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ئي ل مؤر  ل ك ع ا د  له

ل
م للللللللللللللللللللللللللللللللللللل        لللللللللللللللللللللللللم لس .أأل / دي ب س ب .أأل لف ج  ل

ل
 :ملخ

ء  ت جب يس ل ك ت  مس ا ء ت لي ك ر  ع ي ص لرمج ح اي بالت ف  ل ن اخ ملمن  اعتب ب

س ل جي ل ل ص  لاعبن ي ي( لتن نب خص ي  , له هل )ه ه جس  تطبي  .قي بص ي

س تب ا ع  اعا خا م ه ي جي ل ل ئي لل ي ء كا  خاله م لي له خةلات  ج  تطي نس م

طر ي لرامج تطبي  ت ي  ل لم ب  ف ا كا ق ك ل ع ن ت ف ئيللل م ف  لاعبن له كز م ام م  ط  ل

ي ي سب لي لت م  م تت ي ت  . لب

ك ي أأل  ن   حثن  نن  ب بر ه ئي لل ل ن  ل ك  له ؤه لي م  خا م عله اطاعلر  تب

ب ف اخ سه مت ي  .ل

ل
خة لخم

ل لبح ل ثبت ل ،حي اض ل ل س لم لخا لم يه ق ل لللح لعله لي ته،فنكله لحي ل للل في لخرل ني لب ل لص ترل ت
ل اض سنللل ما ل ل س لد لالم لم لهن ،ل ي د ل لتن ي ل لااهز ل مت ل ل لمه خلي د ل ص خ ل للام ض لع ق

ل جهلا لع ل نت ل اض ل كرل لبنل م ، لام ي سل لن لرفيهلع ل ل مه ل خ لع ل لاغ م ل لص ل ج ل لم اض ل
ل ل ل لك ل بي للااح لاكرلش ىلح ل تهلحت ل ق ل ل ل ه لل لام ي لرفيهل ل لحي لم ل ل جي لتل لح فهي

ل جي ل لفزي ق ل ني لب س ت لتتطلبل لفنكلفهي لكبري ق ل ه ليلت هكل ل اض ل ل لم ل ل ترلك لت يلكبرلحي ب
. ب لل ل لبنلم لتت ليلق ئةل ه ل  كبر

ج ل لم لي ل خ ل ئي مي ل ل ل جي ل زي ل ل لتغر ىل ل لاعبنليؤ ل لقب لم مي لي ل بي لت ل ح ل ل س ت ل ل م ل لم
ي. لغ ل لمثي ل لملي ل ليلتر ل ا م له ل لانزم ا ببل كلب لاعبل، ءل لا م لا ل ق لط ل طا  

لاعب لم ت ل لللتط لتط ل بي ج ع لم ل ل ئي لاه ل ل ئي له ل جي ل زي ل تهل للكبرلع لم ت لق قفلب يت
ع لم ت . ءلع ل لا لم ل ل لاعبلك لم ،م تل مل ل هز يفل لت لح م ل ئي مي ل  

ج حلهل يلي لب م ت لاعبيهل ةل لح ل ل لك لم ف بللم للللاعبلع لح ف ل ق كرل ل بي لت لرمجل ل ض لل
ل ه مل م ءل ثن ل لد لللاعبلقب ني لب ل ق للي لم ت ل ف لم ني لب ب خ ءل ج ل لخا هلم ف لتملم ي، لب ل م ت

حل لت ب خ ل لع هن ب، لل ل س بهل لين ل ما ل ل بي لت عتهل لج ي للت ل ئي له لاعبيهل لق ف لم لل
ي للي م ت ل ءل عط لع ل لق ،له ري ل ني مي ل ب ،اخ ري ل ب لاخ ل ني مي ل ب لاخ ،مه ئي للاعبللاه

