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 المقدمة
مِِٖ لِِرٔ تنا ِِنسا  يس ِِاٖ  نلِِا  سِِا ا نءِِاتٔ ءِِ ٖ ىتاق ى  س ِِاٌ  مِِت  ن ءِِٔ 

الأجهِِِِهة ا ٍ  ل ِِِِل  ِِِِم ٓ ا س ِِِِاٌ  مِِِِٖ لِِِِمٖ عِِِِمو الأس ٌِِِِل ا   ان ِِِِل ا من ِِِِتتة عِِِِ    
في ج عنو عمل ِل ا نءِاتٔ ءِ ٖ ا جهِت ا مءِمٔ   مِت  ن  ِّ  ا س اٌ ا ن الي ا م    ت

 ىجههة ا ج ٕ ا ٍ  ل ل  م ٓ ا جهت .
 اٖ ا هتّ مٖ ا نتن ب ا ن الي ع  ا صأ ا ن الِي ا ِا اعلِا م ِن   مِٖ 

مِِِٖ فِِِناُ  اسمِِِا مِِِٖ لِِِرٔ نلٌِِِ ٌ ا نِِِتن ب   ِِِ نيالاسجِِِاه  ا م افٍِِِل عل ِِِ   عِِِما لا 
ٍمِِل مِِٖ  افِِل ا ج اسِِب  الام اسِِات  مِِٖ سا  ِِل ا ن الِِي علِِا الا مِِأ ا نتن ء ِِل ا مس

 ا مهِٕ فِي نلٌِ ٌ ا نِتن ب  ا مها جل ء ٖ ا  تنات  ا  اءل ات ا لنت ل مع ا  مِٔ ا ءِتسي
ا نِِِِِتن ب ا م ِِِِِا ي  ا ن الِِِِِي عِِِِِ    ل ِِِِِل ا ن امِِِِِٔ مِِِِِع م  سِِِِِات ا  مِِِِِٔ  صِِِِِ لا ا ِِِِِا

 . ا م افٍل عل  
نغ ِِنات فِِي    لمِِا ن  ِِٖ  نٌِِ ن م ِِن   ا ن الِِي  اسِِت ا  اجِِل ا ِِا ا ِِتاث

,  عما ا  مِٔ  نلِمٖ زلِهة ت ا  مٔ )ا  تة  ا  جٕ  ا نا ل  ا   افل( الصائي م  س
ء ِ ٔ لِاي اما مِا نِٕ م ِِٓ س ع ِل فِي عمل ِل ا نِتن ب ء ِ ٔ عِإ  م ِِن   ا ن الِي 

علِِا  فِِِْ ا صِِِ ي  الا ِِِا  ب ا  لم ِِِل ا  ت  ِِل ا مننءٌِِِل ءِِِا نٌ نات ا جت ِِِتة فِِِي علِِِٕ 
 ا نتن ب ا ن الي .  

 حَزززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززو  ى ززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززز  َ   ٍَُزززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززس ث

 : هناك بعط  لاسس  ى ٍ َرتنس عيُها حَو  ى   َ  و ى ٍ نح دها باىََُس ث  ى اىُزت

  َشنو حَو  ى   َ  أح   ىىسائو  لاساسُت و ىعرو َت ىسَادة  ىَق  ة  -1

ظرو ة  لاخذ بنظر  لاع با   ىفروقاث  ىفردَت ٍن خزله  سز ا  ً ٍنىنزاث حَزو  -2

  .  ى ززززززززززززززززززززززززززززززززززززز  َ 

  حَو  ى   َ  َ ٌ ٍن خله  ىَى زنت باس ا  ً  ىَنىناث أٌ َ ناسز  تنَُت وتطى -3

  . تزززر ُر  ىحَزززو حزززٍ  ىىحززز ة  ى   َبُزززت حتززز  مزززو ٍرحيزززت ىَتززز ىي  ىلعززز 

 . لا َجززىز  لاسزز َر   باىحَززو  ى زز  َبٍ قبززو  لان هززات ٍززن ح ززرة  سزز عادة  ىشززفات -4

 

  هَُزززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززت  ىحَزززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززو  ى ززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززز  َبٍ 

ىفعاىززت  ى ززٍ تززى ر عيززً  ىفززرد  ىرَاظززٍ بتززب  َعزز  حَززو  ى زز  َ  بانززة  ىىسززُيت   -1

  .  ى غُزززززززززززر ث  ىىرُفُزززززززززززت و ىاا  ُزززززززززززت لا هزززززززززززسة  ىجتزززززززززززٌ

 .3-3 . زَادة حاعيُت  ى ناسق  ىحرمٍ ٍع تنُُف  لا هسة ونَى  ىق   ث بشنو  ُ -2
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َعَو عيً تق ً  ىَت ىي  ىرَاظٍ حٍ حاىت  س ا  ً  لاسس  ىعيَُت  ىصحُحت بَزا  -3

 . ىرَاظٍ ىغرض تحقُق  ىه فَ ناس  ذىل ٍع مفاتة  
 حمل التدريب :مفهوم 

  ِت  مِِٔ ا نِِتن ب ا ن  ِِهة الأ ا ِِ ل ا نِِي   نمِِت عل هِِا ا نِِتن ب ا ن الِِي لأسِِ  
  ِِ   فِِي ٌ انِِ   افِِل ا نغ ِِنات ا نِِي نِِس  و علِِا ىجهِِهة ا ن الِِي ا ٍ  ل ِِل سن جِِل 

لأجهِِهة ا  ِِتة  ا  جِِٕ ا نِِي ن ِِع علِِا  اعلِِ  فلِِر عِِٖ ا نا ِِل ا نِِي نم ِِٔ عِِ تة نلِِٓ ا
 ج ٕ ا ن الي ا ا  ا نها ا ٌء   ل ى   ء  ا ٌء   ل   صٔ  ا ن  ّ ا مس  ت .في 

