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المركز على بعض المتغيرات البدنية عضلات  قوة  تدريبات    تأثير

  الغواصين لدى  وحجم إستهلاك الهواء  والفيسولوجية 
  هʤʰʻ ماهʙ حʥʻʴ الʮلʣ /ا.م.د*

: ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
الȄʛاضॽة  إ       الʺȄʨʱʶات  إلى   ʖاللاعǼ للʨصʨل  الأساسي  الʺʙخل   ʙعǽ الʙʰني  الإعʙاد  ن 

العالॽة , وذلʥ مʧ خلال تʛȄʨʢ الʸفات الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة للاعʖ , فالإعʙاد الʙʰني ǽعʻى ؗل  
الإجʛاءات والʻȄʛʺʱات الʱي ǽʹعها الʺʙرب وʙʴȄد حʳʺها وشʙتها وزمʧ أدائها وفقا للʛʰامج الʱي  

لʱي سʨف ǽقʨم بʻʱفʚʽها يʨمॽا وأسॽɺʨʰا , فهǽ ʨعʺل على رفع مȐʨʱʶ الأداء الʙʰني للفʛد  ǽʹعها وا
الȄʛاضي لأقʸى مȐʙ تʶʺح Ǽه قʙراته مʧ خلال اكʶʱاب الفʛد الȄʛاضي للॽاقة الʙʰنॽة ، ؗʺا أنه  

ʲʺǽ ʥل القاعʙة الأساسॽة الʱي تʻʰى عʺلॽات إتقان وانʳاز مȄʨʱʶات عالॽة مʧ الأداء الفʻي ، وذل
 . ʖة للاعॽɿॽʣʨة والॽنʙʰال ʟائʸʵال Ȑʨʱʶة مȄʨخلال تق ʧم  

       ʛʽʷȄيوȜاس ʦؕل Lukaski )٢٠٠٦  (  ʧم  ʛʰʱتع أشȞالها  ॽʺʳǼع  العʹلॽة  القʨة  أن  إلى 
ʜ على نقل القȞʷǼ Ȑʨل   ʛؗʺها ، وتعʺل عʹلات الʛافʨت ʖاجʨة الॽة الأساسॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع

  ʝȞوالع ȑʨف العلʛʢفلى إلى الʶف الʛʢال ʧي مȞॽامʻة  ديʢأ ونقʷʻهي م ʧʽجلʛأن ال ʘʽح ،
ة   ʛؗʴعلى نقل ال ʜ ʛؗʺفع ، وتعʺل عʹلات الʙة الʨق ʧʽراعʚها عʹلات الʻم ʙʺʱʶي تʱالارتؔاز ال

ات تʛؔارȄة . ( ʛؗʴǼ ȑʨف العلʛʢة إلى الʨعة والقʛʶال ʝفʻ٢٨: ١٦ب (  
     " ʅॽʹȄوAkuthota&Nadler  )"قل   م ) ٢٠٠٤ʻتعʺل على ال ʜ ʛؗʺإلى أن عʹلات ال

الؔامل للقʨة الʻاتʳة مʧ الʛʢف الʶفلى مʧ خلال الʚʳع إلى الأʛʡاف العلॽا وأحॽاناً الأداة الʺʨʺʴلة 
ॽة ȞʷǼل ؗامل مʧ أسفل   ʛؗʴاقة الʢإلى نقل ال Ȑدʕي ʧل ʜ ʛؗʺالي فإن ضعف عʹلات الʱالȃو

 ʙʽج ʛʽاضي غȄالي أداء رʱالȃ٦٨: ٩(   .لأعلى و(  
       ʛʽʷȄنج  وʦلʦمʦس ʙʰʻهHeather Sumulong  )ة  م٢٠٠٨ॽʰȄرʙʱامج الʛʰال ʦʤأن مع (

ʜ فقȌ على تʙرॼȄات الأثقال داخل  ʛؗوت ʜ ʛؗʺة الʨات قॼȄرʙاهل تʳʱة تॽة العʹلʨة القॽʺʻʱاصة بʵال
ʜ هʨ الʙʱرʖȄ على الأثقال ، ونʳॽʱة   ʛؗʺلعʹلات ال ʖȄرʙأن أفʹل ت ʧيʙقʱالات الʺغلقة ، معʸال

ʜ أدȑ إلي ʛؗʺة الʨات قॼȄرʙامج تʛاضح في بʨلل الʵا الʚالإضافة إلي     لهǼ امʨوث خلل في القʙح
كʛʲة حʙوث الإصاǼات خاصة إصاǼات أسفل الʤهʛ ، وʛʱȄتʖ على ذلȌǼ ʥء في الأداء وسʛعة 

ʛʲة الإصاǼات . (   ) ١٤٢:١٣حʙوث الʱعʖ وؗ
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     ʛʽʷȄون وʙك وآخʦلʦبPolloc et, al,.)اء الأداء   نإ   م)٢٠٠٩ʻم أثʨتق ʜ ʛؗʺعʹلات ال
بॽʣʨفʧʽʱ رئʧʽʱʶॽ هʺا خلȘ ونقل القȐʨ مʧ وȂلي الʛجلʧʽ والʚراعʧʽ خلال عʹلات الʧʢॼ الʳانॽʰة  

  ) ٦٢٨:  ١٨الʺʙʵʱʶمة.(
      ʙ ʕؗȄوMingming Guo  )ىإ  )م  ٢٠١٣ʢسʨقة الʢʻʺال ʖȄرʙن ت   ʧادة مȄʜاح لʱهي الʺف

وتʧʽʶʴ الʸفات   ,وتعʜȄʜ الاسʱقʛار في العʺʨد الفقȑʛ والʨʴض   ,قʙرة العʹلات الʸغʛʽة العʺॽقة 
  ) ٢٢٠:٢١وتغʛʽʽ الاتʳاه و تʹʺʧ الأوضاع الʴॽʴʸة في الأداء.( مʲل الʙʰاǽة والʶʱارع 

تʱʵلف في ॽʰʡعʱها مʧ حʘʽ أسلʨب الأداء    الʱىالȄʛاضات الʺائॽة    إحȐʙوتعʙ رȄاضه الغʨص      
ومȞان الʺʺارسة والʨسȌ الȑʚ تʺارس ॽɾه، فالغʨاص ʙʵʱʶǽم معʙات تʱʵلف عǼ ʧاقي الȄʛاضॽات  
فاءة الʳهاز   فاءة بʙانॽة عالॽة ولǽʙة القʙرة على تॽʺʻة ورفعؗ  ان الغʨاص ذوؗ  لʺاؗ  الʺائॽة الأخȐʛ وؗ

فاءة مع الاقʸʱاد في الʙورȑ الʻʱفʶي ؗلʺا أمʧȞ الغʨاص مʧ الॽʁا م Ǽالʺهام الʺʢلȃʨة مʻه بʙقة وؗ
الهʨاء الʺʨجʨد في أسʨʢانة الأسȃʨȞا فؔلʺا ؗان اسʱهلاك الهʨاء أقل وʨʸȃرة جʙʽة أدȐ إلى زȄادة 

Șʺص في العʨاول الغʙالف جʵǽ ا لاʺǼ صʨة الغʙم.    
قʙ لاحǼ ʗʤعʠ  القʨʸر الغʨص    فى مʳالالॼاحʘ    وهʻا تؔʺʧ مȞʷلة الʘʴॼ مʧ خلال عʺل

بʻفʝ    ت فى مȐʨʱʶ أداء Ǽعʠ الغʨاصʧʽ العاملʧʽ فى مʳال الغʨص وهʨ عʙم اسʱؔʺال الغʢاسا
الؔفاءة الॽɿॽʣʨة ȞʷǼل جʙʽ وʣهʨر الʱعʛʶǼ ʖعة عالॽة واسʱهلاك عالي مʧ أسʨʢانات الغʨص 

الॽɿॽʣʨة وتقلʽل اسʱهلاك الهʨاء مʧ الاسʨʢانة لهʚا تʦ اسʙʵʱام  الʙʰنॽة و أهʺॽة رفع الؔفاءه  وهʻا تʛجع  
 ʖلʢʱي تʱة الॽاضة الʺائȄʛه الʚه ȐʨʱʶʺǼ ب العلʺي للإرتقاءʨالاسلǼ ةʲيʙʴسائل الʨال ʧلة مʽوس

  ȐʨʱʶʺالǼ نى و الإرتقاءʙʰلفة  الʱʵʺال ʦʶʳة الʜفي لأجهॽʣʨال،  ॼا الʚة هʛؔالى ف ʘاحॼمʺا دفع ال  ʘʴ
ʜ لʛفع الؔفاءة الʙʰنॽة والʨʶॽɿلʨجॽة   ʛؗʺة عʹلات الʨق ʛȄʨʢة وتॽʺʻاء  تʨهلاك الهʱل اسʽوتقل  Ȑʙل

ʧʽاصʨة  الغॽɿॽʣʨوال الʙʰنॽة  القʙرات  لʛفع  مʴاولة   ʥوذل  ،    ʧم  ʙʴال  ʧم الغʨاص   ʧȞʺت والʱي 
الʺʨجʨد في أسʨʢانة الاسȃʨȞا للهʨاء   ȋʛالʺف الغʨصة و    الاسʱهلاك   ʧادة زمȄعʺل على زǽ مʺا 

  تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ الاداء.
: ʖʲॺف الʗه  

الى    ʘʴॼال الهʦاء  الفʦʻʴلʦجॻةالʗʮنॻة و تǺ ʥʻʴʲعʞ الʯʸغʙʻات  يهʙف  لȎʗ    وحʤʱ اسʯهلاك 
 ʥʻاصʦات الغॺȂرʗة تʱॻʯلات نʷة عʦقʚ ʙؕʸال  ʥخلال :وذل ʧم  

ʜ لȐʙ  عʹلات  تȌॽʢʵ بʛنامج تʙرʰȄى Ǽأسʙʵʱام تʙرॼȄات قʨة - ١ ʛؗʺالʧʽاصʨالغ .  
ʜ  عʹلات  قʨة  الʱعʛف على تأثʛʽ تʙرॼȄات Ǽاسʙʵʱام   - ٢ ʛؗʺات  الʛʽغʱʺال ʠعǼ ة  علىॽنʙʰال

   .الغʨاصʧʽلȐʙ وحʦʳ إسʱهلاك الهʨاء الفʨʽʶلʨجॽة و 



 
 

 
 
 

١٤٥  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʴاǺع، الʚʱء ال   ʴاǺعالعʗد ال 

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

: ʖʲॺوض الʙف  
١.  ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺفي ال ʘʴॼة الʻʽلع ȑʙعॼلي والʰاس القॽʁال ʧʽا بॽائʸوق دالة إحʛف ʙجʨت

.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʘʴॼال 
تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽا بʧʽ الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة لعʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة   .٢

 قʙʽ الʘʴॼ لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة .وحʦʳ إسʱهلاك الهʨاء 
:ʖʲॺلح الʠʶم  

     :ʚ ʙؕʸلات الʷة عʦقStrong muscles Center  
   ʚʵفي الأمام وعʹلات الف ʧʢॼة عʹلات الȄʨوتق ʛȄʨʢف إلى تʙات خاصة تهॼȄرʙهي ت

وعʹلات تʗʽʰʲ العʺʨد الفقȑʛ في الʵلف والʨʴض والʳʴاب الʴاجʜ في الأعلى ، والʱي تعʺل 
العʹلات ॼʸǽح   الॽɿॽʣʨة ، وʙȃون ؗفاءة هʚه  ات  ʛؗʴال أداء   ʙʻي ع ʛؗʴال الʶʱلʶل  أداء  ثॼات 

ʶم ʛʽغ ȑʛد الفقʨʺالعʦʶʳلل ȑʨف العلʛʢقادر على حʺل ال ʛʽوغ ʛقʱ.)٢٤٥،٢٤٦: ١٤ (  
  : لʙʸجॻɹةالʗراسات ا 

١-   ȑʛأج  ʤعʹʸال ʗʮع ʗʸʲون ,ايʹاس مʙانها  ٥م)( ٢٠٢٠(  وأخʨʻدراسة ع (  "ʙʻنامج   تأثʙي   بʮȂرʗت  
ʚ  تʗرॺȂات  Ǻاسʗʳʯام ʙؕʸفي  ال  ʥʻʴʲت   Ȏʦʯʴʸي   الʸقʙاحي  الॺʴاشة  لʙف   "  الفʙبه ʥوذل ،

ʜ وتأثʛʽها على الʺȐʨʱʶ الʛقʺي   ʛؗʺة الʨات قॼȄرʙت ʛʽف على تأثʛعʱاحيالॼʶاشة  لʛم   الفʙʵʱاس ،
ʲاحॼن الʨ  ) ة عليʻʽالع ʗلʺʱي، اشʰȄʛʳʱهج الʻʺاح  )١٥الॼائج إلي    سʱʻال ʦأشارت أه ʘʽح ،

  ʧʽʶʴت إلى   Ȑدʕي  ʜ ʛؗʺال قʨة  تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  الʺقʛʱح  لॼʶاحى  الʛʰنامج  الʛقʺى   Ȑʨʱʶʺال
 .الفʛاشة

٢-   ȑʛأجʗʸأح  ʗʸʲم  ʔʻʱي  ن "  ) دراسة  ٢)(م٢٠١٩(  زؕ تʗرʮȂي مائي  عʹʦانها  بʙنامج   ʙʻتأث
،   "الأسʦʠانة للغʦاصʥʻ الʗʯʮʸئʥʻ    وأرضي على الȎʦʯʴʸ الʗʮني والʸهارȏ واسʯهلاك هʦاء 

والʺهارȄة  الʙʰنॽة  الʸفات   ʠعǼ  ʧʽʶʴʱل الʺقʛʱح  الʛʰنامج   ʛʽتاث على  الʱعʛف  بهʙف   ʥوذل
، اسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي، اشʱʺلʗ   الʺʙʱʰئʧʽ   للغʨاصʧʽ  الأسʨʢانة   هʨاء  واسʱهلاك

، حʘʽ أشارت أهʦ الʱʻائج إلي الʛʰنامج الʺقʛʱح يʕدȐ إلى غʨاصʧʽ مʙʱʰئʧʽ)  ٢٠العʻʽة علي (
 والʺهارȄة وحʦʳ اسʱهلاك الهʨاء للغʨاصʧʽ.تʧʽʶʴ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة 

٣-  ȐʛأجKwang Jankim  )انها  ١٥()٢٠١٥ʨʻونة  ) دراسة عʙʸعلي ال ʚ ʙؕʸلات الʷة عʦق ʙʻتأث"
، وذلʥ بهʙف الʱعʛف على   والقʦة العʷلॻة وأداء الȁʙʷة الأولي للاॺɸات الʦʱلف الʙʯʲʸفات"

ʜ علي الʺʛونة  ١٢الʱعʛف علي تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي لʺʙة ( ʛؗʺة عʹلات الʨق ʖȄرʙʱع لʨʰأس (
الʺʻهج    ʘاحॼال اسʙʵʱم   ، الʺʛʱʴفات  الʨʳلف  للاॼɺات  الأولي  الʹȃʛة  وأداء  العʹلॽة  والقʨة 
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لاॼɺة جʨلف مʛʱʴفة) ، حʘʽ أشارت أهʦ الʱʻائج إلي وجʨد    ١٧الʰȄʛʳʱي، اشʱʺلʗ العʻʽة علي (
  ʧʶʴة وتॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺالح الʸة لॽʰȄʛʳʱة والʢǼعة الʹاʨʺʳʺال ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة احʛف

 ǽا ʛʽة وتأثॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال ȑʙة لȃʛʹعة الʛة. دال في سॽة العʹلʨونة والقʛʺابي علي الʳ 
٤- ʧلاً م  ؗȐʛأجMatthew Weston  , Angela E. Hibbs  , Kevin G. Thompson   

Iain R. Spears)٢٠م)(٢٠١٥" Ǽعʨʻان  دراسة  الاداء )  سʙعة   ʙȂʦʠʯل الʘʱع   ʔȂرʗت عʚل 
" ʥʻʭي الʹاشʸقʙال Ȏʦʯʴʸاحي الॺʴل    ʧي مʰȄرʙنامج تʛب ʛʽف على تأثʛعʱالى ال ʘʴॼف الʙيه

) أسʨʰع لॽʺʻʱة عʹلات الʚʳع لॼʶاحي الʛؔول وللʱعʛف على مȐʙ ارتॼاȋ الاداء الॽʣʨفي ١٢(
الʛقʺي    Ȑʨʱʶʺوال Ǽالأداء  لʚʳع  الॼʶاحة لعʹلات  ، ،    في  الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج  الॼاحʨʲن  أسʙʵʱم 

) ʧم ʘʴॼة الʻʽع ʗنʨؔي ( ٢٠وتʻʡʨال ȐʨʱʶʺالǼ ًاʯاحاً ناشॼر و( ١٠) سʨؗ١٠) ذ  Ȍسʨʱإناث م (
  ʦقʺي ١٦أعʺارهʛال Ȑʨʱʶʺع على الʚʳال ʖȄرʙنامج تʛʰل ʛʽʰؗ ʛʽد تأثʨائج وجʱʻال ʦأه ʗان عام ، وؗ

ʧʽʯاشʻال ʧʽاحॼʶلل  .  
 ʖʲॺاءات الʙإج  

 ʖʲॺمʹهج ال  
نʛʤاً لʺلائʺʱه    ،بʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱى ذو الʺʨʺʳعة الʨاحʙة  اسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي  

. ʘʴॼعة الॽʰʢل  
  عʻʹة الʖʲॺ و مʸʯʱع 

ʴʺǼافʤة جʨʻب سʻʽاء  ʧʽاصʨالغ  ʧم ʘʴॼال Ǽاخॽʱار عʻʽة    ،ʲʺǽل مʱʳʺع   ʘاحॼال وقام 
حʘʽ بلغ قʨام ،  الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة مʧ الغʨاصʧʽ العاملʛʺǼ ʧʽاكʜ الغʨص ʙʺǼيʻة شʛم الॽʷخ  

  غʨاصʧʽ )  ٦، Ǽالإضافة إلى عʻʽة الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة وعʙدهʦ (  غʨاص )  ١٠العʻʽة الأساسॽة (
)  ٦1مʧ نفʝ مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة ، لॼʸॽح إجʺالي العʻʽة الؔلॽة (

   .(العʻʽة الأساسॽة، العʻʽة الاسʢʱلاॽɺة) غʨاص 
  ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت  

 ʠعॼاء لʨʱاب معامل الالʶخلال ح ʧة مॽائʸات الإحʳالʺعال ʠعǼ عʺلǼ ʘاحॼقام ال
الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ و   الأنʛʲوʨȃمȄʛʱة   الॽʁاسات الॽʁاسات وذك للʱأكʙ مʧ تʳانʝ عʻʽة الʘʴॼ في  

.  
  