فلاعل لض ل لق ب م ل لعله م ليلي ل ع ل ترل لت ب لاخ جله لنت لفنكلف ليب ل لاس ل ني لب ل حي لن ل بهملم
ب. لل كزل لم لحي لم ص لخ ي لت خططهمل ل بي لت مجل  عليهلب

ل ل لاءل ل مل لي لم ام،حي صبلل م لاعبنل ل ي خ ل ل جي ل زي ل ل ب ءلاخ ج ل بنلم م ل لم ي ل ل س ت ل لل
ل ل للاعبلك ئي لله ق للي ل لع لم ليالجي ل لتن ل ل د ل ي ه ل ص لل ل ل يللاماني ل لمؤرلفزي ف ل

جنلل لاك لاقىلاس ها ترل ي ، ني لب   vo2max 

ص .لل ل ل ئي له ل رلعنهلال ي ل مؤر ل له ف  
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لاقىلل ل ص ل ل ل ئي له ل ل ترل يلت ل ءل له ل لخا ملم لعليهل لحص س هاكهل مل لللج لم جنل اك
ل ين لم ي م ل ح ل مل هل لي هل ل لم جنل جملاقىللاك رلعنهلا ي لاس هاكه، ليلت ل ا ل ىل ههل لي

ت ت نل يلم لب ءله ل لخا كلم يمل ) قي ل لخا ل)ع ص لحىل جي لت م م ل ا ل لم بر ل مل ل ا كلع ل
بل لت ةل ىلح ل ل  

ل لاعبنلنط ل ي خ ل ل للخ لب ئي له ل ل جي ل زي ل ل ل للكبرلع لم ت ل بنلب م ل لاعا ن ل س ب ءلم ف لض
يخ لت ل ؤ لت  

لبنلخط ئي حص ةل ل لف لهن ؟ه ئي له ل ل ل لفالخ ل ل لك ) س ل ، لهج ع، دف ل)  

خ-2 ضي ل  

ييخ لم ر لن لحثن لخا  م

خ-2-0 م ل ل ضي ل  

. ئي له ل ل ل لخ لم ل ل ل لك ) لهج ، س ل ع، دف ل) لبنلخط ئي حص ةل ل لف ج  ت

خ-2-2 زئي ل ضي ل  

ح ةل ل لف ج لت ج .ت لهج ل لخ جنللص لاقىللاك ل بلفالخ لل ل تلفلخط لبنل ئي ص  

بلفالخ-ل لل ل تلفلخط ةلبنل ل لف ج للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل                vmaلت لهج ل لخ للص

خ-3 لبح ل ه  

. س لأأ ل ل صبلاع لك لم  vo2max لقم ف  - م

ل-ل لقم ف    vmaم

. ل ل لك (ل ع.ج ف . س ل) لثاث بل لل ل لخط  عن

-. ل ل لك ل ئي له ل ل ل لحب كرلم ل ىلح ل لحت منصبل ل ف م  

لبحلىمهج0   

ل ل ح لب ل ه ليليتب ل ي لط نهل" مهجلع ل "ل ين ل "م " ح لب ل"عا يي ل لاكت س تهللل  

ل هللطبي سب لمن لن م لامهجل ي لت ل لبح ل لم لعلين لحم له لحثن لف م ل ل لط لع ج لت ل ل مهجل ل ف
لثاث بل لل ل كلبنلخط جنل لاك لاقىللاس ها جل لبنلنت ن م ىل مهجل ل ه ل س (لد لهج ، س ل ع، دف )ل  

خ2 لبح ل ىعين  

لمثي ح ل لمث زءل نهل هل لجزءلم ليسلأأ ي، لاحص جم ل لجزءلم ل ين ل ياي" ل ل"جاط  ي

خرا ،ف ص لم ي لبط ب لاخ لعين ي خ ل م لشلف00ا ل س ل ي لف ،م كلكالييخلاعب ل ا  

ن،ي1 ف لمي10م ين.13لس ه  
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خ3 لبح ئفل ظ ى  