 زِِت عِِنّ م مِِت صِِء ي   مِِأ عءِِت ا  م ِِت  مِِٔ ا نِِتن ب ء سِِ    ا م  ِِنات 
ا  ن  ل ا م سسل مات الأ ن ا نتن ءي في نسم ل  ن ء ت ا ل نمل ا ن ال ل   م ٓ ا  لِاٍ 

سي  ا  صِِِءي ا  ازِِِع علِِِا ىجهِِِهة ا لِِِنت ا ملنللِِِل عل هِِِا ا  عِِِ  ا  ِِِبق ا  ا جهِِِت ا ءِِِت
 (1)سن جل ممان ل س اٌ ءتسي م  ٖ  

  م ِل ا نِ   ن  ا جهِت ا ءِتسي  ا  صِءي عءِانة عِٖ)ءاٖ  مٔ ا نتن ب   ثا  ن  ا ء   
 .(يا ملنللل  نت ف ٔ  ممان ل ا س اٌ ا ءتس ن الي ا سل ي ا  از ل علا ىجههة ا 

ا ا نفع  لا ِل اجهِهة ا ن الِي  م  نات ا ني نهتّ ع  مجم عل مٖ ا)  م ٖ ن ن ل  :
 .(ا ا م ن   عأ  ا م افٍل عل    ص لًا ء 

 
 انواع الحمل التدريبي :

عسِِِِآ  ِِِِ ل ٖ مِِِِٖ الا مِِِِأ   ٖءِِِِ سصِِِِ ّ عءِِِِت علِِِِيم مِِِِت نلِِِِا عِِِِٖ م ِِِِن  
 -: (2) عما ا نتن ء ل

 )الحمل الخارجي (   -1
ل ا ِا ن ت ِت ا مم ِهات مٖ اجِٔ ءسِاق مسهاجِا نِتن ء ا صِ   ا عسِآ  اجِل مل ِ

 ا نِي ن ِمٔ م  سِات ا  مِٔ ا نِتن ءي  ا لانج ل  جنعل ا نتن ب  ا لصائي ا م ن فل
ءمِا اٖ جم ِع عِمو ا م  سِات  م ِٖ ز ا ِها , (ا   افِل(   نا ِلا ) ,ا  تة ,ا  جِٕ عي )

                                      
,ا  اعنة , تان ا ل ن ا  نءي ,  3, ٌ: ا ل ازل ا ءتس ل  م  سانها أ عءت ا  م ت , م مت صء ي   اس ٖ  م - 1

 . 97, ي 1997
نائْ ا نتن ب ا ن اليم مت نلا اءناع ٕ :  - 2 -118, ي 2008, ءغتات , م نب ا لللي ,  2, ٌ ا نٌء ْ ا م تاسي  سٍن ات ٌ 

119 . 
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عِما مِٖ جهِل  مِٖ جهِل الِن  , ء ه  ل  ما  م ٖ ن ت ت  م انها ءصِ نة  ِهلل ا لِا 
 نتن ء ِل ا لانج ِل عِاتة مِا نٍهِن نت ف ِٔ ءِتس ا  سل ِ ا مِٖ زءِٔ اعلِِاق فِ ٖ ا جنعِل ا

فِِِِنت ا ل ِِِِٔ ا ءِِِِتسي  ا سل ِِِِي ا ِِِِم  نٍهِِِِنو عِِِِمو ,  اجهِِِِهة ا ج ِِِِٕ ا ن الِِِِي ا ٍ  ل ِِِِل 
)ا جنعِِِل ا تالل ِِل (  عِِِي  ءا ِِٕ الاجهِِِهة ا ٍ  ل ِِل  ج ِِِٕ ا ن الِِي ن ِِِنّ الاعلِِاق 

 ل اتاق ا جنعل ا لانج ل ن ءن عٖ تنجل  عٍٕ ا ن ب ا م    اس   ا ن الي سن ج
ا ِن ف ٔ م ٖ  مٖ م  سات ا جنعل ا لانج ل نِث ن فِي م ِتان    ,) ا  مٔ ا لانجي ( 

 عل ا تالل ل ) ا  مٔ ا تاللي (.ا جن 
 
 ) الحمل الداخمي (    -2

   صت ءها تنجل ا ن   ن ا  الا ن ا  اصٔ في اجههة  اعلِاق ج ِٕ ا ن الِي 
اءات عِِمو الاجهِِِهة  الاعلِِِاق ا ٍ  ل ِِِل ا ملنللِِِل ا ٍ  ل ِِل ا  عِِِي نت ت اف ِِِأ  ا ِِِنج

ا  اسِِِ  م ِِِِتان ا  تنجِِِل ا نغ ِِِنات ا ل ِِِ    ج ل ا   م ائ ِِِِل  م  سِِِات ا  مِِِٔ ا لِِِانجي 
ا منم لِل فِي اتاق ا نمِان ٖ ا ءتس ِل    ا  صء ل ا ني ن تث سن جل اتاق ا  مٔ ا لانجي 

ي )ا جنعِل ا لانج ِل عما  اٖ عسآ عرزِل ٌنت ِل ز  ِل ءِ ٖ ا  مِٔ ا لِانج ,ا ملنللل 
ِِِتاللي ِِِل ( ى  اسِِِ   لمِِِا هاتت ا جنعِِِ (  ا  مِِِٔ ا  ِِِل  لمِِِا  ل) ا جنعِِِل ا تالل  ا لانج 

