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ِٛفك ِغ١ذ اٌٌّٛٝ . د/ دساعبد ثؾض١خ ثىشح اٌمذَ

Direct From Mouwafk majeed mola Desk 

ُُ اٌؾذٚد اٌفغ١ٌٛٛع١خ -1 -اٌذساعخ ٌلاخزجبساد هب١ٌخ اٌىضبفخ  ؽذدح اٌ

رإخز لبث١ٍخ لاهت وشح اٌمذَ هٍٝ ئهبدح أفوبي ل٠ٛخ ٌّذح ؿ٠ٍٛخ ِٓ اٌضِٓ فٟ الاهزجبس وظفخ 

ٌزم٠ُٛ طفؾخ  ( FIET)دَ الاخزجبس اٌجذٟٔ ٌم١بط اٌزؾًّ اٌّزمـنصب قُِّٙخ عذا فٟ الأداء ٚؽذٞ

ُٞ هٕذ لاهجٟ وشح اٌمذَ اٌشجبة اٌخبص ثبٌٍوجخ  اٌزؾًّ ؤعظ ٌم١بط ِن اٌوٍُ ثوذَ ٚعٛد ثؾش 

( football intermittent endurance test)اٌّزـٍجبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٙزا الاخزجبس

دف ٘زٖ اٌذساعخ ِٖف١ذح ٌلاخزجبس ٚاٌزذس٠ت ثىشح اٌمذَ فٚاٌّوٍِٛبد فٟ ٘زا اٌّٛػٛم لذ رىْٛ 

ٚا١ٌٍبلخ   -اٌّغبفخ اٌّمـٛهخ -الأغبص خلاي رٕف١ز ٘زا الاخزجبس ٠ىّٓ فٟ اِزؾبْ ٚفؾض

. اٌٙٛائ١خ هٕذ لاهجٟ وشح اٌمذَ 

لاهت وشح لذَ ٌٍظبلاد ِٓ دٚسٞ  18 اٌذساعخ وبٔٛا  ائْ اٌو١ٕبد اٌزٟ ؿجمذ ه١ٍٗ :اٌـش٠مخ

عٕزّزش اخزجبس ا١ٌٍبلخ اٌّزمـن  175وٍغُ ِٚوذي ؿٛي 71.6 أٚصاْلاعجبٟٔ ثّوذي اٌظبلاد ا

ٔفزٚا اخزجش اٌزؾًّ اٌّزمـن  ٚاخزجبس اٌزمذَ اٌّغزّش هٍٝ شبئن الاعزخذاَ فٟ اٌٛلذ اٌؾبٌٟ 

ؽزٝ الإٔٙبن ٚلذ ٚعذ ثأْ ٕ٘بن هلالخ ِوزجشح ث١ٓ رٕف١ز  (Treadmmill)اٌؾضاَ اٌغ١بس

ُّغزٍٙه ٚاٌز٠ٛٙخ ٚهزجخ اٌز٠ٛٙخ ٚ٘زا ٜ ؿن ٚث١ٓ اٌؾذ الألضاخزجبس اٌزؾًّ اٌّزك ٌلأٚوغغ١ٓ اٌ

ٚاٌمبث١ٍخ اٌغ١ش  ٠وٕٟ ثبْ ٘زا الاخزجبس راد شذح هب١ٌخ ِٚإصشح فٟ ا٠غبث١ب فٟ اٌمذسح اٌٙٛائ١خ

٘ٛائ١خ ٌلاهجٟ وشح اٌظبلاد ٚرٛط١زٟ ٕ٘ب لأٞ ثبؽش هٍّٟ ٟ٘ سثؾ ٘زا الاخزجبس ِن أغبص 

. اٌؾم١مٟاٌلاهت خلاي اٌٍوت 

 

ٌشجبة رذس٠ت اٌمٛح ٌلاهجٟ وشح اٌمذَ ا -2-اٌذساعخ

ئْ اٌفوب١ٌبد اٌزٟ رُض١ش الا٘زّبَ فٟ ٌوجخ وشح اٌمذَ ٟ٘ اٌفوب١ٌبد هب١ٌخ اٌشذح وبٌشوغ اٌغش٠ن 

اٌزوغ١ً  ٚاخزجبس ث١ٓ ٚ( 1RM)ٚاٌمفض ٚاٌزظ٠ٛت ٚلذ ٌٛؽق ثأْ ٕ٘بٌه هلالخ ا٠غبث١خ ث١ٓ 

رٍف اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ رُغزخذَ ٌض٠بدح اٌمٛح ٚاٌمذسح فٟ الأٌوبة ِٚخِزش عش٠ن  (30)اٌمفض ٚسوغ 

اٌزٟ رزـٍت رـ٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ِّب عوً ا٘زّبَ اٌّوشفخ ٠زؾشن ثبرغبٖ ؿشائك رذس٠ت اٌمٛح 

؟ ٕ٘بن اٌىض١ش هٕذ رذس٠ت اٌمٛحٚئِىب١ٔخ اٌؾظٛي هٍٝ ٔزبئظ ِخزٍفخ  اٌشجبة ٌلاهجٟ وشح اٌمذَ 

 ةٌٚىٓ ٌُ ٔغذ أثذا ؿش٠مخ رذسٞوذْٚ هٍٝ أ١ّ٘خ رذس٠ت اٌمٛح ِٓ اٌّٙز١ّٓ ِٓ اٌز٠ٓ ٠إ

عزخذِذ ؿشائك ِخزٍفخ ِشبثٙخ أٚ دساعبد رٛػؼ اٌؾظٛي هٍٝ ٔزبئظ ِخزٍفخ ف١ّب ٌٛ اُ

فىبْ ٘ذف ٘زٖ اٌذساعبد ٠ىّٓ فٟ رم٠ُٛ أٞ ِٓ ؿشائك رذس٠ت اٌمٛح ٟ٘ الأؽغٓ  ٌزذس٠ت اٌمٛح

ِزش  20ٚسوغ ) ( فٟ اٌؾذ الألظٝ ٌشفوخ ٚاؽذح ٚرؾ١ًٍ الاخزلافبد اٌشجبةٌلاهجٟ وشح اٌمذَ 

عش٠ن ٚاٌمفض ثوذ صّب١ٔخ أعبث١ن ِٓ اٌزذس٠ت ثضلاس ؿشق ِخزٍفخ ٟٚ٘ اٌزذس٠ت ثض٠بدح 

ص٠بدح الأؽّبي ٚالإصمبي  خٍؾٚاٌزذس٠ت ة(  GrB)ثبلأصمبي اٌؾشحٚاٌزذس٠ت  ( GrA)الأؽّبي