  

  ) ١جʗول (
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والفʦʻʴلʦجॻة وحʤʱ   الʗʮنॻةالʯʸغʙʻات و  تʱانʛ عʻʹة الʖʲॺ في الॻɿاسات الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة
ʥʻاصʦاء للغʦهلاك الهʯاس ʖʲॺال ʗʻق  

  ١٠ن =                                                          

  وحʗة الॻɿاس   الʯʸغʙʻات 
 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

 Ȋॻسʦال 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

  معامل الالʦʯاء

 ʙʸ٨٧٨٢. سʹة  الع  ٠٠.٨٢  ٦٤١- ١.٣١.  
.٥٥١٧٧  سʤ الʦʠل   .٠٠٧١٧  .٦٥١  -٢٥١.  
٨٨.٦٧ كʤʱ  الʦزن   ٠.٧٧ ١.٨٧ ٧٧.٠٠ 

ȏدʦʸالع ʔثʦات الॺʰال ʥم  ʤ39  س.   ٤٨  ٨٧.٣٨  .٢٩١  -٦٨٠.  
٠٨.٢ مʙʯ الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات   ٠٠.٢  ١٩٠.  ٠.٤٥ 

.٩٨٧ مʙʯ  كǺ ʤʱالʗʻيʥ ٣دفع الʙؒة الॻʮʠة   ٦٤٠ ٠.٣٨ ٧.٦٦.  
٠٠١١. ١١.٧٩ عʗد مʙات   ث١٥دفع الʘʱع  ٥٨٠.  ٧٢٠.  

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦق ʤʱ٠٣١٠١. ك  .٠٠١٠١  .٩٧١  -٤٩٠.  
 ʙهʢلات الʷة عʦق  ʤʱ٧٥١٠٤. ك  .٠٠١٠٤  .٥١١  -٠.٧٢  
.٤٦٧٥  ن/ق  الʹʞॺ أثʹاء الʙاحة  ٢٢٧٥.  ٤١١.  ٩٧١.  
.١٠١٥٥  ن/ق  الʹǺ ʞॺعʗ الʱʸهʦد   ٥١٥٤.  ٢٨١.  ٨٠.٧  

ʥʻʱʴهلاك الاكʯى لاسʶالأق ʗʲق   ال/ʙʯ٢٢٣  ل.  ١٠.٣  ٢٨.٣  ٩٦١.  
.٨٨٣  لʙʯ   الʴعة الȂʦʻʲة  ٥٠.٣  ٦٢.٠  ٠.٠٢ 

 ٠.٤٣ ٢.٠٨ ٩٨ ٩٨.٢٢  Ǻار/دॻɾقة   إسʯهلاك الهʦاء

وهʚا يʙل على أن هʻاك تʳانʝ    ٣-  ،  ٣) أن ॽʀʺة الالʨʱاء تقع بʧʽ + ١يʱʹح مʧ جʙول (
  بʧʽ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ في تلʥ الʺʱغʛʽات .

  : سʠʯلاॻɸة لأا هالʗراس
  ʧة مʛʱائها في الفʛإج ʦت ʙالوق ʗʰʶ  ة  ٢٠٢٢  /٧/ ١٦ʻʽراسة على عʙه الʚه ʗȄʛأج ʙم  و ق

حʘʽ قام الॼاحʶʴǼ ʘاب الʺعاملات العلʺॽة ( الʙʸق والॼʲات ) للاخॼʱارات  غʨاصʧʽ  )٦قʨامها (
. ʘʴॼال ʙʽق  

  test validityمعامل الʗʶق 
تʦ إʳǽاد معامل الʙʸق Ǽاسʙʵʱام Ȅʛʡقة صʙق الʺقارنة الʱʺايʜ وذلʥ مʧ خلال حʶاب 

  ʧة مʜʽʺعة مʨʺʳم ʧʽوق بʛالفʧʽاصʨالغ  ) ʦدهʙاص )  ٣وعʨغ    ʦدهʙاً وعʜʽʺأقل ت Ȑʛعة أخʨʺʳوم ,
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)٣  (ʧʽاصʨة    غॽالأساس ʘʴॼة الʻʽخارج ع ʧم  ʘʴॼع الʺʱʳداخل م ʧول ومʙʳǼ ضحʨم ʨا هʺؗ
)٢. (  

  )  ٢جʗول ( 
الʗʮنॻة  معامل صʗق اخॺʯارات   وحʤʱ اسʯهلاك للʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة والغʙʻ مʚʻʸة في الاخॺʯارات 

  قʗʻ الʖʲॺ  الهʦاء 
                             ٦=٢=ن١ن

  الاخॺʯارات
وحʗة  

  الॻɿاس 

  الغʙʻ مʚʻʸة الʦʸʱʸعة   ʚʻʸʸةالʦʸʱʸعة ال
ʸॻɾة  
  "ت" 

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 

.١ 40.35 سʤ  اخॺʯار الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات 55 32.24 ٠. 5٤ 10.66 
.٣ مʙʯ اخॺʯار الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات  10 ٠.٠٧ 2.33 ٠.٠8 4.25 

.٠ 8.22 ٠.٢٨ 13.38 مʙʯ  كǺ ʤʱالʗʻيʥ ٣دفع الʙؒة الॻʮʠة  41 ٤.٦٨ 

 5.88 ٠.٥٨ 9.22 ٠.٨١ 12.55 عʗد مʙات   ث١٥دفع الʘʱع

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦق ʤʱ4.56 3.58 100.18 ٢.٧٨ 114.55 ك 
 ʙهʢلات الʷة عʦق  ʤʱ4.59 3.57 100.12 ١.٥٠ 106.22  ك 

 ʤʱاءحʦهلاك الهʯقة   إسॻɾار/دǺ  ٣.٤٢ ٢.٥١ ٩٤.٢٢ ٢.٨٨ ١٠٠.٨٨ 

    ٣.١٨=  ٠.٠٥لॻة عʹʗ مʸॻɾ Ȏʦʯʴة "ت" الʗʱو 

الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ بʧʽ    ) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة  في٢يʱʹح مʧ جʙول (  
الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة في الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ ، الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والʺʨʺʳعة الغʛʽ الʺʺʜʽة لʸالح  

  مʺا ǽعʢي دلالة مॼاشʛة علي صʙق تلʥ الاخॼʱارات .
  Test Reliabilityمعامل الॺʰات

تʦ إʳǽاد معامل الॼʲات عȘȄʛʡ ʧ تȘʽʰʢ الاخॼʱارات وȂعادة الȘʽʰʢʱ على مʨʺʳعة واحʙة 
مʧ خارج العʻʽة الأساسॽة , حʘʽ    غʨاصʧʽ)  ٤مʧ مʨʺʳعʱي الʙراسات الاسʢʱلاॽɺة وعʙدها ( 

  ʙعǼ اس الأولॽʁوف الʛʣ ʝعة وفي نفʨʺʳʺال ʝعلى نف Șʽʰʢʱارات وأعاد الॼʱالاخ ʘاحॼال Șʰʡ
للʱأكʙ مʧ ثॼات    ʧʽقॽʰʢʱال ʧʽب ȋاॼاب معامل الارتʶح ʦالأول وت Șʽʰʢʱال ʧام مǽعة أȃور أرʛم

  ) .٣الاخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ ؗʺا هʨ مʨضح ʙʳǼول (
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  ) ٣جʗول (
الاخॺʯارات قʗʻ   بʥʻ مʦʯسȊ الȖʻʮʠʯ الأول والʰاني للعʻʹة الاسʠʯلاॻɸة في الارتॺاȉمعامل 

  الʖʲॺ ( ثॺات الاخॺʯارات )
  4ن= 

  Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ر" الʸॻɾ٠٫٧٢٩=   ٠.٠٥  

) إرتॼاॽʡة٣يʱʹح مʧ جʙول  وجʨد علاقة  معȄʨʻة    )   Ȑʨʱʶم ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ذات 
  ʥ الاخॼʱارات.     بʧʽ الȘʽʰʢʱ وȂعادة الȘʽʰʢʱ للاخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ ، مʺا ʛʽʷǽ إلي ثॼات تل  ٠.٠٥

  :  أدوات جʸع الॻʮانات و وسائل 
  ʘاحॼلاع  قام الʡالاǼǼ عانةʱراسات الاوالاسʙة والॽʰʻة والأجॽȃʛاجع العʛʺةلॽɻجʛʺ  )١١)، (٣)، (١ ،(

)٢٢)، (١٥  ʗȄʛى أجʱة  )، الॽالʴراسة الʙع الʨضʨʺǼ  ʙيʙʴف تʙات بهʛʽغʱʺة    الॽنʙʰة  الॽجʨلʨʽʶوالف
 للهʙف مʧ الʙراسة   الʱي تʦ اسʙʵʱامها في تلʥ الʙراسات تॼعاً والॽʁاسات  و تʙʴيʙ أهʦ الاخॼʱارات  

 ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰارات الॼʱة والاخॽجʨلʨʽʶاسات الفॽʁصل الى الʨʱال ʦت.  
  قام الॼاحʘ بʦॽʺʸʱ إسʱʺارات تʽʳʶل الॽʰانات الʵاصة Ǽعʻʽة الʘʴॼ.    اسʸʯارات تʻʱʴل الॻʮانات : 