هاتت نت ت اف ِِِأ اجهِِِهة ا ج ِِِٕ ا ن الِِِ ل ا ٍ  ل ِِِل ممِِِا  ِِِثت  ا ِِِا  ِِِت ث نغ ِِِنات 
منٌلءِِِِات  ) لمِِِِا اسلللِِِِت ا جنعِِِِل ا لانج ِِِِل   ءِِِِا   و,  مهمِِِِل فِِِِي عِِِِمو الاجهِِِِهة
ت تالٔ ا ج ِٕ ا ن الِي ) ا جنعِل اللً م تان نلٓ ا نغ ن ا  مٔ ا لانجي (  لما اس

ل ( ءسِِِاقا علِِِا م ِِِٓ  م ِِِٖ ا  ِِِٔ  ءِِِ ٖ ا هِِِتّ ا نئ  ِِِي مِِِٖ نلٌِِِ ٌ ا  ءسِِِاق  ِِِا تالل
ا جنعِِل ا لانج ِِل ا  مِِٔ ا لِِانجي عِِ  نفِِع م ِِن   عمِِٔ اجهِِهة ا ن الِِي ا ٍ  ل ِِل ) 

 ا جنعل ا تالل ل ( ا ا اعلا م ن   مم ٖ .
 ا نتن ب عٖ ا سانجل  ا  صء ل ا سل  ل  الاسل الات لغٌ ا  ع : ا سل ي ا  مٔ -3

 .  ا مساف ل

 مٖ عسا  م ٖ ا  ٔ  ءاٖ عسآ عرزل ٌنت ل ء ٖ ا  مٔ ا لانجي  ا  مٔ ا تاللي  
,ا   لما هاتت تنجل ا  مٔ ا لانجي هاتت ءم ٓ ا نغ نات ا ني ن تث تالٔ ا ج ٕ 
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 ا ا  ا  تة =  نعل ا جن  ٕ / 
  ٔ ا  هٖ ا   نعل ا  مٔ 

 ا  ص  ءل الاتاقا  للي 

جب الاسنءاو  مناعاة م ٓ عست  ا م ص ت ءم ٓ )ا منغ نات ا ل     ج ل (, ما  
ا نلٌ ٌ   مل ل ا نتن ب ا ن الي ء  ٖ  مٔ ا نتن ب ا لانجي  ءتنجل  اءنل لا ثت  
ا ا  مٔ تاللي من اٍ  ف نٌلب م نفل اس  او ا  مٔ ا لانجي تالل ا  مت   نعل 

  .ن   ّ الاجههة ا ٍ  ل ل

 .(1)ءالآلن ٔ مسهما  ء ٖ م  سات ا  مٔ ا لانجي  ا تاللي  عرزل   ا   ٔ الآني
                                 

 
  مٔ ا نتن ب                                   
  
 

 ا  مٔ ا تاللي                    ا  مٔ ا لانجي                     
                                                                                   

 
 ا نا ل                                     فننة         ا  تة         ا  جٕ 
 
 
 
 
 

 ا  جٕ =عتت ا ن نانات  جم ع
 (ا  مٔ) ا م  ن+ متة ت إ ا نمان ٖ 

    لنمن ٖ ا  ا ت
 
                                    

                                      
 . 44, ي 1987تان ا  لٕ, , , ا    تا ن لٕ ا  ن ي  ا نتن ب ا ن اليم مت ع ماٖ :  - 1

ء  ا ن  ّ   صت  ا  مٔ ا تاللي :
ب  ا نئن ٖ  ا ت نة ا ءا    جي   ٔ مٖ ا  ل

زتنة الاجههة علا ن مٔ ا تم  ل,   م ٓ 
م  نات ا  مٔ ا لانجي ,   نعل ا   تة 

ت  ل ا ل ا ٌء   ل ء ت ا  مٔ ,  ن ج
عرزل ز  ل ء ٖ  ٔ مٖ ا  مٔ ا لانجي 
 ا تاللي , ف لا ا  مٔ ا تاللي  ن زّ 
سَ     ٔ  الن ان ا  مٔ ا لانجي 
 علا ا  مٔ ا لانجي نن زّ تنجل 

 ا ل ٔ  ل مٔ ا تاللي. 
ا  مِِٔ ا ِِتاللي = م ِِن    لِِاقة الاجهِِهة 
ِِِِِِاق  ِِِِِِي ا س ءا س ِِِِِِءل  ل ِِِِِِلي ا ممِِِِِِانو ف

 الاتاق .

 متة ا نا ل = ا جاء ل ا   لء ل 
  مهمل جتا في ا ن  ٕ في ا  مٔ
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 ل ز  ل مءا نة ء  ث    عرز                        

  ث ن  ٔ مسهما في الالن                         
   افل ا  مٔ = ا  رزل ا همس ل ء ٖ ا  مٔ 

    ا نا ل في ا متة ا نتن ء ل ا  ا تة  لرٔ
 ا   تات ا نتن ء ل في الا اء ع  الا هن

 
 

 مكونات حمل التدريب :
. (1) ِِتة , ا  جِِٕ , ا نا ِِل , ا   افِِل (عِِي ) ا اٖ م  سِِات  مِِٔ ا نِِتن ب )ا لِِانجي( 

   ّ  س ني علا  نح  ٔ م ٖ  ءا نلص ٔ :
 

 : الحمل شدة
  لِ ّ   (2)(ا  ِنعل ا  ا  ِ ة ا مم ِهة  ِرتاق تنجِل ا صِ  ءل ا عنفت علا اسها )   
   نمن ٖ ) ا جهت ا ءتسي(.ت  ءها ا  ث  ا م افل ا م   ل ا ني تنجل ا ص  ءل ا  ث )اا ء
ٖ مِِٖ لِِرٔ ا  ِِنعل ة  مِِٔ ا جهِِت ا ءِِتسي ا   ِِتة  مِِٔ ا نمِِن    ءِِن عِِٖ  ِِت  

