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ǮǪمؤر ǭǵ˰̝لǪ ːئيǪ̸ ˲ǭ ع ا د  Ǫله  Ǫل̝˰Ȅ ك

ل
 Ǫل˻لف ج˅مː̋ للللللللللللللللللللللللللللللللللللل        لللللللللللللللللللللللللم˰ لس̋˰ȉȇǪ .أأل / Ǫدي̬ ب˰ǵ س̋˅ǭǳ ب̬ .أأل

ل
 :Ǫملخ˼

ȅǪ ت̝˅ءǵت̸  مس ا ǭ˲  اعتب˅ǵ ب̋ن اخ˱ م̈لǪمن˅ف˸˅Ǫ ȇ Ǯل˲اي بالت˰ǵي Ǫ߭˅صǪ ːلرǪمج ح́ر ߆ ع˅ليː ك̚˅ءǭ ت̸جب يس Ǫل̝˰Ȅ ك

ǮǪǵ˰̝لǪ ل̚سǪ ːل̸̸جي Ǫ̸ي( Ǫلتن̚ގ Ǫ߫˅نب خص̸ص˅ ȇ لاعبن ي Ǫ̸ي Ǫ , ȃله  .ǳقيː̝ بصǭǵ̸ ي˰ه˅ جس ȇ تطبي̝ه˅لȇ )ه

ȅ̸̢يȇ Ǫ˱م̬ ه ȃخا ǳع  اعا ǲا ǮǪǵ˅ل̚س تبǪ ːل̸̸جي Ǫ̸ئيː لل̝˰ǮǪǵ ي  تطي̈ نس م˰Ǫخةلاࠌت̸ ߆ ج˅ء كا ȇ خاله˅ م̬ Ǫلي Ǫله

Ǵ̸ي Ǫلرامج تطبي̛ ȇ ت˸طر ي˲̛  ل̣ Ǫلم ˲ǭ ل̋ب ȇ ف ف˲˗ن˅ ت˸˅ع˰ا كا ق˰Ȅ ك Ǫ̸ئيːللل̝˰ǮǪǵ م̋ ف˲ː ߆ لاعبن Ǫله ˲Ǫكز م̋  Ǫ߭طȇ ː ل̋ام م

ːلت̢˗ي̢يǪ ليǪ م̈ تت̲˅سب ǷǪ مǳǪ˰̋لب˰ي تǪ . 

Ǫ̸ئيː لل̝˰Ǫ ǮǪǵل̢برǭ ه̫يː أأل Ǫ ن̸  Ƿ حثن˅ ߆ Ǫنن˅ ȇ Ȁب˱ك ˲ǭ ߆ Ǫله  خاȃ م̬ عله˅ اطاعلرȇ ǭǵȇ تب̸ؤه˅ Ǫلي Ǫم̫نǪ ȇ ːل̝˰Ȅ ك

ǮǪǵ˅اخ˗ب ǭ˲ ف̸  .ل̝ي˅سه˅ Ǫمت

ل
لخǪم˰Ǫخة

˲ǳل߆لحي˅ته،فنكله̸لي˸̹̋لللح̚˅ لعله˅لȇȇق˅يه˅لم̬لخاȃلم˅ǵسːلǪل˲اضː،حي˘لǪثبتˑلǪلبحǯ̸ل ت̋ترلǪلص˪ːلǪلب˰نيːلخرلǵفي̛للل̚
˲ǺǪلȇخ˅صːلǪدǪخليːلمه˅لȇلǪمت̋لː̝لااهزǭلǪلتن̚˸ يːلǪȇدǵȇيː،ل̢̬لهن˅Ȃلم̬لالم˅ǷǵلǪȇدǪǵس˅ǮلȅǪلǪماǵسنللل˲اضːل ض˲ːللام Ǫق̣لع

ȇ،ȃǪ̸م̬لبنلǪكرلǪل˲اض˅ǮلǪنت˻˅Ǫǵلع لȇجهلاǺǵل ˲ لع̣لǪمه˅لǪلرفيهلع لǪلن̚سلȇي̈لام ˲ǺǪلǪخ Ǫل˲اضːلم̬لǪج̣لǪلص˪ːلǪȇم˅لاغ
˲ǭلǪل̝˰Ȅل ˲ لاكرلش̋بيːل࠘لك قˑ̸لǪǴتهلحت˅ǰلǪىلحǵ̸́لȇǪلااح ȃǪ̸لل̢ه˅ل߆لǪل ˲ǳلم̬لحي˘لǪلرفيهلȇي̈لام فهي̺لتل لح˅جي˅ǮلǪل̚

ل̸̸جيːل Ǫǳ̸لȇȇق˗˅لكبري̬لفنكلفهي̺لتتطلبلǪس ت̋˰ǮǪǳǪلب˰نيːلȇق˰ǮǪǵلفزي ˲ǭلǪل̝˰Ȅلم̬لǪل˲اض˅ǮلǪليلت˸ هكلࠋه ب˰يلكبرلحي˘لت̋ترلك
.ːلل̋بǪފلǵ˅لبنلمǮȇ˅̚ليلق˰لتتǪه˅ئةلȇلǭكبر 

ل̸̸جيːلȇلǪل̢مي˅ئيːلǪǳخ̣لǪ߭ليːلم̬لǪج م̸يːلم̬لقب̣لǪلاعبنليؤȉǳلǪىلǪلتغرǮǪلǪل̚زي ˲ȀȇلȅǪلǪس ت˯˰ȄǪلǪل̸ح˰ǮǪلǪلت˰ǵبيːلǪلي ̣لم̬لǪم̋
م˲̸اǮلǪليلترȂل߆لمليːلǪلمثي̣لǪلغ˱Ǫي.  ǪطاȁلǪلط˅قːلǪلاǶمːلاǪǳءلǪلاعبل،Ǵȇكلب˸ببلǶاǭǳلانزم˅ǮلǪȇله