ٌشجبة ِٓ فش٠ك ش١فٛ ف١شٚٔب لاهت ِٓ ا 21فبهزّذد ؿش٠مخ اٌجؾش فٟ اخز١بس   ( GrC)اٌؾشح

: لاهج١ٓ ٔٛم ٚاؽذ ِٓ أٔٛام اٌزذس٠جبد اٌضلاصخ أهلاٖ( 7)ٚٔفز وً   -17.6 -ثّوذي أهّبس

 ٌٝٚرّبس٠ٓ لاهج١ٓ ٚاٌزٟ اهزّذ رذس٠جٙب هٍٝ  7= رذس٠ت ص٠بدح الأؽّبي -اٌّغّٛهخ الأ

 12-4ثّوذي ( 1RM%)90-60اٌض٠بدح اٌّزذسعخ فٟ رّش٠ٓ ػغؾ اٌشع١ٍٓ ِٚذّ٘ب ثٕغجخ

 .رىشاس

 ِغّٛهخ ِٓ  10-8لاهج١ٓ ٚلذ رذسثذ ثّوذي 7=رذس٠ت الأصمبي اٌؾشح -اٌّغّٛهخ اٌضب١ٔخ

 (اٌشط١ف)ِزش عش٠ن هٍٝ ِذسعبد اٌشبسم 20رّبس٠ٓ اٌجلا٠ِٛزشن ٚاٌمفض ٚسوغ 

 اٌّغّٛهخ اٌضبٌضخ- ُُ ٚلذ رشوض رذس٠جٙب هٍٝ رّبس٠ٓ ػغؾ اٌشع١ٍٓ  لاهج١ٓ 7=خزٍؾ اٌزذس٠ت اٌ

ٚلذ اعزخذَ ( اٌشط١ف)ِٕش هٍٝ ِذسعبد اٌشبسم 20اٌشوغ اٌغش٠ن ِٚذّ٘ب ٚاٌمفض ٚ

 ٌم١بط الاخزلافبد ث١ٓ اٌّغب١ِن ٚل١بط رأص١ش ٔٛم وً رذس٠ت(  ANOVA &T test)اخزجبس

 :ٌٕزبئظٚلذ عبءد ا
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  ِزش  20هذَ ٚعٛد اخزلافبد ئؽظبئ١خ ِوزجشح فٟ سوغ 

 ٟاٌزذس٠ج١ٓ الاٚي ٚاٌضبٟٔ خلاي ٚعذد اخزلافبد ِوزجشح ث١ٓ ٔٛم اٌزذس٠ت اٌضبٌش اٌّخزٍؾ ٚث ْ

 ( الاسرذاد)اخزجبس اٌـوٓ ٚاخزجبس اٌؾشوخ اٌّوبوغخ

  ٟفمذ وبْ ٕ٘بن اخزلاف ئؽظبئٟ ث١ٓ ِغّٛهخ اٌزذس٠ت الأٌٚٝ ٚاٌضبٌضخ ِمبسٔخ ) ( أِب ف

 . ثبٌّغّٛهخ اٌضب١ٔخ

ُّخزٍؾ ٌّذح صّب١ٔخ أعبث١ن ٚاٌزٞ ام رّذ هٍٝ ٌمذ الزشؽذ ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ ثأْ اٌزذس٠ت اٌ

ٚ 1RM% 80ِزش ِذسعبد ثشذح 20رّبس٠ٓ ػغؾ اٌشع١ٍٓ ٚاٌمفض ٚاٌشوغ اٌغش٠ن ٌّغبفخ 

ِغّٛهخ ِٓ رّبس٠ٓ اٌمفض ٚاٌشوغ اٌغش٠ن لذ اٚعذ رؾغٓ فٟ اخزجبساد لفض اٌـوٓ  4-6

ٚؽشوخ الاسرذاد ٚسوغ اٌوششْٚ ِزش ِّب ٠جذٚ ثأْ ٘زا إٌٛم ِٓ رذس٠ت اٌمٛح ٘ٛ الأؽغٓ 

الأٚي اٌزٞ ٠وزّذ هٍٝ ص٠بدح اٌزؾ١ًّ شجبة ِمبسٔخ ثجشٔبِظ رذس٠ت اٌمٛح ثبٌٕغجخ ٌلاهج١ٓ اي

رُ رٕف١زّ٘ب فٟ اٌمبهخ  ْاٌٍزا اٌزٞ ٠وزّذ هٍٝ سفن الأصمبي اٌؾشح  ٚاٌضبٟٔفٟ  اٌّزذسعخ

.  اٌذاخ١ٍخ

ٌمذ اخزٍفذ ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ هٓ اٌذساعبد اٌزٟ عجمزٙب ِٕٚٙب اٌذساعخ اٌزٟ أوذد ثبْ رذس٠ت 

 – 2005٘ٛفّبْ )الإغشاعؽغٓ ٌلاهج١ٓ اٌشجبة رىْٛ فٟ اعزخذاَ اٌزذس٠ت ِزوذد اٌمٛح الأ

ٚرأرٟ الاخزلافبد فٟ اٌزذس٠ت هٍٝ ِـبٚهخ اٌوؼلاد الأوجش هٍٝ اٌزذس٠ت ( 1998ٚعٍٛف 

 ػّٓاٌّشزشن أٚ اٌّخزٍؾ فـشائك اٌزذس٠ت اٌزٟ رخٍؾ ث١ٓ رذس٠ت اٌّمبِٚخ اٌوبَ ٚاٌخبص ٠من 

ِذ ٠ذ اٌوْٛ ٌٍّٙبساد اٌؾمبئك اٌوؼ١ٍخ اٌوظج١خ اٌزٟ دَؿ٠ٛش رٛط١بد اٌجؾش اٌوٍّٟ ٌذ

اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزـٍت اٌمٛح ٚاٌمذسح ٌٚٙزا رىْٛ رٛط١زٟ ٌـٍجخ اٌجؾش اٌوٍّٟ فٟ و١ٍبد اٌزشث١خ 

 Strength Combined training) ٠ىْٛ رذس٠ت اٌمٛح اٌّشزشن  ٌْش٠بػ١خ فٟ اٌوشاق ثب

 اٌمذَ عٛاء رُ رٕف١زٖ هٍٝ اٌزوٛس أٚ الإٔبس ٌغِٕٝٛػٛم ثؾضٟ فٟ اٌوبة أخشٜ غ١ش وشح ( 

. اٌغبٔت إٌٔؼشٞ اٌخبص ثبٌّٛػٛم ٌٚؾبعخ اٌٛعؾ اٌجؾضٟ ٌّضً رٍه اٌجؾٛس اٌزـج١م١خ

 