ءا  ِِنعل الأزِِٔ مِِٖ ا  صِِ   ا   ن ًا  ِِت  ءا  ِِنعل ا  صِِ   ا  ا ِِا مِِثت  ءهِِا م ِِٔ 
( ا لِِاً مِِٖ لِِرٔ ا م ِِافل ا نمِِن ٖا من  ٌِِل ,    ءِِن عِِٖ  ِِتة  مِِٔ ا جهِِت ا ءِِتسي )

مِإ ا  نسل ِم نم ِات ا   لأ لأعلِا ِ اق   ا  له ا م ٌ عل   سٌءْ علا نمن سات ا   ب
ا  تف ِِِات ءِِِِالأت ات ا م ِِِِنلتمل فِِِِي ا ن الِِِِات ا ملنللِِِل ,   ِِِِم ٓ   ءِِِِن عِِِِٖ  ِِِِتة 

ا ن الِِِي ا سِِِِاق  م ِِِتان ا م ا مِِِل ا نِِِي  ل اعِِِاا  مِِِٔ ا ءِِِتسي ) ا نمِِِن ٖ ( مِِِٖ لِِِرٔ 
ِِِِ  ام  لمِِِِا هاتت  ِِِِا م ا من ِِِِم    مِِِِٔ عل ِِِِتان ا   ِِِِٔ ا  ِِِِا م  ِِِِٓ عل الاتاق,   سٌءِِِِْ م 

)  ِِم ٓ   ءِِن عِِٖ ا  ِِتة مِِٖ لِِرٔ تنجِِل صِِ  ءل الاتاق ا مِِل هاتت  ِِتة ا  مِِٔ ا م 

                                      
 . 39, ي مصتن  ءْ م نوم مت ع ماٖ :  - 1
 .59, ي1999, ا  اعنة , من ه ا  ناب  لس ن ,  1ٌ ,ا جت ت في ا نتن ب ا تائن  : ى م مت صء ي   اس ٖ مأ تن   - 2
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 ,  ا  ِ ٔ الآنِيم ٔ ٌءٌءل ء نن ٖ فِي نٖ  ا ِت ا  ا ل ِب ءِس ي عِتت افِنات ا لن ِْ (
                           . (1) ء ٖ ا ا  ب ا ن ء ن عٖ  تة  مٔ ا جهت ا ءتسي

 
  تة  مٔ ا جهت ا ءتسي                             

                                       
                                                                                     

    صِِ  ءل       ا م ا مِِل لِِرٔ        ِِنعل الاتاق          ا م ِِافل ا م ٌ عِِل       
 الاتاق          ا ءتسي  ا جهت       في ا جهت ا ءتسي     في ا جهت ا ءتسي        

  
فا  ِِِِتة ا نتن ء ِِِِل عِِِِي ا لِِِِا ف ِِِِٔ ا  عمِِِِٔ   ِِِِ ة تافِِِِع عصِِِِءي م ِِِِنلتٕ فِِِِي 

  ِنعل اتاق ا  ن ِل ا  ا نمِن ٖ, م تان ا  مٔ ا   اٖ ز ة ا م  ن ن نمت علا ا نتن ب ,
  ا نغ  ن في فننات ا نا ل ء ٖ ا ن نانات .

ءٔ اسها نن تت ا لا ء ا ٌل  نن ت ء ا ٌل ا  مٔ ا  للي ف ٌ فا  تة ا نتن ء ل لا
ان ل في  م ان ل ا جهاه ا  صءي ا من ه  ا ساق اتاق ا نمان ٖ في ا نتن ب ا  ا م

 م ٓ   ٖ  مٖ ا مهٕ الاعنناّ ء    ل ا  سصن ا سل ي ا ساق اتاق ا نمن ٖ  ,ا  ءاْ 
  اٌئا ءتسي  س لٕ ءاس   نا في الا  اب  ا ل ا  ات ا ن ال ل ا ني ننٌلب م ن   

ا جهت ا ءتسي م ٔ )   ءل ا  ٌنسج , ا نما ل  غ نعا ( ن ناج ا ا م ن   م  ٖ  مٖ
 .  (2)مٖ ا  تة ا نتن ء ل
 : كيفية قياس الشدة

  . ن او ا  تة  ل ا  ل ا جن  ءا  اس ل ا  ا تز  ل  -1
ن او ا  تة  ل ا  ات الا هاٖ ءا   ل غنإ م ٔ)نفع الا  أ, نمي ا   ٔ, نمي  -2

 )ا  ني....ا خ
ن او ا  تة  ر  اب ا لنز ل ) نة زتٕ , نة  لل( ءن ز ت الاتاق   نعل  ءٌق  -3

  ا ل ب
                                      

 . 65, ي 2000,  ا نتن ب ا ن اليملني اءناع ٕ :  - 1
 93-92, ي  مصتن  ءْ م نو م مت نلا اءناع ٕ :  - 2
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ن او ا  تة في ف ا  ات ا  له  ا   ب ءم تان م افل الاتاق   نٕ ز ا ها ءا  سنمنن  -4
  .  ا منن

 
 : الحمل حجم -2

   تة   صت ءا  جٕ ) م ل ا ملنتات ا  ا جاسب ا  مي  لنمن سات ا ني ننلمسها ا
  ).ا نتن ء ل

ا  جٕ ع  ا م ٖ  الا او ا  ا نئ و في ا نتن ب  ع  ا م  ٖ ا  ا  سصن ا  مي  -
  .  ن   ْ الاتاق  ن   ٖ ا  تنات ا ءتس ل

 ا  جٕ  ن ٖ  مٖ فننة ت إ ا نمن ٖ ا  ا ت  عتت منات ن نان ا نمن ٖ ا  ا ت .   ما 
  : لي
منة  20ن ا   ب في ا نمن ٖ     ٖ نمن ٖ ا جل و مٖ  لع ا نز ت ف تت ن نا  -