Ǫ̸ئيːلȇع لم˰ لǪج˅بيːلǪلتطǮǪǵ̸للȅǪلتطǵ̸لم˸ ت̸ لǪلاعب Ǫ̸ئيːلȇلǪلاه ل̸̸جيːلǪله ق̸فلب˻للكبرلع لم˸ ت̸ لق˰ǪǵتهلǪل̚زي يت
˲ǭلǪل̝˰Ȅلم̬لاǪǳءلع لǪع لم˸ ت̸ .  Ǫل̢مي˅ئيːلȇم˅لح̛̝لت̢يفلǪهزǭلǪ߫˸ملǪ߿تلː̚،م˅لم̢̬لاعبلك

˲ǭلǪل̝˰Ȅلح˅ةلȇم˸ ت̸ لاعبيهلǪلب˰يلي̚˸حلهلǪج˅ ف˲ːلم˰Ǭǵلك ȃلل̸ض̈لǪلرǪمجلǪلت˰ǵبيːلǪكرلǳقːلǪȇف˅ǭǳللللاعبلع لح˸بلȅǪلم̋
ف˲ːلم˸ ت̸ لǪللي˅قːلǪلب˰نيːلد لللاعبلقب̣لǪȇثن˅ءلǪم̸ملȇه˱Ǫل ˲ǪءلǪخ˗ب˅ǮǪǵلب˰نيːلم̋ ف˲˗هلم̬لخاȃلǪج Ǫ̸̳لǪلب˰ي،ȉ߳Ǫلتملم̋ م˸ ت

ع˲تهلǪلت˰ǵبيːلȇلǪماȅلȉ߳Ǫلين˅س بهل߆لǪلل̋ب،ȇهن˅Ȃلع˰ǭلǪخ˗ب˅ǮǪǵلت˸̫حل Ǫ̸ئيːلȇللت˪˰ي˰لج ف˲ːلق˰ǮǪǵلاعبيهلǪله لل̫˰Ǭǵلم̋
Ǫ̸ئيː،مه˅لاخ˗ب˅ǮǪǵلǪمي˰Ǫنيːلȇلاخ˗ب˅ǮǪǵلǪ߿ريː،اخ˗ب˅ǮǪǵلǪمي˰ǪنيːلǪ߿ريː،له˅لق˅ǭǵǳلع لǪعط˅ءلǪم˸ ت̸ لǪللي˅ي للاعبلǪلاه

ǭ̸لȇǪلض̋فلاعل بهملم̬لǪلن˅حيːلǪلب˰نيːلȇ࠘لاس˅Ƿلȉ߳Ǫليبȅ̸̲لفنكلف˅ȅلنت˅جله˱̳لاخ˗ب˅ǮǪǵلت̋ترلǪل̝˅ع˰ǭلǪليلي̋م˰لعله˅لǪم˰ǵبȅ̸لق
˲ǪكزلǪلل̋ب. ˲ǪمجلǪلت˰ǵبيːلȇخططهملǪلت̢˗̢يːلخ˅صːلم̬لحي˘لم  عليهلب

ǮǪǵ˰̝لǪلȅǪل̋لاءلǪلم̋̇مل ˲ ل̸̸جيːل߆لǪخ˗ي˅ǵلǪلاعبنلȇم̲˅صبلل̋ام،حي˘لي ˲Ǫءلاخ˗ب˅ǮǪǵلǪل̚زي لل̝˰لǪس ت̚˅ǳلǪل̋˰ي˰لم̬لǪم˰ǵبنلم̬لǪج
˲ǭلǪل̝˰ Ǫ̸ئيːللاعبلك ل̸̸يللاماني˅ǮلǪل̝ص̸ لل̫̣̋لǪ߫ه˅Ƕي̬لǪدȉǵȇلȇلǪلتن̚ގلǳȇليالجي˰Ǫلع لم̝˰ǵǪلǪللي˅قːلǪله ȄلǪف̣́لمؤرلفزي

 Ǫ  vo2maxلب˰نيȇ،ːي̋ترلǪ߬˰لاقىلاس هاȂلاك˸جنلل

Ǫ̸ئيːلǪل̝ص̸ .لل Ǫف̣́له˱̳لǪمؤرǮǪلȇي̋رلعنهلال̝˰ǭǵلǪله  
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Ǫ̸ئيːلǪل̝ص̸ ل࠘لǪ߬˰لاقىلل Ǫ̸ءلǪ߭˅ل˲يلت̋ترلǪل̝˰ǭǵلǪله اك˸جنلȉ߳Ǫلم̢̬لللج˸ملǪس هاكهلȉ߳Ǫȇلحص̣لعليهلǪ߫˸ملم̬لخاȃلǪله
Ȅ̸لاس هاكه،ȇي̋رلعنهلا߬جملاقىللاك˸جنلȉ߳Ǫلم̢̬لȅǪلي˸ هل̢هلǪ߫˸مل߆لȇح˰ǭلǶم̲يːلم̋ينːل ȇلي̸ههلǪىلǪل̋́اǮلǪليلت̝

˯˰Ȅل߳كلع́اǮلǪ߫˸ملǪل̢برǭلم̈لǶاǭǳلǪم̝˅ȇمːلت˰ǵجي˅لحىلȇصȃ̸ل)ع˅ǭǳلخاȃلǳقيȇ)ː̝يملǴكلم̬لخاȃلǪǳǪءله˰لب˰يلم̋نلȇت˸ ت
˲ǳلǪىلح˅ةلǪلت̋بل  Ǫل̚

˲Ǳل Ǫ̸ئيːلب˻للخ˅ǹل߆لǪخ˗ي˅ǵلǪلاعبنلنط ل̸̸جيːلȇلǪله ˲ǪلاعاǳلǪم˰ǵبنلب˻للكبرلع لم˸ ت̸ لǪل̝˰ǮǪǵلǪل̚زي ء̸لم˅س ب̛لȇن̇ ف̋ لض
 Ǫلت˸˅ؤȃلǪلت˅يخ

˲ȁȇلǪǳةلǪحص˅ئي˅لبنلخط Ǫ̸ئيː؟ه̣لهن˅Ȃلف ˲ǭلǪل̝˰Ȅلفالخ˼لǪل̝˰ǮǪǵلǪله Ǫ،Ȅ̸ل̸س̂(߆لك ǻ̸ل)Ǫدف˅ع،Ǫلهج  

