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ممزي ش ةنل لن ءل لانت جي ل لبي ل ئ ص ل  ب

لمني ل ي لامه ا م ل ب  لم

بهلللللللللللللل. ل لعب لهلأأم لعب لمل  للللللللللللللللللللللللللللل                  ح ءلل لصن م لج

لل

لل عبلخي حلالي ل م تحي ل لر لرالم لي لحطمه ليلا ل لي لب م لي س ي ي ل ل ق لأ حطمل ل جي ترلت ي
ل ت لي لا ىلم ل  م ل لخط جز لم ء لع لأأ ن ا  ل لل لحي لج ي ل  ل لأأصبح ايلف ل ل ج ل ملنل ل ل رء

لأأنهلغرلم ىللب ل  ست ل لللتطبي عملخ ل لمت م ل ه للاعبلم لعلني شه ترل  لي ل ل ص لع لم لبط ل لفص .
لاعبن. ل ع يبل  لت لبط تبط م لأخ ل ل ل ل ل مه ليلق ل ي ل ل ل لئ

ل جي ل لبي ئ لتتطلبلخص ه لن ل  ا م ل ق لل ب ل ل ل لي لالت

سلل ي لع لم ت ل)لك ص لخ لمز ل لقائ لأأف ه لح ا م ل ب لم ل س ي ي ل ل ق لأ (لف جي ل ،لف ي ني ،لب مري ب نر ل
.ل ًلقائ لأأي ا م ل ب لمت لم مي ل ز م ل لص ل لن لأأ لمني ل ي ديلامه م ت ل لع ل ملأأم لل

لبح ل لم كلح ءل لال يلخلللض

ل  لام ت عاقه ل لمني ل ي لامه ا م ل ب (لمت جي ل ل ي ،ل ني لب ،ل مري ب ل)انر جي ل لبي ل ئ ص ل لع لب  للت
.ل م للل

سط مت ل صر ل ل ف م ل لع ممزي ش ةنل لالن ص ل جي ل لبي ل ئ ص لأأمل ي ىلح ل  س د ل ف له للق لمني ل ي امه
. م ل م ت ل ل ل هاه لم لم

لخ لبح جل لأأملنت ا ل ي ل ل ي لطب ل ي لالط لبح ل لعين ي خ لمل ق ،ل ص ل مهجل ل ح لب ل س ت ل لق

لل-0 يرلبي لم س د ل له ل لص م ت ل م لال لاها ل لالم ل للأل ل ل (لع لاح جي ل ،لف ي ي ،لج ني ل)ب جي
سط مت ل صر ل ل ف م ل لعـ ب لمت

بل -2 لن س ت ل ك ل لالبح ح لب ل له ل  ص ليلت ل لأكرلأأمي ل ئ ص ش ةنلع ل لن ءل نت ل ل للأأس لب اعا
ش ةنل لن ل ي لمؤرلاخ جي ل لبي ل ئ لللخص ج م تخ ل بي ل سط لمت صر ل ل ف م ل لع ق لس ب ل زي م

لالم سط ل206مت

ل

ل

ل
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Some of the biological characters for the selection of junior players in Track competition in Yemen   

Introduction and research's problem :  

 Now a days Introduction breaking records in nearly impossible, and a dream played around heads of esxerts 

and workers in sport, field, became to day a vital representation to the ability of human to achieve wonders and to 

overpass the possibility to impossibility. When a hero mount up victory stage, that means openly declaration for an 

excellent player, a gifted coach, and a science which is subject to application according to scientific facts which 

provided by other sciences, involved with training methods and players preparation. Through scientific analysis of 

field and trace competitions, we see that it required biological characteristics Anthropometric physical – physiologic 

measures Records of track competitions attained by fewer individuals of unique characteristics of world. Level 

therefore, we found that those individuals are also fewer in Yemen republic.  

research's problem :  

1- Recognizing  some of biological characteristics " Anthropometric physical – physiologic " for Yemeni track 

competitors.  

2- Research sample examined by descriptive method from junior athletes reached to 18. That, by selecting athletes of 

high records, whom recorded at Yemen union of track and field on the classification. 

Recommendations : 

1- General union of track and field as well as clubs should select in youth choosing process, the youth according to 

standard biological specifications, having promising body pattern, that by technical efforts can reach to high 

sport level in a shorter time and with least effort and money.  

2- Essentially depend on the most important characteristics that the researcher reached to. And use the average of 

means for the biological characteristics as a standard to select the best junior in short / medium distance. In 

Yemen .    

لل  م م  

له ل س ي لأس يل ن ا  ل لن ل ا ل ايلم ل ل ج ترل لي لتط لأخر ل ل ن ل ل لتط ق رل,ل م ل من لع ل م
ل ص خ ايل ل ءل لأ ل ا علم ت ت ل م ل,ل لع لب م ليلتتحطملع ل مي ل ل س ي ي ل ل ق لأ ل جي لت ل لأ ا ظه للكبرل ا

س ت همل لم ي بنل ه م ش ةنل لن ءل نت ل لملي فسل,لأأصبح ليللتن لل م ل لم ا م ت ل ىله ل  ص ل ل هملم ق همل
اي.لل)ل ل يبل لت ل ل ملنل ل جهل ل(ل0خلل0ت

ل ع ل  لط ل لتمث م لع لأأسسله م يلي لع ف لم ت لتن ايللأف ل ل ص ل ل"لأأ لج لأأم ي ل"لسلا
ل لن يلأأ لب ع ل  ءلان ل,لس ليتطلبلتل م ل تهل ل م لع لم ف د ل ايل ل ل ماني ل  ل,لكالأأ لخطط لأأ له أأ

ل له ليي ع لم الأأ ل,ل  لي ح ل ل ط من قرل ل ل لع لجنبلتن ل,لعا ي لتغ ل لن ل مي لي ل ي ل لع لن ف لالد م ل
مل ىل ايل  لال ص ل ل ل لافي لي لالم لن ي ل ني لب ل لع لاس ت لاعا لأأنهلب ل  لي ل ل ف ي لتن ل اضي ل ل ا  ت
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عل ىلن جههل  لع لت ل ل لخاله لم لم ئ لخص لغر لع لمزلللف لاس ت ه ل,ل لي ل ل ا م ت ايلع ل لال ص ل
لم ه ل ه لم ليت مامل ل اي.لل)للن ل ل ج ل ءل لاانت ل(ىخلل0ي