  . منات   نءن عما  جٕ ا نمن ٖ 4 عتت ن نان ا نمن ٖ سل       ٖ 
منات  3منات  ن نان ا نمن ٖ     ٖ  8عمٔ ا تءسي في ا نمن ٖ ا  ا ت     ٖ  -

  .   نءن عما ا لا  جٕ ا نمن ٖ
 كثافة الحمل: -3

ى ساق ا   تة ا نتن ء ل ا  ا تة  عمو   عا ا  رزل ا همس ل ء ٖ فنننا ا  مٔ  ا نا ل 
ا  رزل مٖ الأ و ا هامل  لماٖ ع تة ىعلاق  ىجههة ا ج ٕ ا ا  ا نها ا ٌء   ل 
س ء ا ) ا ن اتة ا  لاق ( ء ت ا مجه ت ا ءتسا  ءا نا ا ا نمنان ل ا لنت فا ن ءٔ ا مه ت 

 .مٖ الأ مأ ا نتن ء ل مع ا  تنة علا ا  مٔ  الأتاق 
لنننا ا  مٔ عسا عا )  تة ا نمن ٖ ا  ا ت *   م ٓ عتت منات ن نان  ا م ص ت ء

ا  جٕ (  لنمن ٖ ا  ا ت ى   مجم عل ا نمن سات ا مسلمة  –عما ا نمن ٖ ( ى  ) ا  تة 
ى ساق ا   تة ا نتن ء ل ا  ا تة  علا م ٓ  ن تت ٌٔ  ى  زصن فننة ا نا ل ءما  نسا ب 

عب مع سها ل فننة ا نا ل ا ا ا  لع ا م  ا ر امع ا  تة   جٕ ا  مٔ ء  ث  صء
  ما ءا  تنة علا ن نان ا نمن ٖ ا  ا ت ى  مجم عل ا نمن سات  ل  تة ا  ا تة ءص نة 
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ج تة  م ٓ  جب ىٖ نصٔ عتت سءلات ا  لب عست ا رعب ء ت فننة ا نا ل ا ا ) 
سءلل ( فا ا تز  ل  ى لا  تة ا  مٔ   جم  عما ا لماٖ   تتاٖ ٌء  ل  120

   ٔ فننات ا نا ل ء ٖ ا ن نانات ا نا نلنلّ ءم سا ىٖ فننات ا نا ل مم ٖ ىٖ 
ن ٖ  ا جاء ل  م ٓ ء تاق ء ً الأس ٌل ا ءتس ل ءٌن  ل م  سل لا نثت  ا ا ه اتة 
الإ  او ءا ن ب ء تنة ما نثت  ا ا  نعل ا ن اتة ا  لاق عست ا رعب ء تاق ى  

 .س اٌ ءتسا م ص ت 

  ل ّ ا  لماق ء ً اٖ سن  ا ن الي ا نتن ب مصاتن ء ً في ا نٌلع لرٔ مٖ
 سن   م ٓ , ا نا ل مع منتالٔ م ٖ  ع       ن (  ا  مٔ ء  افل)   ما  م  ساً 

 ا  رزل عي ا  مٔ   افل لاٖ م ا,(  ا   افل ا  ءا نا ل) ا م ٖ  عما   مي ء لهٕ
 ا  مٔ   افل عٖ  م ثٔ ا ع  ا نا ل م ٖ  اٖ سن   م ٓ  ا نا ل ا  مٔ ء ٖ ا منءات ل

 . ا نا ل فننة س صاٖ ا  ه اتة لرٔ مٖ

 سل   ا نمن ٖ  ٕ  اس ل 60 نا ل  ٕ منة 20 ا نز ت  لع مٖ ا جل و نمن ٖ: . م أ
 . اس ل 60 فنا ل منة 20 سل   ا نمن ٖ  ٕ  اس ل 60  نا ل منة 20

 90  نا ل منة 20 سل   ا نمن ٖ  ٕ  اس ل 90  نا ل منة 20 ا نمن ٖ سلو سثت   ٕ
 .   اس ل 90  نا ل منة 20 فا نمن ٖ  اس ل

 ا  اسي ا نمن ٖ   افل مٖ ا ءن الأ  ا نمن ٖ   افل اٖ ا  اء  ٖ ا نمن س ٖ مٖ سن 
 . ا نمان ٖ ء ٖ ا نا ل فننة زصن ء ءب
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 :(1)العلاقة بين الشدة والحجم 
اسِ   نلِمٖ اٖ ا  نمِن ٖ   ِٕ  ءِ  ن الِي مِا فِاٖ مِٖ ا ا ِ ات عِما ا نمِن ٖ 

  ل مل ل ا نتن ء ل  ع  ) جٕ ا نمن ٖ   تة( .في تاللل ا م  س ٖ ا نئ   ٖ 
ام مِِِٖ ا مهِِِٕ  لمِِِتنب اٖ   ِِِنّ ا مِِِث نات ا سانجِِِل مِِِٖ عمل ِِِات ه ِِِاتة ا  جِِِٕ 
 ا  ِِتة علِِا ج ِِٕ ا ن الِِي لِِرٔ ا  مل ِِل ا نتن ء ِِل , ام اٖ مِِٖ ا م لِِٕ  اٖ  ا  رزِِل 

ٖ فِِي ا سا  ِِل ا ٍ  ل ِِل  ا ءتس ِِل  عمل ِِات اسنِِاج ع  ِِ ل ءِِ ٖ ا  ِِتة  ا  جِِٕ  عمِِا  ِِث نا
 ا ٌازل  ا ن   نات ا  صء ل  ن   نات سل  ل مٖ جناق نتالٔ ا  مٔ ء سهما .