ض˲ي˅Ǯخ-2 Ǫل̚  

 م̬لخاȃلحثن˅لن̚رǺلم˅ييخ

ض˲يːلǪل̋˅مːخ-2-0 Ǫل̚  

.ːئيǪ̸ ˲ǭلǪل̝˰Ȅل߆لم˅لخ˼لǪل̝˰ǮǪǵلǪله Ȅ̸(߆لك ˲ȁȇلǪǳةلǪحص˅ئي˅لبنلخطǻ̸ل)Ǫدف˅ع،Ǫل̸س̂،Ǫلهج  ت̸ج˰لف

ض˲ي˅ǮلǪ߫زئيːخ-2-2 Ǫل̚  

˲ȁȇلǪǳةلǪح Ȅ̸.تːج˰لت̸ج˰لف ص˅ئي˅لبنلࠍتلفلخطǻ̸لǪلل̋بلفالخ˼لǪ߬˰لاقىللاك˸جنللص˅ߩلخ̂لǪلهج  

˲ȁȇلǪǳةلبنلࠍتلفلخطǻ̸لǪلل̋بلفالخ˼-ل Ȅ̸للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل                vmaلت̸ج˰لف للص˅ߩلخ̂لǪلهج

Ǫه˰ȀǪلǪلبح˘خ-3  

˲ǭلǪل̝˰ȄلأأǪȇس̂. ف˲ːلقمvo2max ː ߆لم̲˅صبلاع لك  - م̋

ف˲ːلقمːل-ل    vmaم̋

.Ȅ˰̝لǪلǭ˲ Ȅ̸(ل߆لك  عن˰لخطǻ̸لǪلل̋بلǪلثاثːل)ȇس̂.ǳف˅ع.ج

-.Ȅ˰̝لǪلǭ˲ Ǫ̸ئيːل߆لك ف˲ːلǪمنصبلȉ߳Ǫلحت˅ǰلǪىلحǵ̸́لǪكرلم̬لحب˘لǪل̝˰ǮǪǵلǪله م̋  

Ǫلبح˘لىمهج0   

ǳلب˅ح˘ل߆لǪليليتب̋ه˅لǪلː̝˲ي ˲Ȁل"عاǵلب̸حȇ"Ǹ̸"م˰لǳين˅Ǯ"لǪمهجلع لǪنهل"Ǫلط Ǫǵس تهللل̫˻ߛːلاكت˻˅ȀلǪ̝߬يː̝ي̋  

˲Ǫلمن˅سب˗هللطبيː̋ل ف̺̚لǪمهجلǪل̋ل̫̺لت̸ج˰لع˰ǭلط˲ȁل̣߬لǪم˻ߛːلف̺̚لحثن˅له˱Ǫلحمˑلعلين˅لم˻ߛːلǪلبح˘لǪلت̝ي˰لامهجلǪم̝˅ȅǵلن̇
ːلثاثǪلل̋بلǪلǻ̸كلبنلخطǴȇلاك˸جنلȂلاقىللاس ها˰߬Ǫلبنلنت˅جلːنǵ˅̝مǪىلǪمهجلǪلȀ˰هȇلːسǪǵدǪل)Ȅ̸ )لǪدف˅ع،Ǫل̸س̂،Ǫلهج  

ىعينːلǪلبح˘خ2  

 يȃ̸̝ل"جاط̸لǪ߫ياي"Ǫل̋ينːل࠘لجزءلم̬لǪجم̈لاحص˅ي،ȇليسلأأȉلجزءلم̲هلǪنهلǪ߫زءلȉ߳Ǫلمث̣لǪح˸̬لمثي̣

ǭǳ̸،ف˅خرا ي˲ː̝لم̝ص ي˲̛لǪȇǪس̂لȇǪم لشلفȇ00اȅلǪخ˗ي˅ǵلعينːلاخ˗ب˅ǵلبط ȇاȅلǴكلكالييخلاعب˅،م̬لف  

ه˅ين.ȅǪ˰13لȇȇس̂لمي10م˰Ǫف̋ن،ي1  
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ىȇظ˅ئفلǪلبح˘خ3  

˲Ǫءلاخ˗ب˅ǮǪǵلȇم̲˅ق˻ːلاس ت˅ǴلǪمرȇǪ"Ȁساعي̣لࠍلȇ"Ȁ̸م˰ǬǵلǪȇǪس̂ل ߆لحثن˅له˱Ǫلȇلت˰عملم˻ߛتن˅لمن˅لب˰Ǫǵسːلم̝˅ǵنːلǴȇكلاج
 ȇǪم لǪل˻لف"ه˅م̺لجاȃلǪدي̬"

ǵ˅خ˗بǪهالȇلǮǪǵ˅ع̸لاخ˗ب ˲ǪءلǪخ˗ب˅ǵي̬لم̬لم ي˲̢ގ"لȇك˱ك"لف˅ ف˅خرالǪج ˲ǭلࠒلف˅ȃل""ب Ǵȇكلم̬لǪج̣لح̝ي̛لǪه˰Ǫف̲˅لǪم˸ط  

.Ǯ˅لبت̸صيǰȇ˲ ߭Ǫلȇلːل̋˅مǪلː߭اصǪىلǪلȃ̸ل̸صǪلȇ 

ىࠋ˅اǮلǪلبح˘خ0  

ع̸لǪلاعبنل ˸ːلعرلاعب˅.ىǪج˅ȃلǪلبرȉخل0-0 ˲ǭلǪل̝˰ȄلȇǪم لǪل˻لفلȇاȅلم يمث̣ل߆لاع لصنفلاǪȇس̂لل̢  

ي˲ˑىǪج˅ȃلǪمايخل0-2 ي˲̛لǪ߿ت˅ǵللǪǵ߲سːلǪم˱كǭǵ̸لǪن̚˅.له˱̳لǪدǪǵسːل߆لمل̋بلǪج م̸˲ȁǪǶ"مل̋بلǪل̚ ˲ǭلǪل̝˰Ȅل"م˰لب ك  