  الأجهʚة والأدوات الʗʳʯʴʸمة :
١ - ʛʱʽامʱسʛل الʨʢاس الॽʁجهاز مRest meter  .ʦب سʛلأق ʦʶʳل الؔلى للʨʢاس الॽʁل 
٢ -  .ʦʳؗ بʛزن لأقʨاس الॽʁل ʛي معايʰʡ انʜʽم 
 ثانॽة. ٠.٠١لॽʁاس الʜمʧ لأقʛب  Stop Watchساعة إǽقاف  - ٣
٤ - . ʦب سʛافة لأقʶʺاس الॽʁل (ʛʱم) اسॽʀ ȌȄʛش 

  الاخॺʯارات
وحʗة  

  الॻɿاس 

  الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الأول 
معامل  
ȉاॺالارت   Ȋسʦʯʸال

 الʴʲابي 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

** ٠.٩٥ 6.35 34.35 6.55 34.56 سʤ  الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات  

** ٠.٩٧ 1.85 2.55 ٢.٥٠ 2.69 مʙʯ  الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات  

** ٠.٩٨ ٢.٣٤ ١٠.١١ ٢.٤١١ ١٠.٩٤ مǺ ʤʱؕ  ʙʯالʗʻيʥ  ٣دفع الʙؒة الॻʮʠة  

** ٠.٩٣ ١.٦٩ ٩.٥٥ ١.١١ ١٠.٢٨ عʗد مʙات   ث١٥دفع الʘʱع  

٩٠١. 110.55 2.54 110.88 كʤʱ عʷلات الʙجلʥʻ  قʦة  ٠.٨٠ **  

** ٠.٩٤ 4.05 100.22 4.55 100.55 كʤʱ  عʷلات الʢهʙ  قʦة  

** ٢٠.٩ ٥.٢٦ ٩٧ ٥.٤٤ ٩٧.٢٥  Ǻار/دॻɾقة   حʤʱ إسʯهلاك الهʦاء  
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 . لॽʁاس الCrizal Transitions  ʠॼʻجهاز  - ٥
٦ -  .ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لاسʸالأق ʙʴاس الॽʁة لȄʛʱمʨراجة الارجʙال 
 جهاز اسʛʽʰومʛʱʽ جاف لॽʁاس الʶعة الȄʨʽʴة.  - ٧
 كʛات ॽʰʡة مʱʵلفة الأوزان   - ٨
 حʨاجʜ وصʻاديȘ خॽʰʷة مʱعʙدة الارتفاعات .  - ٩

١٠ - ) ؗاملة  الغʨص  مʦʤʻ    -الهʨاء  اسʨʢانه  -نʤاره غʨص   -بʙله غʨص   –زعانف  أجهʜة 
 ʝفʻʱام اثقال -الʜص   -حʨالغ ʗجاك .(  
     :الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺوالॻɿاسات الاخॺʯارات 

اخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات    -  اخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȑ لʶارجʗʻ (  :  . القʦة الʚʻʸʸة Ǻالʙʴعة١
  ث). ١٥اخॼʱار دفع الʚʳع –Ǽ ʦʳؗالʙʽيʧ   ٣اخॼʱار دفع الʛؔة الॽʰʢة   -
اخॼʱار قʨة عʹلات الʛجلʧʽ   –اخॼʱار قʨة عʹلات الʤهǼ ʛالʙيʻامʨمʛʱʽ  (    :  القʦة العʸʢي.  ٢

 .( ʛʱʽمʨامʻيʙالǼ  
٣.   ʞॺʹجهاز  :  ال ȘȄʛʡ ʧعCrizal Transitions    ʠॼʻاس الॽʁة لʢاسʨاس بॽʁال ʦت ʙوق ،

  .ʟʸʵʱم ʖʽʰʡ  
  وتʦ ذلǼ ʥاسʙʵʱام جهاز اسʛʽʰومʛʱʽ جاف. :الʴعة الȂʦʻʲة  .٤
٥.   Ȗلʠʸال ʥʻʱʴهلاك الأكʯى لاسʶالأق ʗʲة ( :    الȄʛʱمʨراجة الارجʙار على الॼʱالاخ Ȑدʨي

  ʝ ʨؗار فॼʱاخFOX    ةʙʺالʺعادلة    ٥) ل Șʰʢة وتʶامʵقة الॽʀʙة الǽفي نها ʠॼʻقاس الȄو Șدقائ
  القلʖ في نهاǽة الॽʀʙقة الʵامʶة. نx ʠॼ ٠.٠١٩٣-٦.٣=   (لʙʯ/ق)   Vo2 Max الآتॽة:

عȘȄʛʡ ʧ    ،  الغʝʢمʧ    الغʨاص ॽʀاس ؗʺॽة الهʨاء Ǽعʙ أنʱهاء    ॻɾاس اسʯهلاك هʦاء الاسʦʠانة :
ؗʺॽة الهʨاء في بʙاǽة الغʨصة   SPG) يʧʽʰ مॽʁاس ضغȌ الهʨاء    SPG( مॽʁاس ضغȌ الهʨاء  

  Șʺإلي ع Ǽالغʨص  الغʨاص  ǽقʨم  الغʨص،   ʧهاء مʱالان ʙعȃو لʺʙة    مʙʯ ١٥وأثʻائها    ٢٥والॼقاء 
ة للامام    دॻɾقة ʛؗʴلل ʧʽات رجلȃʛعʺل ضǼ  نىʙʰد الʨهʳʺالǼ امॽʁدة مع الʨالع ʦث Șʺا العʚعلي ه

للʢʶح ، وʦʱȄ حʶاب ؗʺॽة الهʨاء الʺॼʱقي في اسʨʢانة الهʨاء Ǽعʙ الانʱهاء مʧ الغʨص ،وحʙة  
  حʶاب ؗʺॽة الهʨاء ( الॼار )
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  ) ٤جʗول (
  ) ١:   ٢تʻȜʵل دورة الʸʲل الʦʻمॻة مॺʯعاً الʻȜʵʯل (

  السادس  الخامس  الرابع الثالث  الثانى  الأول  الاسابيع التدريبية
 

  الوحدات التدريبية 
  
  
  
 ٨ ٧ ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ درجات الحمل % 

١٨ ١٧ ١٦ ١٥ ١٤ ١٣ ١٢ ١١ ١٠ ٩ 

                   ٩٠ أقل من اقصى 

٨٥                  *  * 

   *  *   *  *   *  *          ٨٠ مرتفع
٧٥        *  *    *    *  

 
  

 *  *  ٧٠ متوسطة 
 

 *  * 
 

  
  

 
  

 
 

   

٦٥ 
  

 * 
  

 * 
  

  
 

  
 

    

-٦٥ الشدة % 
٧٠ 

٦٥-
٧٠  

٦٥-
٦٠ 

٧٠-
٦٥  

٧٠-
٦٥ 

٦٥-
٦٠ 

٧٥-
٧٠ 

٧٥-
٧٠

٨٠-
٧٥ 

٨٠-
٧٥ 

٧٥-
٧٠ 

٨٠-
٧٥ 

٨٠-
٧٥ 

٧٥-
٧٠ 

٨٠-
٧٥ 

٨٠-
٧٥ 

٨٥-
٨٠ 

٨٥-
٨٠ 

 العاشر  التاسع  الثامن  السابع 

٣٠ ٢٩ ٢٨ ٢٧ ٢٦ ٢٥ ٢٤ ٢٣ ٢٢ ٢١ ٢٠ ١٩ 

      *  * *  
 * *  * * 

 
* *  

 
* 

*   * 
  

  
 

    
  

 
         

           
            

٨٠ -
٧٥ 

٨٥ -
٨٠ 

٨٥ -
٨٠ 

٨٠ -
٧٥ 

٨٥ -
٨٠ 

٨٥ -
٨٠ 

٩٠ -
٨٥ 

٨٥ -
٨٠ 

٨٥ -
٨٠ 

٩٠ -
٨٥ 

٨٥ -
٨٠ 

٨٥ -
٨٠ 

) وحʙة تʙرॽʰȄة  ٦يʱʹح فى الʙʳول أن عʙد الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة الʱى تʙʷǼ ʜʽʺʱة مʨʱسʢة  عʙدها (  
)  ١٢) وحʙة تʙرॽʰȄة و عʙد وحʙات الʙʷة أقل مʧ القȐʨʸ (  ١٢و عʙد وحʙات الʙʷة الʺʛتفعة (

 ʖȄرʙʱة الʢʵفى ال ʖȄرʙʱال Ȑادॼم ʘاحॼراعى ال ʙة  وقॽʰȄرʙʱات الʙنامج   وحʛʰة فى الॽجʨʺʱال ʥلʚ   وؗ
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  ) ٦جʗول (
  مʗʲدات الʙʮنامج الʗʯرʮȂى 

  أجʚاء رئॻʴॻة: ) ٣تʹقʤʴ الʦحʗة الʗʯرॻʮȂة إلى ( -
 ) دॽʀقة . ١٥- ١٠الʜʳء الʱʺهȑʙʽ (الإحʺاء والʱهʯʽة)، ومʙته (  -أ
ولا تʙȄʜ عʧ   ق)٣٥( لاتقل عʧ    ومʙته ʙʴǽد زمʧ ؗل وحʙة فى الʛʰنامج  الʜʳء الʛئʶॽي    -ب 