ل ل  يبل, لت ل لملي ليلت ب ل ح م ل أأ ل لأأم لم تل ل ل ل لأأل ب لاعبنلم ل ي خ ل ء نت ل حة ترلم ت
ل ليأأيل هن ل ا لم ت لأأف ي لح ق ل سل لن لاعبنل لم ت ل ت ل م ل لم لج قفلعله ليت لي برلحي ل م

بن.لل) ه م ل يبلع لتن ل ل(ل20خللىالبح

يل) ب يسل رلع لي ل2111كا رلبغ ن ل ل لأأف ي خ ىل ل  ايله ل ل ج ل هبل م ل ء نت ل لملي ىلأأ ل  )
لب ءلان لس هب م نبل لج لم ي ل لع ل عا ل ايلم ىلأأع لم ت ل ل  ص لل ص ل لأأ ل,لحي ثي ل لأأ لن ي لأأ ني

لاس ت كللي ل ليتخط ل ل تل ل ع ا  مجل ب ل يبي لت ل لي لال لف تب لالي لي ل ل اضي ل ل ا م ت ىل للاعبل 
ل جهه لت لخا لم ص هبل م ل ل ل برش ي كل ل ي لتح ل ايل, ل ل لد  ص ل لل ي لح ل هم لي له ي ن ل

ل ل ي خ ل لخا لم عل ش ب ل  حي لر هبل م ل لع لتمي ع لت ءلأأ لانت لي لل لكالم س ما ل لملي لم م ل ل اعبللأه
لكبر.لل) لفيهل لن نبل ل لمث هل ىلن دببل  ل لن عل ل(ييخلليلن

لل لبح ل لم

لا لل ع ل ىل لأ ل ط ل ءلي لانت للأ ايلن ل ل ج ل حرنل لب ل ها ل لاعبنل ءل نت ل لم التز ل ن
ل ق لأ ل جي لت لحي لم ءلأأ لأ ل لف لحي ءلم لس مي ل ل اضي ل ل ا م ت ل ىلأأف لاعبنل  ل ص ل ليليبألعله ل س ي لأس

اعل ل,ل س ي ي لل ف لم لنصيب لال ل,لف د تيبل لت لحي لم مي لع ك لم لأأ ل ليلتؤث ل ب م لأأمل لم ا م ل ق لس ب تب
للنل ءلتب لأأسسلانت ا خ ل كلأأي ل لتب لف ه ب لم ا لاخ ن ءل للانت ين لم ط ل  ليلش ل لبح ل س د ل عللم

.لل) ب ل(لى2خلل2م

لع ل مل.لأأم ل لع لم ت ل ص لخ لمز ل لقائ لأأف ه لح ا م ل ق لس ب ل س ي ي ل ل ق لأ ل لأأ ح لب لاحيل ق
ل  ل ي لتب نبل ىلج ل  ل,له ق ل ب ل لب ل لقائ لأأف لأأي ا م ل ب لمت لم ز م ل لص ل لن لأأ ديلالم لم ت ل ل

ب لم ل)ع صر ل ل ف لميللل ل م ل م ت ل لف ل, مي ل ىل)011ل ل  ص ل لق ل)ل0ي.01( ل, لي قي لت ) (ل01.00اني اني
ليتطلبل ل لأم ديل ل م ل م ت ل ل ي حلم ل ليت لحي مي ل ل ي ل س ي ل بي ل ل ا كلام ت لب ن يلم ر ل ل  قي ت

لل لأس ب ل ف لم لتؤه خي م ل جي ل لبي لمؤر ج مل ل ا ج لم ت ل ي ل لتأأثرل لله لت ليلق نبل ل لع لبح
علأأسسل تب ل  لع لأس ب ل لبنله لم ل ل ي لع لهلأأس ب لي لق ص ل ل له لأأ ل الش لم ت ل لأأف لميللتح ل ل

ل ب ه م رل ن للل ي ءل لانت ع لق ئ س ليبل لأأس لأأف لع لبح ل لاحي لم لا ل حةلااها م ل له لح كلجبلأأ ,ل
لتل لم ىلح ل  ل ل ءلم لانت لي ليبلف لأس ل له ش ةنلأأح لن ءل نت ل ترلط ليلت ل,ل لأأي م ل ل ءلام ت ت يبللا للت م

رل ل ب ل ل ماح ل ف لص ل م لع لع لملي ي خ ل ليتطلبلم ل لأم ل ل, ي لعل ن م ليبلغرل لأس ل لم غره ل خصي ل ل
مل ع ل  سط مت ل صر ل ل ف م ل لع ب لم ل اضي ل هبل م ل فلع ل ل ل,له ي ل ل ليبل لأس ل للأف ف ءل انت

لع لم ل بي ج ل  ج سلب لين لم لغـ ل لأأبط ن .لي ب م ل له ل م مت ل لاد لل ل لاعبنلحىلن تطي ل ج لت ل 

ل صر ل ل ف م ل لع لاشئ لد  جي ل لبي ل ئ ص ل للأم ص لت ل ة ل ى ل  س د ل له لخا لم ح لب ل ي
. ام لم لكم لمني ل ي لامه سط لمت

لت ل ل لبح ل له م ل لأأمي ه لت جي ل ل ي ل س ي ل ل ني لب ل ل ل مري ب لأنر ل س ي ل ل لع لب
ل) لحى ش ةن لللن م ل ل لام ت عاقه ل لمني ل ي لامه سط مت ل صر ل ل ف م ل لل ا م ل ب لل00مت ي ي م ل ) س ن
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لمؤرلعل ل ل,لليلت ت ل لميللأل ل لاح جا يلب لم ل يل لت همل لي م ل ب م ل ش ةنلله لن ءل نت ل ل
ل لأم لم لل لعل رلبأأسل ن ل ل ءلأأف نت ل ي لاخ ص لخ سط مت ل صر ل ل ف م ل لع ب يلم م ل م لع ا م ل ق س ب