ا  ِتة نءمِا   ِهٔ  عمِٔ مِسللًق  علا عما ا س ِ  فِاٖ فاعل ِل ا ن الِي لأتا
 عمل ل نفع  جٕ ا  مٔ ءص نة ج عن ل جتا . عل  

ا  ِتة فِي ا  مل ِل  ا نتن ء ِل عِ  عمل ِل جِتا اٖ ا جات لل ٌ م ا ي ء ٖ ا  جٕ   
 نلنلّ مٖ ف ا  ل ا ا الن   مٖ س اٌ ا ا الن,    ٖ  جب الالِم ءسٍِن الاعنءِان 

 ِِِل ا م ِِِافل ا م ٌ عِِِل  ا ِِِهمٖ ا ملصِِِي علِِِا ا ِِِاو الاعنءِِِانات ا مهمِِِل فِِِي عمل
عِِا  ءم سا ا جمسا ِِنٓ  ا مءِِانهة فِِاٖ مجمَِِ  ا  ن ِِات  ا ن ت ِِت ,  فِِي الا  ِِاب ا لنز ِِل

ا ل ءل )ا ن نانات, ا م افل ,ا  نعل( ا ني  ِنٕ ف هِا الاتاق , عِي ء ًِ ا  ساصِن ا نِي 
  جِِب اٖ نثلِِِم ءسٍِِِن الاعنءِِِان عسِِِت ن ت ِِِت ا س ِِِءل ا تز  ِِِل ءِِِ ٖ ا م  سِِِات ا نتن ء ِِِل . 

 الراحة :
ن ت ا نا ل ى ت ا م  سات الأ ا  ل   مٔ ا نتن ب ا لانجي  ا ني   ع عل ها     

ٍ لي لأجههة ج ٕ ا ن الي ا سانج عٖ  ٔ مٖ ا  تة  ا  جٕ  م ٓ عمٔ ا ن  ّ ا   
 ف ها  الا ن لاقء ٖ  مل ٖ مننا  ٖ  نهتّ ا ا  ا ء س لا لننة فاٖ ا نا ل ن نّ ء سها 

 لاق  ننمانو غا ءا ء ً الأس ٌل مات ا  مٔ ا لل ّ  نا ن مٔ علا  نعل الا
الإ جاء ل (   همو ا لننة ىعم ل تٖ  الافل ن ب ى  اجهات  عي فننة ا نا ل ا س ٌل ) 

الأعلاق ا تالل ل   م ٓ ا س ا ي ا سل  ل  نه  تمما لل  لننة ا ن م ٔ ,ام لر ها  نٕ 
علا  ءلٌٌ ا نتن ب  ل مٔ ا نا ي ,  ما  جب عتٕ نن  ه اعنمإ ا متنء ٖ  ا ن ال  ٖ

  ها اا س ٌل فننات ا نا ل  اٖع فننات ا نا ل  ا  مٔ   فننات ا ن م ٔ ف ٌ    ٖ ءنناء

                                      
 .56-53, ي2011ءغتات ,م نب ا س ن ,   ن  ات ا  ل ا,علٕ ا نتن ب ا ن الي سٍٕ نتن ب ا سا ئ ٖ  لمعامن فالن  غاني :  - 1
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   الراحة انواع 
 الا جاء ل ا نا ل 

عي ز إ ا ن الي ء ن ات ء  ٌل ء ٖ نمن ٖ  الن م ٔ نمان ٖ ا نمٌ ل  نمان ٖ 
ا هن  ل ,   للٔ اعٌاق نمن سات ا من سل  الا ننلاق ء ت نمان ٖ ا   ة , اعٌاق 

  . نمان ٖ ا هن  ل  ا م ي ء ت نمان ٖ ا  نعل
  . ا نا ل الا جاء ل عي افلٔ مٖ ا نا ل ا  لء ل زت ا ءنت ا نجانب اٖ 

 ا  لء ل  ا نا ل 
ع  عتٕ ز إ ا رعب ء   س اٌ ,  نٍهن عست مغاتنة ا ن الي م اٖ ا نمن ٖ ا  
عست معاء  ا ا ا مسهٔ ا  ا ا   ان  ا لاصل فه  لا  هأ  ا  نمن سات  عمو عي 

 . (1)ءلٌل ا نتن ب نلتامانها ا لاصل  .ا نا ل ا  لء ل
 

 : التدريب درجات حمل

 

 : ٌمكن تقسٌم درجات الحمل طبقا لعاملً الشدة والحجم الى الدرجات أو المستوٌات التالٌة

 

  : الحمل الأقصى -1

وٌتمٌزبعبء قوي جدا على  _وهو أقصى درجة من الحمل ٌستطٌع الفرد أن ٌطٌقها أو ٌتحملها

 .ن التركٌزٌحتاج الى درجة عالٌة م.أجهزة واعضاء جسم الأنسان

 .ٌتطلب فترات طوبلة للراحة لأستعادة الشفاء.تظهر على الفرد مظاهر التعب بصورة واضحة

 .الفرد تحمله %( من أقصى ما ٌستطٌع199-09تتتراوح شدته مابٌن )

 .( مرة5-1عدد مرات التكرار مابٌن )

 

  : الأقصى الحمل الأقل من-2

 .تظهر على الفرد مظاهر التعب .قوهو الحمل الذي ٌقل بعض الشئ عن الحمل الساب

 .%( من أقصى ما ٌستطٌع الفردتحمله09-55تتراوح شدته مابٌن )

 .( مرات19-6عدد مرات التكرار تتراوح مابٌن )

 

                                      
 . 54-55, ي 1999, الا  ستن ل,  9, ٌ ا نتن ب ا ن الي ) سٍن ات , نٌء  ات (ا لا ْ : عصإ عءت - 1
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  : الحمل المتوسط -3

