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خ ج4 مري لال نروب س ي لال لم ي ج ن لاا  لال  عاق

لح و لال وىلف لللا لالن ب لا ل84كاله لال ،للللم لمعن تب لا لهن حلأ  جلي
ل ي ل كن،لمع لال ي ،ل ،لال لال لللم لم ي ج ن لاا  قن،لوو لال ي ل ،لمع ي ال

لح ولي "لا ل" لقم ق لف للللمه ت ب لا م لال ،لل  لاده لم لي ةلا لى1ى,1ال ج ل جلعن
ل لم لأ ق ي .ل1,1َح جب نهلم الك لط تب لا ق لال ا ل ل لوا

خ .2 ج لاا س تن
حلفعالأ نهلهن لعليهليت الملطب اس تهلن لب لمن لم لوال لالرع ز لام لبنلال ي لمعن لعاق

كن،ل لال ي ،ل ،لال خلال سه ي لب لاليلمن ي لولا مري لال نروب س ي لال لبع لم ي ج ن اا 
،ل ي لط لالعاق لان ه لمع لو لاده لم لي ةلا قن،لال لال ي ل ،لمع ي لال ي ل مع

للال لأ ه لكبرتن.حي ي ج ن لاا  لوال لالرع ز لام تنخلال لال للالان لكبر لان
تنخل لال لقل تهلال خر له ا للال ،لحي ي لغرلمعن لع ي لالعاق لفان ي ح ةلال لال لم أ م

. ي ج ن لاا  لوال لالرع ز لام  ال
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ل ي ظي لال لال ن لم ،لأ لع ح ع لللللس ب لولام صنلال ا لاخ اضينل لد لال عي اا سرج
ئ لال ،لك لالي لال ،لك

دل ملخ لس لللللللأ لب لجا اب يبلللللللللللأ .لم ل.أ .لجل لال
ال لال غ مع لللللللج لب مع لفللللللللللللج لللال مع لل–للللل .ج زائ ل-ا
لخلل-0 م لم
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ل  ئينلي فلال خا لط لم و لوامب اص لامت ه لا لنتيج اضي لال ا لاج الكبرال ملت لالع ه
ي لط كلع ءلول و مي لوال ل لوال سلوالتري لولالن لالربي لأ خ لكعل لعل لم اض للال ع ت

لال خ ل. لالعل لم لوغره لولعملاجا جي ل زي  ال

ال للله لا للولم لي لأ  لام جبلع بي ،لاس ت لولالت يهلالن لكبرالب الت
يبل لالت لامتعل ع ض لولام ا لام لم ي لفهملالع الع ،لق لالعل له لبت لواسع اي ل ع

لولانت يبي لالت لال عا ي لخلخ يبلم لالت ل ل س ي لال س و للا ف لمع لأ  ايل،لحي ءلال
يبل لالت اي،لولللأ م هلال لح هلأ  لم لولالتنبؤلم يبلال انبلالت لج اضينلولوض ال

ل جي ل لالبي لوالعل ك سلولعملا لولعملالن لالربي لعل رلع فلال ليع لأ  لام لبلم ال خ لتت
لال خ  تب لام لعل كلم لا ىل ل.ج1حولم

اسل لولاد لالبح م تلفلس ل اءل لم ت لال  لت ل انبلامؤث لا اس ل ل
ل لفيهللغ تل لا ا لا لاستا لخا يبلم لالت ل ي لط لج كلابتا لول اض ال

ل ل يلاممث ل زي نبلال لا ا لا لبنله ،لولم ي لال ق لولال و لامب ه لا ل ا اق
جل ل زي ءلال ا لال ع لال ائي لاله ،ال ي ق ط لالبي لي ج،لالع ا لىلالع ئت لبلىلال لحال ي

. عي لاسرج ي ظي لال ،لال ي ظي لال ،لال هز ني لالب لي لالع جنل،ال لال ك لا س ها
يبي لالت ءلالرام لبن اضينل بنلو لم لم لد لامي لأ كرلاهام لال خر له  وأ صبح