ق˲ˑلفرǭلاخ˗ب˅ǮǪǵلم̬لىǪج˅ȃلǪلزم˅يخل0-3 ي˲̣لǪىللǪ10س تغ م˅ȉل.لǪ10ب  

لىȇس˅ئ̣لǮǪȇǳǪȇلǪلبح˘خ-0

لǪle vameval 1990خ˗ب˅ǵلم̚˅ȃللاȅȇǶǵ)ل-0

˲Ǫح̣ل߆لللǳقيː̝لȇرعːلǶاǭǳل- ح˲1.0يملم ت̸يː߆للللملىس˅ل߆لللم لȄ.21ةلم̈لف˅ȁǵلبنلاش˅ǮǪǵلǪلص

Ǫ̸ئيːلقص̸ ل1.0رعːلǪلزاǭǳل- ǳ̸لجي˰لȇرعːله ح˲ةلت˸̫حلب˲ملماملȇم̝بȃ̸لȇت̋ للق˲الم̬لǪ̝߬يː̝للللللللللللللǪكر vmaلمىس˅߆لللم

Ǫ̸ئيːلǪل̝ص̸ ل vo2maxت̸̝يلǪقىلǪس هاȂل)للللvamvalه˰ȀلǪخ˗ب˅ǵلف˅م̚˅ȃل-0-0  ل ǪȇvmaلرعǪːله

لمرلس˅عːلǪي̝˅ǳ،Ȁيامر،ص̚˅Ȅ21.ǭǵلم̝˸ملع للل011م́اǵلبطȃ̸لللللب̋˅ǳلȇاǮǪȇǳلاǶمːللاخ˗ب˅ǵخال-1-2

ǵǪ̸لاخ˗ب˅ǵخ-3 لǪط

ت̸يːلجبلع لǪ߿ترلتصحيحل بȇ،ː̸߆لللǪش˅ǭǵلص ˲ǭلم˗ب˅ع˰ǭلȇلࠌ˸ Ǫ̸الǪلص̚˅ǭǵل߆لللم Ǫ̸سطːلص̚˅ǭǵلتص˰ǵلǪص ˲ȉلم˰قː̝لب ߫Ǫلːرع
ق̸ عː̸لللرعتهلبن̚˸هلامت ˲ǭلǪم˅لǪ߭طǻ̸لǪم̸ض Ȅلع لاق̣لم̝˸ː̫ل߆لللمري̬لȇلǪ߿ترلجبلعليهلȅǪلȄ21لع لخ̂ل2̈ل߆لللم

˲Ǻȇلاطȃ̸لȇقˑلم̢̬. ˲ȇضːلȅǴǪلجبلࠌ˅ȇةلاȅليت˅ب̈لǪل˲ملǪم̚ ليت˅قملم̈لǪلرعːلǪم̚

˲ȉلحي˘ليملح˸˅ǬلǪلزم̬لȇلǪمل ߫Ǫلع لǭǵ˰̝لǪلȄ˰̋لبǷ˅˸لب̋˰لاحǭق̸فلمب˅ر عː̸.جبلǪلت ل˸˅فːلǪم̝ط

ي˲˸يلخ Ǫ̸ئيːلǪل̝ص̸ لىه˰Ȁلاخ˗ب˅ǵخ0للǪخ˗ب˅ǵلب  Ǫȇvo2max߬˰لاقىلاس هاȂلاك˸جنل vmaقي˅ǷلǪله

لمرلس˅عːلǪي̝˅Ȁلص̚˅ǭǵلǳيامر01مرم̝˸ملللل011م́اǵىاǮǪȇǳلǪم˸ ت̫̋ةخل2

ǵǪ̸لاخ˗ب˅ǵخ3 قىلرعːلمː̢̲لȇلǪل˲ايلام̢̲هلǪكاȃلǪل˸ ب˅ȁلǳق˅ئ̛لا10ينطل̛لǪل˲ايلࠌ˅ȇالقط̈لǪطȃ̸لم˸˅فːلمː̢̲لخاȃىǪط
 م˻ ي˅.

ي˲ː̝لح˸˅ǬلǪدǵج˅Ǯخ0 لىط

Vo2max=ǳى2.2مل̣ىل̌ىx+˅لبߛمىسːلرعǪ03.3ل

لǪدǪǵسːلاس تطاعيːخ
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˲ǳǪلǪل̝ي˅ ب˲ːلǪم ˲ǭلǪل̝˰Ǫȇ،Ȅح˰ لǪلط˲ȁلǪȇل̸س˅ئ̣لǪلمهي˰يːلللتج ˲ȉل߆لماعبلك Ȅله˅،Ǫ߳لت̋ترلǪدǪǵسːلاس تطاعيːلǵؤيːلǪȇق̋يːلحȃ̸لم˅لج
˲ǭلع̬ل ي˲ː̝للل̝ي˅Ȅلااخ˗ب˅ǮǪǵلǰȇ˲߭Ǫȇلبن˗˅جلعل̫يːلޗي˪ːلم́ب̸طː،حىلاخ˱لǪلب˅حرȅ̸لف̢ ǵǪاين˅لȇاج̣لǪل̸صȃ̸لǪىلǪف̣́لǪȇج̈لط
˲ȁǪǶ"ال˻لف،حي˘ل م̸ ف̸رلǪل̸س˅ئ̣لǪȇل̋ت˅ǳلǪل˲اي،ȇك˱ǪلهيةːلǪȇع˰ǳǪلǪح˸̬لاǮǪȇǳلǪلص˅ː߬للل̫̣̋لنزلن˅لǪىلمل̋بل"م˰لب Ǫمانيːلت

˲Ǫءلاخ˗ب˅ǮǪǵلǪ߭˅صːلب̝ي˅ǷلǪ߬جملاقىلاس هاȂلاك˸جنلمل لȇاȅلǪلغ˲Ǻلم̬له˱̳لاخ˗ب˅ǮǪǵلم˅ييخل vo2maxن˅لاج