أٔٛام ِٓ ٚؽذاد رذس٠ت لاهجٟ وشح اٌمذَ إٌخجخ  أسثنشذح رأص١ش  -3-اٌذساعخ 

أوضش  رٌه فمذ سوضدٌْمذ ٔفزد ِغّٛهخ ِٓ اٌذساعبد اٌغبٔت اٌفغ١ٌٛٛعٟ ثىشح اٌمذَ ِٚن 

اٌذساعبد هٍٝ اٌّجبس٠بد اٌٛد٠خ ٚغ١ش اٌشع١ّخ ٚل١ًٍ ِٕٙب رـشق ٌزؾ١ًٍ شذح اٌٛؽذاد 

لً اٌزذس٠ج١خ فمذ اُعزخذَ اٌزذس٠ت اٌخبص ثىشح اٌمذَ ٌزذس٠ت اٌّفب١ُ٘ اٌف١ٕخ ٚاٌخــ١خ ٚهٍٝ الأ

َُ ٌمذ .اص الأ٠ؼٟهزجش هٍٝ اٌغٙبص اٌمٍجٟ اٌذِٛٞ ٚاٌغٗفاْ ٌٙزا إٌٛم ِٓ اٌزذس٠ت رؾ١ًّ 

ِشالجخ اٌّوذي  ِذْلاهج١ٓ ِزمذ١ِٓ ثىشح اٌمذَ ِٓ اٌجشاص٠ً ٚلذ دَ 10رىٛٔذ ه١ٕخ اٌذساعخ ِٓ 

(  Tec)ٟٚ٘ رّبس٠ٓ اٌزى١ٕه الأسثوخ اٌمٍجٟ خلاي صلاس ِٓ وً ٔٛم ِٓ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ 

ُّوذٌخ (  Tac)ٚرّبس٠ٓ اٌزىز١ه  ٌمذ رُ رؾذ٠ذ ٚ(  Pg)ٚرّبس٠ٓ اٌٍوت (  Mg)ٚرّبس٠ٓ اٌٍوت اٌ

وّب رُ  -ِزش ثشذح ِزضا٠ذح 600×3 -اٌؾذ الألظٝ ٌٍّوذي اٌمٍجٟ خلاي اخزجبس ١ِذأٟ فٟ اٌغبؽخ

 دهٓ ؿش٠ك اٌض٠بدح اٌخـ١خ ٚرُ ِٛي/ٍِٟ 4ِٚمذاس٘ب (  AT)٘ٛائ١خ -ألارؾذ٠ذ اٌوزجخ 

ثـش٠مخ ٚاؽذح ٚرُ رو١١ٓ اٌفشٚق ٚاٌزوشف ه١ٍٙب ِٓ خلاي  ( ANOVA) َاٌّمبسٔخ ثبعزخذا

(   Tuks post-hoc)اعزخذاَ رؾ١ًٍ

: اْ ِٓ ٔزبئظ اٌذساعخنٚ

 ٖاٌذل١مخ ِٚوذي هزجخ لا ٞ ػشثخ ف(11+- 192) ٚعٛد ؽذ ألظٝ ِٓ اٌّوذي اٌمٍجٟ ِمذس

 .( max HR % 1.4+-91.7)ػشثخ فٟ اٌذل١مخ ( 10 +-176) ٘ٛائ١خ ِمذاس٘ب 

   وبٔذ رّبس٠ٓ اٌزى١ٕه(Tec  )ٞاٌزىز١ه ألً شذح ثشىً ِوزجش ِمبسٔخ ثزّبس ْ(Tac  )

ث١ّٕب ٌُ رغذ اٌذساعخ أٞ فشٚق ث١ٓ  ( Pg)ٚرّبس٠ٓ اٌٍوت(  Mg)ٚرّبس٠ٓ اٌٍوت اٌّوذٌخ

 .ة اٌّوذي أٚ رّبس٠ٓ اٌٍوتاٌن اٌزىز١ه ٚرّبس٠ٓرّبس٠ٓ 

 رّبس٠ٓ اٌزى١ٕه ِمبسٔخ ثزّبس٠ٓ  رظف ف١ٙبٌمذ أوذد ٘زٖ اٌذساعخ هٍٝ اٌشذح اٌٛاؿئخ اٌزٟ د

 .الأٔٛام اٌضلاصخ الأخشٜ
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  ِٚن رأ١٠ذ ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ ِن ٔزبئظ دساعخ (Eniseler 2005 ) ْفإٔب ُٔخّٓ هٍٝ أ

ُّوذٌخ ٟ٘ ِٓ رّزٍه اٌشذح اٌوب١ٌخ اٌزّبس٠ٓ  .ِمبسٔخ ِن ثم١خ أٔٛام اٌزّبس٠ٓ الأخشٜ اٌ

   ِْٛن رٌه ٚهٍٝ اٌشغُ ِٓ رم١ًٍ ِغبؽخ اٌغبؽخ ٚص٠بدح اٌزّبط ِن اٌىشح فاْ اٌشذح رى

ٚهٍٝ وً اٌّذسث١ٓ هٕذ رأع١ظ  اٌؾبطً فٟ هذد اٌفوب١ٌبد هب١ٌخ اٌشذح ل١ٍٍخ ثغجت إٌمض

 .إٌزبئظ فٟ الاهزجبس نرً ٠أخزٚا ثشاِغُٙ اٌزذس٠ج١خ أْ 

 

رؾغ١ٓ رىشاس لبث١ٍخ اٌشوغ اٌغش٠ن  -4 -اٌذساعخ

 ة٠ُوزجش اٌشوغ اٌغش٠ن هبٌٟ اٌشذح اٌّزذاخً ِن فزشاد ساؽخ لظ١شح ػب٘شح ِوشٚفخ فٟ الأٌوب

ٌٚٙزا فاْ اٌمبث١ٍخ هٍٝ الاعزشفبء ٚئٔزبط ؽبطً لذسح هبٌٟ خلاي عٍغٍخ اٌشوغ اٌش٠بػ١خ 

اٌغش٠ن ٘ٛ أُ٘ ِزـٍجبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ فٟ الأٌوبة اٌش٠بػ١خ ٚلذ أُهـٟ ٌٗ ِظـٍؼ لبث١ٍخ 