هلولمل لن ءلالع لأ ثن ي لا أ ل لتب اح لال لاسرج لملي لأ  .لا  لاسرج صي لخ لاس تغا لخا
ل،لول لالع لع قفلال ليت م لح لحا لمؤرلظ ا سرج .لف ق للل لامنتج ا ءلام لبن ع كلا 

لا الش يبلولك لالت ج لول س لاما لي ع لال بلن تهلح لم ةل.ليتغرل لم
ل     نتهلبنلبع لم لخا الامؤرلم له اس ل تأ ين لا عي لاسرج ي ظي لال لال الل مي ون

ج.ل ئ لال لولك لالي حك عي لام اض لال جلولال لوأ لع ح حال ب ي لال اض لال
لخلل-4 لالبح ل لم

لق    لولاكت جلجي لا ىلنت ص لال ل غب لال الوفرا،لا  لوه ي لط لبلولق لتت لي لع ا
. لالعلي ا لا ىلام ت ص لال لأ ج لم لولالن ي ني اتهلالب لق للتمي لاجه ايليع ل ل ف الأ نن ا 

جل لالنت لأ  ل،أ  ايلاما لال لالن لم لبن ي لم ه ي لح ا افلام لال ه افل لاخ للأ  ناح
لا اض لال ل ج لام ل ع لام ام اكلالع ل،ولك عي لام اض لال ل ره لن لختلفلع ي ل

ل م لع حللن ليت ام لالع لبنله ع ل،وم لام لع لال ا لاخ لختلفل بي لاا ج ق لال  ي ح
يل، ل زي لال م لالع الوله لهملج

اض لبنل عي لاا سرج ي ظي لال لال و ل لف ج لت ؟فه ك لا ع لعن لوام لال ا للاخ
؟ ا لاخ لبن عي لاسرج ي ظي لال لال لتتأ ث له

خلل-8 لالبح ضي لف
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لل- عي لاسرج ي ظي لال لال ع ل لولام لال ا لبنلاخ ئي اةلا حا ل ا و ل لف وج
.ل لال ا لاخ للا

.لل- ا لاخ لبن عي لاسرج ي ظي لال لال لتتأ ث
لخلل-2 افلالبح لأ ه

لا ىلخل فلالبح له
ل - لالبح لعين لعن عي لاسرج لم ت لال فلع  ال

ل.ل - عي لاسرج ي ظي لال لال لع ا لتأ ثرلاخ ي  ح

خ -َ لالبح لمه
لللل لمث افهلا  لوأ ه لالبح ل لم بيع هلل لماءم لام ص لبأ سل لال لامه ح لالب اس ت

ل. ي لون لملي لوبا ي للالعل لام لم ي لالع ل ق لال كرلص لاقرا
خل-ُ لالبح لعين

لل لع لال صيلولاش مل م لا لم ي لالع ي لال لالبح لعين ر لبلحل011اخ جلط ك
ل لالربي جللمعه ئ لال لىلك لالي لال لىلك لىلأ لع ح لحال ب ا لاخ ابع لوال لث حةلالث لام م

لال يخ و بلا عنلح مل،لم لم تغ مع لج اض لولال ني لالب
ا لالعلاخ

ل" لث حةلالث للللللللللولام ابع حةلال ل"لام لالي لك ا ل4َلاخ
ل ا ل"اخ لث حةلالث لللللولام ابع حةلال ل"لام ئ لال ل4َلك

ل" لث حةلالث للللولام ابع حةلال ل"لام ح لال ب ا لاخ ل4َلطلب
ل" لث حةلالث للللولام ابع حةلال لال ل"لام لأ لع ا ل4َلاخ

ل
لحل لملاستبع ل04ولق ب اءلالتج ج لا  للغ ا لللاخ لم .جلاعبن,ثاث اعي لاس ت

ل
لخلل-ى لالبح لا
لخل-0-ى لالبر للا لىلك لالي لال لىلك لىلأ لع ح لحال ب ا لاخ ابع لوال لث لالث لال ن طلب