. م ل م ت ل نل لع لح سلحم ين ل ق ل ل ه ل ف للي

لأأه لبح لل

ل -0 جي ل ل ي ل) جي ل لبي ل ئ ص ل بلب لع لن لل–لت مري ب لل–لأنر ف م ل لع ل ممزي ش ةنل (لللن ني لب
. لمني ل ي لامه سط مت ل صر لل

ل -2 جي ل ل ي ل) جي ل لبي ل ئ ص ل لبنلب اق ل لع ل مريل–لت ب م تلل–لأنر (ل ني للب لع ل ممزي ش ةنل لللن م ل  ل
.ل لمني ل ي لامه سط مت صرل ل ل ف لم

ل -3 جي ل ل ي ل) جي ل لبي ل ئ لللخص بي لن ل لأمي لع ل لل–لت مري ب لل–لأنر ممزي ش ةنل لللن م ل م ت ل ل ل م م (ل ني لب
صر ل ل ف م ل لاملللع سط .لمت لمني ل ي  ه

ل -0 جي ل ل ي ل) جي ل لبي ل ئ ص ل س ل ء لض ل م ل لام ت ل لللتنبؤ ا ىلم ل  ص لت ل لل–ة مري ب ل–لأنر
.) ني  لب

ل لبح ل ؤا  ت

ل -0 جي ل ل ي ل) جي ل لبي ل ئ ص ل للب ص ل ب لن ل ل مريل–م ب لل–لأنر ممزي ل ش ةن لللن ) ني للب لع
. لمني ل ي لامه سط مت ل صر ل ل ف لم

ل -2 جي ل ل ي ل) جي ل لبي ل ئ ص ل لب لبن اق ل ل لع  مريل–لت ب ش ةنلل–لأنر لللن م ل ل م ت  ل ) ني لب
.ل لمني ل ي لامه سط مت ل صر ل ل ف م ل لع ل لممزي

بي -3 لن ل لأمي لع ل لللت جي ل ل ي ل) جي ل لبي ل ئ لل–للخص مري ب لل–لأنر م ل ل م ت  ل ل م م ل ) ني لب
. لمني ل ي لامه سط مت ل صر ل ل ف م ل لع ل ممزي ش ةنل  لللن

ل ب ل ل س لد

بهل"ل) -0 ل لعب لهلأأم لعب ل"لح لل0(ل)2112ق ل ئ ص ل ل"لب ن لب س ل(لب ي لامه ا م ل ب لمت جي ل بي
ل ي لبط ض كلب ك (ل جي ل ل ي ل ل، ي ل،ل ني لب ل) جي ل لبي ل ئ ص ل لب ي ىلح ل  س د ل ف ه ل ل"ل, لمني

ص ل مهجل ل ح لب ل س ت ل ق ل,ل لمني ل ي يةلامه لط ل سط مت ل صر ل ل ف للل ا م ءلاع ل لانت لبلغ ق ل,ل
ل) لبح ل لل01عين ق ل,ل لي ل ل ق لأ ل ل ل ل لميللأل ل لاح جا لب ي ي م ىل لأ ل ج د ل ي لأأن اعب(لم

ل لحي ا م ل ب يةلمت لط ل سط مت ل صر ل ل ف ءللل نت ل ي لبط ا س ت خل لي لت جل لنت لأأمل لع س د ل أأس
لع  ل,ل)0)لش مل صر ل ل ف للل ب خ ل س ية.لي0(لقي لط ل سط مت ل ف للل قي ل ب خ ل(ل

"ل) -2 م لأأمنل لم ل ي ل"ل ل"ل,ل3()2111ق اضي بنل ه م كزل ل لم ل ءلاشئلأأل نت ل ل"ل ن لب س (لب
شئل للن ز م ل د لع ل لت ىل ل  س د ل بنله ه م ءل لانت ي لكبط س ي ل ل لم ع ءلم كلبن ك ل ل ل أأل

ل) لبح ل لجملعين لبل ق ل,ل ص ل مهجل ل ح لب ل س ت ل ق ل ل,ل ل ل)ل01لأأل ق للل01اشئ(لب (لاش ةنلم
م ت ل ل ل م لم ب خ ل ع ل ىلم ص لت ل س د جل لأأملنت لم ان كزل,ل لم لرع ل) ني لب ل حي لن ل لم م ل–ل

(.ل اضي ل ل خصي ل ل ب خ ل) لن ي ل حي لن ل م (ل ي ي ل ل ل) جي ل ل ي ل حي لن ل م (ل,ل لل

ل"ل) -3 ل ي ل محلف ل"لس ل0()0000ق هلبب عاق ل,ل ا م ل مي ل ب لم ءللب لأ ل"لم ت ل ن لب س (لب
ظل ل ل لع لمتغر لت ل ى ل  س د ل له ه ل ل, ل" اضي ل ل لربي ل م لق لد لطا ي ل ع ي ا  ل ني لب ل ي ي
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مهجل ل ح لب ل س ت ل ق ل ل, ني لب ل ي ظي ل ل متغر ل لبب ه عاق ل ا م ل مي ل ب لم للب ء لأ م ت ل
ى لأ ل ق ل ل لطا س د ل لعين لبلغ ق ل,ل ص ل)ل ،ع ه لأ ل م لج اضي ل ل لربي مل غرل00ىي0لب سنل,ل (لما

مل) لع سنلبل ل)لى02ما ب لم ءل لأ لبنلم ت ل لعاق لهن لأأ لع س د ل أأس (ل,ل لب ل011ل,ل0011ط
.ل ني لب ل ي ظي ل ل متغر ل بنلب (ل  ع

ل -0 ل لب يللأأ. ل"لم لأقىل01()2101"ل)لMichael A. Pollachق ل ل ل ل لع ل لت ىل ل  ف له س (لب
.ل سط مت يةل لط ل ف م ل ج ل ث م ل ب لبنلمت جي ل ل ي ل متغر ل لم جنلمتغرله لأك ل  اس ها

لع ل)للل لبح ل لعين ش مل ل لا21حي ع ييل,لم لأم منتخبل ل ب لمت لم ب يلخل)(لمت ل,ل)يلت ث نلللا ب (ل02(لمت
ية,ل) لط ل ف للل ب ل)يمت ين ل ل لبلغ لحي ل ل لممزي ل)لي2(لأأف متح رل ل ل لع له مليي ب خ لمل (لف

