
ôjƒ£J ‘ ìÎ≤e »ÑjQóJ èeÉfôH ÒKCÉJ
Ωó≤dG Iôc »ÑY’ óæY ΩÉ©dG πªëàdG

áæeÉã©dG ‘’ .CG
á«eƒµ◊G óHQEG ¢SQGóe

¿OQC’G - óHQEG

á°†jôY ƒHCG õjÉa O.CG
∑ƒeÒdG á©eÉL - á«°VÉjôdG á«HÎdG á«∏c

¿OQC’G - óHQEG

Oƒ©°ùdG ø°ùM .O
¬JDƒe á©eÉL - á«°VÉjôdG á«HÎdG á«∏c

¿OQC’G - ∑ôµdG

NewsLetter No.  S33302  12/20/04  9:19 AM  Page 85



87

ó∏
Û

G
5

Oó
©d

G
4

È
ª°ù

jO
20
04

á«°ùØædGh ájƒHÎdG Ωƒ∏©dG á∏›

ôjƒ£J ‘ ìÎ≤e »ÑjQóJ èeÉfôH ÒKCÉJ
Ωó≤dG Iôc »ÑY’ óæY ΩÉ©dG πªëàdG

¢üî∏ªdG
¥ôW çÓK πª°ûj »ÑjQóJ èeÉfôH ÒKCÉJ ≈∏Y ±ô©àdG ¤EG á«ÑjôéàdG á°SGQódG √òg âaóg
ΩÉ©dG πªëàdG ô°üæY ôjƒ£J ‘ (∂∏J QÉØdGh ,Ió°ûdG ¢†ØîæŸG …ÎØdG h ,ôªà°ùŸG) á«ÑjQóJ
ájóª©dG á≤jô£dÉH á°SGQódG áæ«Y QÉ«àNG ”h ,Ö©∏dG •ƒ£ÿ kÉ©ÑJh πµc Ωó≤dG Iôc »ÑY’ óæY
30 áæ«©dG ºéM ≠∏H å«M ,áæ°S (19 - 17) áÄØd óHQEG ‘ IRÉàªŸG áLQódG ájófCG »ÑY’ øe

.á«ÑjôŒ 15 h ,á£HÉ°V : 15ÚàYƒª› ¤EG Gƒª°ùb kÉÑY’
ÚH …ó©ÑdG ¢SÉ«≤dG ‘ á«FÉ°üMEG ád’O äGP ájƒæ©e ¥hôa OƒLh ¤EG á°SGQódG â∏°UƒJ
OƒLh ¤EG èFÉàædG äQÉ°TCG h Éªc ,á«ÑjôéàdG áYƒªÛG ídÉ°üdh á£HÉ°†dGh á«ÑjôéàdG ÚàYƒªÛG

   .§°SƒdG §N »ÑY’ ídÉ°üdh ΩÉ©dG πªëàdG iƒà°ùe ‘ Ö©∏dG •ƒ£N ÚH ¥hôa
ô°üæY ôjƒ£J ≈∏Y á«ÑjQóàdG IóMƒdG ‘ õ«cÎdÉH á°SGQódG »°UƒJ èFÉàædG √òg ≈∏Y kAÉæHh
ábÉ«∏dG ô°UÉæY »bÉH ôjƒ£àd ¢SÉ°SC’Gh IóYÉ≤dG ¬fC’ ;Ωó≤dG Iôc áÑ©d ‘ ¬à«ªgC’ ;πªëàdG
QÉØdGh ,Ió°ûdG ¢†ØîæŸG …ÎØdGh ,ôªà°ùŸG πª◊ÉH ÖjQóàdG ¥ôW ΩGóîà°SG ∂dòch ,á«fóÑdG
π°†aCG áaô©Ÿ á¡HÉ°ûe á°SGQO AGôLEÉH »°UƒJ Éªc .áØ°üdG √òg ôjƒ£àd Ö°ùfC’G É¡fC’ ;∂∏J

.ΩÉ©dG πªëàdG á«ªæàd áªFÓŸG á«ÑjQóàdG ¥ô£dG

Ω2003/7/21 åëÑdG º∏°ùJ ïjQÉJ @Ω2004/3/13 ô°ûæ∏d ¬dƒÑb ïjQÉJ @
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áæeÉã©dG ‘’ .CG /Oƒ©°ùdG ø°ùM .O / á°†jôY ƒHCG õjÉa .O.CG πªëàdG ôjƒ£J ‘ ìÎ≤e »ÑjQóJ èeÉfôH ÒKCÉJ

The Effect of a Physical Training program
on Developing Endurance of Soccer Players

Prof. Fayez Abu Areedah                   Dr. Hassan AL- Saud
College of Physical Education            College of Physical Sciences
Yarmouk University                            Muta University
Irbid - Jordan                                        Kerak - Jordan

Mr. Lafi Athamneh
Physical Education teacher

Directorate of education
Irbid - Jordan

Abstract

The study suggested a physical training program for developing endurance of
soccer players.

This study aimed at identifying the effect of a suggested physical training
program that includes three types of training (continuous, interval, and fartlek
training) on developing the physical endurance. The participants in this study
were 30 players ( from super division sector) aged 17 - 19 and wher divided into:
a control group (15 players) and an experimental group (15 players). The result
of this study indicated that the experimental group was significantly better than
the control group in the posttests. Furthermore, midfielders were significantly
the best in the general physical endurance.

This study recommended that coaches should pay more attention to physical
training units that can improve the physical. endurance of soccer players because
of its strong relationships with other physical fitness elements. It is also recom-
mended that continuous, interval, and fartlek training programs should be used
in order to improve physical endurance of soccer players.
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ôjƒ£J ‘ ìÎ≤e »ÑjQóJ èeÉfôH ÒKCÉJ
Ωó≤dG Iôc »ÑY’ óæY ΩÉ©dG πªëàdG

:á°SGQódG áeó≤e
‘ ™°SGh ‹hO ¥É£f ≈∏Yh ,kGójGõàe GQƒ£J IÒNC’G äGƒæ°ùdG ‘ Ωó≤dG Iôc áÑ©d äó¡°T
»àdG IÒNC’G ⁄É©dG ¢SCÉc ádƒ£H Éeh , á«°ùØædGh ,á«££ÿGh ,ájQÉ¡ŸGh ,á«fóÑdG »MGƒædG
äÉÑîàæŸGh ¥ôØdG ¢†©H â«¶M å«M ,∂dP ≈∏Y π«dO ÒN ’EG ¿ÉHÉ«dGh ÉjQƒc É¡àæ°†àMG
,π°†aC’G ƒëf É¡H AÉ≤JQ’G πLCG øe ∂dPh ,á«ªgC’G á¨dÉH äÉ°SGQOh ôaGh ΩÉªàgÉH ácQÉ°ûŸG
,ÉjQƒch ,¿ÉHÉ«dÉc) IQƒª¨ŸG ¥ôØdG √òg iƒà°ùe ≈∏Y í°VGh Qƒ£Jh ø°ù– çóM π©ØdÉHh
AÉª°SC’G øe Òãc ≈∏Y âeó≤Jh ,áeó≤àe õcGôe ¤EG â∏°Uh »àdGh ,(ÉµjôeCGh ,É«côJh

.É«ŸÉY áahô©ŸG
Gòg áÑcGƒŸ ÖjQóàdG ∫É› ‘ á∏«ØµdG á«ª∏©dG πÑ°ùdÉH òNC’G ¬©e Ú©àj …òdG ôeC’G
É¡dÓN øe øµÁ »àdG á«ÑjQóàdG ègÉæŸGh ≠«°üdG π°†aCG OÉéjEG øY åëÑdG ∂dòch ,Qƒ£àdG
Éæ≤jôa iƒà°ùÃ Öjô≤dG ¢ùeC’ÉH âfÉc »àdG É«°SBG ¥ô°T ¥ôa É°Uƒ°üNh ,¥ôØdG √òg IGQÉ›

.¬°ùØf »æWƒdG
iƒà°ùŸG ƒg äÉÑîàæŸG √òg AGOCG ‘ Qƒ£àdG Gògh ø°ùëàdG Gò¡d ∑Î°ûŸG º°SÉ≤dG ¿Éch
Iôc áÑ©d Qƒ£J ‘ ¢SÉ°SC’G ±ó¡dG ó©j …òdGh ,äÉÑîàæŸG √òg ¬H äõ«“ …òdG ‹É©dG ÊóÑdG
ô`«°û`j å«M IGQÉÑŸG Ió`e ∫Gƒ`W m ∫ÉY Êó`H iƒà°ùª`H ÚÑYÓdG ®ÉØàMG ∫ÓN ø`e Ωó≤dG
ábÉ«∏H É©àªàe Ωó≤dG Iôc ÖY’ ¿ƒµj ¿CG Ö∏£àJ áãjó◊G Ωó≤dG Iôc ¿CG ¤EG (1994) QÉàfl

.á«dÉY á«fóH

áæeÉã©dG ‘’ .CG
á«eƒµ◊G óHQEG ¢SQGóe

¿OQC’G - óHQEG

á°†jôY ƒHCG õjÉa O.CG
∑ƒeÒdG á©eÉL - á«°VÉjôdG á«HÎdG á«∏c
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,á«fóÑdG ábÉ«∏dG É¡«∏Y óªà©J »àdG á«°SÉ°SC’G äÉeõ∏à°ùŸGh ô°UÉæ©dG øe πªëàdG ô°üæY ó©jh
ÖjQóàdG ∫ÓN »°VÉjôdG ¬dòÑj …òdG ó¡÷G{ ¿EG PEG ;Ú«°VÉjôdG ™«ª÷ ¬JQhô°V øY kÓ°†a
¢ùµ©æj É‡ ,áØ∏àıG ¬FÉ°†YCGh ,º°ù÷G Iõ¡LCG ≈∏Y É«Ñ°üYh ,É«fóH ÉÄÑY Ö∏£àj äÉbÉÑ°ùdGh
πª©dG áeGOEG ≈∏Y óYÉ°ùjh ,√Qƒ¡X ôNCÉJ ≈∏Y πªëàdG πª©jh ,Ö©àdG IôgÉX çhóM ≈∏Y

.(1998 ,Ú°ùM) z»cô◊G AGOC’G á«∏YÉØd »Ñ°ùædG QGô≤à°S’Gh
∑Ó¡à°S’G ´ÉØJQG ¤EG …ODƒj (πªëàdG) »FGƒ¡dG ÖjQóàdG ¿CG ¤EG (1992) ´Gõ¡dG Ò°ûjh

ÖjQóàdG πÑb ÉÃ áfQÉ≤e ,OGôaC’G iód Úé°ùchCÓd ≈°übC’G ,∂dP »FGƒ¡dG ÖjQóàdÉH ó°ü≤jh
IóY øe ÌcC’ Gôªà°ùe É«∏°†Y kÉ°VÉÑ≤fG Ö∏£àj Ée ÉÑdÉZ …òdGh ,IÒJƒdG hP ÊóÑdG ÖjQóàdG

 ôªà°ùŸG …ô÷Gh ,ádhô¡dG ‘ Éªc ,≥FÉbO.

