200 1.041 3.293 -0.337 1.637 
��ي 
 198.400 0.452 1.430 0.821 0.721 

�Tا�� � 1.987 0.000 2.404 0.760 121.000 $>�5 اGL+>�ض $>
��ي 
 114.600 0.427 1.350 -0.095 1.178 

�Tا�� ��
 3.388 1.800 6.186 1.956 182.600 $>�5 اGL+>�ض 
��ي 
 178.000 0.494 1.563 -0.436 0.878 

�Tا�� � 2.926 0.011 2.066 0.653 70.600 $>�5 اGL>��ط $>
��ي 
 65.900 0.586 1.853 -0.998 2.812 

�Tا�� ��
 1.868 0.233- 1.197 0.379 64.100 $>�5 اGL>��ط 
��ي 
 61.900 0.277 0.876 -1.018 1.415 
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     ���$ Hوأ�� ���Tc �; ا���ول أ�&h اLو�Nط ا�(��
�� واGL(�ا?�ت ا�����ر�� وأ$
��� وا��Gز ��&U�>�رات ا�+>��� 
�

اء واUL�&ف ���gaات ا�����8�G�8 وا�)����Lا ����و�

�7��  وا�>���� L?�اد ا�
b$ول ر��   ) 4(     


������Qات ا���T(��8�G�8(�>�; أU�>�ر            �7��
�; اUL�>�ر ا�+>�5 وا�>��ي L?�اد ا�  

 ا�����Qات

 qN
ا�
 5
ا�(��

 ��)�وق

اGL(�اف 
ا�����ري 

 $��� ت  ��)�وق

ى ���

��Lا��   

 ا�:�$� ا�(�آ��
-

7
ي 0.017 2.934- 132.469 122.911�� 

��8�G�8ا�+�رة ا��� 
-

7
ي 0.013 3.094- 209.343 204.827�� 
7
ي 0.000 92.809 3.921 115.080 ا��GLز�� 

 ����
�; G��Z\ اUL�>�رات ا�+>��� وا�> ��
7�
د ?�وق ��    �; U&ل ا���ول أ�&�T' hت و
 ��8�G�8ات ا�����Q����) ��8 –ا�:�$� ا�(�آ���G�8ز – ا�+�رة ا����GLا   ( ���$ ت�T'،)T (

  أآ>� �; ا���و��� ا�>���Q) ثH�� )2،934 – 3،94 -92،809 ا��
ا�5 ا��(��>� 
(             )                                                          ��Lى د
��� �7�  

 b$ول ر��  )5                                                                            (    
�<�Uر �>�; أ)T(���
�

�; اUL�>�رات ا�+>��� وا�>���� ������Qات ا�)��  

 ا�����Qات

 qN
ا�
 5
ا�(��

 ��)�وق

اGL(�اف 
ا�����ري 

 $��� ت  ��)�وق

ى ���

��Lا��   
Vo2 max -1.139 0.117 -30.874 0.000 ي
7�� 

 W<7ل ا�����Tا�� �7
ي 8.200 1.874 13.839 0.000 $>�� 
 W<7ل ا�����Tا�� ��
7
ي 2.800 2.898 3.055 0.014 �� 

 qQPا� �اGL+>�ض $>
�Tي 0.000 9.798 2.066 6.400 ا��
7�� 

 qQPا� ��
اGL+>�ض 
�Tي 0.018 3.244 4.484 4.600 ا��
7�� 

 qQPا� �اGL>��ط $>
�Tي 0.000 10.480 1.418 4.700 ا��
7�� 

 qQPا� ��
اGL>��ط 
�Tي 0.001 4.714 1.476 2.200 ا��
7�� 


�; اUL�>�رات ا�+>��� وا�>���� ������Qات  ��
7�
د ?�وق ����Tc �; ا���ول أ�&h و
 ���
�

ي �&وآ���; ) ا���(A+ك ا�&T�NLل ا���– �Tا�� �<$ W<7ل ا�����ل –�� 

 �Tا�� ��
 W<7ا�– �Tا�� �<$ 5��<+GLا qQPا�– �Tا�� �<$ 5M��<GLا qQPا� ( f�_
 -  H)30،874 -13،839 – 71،583 -  92،809 ا��
ا�5 ا��(��>� ��) �T')Tت $��� 

10،480 ( �Q��<وه5 أآ>� �; ا�+��� ا���و��� ا� (                ) ��Lى د
��� �7�             )
7
�� ?� 5����Q; ه�� )�ا�qQP ا5M��<GL –ا�qQP اGL+>��5 ( وآ[��T' pة ?�وق ��� �
�� ا��H�� �T ا��
ا�5 )
 )2،243 –  4،714 (  ���$ ;� �Qoوه5 أ)T ( ا���وا���.  
  