ʜ .على وشʺلʗ  ق)٥٠( ʛؗʺة الʨات عʹلات قॼȄرʙʱات والʻȄʛʺʱال ʧعة مʨʺʳأداء م 
دॽʀقة وشʺلʗ تʺʻȄʛات إʡالة لعʹلات الʦʶʳ  )  ١٥-١٠الʜʳء الʱʵامي (الʱهʙئة) , ومʙته (  - ج

 , وأǽʹاً تʺʻȄʛات لʦॽʤʻʱ الʻفʝ.كافة , والʺʛجʴات Ǽأنʨاعها 
  : الاساسॻةتʹفʘʻ تȁʙʱة 

  : الॻɿاس القʮلي 
  م إلي يʨم الʝॽʺʵ ٧/٢٠٢٢/ ٢٠  الʺʨافȘ  أجȐʛ الॽʁاس القʰلي في الفʛʱة مʧ يʨم الأرȃعاء

Șافʨʺاسات  م  ٢١/٧/٢٠٢٢  الॽʀ ʚاء اخʛاج ʦات  ، وتʛʽغʱʺةالॽجʨلʨʽʶالف    ʥذل ʙعǼ ʦأولاَ ث    ʦاس تॽʀ
) Șʺص لعʨالغ ȘȄʛʡ ʧاء عʨهلاك الهʱاس ʦʳفة حʛانة لʺعʨʢاء الاسʨه Ȍة (١٥ضغʙʺق) ٢٥م) ول

) Ȑʜʽلʳاد الانʴه للاتʙʺʱص الʺعʨاول الغʙج ʖʶحPADI  ة الىʯلʱʺانة مʨʢن الاسʨؔ٢٠٠) وت  
الॽʁاسات ʷǼاʡئ بʗʽ القʛش     خ ʢʻʺǼقة خلॽج نʛʷǼ Șʰم الǼShark's Bay   ॽʷار قʰل الغʶʢة 

  .قʙʽ الʘʴॼ  لʙʰنॽةالʺʱغʛʽات ااخʚ الॽʁاسات إجʛاء ثʦ مʧ و 
  :  الȁʙʱʯة الأساسॻة

 ʥوذل  ʘʴॼة الʻʽي على عʰȄرʙʱنامج الʛʰال Șʽʰʢʱة بʻʽاد العʛأف ʝانʳت ʧم ʙأكʱال ʙعǼ ʘاحॼقام ال
  ʗʰʶال  ʧم الفʛʱة  ونʸف  خلال   ʧȄʛشه الأرȃعاء٢٣/٧/٢٠٢٢الʺʨافȘ  لʺʙة  وحʱى   الʺʨافȘ   م 

) وحʙات تʙرॽʰȄة أسॽɺʨʰة هي أǽام الʗʰʶ والاثʧʽʻ  ٣) أسابॽع بʨاقع (١٠م أȑ لʺʙة (٩/٢٠٢٢/ ٢٨
  . ) وحʙة تʙرॽʰȄةǼ٣٠عʙد (والأرȃعاء مʧ ؗل أسʨʰع 

 الʦʯزȂع الʚمʹي للʙʮنامج الȂʦʯʲʸات  م

 أسابॽع ١٠ مʗة الʙʮنامج    .١
  ) وحʙات اسॽɺʨʰاً  هى أǽام الʗʰʶ والاثʧʽʻ والارȃعاء ٣) وحʙة تʙرॽȃة بʨاقع ( ٣٠( عʗد الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة   .٢
 دॽʀقة   ٨٠  – ٦٠ زمʥ الʦحʗة الʗʯرॻʮȂة   .٣
٤.   ʔȂرʗʯق الʙʟ  Ȑارʛؔʱة والʙʷتفع  الʛوم ʠفʵʻم Ȑʛʱالف  
 )  ١:   ٢(  دورة الʸʲل   .٥



 
 

 
 
 

١٥٣  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʴاǺع، الʚʱء ال   ʴاǺعالعʗد ال 

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

ȏʗعॺاس الॻɿال  :  
ومʨاصفات  والʛʤوف  والʱعلॽʺات   ȋوʛʷال  ʝفʻب  ʘʴॼال لعʻʽة   ȑʙعॼال الॽʁاس  إجʛاء   ʦت

ʝॽʺʵم الʨي ʥنامج وذلʛʰال Șʽʰʢة تʙهاء مʱان ʙعǼ ، ةॽلʰاسات القॽʁال    Șافʨʺى    م٢٠٢٢/ ٢٩/٩الʱح
 Șافʨʺعة الʺʳم الʨم ٢٠٢٢/ ٩/ ٣٠ي .  

  : الʸعالʱات الإحʶائॻة 
للعلʨم  الإحʸائॽة  الʜʴمة  بʛنامج  Ǽاسʙʵʱام  الإحʸائॽة  الʺعالʳات  Ǽإجʛاء   ʘاحॼال قام 

  .لإجʛاء الʺعالʳات الإحʸائॽة الʺʻاسॼة لॽʰʢعة الʘʴॼ  (SPSS)الاجʱʺاॽɺة 
  : عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج

  ) ٧جʗول (
 ॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸلل Ȏʗعॺلى والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻوق بʙاراتة في الادلالة الفॺʯة  خॻنʗʮال   ʖʲॺال ʗʻق  

  ١٠ن=              

 الʗʮنॻة  الاخॺʯارات
  وحʗة  

 الॻɿاس 
 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى

مʦʯسʸॻɾ   Ȋة (ت)
 الفʙوق 

 ʥʴʲʯال نॺʴة 
% 

    ع س ع س

.39 سʤ  اخॺʯار الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات    ٤٨  .٢٩١  45.66  2.76  9.65  6.18  15.65 %  
٠٨.٢ مʙʯ   اخॺʯار الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات    ١٩٠.  2.89  0.18  9.55  0.81  38.94 %  

.٩٨٧ مǺ ʤʱؕ   ʙʯالʗʻيʥ  ٣دفع الʙؒة الॻʮʠة   ٠.٣٨ 10.55  0.41  10.89  2.57  20.32 %  
.٥٨٠ ١١.٧٩ عʗد مʙات   ث١٥اخॺʯار دفع الʘʱع  17.33  1.39  12.75  5.54  47.10 %  

٠٣١٠١. كʤʱ قʦة عʷلات الʙجلʥʻ  اخॺʯار  .٩٧١  126.88  5.88  11.82 16.85 15.21 % 
 ʙهʢلات الʷة عʦار قॺʯاخ  ʤʱ٧٥١٠٤. ك  .٥١١  120.88  4.33 17.22  16.13  15.39 %  

  ٢.١٠=  ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة 

لاخॼʱارات الʙʰنॽة  قʙʽ الʘʴॼ تʛاوحʗ ما لت) الʺȃʨʶʴة    ) أن ॽʀʺة (٧يʱʹح مʧ جʙول (
 ) ʧʽة    17.22– ٩.٥٥بʺॽʀ ʧم ʛʰعاً أكॽʺة (    ) وأنها جॽولʙʳل على  ٢.١٠( ت ) الʙمʺا ي (

  ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق  (وجʨد  معȄʨʻة   Ȑʨʱʶ٠.٠٥م ȑʙعॼوال القʰلي   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب  (
 ، ʘʴॼال ʙʽة  قॽنʙʰارات الॼʱفي الاخ ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل    ʧح مʹʱا يʺؗ

  .) الʖʶʻ الʺȄʨʯة للʧʶʴʱ في اخॼʱارات الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ٧جʙول (
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  ) ٨جʗول (
  الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة في

  قʗʻ الʖʲॺوحʤʱ إسʯهلاك الهʦاء 
  ١٠ن = 

  ٢.١٠=  ʸॻɾ٠.٠٥ة ت الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة 

ت) الʺȃʨʶʴة للʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة قʙʽ الʘʴॼ تʛاوحʗ ما    ) أن ॽʀʺة (٨يʱʹح مʧ جʙول (    
 ) ʧʽة  17.12– 8.05بʺॽʀ ʧم ʛʰعاً أكॽʺة (     ) وأنها جॽولʙʳل على  ٢.١٠( ت ) الʙمʺا ي (

) معȄʨʻة   Ȑʨʱʶم  ʙʻع إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق  والॼعȑʙ ٠.٠٥وجʨد  القʰلي   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب  (
، ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺفي ال ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸة لॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺول (  للʙج ʧح مʹʱ٨ؗʺا ي (

  . قʙʽ الʘʴॼ الʖʶʻ الʺȄʨʯة للʧʶʴʱ في الʺʱغʛʽات 
 والॼعȑʙ  القʰلي  الॽʁاس  بʧʽ  إحʸائॽا  دالة  فʛوق   تʨجʙ   الȎʘ يʹʝ على  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول: 

  .الॼعȑʙ الॽʁاس لʸالح الʘʴॼ  قʙʽ  الʙʰنॽة الʺʱغʛʽات  في الʘʴॼ  لعʻʽة
نʱائج جʙولو        ʛʽʷار    )٧(  تॼʱاخ بॼʶʻة تʧʶʴ  9.65(  الʦثʔ العʦʸدȏان ॽʀʺة (ت) في   (

دفع الʙؒه الॻʮʠة %، واخॼʱار 38.94) بॼʶʻة تʧʶʴ 9.55( الʦثʔ العʞȂʙ%، واخॼʱار 15.65
٣  ʥيʗʻالǺ ʤʱؕ  )10.89ʧʶʴة تॼʶʻب (ار  32.20ॼʱع  %، واخʘʱث١٥دفع ال   )ة  12.75ॼʶʻب (