  ø∏«gh õfƒL ∂dP ócCGh ( Jones & Helen  2000 )¿CG ¤EG â∏°UƒJ »àdGh Éª¡à°SGQpO ‘
∫ÉNOEG Rõ©J å«M ,º°ù÷G ‘ á«Ø«XƒdG Iõ¡LCÓd ájƒb äÉØ«µJ É¡æY ºéæj πªëàdG äÉÑjQóJ

 ábÉ£dG äƒ«H πNGO ¤EG ƒ÷G øe Úé°ùchC’G).(ÉjQóæcƒàjÉŸG
  óf’hQ á°SGQO èFÉàf âªYO Éªc ( Rowland  1998 )πFÉ≤dG Ωƒ¡ØŸG :≈°übC’G ó◊G ¿EG

 Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ max )2 ( VO πªëàdG äÉÑjQóJ ∫ÓN øe ¬æ«°ù– øµÁ.

:á°SGQódG á«ªgCG
á«∏ªY ¬«LƒJh §«£îJ ‘ πãeC’G »ª∏©dG Üƒ∏°SC’G ΩGóîà°SG »°VÉjôdG •É°ûædG Ö∏£àj
øjòdG ÚÑYÓdG ádÉM øY á«Yƒ°Vƒe ä’’O ÜQóŸG iód ¿ƒµj ¿CG Ωõ∏à°ùJ »àdG , ÖjQóàdG
ÜQóŸG É¡«∏Y óªà©j »àdG πeGƒ©dG ºgCG øe ó©J á«Lƒdƒ«°ùØdG äÉØ°üdG á°SGQOh , º¡©e πeÉ©àj

¬à°SQÉ‡ …ôŒ …òdG »°VÉjôdG •É°ûædG ´ƒæd á«LPƒªædG äÉØ°UGƒŸG ójó– ‘.

 »FGƒ¡dG ÖjQóàdG ¿C’h)ôKC’G ¬d ¿Éc ó≤a , »°VÉjôdG ÖjQóàdG äÉÑ∏£àe øe (πªëàdG
á°SGQO ∫ÓN øe ∂dPh ;»Lƒdƒ«°ùØdG hCG ,»°VÉjôdG ∫ÉÛG ‘ AGƒ°S ,AÉª∏©dG ΩÉªàgG ‘ ÒÑµdG
»Yóà°ùJ »àdG Ωó≤dG Iôc á°VÉjQ ‘ á°UÉNh ,á«Ø«XƒdG ¬Jõ¡LCGh ,ÖYÓdG º°ùL ‘ √ÒKCÉJ

Ωƒé¡∏d ´ÉaódG øe ¢ùµ©dGh ,´Éaó∏d Ωƒé¡dG øe ∫É≤àfÓd ácô◊G øe kGÒÑc kGQób .

Iõ¡LCG OƒLh ÉgQhóH Ωõ∏à°ùJ »àdGh ,ábÉ£∏d ºFGO PÉØæà°SG É¡«∏Y ÖJÎj »àdG ácô◊G √òg
ó¡é∏d áé«àf á«Ø«Xh äGÒ¨J çGóMEGh ,äÉÑ∏£àŸG √òg á«Ñ∏àd á«dÉY IAÉØµH πª©J ájƒ«M

IGQÉÑŸG AÉæKCG ¿ƒÑYÓdG ¬dòÑj …òdG ÒÑµdG.
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iƒà°ùŸG ôjƒ£J ‘ º¡°ùJ »àdG á«°SÉ°SC’G á«fóÑdG äÉØ°üdG øe πªëàdG áØ°U ó©J å«M
≈°übC’G ó◊G á«ªgCG ô¡¶J ,ÌcCG hCG ,á≤«bO 90 IóŸ IGQÉÑŸG ájQGôªà°SÉa ,ÖYÓd ÊóÑdG
Ò`c ô`«°û`j PEG ;kÉª¡e É«`Lƒdƒ`«°ù`a Ó`eÉY ¬`Ø°Uƒ`H (πªëàdG) Úé°ù`chC’G ∑Ó¡à°S’

 ∫Góæ`c ( Kirkendall,  1985 )RÉ¡÷G ábÉ«d ≈∏Y óªà©j Ωó≤dG Iôc áÑ©d ‘ AGOC’G ¿CG ¤EG
 .(ÚàFôdGh ,Ö∏≤dG ) »°ùØæàdG / …QhódG

 ±ƒ˘∏˘˘°Sh ∂dP ó˘˘cDƒ˘˘jh ( Wisloff, 1998 )…Qhó˘dÉ˘H á˘eó˘≤ŸG ¥ô˘a ≈˘˘∏˘˘Y ¬˘˘à˘˘°SGQO ‘
á«FGƒ¡dG á©°ùdG ÚH á«HÉéjEG á«WÉÑJQG ábÓY OƒLh ¤EG â∏°UƒJ »àdGh ,Ωó≤dG Iôµd »éjhÔdG

 …QhódG ‘ AGOC’G èFÉàfh ,á«fóÑdG Iƒ≤dGh ,iƒ°ü≤dG.

»°VÉjôdG ÖjQóàdG ´GƒfCGh ,¥ôW øe ÒãµdG óLhCG ób »°VÉjôdG ÖjQóàdG º∏Y ¿Éc ÉŸh
Aƒ°†dG »≤∏àd á°SGQódG √òg äAÉL ó≤a (ÉgÒZh ,ôªà°ùŸGh ,…QGôµàdGh ,…ÎØdG ÖjQóàdÉc)
Iôc »ÑY’ iód πªëàdG ô°TDƒe Ú°ù–h ôjƒ£J ‘ á«ÑjQóàdG ¥ô£dG √òg πãe ôKCGh á«ªgCG ≈∏Y
¢UÉN ƒ¡d »°VÉjôdG ÖjQóà∏d áHÉéà°SG ájƒ«◊G Iõ¡LCÓd »Ø«XƒdG ∞«µàdG ¿C’ ∂dPh ;Ωó≤dG
,á«æ©ŸG áÑ©∏d »≤«≤◊G •É°ûædG øe kÉÑjôb ÖjQóàdG ¿Éc Éª∏c ¬fCGh ,áÑ©∏dG á«°Uƒ°üÿ kÉ≤ah kGóL

.¬∏°†aCG ≈∏Y ¿ƒµj Qƒ£àdG ¿EÉa

:á°SGQódG á∏µ°ûe
ó«dh øµj ⁄ Ωó≤dG Iôc ‘ á°UÉNh ,á«°VÉjôdG á°ùaÉæŸG ∫É› ‘ çóM …òdG Ωó≤àdG ¿EG
,»ÁOÉ˘cC’G ÚdÉÛG ‘ ¿ƒ˘˘°ü°üî˘˘àŸGh ,AÉ˘˘ª˘˘∏˘˘©˘˘dG ¬˘˘H ΩÉ˘˘b Oƒ˘˘¡› á˘˘é˘˘«˘˘à˘˘f ¿É˘˘c π˘˘H ,á˘˘aó˘˘°üdG
äGQÉ¡eh äGQób ôjƒ£J ¤EG ±ó¡J á«ª∏Y á«é¡æe ΩGóîà°SÉH ,Ωó≤dG Iôc ‘ »≤«Ñ£àdGh

äÉjƒà°ùŸG áaÉc ≈∏Y ÚÑYÓdG.

á˘jÈıGh á˘«˘fGó˘«ŸG äÉ˘≤˘«˘Ñ˘£˘à˘dG ø˘e kÉ˘«ŸÉ˘Y Ωó˘≤˘˘dG Iô˘˘c ¬˘˘«˘˘a äOÉ˘˘Ø˘˘à˘˘°SG …ò˘˘dG âbƒ˘˘dG ‘h
ÚH IQGó°üdG ¿Éµe ¤EG áÑ©∏dG √ò¡H ¢Vƒ¡æ∏d ,»°VÉjôdG Ö£dGh ,ÖjQóàdG É«Lƒdƒ«°ùØd
∂dPh ;kÉ«HôY ∫ƒeCÉŸG iƒà°ùŸG ¤EG n¥ôJ ⁄ IOÉØà°S’G √òg ¿EÉa,á«°VÉjôdG äÉ«dÉ©ØdGh ÜÉ©dC’G

Ωƒ∏©dG ∂∏àH π°üàJ á°ü°üîàe á«ª∏Y äÉ°SGQO ¤EG á«Hô©dG äÉÑàµŸG QÉ≤àaG ÖÑ°ùH.