  4 -2 Z\��7ا� �l$�7�  :-    


�;   )   U ;�  )3-4-5&ل ا���اول  ��
7���ga� �Tc ا�:�$� ا�(�آ�� Lن ه�7ك ?�وق �
 �$&� �T� أن ا�:�$� ا�(�آ�� Hا� pا��>< ?5 ذ� f_�<و ا�[�اUL�>�راا�+>�5 وا�>��ي و�

�G�<أن ا� f�_  ر ا�����
:�
�Z ا���ر�>5 ا�����Bم ادى ا�K H(�;  اLداء ا�(�آ5 
 I78�� رة�$ H��V
 W�7ء أداء ا��آdأ I��8�G�8و�� bو�� ا��� bو�� ا��� ;�)�� ����G
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 >N�7� ات
:B�� دد�Kل و
Mأآ>� $�ر �; ا�:�$� .و H�� ل
A)ان ا����� ?5 ا� f�_
: ا����د��ا������ ا�(�آ�� ����� ���A7� H ا����� و$��� آ�����b ا�����5 _�< 


�� 2سxا�8���1/2=ا�:�$�ا�(�آ�� ��
7�
د ?�وق ��� و_&G ��8�G�8ا�+�رة ا��� �ga� أ��
ان ا��>< ?5 ذ�p ا�7)�[ ا���� ��)�دات ا�>�Z��G . اUL�>�ر ا�+>�5 وا�>��ي و����A ا�>��ي 

�:$ 

�� ���N ا���اء وه�ف ا�)����� ا���58�G�8 اL وه:K 5? ���N 5<ر���ا����?� ا� 
 I78�� ;ز� �$�
_�f ان ا�+�رة �; ا�����Qات ا����8�G�8 ا����T ��?� ا��GLز ا�����5 . 

 bاء ا���[�L 5ا����ر ا�(�آ q
�K 5�ت ا��$&�8� اLداء ا�)57 وا�l
 q<K�� ا�[ي
 ���Uوا��ا ���ا��l��آ� 
�Lداء �; U&ل ا����dV ا���>�دل 
�; ��Aدر ا�+
ى ا��l��آ� ا��Bر

� ?5 ز�; ا��?� ا���+K �T7� Z�7� ��� bاء ا���[����� أ ��� ;� ��o�) . ديa� وه[ا
 �$
ا�� ��ga ا�(� اNL HA$L�T&ك اLوآ���; ��Tc ?�ق   .ا�H ا$L��Aد 
����T وا�

7
ي 
�; اUL�>�ر ا�+>�5 وا�>��ي و����A ا�>��ي �وه[ا ��ل ��H ?����� $�رة ا���اء . �

ا\5 �Tا� ���
ل أي ز��دة ا�(� اNL HA$L�T&ك اLوآ���; ، وH�� �U�K  ا�Mة ا��


ل ?5 ا���>� ا�)�ر$� ا�&ه
ا\�� Uا��. �����أذ ان ز��دة رآW ا����?�ت ا���
N:� وا��lة ا�
 H�� �c?�)ا\�� وا��

����ر�< �TcK آ)�ءة ا�����GL 5��ج ا�:�$� U&ل ا������ت اLه

Lن ���N ا�+�< K]داد  )  " 26 – 19 : 13.( ��; ���
ى ا�(� اNL HA$L�T&ك اLوآ�
أ�7dء ا���ر�< ا�����5 وه[K h��g �� >N�7ةا����< وا��H�� ����K 5 اN�T&ك 

 )   115: 2". (اLوآ���;
���ل ��
�ت ا�+�< $>� �ga� ي ، وا��>< أ����7
�� و����A ا�>� ا���T ا��TcK �P ?�وق �

�� ��T ا����7 $� أدت ا�H ا��(�; ا�
'�)5 ا�[ي _�ث ?5 PU 5�ر�>�ت ا���ان ا� p5 ذ�?
 IK�
ا���Tز ا�+�>5 ا�
��\5 وآ[�p ز��دة ا$L��Aد ?5 ��� ���P ا�+�< وأBG)�ض ��د ��



�ت ?5 ا��$�� ا��Pل ا���ا_�ة U&ل و$� ا��ا_� G���� ز��دة _�b ��� أدى ا�H أBG)�ض �

�ت ا�+�< �� ;� �
�� �
:Hء ا�L "W<7ن . ا�ZK�7 ا�+�>5 ?5 آ  

 )  IK�
�Pض ��د ا��(BGر�>�� ) ا��(��� ا��� �<_�Aاه� ا��
cأ_� ا���?5 و$� ا��ا_� ، �
   ) 89 : 18" ( ا����ة 


ف �aدي ا� ) . 98 : 6( N  ���وا��� Z��<ر�< ا����ت اي ان ا��
H أBG)�ض ?5 ���ل ��
 �:N
�� أG��Tء ا���T . ا�+�< ��7 ��ا\5 ا����?�ت ا���
��ل ��
�ت ا�+�< � �ga� أ��

7
�� و����A ا�>��ي �
ل �g�<� . w�8Kة ?+� '�Tة ?�وق �A_ ����G 
ا��>< ?5 ذ�p ه
 �P?ز�; أ O�+)K ��
 W<7ع ا��(Kر�>5 ��� أدى _�وث أر��ا� Z��G�<اء ا��� ;� bc�7�. أي 

 Wا��>�ق ��آ ���TG ;� اء�� ��� أزدادت ��N��G I>�� أي ز��دة �gة 1500آ��� أ$��ب ا�
� �+:� ا����?� P?ز�; أ ����K و���)� ��G���� ���L ) �Tن . ا���T ا�>�5G �; أ

 ��ا����5 ا��>[ول أ�7dء ا��آa� ��� Wدي ا�H ز��دة ��د ��ات ا�n(7 ?5 ا��$�+� �; أ
� ��5G�d ;� �78 أوآ��� ا��8ر

ن ا�[ي K]داد <�G�I ?5 ا��م وآ[�p ا����B �; أآ>� آ��

$�� �Kآ�] اLوآ���; ?5 ا��م ، وا��aK 5دي ا�H ز��دة ��
�ت ا�+�< ?5 ا��$�+� ا�
ا_�ة 
��ل  ��
�ت � H�� �daK ����7ا� h]آ�� �; ا�+�< وهaو�� ��?� أآ>� آ��� �; ا��م ا���)�

Hدي ا�aK 5�ا��م وا� qQ'ا�+�< و ���g ���(Kأر ��T��(Kأر  )(وه[ا ���)��  ). 357: 16
 �Tا�� ��
.                                                                                              أرK)�ع ���ل ��
�ت ا�+�< أ�7dء و

�Aو� ��
7�� ا���T' �Tت ?�وق �<$ 5M��<GL5 وا��<+GLا��م ا qQ� �ga� ي أ������ ا�>

ا ��; ا����ل ا�:>��5 أ�7dء ا��ا_� . G�7 آ���. ?+� د�� اGL��H�� Z\ ان ���� أ?�اد ا�

�qQ ا��م ��ى " وه[ا �� ��)O �� أ��< �� ا�gرت ا��I ا���Aدر وا��را�Nت ا�H ان 
 ;�
��� ، أذ �Kاوح �<M ن
( ز\>qQP�� O اGL+>��5 و��
�; / �b  ) 129 – 105( ا�������; �8

60 – 80 (  b� / �_�7ء ا��اd5 أM��<GLا qQP�� O<\ز ) "ر�>�ت  )  . 50 : 1��أداء ا� ����Gو

ي أدى ا�qQ� 5? ��QK H ا��م و�&_� أI��(BG ��ى أ?�اد A+ا� ;� �$Lة ا�lذات ا�


ا�5 ( ا����7 أ�7dء ا��ا_� ، _ 5��<+GLا qQPض ?5 ا��(BGLل ا��ز\>b�/ O ) 11(و�(�ث �

ا�5 و?5 ا�qQP ا_ 5M��<GL)8 ( b� / >ر��Kع �; ا
ز\>O وان اNL���ار ?5 ه[ا ا�7

�� 7K)�[ه� " a�" (1دي ا�H أBG)�ض ا�qQP و$� ا��ا_� 
��ء  �7��وه[ا ا��w�8 ا����� ��
 qQPل ا�������ر�>�ت وا��5 أدت ا�H ز��دة آ)�ءة ��� ا�+�< وأBG)�ض ��
�IK وذ�L pن �

��ل ��
�ت �
 �$&� I� ي
 .    ا�+�< ا���
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7
�� و����A ا�>��ي ��� ا���Tc� �T ?�وق �
 5M��<GL5 وا��<+GLا��م ا qQ� �ga� أ�� .
و��]و ا�>�_p�K f ا�)�وق ا���dVK H ا���ر�>�ت �; _��g fة اLداء ?5 رآW ���?�ت 