Trade – maleبنل ل ري ل ييل لأم منتخبل ل ب ةلبنلمت ل لف ج ىل جل  لنت ل لأأش ق ل ل, ل( ل ممزي ل لأف ل
لمؤرلع ل لاكتي ل م كزلح لت ل لن ب لأأق ث م ل ب لمت ىلأأ ل  لأأي أأش ييل لأم منتخبل ل ب لمت للص
لأقىل ل ل ل لأأف ا لم ت سط مت يةل لط ل ف م ل ب لمت لح ق ل لأقىل, ل لم لأق ل ل ل كل ءهمل ك

جن.لاس ه لأك ل  ا

لبريزل -0 ب ل"ل ل0()2101"ل)لRobert Perezق ل للاع ل جي ل ل ي ل ئ ص لع ل لت ىل ل  ف له س (لب
لع ل) س د ل لعين ش مل ل ق ل,ل ئي لاه ل ل ل ئي له ل ل لبنل اق ل لع ل لت كل ك يةل,ل لط ل ف (ل0م

يل ةلت لح ل)اعبنل ل ل ع لم لم ل,لحي لي لع لس همل)0بي س ل)ي0(لاعبنلم ل ع ملم ت ل (لاعبنل0(لس ن
لس هم س  م

لخل21ل–لى0)لل لي لت جل لنت لأأمل لع س د ل لأأس ق (,ل  س ن

 . للل لالن ب لط ل ف لن ىل ل  يةلميل لط ل ف م ل  اعب

 ج لد ل ب لم ده ل ل  لعتنل.ن ب

 .ية لط ل ف م لاع ل لن  للص جنل لأك ل لأقىلاس ها ل ل عتنل ج ةلبنل ل لف ج  ت

 ل. ئي لاه ل ل ل ل ل لاع ل  ت

ل س د ل ء ج ل 

لللللللللللللل لبح لمهجل

للللللللللللللللللل ل لمامتهللأه ص ل مهجل ل ح لب ل .س ت لي ل س د ل طبي ل لبح

ل لبح ل لعين

ل ف م ل لع ب لم ل لاش ةنلممزي لأأف ح لب ل خ ل لحي ل, ي ل ل ي لطب ل ي لالط لبح ل لعين ي خ مل
ل صر ل مل)ل–) لع لبل لل,لحي م ل م ت ل ل لحي (لم سط لاحلي0مت جا لب ي ي م ش ةنل لن ل للاشئ(ل,لم لميللأل

ل)ل للل ي مه ةل للبط ل ت مل لل(.2013لىلل2102ل للل

ل

ل
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مل) ل ل0ج ل ل,ل لط ل,ل ل )ل لمتغر لقم أأق أأع ل ل ي م ل اح يل ل س مت ل)(

=للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل ل(لي0)ل

ي متغر ل س ي مت م ل  اح

لأأع ل

 قم

ل لأأق

 قم

) ل)س ن  02 00 0.23 2ى.00 ل

ل)م(  001 0.ي00 10.ي ى.002 لط

ل)وجم(  30 00 0.02 ي02.0 ل

مل)ل ل لج حلم لقم0يت أأق أأع ل ل ي ي م ل ف اح ل بي ل سط مت ل(ل لبح ل ين ل(للل ل ل,ل لط ل,ل ل ل)ل لمتغر
ا. لبي ل لي لأأ

للللللللللللللللللللل م م ت ل لأ ل للأهز

 ل ال لثن ل  لقي ل.لSKIN FOLDه

 . ي ي ل ل ل ي لل ميرل لاس بر له

 .جن لأك ل لأقىلاس ها ل ل ي لل بت لث جةل لل

 لال نتمر.ري  لقي

 . ب ل ل لق ي ميرلل ن م ل له
 ل ه ل ةل لع لق ي ميرلل م دين ل جلن.ل–ه لل
 . لط لمز
 . لط ل ي ميرلل ب لأأنر

 

جي ل لبي ل ئ لص

جيلللللللل ل ل ي ل س ي لل

 ل ميرل لاس بر له لاس ت مطل ل ي ي ل ل ل للملقي ه لب بي لن ل ي ي ل ل ل لخاهلملح م
م. ل لع ل

 (ل ني لب ل ء ل ل ب خ ل لاس ت بت لث جةل ل ل ي لط جنلع لأك ل لأقىلاس ها ل ل ل1ى0ملح )PWCلل ع
ل م خلKorpmanا لي لت ل ا  ام

صل- ل ل ف م ءل جنلل لأك ل لأقىلاس ها ل=ل)ل  ل(0201+ل)لPWC(ل1ى0+للى.0ر

ل=ل)ل- لتح جنللاع ل لأك ل لأقىلاس ها ل(لل1ى01+ل)لPWC(ل1ى0+لل2.2ل
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لأقىل ل ل لخاهلمللللح لم لتنل م ل س لم ي لط جنلع لأك ل لأقىلاس ها ل ل ي لبت ح لب ل ق
ل تهلع ل لن  لب جنل لأك ل م.اس ها  ل

مريل ب لأنر ل س ي للل

 .ل لط لع ل ل ل لن  لب ل ل ل,ل ل ل,ل لط ل لملقي

 ل,ل للل لأم طحل ل ل,ل للل ل طحل ل ل,ل لل مل لع ي ل لف ه ل لأأع ل ط لم كل ل ده ل لن ب ملح
ل ل,ل لي فل لل ل ل طحل ل ل,ل ع للل لأم طحل لل لم لبط رل,ل ل ل ل ل لم ت ل نبلعن ل,ل لللص لأم طحل

ل كب ل ل ص لخلفلم ع ل ل,ل كب ل ل ص لأأع لم ل لمأل,ل ل حي .ل–لن س ي ل ل له س لم لملح

 لخل لي لت ةل م ل ي لط ملع طحل لم لملح

ملل طحل (لل2م ل (ل×لل1.200=ل) لط لي2ى1.11×لل20ى.1)