ِٚن أْ ٕ٘بن اٌم١ًٍ اٌزٞ ٔوشفٗ هٓ ( Repeated Sprint Abilityٌ )رىشاس اٌشوغ اٌغش٠ن

أْ ٘ذف ٘زٖ  ٠خ اٌزٟ ٠ُّىٓ رـ٠ٛش٘ب ٔؾٛ الأؽغٓ؟ففغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌىِٟب ٠ُؾذد ٘زٖ اٌظفخ اي

. اٌذساعخ ٘ٛ رؾ١ًٍ اٌجؾٛس اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ ؿَٛسد ؿشائك ٌزؾغ١ٓ لبث١ٍخ رىشاس اٌشوغ اٌغش٠ن

ئهبدح الاعزشفبء صب١ٔخ سوغ عش٠ن ٚ 30رٕف١ز ِن صٛأٟ  3ث١ّٕب رىْٛ ٕ٘بن هلالخ ث١ٓ ساؽخ 

ئهبدح صب١ٔخ سوغ عش٠ن فارا وبٔذ  4عذ رٍه اٌولالخ ثوذ ساؽخ فإٔب ٌُ ْ ٚؽبطً ئٔزبط اٌمذسح

ِّٙب فاْ ه١ٍٕب ِوشفخ اٌـش٠مخ اٌزٟ ٔغزـ١ن ف١ٙب  ٚئٔزبط ؽبطً اٌمذسح اٌوبٌٟ  ءالاعزشفب

ٌمذ أصجزذ اٌجؾٛس اٌو١ٍّخ ثأْ سفن ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌٙٛائ١خ ٠َشرجؾ ثبلإهبدح اٌغش٠وخ  .رؾغ١ّٕٙب

فٟ % 20هٍٝ أٞ ؽبي فاْ ص٠بدح ِمذاس٘ب ٚ اٌمذسح اٌوب١ٌخطً ٚئٔزبط ؽبرأ١ٌف الاعزشفبء ي

رأ١ٌف الاعزشفبء ٚؽبطً  فٟ ئهبدح ص٠بدحا١ٌٍبلخ اٌٙٛائ١خ ِٓ خلاي اٌزذس٠ت لا رزٛافك ِن 

د اٌىش٠بر١ٓ فٟ اٌوؼلاد لذ ٠ىْٛ هبِلا آخش فٟ رؾذ٠ذ اٌمبث١ٍخ هٍٝ ئْ ٔمض فٛعفبٚاٌمذسح 

ؽغُ ٘زا إٌمض فٟ فٛعفبد اٌىش٠بر١ٓ خلاي إٌشبؽ  أْئهبدح رىشاس اٌشوغ اٌغش٠ن ِن اٌوٍُ ة

)             ٚهٍٝ لذسح اٌوؼٍخ هٍٝ اٌؾغض(  +H)هٍٝ ئٔزبط أ٠ٛٔبد ا١ٌٙذسٚع١ٓ داٌوؼٍٟ ٠وزُ

Bm).  

 مَٚهٍٝ اٌؾغض ٠زج١ٓ ِٓ اٌذساعخ أْ اٌزذس٠ت هبٌٟ اٌشذح ٠ىْٛ ِـٍٛثبً ٌض٠بدح لبث١ٍخ اٌوؼٍخ 

هٍٝ اٌؾغض لًٍ ِٓ لذسح اٌوؼخ ٞ لذرذس٠ت ثبٌشذح اٌوب١ٌخ عذا رٌه فمذ الزشؽذ اٌجؾٛس ثأْ اي

ِٓ %  100ِٚن اٌؾبعخ ٌجؾٛس أُخشٜ ف١جذٚ ثأْ اٌشذح اٌّضب١ٌخ ٌزـ٠ٛش اٌمذسح اٌوؼ١ٍخ رىْٛ

ُّغزٍٙه اٌؾذ الألظٝ ٚهلاٚح هٍٝ رٌه ٚثبٌشغُ ِٓ ٔفظ اٌزغ١١ش اٌؾبطً فٟ . ٌلأٚوغغ١ٓ اٌ

أوجش ِٓ اٌزغ١ش اٌؾبطً  هٍٝ اٌؾغض ثشىًْ اٌمذسح اٌوؼ١ٍخ َ داٌزذس٠ت ٠ضٞ ْا١ٌٍبلخ اٌٙٛائ١خ فا

(   Repeated Sprint Ability)ثمبث١ٍخ رىشاس اٌشوغ اٌغش٠ن

 

وشح اٌظغبس ايٌلاهجٟ  ِشوتئِىب١ٔبد رم٠ُٛ رأص١ش ؽًّ اٌزذس٠ت اي -5-اٌذساعخ

 الأداءَ روزّذ ٌوجخ وشح اٌمذَ هٍٝ ِزـٍجبد اٌـبلخ اٌٙٛائ١خ ٚغ١ش اٌٙٛائ١خ ٚلذ ٠ىْٛ رمٛٞ

اٌٙٛائٟ ٌلاهج١ٓ ِّزن ثوغ اٌشٟء ٌّذسثٟ وشح اٌمذَ ِٓ أعً رم٠ُٛ ثشاِغُٙ اٌزذس٠ج١خ ف١ّىٓ 

فبٌزذس٠ت  وّب ٘ٛ ِوشٚف رـ٠ٛش اٌمذسح اٌٙٛائ١خ ٌلاهج١ٓ ثبٌزذس٠ت ِن اٌىشح ِٚٓ دْٚ وشح

ٚغ١ش٘ب أٞ ثـش٠مخ ٌوت ِغّٛهخ ( 4ػذ4أٚ  3ػذ3)اٌشبئن ِن اٌىشح ٘ٛ اٌوبة ِظغشح

اٌزذس٠ت فٟ رذس٠ت اٌظغبس  يد ِغّٛهخ ِظغشح ئلا أْ ِٓ اٌُّٙ عذا رغ١١ش أؽّبِظغشح ع

ُِمبسْ ٌزأص١ش ر٠ٕٛن ٚؿجمب ٌزٌه فاْ ٘ذف ٘زٖ اٌذساعخ ٘ٛ رٛ ؽًّ اٌزذس٠ت ف١ش رم٠ُٛ 

 طهٍٝ اٌمذسح اٌٙٛائ١خ ٌلاهجٟ وشح اٌمذَ اٌظغبس ٚرأعٟ( ٌوت -رؾ١ًّ ثبٌشوغ -ٌوت)سوتاٌُ