وهو الحمل الذي ٌتمٌز بدرجته المتوسطة من حٌث العبء الواقع على مختلف أجهزة وأعضاء 

 .وسطة من التعبٌحس الفرد بدرجة مت.الجسم

 .%( من أقصى ما ٌستطٌع الفرد تحمله55-59تتراوح شدته مابٌن )

 .( مرة15-19عدد مرات التكرار ٌتراوح مابٌن )

 

  : الحمل البسٌط -4

 .ٌتطلب درجة بسٌطة من التركٌز .على أجهزة وأعضاء الجسم ٌتمٌز بوقوع عبء أقل من المتوسط

 .بعد الأداء بتعب كثٌر لا ٌحس الرٌاضً

 .%( من أقصى ما ٌستطٌع الفردتحمله59-35تتراوح شدته مابٌن )

  .( مرة29-15عدد التكرارات مابٌن )

 

  : الراحة الأٌجابٌة-5

تتكون من تمرٌنات الأسترخاء والمشً أوالركض الخفٌف أو الألعاب .ٌتمٌز بحمل وتعب قلٌل جدا  

ضً الأسترخاء والراحة البدنٌة ٌساعد فً أكتساب الرٌا.الصغٌرة التً ترتبط بالمرح والسرور

 .والعصبٌة وٌستخدم غالبا أثناء الراحةالأٌجابٌة

 .%( من أقصى ما ٌستطٌع الفرد تحمله35تقل شدته عن )

 ة( مر39-29عدد التكرارات كبٌرة جدا تتراوح مابٌن )

 

 (2891جدول يبين درجات الشدة لتمارين الركض والقوة عن )هارة، 

 درجة الشدة ٌة للانجاز القصويالنسبة المئو رقم الشدة
 واطئة 39-59% -1
 معتدلة 51-59% -2
 متوسطة 51-50% -3
 تحت القصوٌة 09-09% -4
 قصوٌة 01-199% -5
 فوق القصوٌة فاكثر -191% -6

 
 



 13 

 العلاقة بين الراحة ومكونات حمل التدريبي الاخرى 

ٌِٔ  فنِنة ا نا ِل اما هاتت ن نمت فننات ا نا ِل ا ء س ِل ى ا ِا علِا تنجِل ا  مِٔ فن    
 تنجل ا  مٔ  ن صن اما اسلللت  نء ا  ل  امٔ الآن ل :

ف سِت نسم ِل ا ن مِٔ زِت لا  نللِٔ ا نِتن ب فنِنات نا ِل فِي  : الغرض المراد تحقيقه -
   ٖ عست ا نتن ب  نسم ل ا   ة ا  ص   نٌٔ  فننات ا نا ل ا ء س ل .

ٌنائِْ ا نِتن ب ا م ِنلتمل فنٌِٔ  : نلنلّ فننة ا نا ل ءِالنرّ  طريقة التدريب -
مع ٌن  ل ا نتن ب ا ن نان   ن صن في ٌن  ل ا  مٔ ا لنن    ب تنجل ا  مِٔ, 

  نس تٕ مع ٌن  ل ا نتن ب ا م نمن.
ِِِل مِِِع  مستتتتول الحالتتتة التدريبيتتتة لمريا تتتي  - ِِِنة ا نا ِِِل ا ء س  : فنلنلِِِّ ٌِِِٔ  فن

 . ئ ٖ عٖ ن ال ي ا م ن  ات ا  ا  لا من تم ٖ عٖ ا مءنت
ِِِآ عرزِِِل منءات ِِِل ءِِِ ٖ  ِِِٔ مِِِٖ ا  ِِِتة  ا نا ِِِل , ء  ِِِث ن ِِِٖ  ٌء  ِِِل عِِِمو       عس

ا  رزِِِِل ٌنت ِِِِل ف لمِِِِا اهتاتت ا  ِِِِتة ء عءائهِِِِا ا  از ِِِِل علِِِِا ىجهِِِِهة ج ِِِِٕ ا ن الِِِِي 
ا ٍ  ل ل  لمِا اهتاتت مِٖ جهِل ىلِن  فنِنات ا نا ِل ا ء س ِل . ىمِا ءا س ِءل   جِٕ  مِٔ 

  ِِِل عرزنِِِ  ءا  ِِِتة فمِِِٖ ا م ِِِنّ  ىٖ ا نِِِتن ب فِِِاٖ عرزنِِِ  ءا نا ِِِل ننننِِِب علِِِا ٌء
عسآ عرزل منءات ل ء ٖ ا  جٕ  ا  تة  عمو ا  رزل ن ِٖ  عِاتة ع  ِ ل , فِاٖ ا  جِٕ 
 ِِهتات  لمِِا زلِِت ا  ِِتة  عِِما مِِا  ل ِِن  سِِا مِِت  ا ن ءِِٔ ا ل ِِ    جي   اءل ِِل ا ن الِِي 

ءِِ ٖ  ٌء  ِِل ا  رزِِل  الأ ِِاو ا ِِم  ن نمِِت عل ِِ ت الأ ِِن ا  الِِا علِِا ىجههنِِ  ا نِِي ن ِِ
ا  جِِِٕ  ا  ِِِتة  ءا نِِِا ي فِِِاٖ م ِِِٓ  ِِِس  و  ءتنجِِِل عا  ِِِل علِِِا   ل ِِِل الإعِِِتات ا ج ِِِت 
 لننات ا نا ل   اق  است ء ٖ ا ن نانات ى  ء ٖ ا مجام ع ء ت سها ل  ٔ  مٔ  ءِتسي . 
ِِِِتن ءي  ِِِِتٕ س ِِِِنسنج ىٖ ا نا ِِِِل نِِِِهتات  لمِِِِا اهتاتت ا  ِِِِتة  اسللًِِِِ ا  جِِِِٕ ا ن ممِِِِا ن 