نيلل لب ل س ي لل

 .مير ن م ل له لير لاس ت ل لمأل ل لللي ب ل ل لق لملقي

 .مير م دين ل له لاس ت ه ل جلنل ل ل ا لع لق لملقي

 . ي ل ل لبري لثب ل لم ي ل ثبل ل ل ل ثبل ل ل لملقي

مل ل لم ت ل

كلبرل ل م ل م ت ل ل لملقي ل لاس ت ىلن جةلهل  م ل ق ل ب ل لأأف شئل لللن مي ل ل ا م ت ل ي
يل) د ل للاح ي ي ل.00ل–ل0م سط مت لل صر ل ل ف م ل لل تل ل ق لس ب س بنلم ه م لهؤاءل لأأ ل(لحي

ل لبح ل لخط

 ل جي ل ل ي ل) جي ل لبي ل س ي ل ءل ج للألل–مل  مري ب (ل–نر ني للب

ل)ل للل لفري لشه يلم لث عل لأس ب ل ل)ل2102خا ل ت ايل ل مل  (.2102ىللل2100ل(للل

ل ئي ا حص ل لم

 . ي م ل اح يل ل س لمت

 . لب ي ل تب لا

 . للاح منط ل لي للت

ل

ل

ل

ل
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لبح جل لنت ق م ل لع

لللللللللللل ل جع لنت

للللل جي ل ل ي ل) جي ل لبي ل ئ ص ل بلب لع لن لللت مريل–الن ب ب لل–لأنر لع ب لم ل ممزي ش ةنل (لللن ني لب
. سط مت ل صر ل ل ف لم

ل) م ل للب2ج لقم أأق ل أأكر ل ي م ل اح ل ي ل س مت لبحل( ل ع ض لم جي ل لبي ل ئ للللللللللللللللص م ل ل م ت 
ل=ل ل(لي0)ل

جي  ل لبي ل ئ  ص

ل س مت
 ي

ل اح
ي  م

لأأع ل

 قم

ل لأأق

 قم

0 

جي
 يل

ل
 

ل جنلللرى لأك ل لأقىلاس ها  0ي.0 يى.2 ي1.0 يى.2 ل

2 
لن  لللللللللللللللل ل جن لأك ل لاس ها لأقى ل

للللملمرىوج  مى
00.30 0.23 00.00 00.00 

ل 3 مطل ل ي ي ل  0يى0 2000 ي200.0 ى.2012 3م ل

بي 0 لن ل ي ي ل  01.ى0 03.ي0 0ي.0 0ي.ى0 ىوجم3م ل

0 
مري
رب
أن أ

 
لن   ل  1.20 1.30 1.32 1.200 وجمىم ل

ده 0 ل  0.0 ي.ى 0.000 ى0.01  ن ب

م ى طحل  م
2

 0.01 يى.0 ى1.02 ى0.20 

ني ي
ب

 

لمي ل لللي ب ل ل  ى0 30 0ي.3 22.01 وجم ق

لير  0 ل لللي ب ل ل  00 32 0.10 ى20.0 وجم ق

ه 01 ل ل ا لع  30 00 00.12 2.10ى وجم ق

جلن 00 ل ل ا لع  00 030 00.ى0 00.ى0 وجم ق

لثب 02 ل لم ي ل ثبل  ي2.0 ي2.0 ي1.1 2.20 مر ل

لثب 03 ل لم ل ثبل  33.20 00 00.ي ى02.0 م ل

للللللللللللللل 00 م ل ط م ت ل  013 ى22 30.20 000.30 ن
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ل) م ل ل لم ح ل2يت جي ل لبي ل ئ ص ل للب لقم أأق ل أأكر ل ي ي م ل ف اح ل بي ل سط مت ل )
ل جي ل لل–)ف ي مري ب نلل–لأنر ل.ب م ل م ت ل ل لبح عل ض (لم لي

مل)لللللللل يل لت ل ل3ي ل جي ل ل ي لل) جي ل لبي ل ئ ص ل لبنلب اق ل لل–(ل مري ب (لل–لأنر ني لب
ل. سط مت ل صر ل ل ف م ل لع ب لم للل ممزي ش ةنل لللن م ل لم ت ل

مل) ل لل(3ج ما لم ف ممص ل م ت ل ل جي ل لبي ل ئ ص ل لبنلب تب لا

 
ئ لص

جي ل  لبي

جي ل مري ف ي ب نيـ أأنر  ب

 03 02 00 01 0 ي ى 0 0 0 3 2 0

0 
ل لاس ها لأقى ل

جن  لأك
             

2 
ل لاس ها لأقى ل
لن  للللللللللللللل جنل  لأك

1.2             

ل 3 مطل ل ي ي ل  ل
2ي.1
 ج

-
1.23 

           

بي 0 لن ل ي ي ل  ي1.0 ل
0ي.1
 ج

1.20           

لن   0 ل  1.02 ل

-
يي.1
 ج

1.02 
-

          ج3ى.1

ده 0 ل  ي1.02 ى1.0 1.10 1.13 ن ب

-
1.0
0 

        

م ى طحل  م
1.02
 ج

-
ىى.1
 ج

ى1.0
 ج

-1.00 
1.0
 ج2

        ى1.0

لميق ي ل لللي ب ل  ل
1.30
 ج

-
 ي1.0

1.00
 ج

-1.00 
ى.1
 جى

-
1.02 

       ج0ى.1

لير  0 ل لللي ب ل ل      ي1.0 جيى.1-ى.1 ى1.0-1ي.1-0ي.1 ق
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 ج 1.00 ج2 ج 1.30 ج