. ٌم١بط رأص١ش الأؽّبي اٌّخزٍفخ(  PE,PRR)ٚاٌغب٠بد ( HR,BLA)الأ٘ذاف سٚاثؾ ث١ٓ 

٠زجوٗ ( 4ػذ4)دل١مخ ٌوت ثٛػو١خ 8لاهت وشح لذَ ٚلذ رأٌفذ الاخزجبس ِٓ  20وبْ هذد اٌو١ٕخ 

 Plar)ثٛاعـخ ( HR)دل١مخ ٌوت ٚلذ رُ ل١بط اٌّوذي اٌمٍجٟ 8دل١مخ رؾ١ًّ ٌٍشوغ ٠زجوٗ  8

sport tester  )ُاٌؾّغ اٌٍجٕٟ رُ ل١بط ٍِؼ ااٌفٍٕٕذ٠خ و (BLA)  ثٛاعـخ ِؾٍٍخ اٌٍّؼ
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ثوذ اٌزؾ١ًّ ثزـج١ك   ( PA)اٌوًّ اٌّؾغٛطاٌؾّؼٟ اٌٍجٕٟ ا١ٌبثب١ٔخ اٌظٕن ِٓ اعً رم٠ُٛ 

ٌٍؾظٛي هٍٝ رمذ٠ش الاعزوذاد ٌٍؾًّ ( PRRل١بط) وّب رُ اعزخذاَ( Borg CR 10)ل١بط 

. اٌزبٌٟ

: إٌزبئظ أوذدْ

 ٘ٛائ١خ  –وبٔذ ِشبثٙخ ٚثّغزٜٛ اٌوزجخ ألا  عٌٚٝ ٚاٌشنثأْ ل١ُ اٌّوذي اٌمٍجٟ ثوذ اٌٍوجخ الأ

 ِو٠ٕٛبًث١ّٕب وبْ رشو١ض ٍِؼ اٌؾّغ اٌٍجٕٟ ثوذ أٚي ٌوت ٚسوغ ِخزٍف 

  ٠فشع ػش٠جزٗ هٍٝ  ئْ اٌزشو١ض اٌوبٌٟ ٌٍّؼ اٌؾّغ اٌٍجٕٟ ثوذ اٌٍوجخ الأٌٚٝ ٚاٌشوغ

 .(اٌٍوت)الاعزوذاد ٌٍؾًّ اٌزبٌٟ

 دي اٌمٍجٟ اٌّزشبثٗ فاْ سد اٌفوً الأ٠ؼٟ ٌلأؽّبي إٌزبئظ ففٟ أغٍت اٌّن حهٕذ ِٕبلش

اٌزأو١ذ هٍٝ أْ اعزخذاَ الأ٘ذاف  لاثذ ِٓس٠ج١خ ٠ىْٛ ِخزٍف ثشىً ِوٕٛٞ ئرْ اٌزذ

ٌٍوًّ ٚرمذ٠ش الاعزوذاد  ) ٚالأ٘ذاف اٌّو٠ٕٛخ( اٌّوذي اٌمٍجٟ ٍِٚؼ اٌؾّغ اٌٍجٕٟ)اٌّشوجخ

ٚوً اٌّزغ١شاد وولاِبد ٌزم٠ُٛ  الأؽّبي  (أٚ رمذ٠ش الاعزوذاد ٌٍؾًّ اٌزبٌٟالاعزوذاداد ٌٍوًّ 

 ٠ىْٛ ِؾذد ٚرا خظٛط١خ ٚاٌزٞاٌلاهج١ٓ  أعٙضح اٌؾبطٍخ فٟ 

  ِٗٚف١ذ ِّب  عبٔت اٌشجبة ٌلاهج١ٓ( اٌٙٛائْٟ اٌزؾًّ ٞرؾظ)ٚرٕل١ُ  رَظجؼ ئداسحٚه١ٍ ُِٙ

(. ٌوت -رؾ١ًّ سوغ -ٌوت)٠َزـٍت ا٘زّبَ اٌّذسث١ٓ اٌز٠ٓ ٠وٍّْٛ ِن اٌشجبة ثبٌزذس٠ت اٌّشوت

 

هٍُ اٌىِٛج١ٛرش ٚرؾ١ًٍ اٌّجبساح   -6-اٌذساعخ 

ِغزّشح ٌٚمذ وبٔذ  حروزجش وشح لذَ إٌغبء وشح شبثخ فٟٙ لا صاٌذ ثؾبعخ ٌفُٙ أوضش ِٚشالت

ِشالجخ ثـٌٛخ أٚسثب ٌٍٕغبء فشطخ ِّٙخ ٌّلاؽلخ اٌّزغ١شاد ٚا١ٌّٛي اٌزٟ رَـجن فشق 

ٟ٘ ثبٌزظ٠ٛت هٍٝ اٌّشِٝ ٟ٘ أوضش أ١ّ٘خ اٌّغز٠ٛبد اٌو١ٍب اٌزغ٠ٛخ ٚروزجش اٌؾشوبد اٌزٟ رٕذ

اٌزٟ رجذأ  ِٓ غ١ش٘ب  فىبْ ٘ذف ٘زٖ اٌذساعخ ِٕظت هٍٝ رؾ١ًٍ اٌفوب١ٌبد اٌٙغ١ِٛخ ثاعٙبة ٚ

. ِٓ اٌّشاؽً الأٌٚٝ ٚؽزٝ اٌشؽٍخ إٌٙبئ١خ ٟٚ٘ اٌزظ٠ٛت هٍٝ اٌّشِٝ

ثـٌٛخ أٚسثب  ِجبساح ٌوجذ خلاي 15هٗ ٌٚمذ رأٌفذ أدٚاد اٌجؾش ِٓ اٌّشالجخ إٌٛه١خ ٌّب ِغُ

 50فوب١ٌخ ٘غ١ِٛخ عغً خلاٌٙب  353ٚلذ رُ رؾ١ًٍ  2005/ إٌغبئ١خ اٌزٟ أُل١ّذ فٟ ئٔىٍزشا 

ُٞ هـٝ سِض ِٓ شش٠ؾ ف١ذ٠ٛ ِغغً ئػبفخ ئٌٝ ٘ذف ٚوبْ اٌّمـن اٌٙغِٟٛ اٌزٞ ٠ٕزٟٙ ثٙذف 

٠خ اٌٙغَٛ ٌلأفوبيٚؿجمب ٌٍزؾ١ًٍ ِزوذد الارغب٘بد  لبئّخ فؾض ثٛاعـخ اٌمبئ١ّٓ هٍٝ اٌجؾش