ل س ل م " ل ل ساعي " مر ل لاس ت ق م ل ب ءلاخ كلاج ل ن لم س لب لمن تن عملم لت ل له لحثن
" دي ل لجا م لف"ه ل م ل  

ب خ هال ل ب علاخ لم لم ي ب خ ءل ج خرال ك"لف ف ك "ل ي ل""ب طللف م ل ف ه ل ي لح ج ل كلم  

. صي لبت ل ل م ل ل اص ىل ل ص ل ل  

خ0 لبح ل ا ى  

خل0-0 لبر ل ج .ى لعرلاعب لاعبنل  عل لم ا لفل ل م ل ل ل ل لل س لاع لصنفلا ل يمث  

مايخل0-2 ل ج يى بلج لمل ل س د ل .له ن ل ك م ل س لل ت ل ي ل بل "مل م لب ل"م ل ل ك  

يخل0-3 لزم ل ج لى لم ب لفرلاخ ق ىلل10س تغ ل ي ل.ل10ب م  

خ-0 لبح ل ل ئ س لى

)ل-0 للا لم ب لle vameval 1990خ

ل- ا ل رع ل قي للل ل ح ح1.0يملم لللم ل للللملىس تي لص ل لبنلاش لف ل.21ةلم

ل- لزا ل لقص ل1.0رع ئي له رع ل لجي ت ل ب م ملمامل حلب حةلت لللم للللللللللللللكر vmaلمىس ي ل الم للق

ل-0-0 م لف ب خ ل ل)للللvamvalه س ها قىل يل ص ل vo2maxت ل ل ئي له  ل vmaلرع

خال-1-2 ب للاخ م لا ا ل لللللب لبط ا ملع للل011م .21لم يامر،ص ، ي ل ع لمرلس

خ-3 ب لاخ لط

ترلتصحيحل لجبلع ل تي لص ش للل ، ب ل ل ع ب لم لللم ل لص ال ص ل لتص لص سط لب ق لم ل رع
ق هلامت لللرعتهلبن ع ض م ل ط ل م ل لللم ل2ل ل21لع لخ ترلجبلعليهل ل ل لللمري ل لم لع لاق

. لم ق ل لاط م مل ل ل ب ليت ةلا لجبل ل ض م ل لرع ل قملم ليت

مل ل ل لزم ل ليملح لحي لع ل ل ل لب لاح رلب قفلمب لت .جبل ع ط م ل لف

يلخ ي لب ب خ0للخ ب لاخ ص لىه ل ل ئي له ل جنل vmaقي لاك  vo2maxلاقىلاس ها

ةخل2 م ت ل اىا ملللل011م يامر01مرم ل لص ي ل ع لمرلس

خ3 ب لاخ ط لخاى لم ف لم ط ل القط ايل ل ل لا10ينطل ئ لق ل ب ل كا هل ايلام ل ل ل لم قىلرع
.  م ي

خ0 ج د ل لح ي لىط

Vo2max= ى ىل +xى2.2مل مىس لب ل03.3لرع

خ لاس تطاعي س لد
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ي ل ل م ل ب لللتج ي لمهي ل ئ س ل ل لط ح ل ، ل ل لماعبلك ل لج لم لح ي ق ل ؤي ل لاس تطاعي س د ترل لت ، له
ل لع لف حر لب ل ،حىلاخ ط ب لم ي ل ي جلعل لبن ل ب لااخ ي للل ي لط ج ل ف ىل ل ص ل ل اج ل اين
ل لف،حي "ال م لب بل"م ىلمل ل لنزلن للل لص ل لا ح ل ع ل لهية ك اي، ل ل ت ل ل ئ س ل فرل لت ماني