ه 01 ل ل ا لع  ق
ى1.0
 ج

-
1.00
 ج

 ج1.02 ي1.0
ي.1
 ج0

-
 ي1.0

 ج2ي.1
0ى.1
 ج

2ى.1
     ج

جلن 00 ل ل ا لع  ي1.0 1.00 1.30 ى1.3 ق

-
1.1
10 

-
1.00 

1.101 
-

1.13 
    1.33 ي1.1

ل 02 ثبل  ل
1.02
 ج

-
1.03 

يى.1
 ج

1.10 
1.0
 ج0

 ج0ى.1 1.30
1.00
 ج

3ى.1
 ج

   1.03- ى1.0

ي 03 ل ثبل  ل
0ي.1
 ج

-
 ى1.0

0ى.1
 ج

 ي1.22
ى.1
 جى

-
1.22 

 ج0ي.1
0ى.1
 ج

يي.1
 ج

  ج2ى.1 1.20 ج3ي.1

ل م ل  م ت ل
0ى.1
 ج

-
1.00
 ج

1.00
 ج

-1.00 
ي.1
 ج0

-
 ى1.2

 ج0ي.1
0ى.1
 ج

1.02
 ج

 ج1.01 ج1.03 ي1.0 ج3ي.1

لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

مل)لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل ل لج حلم ل(ل3يت

 ج لأك ل لأقىلاس ها ل ل للم ل م ل م ت ل لبنل ئي حص ل  يل ج ل  تب ل ل,لج مطل ل ي ي ل ل ل نل,
ل ي ل ثبل ل ل ل ثبل ل ل ه ل ل ا لع لير ل,لق ل ب ل ل لمأل,لق ل ب ل ل مل,لق طحل لن  ل,لم ل ل

. لثب ل لم

 .  لن جنل لأك ل لأقىلاس ها ل ل م ل م ت ل لبنل ئي حص ل  لسل ل تب ل لج

 ل ج تب ل لج ه لبب ) ني لب ل ل، مري ب لأنر ل ل، جي ل ل ي ل) جي ل لبي ل ئ ص ل لبنلب ئي ل حص لسل ل يلأأ
ل) ه لع بل ل .00لب تب  (ل

 . لبب ه لب جي ل لبي ل ئ ص لبنل ئي حص ةل  لغرل ط تب لا لب  هن

م) يل لت ل ل0ي ل ئ لللخص بي لن ل لأمي ل(لخل جي ل ل ي ل) جي ل لل–لبي مري ب لل–لأنر ل م م (ل ني لب
. سط مت ل صر ل ل ف م ل لع ب لم ل ممزي ش ةنللل لللن م ل لم ت ل
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مل) ل م0ج ل م ت ل ل ل م لأكرلم ل جي ل لبي ل ئ ص ل(

ئ لص

جي ل  لبي

ي ل  أأمل

لم

ب  لث

 مم
ل ن ب
 طأأل

لج

 ي

ل لقم

 

لن ب

م  م

جي ل  ل ي

بي لن ل ي ي ل  1.0 01.12 203.20 ي1.13 1.02 0ى.يى- ل

مطل ل ي ي ل لل

ل لاس ها لأقى ل
جن  لأك

 ي0.ى00

1.00 1.10 

 3ي.1 00.30 02.2

-3.10 0.02 

مري ب لن   لأنر ل  1ي.1 31.02 03.20 210.2 0010.12 033.23- ل

ني  لب

لمأ ل لي ل لقب  0ي.1 00.3 03.20 0.002 00.ى يى.0- ق

لير  ل لي ل لقب لق

ه ل ل ا لع  ق

 20.ي2-

ل0.12

 02ي.1

ل0.32

 0ي1.2

02.2 01.0 1.02 

لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

مل)لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل ل لج حلم ل(ل0يت

 ل) جي ل ل ي ل) جي ل لبي ل ئ لللخص لالن ب
ل  م ل م ت ل ل ل م لم ئ ص لأأكرل جنل لأك ل لأقىلاس ها ل ل,ل مطل ل ي ي ل لل
خ  ل تي ل م ل لللتنبؤلام ت ل ا لع لم ص ل  أأم

ل=لللللللل م ل (ل1.02+لل0ى.يىل-م ت ل بي لن ل ي ي ل ل ( 

ل=للللل م ل م ت ل ل (ل1.00+للي0.ى00أأ مطل ل ي ي ل ل ل)

جن(ل3.10ل-لي0.ى00=لللللللل لأك ل لأقىلاس ها ل ل)

 ) مري ب لأنر ل) جي ل لبي ل ئ لللخص لالن ب
م  لم ئ ص لأأكرل لن  ل ل .ل م ل م ت ل ل لل
لخ  لي لت ل م ل لتنبؤلام ت ل ةل لع لم ص ل لأأم

ل=لللللللللل م ل لن  (.ل0010.12+لل033.23-م ت ل ل ل ( 

 ) ني لب ل) جي ل لبي ل ئ لللخص لالن ب
م  ل م ت ل ل ل م لم ئ ص لأأكرل ل ه ل ل ا لع لير ل,لق ل لللي ب ل ل ل.لق
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لخ  لي لت لتنبؤل ةل لع لم ص ل  أأم

ل=لللللللل م ل لمأ(ل00.ى+لليى.0ل-م ت ل ل لللي ب ل ل  )ق

ل=للللل م ل م ت ل ل لير (ل0.12+لل20.ي2-أأ ل لللي ب ل ل ل)ق

هل02ي.1+لل20.ي2-=لللللللللللللللللللللللللللللل ل ل ا لع ل)ق

جل لنت ل ق لم

ءلع  لييلخلبن حلم ليت ي ل ل ل ج م ل ج ل له ل ي ليلأأج ل لالبح سرش ل ئي ا حص ل م جل لنت

مل) ل لج لبيني ل ط تب لا لم ي ل ل ل3ج جي ل لبي ل ئ ص ل(لبنل

جي ل لل–)ف ي مري ب ل)ل–لأنر لبلغ لبب ه (لب ني لسلبي00ب لأأ بي ج ل  ط تب لل(ل

.ل لب ل ه لب لبح عل ض لم ئ ص ل لبنله لي لتب لعاق ج ل يله لي

ل,ل مطل جنل لأك ل لأقىلاس ها ل ل للم ل م ل م ت ل لبنل ئي حص ل  ل تب ل ج ىل ل  سل لن كالأأش
ب ل ل مل,لق طحل لن  ل,لم ل ل ل,ل مطل ل ي ي ل ل للن  ل,ل ل ثبل ل ل ه ل ل ا لع ق لير ل لمأل ل لللي

ل. لثب ل لم ي ل ثبل لل

مل) ل جلج رلنت ي(ل0ت ل ل)ف ي جي ل لبي ل ئ ص لأأكرل جنل لأك ل لأقىلاس ها ل ل ي ي ل ل ل (لأأ
ل لبي ل ئ ص لأأكرل لن  ل ل ل ل أأ لل م ل م ت ل ل ل م لم ب ل ل لق أأ ل م ل م ت ل ل ل م (لم مري ب لأنر ل) جي ل