: د إٌزبئظكٙشأاٌزٟ رٕزٟٙ ثزغغ١ً اٌٙذف فمذ 

 ثأْ ِشاؽً ثذا٠خ ٘زٖ اٌفوب١ٌبد اٌٙغ١ِٛخ رىْٛ فٟ اٌوبدح ػّٓ ِٕـمخ اٌٙغَٛ ِٓ اٌغبؽخ (

 %(.41.2) ِٚٓ إٌّـمخ اٌّشوض٠خ( 41.6%

  5لذ وبٔذ اغٍت اٌفوب١ٌبد اٌٙغ١ِٛخ لظ١شح ثوذ ٘غَٛ عش٠ن ٠ٕزٟٙ ٌفزشح ص١ِٕخ ؽزٝ ي 

 ..فمؾ لاهجز١ٓٚلذ عشٜ ثٛاعـخ %( 30.3)عَٛ ثوذ فوً فشدٞصٛأٟ أِب اٌٗ

 ٌُؽمبد اٌجؾض١خ اٌخبطخ ثىشح لذَ إٌغبء رؾزبط ٌجؾٛس ئػبف١خ أخشٜ لأْ وشح لذَ لاأْ ا

ع١غوً ِٓ إٌغبء رخزٍف هٓ وشح لذَ اٌشعبي فز١١ّض فوب١ٌبد إٌغبء ِن اٌىشح ِٚٓ دْٚ وشح 

اد اٌوشال١بد؟؟؟ أ٠ٓ اٌجبؽش.ثشِغخ ؿشق رذس٠جٙٓ أوضش فوب١ٌخ

 

الأخ١شح؟  حوشح اٌمذَ خلاي وإٚط اٌوبٌُ اٌضلاس غ١شدًْ٘ دَ -7 -اٌذساعخ

ئْ اٌظفخ اٌّوشٚفخ فٟ ؿشائك اٌشطذ رىْٛ فٟ سطذ اٌغٍٛن ٚ٘زا ٚ اٌغجت اٌزٞ ٠زـٍت ِٕب 

ُِزوٍك ثبلأفشاد أٚ اٌّىبْ ٚاٌّؼب٘ش فمذ , أدٚاد اٌم١بط, ِوشفخ أْ اخزلاف اٌشطذ ٘ٛ أِش 

اٌذساعخ هٍٝ ػب٘شح وأط اٌوبٌُ  ٌّوشفخ ً٘ ٕ٘بن فشٚق ِوٕض٠خ فٟ اٌـش٠مخ اٌزٟ  سَوضد ٘زٖ

. ( SOCCAF)ثٛاعـخِجبساح  56فٟ اٌضلاس ثـٛلاد الأخ١شح فمذ عُغٍذ  رٌٍوت ثٙب وشح اٌمذَ

فٟ فشٔغب  98ِجبساح ٌوجذ فٟ وأط اٌوبٌُ  24 

 2002ا١ٌبثبْ -ِجبساح ٌوجذ فٟ وأط اٌوبٌُ وٛس٠ب 20
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 2006 أٌّب١ٔبٌُوجذ فٟ وأط اٌوبٌُ فٟ ِجبساح  12

اٌلٛا٘ش رؾ١ًٍ اسثن ِٓ  َِٓ عٍغٍخ اٌفوب١ٌبد اٌّشوجخ ٚد 150000ٚلذ عُغً أوضش ِٓ 

ِغز٠ٛبد  3وأط اٌوبٌُ 

ِغز٠ٛبد  7إٌزبئظ 

ِغز٠ٛبد  5إٌّـمخ 

ِغزٜٛ  48ٚاٌزظ١ٕف 

ٌـش٠مخ ِٓ دْٚ اٌغبثمخ ثأْ اٌفشق ٌوجذ ثٕفظ ا ا٘شفرفزشع إٌزبئظ ِٓ خلاي رؾ١ًٍ وً اٌُ

رغ١١ش خلاي اٌجـٛلاد اٌضلاصخ  ٚأٔٗ ِٚٓ خلاي اعزخذاَ اٌذساعبد اٌّخزٍفخ ٚاٌشبٍِخ ٠ّىٕٕب 

ٚعٛف ٔؾظً هٍٝ ٔفظ اٌّوٍِٛبد ؽزٝ ٌٛ  اٌؾظٛي هٍٝ ِوٍِٛبد أوضش ِٓ ِغشد اٌٛطف

ٚاعزخذِٕب ٔلبَ رَظ١ٕف ِخزٍف ٌٚىٓ ِبرا ع١ؾذس ٌٛ لغّٕب اٌغبؽخ  ِجبساح أوضش 20عغٍٕب 

هذح ِٕبؿك؟ ئْ ِٛد٠ً اٌزؾ١ًٍ اٌّخزٍف ع١وـٝ ِوٍِٛبد ِخزٍفخ ٌىً ِلٙش ِٓ اٌّلب٘ش  ئٌٝ

اٌّو١ٕخ فبٌزٛط١خ ٕ٘ب ٌـٍجخ اٌجؾش اٌوٍّٟ رىّٓ فٟ سطذ ٚرؾ١ًٍ ِلب٘ش اٌٍوت فٟ وأط اٌوبٌُ 

. فٟ ِٕبؿك ِؾذدح ِٓ اٌغبؽخ ٌٍؾظٛي هٍٝ فشٚق فٟ ؿشائك ٌوت اٌفش٠ك

 

 18/ فبم ٌىأط اٌوبٌُ ِٛاطفبد اٌٙغَٛ ٚاٌذ -8-اٌذساعخ

وأط اٌوبٌُ ٘ٛ أهٍٝ لّخ وش٠ٚخ فٟ اٌوبٌُ ٚئْ طفخ اٌٙغَٛ ٚاٌذفبم روىظ رـٛس اٌىشح ِٓ 

هذِٗ فىً اٌفشق اٌزٟ ٌوجذ فٟ ٘زٖ اٌجـٌٛخ ٚػوذ أ١ّ٘خ هٍٝ اٌذفبم ٚؿجمذ اٌمبهذح اٌز٘ج١خ 

٠ٓ اٌّف١ِٛٙٓ اٌزٟ رمٛي ثأْ اٌٙغَٛ ٠شرىض هٍٝ لبهذح طٍجخ ِٓ اٌذفبم هٍّب ثأْ اٌزٛاصْ ة

ِٓ خلاي رغغ١ً الأ٘ذاف فٙذف ٘زا اٌجؾش وبْ هىظ  ٠لٙش ثظٛسح وبٍِخ فٟ اٌىشح اٌؾذ٠ضخ

ٚرمذ٠ُ ثوغ الأدٌخ ٌزـ٠ٛش وشح اٌمذَ فٟ  18/اٌظفبد اٌشئ١غ١خ ٌٍٙغَٛ ٚاٌذفبم فٟ وأط اٌوبٌُ