-.ǮǪǵ˅ءلاخ˗بǪ˲ Ǫ̸جهلǪلب˅حرنلǪثن˅ءلǪج ˲Ǫقي̣لȇلǪلص̸̋اǮلǪليلت لǪس ت˯اǹلǪل̋

-ǵ˅لبح˘للاخ˗بǪلːت̚هملعينȇلːس تج˅بǪلم˰ ل

˲Ǫءلاخ˗ب- ل˅Ǫ.ǮǪǵج˅ǳلǪلط˲ȁلǪمن˅س بːلاج

لاس ت˯اǹلȇلǰȇ˲߭Ǫلاف̣́لǪلنت˅ج.-

-.ːئيǪ̸ ˲ȁȇلبنلخطǻ̸لǪلل̋بل߆لǪل̝˰ǭǵلǪله ف˲ːلم˰ لǳاةلǪل̚  م̋

يː̸لǮǪǴلǳاةلǪحص˅ئيːلبنلخطǻ̸لǪلل̋بل߆لمؤرȉلǪل̝˰ǭǵلللت̚˸رلȇم̲˅ق˻ːلǪلنت˅جخ ˲ȁȇلم̋ن ǳ̸لف Ǫانˑلنت˅جلǪدǪǵسːلع لȇج
(vma.vo2max̚ب˻للطلȇلȄ̸ ليفلاع لخ̂لǪل̸س̂لǪȇدف˅عل߆لǴك.(حي˘لتȁ̸̚لاعب̸لǪلهج

ǵǳ˅̝لǪلعب˰لȉح˸̬لعر(له˅لللم̬لǪليلت̸ص̣لǪلنت˅جلǪلم̈لː̚ست̲˅لࠍتلǪǵǳلǮق˰لج˅ءȇ-0001(.)000ى.reilly b.y.) 00يي(rmadan 

et byrdل(sharer1980(ل)reilly1975)ل

Ǫ̸ئيːلقص̸ لǪكرلم̋ن̸ ن˲ːلبب˅يلǪ߭طǻ̸لȇهمل߆لǪǴكلمبرǪهملȇلحي˘لت̸صلˑله˱̳لǪدǪǵس˅ǮلǪىلمزلاع لخ̂لǪل̸س̂لب˸ː̋له الم̝
لǪس ب˅هم.

Ǫ̸ ل߆لطبيː̋لاǪǳءلȇلǪمه˅ȄلǪم̸لːللاعبنل ˲ لǪىلاخ˗اȀلǪل Ǫ̸ئيːلع لǪ߭طǻ̸لاخ Ȅ̸لم̬لحي˘لǪل̝˰ǮǪǵلǪله ǳ̸لتȁ̸̚لخ̂لǪلهج ȇي̋
߫Ǫلتطغ̹لفه˅لˑصبحǪليلǪلǭم̋˅رǪلȄ˰̝لǪلǭ˲ Ȅ̸لȇلǪل̸س̂لȇلǪدف˅عل߆لك Ǫ̸نبلǪم˅ليːلǪȇޚˑلت̋م˰لبنلخ̂لǪلهج ߫Ǫلع لːلت̢˗ي̢يǪنبلǪ̸

Ǫ̸لȃȇلǪم˰Ǫف̋ن.كالȅǪلتطǵ̸ل ن̸ ˲ǭلǪل̝˰ȄلǪكرلع لǪلتن̇ملǪدف˅ع̺لǪدملم˅يزي˰لم̬له˅ȄلǪمه˅ينل߆لاǵǪȇǳلǪدف˅عيːلȇلحملعلهملȅǪلي̢ ك
Ǫلفه˅لȃ˱ليليبǪȇلː̋لريǪلȇلǭ˰˲ت ك˲زȅȇلǪǳم˅لع لǪلهجاǮلǪم ه̸ملم̬لج̣̋لǪم˰ǵبنلي Ǫǳ̸لكبرǪلȇي̝طȅ̸̋لم˸˅ف˅Ǯله˅ئةلبتح مه˅يȅ̸لࠋه

.Ȅ̸ لǪدف˅علǪىلǪلهج

˲Ȃلخط̺لǪل̸س̂لȇلǪدف˅ع ي̸ةلب˻للكبرلȇه˅ǪǴلخ̚فلمن˻˰ǭلح ˲ǮǪلǪلط ˲ǭلǪل̝˰ȄلاجلزيːلȇǪلǪلريط˅نيːلب˻للع˅Ȅلي̋م˰ȅȇلع لǪل̢ لف̺̚لك
˲ǭلȇتل ȅǪǳ̸لكبرǭلم̬لǪج̣لǪل̇̚˲لال̢ ه̸مل߆لرǪع˅Ǯلثن˅ئيːلم̈لم˰Ǫف̺̋لǪ߭صملم̬لبياليب˱ȃلǪمه˅يȅ̸لࠋه ˸جي̣لاه˰ȀǪلااض˅فːلǪىلǳخ

.ǭلكبرːئيǪ̸ ˲ǭلله˅لحت˅ǰلǪىلحǵ̸́ب˰يله˅ئ̣لب˰هلسː̋له لǪج̣لǪل̇̚˲لال̢

ːكرلع لخطǪلːجǵ˰ك˱كلبȇلǮǪǵ˅مهǪلȇلː̋لريǪلǮǪ˲ ي˲ ˲ǭلǪل̝˰ȄلǪلاتنيːلȇلǪليلت̋م˰لع لǪلم م̬لحي˘لف˗ȁ̸̚لǪمه˅ينللǪ0-3-3م˅ل߆لك
ك˲ȅ̸لفه˅لȇ߆له˱ǪلاسلǬ̸لم̬لǪل ǳ̸لǪىلǪمه˅ȄلǪمن̸طːلهملȇلǪم˸˅ح˅ǮلǪل̢برǭلǪليليتح ˲ȀǪلي̋ Ǫ̸ئيːلȇلخ˅صːله˅ي̺لاط ̋بلǪل̝˰ǮǪǵلǪله
˲ȉلȇلليسلǪلاعبلȇلت̸صيله˅ ˲ǭل࠘لǪليلج ˲ǮǪلǪل̝صرǭلȇج̣̋لǪل̢ ي˲ ك˲ːلاع لǪل̸س̂لȇلǪدف˅عللي˸ˑلكثرǭلانهلي̋م˰لع لǪلم لتȅ̸̢لح
˲ǭلكالي̋م˰له˱ǪلاسلǬ̸لع لرعːلǪمه˅ينلȇه˅ǵهمل ˲ȂلǪدǪملب˰ȅȇلك ߆لǪىلǪمه˅ينلǪليلتȅ̸̢له̫هملخل̛لǪم˸˅ح˅Ǯلم̬لخاȃلǪلتح