ليي كلم ل ح لب ل ج ي ل م ل م ت ل ل ل م (لم ني لب ل) جي ل لبي ل ئ ص لأأكرل ل ه ل ل ا لع ق لير ل ل لللي

ل ش ةن لن ل ي خ ل جنل لأك ل لأقىلاس ها ل ل ي ي ل ل ل لأأمي لخ ا ل)أأ مه لم لن ب لبلغ لحي ل3ي.1ممزي ل )
ل لتن ل د ل ه ل ص خ ش ةنل لللن ي ي ل لأهز ل ء لك رلع لي ل له نبل ل له لع لأأمي للتؤك م ل م ت ل

لل ل ىلأأ لاءل  ل ل ليهلب ل  لأأش لم لم ليت ه مل,ل لأأجزءل ءل ىليي له ل لن لع لم ة س ي ل لأأمل لم ي ي ل
ل لم لكبر ليتطلبلمي نيفل ل يل ل يلللن لب س ت ل ايلم ل لبهل ليمت لع لم لم اضينلللت ل ليلهمل

ل ء سلك لت نبلأأه ىلج ل  لم ل ل ي له ل ي لط لع ب ل ل لايلأأك ي ليلي جنل لأك ل لم لمزي ءلليسلف لاعبلله
لتكل ل لمل لت ح يل اضينلع لم ت لع ل ليصبح لكبر ي لحي لب ليمت ي ل لاعب لف جي ل ل ي
لأأمل جنلم لأك ل لأقىلاس ها ل ل ترلقي ي ل ل, ل ب لم لتن ل د ل ه ل ليلتتطلبلم ل ط لأن

ل ء لم لك ليلح ل س ي ل.ل ه ل لع لب ل ل ي ي ل للأهز

متهل) لم لن ب لبلغ لحي لالط ل ل تب لن  ل ل ل ل لخأأمي ل1ي.1اني لم لج لحي مزي ش ةنللل لللن م ل م ت ل ل (ل
مل) ل ل0ج ي ي ل ل لن  ل جنل لأك ل لأقىلاس ها ل ل لن  لبللم ل ل ل تب مل(ل طحل م ل بي لن

ل لط لبنل اق ل ل صي لع لخص ليؤك ه ل ي ل ل ل ثبل ل ل,ل ه ل ل ا لع ق لير ل لمأل ل لللي ب ل ل ق
. سط مت ل صر ل ل ف م ل ب لمت لل
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ل) مه لم لن ب لبلغ لحي ه ل ل ا لع ق لير ل ل لللي ب ل ل لق لخأأمي ل1.02الث لحي مزي ش ةنللل لللن م ل م ت ل ل (ل
ل ل ء لس لرع ل ص خ لأخ ل ل ني لب ل ل ل لتمي ل لكبر ج لب تؤث يل لب ل ء لأ ل ل لأس ل لت لي ل ل ل ل أأ

لمؤر له ب ل ل لق ي خ ترل ي ل سط مت ل صر ل ل ف م ل ق لل ب لرع ل لح لأأ لرع ل ق ةلس ب لع لح م له
.للل م ل ل ل ل لأأنهلمث لوللحي ني لب للاعبل

جلل  اس تن

خ لي لت ل ج ل ىلاس تن ص لت ل لم ح لب ل لم م م ت ل ئي ا حص ل م ل متب ل ء ا ج ل لبح ل ءلعين للض

لمل-0 ل ممزي ش ةنل لللن ل( جي ل ل ي ل) جي ل لبي ل ئ لص ل ل, ي ي ل ل ل ل) ل سط مت ل صر ل ل ف م ل لع ب
ل) لبن ب م لس ق ل جن( لأك ل ل3ي.1لأقىلاس ها م ل لام ت ل لللتنبؤ ة م ىل ل  ص لت ل م ل ل. م ل م ت ل ل ل )

خ لي للت

ل=ل م ل (ل1.00+للي0.ى00م ت ل مطل ل ي ي ل ل ل)

جن(ل3.10ل-لي0.ى00=للللللللللللللللللل لأك ل لأقىلاس ها ل ل)

ملل-2 لس ق لن  ل ل ل ل سط مت ل صر ل ل ف م ل لج ب لم ل ممزي ش ةنل لللن ) مري ب لأنر ل) جي ل لبي ل ئ ص
ل) مل1ي.1بن ب لخلل لي لت ل لتنبؤي ةل م ىل ل  ص لت ل أأم ل م ل م ت ل ل ل=ل(ل م ل لل0010.12+لل033.23ل- ت ل ل (
للن  (ل

لل-3للللل ل ل ب لم ل ممزي ش ةنل (لللن ني لب ل) جي ل لبي ل ئ لص

ل)لللل م ل ل م ت يل ل  مه لم لن ب لبلغ ق (ل ه ل ل ا لع لير ل,لق ل لللي ب ل ل ةليي.1)لق يلم ل  ص لت ل (ل,لأأم
لخلتنبؤل لي للت

ل=ل م ل ل ل(ل0.12+لل00.ى2م ت لير ل لللي ب ل ل ل)ق

ل(ل02ي.1+لل00.ى2=للللللللللللللللللل ه ل ل ا لع ل)لق

لل-0 ب ل ل يلخلق لالت لان تب لا م لم بلقم لح م ل ل لام ت طه تب ل لحي لم لبح عل ض لم جي ل لبي ل ئ ص تيبل ت
لير ل,ل ل لللي ي ي ل ل لميل,ل ل لللي ب ل ل ل,لق ه ل ل ا لع مل,لق طحل لن  ل,لم ل ل ,ل لثب ل لم ي ل ثبل ل

ل. ل ثبل ل جنل,ل لأك ل لأقىلاس ها ل ل,ل لمطل

للل-0 صر ل ل ف م ل لع ل ممزي ش ةنل لن ءل نت ل لعن ل ل,ل لط لبنل اق ل ل لأأمي لعن اق ل ل له لاها لر لم سط مت
لبنل) لن ىلير ل ل ل ملعلالبأأ ي لوجمىم(.20-1.03خ