. اٌظ١ٓ

فٟ  ٌمذ اعزخذِذ أششؿخ ف١ذ٠ٛ ٌغزخ هشش ِجبساح ِٓ ِجبس٠بد فشق اٌمّخ اٌزٟ شبسوذ

اٌّجبس٠بد اٌشجٗ ٔٙبئ١خ ٚلذ رؼّٕذ اٌـشائك ؿش٠مخ اٌشطذ ٚؿش٠مخ اٌزؾ١ًٍ الإؽظبئٟ ٚؿش٠مخ 

: اٌجؾش ٚلذ عبءد إٌزبئظ

  وبْ ٕ٘بٌه اخزلاف فٟ وً ٚػو١بد رغغ١ً لأ٘ذاف  ٌٚىٓ رأص١ش رغغ١ً اٌٙذاف وبْ ِزشبثٙب

 .رمش٠جب

 ٘غَٛ اٌغ١ذ ٠شرىض هٍٝ دفبم ٌمذ اسرجـذ وً اٌفشق ثبٌمبهذح اٌز٘ج١خ اٌزٟ رإوذ هٍٝ أْ اي

 .طٍت

 أْ لـن اٌىشح فٟ وً ِٕبؿك اٌغبؽخ ٘ٛ اٌـش٠مخ اٌشئ١غ١خ لإهبدح اٌغ١ـشح هٍٝ اٌىشح 

 ئْ طفبد اٌزٛاصْ ٠ُوجش هٕٙب ثبٌىبًِ ثٛاعـخ الأ٘ذاف فٟ هبٌُ اٌىشح اٌؾذ٠ضخ 

ٚسح ٚؿجمب خؾ سٚالأوشٌمذ أصجزذ إٌزبئظ ثأْ اٌٙغَٛ ألً ِٓ اٌذفبم ٌٚىٕٗ ٠ٍوت اٌذٚس الأُ٘ 

ٌٍزؾ١ًٍ اٌوّٛدٞ فاْ ٔمبؽ اٌٙغَٛ وبٔذ ِزفشلخ فٟ ِخزٍف أعضاء اٌغبؽخ وّب ٘ٛ اٌؾبي فٟ 

ثأْ اٌذ١ًٌ ٌّجبساح وشح اٌمذَ ٘ٛ اٌٙغَٛ طفبد ِشٚٔخ ٔمبؽ اٌٙغَٛ ٕٚ٘ب ٔإوذ ثٛعٛد لجٛي هبَ 

وْٛ د 3ئٌٝ  2اٌزٞ ٠ُجٕٝ هٍٝ اٌذفبم اٌغ١ذ ٚاهزّبداً هٍٝ اٌزؾ١ًٍ فاْ لبهذح الأ٘ذاف 

. ِٛػٛه١خ فٟ هبٌُ وشح اٌمذَ

 

رؾ١ًٍ أّٔبؽ اٌٍوت اٌٙغِٟٛ ثىشح اٌمذَ  -9-اٌذساعخ

٠ُوزجش اٌٍوت خلاي إٌّبفغخ ِظذس ُِٙ عذا ٌلإؽظبء ِٚزبثوخ خٛارُ اٌزىز١ه فذساعخ الأ٘ذاف 

ُِخزٍف الأّٔبؽ  اٌّغغٍخ رغبهذ ثبٌزوشف هٍٝ الأّٔبؽ اٌٙغ١ِٛخ ٌٍفشق اٌىش٠ٚخ ف١ّىٓ اعزخذاَ 

١ِخ ثبٌشغُ ِٓ اخزلاف ِوب١٠شُ٘ فٟ إٌغبػ ٚهٍٝ اٌّذسث١ٓ أْ ٠وشفٛا اٌزىز١ىبد اٌّّٙخ  اٌٙغٛ

ٌٚٛطف أّٔبؽ ٌوجُٙ اٌٙغِٟٛ ٚرأع١ظ خبرّخ ع١ذح ٌجشاِظ ٌزأع١ظ ثشاِغُٙ اٌزذس٠ج١خ 

اٌزذس٠ت اٌزىز١ى١خ اٌخبطخ ثفشلُٙ  
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ِجبساح ِٓ دٚسٞ  ٠ُ220وزجش ٘زا اٌجؾش دساعخ سطذ غ١ش ِجبششح ٌلأ٘ذاف اٌزٟ عُغٍذ خلاي 

ٌٚمذ هُشفذ عٍغٍخ اٌزّش٠ش ؿجمب   2005 -2004اٌذسعخ الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ الإعجبٟٔ ٌٍّٛعُ 

: ٌّفَٙٛ ؿٛي اٌغٍغٍخ اسرذاد ٚطفٟ ٌٚٛعغزٟ ٚلذ عبءد إٌزبئظ

  40.2ٚٔغجخ  ثبٌىشاد اٌضبثزخِٓ اٌوًّ  33.4,  ٌىً ِجبساح 2.44وبْ ِوذي الأ٘ذاف  % ِٓ

 .اٌٍوت اٌّجبشش

  ( 27.1)ِٚٓ اٌٙغَٛ اٌّوبوظ%( 32.6)اٌّجبشش أوضش رأص١ش ِٓ ٌوت ؽ١بصح اٌىشحاٌٍوت% 

  ِٓ رٌه اٌوذد  اٌؾ١بصح اٌزٟ رشًّ أوضشِٓ  رأص١شإِبٚلاد وبْ أوضش  4-1رغٍغً اٌزّش٠ش ِٓ

 .ِٓ إٌّبٚلاد

ٟ٘ ٌمذ رج١ٓ فٟ وشح اٌمذَ الاعجب١ٔخ اٌؾذ٠ضخ ثأْ ٌوت اٌىشاد اٌضبثزخ ٚاٌزّش٠ش اٌمظ١ش اٌغش٠ن 

ِٓ ِٛاطفبد اٌفشق إٌبعؾخ أِب فٟ اٌؾ١بصح ٌفزشح ؿ٠ٍٛخ خلاي اٌٙغَٛ فاْ اٌفش٠ك اٌّذافن 

٠ّزٍه فشص أوضش ٌٍزم١ًٍ ِٓ هبًِ اٌّفبعئخ ٚرشن ِشاوض اٌلاهج١ٓ ٚهٍٝ اٌّذسث١ٓ أْ 

. ٠غزخذِٛا ٘زٖ اٌّوٍِٛبد ٌزؾغ١ٓ اٌٛؽذاد اٌزىز١ى١خ اٌزذس٠ج١خ

 