,áeÉY »Hô©dG øWƒdG ‘ Ωó≤dG Iôc ™bGƒd ÚãMÉÑdG á©HÉàeh IÈN ∫ÓN øeh ¬fEÉa ∂dòc
á°UÉN ¿OQC’Gh ,,•ƒ°T ¤EG •ƒ°T øe ¢VÉØîf’ÉH CGóÑjh ,ÜòHòàj ÚÑYÓdG AGOCG ¿CG ßMƒd

ô°TDƒe É°Uƒ°üNh ,ÊóÑdG AGOC’G iƒà°ùe ‘ kÉë°VGh kÉ°ü≤f ∑Éæg ¿CGh ,iôNC’ IGQÉÑe øeh
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∫hC’G ¥ƒ©ŸG πãÁ …òdG Ö©àdG ó°V ÖYÓdG ìÓ°S ó©j …òdGh ,(πªëàdG) »FGƒ¡dG IQó≤dG
å«M (1991) »ehó≤dGh ,(1999) Oƒ©°ùdG øe πc á°SGQO èFÉàf ¬JócCG Ée Gòg h ,RÉ‚EÓd
kÉ©ÑJh ,πµc áæ«©dG AGOCG ≥ah ≈∏Yh ,á«FGƒ¡dG IQó≤dG ô°TDƒe ‘ ∞©°V OƒLh ¤EG  äQÉ°TCG
≈∏Y óªà©J Ö∏ZC’G ‘ á«ÑjQóàdG èeGÈdG ¿CG ¤EG Oƒ©j ∂dP ‘ ÖÑ°ùdGh ;Ö``©∏dG •ƒ£ÿ
‘ áãjó◊G ¥ô£dGh πFÉ°SƒdG ΩGóîà°SG ΩóYh ,á«ª∏©dG ÇOÉÑŸGh ¢ù°SCÓd ™°†îJ ’h ,∫ÉŒQ’G

»°VÉjôdG ÖjQóàdG.

»ÑjQóJ èeÉfôH ìGÎbG ∫ÓN øe á∏µ°ûŸG √òg á°SGQO IQhô°V ¿ƒãMÉÑdG iCÉJQG ó≤a ∂dòd
…òdGh ,á∏µ°ûª∏d πãeC’G π◊G ¤EG ∫ƒ°Uƒ∏d á«FGƒ¡dG IQó≤dG ô°TDƒe ‘ ¢ü≤ædG …OÉØJ ádhÉÙ
á«ÑjQóàdG èeGÈdG OGóYEGh AÉæH ƒëf πãeC’G »ª∏©dG Üƒ∏°SC’G êÉ¡àfG ≈∏Y ÚHQóŸG óYÉ°ù«°S

áÑ°SÉæŸG.

:á°SGQódG ±GógCG
≈∏Y ±ô©àdG ¤EG á«dÉ◊G á°SGQódG ±ó¡J:

Ωó≤dG Iôc »ÑYÓd ΩÉ©dG πªëàdG iƒà°ùe ôjƒ£J ‘ ìÎ≤ŸG »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ôKCG -1.

Ö©∏dG •ƒ£ÿ kÉ©ÑJ ΩÉ©dG πªëàdG iƒà°ùe ‘ ìÎ≤ŸG »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ÒKCÉJ ¥ôa -2.

:á°SGQódG äÉ«°Vôa
á«JB’G á«FÉ°üME’G ¢VhôØdG áZÉ«°U ” á°SGQódG ±GógCG Aƒ°V ‘:

 -1‘ ìÎ≤ŸG »˘Ñ˘jQó˘à˘dG è˘eÉ˘fÈdG ô˘KC’ á˘«˘FÉ˘°üMEG á˘˘d’O äGP á˘˘jƒ˘˘æ˘˘©˘˘e ¥hô˘˘a ∑É˘˘æ˘˘g
Ωó≤dG Iôc »ÑYÓd ΩÉ©dG πªëàdG iƒà°ùe.

 -2‘ ìÎ≤ŸG »˘Ñ˘jQó˘à˘dG è˘eÉ˘fÈdG ô˘KC’ á˘«˘FÉ˘°üMEG á˘˘d’O äGP á˘˘jƒ˘˘æ˘˘©˘˘e ¥hô˘˘a ∑É˘˘æ˘˘g
Ö©∏dG •ƒ£ÿ kÉ©ÑJ ΩÉ©dG πªëàdG iƒà°ùe.

:á°SGQódG äÉë∏£°üe

*ΩÉ©dG πªëàdG:»Ø«XƒdGh ÊóÑdG √Gƒà°ùe ≈∏Y á¶aÉÙG hCG ,QGôªà°S’G ≈∏Y ÖYÓdG IQób
IGQÉÑŸG ∫ÓN ÖYÓdG AGOCG AÉæKCG œÉædG Ö©àdG Qƒ¡X ÒNCÉJ ∫ÓN øe ,áæµ‡ Ióe ∫ƒWC’.
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*:á«FGƒ¡dG IQó≤dG™°SGh ióe) √ÒÑc á«æ«é°ùchCG äÉ©°S øª°V πª©dG ≈∏Y ÖYÓdG IQób
∫ó©e RÉ‚EG óæY »æ«é°ùchC’G ∑Ó¡à°S’G ‘ ájOÉ°üàbÉHh (»æ«é°ùchC’G πª©dG Ohó◊
øe á«dÉY Ö°ùf óæY á«µ«àcÓdG áÑà©dG Qƒ¡X ÒNCÉJ øe ¬jRGƒj Ée Aƒ°V ‘ ,¬JGP πª©dG

.Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G

:á°SGQódG äGAGôLEG

:á°SGQódG è¡æe

ÚàYƒªÛ »Ñjô˘é˘à˘dG º˘«˘«˘≤˘à˘dG ΩGó˘î˘à˘°SÉ˘H ∂dPh ;»˘Ñ˘jô˘é˘à˘dG è˘¡˘æŸG ¿ƒ˘ã˘MÉ˘Ñ˘dG Ωó˘î˘à˘°SG
ÚàYƒªÛG Éà∏µd …ór©nÑdGh »∏rÑn≤dG ¢SÉ«≤dG Üƒ∏°SCÉHh ,á£HÉ°V iôNC’Gh ,á«ÑjôŒ ÉªgGóMEG .

:á°SGQódG ™ªà›

- 17) QÉªYCÉH óHQEG áæjóe ‘ IRÉàªŸG áLQódG ájófCG »ÑY’ øe á°SGQódG ™ªà› ¿ƒµJ
≠∏Hh 2002-2001 ΩÉ©∏d Ωó≤dG Iôµd ÊOQC’G OÉ–’G iód kÉ«ª°SQ Ú∏é°ùŸGh ,áæ°S (19
OGóYEG ” ,Ö©∏dG •ƒ£N Ö°ùM á°SGQódG ™ªà› ójó– πLCG øeh ,kÉÑY’ 70 ºgOóY
áæjóe ‘ IRÉàªŸG áLQódG ájófCG (1) ºbQ ∫hó÷G ÚÑjh ,É¡àÄÑ©àd ÚHQóª∏d á°UÉN IQÉªà°SG

.Ö©∏dG •ƒ£ÿ kÉ©ÑJ ,mOÉf πc ‘ Ú∏é°ùŸG ÚÑYÓdG OóYh ,óHQEG
(1) ºbQ ∫hó÷G

…OÉædG Ö©∏dG •ƒ£N Ö°ùM ÚØæ°üe óHQEG áæjóe ‘ IRÉàªŸG áLQódG ájófCG ≈∏Y ÚÑYÓdG ™jRƒJ
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:á°SGQódG áæ«Y
ó˘HQEG á˘æ˘jó˘e ‘ IRÉ˘à˘ªŸG á˘LQó˘dG á˘jó˘fCG »˘Ñ˘Y’ ø˘e á˘jó˘ª˘©˘dG á˘≤˘jô˘£˘˘dÉ˘˘H á˘˘æ˘˘«˘˘©˘˘dG äÒà˘˘NG
OóY ≠∏Hh ^2002/2001 ΩÉ©∏d Ωó≤dG Iôµd ÊOQC’G OÉ–’G ±ƒ°ûc ‘ kÉ«ª°SQ Ú∏é°ùŸGh
ÚàYƒª› ¤EG º¡ª«°ù≤J ”h ,áæ°S (17-19)QÉªYCÉH kÉÑY’ 30 πµc á°SGQódG áæ«Y OGôaCG
πµd ÚÑY’ (5) ∫ó©Ãh ,kÉÑY’ (15) á«ÑjôéàdG áYƒªÛG OóY ≠∏H å«M ,á£HÉ°Vh ,á«ÑjôŒ

.§N πµd ÚÑY’ (5) ∫ó©Ãh ,kÉÑY’ (15) á£HÉ°†dG áYƒªÛG OóYh ,§N

:áæ«©dG DƒaÉµJ
‘ (2) ºbQ ∫hó÷G ‘ í°Vƒe ƒg Éªch ,á°SGQódG »àYƒª› ÚH DƒaÉµàdG á«∏ªY AGôLEG ”
»àdGh ,á«fóÑdG äGÒ¨àŸG ¤EG áaÉ°VEG ,»ÑjQóàdG ôª©dGh ,ôª©dGh ,¿RƒdGh ,∫ƒ£dG äGÒ¨àe

.πªëàdG ô°üæY ‘ á«fóÑdG ábÉ«∏d á«∏Ñ≤dG äGQÉÑàN’G èFÉàf ‘ â∏ã“
(2) ºbQ ∫hó÷G

á£HÉ°†dGh á«ÑjôéàdG ÚàYƒÛG ÚH Éª«a áfQÉ≤ŸG ‘ zä{ QÉÑàNG èFÉàf
.»ÑjQóàdG èeÉfÈdG ò«ØæJ πÑa á°SGQódG äGÒ¨àe ‘
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ád’O iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG ádGO ÒZ áÑ°ùàÙG zä{ áª«b ¿CG (2) ºbQ ∫hó÷G øe í°†àj
äGÒ¨˘˘à˘˘e hCG ,»˘˘Ñ˘˘jQó˘˘à˘˘dG ô˘˘ª˘˘©˘˘dG / ô˘˘ª˘˘©˘˘dG / ¿Rƒ˘˘dG / ∫ƒ˘˘£˘˘dG äGÒ¨˘˘à˘˘e ‘ AGƒ˘˘˘°S (0^05)
ÚH DƒaÉµàdG ócDƒ˘j É‡ ,á˘£˘HÉ˘°†dGh ,á˘«˘Ñ˘jô˘é˘à˘dG Úà˘Yƒ˘ª˘é˘ª˘∏˘d á˘Ñ˘°ùæ˘dÉ˘H á˘«˘fó˘Ñ˘dG äGQÉ˘Ñ˘à˘N’G

. »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ≥«Ñ£J πÑb ÚàYƒªÛG
:äÉfÉ«ÑdG ™ªL äGhOCG

-: »∏j Ée ΩGóîà°SG ” åëÑdÉH á°UÉÿG äÉfÉ«ÑdG ™ª÷
Iõ¡LC’Gh äGhOC’G : ’hCG

 -Îª«àæ°ùdÉH ∫ƒ£dG ¢SÉ«b RÉ¡L.