.Ǫ˰لجǭǵ̸لم˗طːئيǪ̸ ˲ǭلم̬لǪج̣لخط̺لǪم˰Ǫف̋نلȇه˅ǪǴلم˅ج̋لهمليب˱لȅ̸لط˅ق˅Ǯله˅ئةلحت˅ǰلǪىلق˰ǮǪǵله ˲ȇǪغːلال̢ لǪم

˲ǭلǪل̝˰Ȅلȇلع̝لي˅Ǯلم˸ره˅لǪ߳ي̬لملي̋˰له̫هملȅǪلǪخ˗اȀلǪǵǳس˅تن˅لم ǳ̸لب˰ǵجːلǪكرلǪىلǪلتطǵ̸لǪلري̈ل߆لࠋ˅ȃلك ̈لايلǪدǪǵس˅ǮلǪل˸˅بː̝لي̋
Ȅ̸ل ˲ǭلǪل̝˰Ȅلȇجاليه˅لȇه˅ǪǴلب˸ببلǶاǭǳل߆لǪمه˅Ȅل߆لب̋˿لخطǻ̸لǪلل̋بلȇخ˅صːلخ̂لǪلهج س̸ لǪلǶ̸̚لاال̝˅Ǭلȇل̸لع لح˸˅Ǭلم˗ˑ̋لك

ل̸ ي˲ːلȇبت˅يلتطǵ̸ل߆لǪل̝˰ǭǵلǪله Ǫ̸ص̣لǪله˅ل)ن̇ Ǫئيːلȇين˗جلع̬له˅ǪǴلǪلتطǵ̸لǪȇلتح˸̬ل߆لǪ߬˰لاقىلاس هاȂلاك˸جنلǪل
.Ǻ˲̋لǪلː˲ي ع̸˅يل)ǶاǭǳلǪلن˅جلǪل̝ل لم˅ليزي˰لن̝̣لاȇك˸جن(لن̇ ˲ ل߆لǪ߫ه˅ǶلǪل̝ل لǪل لاس ت˯˰Ǫȇ)ȄǪخ
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Ǫ̸ئيːلبنلخطǻ̸لǪلل̋بلǪلثاثːل) ˲ȁȇل߆لǪل̝˰ǭǵلǪله Ȅ̸(انهلǪǳةلبن˸ بːلط̚يː̚لȇه˅ǪǴلع˅ئ˰لǪىلǳȇلˑلǪدǪǵسːلǪىلȅǪلǪل̚ Ǫدف˅علǪل̸س̂لǪلهج
߬ǪلȄ˰̝لǪلǭ˲ ˲ǪكزلǪلاعبنلاȅلك ˲Ǫىلم ˲̳لȅȇǳلǪلن̇ ي̸ ك˲زلǪم˰ǵبنلع لتط ˲ǭلǪل̝˰ȄلǪ߬˰يثːلع لǪ߫˅نبلǪلب˰يلبصː̚لكبرǭلȇت ˰يثːلت̋م˰لǪعاǳلك

Ȅ̸لم̈لب̋˿للȇو̢˗ةلǪȇح˰ǭل مȅ̸̸لادف˅علǪȇلهج Ǫ̸لم̬لصنفلاص˅غ˲لحي˘لع لǪح˰لعرلاعب˅لي̝ ااض˅فːلǪىلȅǪلاع لاǪȇس̂لق˰م
ع˲˅ǮلǪلت˰ǵيبيːللللǪلاعبنلȇه̸لم˅لج̣̋لǪل̚˲ȁلبيهملاليȅ̸̢لبن˸ بːلكبرǭلȇم̈له˅Ǵللهلف̝˰لظه˲لجلي˅لتȁ̸̚لاع لǪلهج ߫Ǫلن̚سلǪ̸ Ȅ̸لتل̝

م̸يːلااض˅فːلǪىلǪمه˅Ȅل ق̸هملع لع لب̝يːلاع لǪل̸س̂لǪȇدف˅علل̝ي˅مهلمه˅هملǪلهج Ǫدف˅عيːلǪمل̝˅ǭلع لع˅ت̝هملس˅مˑلب˻للǵئيގل߆لت̚
Ǫ̸ئيːل. ˲ لم̬لحي˘لǪل̝˰ǮǪǵلǪله لاع لǪ߭طǻ̸لاخ

ض˲ي˅Ǯل3 ض˲يːلǪل̋˅مːلخلىم̝˅بةلǪلنت˅جلال̚ ˲ȁȇلǪǳةللǪل̚ م̬لخاȃلǪلنت˅جلǪدص̣لعله˅لȇحليله˅لللج˰ȃȇǪلاحص˅ئيːلȇج˰الȅǪلهن˅Ȃلف
ض˲يːلǪل̋˅مːلǪليلǪش˅ǵلǪىلǪحص˅ئي˅لبنلخطǻ̸لǪلل̋بلǪلث ˲ǭلǪل̝˰Ȅل،ȇعليهلح̛̝لǪل̚ Ǫ̸ئيːل߆لك Ȅ̸(لقالخ˼لǪل̝˰ǮǪǵلǪله اثːل)ǳف˅ع،ȇس̂،ج