إٌبدٞ ٌلاهج١ٓ اٌّؾزشف١ٓ الأرشان فبئذح اٌٍوت هٍٝ اسع  -10-اٌذساعخ 

هبًِ ُِٙ فٟ رؾذ٠ذ ٔز١غخ اٌّجبساح ثبٌشغُ ِٓ هذَ (  Home)٠ُوزجش اٌٍوت هٍٝ أسع إٌبدٞ

ِٓ إٌمبؽ ٠شثؾٙب %( 61)اٌلب٘شح ففٟ دٚس٠بد اٌوبٌُ اٌّخزٍفخ فاِْوشفخ اٌغجت اٌذل١ك ٌٙزٖ 

ٚثٕبءا هٍٝ  ١ّ٠خ اٌٍّؾٛكخهٍٝ اٌشغُ ِٓ الاخزلافبد الإلً  اٌفش٠ك اٌزٞ ٠ٍوت هٍٝ أسػٗ

اٌزؾ١ٍلاد اٌغبثمخ فمذ رُ رؾ١ًٍ شبًِ ٌفبئذح اٌٍوت هٍٝ أسع إٌبدٞ فٟ اٌىشح اٌزشو١خ ففٟ 

اٌغضء الأٚي ِٓ اٌذساعخ رُ رم٠ُٛ ل١ّخ اٌٍوت هٍٝ أسع إٌبدٞ فٟ ِخزٍف اٌٛػو١بد عٛاء 

 ٞ ِٓ اٌجؾش فمذفٟ اٌذٚسٞ اٌّّزبص أٚ فٟ دٚسٞ فشق اٌذسعخ الأٌٚٝ أِب فٟ اٌغضء اٌضبْ

اعزخذِذ ئؽظبئ١بد الأداء خلاي اٌٍوت ٌم١بط ٚرٛػ١ؼ اٌفشٚق فٟ الأداء ث١ٓ اٌٍوت هٍٝ 

ِٓ  ْهٍّب ثأْ ٘ز٠ٓ اٌغضئ١ٟ( Away) ٚاٌٍوت هٍٝ أسع اٌخظُ(  Home)أسع إٌبدٞ

. الأٚي ٞاٌجؾش لٛسٔب ثذساعخ ِشجٙخ ٌٍذٚسٞ الإٔى١ٍض

 1995-1994ٞ اٌذٚسٞ اٌّّزبص اٌزشوٟ ِٕز ِٛعُ وشٚٞ ٌُوجذ ف 12ٌمذ رُ اعزخذاَ ٔزبئظ 

ِمبسٔخ ٌفبئذح اٌٍوت  ئعشاءخ١شح ٌٍذٚسٞ اٌذسعخ الأٌٚٝ ٚلذ رُ سثوخ الأئػبفخ ِن اٌّٛاعُ الأ

ٌمذ .فٟ أٚلبد ِخزٍفخ خلاي اٌذٚسٞ وزٛك١ف ٌٍّغبفخ اٌزٟ رُ لـوٙب هٍٝ أسع إٌبدٞ

دٞ ٚثو١ذا ِٓ أسع ِٓ اٌٍوت هٍٝ اسع إٌب 2006-2005اعزخذِذ ئؽظبئ١بد ٌٍّٛعُ 

. إٌبدٞ ٚرُ ِمبسٔزٙب ِن اٌوذ٠ذ ِٓ ِزٕٛهبد الأداء

: ٌمذ أوذد إٌزبئظ هٍٝ

  ٠ىْٛ ِشبثٙب ٌّب %( 62)أْ ِغًّ اٌفٛائذ ِٓ اٌٍوت هٍٝ أسع إٌبدٞ فٟ اٌذٚسٞ اٌّّزبص

 .ٌٚىٕٗ ٠ٙجؾ ثّشٚس اٌٛلذٜ الأهً٘ٛ ه١ٍٗ فٟ دٚسٞ اٌذسعخ 

   ٚوبٔذ هب١ٌخ عذا ِن اٌّجبس٠بد اٌزٟ رؼّٕذ  ِجبس٠بد فشق اعـٕجٛيلذ أخفغ فٟ ي

 %( 76)فبٔغجٛس

 ِْمبسٔخ ِٓ اٌزظ٠ٛت هٍٝ اٌّشِٝ أوضش %( 26)اٌفشق اٌزٟ رٍوت هٍٝ أسػٙب ٔغجخ ٌمذ ٔفزد

 .خبسط أسػٙب اٌفشق اٌزٟ ٌوجذْ ِن

 ْاٌزّش٠ش إٌبعؼ فٟ ِٕـمخ  ْأوضش َ%( 11)هٍٝ أسػٙب ٔغجخ اٌفشق اٌزٟ ٌوجذْ ٔفزد

 .  ِن اٌفشق اٌزٟ ٌوجذ هٍٝ أسع اٌخظُ حاٌزظ٠ٛت ِمبسْ

  لا رٛعذ فشٚق ِو٠ٕٛخ فٟ فوب١ٌبد اٌّضاؽّخ ٚالأخـبء ٚاٌجـبلبد اٌظفشاء. 

ئْ اٌفٛائذ اٌزٟ رغ١ٕٙب اٌفشق اٌزشو١خ ِٓ اٌٍوت هٍٝ أسػٙب ِشبثٙخ ٌّب ٠ؾذس فٟ دٚس٠بد 

رٕٛم الأداء اٌٙغِٟٛ أٚسثب أخز٠ٓ ثبلاهزجبس ربصش اٌفشق ثبلاسرفبم ٚرغ١١ش اٌـمظ وّب ٌٛؽق أْ 

ٕ٘بن ٔمض فٟ ٠ىْٛ ِشبثٙب فٟ اٌفشق اٌزشو١خ ٌّب ٘ٛ ه١ٍٗ فٟ اٌفشق الإٔى١ٍض٠خ ِن أْ 
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اٌفشٚق فٟ اٌّزغ١شاد اٌو١ٕفخ ٚالأخـبء ٚاٌجـبلبد اٌظفشاء ِن أىٍزشا ٚاٌزٟ رىْٛ ٌظبٌؼ 

. اٌفشق اٌزٟ رٍوت ثو١ذا هٓ أسػٙب

ٜ اٌزٛاطً هٓ ؿش٠ك ثش٠ذٞ اٌٍىزشٟٚٔ اعزفغبس أٚ ِغبهذح ٠شطلأٞ 

Bio_soccer@yahoo.com 
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