جنلمل لاك جملاقىلاس ها ل ي لب ص ل ب ءلاخ لاج ييخل vo2maxن لم ب لاخ له لم لغ ل لا

-. ب ءلاخ ج ءل ثن حرنل لب جهل ليلت ل ا لص ل ل قي ل ل ا لس ت

ب- للاخ لبح ل هملعين ت ل ب س تج لم ل

ب- ءلاخ لاج س ب من ل لط ل ل.ج

ج.- لنت ل لاف ل ل ا لاس ت

-. ئي له ل ل ل بل لل ل لبنلخط ل اةل لم ل ف  م

جخ لنت ل ق م رل لللت ل ل لمؤر بل لل ل لبنلخط ئي حص اةل ل ل ي ن لم لف ج لع ل س د جل لنت ان
(vma.vo2maxللطل ب ل لهج ل لاعب لت ك.(حي ل عل دف ل س ل ل ليفلاع لخ

ل ل لعب لعر ل)ح لللم له ل ص ليلت جل لنت ل لم تل ل ست ل ء لج  rmadan)ييreilly b.y.) 00.ى000(.)0001-ق

et byrdل(sharer1980(ل)reilly1975)ل

ن كرلم لقص ل ئي له لب س ل ل ىلمزلاع لخ ل س د ل له صل لت لحي كلمبرهمل ل همل ل ط يل لبب ن الم
هم. لس ب

للاعبنل ل م ل مه ل ءل لا لطبي ل ل ل ا ىلاخ لاخ ل ط لع ل ئي له ل ل ل لحي لم لهج ل لخ لت ي
ل لفه لتطغ صبح ليل رل م ل ل ل لك عل دف ل ل س ل ل ل لهج ل لبنلخ م لت ل لي م نبل لع ل ي ي لت نبل

ل لتط ن.كال ف م ل ل ن لي لحملعلهمل ل عي دف ل لا ينل مه ل له لم يزي دملم ل ع دف مل لتن لكرلع ل ل ل ك
ل لفه ليليب ل لري ل ل ت م ل لهجا لع ل م ل كز بنلي م ل لج هملم ئةلبتح له ف لم ط ي لكبرل ه ل ي مه

. لهج ىل عل لدف

ع دف ل ل س ل ل لخط لح فلمن لخ ه للكبرل يةلب لط ل ل لع ل م لي للع لب ني لريط ل ل لاجلزي ل ل لك لف
تل ل لال ل ل ج ل لم لكبر ه ل ي مه ل لبياليب صملم ل ف لم لم ئي لثن لرع همل خ ىل ل ف لااض لاه جي

. لكبر ئي له هلس لب ئ يله ب ىلح ل لحت لله لال ل ل لج

كرلع لخط ل ج كلب ك ل مه ل ل لري ل ي لم لع ل م ليلت ل ل لاتني ل ل ل لك ل ينلل3-3-0م مه ل لف لحي م
ل ل لم لاسل له ل لفه ك ليليتح ل بر ل ل ح م ل لهمل ط من ل مه ىل ل لي لاط ي له ص لخ ل ئي له ل بلل
صيله لت لاعبل لليسل ل ليلج ل ل ل ل ج ل صر ل ل ي لم لع ل م لانهلي لكثر عللي دف ل ل س ل لاع ل ك لح لت
همل ه ينل مه ل لع لرع لاسل له م لكالي لك ملب د ل لتح ل لخا لم ح م ل هملخل له ليلت ينل مه لىل

. لج ط لم ئي له ىلق ل ئةلحت له ق لط ل لهمليب ج لم ه نل ف م ل لخط ج ل لم لال غ لم

لم تن س ل ا خ هملل له لملي ي ل ره لم لي لع ل ل ل لك ل ل لري ل لتط ىل كرل ل ج لب لي ب ل ل س د لايل
ل لهج ل لخ ص خ بل لل ل لخط لب ل مه ل ل ا ببل لب ه ل جاليه ل ل ل لك لم لع لح ل ل لاال ل س ل