م. لم تغ مع لج اض لولال ني لالب لالربي جللمعه ئ  لال

لامايلخل-4-ى لا
ل      ي ظي لال عي لاسرج لال ب لاخ لأ ج يلالائ ل زي رلال "لا ف لله لاد ي ل"اخ وه

ل. ع ل"لال ا لف ائ مل"لال ايلم تغ كبلال لولام اضي لوال ني لالب لالربي لمعه
لالزميلخل لا

ل لي لم ر لال ل لالبح لعين "لع ف ل"لله لاد ب لاخ لل4114ى12ى1ُاج ل4114ى1َى00اىلي
ل.



فلام يةلل ضي لب لم مع ايللللللللللللللللج لال ا مرلةلاب لللللللل4102ن  للللللللل02الع

 

196 

ئل-ي لخلوس ا لالبي للم
لخ لال تي ئ س لال لع اس لاد ل ح لبلالب لال لاعم

.ل- ب لال اس لولاد لولاما لولال ح ي لالعل اج  ام

لل- ف له ل ب حاخ عي لاسرج لال ب  ج.steep testاخ

لخلل- لاممثةل جي اغ لالبي ئ س لل-يامرل–ال لمللَلعل ج س ينجللل لك لن لل-حاس تع ا ع س
ل تي لل-مي  .ل041ميرون

يلل- لاا حا لي لالت ام منلب لم ت ئي لاا حا ا لامع لول ئي  .SPSSال لاا حا

لخل-8 ئي لاا حا ئ س لال
ل ا ب لاخ لم لعله لاليلحال ا لالبي لمع لي لالت ئي لاا حا ئ س لال ح لالب اس ت

خ ئي جلاله لالنت لع ا لا للغ لالبح ل م لام ت
 .ي لا س  ال

 . افلامعي  اح

 . لبرس تب لا م  مع

 .حفج ي لالتب لحلي ب  اخ

لخلل-01 اعي لاس ت اس لاد
خل لبت اعي لاس ت ب لج ح لل0024ى03ى4َأ ج لالب م ل لولم لالبح لغرلعين لم لعين ع

لولم لييلخ04حلال ص لا ىلم ف لوله ب لتكلالتج لع ع لام ي لولال ح لجلاعبنلولأ رفلالب
.ل- اني لامي اس لاد لم لتعر لاليلق لالع ق لمع ف  لمع

.ل- ه ي للتن لاما لولم لمام ا ب لاخ لفه وفلاليلج لال ا  اس ت

.ل- م لام ت وا لال  لصاحي لم  التأ ك

فل- .مع لالع ل ع لام ي لال ء  لك

.ل- ا ب للاخ ي لال سسلالعل ف لمع
لخلل-00 ا ب اءلاخ لا ج ي لط
لحل- اس لب لالنب خلملقي لولالع اح ءلال لبلاثن لال لنب لfréquencemètreقي زا لا جلحي

تر. لا لعن ع لولال لالا لع ب لم
لاخلل- ف له لم ب لخلاخ ب لاخ للsteep testب لاد لوع لم لولالزو ترلالاع لا ي

ل بتنلبعل س ينلم لب لاد ا لاستب لل1َحي ي لالم لاي ليت لحي ج لل81مللل لونزةل طلع
ل لم للَادقي لا لي ترلا لا لالتنبيهلالعين لالرو التعبلوم قفلا  خترلالت للل ل،لم ئ ق

ل لكالييلخلعن لالنب أ لح ترلمليب لجلسلا ب لاخ ءلم لانه ال،لوبع لم ت لولالزو لالاع
ل لبلخا لال بلنب لح لواح قي ل لم اح ل ليأ خ لأ  لولل81بع ني لالث لادقي لاوىلم اني

ل. عي حةلاسرج لام لم ابع لولال لث لولالث لث لالث
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 لخلال81لو0لول0بنل ل الالنب له  F1ليعرلع