 -ΩGôL ƒ∏«µdÉH ¿RƒdG ¢SÉ«b RÉ¡L .

 - â«bƒJ áYÉ°S(stop watch).

 - ´ƒf øe Îe)ôcôc.(

 -IôaÉ°Uh ,´ÉªbCGh ,á«µ«à°SÓH ¢üNGƒ°T.

 -äÉfÉ«ÑdG øjhóJh ≠jôØJ äGQÉªà°SG.

á«fóÑdG äGQÉÑàN’G :É«fÉK
 -Ω1500 …ô÷G QÉÑàNG.

 -Ω5003 …ô÷G QÉÑàNG.

 -á≤«bO 12 …ôL ôHƒc QÉÑàNG.

±ó¡dG á«MÉf øe áeóîà°ùŸG á«fóÑdG äGQÉÑàN’G äGOôØe í°Vƒj (1) ºbQ ≥ë∏ŸGh
.áeRÓdG äGhOC’Gh ,º««≤àdG á≤jôWh ,AGOC’G ∞°Uhh ,É¡æe

:äGQÉÑàNÓd á«ª∏©dG •hô°ûdG
 *QÉÑàN’G äÉÑK

ºK ,áæ«©dG ¥É£f êQÉNh ,á°SGQódG ™ªà› øe ÚÑY’ (10 ) ≈∏Y äGQÉÑàN’G ≥«Ñ£J ”
Éªch ,Ú°SÉ«≤dG ÚH á«dÉY •ÉÑJQ’G äÓeÉ©e äAÉLh ,ΩÉjCG ( 5)ó©H QÉÑàN’G ≥«Ñ£J ó«YCG

.(3) ºbQ ∫hó÷G ‘ áë°Vƒe »g
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(3) ºbQ ∫hó÷G
á°SGQódG äGhOC’ QGô≤à°S’G äÉÑK äÓeÉ©e

 *:äGQÉÑàN’G ¥ó°U
≈∏Y ´ÓW’G ó©Hh ,Ú°üàıGh AGÈÿG øe áYƒª› ≈∏Y á«fóÑdG äGQÉÑàN’G ¢VôY ”

äGQÉÑàN’G √ò¡d iƒàÙG ¥ó°U GhôbCG ,º¡FGQBG.

 *:äGQÉÑàN’G á«Yƒ°Vƒe
,πjhCÉà∏d á∏HÉb ÒZh ,áë°VGhh ,º¡ØdG á∏¡°S á°SGQódG √òg ‘ áeóîà°ùŸG äGQÉÑàN’G ¿EG
∂dòHh ,áaÉ°ùŸGh øeõdG äGóMh ΩGóîà°SÉH ºàj π«é°ùàdG ¿EG PEG ;»JGòdG Ëƒ≤àdG øY Ió«©Hh

á«dÉY á«Yƒ°Vƒe äGP áeóîà°ùŸG äGQÉÑàN’G ó©J .

»ÑjQóàdG èeÉfÈdG :kÉãdÉK
äÉ°SGQódGh ™LGôŸG á©LGôeh ,äÉ«HOC’G ≈∏Y º¡YÓWG ∫ÓN øeh ,¿ƒãMÉÑdG ΩÉb
ÜÉë°UCG …CGôH òNC’G ∂dòch ,»°VÉjôdG ÖjQóàdG ∫É› ‘ á«∏ª©dG º¡JGÈNh ,á«ª∏©dG

»ÑjQóJ èeÉfôH ™°VƒH Ωó≤dG Iôc ∫É› ‘ ¢UÉ°üàN’Gh IÈÿG-:

*:èeÉfÈdG ±óg
Ωó≤dG Iôc »ÑY’ iód ΩÉ©dG πªëàdG ô°üæY ôjƒ£J

 *:èeÉfÈdG º«ª°üJ á≤jôW
 »FGƒ¡dG πª◊ÉH èeÉfÈdG º«ª°üJ ”AerobicÚé°ùchC’G ΩGóîà°SG ≈∏Y óªà©j …òdGh ,

»ÑjQóàdG πª◊G Gòg ¿C’ ∂dPh ;èeÉfÈ∏d ÚÑYÓdG AGOCG AÉæKCG ábÉ£dG êÉàfEG äÉ«∏ªY ‘
.ÚÑYÓdG iód ΩÉ©dG πªëàdG ô°üæY ôjƒ£àd ¢SÉ°SC’G ƒg (Ió°ûdG §°SƒàŸG)
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 *:¬©°Vh ¢ù°SCG
IóMƒdG øe πc ÚH á∏NGóàŸG äÉbÓ©dG IÉYGôe ≈∏Y Ωƒ≤J áàHÉK á«ª∏Y ¢ù°SCG ≈∏Y ¬©°Vh ”
ióŸGh ,äGóMƒ∏d »∏µdG Oó©dGh ,´ƒÑ°SC’G ‘ á«ÑjQóàdG äGóMƒdG OóYh ,á«eƒ«dG á«ÑjQóàdG
¢SÉ°SCG ≈∏Y Ωƒ≤J á«æ«é°ùchCG äÉÑjQóJh øjQÉ“ ΩGóîà°SG ∫ÓN øe,πµc èeÉfÈ∏d »æeõdG

á°†ØîæŸG Ió°ûdGh ‘ÉµdG »ÑjQóàdG ºé◊G .Iõ¡LC’G πªY ‘ ∞«µJ ∫ƒ°üM ¿Éª°†d ∂dPh
¿ƒãMÉÑdG Ωóîà°SG ∂dP ≥«≤ëàdh ;ÚÑYÓdG iód ΩÉ©dG πªëàdG Qƒ£J ¢ùµ©J »àdGh á«Ø«XƒdG

á«ÑjQóàdG ¥ô£dG øe ´GƒfCG áKÓK-:

Ió°ûdG ¢†ØîæŸG …ÎØdG ÖjQóàdG á≤jôW .1.

ôªà°ùŸG ÖjQóàdG á≤jôW .2.

∂∏J QÉØdG á≤jôW .3.

 *: á«æeõdG IóŸG
á˘«˘Ñ˘jQó˘J äGó˘˘Mh (3)™˘˘bGƒ˘˘Hh ,™˘˘«˘˘HÉ˘˘°SCG (8) ìÎ≤ŸG »˘˘Ñ˘˘jQó˘˘à˘˘dG è˘˘eÉ˘˘fÈdG Ió˘˘e äAÉ˘˘L
É¡æeR ≠∏H å«M ,á«ÑjQóàdG IóMƒdG øe ¢ù«FôdG Aõ÷G ‘ äÉÑjQóàdG √òg ≥«Ñ£J ”h ,É«YƒÑ°SCG
äÉæjôªàH ºààîJh ,á≤«bO (15) IóŸ ôªà°ùJ AÉªMEG á«∏ªY Égò«ØæJ ≥Ñ°ùj ¿Éch ,á≤«bO 35
IóMƒ∏d »∏µdG øeõdG ¿ƒµj sºnK øeh ,≥FÉbO (10) IóŸh ,º°ù÷G äÓ°†©d áFó¡Jh ádÉWEG

.á≤«bO (60)  ‹GƒM á«ÑjQóàdG
 *:á«æeõdG IóŸG ≈∏Y á«ÑjQóàdG äGóMƒdG ™jRƒJ

.á«æeõdG IóŸG ≈∏Y äGóMƒdG ™jRƒJ á«Ø«c (5)h (4) ÉªbQ ¿’hó÷G ÚÑj å«M
(4) ºbQ ∫hó÷G

ìÎ≤ŸG »ÑjQóàdG èeÉfÈ∏d »æeõdG ™jRƒàdG
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(5) ºbQ ∫hó÷G
ìÎ≤ŸG »ÑjQóàdG èeÉfÈ∏d á«ÑjQóàdG IóMƒdG AGõLC’ »æeõdG ™jRƒàdG

-:åëÑdG ≥«Ñ£J
»∏Ñ≤dG ¢SÉ«≤dG

Ée IqóŸG ∫ÓN á£HÉ°†dGh ,á«ÑjôéàdG äÉ°SGQódG »àYƒªÛ á«∏Ñ≤dG äÉ°SÉ«≤dG òNCG ” å«M
…ô˘L QÉ˘Ñ˘à˘NG  π˘°ù∏˘°ùà˘dÉ˘H çÓ˘ã˘dG á˘«˘˘fó˘˘Ñ˘˘dG äGQÉ˘˘Ñ˘˘à˘˘NÓ˘˘d ∂dPh ;Ω2001/6/13-8ÚH

3 …ôL QÉÑàNG ,Ω1500xπµd ΩÉjCG áKÓK ™bGƒHh á≤«bO 12 …ôL áaÉ°ùe QÉÑàNG ,Ω500
Ωƒj πc ‘ óMGh QÉÑàNGh ,áYƒª›.