 ʧʶʴار  47.10تॼʱواخ ،%ʥʻجلʙلات الʷة عʦ11.82(  ق  ʧʶʴة تॼʶʻار  15.21) بॼʱة  %، واخʦق
  ʙهʢلات الʷ17.22(ع  ʧʶʴة تॼʶʻة  15.39) بʺॽʀ ʧمʛʰعها أكॽʺان ج ʘʽة %، حॽولʙʳ(ت) ال 

مʺا يʙل على تʧʶʴ عʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة    ٠.٠٥) عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ٢.١٠الॼالغة (
. ʘʴॼال ʙʽق 

الॼعȑʙ) إلي تأثʛʽ تʙرॼȄات –وȄُعȑʜ الॼاحʘ هʚه الفʛوق الʺعȄʨʻة بʧʽ مʨʱسȌ الॽʁاسʧʽ(القʰلي       
Ǽ ʜاسʙʵʱام الʙʱرॼȄات الʺॽʻʰه علي اُسʝ علʺॽة وتقʧʽʻ الاحʺال الʙʱرॽʰȄة Ǽاسلʨب  ʛؗʺة الʨعʹلات ق

  
  وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة

مʦʯسȊ   الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
  الفʙوق 

  ʸॻɾة      
  (ت)

 ʥʴʲʯال نॺʴة 
% 

  
  ع  س  ع  س  

.٤٦٧٥ ن/دॻɾقة الʹʞॺ أثʹاء الʙاحة   ٤١١.  71.55 1.23 4.09 8.05 %5.40 

.١٠١٥٥ ن/دॻɾقة الʹǺ ʞॺعʗ الʱʸهʦد   ٢٨١.  151.75 1.59 ٢.٣٤ 8.22 ١.٥٠ ٪  

ʥʻʱʴهلاك الأكʯى لاسʶالأق ʗʲق ال/ʙʯ٢٢٣ ل.  ٢٨.٣  3.87 5.88 0.65 9.23 %20.18 

.٨٨٣ لʙʯ الʴعة الȂʦʻʲة   ٦٢.٠  4.73 1.11 ٠.٩٢ 17.12 %23.71 
٪ ١٥.٢١ ١٦.٨٣ ١٤.٩٤ ١.٨٤ ٨٣.٢٨ ٢.٠٨ ٩٨.٢٢  Ǻار/دॻɾقة   إسʯهلاك الهʦاء  
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علʺى وتʙرʖȄ الاحʺال مʙʱرجة أثʻاء تȘʽʰʢ الʛʰنامج وذلʥ بʙʱرʖȄ الʺʨʺʳعات العʹلॽة الʺʱʵلفة  
  ʜ ʛؗʺاصة عʹلات الʵȃو  ،  ʛʽقة غȄʛʢǼ اتʛʽث تاثʙʴة فى أنها تॽة العʹلʨة القॽʺأه ʧʺؔت ʘʽح

ة ʧȞʺǽ الاسʱفادة مʻها  ʛؗح ʧة مʳʱʻʺرة الʙادة فى القȄʜل الȄʨʴخلال ت ʧة على العʹلات مʛاشॼم .    
 ʘʽح  Șفʱه  تʚائج  هʱʻه  أشار  ما   مع  الॽإل    "ʃǻد  ʚʯʻʸشDave Schmitz  عʹلات   أن  على   ʜ ʛؗʺال  
ʜ   قʨة  تʙرʖȄ   أن  إلى  Ǽالإضافة  ،  العلǼ   ȑʨالʛʢف  الʶفلى  الʛʢف  بȌȃʛ  تقʨم  القȄʨة ʛؗʺل  الʺʱʷǽ   على  

ات  ʛؗدة  حʙعʱاهات   مʳالاتmulti-directional   وان  Ȑدʕاته  تʻȄʛʺت  ʧخلال  م  ʜʽ ʛؗʱعلى   ال  
  ) ٢٥٧:  ١٢. ( الʺʙʵʱʶمة الʙʱرॼȄات  أفʹل مʳǽ ʧعلها مʺا single limb واحʛʡ  ʙف

تهʯʽة الغʨاص بʙنॽا لʺʨاجهة مʢʱلॼات الغʨص , أحʙ الʨاجॼات الʛئॽʶॽة لʺʺارسي الغʨص كʺا إن 
, و الʱي تʕدȑ إلي الʱقʙم ȐʨʱʶʺǼ عالي مʧ الأداء ، ولا ʵǽفى على أحʙ أن الʺʢʱلॼات الʙʰنॽة  
لȄʛاضة الغʨص تʱʵلف ȞʷǼل واضح عǼ ʧاقي الأنʢʷة الȄʛاضॽة الأخȐʛ ، لʺا لها مʧ خʨʸصॽة  

   تʗʴ سʢح الʺاء مʧ حʘʽ وضع الʦʶʳ والʺȌॽʴ الǽ ȑʚعʺل خلاله الغʨاص. في الأداء
      ʧؗل م ȐʛȄالفاتحو ȏʗفي ووجʠل ʗʸʲخل الأساسي    م)٢٠٠٢(  مʙʺال ʙعǽ نيʙʰاد الʙأن الإع

لʛȄʨʢʱ الʸفات الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة للاعʖ , فالإعʙاد الʙʰني ǽعʻى ؗل الإجʛاءات والʻȄʛʺʱات الʱي  
للʛʰامج الʱي ǽʹعها والʱي سʨف ǽقʨم  ǽʹعها الʺʙرب وʙʴȄد حʳʺها وشʙتها وزمʧ أدائها وفقا 

ʶعʺل على رفع مǽ ʨا , فهॽɺʨʰا وأسॽمʨها يʚʽفʻʱب  Ȑʙى مʸاضي لأقȄʛد الʛني للفʙʰالأداء ال Ȑʨʱ
تʶʺح Ǽه قʙراته مʧ خلال اكʶʱاب الفʛد الȄʛاضي للॽاقة الʙʰنॽة ، ؗʺا أنه ʲʺǽل القاعʙة الأساسॽة  

 ʨخلال تق ʧم ʥي ، وذلʻالأداء الف ʧة مॽات عالȄʨʱʶاز مʳات إتقان وانॽى عʺلʻʰي تʱال  Ȑʨʱʶة مȄ
) . ʖة للاعॽɿॽʣʨة والॽنʙʰال ʟائʸʵ٨٥: ٨ال (  

       ʛʽʷǽ ع( وǻود ʥʻرب   م)٢٠٠٣إلʙʱʺم الʙاء وتقʻة الهامة في بʙة هي القاعॽنʙʰرات الʙإن الق
في أȑ مʳال مʧ مʳالات الألعاب والأنʢʷة الȄʛاضॽة الأخȑʛ , وȄعʺل نʺʨ القʙرات الʙʰنॽة علي  
تʧʽʶʴ أداء الʺهارات الʺʱعʙدة ؗʺا ʶǽاعʙ علي تعلʦ الʺهارات الʙʳيʙة الʺعقʙة ʛʶǼعة , وتʷʺل  

والقʨة العʹلॽة والقʙرة والʛʶعة والʺʛونة والʛشاقة , وتعʛʰʱ القʨة العʹلॽة  القʙرات الʙʰنॽة الʴʱʺل  
  )  ٣٥: ٤الʺʨȞن الأساسي للॽاقة الʙʰنॽة . ( 

    ʛʽʷȄكوʦلʦون   بʙآخPollock et, al,  )الأداء    أن  م)٢٠٠٩ أثʻاء  تقʨم   ʜ ʛؗʺال عʹلات 
عʹلات الʧʢॼ الʳانॽʰة  بॽʣʨفʧʽʱ رئʧʽʱʶॽ هʺا خلȘ ونقل القȐʨ مʧ وȂلي الʛجلʧʽ والʚراعʧʽ خلال  

  ) ٦٢٨:  ١٨(الʺʙʵʱʶمة.
      ʧؗل م ʙ ʨؗȄو  ʔȜوس ʥʻألAllen  ،Skip  )ة    هى  م)٢٠٠٢ʳاتʻال ʙائʨالف ʦادة الؔفاءة أن أهȄز

ʜ ʛؗʺة الʨات عʹلات قʻȄʛʺمʺارسة ت ʧادة ال  عȄاضة ؔهى زȄʛاء مʺارسة الʻة أثॽ ʛؗʴة والॽنʙʰفاءة ال
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Ȑʜ للʦʶʳ  و   ،ʦʶʳوالانʢʷة الʨʽمॽة وزȄادة ثॼات واسʱقʛار ال ʛؗʺء الʜʳعʹلات ال ʧة هائلة مʨاج قʱنȂ
ʚلʥ العʹلات الʺʳاورة   ) ٤١:١٠(  .وؗ

         ʧها دراسة ؗل مʽصل إلʨي تʱائج الʱʻمع ال Șفʱا يʚوهʗʸأح  ʗʸʲم  ʔʻʱي   ن   ) م ٢٠١٩(  زؕ
)  ١٥(   )٢٠١٥( Kwang Jankimو  )،٥( م)٢٠٢٠(  وأخʙون ,ايʹاس مʗʸʲ عʗʮ الʸʹعʤ  ) و  ٢(

  ،Matthew Weston, Angela E. Hibbs, Kevin G  )ات  ٢٠(  م)٢٠١٥ॼȄرʙفي أن ت ، (
ʜ تʶهʦ في تʧʽʶʴ القʨة العʹلॽة والقʙرة الانفʳارȄة . مʺا   ʛؗʺة عʹلات الʨق Ȗقʲإلى ت ʙʻʵǻ

تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽا بʧʽ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ لعʻʽة الʘʴॼ على  الȐʚ يʟʻ    فʙض الاول
.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺفي ال.  

تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽا بʧʽ الॽʁاسات القʰلॽة  على  الȐʚ يʟʻ    مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰانى:
قʙʽ الʘʴॼ لʸالح  للغʨاصʧʽ    الهʨاء  إسʱهلاك  وحʦʳوالॼعǽʙة لعʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة  

  . الॽʁاسات الॼعǽʙة
) بॼʶʻة تʧʶʴ  8.05(الʹʞॺ أثʹاء الʙاحة  في مʱغʛʽ    (ت)ان ॽʀʺة    ) ٨(   جʙول  تʛʽʷ نʱائج     
  الʴعة الȂʦʻʲة ، ومʱغʛʽ  ٪١.٥٠) بॼʶʻة تʧʶʴ  8.22(  الʹǺ ʞॺعʗ الʱʸهʦدمʱغʛʽ  و %،  5.40

)17.12 ʧʶʴة تॼʶʻب  (23.71  ʛʽغʱوم ،%ʥʻʱʴؕهلاك الاوʯى لاسʶالاق ʗʲال )ة  9.23ॼʶʻب  (
 ʧʶʴ20.18ت  ،%  ʛʽغʱومʤʱهلاك  حʯاء  إسʦ١٦.٨٣(  اله  ʧʶʴت بॼʶʻة  ان  ،٪١٥.٢١)   ʘʽح

ʧمʛʰعها أكॽʺالغة (  جॼة  الॽولʙʳة (ت) الʺॽʀة  ٢.١٠Ȅʨʻمع Ȑʨʱʶم ʙʻل على    ٠.٠٥) عʙمʺا ي
  قʙʽ الʘʴॼ .وحʦʳ اسʱهلاك الهʨاء تʧʶʴ عʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة 

       ʘʽح  Șفʱه  تʚائج  هʱʻه  أشار  ما  مع  الॽان  إلʸن سلʦكCoun silman )ة    م)٢٠٠٧ॽʺʻأن ت
ʜ تʢفى على مʺارسʽها Ǽعʠ الʱغʛʽات   ʛؗʺعʹلات ال ʛȄʨʢاضى وتȄʛد الʨهʳʺال ʛʽث تاثʙʴى تʱال 

،    ʦʳادة حȄʜؗ لفةʱʵʺال ʦʶʳة الʜة لاجهॽɿॽʣة ووॽجʨلʨʽʶات فʛʽث تغʙʴǽ اضىȄʛال ʖȄرʙʱأن ال Ȑأ
  )  ٣٤٨:١١القلʖ وȌȃ الʠॼʻ مع زȄادة ؗʺॽة الʙم الʺʙفʨعة.(

    ʛʽʷȄو  ) Ȋعلى الق ʗʸʲ٢٠٠٥م  ʦʻʵॻوماجل ،(مMaglischo  )ي    )م٢٠٠٣ʰة للاعॼʶʻالǼ أن
تʺʽʲلهʦ الغʚائي على نʤام انʱاج الʢاقة الهʨائي ، ونʳॽʱة للʙʱرʖȄ الʺʦʤʱʻ    الʴʱʺل ǽعʙʺʱون فى

فاءة عʹلة القلʖ والاسʛʺʱار ॽɾه ʙʴǽث تʅॽؔ وȃالʱال ʺॽة الʙم الʺʙفʨعة   ،  ي يʜداد حʦʳ وؗ  ؗʙȄʜمʺا ي
 ʠॼʻل الʙل معʽفي تقل ʛله الأث ȑʚة والȃʛفي ؗل ض ʖالقل ʧفي    ،  م ʧʽʽاضȄʛه الǼ ʜʽʺʱا ما يʚوه

  )  ٣٥٨: ١٩)،( ١٣٠:  ٧انʵفاض معل نॼʹات القلʖ في الʛاحة والʺʳهʨد. ( 
ؗʺا إن معʙل الǽ ʠॼʻعʛʰʱ مʕشʛا هاما للʴالة الʙʰنॽة للفʛد، وʱȄأثʛ القلʖ للʴالة الانفعالॽة        

الʦʶʳ و  الʛʴارة ووضع  الʜمʻيودرجات   ʛʺد    ،  العʛالف لؔفاءة   ʠॼʻال ارتॼاȋ معʙل  وهʚا يʨضح 
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ومȐʙ اسʳʱابʱه للʴʺل الʙʰني، ولʚلʥ فهǽ ʨعʛʰʱ مʧ أسهل الʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة ॽʀاسا ومʧ أهʺها  
، إنʵفاض معʙل نʠॼ الʛاحة ونʠॼ الʺʳهʨد إلى تʧʶʴ   دلالة على حالة الفʛد الॽɿॽʣʨة الʙʰنॽة

  كفاءة عʹلة القلʖ نʳॽʱة الʺʺارسة الȄʛاضॽة. 
الॽه          الʱʻائج مع ما أشار  تʱفȘ هʚة  الȄʛاضي إ  )٢٠٠٥مʗʸʲ على القȊ (و  الʺʳهʨد  ن 

  ʧʽʶʴت ȘȄʛʡ ʧع ʥوذل ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لاسʸالأق ʙʴال Ȑʨʱʶم ʧʶʴʱل ȑدʕفة عامة يʸǼ
في   الهʨاء   ʦʳح زȄادة   ȘȄʛʡ  ʧع  ʥلʚ وؗ العʹلॽة  الألॽاف  وفي   ʧʽʱئʛال فى   ȑالغاز الॼʱادل 

ʸȄʨʴالʧʽʱئʛالǼ ةॽائʨعلى    ،  لات اله ʧʽاضȄʛال ʛʽغ ʧم ʛʰرة أكʙقǼ اʨعʱʺʱي ʧʽʽاضȄʛفإن ال ʥلʚول
).ʧʽʳʶهلاك الأكʱ٨٥:  ٧اس(  

       ʙ ʕؗȄاح (  وʯالف ʗʮالعلا ع ʦ٢٠٠٣اب    )ʥيʗال ʙʶن ʗʸ٢٠٠٣) و أح    Ȑʨʱʶم ʧʶʴأن ت (
الʳهاز    ʧʶʴت على  انعȞاس   ʨه  ʧʽʳʶالأك لاسʱهلاك  الأقʸى   ʙʴرات الʙالق وتʨʢر  العʹلي 

ǽقʨم بʻقل ؗʺॽة ʛʽʰؗة مʧ الأكʧʽʳʶ    ،  الهʨائॽة الʻʱفʶي  الʳهاز  إذا ؗان  الʙʸد  وʛʽʷȄ في هʚا 
للعʹلات فإن العʹلات لا ʻȞʺǽها اسʙʵʱام ؗل هʚه الؔʺॽات مʧ الأكʧʽʳʶ الʨاردة إلʽها إلا إذا 

  )١٧٤: ٣)( ٢٩٣:١( كان الʳهاز العʹلي فى حالة تʨʢر نʳॽʱة للʙʱرʖȄ الȄʛاضي.
        ʧل م إن الʙʱرॼȄات   م) ٢٠١٣(.Wilmore, D.M and Costill, D وتʱفȘ هʚة الʙراسةؗ 

الʙʰنॽة أدت الى تʧʶʴ وॽʣفى على عʺل الʳهازʧȄ الʙورȐ والʻʱفʶى وتʧʶʴ مȐʨʱʶ الʙʴ الاقʸى  
) ʧʽʳʶهلاك الاكʱ١٣٨:٢٣لاس (  

       ʛʽʷȄى  م٢٠٠٠بهاء سلامة (وʶفʻʱهاز الʳؗفاءة ال ʧʶʴʱت ʖȄرʙʱام فى الʤʱʻة للʳॽʱان ن (
وذلʥ بȄʜادة حʦʳ الʛئʧʽʱ وسعʱها وتʛتفع ؗفاءة الʛئʧʽʱ فى الاقʸʱاد للʺʳهʨد مع الȄʜادة فى فاعلॽة  

، Ȑʨʳاء الʨاص الهʸʱة  امȄʨئʛة الȄʨهʱال ʦʳادة حȄفى ز ʙʴʱة تȄʨʽʴعة الʶادة فى الȄʜادة    فالȄوز
نʳʶة  لأكǼ ʧʽʳʶالʸȄʨʴلات الʛئȄʨة والأسʵʱلاص اإيʙȄʜ مʧ معʙل  مʺا  اً الؔفاءة الʛئȄʨة فʨʽʶلʨج

  ) ٣٨:٦العʹلॽة. (
        ʛʽʷǽ اʺؗ  ʛنʦرون جRon jones  )اضىم)  ٢٠١٣Ȅʛال ȋاʷʻالى    أن مʺارسة ال Ȑدʕت

زȄادة الʶعة الȄʨʽʴة حʱʴǽ ʘʽاج الفʛد ॽʺȞǼة مʧ الهʨاء لʵʱʶॽلʟ مʻها أكʛʰ مʧ الاكʧʽʳʶ لȄʜادة 
ʚلʥ دون الاسʛاع   الʺʶاحة الʱى يʱعʛض فʽها الʙم للاكʧʽʳʶ مʺا يʙȄʜ مʧ معʙل الʻʱفʝ وعʺقة وؗ