 لخلل81لو4لول4بنل ل الالنب له ل4Fاليعرلع
 لخلل81لو8لول8بنل ل الالنب له  8Fاليعرلع

ةلخل بلامع بلح ISTHلملح = T X � + � + � �  

خ لحي
اي.للT:ل لالث لالع لوق

F1.F2.F3 ل لخا ج لبلام لال حةلل81خلنب لام لم ابع لولال لث ل،لالث ني لالث لادقي لاوىلم اني
ل.ل عي لاسرج
ملح ل و ملامؤرل"01ا حلت ل"لISTHجلخلي

ل
يملISTHمؤرل لالت

ل لم لءلََأ ق

سل2ُل–لََ لامت لو

سل8ىل–لَُ لم

لحل8يل–ل1ي

لجيلوأ كرل81

جلخلل-04 لالنت لوحلي لع
ملح ل و لج لخا ل4م عي لاسرج ا ل لامؤرلالت م يلل لح س لاكرلم جلناح

لI.S.T.Hح لخلل8ُ.َيجلبل لق افلمعي لل4ى.01اح ا ل،لمليليهلاخ ح لال ب ا لاخ عن
لخل يلق لح س لال لمت لخلل4.11يأ لع لق افلمعي للمل0َ.يواح ا كليليهلاخ ل بع
لخل يلق لح س لمت ئ لال لخلل8ُ.يىك لق افلمعي لل0ي.ىواح لالي لك ا ولأ خرالاخ

ل يلق لح س لخلل0ُ.َىمت لق افلمعي لل2ُ.ىواح
حللن كليت لولب ولي لا ئي لال لالن ب لأ كرلم ب لا ئي لال لالن ب لأ  لاي و حلا لللي أ 

ل. ك لا ب لال م لامعل لح لتؤك لولالت ئي اةلا حا ل ا لو ي ه و لج لال له
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مح ل و لا لخا لييل0وم لم لي عي لاسرج ا ل يملمؤرلالت لالت لجلا
ل.ل-0 يملح لبت ح يللل ب لح س لم لأ و
.ل-4 يملح لال لبت يلالع لح س لايلم
.الل-8 س يملم لبت ئ لال يللل لح س للم
.ل-2 س يملم لبت لالي يللل لح س لم لاب

يمل ع لبت لام ا ىللاخ ل،لوال  يملح لبت لال ا يللاخ لح س لم لأ ع ولعليهلف 
.ل س لم

ا لاخ
ل
ل

i.s.t.h ل م
ل بع ام
ل اخ
ع لا

ل م
لبنل بع ام

ع لا

ي لا لالتبيلج
ل الن ب
ل ئي ال
ب لا

ل الن ب
ل ئي ال
ولي لا

اداةل
ل ئي احا
ل للن ب
ئي لال

ل
ل

لل اخ
ع لا

بنل
ع لا

ل اخ
ع لا

ع لبنلا

ح ل4ى.01ل8ُ.َيل42لال ب

ل
لَي2ُى

ل
لَي018

ل
ل8ُ

ل
ل18

ل
ل8ى.ىى

ل
ل82ُ.80

ل
ل2.2َ

ل
ل4.0َ

اةل
ل ئي حا ا 

لأ كرل لا
ل س م
ي لح

لال  ل0َ.يل4.11يل4ُلأ لع

ئ لال ل0ي.ىل0ُ.يىل4َلك

لالي ل2ُ.ىل0ُ.َىل4َلك

ملح ل و ل4ج ف له ل ب حاخ عي لاسرج لال ب لاخ ن جلم لنت جلsteep testجخمث
. بع لال  ص ا للاخ

جخل-08 لالنت ق لم
لم جليتبنللن لللنت ضن لع لخا لييلخل م

لح لل لقم لحI.S.T.Hأ ع ل ع لا له ل لقم لأ ع لأ  ل،لحي ح لال ب ا لاخ جلى4.ي8جلان
لح ا لح8.11ُولأ  لب لق بع لال  ع ج للل افلمعي رلأ كرلاح لي الم ل4ى.01جلوه لا جلحي