 èeÉfÈdG ≥«Ñ£J
OGóYE’G á∏Môe ‘ á°SGQódG áæ«Y øe á«ÑjôéàdG áYƒªÛG ≈∏Y »ÑjôéàdG èeÉfÈdG ò«ØæàH CGóH
ó©J å«M ,Ω2001/8/16- 3/15 ÚH Ée IqóŸG ∫ÓN ∂dPh ,»°VÉjôdG º°Sƒª∏d ΩÉ©dG

.ΩÉ©dG πªëàdG á«ªæàd á∏Môe π°†aCG »g á∏MôŸG √òg
…ó©ÑdG ¢SÉ«≤dG

äòNCG ºK ™«HÉ°SCG(8 ) IóŸ óàeG …òdGh »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ≥«Ñ£J øe AÉ¡àf’G ” ¿CG ó©H
-17 ÚH É˘e IqóŸG ∫Ó˘N á˘£˘HÉ˘°†dGh á˘«˘Ñ˘jô˘é˘˘à˘˘dG á˘˘°SGQó˘˘dG »˘˘à˘˘Yƒ˘˘ªÛ á˘˘jó˘˘©˘˘Ñ˘˘dG äÉ˘˘°SÉ˘˘«˘˘≤˘˘dG

.¬°ùØf »∏Ñ≤dG ¢SÉ«≤dG Ö«JÎH Ω2001/8/22
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-:á«FÉ°üME’G äÉ÷É©ŸG
èFÉàædG á÷É©e ‘ á«JB’G á«FÉ°üME’G πFÉ°SƒdG ΩGóîà°SG ”:-

.»HÉ°ù◊G §°SƒàŸG -
.…QÉ«©ŸG ±Gôëf’G -

.¿ƒ°SÒH •ÉÑJQG πeÉ©e -
   zä{ QÉÑàNG - t-testäÉ£°SƒàŸG ÚH ¥hôØ∏d .

…OÉMC’G øjÉÑàdG π«∏– -.(ANOVA)

õdƒc ¿Éeƒ«f QÉÑàNG -.

-:É¡à°ûbÉæeh èFÉàædG ¢VôY
: èFÉàædG ¢VôY

äGQÉÑàN’G øe É¡©ªL ” »àdG äÉfÉ«Ñ∏d á«FÉ°üME’G äÉ÷É©ŸG èFÉàf ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ó©H
ÉÃh É¡°VôYh á«FÉ°üME’G äÉ÷É©ŸG ∂∏J èFÉàf ÖjƒÑJ ” ,á°SGQódG ó«b äGô°TDƒª∏d á«fóÑdG

-:™e ≥Øàj
á°SGQódG ¢Vhôah ±GógCG π°ù∏°ùJ .1

 .2π°ù∏°ùJ ≥ah ≈∏Y ÊÉãdG ¢VôØ∏d á«∏«∏ëàdG á«FÉ°üME’G äÉ÷É©ŸG èFÉàf ¢VôY Ö«JôJ
‘ »FÉ°üME’G QÉÑàN’G áª«b á«dEG âdBG »àdG áé«àædG í°Vƒeh ,¬°†©Ñd πªµe »FÉ°üMEG

ô°TDƒŸG ∂dP ,AGôLE’G ∂dòd ∞bƒJ hCG ,∫Éªµà°SG øe áé«àædG ∂∏J ≈∏Y ÖJÎj Éeh.

:∫hC’G ¢VôØ∏d á«FÉ°üME’G á÷É©ŸG èFÉàf ¢VôY -1
QÉÑàNG ‘ á£HÉ°†dG áYƒªéª∏d »HÉ°ù◊G §°SƒdG øeR ¿CG (6) ºbQ ∫hó÷G øe í°†àj
§˘°Sƒ˘dG ø˘eR ≠˘∏˘H ÚM ‘ ,á˘≤˘«˘bO( 5^45)»˘g …ó˘˘©˘˘Ñ˘˘dG ¢SÉ˘˘«˘˘≤˘˘∏˘˘d Ω1500 á˘˘aÉ˘˘°ùe …ô˘˘L
zä{ QÉÑàNG ΩGóîà°SÉHh ,á≤«bO(5^15) ¬°ùØf QÉÑàN’G ‘ á«ÑjôéàdG áYƒªéª∏d »HÉ°ù◊G.
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(6) ºbQ ∫hó÷G
ÚH ¥hôØdG ád’Oh á«dhó÷G zä{ áÑ°ùàÙG zä{ áª«bh …QÉ«©ŸG ±Gôëf’Gh á«HÉ°ù◊G •É°ShC’G

…ó©ÑdG ¢SÉ«≤dG ‘ á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGQÉÑàN’ á£HÉ°†dGh ,á«ÑjôéàdG ÚàYƒªÛG

zä{ áª«b ¿CG óLh ,QÉÑàN’G Gò¡d …ó©ÑdG ¢SÉ«≤dG ‘ áYƒªÛG ÚH ¥ôØdG ád’O áaô©Ÿ
(14) ájôM  áLQO óæY (2^14) á«dhó÷G zä{ áª«b øe ÈcCG »gh ,(3^49) áÑ°ùàÙG
∫GO QÉÑàN’G øeR ‘ ÚàYƒªÛG ÚH ¥ôØdG ¿CG »æ©j Gògh ,(0^05) ád’O iƒà°ùÃh

 .á«ÑjôéàdG áYƒªÛG ídÉ°üdh ,É«FÉ°üMEG
…ôL QÉÑàNG ‘ á£HÉ°†dG ÚàYƒªéª∏d »HÉ°ù◊G §°SƒdG øeR ¿CG ∫hó÷G ÚÑj Éªc

3xáYƒªéª∏d »HÉ°ù◊G §°SƒdG øeR AÉL Éªæ«H ,á≤«bO (4^43)»g …ó©ÑdG ¢SÉ«≤∏d Ω500
ÚH ¥ôØdG ád’O áaô©Ÿ zä{ ΩGóîà°SÉHh ,á≤«bO (4^20) ¬°ùØf QÉÑàN’G ‘ á«ÑjôéàdG
ÈcCG »gh (16^2) áÑ°ùàÙG zä{ áª«b ¿CG ÚÑJ ,QÉÑàN’G Gò¡d …ó©ÑdG ¢SÉ«≤dG ‘ ÚàYƒªÛG

.(0.05)  ád’O iƒà°ùÃh ,(14) ájôM áLQO óæY (2^14) á«dhó÷G zä{ áª«b øe
áYƒªÛG ídÉ°üdh ,É«FÉ°üMEG ∫GO QÉÑàN’G øeR ‘ ÚàYƒªÛG ÚH ¥ôØdG ¿CG »æ©j Gògh
áYƒªéª∏d á≤«bO (12) áaÉ°ùe ¢†côd »HÉ°ù◊G §°SƒdG ¿CG ∫hó÷G ÚÑj ∂dòc,á«ÑjôéàdG
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É¡°ùØf áaÉ°ùª∏d »HÉ°ù◊G §°SƒdG ≠∏H ÚM ‘ ,Ω2895 »g …ó©ÑdG ¢SÉ«≤dG ‘ á£HÉ°†dG
ÚàYƒªÛG ÚH ¥ôØdG ád’O áaô©Ÿ zä{ QÉÑàNG ΩGóîà°SÉHh ,Ω3245 á«ÑjôéàdG áYƒªéª∏d
áª«b øe ÈcCG »g (7^14) áÑ°ùàÙG zä{ áª«b ¿CG ÚÑJ ,QÉÑàN’G Gò¡d …ó©ÑdG ¢SÉ«≤dG ‘

.(0^05) ád’O iƒà°ùÃh ,(14) ájôM áLQO óæY á«dhó÷G zä{
áYƒªÛG ídÉ°üdh ,É«FÉ°üMEG ∫GO …ô÷G áaÉ°ùe ‘ ÚàYƒªÛG ÚH ¥ôØdG ¿CG »æ©j Gògh

á«ÑjôéàdG.

: ÊÉãdG ¢VôØ∏d á«FÉ°üME’G á÷É©ŸG èFÉàf ¢VôY -2
(7) ºbQ ∫hó÷G

»ÑjQóàdG èeÉfÈdG ôKC’ …QÉ«©ŸG ±Gôëf’Gh á«HÉ°ù◊G •É°ShC’G
§ÿG Ò¨àŸ É©ÑJ á«fóÑdG äGQÉÑàN’G èFÉàf ‘
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…QÉ«©ŸG ±Gôëf’Gh á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG ‘ kÉbhôa ∑Éæg ¿CG (7) ºbQ ∫hó÷G í°Vƒj
á˘aÉ˘°ùe …ô˘L ø˘eR ‘ Ωó˘≤˘dG Iô˘µ˘˘d (´É˘˘aó˘˘dGh ,§˘˘°Sƒ˘˘dGh ,Ωƒ˘˘é˘˘¡˘˘dG) Ö©˘˘∏˘˘dG •ƒ˘˘£˘˘N ÚH

 3h Ω1500)x.(á≤«bO 12) …ôL áaÉ°ùe ‘h (Ω 500
,§ÿG Ò¨àŸ É©ÑJ äGQÉÑàN’G √òg èFÉàf ‘ »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ôKC’ ¥ôØdG iƒà°ùe áaô©Ÿh

.(8) ºbQ ∫hó÷G ‘ ÚÑe ƒg Éªch ,…OÉMC’G øjÉÑàdG π«∏– AGôLEG ”
(8) ºbQ ∫hó÷G

á«fóÑdG äGQÉÑàN’G èFÉàf ‘ Ö©∏dG •ƒ£N ÚH ¥ôØdG ád’Oh zä{ áª«bh …OÉMC’G øjÉÑàdG π«∏–

…ô÷G äÉ£°Sƒàe ‘ á«FÉ°üMEG ád’O äGP kÉbhôa ∑Éæg ¿CG (8) ºbQ ∫hó÷G øe í°†àj
Ω1500 á˘˘˘aÉ˘˘˘°ùŸ …ô÷G ø˘˘˘eR ‘ (´É˘˘˘aOh ,§˘˘˘°Shh ,Ωƒ˘˘˘é˘˘˘g) á˘˘˘KÓ˘˘˘ã˘˘˘dG Ö©˘˘˘˘∏˘˘˘˘dG •ƒ˘˘˘˘£ÿ