Ǫ̸ئيːل. ˲ȁȇلبنلخطǻ̸لǪلل̋بلم̬لحي˘لǪل̝˰ǮǪǵلǪله ǳ̸لف لȇج

ض˲ي˅ǮلǪ߫زئيːخل لǪل̚

Ȅ̸ل߆لمؤرلǪل̝˰ǭǵلǪلل ض˲يːلاȇىخم̬لخاȃلحليلن˅لǪلنت˅جلȃȇǪ˰߫Ǫلتبنللن˅لتȁ̸̚لǪلهج Ǫ̸ئيːلǪل̚  vo2maxه

Ȅ̸لع لǪدف˅علǪȇل̸س̂ل߆ل ض˲يːلاȇىلǪليلǵحˑلكː̚لǪلهج ل vo2maxع لخط̺لǪدف˅علǪȇل̸س̂لȇه˱Ǫلي̋يلح̛̝لǪل̚

˲Ǫاملاع لǪدف˅علǪȇل̸س̂لم̬لحي˘ل قȅ̸̸لع لن̇ Ȅ̸ليت̚ ض˲يːلǪلث˅نيːخم̬لخاȃلǪلنت˅جلǪدص̣لعله˅لاح̇ن˅لȅǪلاع لخ̂لǪلهج لǪvmaل̚
ض˲يːلǪلث˅نيːل.ȇه˱Ǫلم̋ن˅̳لح̛̝لǪل ل̚

لىاس تن˗˅ج˅Ǯخ0

عː̸لم̬لاس تن˗˅ج˅ǮلǪȇممثةل߆لم˅لييلخ لم̬لخاȃلحثن˅لت̸صلن˅لǪىلم

ǭ̸ل-0 ˲ لال̝ ئ˲ي˸ يːلاخ ك˲يːلǪل ߬ǪلǮ˅للل̫تطلبǷ˅لفهي̺لاسːيبيǵ˰لتǪلȀǪ˰ىلاهǪلȃ̸ل̸صǪȇلن˅حلǪلǵ̸س˅ފلللتطǪلعنرلːئيǪ̸ Ǫل̝˰ǭǵلǪله
قˑ̸لعنرلا لل˸ تغن˅ءلعنهللزاǭǳلش˰ǭلǪلت˰ǵيب.ليم̬لاǪȇلرعːلȇ࠘ل߆لǮǪǴلǪل

Ǫ̸ئيːل،م˸ ت̸ لǪلاعبنل߆لǪ߬˰لاقىلاس هاȂلاك˸جنلȇع لȇف̛لأأǭǪǳلǪلاعبنلوللȇتب̋˅ل߭ط̂ل-2 ض̋فل߆لق˰ǮǪǵلǪلاعبنلǪله
ȃ̸مأأمǪم˸ ت̸ لǪىلǪت˲̛ل لم̝˅ǵتːلبن˗˅جلǪدǪǵس˅ǮلǪل̋ل̫يːلǪلل̋بلملي

˲ǪكزلǪق̣ل߬˅م˿لǪلاكتي̞للȅǪلǪلاعبنلǪ߳ي̬لمتلȅ̸̢لق˰- Ǫ̸ئيːلǪع لي˸ تطȅ̸̋لǪد˅فː̇لع لرعːلل̋بلع˅ميːلǵȇملǴكلت ǮǪǵله
لȇالت˅يلǪي̚˅Ǻل߆لم̋˰ȃلǪلت̋بل

ي˲̢ގل-0 ل ȇvameval(bruksi)نت˅جلǪلاعبنل߆لǪخ˗ب˅ȉǵلب

لانˑلم˗̸سطːلم̝˅ǵنːلادت̸ لǪل̋˅ي.

لت̸ لǪل̋˅ي.ات̸ج˰لȇس˅ئ̣لǪلت˰ǵيبلǪليلت˸̫حلال̸صȃ̸لǪىلم˸ ل-0

لىاقرح˅Ǯخ0

ǭǳǵǪ̸ل߆لس ي˅ȁله˱ǪلǪلبح˘لǪȇعاǪǳلع ليي̈لم˅لت̝˰Ȅلم̬لم̲˅ق˻˅ǮلǪȇس تن˗˅ج˅Ǯلللنت˅جلǪȇلت˪لياǮلǪل م̸˅ǮلǪȇلتي̲˅ǮلǪل يلǪست̲˅ǳلǪىلǪم̋ل
ج˲̲˅له˅لم̬لخاȃلحث˅لخلصن˅لǪىلȇض̈لاقرǪح˅ǮلǪلت˅ليːخ لخ

Ǫ̸ئيːلǪȇمط˅ȇةلǪل̝لبيːل-0 لǪلتن̚˸ يːلǪليلين˗جلعه˅لم˅ييل–اǵت̝˅ءلال̝˰ǭǵلǪله
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-.ːل̋˅ليǪلل̋بلǪلːملرعǵلللت̋بلːلع˅ليːمȇ˅̝لم

Ȅ̸لم́˅ǳلم̬لǪ߭صم.- ǭǳ̸للهج Ǫ̸ءلب̋˰لجاǮلريː̋لȇǪلǪل̋ لǪل̝˅بليːلع لاست˻̚˅ءلǪلري̈لس

-.ǭǪمرǪلبنلش̸ط̺لȇǪلǮاǵ˅مبǪلري̈لبنلǪلاست˻̚˅ءل

-.ːيبيǵ˰لتǪلǭǪ˰ل̸حǪلاشت˻̚˅ءلبنل

˲ǭ.بن˅ءلم̲˅-2 ˲ǭلȇǪلب˰ȅȇلك Ǫ̸ءلال̢ Ȅ̸ل،ȇس̂ل،ǳف˅ع(لس لسبلاه˰ȀǪلǪلت˰ǵيبلȇم˅لين˸جملȇم˗طلب˅ǮلǪلل̋بːلǪ߭˅صːلا߭طǻ̸ل)ج

ي̸˲لǪمط˅ȇةلǪل̝لبيːل-3 ˲ǭلǪل̝˰Ȅليب˰أألبتط ǭ̸لǪȇلرعǪ–.ːلت˰ǵيبل߆لك ˲ لال̝ ك˲يːلاخ ߬ǪلǮǪǵ˅للل̫هǷ˅لاه˅لاسːلتن̚˸ يǪل