مل لال ل ي لال خ .التب لالثاث ع لا لم ن لكبرلام
للح لل لقم لبهلأ ع لان لال لا لأ لع ا لل82.0ُجلI.S.T.Hملايلاخ ا ل80.ُُوأ  ،لولتبي

ل لب لق لا افلامعي بلاح لجلح ح لال وىلحال ب ع لا لم ل.ل0َ.يأ ق
لث لالث تب لام ل ئ لال لال ا للحلويأ يلاخ بلقم لI.S.T.Hح ع لا ل لقم لأ ع لان جلحي

لل8ي.88 ا لل4ُ.َُوأ  لب لق افلا بلاح لح ام نل ب عتنلال لا لم لأ ق ي لل0ي.ىبتب
ل لقم لبهلأ ع لان لا لالي لك ا لاخرلاخ لل8َ.21وليأ يل ا للُى.يَولأ  ي ىلتب لأ  وله

افلامعي بلاح للح لب لق ل.ل1ُ.ىا
رل لل اج ال لوله ي للامعي اف لاح لاع لله س لامت لاح لأ  للن ه لي لس ب لم لخا وم

ل. لالعين نسل لالتج لوع ي لالتب
لبللل.ل ص لا ي و لال لال لخا رلم نسلي لالتج لوع
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كلف لك الولالنتيج اءلف لال  لي ي لال ص ا الف لاخ له لبلم لتت ف لامن بيع ل،لف ي
ل لالج الم ل،لوه ي اءلا لال  لع ع لام لرو فرلمي لولبت اتي لا لبللاا ماني ال خرلالع
ل م لع خ لوي ؤولي لام لوتت ملفيهلامه لت اءلجاعي لال  لي لحي عي لام ص ا لاخ

لأ ولالزماءل لالزمي لع صنل.اتا ا الكبرالبنلاخ و ل لالن م لويلعبلالع
ل لالرع لم ب ل لام ني لالب لالا لبع بهل لالت لوج لج لحي يب لالت كلطبيع ضفلاىل
ل ل،لح ي ج لان لالرع لم لجزءلمه لولوج ي لال ص ا لبنلاخ ون لولام ل،لال ،لالتح

لاخل ل ق ش لولال لال لال لولأ لع ح لال ب ص لخ ي لال ص ا لاخ ل،كالأ  عي لام ص ا
ل لال افل لاخ ،لحىلأ  عي لام ص ا لاخ لم لولأ ط يلخ رلب لح لع تعم

ل.ل لاولجاعي ي لف اءلان لس ه لن ص ا لبنلاخ ج لم عي لاسرج
لخل-02 ج للاس تن
جللللل ءلنت لض ليأ يلخلع لبلم لال ،لاس تن ئي لاا حا اس لاد لولبع لالبح لعين و لح لول للالبح

ل.ل- عي لاسرج ي ظي لال لال ل بع لال  ص ا للبنلاخ ئي اةلاحا ل ا و ل لف لوج
عيل- لاسرج ي ظي لال لال ع ل لولام لال ا للبنلاخ ئي اةلاحا ل ا و ل لف لل.وج
ع ل.ل- لام ا لاخ لأ كرلم عي لاسرج ي ظي لال لال ي لت لع ليع لال ا لاخ

خلل-0َ صي لالت
ليأ يلخ لم ح لبلالب لال لي لالبح لعين و لح لول اس جلاد ءلنت لض  ع

ل ج1 لالرام لوض لعن عي لاسرج ي ظي لال لمؤرللال لبعنلاعتب لال خ رو
. لالع لا ىلاا ج ص للل ه لولا ق لال لي للت يبي  الت

. ج2 لولام ت لولالع لال لم تل ل لعين ثةلع لم امس اءل ج  ا 

ل ج3 ل عي لام ص ا لاخ لع ي لال ص ا لت لاخ بنلاس تغا لام ع
صل للل له لولالزا س ب لم ام لب ا ع لا  ل عي لاسرج .ال افلام  للل ه