3hxá˘˘∏˘˘«˘˘°Sƒ˘˘dG √ò˘˘g âfÉ˘˘c ÉŸh ,á˘˘≤˘˘«˘˘bO 12 ø˘˘eR ‘ á˘˘Yƒ˘˘£˘˘≤ŸG á˘˘aÉ˘˘°ùŸG ∂dò˘˘ch ,Ω500
” ∂dòd;á«fóÑdG äGQÉÑàN’G √òg ‘ •ƒ£ÿG »bÉH øe π°†aCG §N …CG Éæ«£©J ’ á«FÉ°üME’G

 .∂dP áaô©Ÿ õdƒc ¿Éeƒ«f QÉÑàNG ΩGóîà°SG
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(9) ºbQ ∫hó÷G
á«fóÑdG äGQÉÑàN’G ‘ Ö©∏dG •ƒ£ÿ á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG ÚH ¥hôØdG ád’ód õdƒc ¿Éeƒ«f QÉÑàNG

…ô÷G øeR §°Sƒàe ‘ á«FÉ°üMEG ád’O äGP kÉbhôa ∑Éæg ¿CG (9) ºbQ ∫hó÷G øe í°†àj
ídÉ°üdh ,´ÉaódG h §°SƒdG »£Nh ,§°SƒdG §Nh ,Ωƒé¡dG §N øe πc ÚH Ω1500 áaÉ°ùŸ

 .Ωƒé¡dG §N ídÉ°üdh ,´ÉaódG §Nh Ωƒé¡dG §N ÚH ∂dòch ,§°SƒdG §N
áaÉ°ùŸ …ô÷G øeR §°Sƒàe ‘ á«FÉ°üMEG ád’O äGP kÉbôa ∑Éæg ¿CG ∫hó÷G ÚÑj Éªc

3x.§°SƒdG §N ídÉ°üdh ,´ÉaódG §Nh ,§°SƒdG §N ÚH Ω500
…ôL áaÉ°ùe §°Sƒàe ‘ á«FÉ°üMEG ád’O äGP ájƒæ©e kÉbhôa ∑Éæg ¿CG ∫hó÷G ÚÑj ∂dòc
§N ídÉ°üdh ,´ÉaódG h ,§°SƒdG »£Nh ,§°SƒdGh ,Ωƒé¡dG »£N øe πc ÚH á≤«bO 12

.§°SƒdG

 : èFÉàædG á°ûbÉæe
á≤HÉ°ùdG ∫hGó÷G ‘ É¡°VôY ” »àdG èFÉàæ∏d π«∏– øe OQh Ée Aƒ°V ‘ ,Gòg AÉL ó≤a

 É≤HÉ°S á°Vhô©ŸG èFÉàædG ∂∏J π«∏– øª°V ¬à«ÑãJ ” Ée Ò°ùØJ ≈∏Y Aƒ°†dG »≤∏«d π°üØdG.

.¤hC’G á«FÉ°üME’G á«°VôØdG èFÉàf á°ûbÉæe
™«ªL ‘ á«FÉ°üMEG ád’O äGP kÉbhôa ∑Éæg ¿CG (6) ºbQ ∫hó÷G ∫ÓN øe í°†àj
á«ÑjôéàdG áYƒªÛG ídÉ°üdh ,á«ÑjôéàdGh ,á£HÉ°†dG ÚàYƒªÛG ÚH á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGQÉÑàNG
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) ø`«∏`«`g h õ`fƒ`L :ø`e π`c á`°SGQO ™e ≥Øàj Gògh(Jones & Helen 2000á`°SGQOh
 ±ƒ``∏`°Sh(Wisloff, 1998)) ó``f’hGQ á``°SGQOh ,(Rowland ,1998,ø°ùM á`°SGQOh

‘ ÒÑc QhO É¡d áª¶æŸG á«ÑjQóàdG èeGÈdG ¿CG ¤EG äÉ°SGQódG √òg â∏°UƒJ å«M ; (1995)
.á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G øe ÉgÒZ hCG ,Ωó≤dG Iôc áÑ©d ‘ AGƒ°S ,á«fóÑdG ábÉ«∏dG ô°UÉæY ôjƒ£J

øe ” º¶æe »ÑjQóJ èeÉfÈd É¡Yƒ°†N ¤EG á«ÑjQóàdG áYƒªÛG iód Qƒ£àdG Gòg iõ©jh
…ÎØdG ÖjQóàdG á≤jôWh ,ôªà°ùŸG ÖjQóàdG á≤jôW »g á«ÑjQóJ ¥ôW çÓK ΩGóîà°SG ¬dÓN
øe ¤hC’G áÑJôŸG πã“ »àdG πªëàdG áØ°U ôjƒ£àd ∂dPh ,∂∏JQÉØdG á≤jôWh Ió°ûdG ¢†ØîæŸG
…ODƒj Ωó≤dG Iôc ‘ º¶àæŸG πªëàdG ÖjQóJ ¿EG PEG ;Ωó≤dG Iôc ÖYÓd á«Ñ°ùædG á«ªgC’G å«M

) »`a …ƒ˘˘æ˘˘©˘˘e ô˘˘jƒ˘˘£˘˘˘J ¤EG( vo2max¿hO ó`¡˘˘˘é`dG ∫Ó˘˘˘˘N á``jƒ˘˘˘˘Fô`dG á``jƒ˘˘˘˘¡˘˘˘˘à`dG º`«`bh ,
iƒ°ü≤`dG(sub max).( Fukuoka,  1997)

‘ É¡fƒµd ¢ù«d ,Ωó≤dG Iôc ÖYÓd É¡à«ªgCG É¡d Égôjƒ£Jh ô°UÉæ©dG √òg á«ªæJ ¿CG Éªc
ábQÉ˘Ø˘dG á˘Ñ˘à˘©˘dÉ˘H É˘¡˘à˘bÓ˘Yh ô˘°TÉ˘ÑŸG ÒKCÉ˘à˘∏˘d É˘°†jCG ø˘µ˘dh ,á˘«˘FGƒ˘¡˘dG IQó˘≤˘∏˘d á˘ª˘¡˘e É˘¡˘JGP ó˘M
 IGQÉÑŸG Ióe ∫GƒW ÖYÓdG ¬«∏Y óªà©j …òdG ¢ù«FôdG πeÉ©dG »g ¿ƒµJ »àdGh ,á«FGƒgÓdG,

iƒà°ùe óæY kÉªFGO πª©dG øe ÖYÓdG øµ“ ’ á∏jƒW IóŸ IGQÉÑŸG øeR ájQGôªà°SG ¿C’ ∂dPh
Gògh ,75 ∂dP øe πbCG äÉjƒà°ùe óæY πª©j É‰EGh ,Úé°ùchCÓd ∑Ó¡à°SG ≈°übCG øe 100
≈˘°übC’G ó◊G ø˘e π˘bCG äÉ˘jƒ˘à˘°ùe ó˘æ˘Y π˘ª˘©˘dG IQó˘≤˘H §˘Ñ˘Jô˘j …ò˘˘dGh π˘˘ª˘˘©˘˘dG ø˘˘e iƒ˘˘à˘˘°ùŸG
äÉHô°V ∫ó©e ìhGÎj …òdGh ,á«FGƒgÓdG ábQÉØdG áÑà©dG ¬«∏Y ≥∏£j{ Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’

 áHô°V 180-170 ÚH Ée ÉgóæY Ö∏≤dG /)zá≤«bO.(1994 ,¿Ó©°ûdGh ìÉàØdG óÑY
»µ«àµàdG ÖfÉ÷G ¤EG áaÉ°VEG ,á«ÑjQóàdG èeGÈdG AGƒàMG IQhô°V ≈∏Y ó«cCÉàdG Öéj Gòd
¿Éc AGƒ°Sh ,áØ∏àıG á«ÑjQóàdG ¥ô£dG ∫ÓN øe ΩÉ©dG πªëàdG áØ°üd ôjƒ£J ≈∏Y »µ«æµàdGh
¿C’ ;iôNCG øcÉeCG …CG ‘ hCG ,Ö©∏ŸG ‘ çóëj πªëàdG áØ°U ôjƒ£àd ó©ŸG ÖjQóàdG Gòg
±GógCG ≥«≤ëàd …Qhô°Vh ,¢SÉ°SCG Ö∏£e Ωó≤dG Iôc ÖYÓd ô°üæ©dG Gòg πãe ôjƒ£J

 ÖjQóàdG.

: á«fÉãdG á«FÉ°üME’G á«°VôØdG èFÉàf á°ûbÉæe
¥hôa OƒLh ≈∏Y (9) h (8) h (7) ΩÉbQCG ∫hGó÷G ∫ÓN øe á°SGQódG èFÉàf âdO
h Ω1500 áaÉ°ùŸ …ô÷G øeR §°Sƒàe ‘ Ö©∏dG •ƒ£N ÚH á«FÉ°üMEG ád’O äGP ájƒæ©e
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3x≈∏Y äGQÉÑàN’G √òg ‘ §°SƒdG ƒÑY’ ¥ƒØJ å«M ,á≤«bO 12 áaÉ°ùe …ôLh Ω500
»àdG èFÉàædG ™e á≤Øàe á°SGQódG √òg èFÉàf äAÉLh ,´ÉaódG §N »ÑY’h Ωƒé¡dG §N »ÑY’

øe πc É¡«dEG π°UƒJ : ±ƒ∏°Sh(Wisloff, 1998) …ÓjQ h ,(Reilly, 1997)è`æ«∏H h ,
 (Pelling, 1987),; (1999) Oƒ©°ùdGh§N »ÑY’ õ«“ ¤EG á°SGQódG √òg â∏°UƒJ å«M

 •ƒ£ÿG »bÉH øe Éjƒæ©e ÈcCG iƒ°üb á«FGƒg á©°ùH §°SƒdG.