ي˲̛لم˅-0 Ǫ̸نبلǪ߭˅صːلال̋بːلȇم̬لت˰ǵيبلمط˅ȇةلǪلرعːليȅ̸̢لع̬لط ߫Ǫلع لǪلࠍترȅ̸̢ليȅǪȇل̋نبفلǪلȉل̚رǪيبلǵ˰لتǪلȇǪلري̈لȇ˰ي̬لعǵ
.ːيللل̋بǪ̸ Ǫ̸يلǪȇله لǪم˰ لǪلاه

ف˲ːلجملȇم˰ǭلعط˅ءلǪلاعب.-0 Ǫ̸م̣لǪلنج˅Ǳل߆لاس ت̝˰ȄǪلǪ߫ي˰للاعبنلȇه˱Ǫلم̋ Ǫ̸ئيːللاعبنلم̬لع لي̋ترلǪخ˗ب˅ǵلǪل̝˰ǮǪǵلǪله

Ǫ̸ئيːلǪمت̚˅ȇتːلن˸بي˅لǪلت˰ǵيبلǪلتخصޮللاعل-0 لبنلح˸بلخط̸طهملȇم˅ليت̲˅سبلǪȇكت˸˅ǬلǪم˸ ت̸ لǪمطلǬ̸لم̈لǪل̝˰ǮǪǵلǪله

Ǫ̸ح˰لȅǪلǪم̢̬للغ˲ǺلǪخ˱لمليːلǪلت˰ǵيبلǪلتخصޮلماه˅ل߆لǪل̸ح˰ǭلǪلت˰ǵيبيː.-ى ي˲̛لǪل لحǵ̸́لǪكرلم̬لم˰Ǭǵل߆لǪل̚

لǪلل̋بلم̬لǪج̣لǪلتن̚ي˱لǪ߫ي˰ل߭ط̂لvo2maxتميːلǪس هاȂلاقىللاك˸جنل-ي

لخ˅مːل

ف˲̈لم̬لم˸ ت̸ لاǪǳءلǪل˲ايلم˅لملي̢̬لهن˅Ȃلم̣لࠍط̂له˅Ȁǳلع لǪم˰ لǪل̝صرلǪȇمت̸س̂ل Ǫ̸لǪنهلام̢̬لȅǪلي ȅǪلم̋̇ملǪلب˅حرنلǪثب˗
Ǫ˰عǪلاعبنلǪءلǪǳǪملي˅ل߆لȇمؤهةلعل̫ي˅لȇلː˄̚لكǮǪǵ˅طǪلȀǪرǪ،ي˘ل˰߬Ǫل˲ايلǪيبلǵ˰لتǪلȃ˅ل߆لࠋːسسلعل̫يǪمبيلع لǪي̸̣ل ǪǳلǪȇلط
ل̸̸جيːلǪليلت̋ترلǪ߫˅نبلامل߆لǪع˰ǳǪلǪلاعبنلȇل ل̸̸جيːلǪȇلن̚˸ يːلخ˅صːلǪل̚زي ف˲ Ǫ̸نبلǪلب˰نيːلǪȇم ߫Ǫم الي˻̫̣لع ليي̈لȇكلام̣لǴ

ي˲̛لǪȇلاعبلǪىلǪع لم˸ ت̸ لب˰يل߆ل م̬لخاȃلǪهزǭلǪ߫˸ملǪل̝لبيːلǪȇل̋́ليːلǪȇلتن̚˸ يːلȇم˅ليص˅حا˅لم̬لق˰ǮǪǵلȇه˱Ǫلغ˅يːلǪل̸صȃ̸لال̚
.Ȅ˰̝لǪلǭ˲ لك

˲ǭلǪل̝˰Ȅلي˸ ت̸جبلك̚˅ءǭلع˅ليːل߆لح́رلǪلرǪمجلǪ߭˅صːلالت˰ǵيبلǪل˲ايلǪȇلن˅ف˸˅Ǯلحي˘لǪل̝˰ǮǪǵل ߆لحنلȅǪلاǵت̝˅ءلم˸ ت̸ لك
Ǫ̸ي(لȇتطبي̝˅لȇج˸ ي˰ه˅لبصǭǵ̸لǳقيː̝.لȇيȅ̸̢له˱Ǫلم̬لخاȃلاعاǳلع ل Ǫ̸ي،لأه ل̸̸جيːلȇخص̸ص˅لǪ߫˅نبلǪلتن̚ގل)Ǫله Ǫل̚˸ ي

ي˲̛لاخ˗ب˅ǮǪǵلǪل̚ Ǵ̸يللللف Ǫ̸ئيːلǪليلم̬لخاله˅لȇكالج˅ءل߆لࠌت̸ لحثن˅لن˸ تطي̈لت˸ يط˲لȇتطبي̛لǪلرǪمجلǪلم ل̸̸جيːللل̝˰ǮǪǵلǪله زي
ǳǪ˰̋س تǪليلتت̲˅سبلم̈لǪلːلت˅كتي̢يǪلː߭طǪȇكزلل̋املǪ˲ ف˲ːلم Ǫ̸ئيːللاعبنل߆لم̋ ف˲˗ن˅للل̝˰ǮǪǵلǪله ˲ǭلǪل̝˰Ȅلكالت˸˅ع˰الم̋ ملȇاعبل߆لك

 Ǫلب˰ي.

˲ǭلǪل̝˰ȄلǪȇمانːلǪليلاتˑلتتب̸ؤه˅لȇرǭǵȇلاطاعلعله˅لمȇ̬ب˱كلف˅ Ǫ̸ئيːل߆لك لنن˅ل߆له˱ǪلǪلبح˘لق˰لȇǪޚن˅لاميːلǪل̢برǭللل̝˰ǮǪǵلǪله
˲ǭلل̝ي˅سل ف̸ ه˅خاȃلǪخ˗ب˅ǮǪǵلǪمت  