لهل ل ل ل ل يلتط لبت ي ل)ن له ل ص ل جنل لاك لاقىلاس ها ل ل لتح ل لتط ل له جلع ين ل ئي
. ل ل ي جن(لن ك لا لن ليزي ل لم ل جل لن ل ا يل) ع ل ل ل ل ل ه ل خ ل ) لاس ت
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ل) لثاث بل لل ل لبنلخط ئي له ل ل ل ل ل ل ىل ل س د ل ىلل ل ئ لع ه ل ي لط ةلبن ب (انهل لهج ل س ل عل دف
ل ل ل لك لاعبنلا كزل ىلم لن ل ل ي بنلع لتط م كزل ت ل لكبر يلبص لب نبل لع ل يث ل ل ل لك لعا م لت يث

ل ح ةل و لل لب لم لهج عل لادف م لي لعرلاعب ح لع ل لحي غ لصنفلاص لم م لق س لاع لا ىل ل ف ااض
لهج لاع ل لت لجلي لظه للهلف له م ل لكبر لبن ب لبيهملالي ل ل لج لم ه لاعبنل لللل يبي لت ل ع سل لن لتل

ل مه ىل ل ف لااض مي لهج همل مهلمه ي علل دف ل س ل لاع ل ي قهملع لع لب لت ل ئي لل لب م هملس ت لع لع مل ل عي دف
ل. ئي له ل ل ل لحي لاخ لم ط لاع ل

ل3 ضي جلال لنت بةل لخلىم م ل ل ضي ةللل ل لف لهن ال ج ل ئي لاحص لللج حليله ل لعله دص جل لنت ل لخا م
لث بل لل ل لبنلخط ئي ىلحص ل ش ليل ل م ل ل ضي ل ل عليهلح ل، ل ل لك ل ئي له ل ل ل (لقالخ ،ج س ع، ف ل) اث

ل. ئي له ل ل ل لحي بلم لل ل لبنلخط لف لج

خل زئي ل ضي لل

لل ل ل لمؤرل ل لهج ل لت لتبنللن جل لنت ل لحليلن لخا ىخم لا ضي لل ئي  vo2maxه

ل ل س ل عل دف لع ل لهج ل لك ح ليل ىل لا ضي ل ل يلح لي ه ل س ل عل دف ل ل vo2maxع لخط

ل لحي لم س ل عل دف املاع ل لع لن ق ليت لهج ل لاع لخ ل ن لاح لعله دص جل لنت ل لخا خم ني لث ل ضي لvmaل
ل ل لح ن لم ل.ه ني لث ل لضي

خ0 ج لىاس تن

لييلخ لم ممثةل ل ج لاس تن لم ع ىلم ل صلن لت لحثن لخا لم

ل-0 لاخ لال ئي ي ل ل كي ل تطلب للل لاس لفهي يبي لت ل ىلاه ل ص ل حل لن ل لللتط س لعنرل ئي له ل ل
لعنرلا ق ل ل ل ل ل لالرع يب.ليم لت ل لش ءلعنهللزا لل تغن

ل-2 ط ل تب لاعبنلولل ل لأأ ف ع ل جنل لاك لاقىلاس ها ل لاعبنل ل،م ت ل ئي له لاعبنل ل لق فل ض
مأأم م ت ل ىل ل ت بلملي يللل ل ل ل س د جل لبن ت لم

لق- لمتل ي لاعبنل للل لاكتي ل م ل ق كزل كلت مل ل مي بلع لل لع لرع ف د ل ع لي تط ل ئي له
بل لت ل لم ل ي يل لالت

ل-0 ي لب ب خ ل لاعبنل جل ل vameval(bruksi)نت

ي. ل لادت ل ن لم سط لم لان

ىلم ل-0 ل ص حلال ليلت يبل لت ل ئ س ل ج ي.ات ل لت ل

خ0 لىاقرح

ل ل ليا لت جل لللنت ج س تن ل ق لم لم لت لم لع ليي عا ل لبح ل له لس ي ل ل ل لتي ل م ل م ىل ل يلست
خ لي لت ل لاقرح ض ىل ل لخلصن لحث لخا لم له ج لخ