,§°SƒdG §N »ÑY’ ÚH AGOC’G á©«ÑW ‘ í°VGƒdG ±ÓàN’G ¤EG ¥ƒØàdG Gòg iõ©jh
§N ÖY’ É¡«a ∑ôëàj »àdG áaÉ°ùŸG ‘ ±ÓàN’G ∂dòch ,´ÉaódGh Ωƒé¡dG §N »ÑY’h
á≤jôW ≥Ñ£J »àdG ájõ«∏‚E’G ájófC’G iód ßMƒd å«M{ •ƒ£ÿG »bÉÑH áfQÉ≤e §°SƒdG
õcôe ±ÓàN’ É©ÑJ ∞∏àîJ IGQÉÑŸG ∫ÓN ÖYÓdG É¡©£≤j »àdG áaÉ°ùŸG ¿CG 3-3-4
≈YGôjh , Ú©aGóŸG ÚH É¡∏bCGh §°SƒdG §N ƒÑY’ É¡©£≤j äÉaÉ°ùŸG ∫ƒWCG ¿EG PEG ,ÖYÓdG

QÉàfl záØ∏àıG õcGôŸG »ÑY’ ÖjQóJ óæY ∂dPócDƒjh (1994)  OÉªMhøe OóY ¬∏c ∂dP
ÚãMÉÑdG: (Gerhard & Heiner ,1989 ; Baure, 1982 ;  Reilly &Thomes;1976 )å«M ;

 IGQÉÑŸG ‘ áaÉ°ùe ÈcCG ¿ƒ©£≤j §°SƒdG §N »ÑY’ ¿CG º¡JÉ°SGQO ‘ GhócCG.

ÖYÓdG É¡©£≤j »àdG áaÉ°ùŸG ∫ƒW ÚH áÑLƒe ábÓY ∑Éæg ¿CG ¤EG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG Éªc
Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G iƒà°ùeh ,IGQÉÑŸG ∫ÓN(vo2max)√òg â¨∏H óbh ,

ÚH §HôdG øY ÚdƒÄ°ùe º¡Ø°UƒH §°SƒdG §N ƒÑY’ ¬H Ωƒ≤j QhódG Gògh (%0^67) ábÓ©dG
Ωƒé¡dGh ´ÉaódG »£N .IQó`≤dG ô`°TDƒe IAÉØc ™aQh Qƒ£J …ODƒj ¿CG »©«Ñ£dG øe ¿EÉa ∂dòd

)  á«FGƒ¡dG(vo2maxøe á«FGƒgÓdG ábQÉØdG áÑà©dG ‘ ô°TÉÑŸG ÒKCÉàdG ¤EG É≤HÉ°S ÉæØ∏°SCG Éªch,
 øe ≈∏YCG Ö°ùf óæY ÉgQƒ¡X ÒNCÉJ ∫ÓN vo2max))á«dÉ©dG á«Øjô°üàdG á«∏HÉ≤dG ÖÑ°ùH

πª©dGh ,AGOC’G πª– ≈∏Y ÖYÓdG IQóbh á«∏HÉb OGOõJ ¬©e …òdG A»°ûdG ∂«àcÓdG ¢†eÉ◊
 ¬∏eÉ©e ¢VÉØîfGh Ö©àdG á¡LGƒeh ,≈∏YCG πªY ∫ó©Ã .

√ò˘g ‘ á˘eó˘î˘à˘°ùŸG á˘«˘Ñ˘jQó˘à˘dG ¥ô˘£˘dG á˘é˘«˘à˘f) Êó˘Ñ˘dG ó˘¡˘é˘∏˘d ÊB’G ÒKCÉ˘à˘dG ¿EÉ˘a ¬˘«˘∏˘˘Yh
RÉ¡÷Gh ,Ö∏≤dG øe πc πª©d á«Ø«XƒdG áHÉéà°S’G Aƒ°V ‘ øeõŸG ÒKCÉàdG ∂dòch  (á°SGQódG
ÉLÉàf) AÉL …òdGh , (ÉjQóæcƒàjÉŸG) ábÉ£dG äƒ«H É°Uƒ°üNh ,»∏°†©dG RÉ¡÷Gh ,»°ùØæàdG
Éªg (á«ª°SôdG ä’ƒ£ÑdG h ,äÉjQÉÑŸG ∫ÓN ÚÑYÓdÉH áWƒæŸG äÉÑLGƒdGh ΩÉ¡ŸG á©«Ñ£d
§°SƒdG §N »ÑY’ iód πªëàdG ô°üæY IAÉØc ™aQh Qƒ£J ‘ ¢ù«FQ πµ°ûHh ÉªgÉ°S ¿Gò∏dG

. •ƒ£ÿG »bÉÑH áfQÉ≤e
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√Oóëj Ωó≤dG Iôc ÖYÓd AGOC’G äÉÑ∏£àe ¿CG iôf ôcòdG áØdÉ°ùdG èFÉàædG √òg ≈∏Y AÉæHh
¬àØ«Xhh ,Ö©∏ŸG ‘ ¬fÉµe GÒNCGh ’hCG ,¢Vhôa øe ÊÉãdG ¢VôØdG áë°U ócDƒj Gògh

 É¡aGógCG øe ÊÉãdG ±ó¡dG ≥≤ëjh á°SGQódG.

: äÉLÉàæà°S’G
,á°SGQódG √òg É¡H âLôN »àdG èFÉàædG ¤EG GOÉæà°SGh ,É¡°Vhôah á°SGQódG ±GógCG Aƒ°V ‘
π°UƒJ ,äÉ°ûbÉæeh ,äÓ«∏–h ,á«FÉ°üMEG äÉ÷É©e øe É¡à≤aGQ »àdG äGAGôLE’G ™«ªLh

 á«JB’G äÉLÉàæà°S’G ¤EG ¿ƒãMÉÑdG:

 .1 çÓãdG á«ÑjQóàdG ¥ô£dGh èeGÈdG)(∂∏JQÉØdGh ,Ió°ûdG ¢†ØîæŸG …ÎØdG h ,ôªà°ùŸG
 Ωó≤dG Iôc »ÑYÓd ΩÉ©dG πªëàdG ôjƒ£J ‘ É«HÉéjEG ôKDƒJ.

 .2≈∏˘Y ìÎ≤ŸG »˘Ñ˘jQó˘à˘dG è˘eÉ˘fÈdG âeó˘î˘à˘°SG »˘à˘dG á˘«˘Ñ˘jô˘é˘à˘dG á˘Yƒ˘ªÛG OGô˘aCG ¥ƒ˘Ø˘J
 ΩÉ©dG πªëàdG iƒà°ùe ‘ …ó«∏≤àdG èeÉfÈdG âeóîà°SG »àdG á£HÉ°†dG áYƒªÛG.

 Ö©∏ŸG •ƒ£ÿ É©ÑJ ΩÉ©dG πªëàdG iƒà°ùe ‘ Qƒ£àdG ºéM øjÉÑJ .3.

 .4¢SÉ°SC’G ƒ¡a á«ÑjQóàdG ±GógC’G ¤EG ∫ƒ°UƒdGh ,íLÉædG Qƒ£à∏d ¢SÉ°SCG ô°üæY πªëàdG
’ ô°üæY ¬JGP âbƒdG ‘h ,áYô°ùdGh Iƒ≤dÉc ,iôNC’G á°ù«FôdG á«cô◊G äÉÑ∏£àª∏d

 ÖjQóàdG Ió°T  IOÉjõd ;¬æY AÉæ¨à°S’G øµÁ.

: äÉ«°UƒàdG
Ée ™«ªL ≈∏Y GOÉªàYGh ,á°SGQódG √òg ¥É«°S ‘ IOQGƒdG äÉfÉ«ÑdGh äÉeƒ∏©ŸG ¤EG GOÉæà°SG

á«dÉàdG äÉ«°UƒàdG ™aQ ¤EG ¿ƒãMÉÑdG ¢ü∏ nN èFÉàæ∏d äÉLÉàæà°SGh äÉ°ûbÉæe øe Ωó≤J:

 .1- 17 QÉªYCÉH ÚÄ°TÉæ∏d á°SGQódG √òg ‘ Ωóîà°ùŸG »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ΩGóîà°SG
 áæ°S19.

 πªëàdG ô°üæY á«ªæàd ;á«ÑjQóàdG ¥ô£dGh èeGÈdG ‘ ´ƒæàdG.2.

.3¬fC’ ;Ωó≤dG Iôc ‘ ¬à«ªgC’ ΩÉ©dG πªëàdG ô°üæY ôjƒ£àH CGóÑj Ωó≤dG Iôc ‘ ÖjQóàdG
 á«fóÑdG ábÉ«∏dG ô°UÉæY »bÉH ôjƒ£àd ¢SÉ°SC’Gh IóYÉ≤dG.
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 .4¿ƒÑYÓdG ¬«dEG π°Uh …òdG ΩÉ©dG πªëàdG iƒà°ùe áaô©Ÿ á«fóÑdG äGQÉÑàN’G ΩGóîà°SG
 á«ÑjQóàdG  á«∏ª©dG Ëƒ≤àd.

 ΩÉ©dG πªëàdG á«ªæàd áªFÓŸG á«ÑjQóàdG ¥ô£dG π°†aCG áaô©Ÿ ;á¡HÉ°ûe á°SGQO AGôLEG .5.

™`````LGôŸG
 .(1995) .ó«ª◊G óÑY ΩÉ°üY ,ø°ùMπª©dG IQób ‘ OGóYE’G IqóŸ ìÎ≤e »ÑjQóJ èeÉfôH ÒKCÉJ

Ωó≤dG Iôc Å°TÉf iód »FGƒgÓdGh »FGƒ¡dGá«°VÉjôdG á«HÎdG á«∏c ,IQƒ°ûæe ÒZ Òà°ùLÉe ádÉ°SQ .
. É«æŸG á©eÉL ,

 .(1998).ø°ùM º°SÉb ,Ú°ùMá«fóÑdG ábÉ«∏dG óYGƒb º∏©J.ôµØdG QGO : ¿OQC’G , ¿ÉªY .
 .(1999 ).ø°ùM ,Oƒ©°ùdGÚH á«FGƒgÓdG h á«FGƒ¡dG IQó≤dG äGô°TDƒe ¢†©Ñd áfQÉ≤e á°SGQO

Ωó≤dG IôµH áØ∏àıG •ƒ£ÿG »ÑY’á©eÉL ,á«°VÉjôdG á«HÎdG á«∏c ,IQƒ°ûæe ÒZ √GQƒàcO ádÉ°SQ .
. OGó¨H

 . (1994) .º«gGôHEG ,¿Ó©°ûdGh  Ó©dG ƒHCG ,ìÉàØdG óÑY.Ωó≤dG Iôc ‘ ÖjQóàdG É«Lƒdƒ«°ùa
 .»Hô©dG ôµØdG QGO :  IôgÉ≤dG

 .(1991) .ô°UÉædG óÑY ,»ehó≤dGá«FGƒgÓdG IQó≤dGh Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G
 Ωó≤dG Iôc ‘ áØ∏àıG Ö©∏dG •ƒ£N  »ÑY’ óæYá«HÎdG á«∏c ,IQƒ°ûæe Ò`Z Òà°ùLÉe ádÉ°SQ .