 ��(Kة ا����l��
��QKات " ا�H _�وث وه[ا أدى . �B��)� أ$� او 
n(7 ���?� ا��>�ق و
 �+Gى ز��دة ا��?� ا�+�>5 و
��� >N�7K ى��
 q<K�K 5�P�� ا����qQ ا��م أ�7dء ا�

?�]داد ا�qQP اGL+>��5 �� ز��دة �gة ا�(�� ا�>�5G و�8
ن ��dVK .�+�و�� ���Nن ا��م 
 5M��<GLا qQPا� H�� h��dVK ;� �S5 أآ��<+GLا qQPز��دة ا� H�� 5<�+12" ( ا��?� ا� : 

U&ل ?��ة أداء ا���T ا��5�P �)��ة $��Aة أو 
�ا�� ( و��K ;8)��� ذ�p ا�H ان ه�7ك  ) 262

�lا�;  �+�7K ف
N 57 ه[ا أن آ��� ا��م�أي �K 5�P� �T��� اLو��� ا���
�� ،و�

���ات ا��P&ت ا������ أ�7dء ا���T ا��5�P أآ�T7� �S أ�7dء ا��ا_� g90 : 3)( و   .(  �ga� أ��
7
�� و���A اUL�>�ر ا�>��ي ا��GLز�وه[ا 
�< أ_�
ى ا�>��T' �+?  . H�� Z��Kت ?�وق �

 �7��
ز�� ��N�b�_ . I و�gة ورا_� ��N�7>� �� $�رات ا?�اد ا�K اء��_�f ان ��< ��H ا�
 Wل ���?� رآ
M H�� h�T� ��� أذ I78��L أآ��ل ا��>�ق 
���� وا_�ة _�H 1500و

Tز�� ا��
K >�� ا]� ، ���T7ا� Wرآ �����8� ��)�وت ?5 اLداء ، Lن ?l
 �1500 >�:�K ��� 
8
ن  K ا]� ، qN
� ا����� ?5 ا��)K p�]ا�� ا��>�ق وآ�
 5? ����� ���N ) ;ر����ا�

 ، 5������ ��(�'
�T]ة ا�L5 ا? w�8K �T<_�A� f�)
 ، �����ا�������B ذات ا��lة ا�

���lة ا������ ��H ا ���������K ;� bاآW��_ b ا�&آ��p و�+�و��I و$�رH�� IK اداء ا�)

 �o�)ا� >���� " ()19 :509  .  (   
 
��ت وا��
��oت – 5 ��7�NLا  :-        
��ت 1 – 5  ��7�NLا  :-    
1 – 5? ��8�G�8دة ا�:�$� ا�(�آ�� وا�+�رة ا�����[� �
ا��
��o ا���ر�< �; أهb ا�AU أن 

 �����? 5? �����  . ��� 1500ا��P&ت ا�

�; اUL�>�راا�+>�5 وا�>��ي و����A ا�>��ي ?5 ا���gaات  – 2 ��
7�'�Tت ?�وق �

 ��8�G�8��
) .                                                                                          ��� 1500 أ��Gز رآW – ا�+�رة ا�����8�G�8 –ا�:�$� ا�(�آ�� ( ا�>��
3 –
7�
�; اUL�>�ر ا�+>�5 وا�>��ي و����A ا�>��ي ?5 ا���gaات  '�Tت ?�وق � ��

 ���
�
5 –���ل ��
�ت ا�+�< ) ا���(M��<GL5 وا��<+GLا qQPا� – �$Lا�(� ا 
  ) . NL�T&ك اLوآ���; 

  
    -:  ا��
��oت 2 – 5
1 – �8
 �o�B��8 ا��G�8��
����� و_�<  b�c7K ا�>�ا�Z ا����>�� ��H ا�Nس ا��gaات ا�>��?

 �����  .   ��:�>�ت ه[h ا�)
��� وا�>��
����8�G�8 $�� ا��را�N آ��ga �]��دة اL_��ل – 2
�
 أN��Bام ا���gaات ا�)��

  . ا���ر�>�� و��+�b اLداء أو ا��GLز 
 أN��Bام ا�(� اNL �$L�T&ك اLوآ���; آ��ga ���(�?H�� �c ?����� وآ)�ءة – 3

� ا�+�< وا��\��; �� .  
��ف ��b�_ H ا���ر�>�ت و?��ات ا��ا_� ا�>���7 – 4��� �gaآ� W<7ل ا���  .  أN��Bام �
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