ل-0 لبي ل ةل مط ل ئي له ل ءلال ت ييل–ا لم جلعه ليلين ل للتن ي
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-. لي ل بل لل ل ملرع بل لللت لي لع م لم

صم.- ل لم لم للهج ل ل ل لري لجا ءلب لس لري ءل لع لاست بلي لل

-. مر ل ط لبنلش ل ا مب لبنل لري ءل لاست

-. يبي لت ل ح ل ءلبنل لاشت

ءلم-2 .بن لك لب ل ءلال ع(لس ف ل، س ل، ل)ج ط لا ص ل ب لل ل طلب م جمل لين م يبل لت ل لسبلاه

ل-3 لبي ل ةل مط ل ي أألبتط ليب ل ل لك يبل .–لت لرع ل لاخ لال كي ل ه للل لاس لاه للتن ي

لم-0 ي لط لع لي لرع ةل يبلمط لت م ل ب لال ص نبل ترلع ل ل لي نبفل ل ل ر ل يبل لت ل ل لري لع ي
. ب يللل له يل لاه لم ل

لاعب.-0 ءل لعط م لجمل ف لم ه للاعبنل ي ل لاس ت ل لنج ل م لع للاعبنلم ئي له ل ل ل ب خ ترل لي

للاعل-0 لتخص يبل للت بي لن ت مت ل ئي له ل ل ل لم مطل م ت ل ل كت سبل ليت م طهمل بلخط لبنلح

.-ى يبي لت ل ح ل ل ل لماه لتخص يبل لت ل لملي خ ل للغ م ل ل ح ل ل ي ل ل ل لم كرلم ل لح

جنل-ي لاقىللاك س ها ل لvo2maxتمي ط ل ي ل ي لتن ل ج ل بلم للل

ل م لخ

ل س مت صرل ل م ل لع ل له ط ل لم لهن لملي ايلم ل ءل لم ت لا لم ف لي ل نهلام ل ثب حرنل لب مل لم
ع لاعبنل ءل ل ل ملي ل ي مؤهةلعل ل لك ط ل ر ل، ي ايل ل يبل لت ل ل ل ي سسلعل مبيلع ل ل ي للط
لاعبنلل ل ع ل نبلامل ترل ليلت ل جي ل زي ل ل ص لخ لن ي ل جي ل ف م ل ني لب نبل ل لع ليي م الي ل كلام

ل يل ع لم ت لب ىل لاعبل ل ي لال ص ل ل ي لغ ه ل لق لم حا ليص م ل لتن ي ل لي ل ل لبي ل مل ل هز ل لخا م
. ل ل لك

ل ل ل لحي ف لن ايل ل يبل لالت ص لرمجل رل لح ل لي لع ء جبلك لي ت ل ل ءلم ت لك ت لا لحنل
لع ل لاعا لخا لم له ي .ل قي ل لبص ه ج ي ل تطبي ي(ل ي،لأه له ل) لتن نبل ل ص خص ل جي ل ل ي

ل ل ب لاخ ي يللللف لم لرمجل ل تطبي ل لت يط لن تطي ت لحثن ل ءل كالج ل لخاله ليلم ل ئي له ل للل جي ل زي
س ت ل سبلم ليلتت ل ي كتي لت ل ط امل كزلل لم ف لم للاعبنل ئي له ل للل ن ف الم ع لكالت ل ل لك ملاعبل

ي. لب  

كلف لمب لاطاعلعله ر ل ؤه لتتب ليلات ل مان ل ل ل لك ل ئي له ل للل بر ل ل لامي ن ل لق لبح ل له ل لنن
سل ي لل ف مت ل ب خ ل هخا  