(.ل-0 جي ل ل ي ل) ئ ص ل لع م ل ل لام ت تب لا ما لم لقم ميريه(ل ب لأنر ل, ني لب ل) ئ ص لتمزل

ل
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لبنلل-ى لبي ل ل اق ل جلعيل لنت ل شئلأأك لن ل لق لن لع لمؤر ده ل لن ب ا ترل لت لحي م ل ل م ت ل ده ل ن ب
لبنل) ده ل لن ب لم ت مل لا ي ي ل لأهز لعبءلعيل لمث أأه ل ني لم(ل0.0ل–لي.ىلب

لبنل-ي ممزي ش ةنل لن للهؤاءل ي ي ل للل لالن ب جي ل ل ي ل ئ ص ل لم للت

جنل)3م0يى0-2000)لللل لأك ل لأقىلاس ها ل (لل0ي.0لل-ليى.2(ل للرلىل

لير لبنل) ل لللي ب ل ل لق لم .لت ميري ب لأنر ل ئ لللخص لبنل)00ل–ل32الن ب ه ل ل ا لع ق (لل30ل–ل00(ل
ل. لج لكيل

صيـللللل للت

م تلللللل جهل نت ل لبح ل ءلأأه للض ح لب ل لي لبح ل لعين لح ل للص

ل -0 ليهلالبح ل  م ءل لانت لم لتطبي ي لأن ل لم لالتن ي اضي ل ل لاح عا ل لر
ش ةن.لللل لن ل ي لكلاخ

ل -1 جي ل يرلبي لم س د ل له ل لص م ت ل م لال لاها ل لالم ل للأل ل ل لع لاح
خلللل ا م ل ب (لمت جي ل ل,لف ي ي ل,لج ني ل)ب

.ل-أأل لم م ءلملي لانت لملي ش ةنلك لن ءل نت ل لعن

لل- ا م يبلاعبل لبت ص لرمجل ل ض ل لعن

.لللل لمني ل ي (لامه سط مت ل صر ل ل ف م ل ب ل)مت

لاهال-3 ا م ل ق لس ب بنل م لاعبللع ل ل لق ي للتمي لت لرامجل ل لخط ض ل همل ع كلم يل لت ل ي ل ل مج
. ا م ت لبهللأع ل ص لل

لل-0 لأأخ لمر اض لع ل س د ل له ءلمر ج حرنل  لب لع ل

(للللل عي م ل لأل ثبل,ل ل ل لي ل,لف ل ل لي ل)ف

ئل-0 لللخص ي ي لم ج ل لض جي ل ل)ف ي جي ل لبي لل–ل ري م ب ل(لل–أأنر ني لب

.للللل اضي بنل ه لام ص لخ

لل-0 جي ل لبي ل ئ ص ل ي لم ل لت ل لماح ت لم ي ل لبص س د ل له ءلمر ج ل 

.للللل يبي لت لرمجل يمل ت نل للت لي لو لاس م

بلل-ى ل سط مت بل لن لس ت جي ل لبي ل ئ لللخص ج م تخ ل لي

للللل جي ل لل–)ف ي ري م ب لل–أأنر ق لس ب ل ممزي ش ةنل لن ل ي ل(لمؤرلاخ ني لب
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.للللل سط مت ل صر ل ل ف م ل لع

ليلتملل-ي ل ح لب ل له ل  ص ليلت ل لأكرلأأمي ل ئ ص ش ةنلعيل لن ءل نت ل ل للأأس لب لاعا ل,ل ي ي ل ل ل ل ث
. ه ل ل ا لع ل,لق ب ل ل لن  ل,لق ل ل جنل,ل لأك ل للأقىلاس ها

لل-0 م ل ل لتنبؤلام ت ل ل لبح ل لم لص س ت ليل ل م ل ل لتنبؤلام ت ل ا لم لس ت

ام.للللل لأأ يملم ت للت لكأسل ممزي ش ةنل لللن

ج لم

ال بيلأأ ل ل ج م للخل

ل,ل -0 ه ل بل,ل ل مل ايل,لع ل ل ج ل بنل ه م ءل نت لخل ل ل لم ل,لأأم ل ل لعب الأأم ل ل ل.0ي00أأب

ل,ل -2 ل ل ب لم ي ل ل لأسسل لخل لأأن ه لم ل,لل0أأم ه ل ل.ىي00,ل

ل  -3 ل ءلاشئلأأل نت ل ل لخ م لأأمنل لم للل ي لربي ل ل,للي اضي ل ل لربي ل ةلح ,ل اضي بنل ه م كزل م
ل ل يل,ل لث ل ج ل,ل ي لزق ل م لبننل,لج اضي  .2111,لل2ل

ل -0 ل,للي ج ترلغرلمن ةلم س ل,ل لمني ل ي لامه ا م ل ب لمت جي ل لبي ل ئ ص ل لب بهللخ ل لهلعب لعب ح
ل,للرل لحل م ل,لج ه لبننلال اضي ل ل  .2112بي

لد ل -0 ي عل ي ا  ل ني لب ل ي ظي ل ل متغر ل هلبب عاق ل ا م ل مي ل ب لم ءللب لأ لخلم ت ل محلف س
ل,ل ه لأ ل م ل,لج ج ترلغرلمن ةلم س ,ل اضي ل ل لربي مل لق  .0000طا

لج -0 لأأم .سلا . ل,ل ه ل ل,ل ع لللطب ف ل ل ل"ل,ل ي لتطبي ل ي ل ل لأسسل ل ل" ل لخلأأل أ خ  ل

ل,ل -ى ي لزق ل,ل لغرلمن ك ل,لم ا م ل مي ل ب لم ا لخلن ل ي ل مي ل ملعب ل ل  .0001عب

ل -ي م ل ل,ل لتطبي ل ي لن ايلبنل ل يبل لت يلخل ب يسل ل,لع ه ل  .2111ل,ل

ل بي لأج ل ج م لخل  اني

9 – Perez, H.R.: Specificity of training, Selection aspects of running J. Sports Med. 21 , 2101.   

10 – Pollock M.L: Diserminant Analysis of Physiological differences between good and Elite distance 

Rumors. R.Q. Vol.51, 2101. 

 