 .á«fOQC’G á©eÉ÷G , á«°VÉjôdG
 .(1994) .Oƒªfi »ØæM ,QÉàflΩó≤dG Iôc ÖjQóJ ‘ á`«ª∏©dG ¢ù°SC’GôµØdG QGO :IôgÉ≤dG .

. IôgÉ≤dG , »Hô©dG
 .(1989).»àØe ,OÉªMh »ØæM ,QÉàflΩó≤dG Iôc ‘ ÊóÑdG OGóYE’G.(¤hC’G á©Ñ£dG)

.¿GôgR QGO : IôgÉ≤dG
 .(1992) ´Gõg óªfi , ´Gõ¡dGÊóÑdG ó¡÷G AÉ°†YG ∞FÉXh ‘ á«∏ª©e ÜQÉŒá©Ñ£dG)
 Oƒ©°S ∂∏ŸG á©eÉL : ¢VÉjôdG .(¤hC’G
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Baure, G. (1982). How to succeed at soccer .  London : Orbis Publishing.

Fukuoka ,Y. (1997). Effects of football training on ventilator and gas exchange
kinetics to sinusoidal workload. Journal of Sport Medicine and Physical
Fitness,37 (3), 312-321.

Gerhard, B., & Heifer, U. (1989). Football faktoren der leistung spiller.
Munchkin :Sfihrung .

Jones, A. M . ,& Carter, H. (2000). The effect of endurance training on parame-
ters of aerobic. Sport Medicine, 29 (6) , 373-389.

Kirkendall, D.T. (1985) The applied sport science of soccer. Physician and
Sports Medicine, 13 (4), 231-242.

Pelling, T, & Aless, W.J. (1987) . Science and football . London: Eddy Mouthy
Publishing.

Really. T (1997). Energetic of high - intensity exercise (soccer) with particular
reference to fatigue. Journal of Sport Science,15 (3), 316-328.

Rielly, T ., & Thomas , V . (1996). A motion analysis of work rate in different
positional roles in professional football mach play . Journal of Human Movement
Studies, 3 (1), 117-125.

Rowland , T.B. (1995). Aerobic response to endurance exercise training in chil-
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(1) ºbQ ≥ë∏ŸG
Ω1500 …ô÷G QÉÑàNG

:QÉÑàN’G øe ±ó¡dG
»°ùØæàdGh ,…QhódG πªëàdG ¢SÉ«b.

:áeRÓdG äGhOC’G
±É≤jEG áYÉ°S.

Ω400 iƒ≤dG ÜÉ©dC’ hCG ,πµ°ûdG á©Hôe AÉ°†a á≤£æe.

º°S 40 øY π≤j ’ ´ÉØJQÉH »°SGôc hCG ,4 OóY á«æcQ äÉjGQ.

:AGOC’G ∞°Uh
‹É©dG AóÑdG ™°Vh ‘ ájGóÑdG §N ∞∏N OGó©à°S’G ™°Vh øjÈàfl á©HQCG πc òîàj.

Ω400 iƒ≤dG ÜÉ©dCG QÉª°†e Gƒ©£≤«d áæµ‡ áYô°ùH ¿ƒ≤∏£æj AóÑdG IQÉ°TEG AÉ£YEG óæY
§≤a Ω300 ™£≤j á©HGôdG IQhódG ‘h ,á∏eÉc äGQhO çÓK.

:QÉÑàN’G º««≤J
ájÉ¡ædG §ÿ ¬©£b ≈àMh ,AóÑdG IQÉ°TEG ¬FÉ£YEG òæe Èàfl πc ábô¨à°ùj …òdG øeõdG πé°ùj

á«fÉK 10/1 ÜôbC’ ÊGƒãdÉH.

NewsLetter No.  S33302  12/20/04  9:20 AM  Page 109



110

ó∏
Û

G
5

Oó
©d

G
4

È
ª°ù

jO
20
04

áæeÉã©dG ‘’ .CG /Oƒ©°ùdG ø°ùM .O / á°†jôY ƒHCG õjÉa .O.CG πªëàdG ôjƒ£J ‘ ìÎ≤e »ÑjQóJ èeÉfôH ÒKCÉJ

(1) ºbQ ≥ë∏ŸG ™HÉJ
á≤«bO 12 IóŸ …ô÷G QÉÑàNG

:QÉÑàN’G øe ±ó¡dG
»°ùØæàdG h ,…QhódG øjRÉ¡÷G IAÉØc ¢SÉ«b.

:áeRÓdG äGhOC’G
¢SÉ«≤dG á«∏ªY π«¡°ùàd Ωóîà°ùJ ,áªbôŸG äÉeÓ©dG øe OóYh ,IôaÉ°Uh ,±É≤jEG áYÉ°S.

øe AÉ°†a á≤£æe hCG ,Ωó≤dG Iôµd Ö©∏e hCG ,Ω400 hCG ,Ω200 iƒ≤dG ÜÉ©dC’ QÉª°†e
áÑ°SÉæe áMÉ°ùe äGP ájƒà°ùe ¢VQC’G.

:AGOC’G ∞°Uh
Ω 10 ÜôbCG ¤EG áHô≤e IóMGƒdG áØ∏dG AGõLCGh ,äÉØ∏dG OóY ÜÉ°ùëH ºµÙG Ωƒ≤j ,Ωƒ≤j ºK

áØ∏dG ∫ƒW ‘ áë«ë°üdG äÉØ∏dG OóY Üô°†H ,IóMGƒdG áØ∏dG AGõLCG ™e œÉædG ™ªéj ºK
áë«ë°üdG QÉàeC’ÉH áHƒ°ùfi ÈàıG áLQO »g á«∏µdG áLQódG ¿ƒµàa.

:QÉÑàN’G º««≤J
kÉ˘˘≤˘˘ah  ó˘˘jõ˘˘Jh ,ø˘˘jÈàfl á˘˘©˘˘HQCG ø˘˘Y á˘˘Yƒ˘˘ªÛG π˘˘≤˘˘J ’ äÉ˘˘˘Yƒ˘˘˘ª› ¤EG ¿hÈàıG º˘˘˘°ù≤˘˘˘j

QÉÑàN’G ≥«Ñ£J ±hôXh ,áMÉàŸG äÉfÉµeEÓd .

,AóÑdG §N ∞∏N OGó©à°S’G ™°Vh ¿hÈàıG òîàj¿ƒeƒ≤j AóÑdG IQÉ°TEG ¿ƒ£©j ÉeóæYh
 …ô÷ÉH -äÉjGôdG ∫ƒM hCG ,IôµdG Ö©∏e hCG ,QÉª°†ŸG ∫ƒM äÉØ∏dG øe OóY ÈcCG »°ûŸG

Qô≤ŸG øeõdG AÉ¡àfG ¬JôØ°üH »JÉ≤«ŸG ø∏©j ≈àMh ,á∏°üàe á≤«bO 12 IóŸ ∂dPh ;á«æcôdG.

Èàîª∏d øeõdG AÉ¡àfG ¿ÓYEÉH ºµÙG Ωƒ≤j Qô≤ŸG øeõdG AÉ¡àfG »JÉ≤«ŸG ø∏©j ÉeóæY ,ºK
Ω10 ÜôbC’ áHô≤e IóMGƒdG áØ∏dG AGõLCGh ,äÉØ∏dG OóY π«é°ùàH Ωƒ≤j.
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(1) ºbQ ≥ë∏ŸG ™HÉJ
3 …ô÷G QÉÑàNGxΩ500

:QÉÑàN’G øe ±ó¡dG
»°ùØæàdG h ,…QhódG πªëàdG ¢SÉ«b.

:áeRÓdG äGhOC’G
±É≤jEG áYÉ°S.

Ω400 iƒ≤dG ÜÉ©dC’ hCG ,πµ°ûdG á©Hôe AÉ°†a á≤£æe.

º°S 40 øY π≤j ’ ´ÉØJQÉH »°SGôc hCG ,4 OóY á«æcQ äÉjGQ.

:AGOC’G ∞°Uh
‹É©dG AóÑdG ™°Vh ‘ ájGóÑdG §N ∞∏N OGó©à°S’G ™°Vh øjÈàfl á©HQCG πc òîàj.

π°üëj ºK ,…ôL Ω500 áaÉ°ùe Gƒ©£≤«d áæµ‡ áYô°ùH ¿ƒ≤∏£æj AóÑdG IQÉ°TEG AÉ£YEG óæY
áYƒ£≤ŸG   áaÉ°ùŸG ´ƒª› ¿ƒµjh ,ÚJôe ÖYÓdG Qôµj ºK ,Úà≤«bO áMGQ Iqóe ≈∏Y ÖYÓdG

Ω1500 äGQGôµJ  áKÓãd.

:QÉÑàN’G º««≤J
äÉ°SÉ«≤dG πé°ùJh ,…ôL Ω500 ``dG ä’hÉfi øe ádhÉfi πc ‘ ÖYÓdG øeR πé°ùj

 3) á©£≤àŸG Ω1500 ``dG ‘ á∏é°ùŸG äÉ°SÉ«≤dG ´ƒª›h ,á«dÉààe áKÓãdGxøY È©j (Ω500
 . ÈàıG iód »°ùØæàdGh ,…QhódG πªëàdG iƒà°ùe
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