لأ خ .ل ج2 ص ا لاخ لع ه لم اءلح ج  ا 

خل اج لولام لاما
يلل-0 لالع لال ا ل،ل لسام ءلادي ىله ل،ل اض لال جي ل لل020َف ي لل0882ل-ه
لل-2 لس ي لنرلادي لأ م لال لعب لخلأ ب ني لالب ق لاللي جي ل لل–ف ي ه يلال لالع لال ل.0888ا
ايل.لل-3 يبلال لالت جي ل لف ي
ملحل-4 لولالت ي لولط لال اض لال جي ل ف لولم جي ل ل8ف ي لم لال لعب لالعاءلأ م جلخلاب

نل لاوىلل–صبح لح بع يل،لال لالع لال ل.لى088ا
لل-5 س لولقي ا ب ل،لاخ لخلي ظي لخلفيا رلال لا ملل–لي لم تغ مع لل-ج
لل-6 لال لعاءلأ م لوأ ب نلعاو لح ايلخلم يبلال لالت جي ل لل–ف ي ي لا لال ا

ل ي ل.088َال
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اضينلل-7 لد لال لال لع م ل لالاي لخلأ ث لخلي لل–فا لالع اضي لولال ني لالب في ةلالث ا
ل.ل088َى14خل

monod ,Het Flandroic  –masson 1990eme physiologie du sport 2-8 لل
9-Processus de recuperation en sport – Volkov V.M édition original .Vossvano viteny 1977 

. 

10-Physiologieلappliquéلàلl’activitéلphysiqueلetلsportiveل– SEDDIKI Djillali ,Edition Fenec 

1994, premiére edition.    

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
 

ل لال لك ايل ءلال لانت لع اض لال ع لم ام اف أ ثرلب لالت ا لق للبع لل اس ا ال
لل ايللالع لال لاج لع لامؤث ي لالام ائي لالاه ا لال لولبع كي لا

لللللللل ي لللالب مع للللللللللللللللللللللللج ا لم لأ م لل-أ .لح زائ ل-ا
خل مـ ـ لمـ

اما لولم س ب لم ي ءالج لبلبن لتت لا  لي ايلال لال لالب ع لصن م م تمزلم هال ف
لليسلفيه لم ك،لوأ  ل ملغرلمؤه لج الم لب ليان لأ  ي لي ت تهلل له ل بلغ لعل لأ ولج ا ح

م لالع سبله لا لامن ءلالم ءلانت لالب لأ  ،ل ال ولفل له اضي لال س يبلواما يليهلالت
لالت  ا ح لا  مل لا لبم لاها ج ل وي ب لام ب لالتنبؤلالتت لأ شا نهلأ ح ايلل لال ا ب واا 

ه ملال للا ولعلي ل للهاليلسيب لأ ولتغر مالابت لع ي لالتغ الظل لا لا  خ ل ال و ا
لا ءلعيلم لوبن ي جيهالع اض مليملت لغنللل لوالب لأ كرل ال ط ملم لا لهم،لفم س ب امن

لعلا لأ كره لملي الا  ءلثب ا،لا لاا طا  انت س ي لا للال س ا ل ءلتت لانت
زء لا لجلويت جي ل ف ،لم جي ل لحلفزي جي ل يل بي ل زي لااال لل هز م امهلالع ملبياليت لل

يلا ى ل ف زءلام كل ا ،لك لا اف،لط لال ط ا م،لأ ط لالل لللج لال ني لالب ا ا
لم رلا ىلأ  ال لن الالا له ايلهلأ ميهلقا لو لال لالن لكالأ  لحي اا ل  هملم

ل لخا ص لوخ لالم ل لامؤث م لاله ام لالع يلأ ح لالب ةالن حليلال ل م لأ هز لأ  لحي اه وام
للا عفلوتره يبلوت لالت لت لوتم ا لالع ص ملوخ ل ا ق لبلاللي يللوتت لالب لالن ق