الʻʱقॽʶة ، ؗʺا أن مʺارسة الʷʻاȋ الȄʛاضى تʱʶلʜم الامʙاد ॽʺȞǼات   فى الʙورة الʙمȄʨة والʙورات 
  ) ١٥١:٢٢الاكʧʽʳʶ تʱانʖʶ مع عʺلॽات الʽʲʺʱل الغʚائى وȂنʱاج الʢاقة. (

إن الʦȞʴʱ في نʤام الʻʱفʝ مʨʯʶل عʧ الॽʁام Ǽعʺلॽة تॼادل الغازات وتʨفʛʽ مʢʱلॼات كʺا  
الʽʲʺʱل العʹȑʨ للأنʳʶة Ǽاسʙʵʱام أقل تؔلفة فʨʽʶلʨجॽة لأنه بʜʱايʙ اسʱهلاك الأكʧʽʳʶ وȂنʱاج  
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ثاني أكʙʽʶ الʨȃʛؔن مع زȄادة الʺʳهʨد أثʻاء الغʨص تʙȄʜ الʴاجة إلي نʤام تॼادل الغازات للʨʸʴل 
على ʛʣوف مʲالॽة في الʙم الȄʛʷاني وهʚه الاسʳʱاǼة تعʛʰʱ أساساً لʙʴʱيʙ مʢʱلॼات الʙʱرʖȄ، لʚا  

ʶفʻʱال للعʹلات  الفʨʽʶلʨجي  أقل ॽʀʺة للإنفاق  الʨʸʴل على  الغʨاص  أهʦ مقʨمات   ʛʰʱة ، تعॽ
 ʛثʕي ، مʺا يʶفʻʱهاز الʳة للॽȞॽانȞॽʺالؔفاءة ال Ȍإلي ضغ ȑدʕة يॽʶفʻʱة الǼʚبʚال ȋʛأن ف ʘʽح
على الʺȐʙ الʳʴʺي للʛئʧʽʱ ، فقʙرة الغʨاص على الʦȞʴʱ في الʻʱفʝ تعʢي الʨقʗ الؔافي لأكʙʶة  

 ).ʧʽʱئʛة للȄʨمʙات الʛʽعʷاء في الʛʺʴم الʙا الǽ٦٥:  ١٧خلا(  
الॼʶاحة اسفل سʢح الʺاء تʢʱلʖ مʧ الغʨاص تقلʽل عʙد مʛات الʻʱفǼ ʝغʛض    حʘʽ إن

  ʧمʜم ʅॽؔت إلي حʙوث   ȑدʕي مʺا  Ǽالاسʨʢانات   ȋʨالʺʹغ الهʨاء   ʧهلؔة مʱʶʺال الʢاقة  تقلʽل 
  ʧأ عʷʻاني ، مʺا يȄʛʷم الʙفي ال ʧʽʳʶئي للأكʜʳال Ȍفاض الʹغʵم وانʙالغازات في ال ȋʨلʹغ

ॽʶا.( ʨؗʰʽاله ʅॽؔت ʥ٢٣: ١٧ذل (  
 ،Ȍضه للʹغʛلفة وتعʱʵʺوله إلي الأعʺاق الʜʻة بȄʨʽʴان الʶالإن ʦʶأعʹاء ج ʛأثʱت ʥلʚك

، حʘʽ ؗلʺا زاد في العʺȘ زاد   وتʱʵلف نॼʶة تعʛض الغʨاص للʹغǼ ȌالعʺȘ الǽ ȑʚغʨص ॽɾه
  الʹغȌ على جʺॽع أجʜاء الʦʶʳ وتʱأثʛ الؔفاءة الȄʨʽʴة للغʨاص. 

نʳॽʱة الʙʱرʖȄ عʙʻ   قʙʽ الʙراسة  للʺʱغʛʽات Ȅفʛʶ الॼاحʘ تلʥ الʱʻائج الʱي تʨصل إلʽها Ǽالॼʶʻة  و     
أداء الʴʺل الʙʰني الǽ Ȑʚعʺل على رفع ؗفاءة قʙرة الʳهاز الʻʱفʶى على اʸǽال الاكʧʽʳʶ الى  
  ʝفʻʱاء الʨل هʙقل مع ʝفʻʱاء الʨه ʦʳلʺا زاد ح الʵلاǽا أو الʵʱلʟ مʧ ثانى اكʙʽʶ الʨȃʛؔن وؗ

  ادت اقʸʱادǽة إسʱهلاك الأكʧʽʳʶ . في الॽʀʙقة وز 
        ʧه ؗل مॽعلى ما أشار ال Șفʱائج تʱʻة الʚوه  ʦʻʵॻماجلMaglischo  )العلا أم) و ٢٠٠٣ ʦب

 كʦن سلʸانو )  ٢٠٠٥مʗʸʲ على القȊ (  )  ٢٠٠٣) و أحʗʸ نʙʶ الʗيʥ(    ٢٠٠٣(    عʗʮ الفʯاح  
Coun silman )٢٠٠٧  (وم  ʛنʦرون جRon jones  )اضى م)  ٢٠١٣Ȅʛال  ʖȄرʙʱال  أن 

ʙʴǽث تغʛʽات فʨʽʶلʨجॽة ووॽɿॽʣة لاجهʜة الʦʶʳ الʺʱʵلفة Ȅʜؗادة حʦʳ القلʖ وȌȃ الʠॼʻ مع زȄادة 
وتʧʶʴ مȐʨʱʶ الʙʴ الاقʸى لاسʱهلاك الاكʧʽʳʶ وتقȄʨة عʹلات الʻʱفʝ  كʺॽة الʙم الʺʙفʨعة  

تʨجʙ فʛوق   على   الȐʚ يʟʻ   إلى تʲقȖ فʙض الʰانىلȐʙ الȄʛاضʧʽ. مʺا ʛʽʷǽ  والʶعة الȄʨʽʴة  
وحʦʳ اسʱهلاك دالة إحʸائॽا بʧʽ الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة لعʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة  

    . قʙʽ الʘʴॼ لʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙةالهʨاء 
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  الاسʯʹʯاجات :
اسʯʹاداً إلى ما أʡهʙته الʹʯائج الإحʶائॻة للʖʲॺ وفي ضʦء أهʗاف وفʙوض الʖʲॺ تʦصل  

  لاسʯʹʯاجات الʯالॻة :الॺاحʖ ل
١ -   ʛʽله تأث ʘʴॼة الʻʽقه على عॽʰʢت ʦت ȑʚوال ʜ ʛؗʺة الʨات قॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ يʰȄرʙʱنامج الʛʰأن ال

 قʨة القȐʨʸ). ال،  القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعةإʳǽابي على الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة (
٢ -   ʛʽله تأث ʘʴॼة الʻʽقه على عॽʰʢت ʦت ȑʚوال ʜ ʛؗʺة الʨات قॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ يʰȄرʙʱنامج الʛʰأن ال

لاسʱهلاك   الاقʸى   ʙʴوال الȄʨʽʴة  والʶعة   ʠॼʻال) الفʨʽʶلʨجॽة  الʺʱغʛʽات  على  إʳǽابي 
(ʧʽʳʶالاك .ʧʽاصʨاء للغʨهلاك الهʱاس ʦʳوح، 

القʰلى   - ٣  ʧʽاسॽʁال  ʧʽب ʧʶʴت ʖʶن ʛهʣأ ʜ ʛؗʺة الʨات قॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ يʰȄرʙʱال الʛʰنامج  أن 
وحʦʳ    والॼعȐʙ لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ على عʻʽة الʘʴॼ فى الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة

 .ʧʽاصʨالغ Ȑʙاء لʨهلاك الهʱاس 
 

  الʦʯصॻات :
  في ضʦء ما تʤ اسʯʹʯاجهُ يʦصي الॺاحʸǺ ʖا يلي . 

 والʺهارȑ   الʙʰني  ǼالʺȐʨʱʶ   الارتقاء  على  تʶاعʙ   الʱى   الʙʴيʲة  الʙʱرʛʡ   ʖȄق   و  وسائل  إسʙʵʱام  أهʺॽة - ١
ʧʽاصʨار فى للغʡما إ   ʖاسʻʱاحلة مع يʛʺة الॽʻʶال ʛʺى والعʰȄرʙʱال  .  

الأهʱʺام بʨʱفʛʽ عʨامل الامʧ والʶلامة أثʻاء أداء الʙʱرॼȄات مع الʱأكʙʽ الاحʺاء الʙʽʳ والʙʱرج داخل  - ٢
. ʖعʸهل الى الʶال ʧع مʚʳات الॼȄرʙʱل ʟʸʵʺء الʜʳال 

ل إسʨʰع مʧ الʛʰنامج   - ٣ ʜ بʙرجات صعȃʨة  مʱʵلفة لʺʛاعاة أهʙافؗ  ʛؗʺة الʨق ʛȄʨʢʱات لॼȄرʙام تʙʵʱإس
 الʙʱرʰȄي وللʨصʨل لأفʹل نʳॽʱة . 

ʜ وȂجʛاء دراسات مʺاثلة. - ٤ ʛؗʺة الʨات عʹلات قॼȄرʙة تॽʺلأه ʧʽȃرʙʺوال ʧʽʲاحॼام الʺʱة إهॽجʨت 
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