 . (1) ا   و ص  ا
 -تدريبية :الكثافة ال

اٖ نِِ ا ي ن ِِنً ا ن الِِي   ل ِِل مِِٖ ا م  ِِنات فِِي ا نِِتن ب )جهِِ ت نتن ء ِِل 
من ا  ِِل ( ء  ِِتة همس ِِل م  سِِ   ٌلِِْ عل هِِا ا ِِٕ ا   افِِل ا نتن ء ِِل  عِِي ا ِِت  م  سِِات 

                                      
-110, ي 1997, ا  ِاعنة , تان ا ل ِن ا  نءِي , 1, ٌ ى ِو ا نِتن ب ا ن الِي مأ عءت ا  م ت , م مت صء ي   ِاس ٖ :  - 1

111 . 
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 ن ِِه  ا   افِِل ا نتن ء ِِل ا ِِا ا  رزِِل  )ا م ءِِن عسهِِا ءِِا همٖ ( ءِِ ٖ  ,ا  مِِٔ ا نِِتن ءي 
 ءي ) اتاق ا نمِِان ٖ فِِي ا نِِتن ب (  من لِِل ا ِِن اتة ا  ِِلاق ) من لِِل نسل ِِم ا جهِِت ا نِِتن 

ن سِِِي مجمَِِِ  همِِِٖ اتاق ا نمِِِان ٖ + مجمَِِِ  همِِِٖ ا ن ِِِنانات  ا مجِِِام ع ( . فا   افِِِل 
ا نتن ء ل ا مسا ءل نلمٖ  لمتنب ء ٖ   ٖ  مسهاج  ا نِتن ءي ف ِالا ,  نمسِع ا ن الِي 

مِا  اٖ ا   افِل ا نتن ء ِل ا منهسِل   ,(  الاع اقمٖ ا  صٔ  ا ا  ا ل ا ن ب ا لٌ ن ) 
 م ِِِٖ اٖ نِِِثت  ا لِِِا ا ِِِا ن   ِِِْ ا س ِِِءل ا م ا  ِِِل ءِِِ ٖ ا   ِِِتات ا نتن ء ِِِل  ا ِِِن اتة 

 ا  لاق ء ٖ  ٔ   تة نتن ء ل  الن  .
اٖ فننة ا نا ل ) ا ن اتة ا  لاق ( ا ملٌٌِل ءِ ٖ  ِٔ   ِتن ٖ نِتن ء ن ٖ ) ءِ ٖ 

ة همِٖ  ِٔ   ِتة مِتلِا تنجِل صِ  ءل     تة نتن ء ل  الن  ( ن نمت ءصِ نة مءا ِنة ع
نتن ء ل , ءنغٕ اٖ عسِآ ع امِٔ الِن   جِب علِا ا مِتنب اٖ   لِمعا ءسٍِن الاعنءِان 
ِِِل ا ن الِِِ ل ا ممان ِِِل   ا ِِِل  ِِِل , لصِِِائي ا ل ءِِِل ا  ا ل ا   ِِِل ا نتن ء  م ِِِٔ ) ا من ل

ن ِع فا   تات ا نتن ء ِل ا نِي , ا ن الي ا نتن ء ل ( عست نلٌ ٌ فننات ا نا ل ا رهمل 
تنجِل صِِ  ءل م ن  انهِِا م ِن   اعلِِا مِِٖ تنجِل ا صِِ  ءل ا  ِِء  زصِ   ن نِِاج ا ِِا 

ن ِِِه ٔ عمل ِِِل ا ِِِن اتة  ِِِلاق اعلِِِاق  اجهِِِهة ج ِِِٕ  لأجِِِٔفنِِِنات نا ِِِل أٌِِِ  س ِِِء ا 
م ن  ِات ا   ِتة ا نتن ء ِل  ا ن الي زءٔ نسل ِم م ن  ِات ا   ِتة ا نتن ء ِل ا  ا  ِل , امِا

 زِت ازِٔ لا ِن اتة ا  ِلاق ءِ ٖ نسل ِم   ِتة نتن ء ِل ا  اٌئل ا ص  ءل ف سهِا ن نِاج ا ِا 
 الِِن  لاٖ ا  ِِبق ا  ازِِع علِِا  اعِِٔ اعلِِاق  اجهِِهة ج ِِٕ ا ن الِِي ا ٍ  ل ِِل   ِِٖ  

 .   (1)مسلللا
 حجم الحمل :

  ِِِِم ٓ مجمَِِِِ  ا ن ِِِِنانات فِِِِي  –   سِِِِي عِِِِتت ا ن ِِِِنانات فِِِِي ا نمِِِِن ٖ ا  ا ِِِِت 
سِِات    ِِنّ علِِا اسِِ  )مِِتة ( نِِ   ن ا   ِِتة ا نتن ء ِِل , ءالإلِِافل ا ِِا همِِٖ ت إ ا نمن 

ِِِات  ِِِا نمن س ِِِل ,   ِِِنٕ ز ِِِاو ا  جِِِٕ ءا س ِِِءل ا  ِِِا اجهِِِهة ا ج ِِِٕ ا ٍ  ل  ا نمن سِِِات عل
ا ِِِن ً ءِِِا   ل  منِِِن,   نمن سِِِات ا  ِِِ ة ءالأ  ِِِأ   ِِِاو ا  جِِِٕ ءِِِا ٌٖ ,  فِِِي نمِِِان ٖ 

 .(2)ا  له    ب ا  جٕ ء تت ا  لهات  في الا  اب ا مسٍمل   او ءا همٖ 
                                      

 . 123-122, ي مصتن  ءْ م نوم مت نلا اءناع ٕ :  - 1
 .50,ي2009, ا  ناْ , مٌء ل ا سل ٔ , 1, ٌ  ا نتن ب ا ن الي ا  ت ثماجت علي م  ا :  - 2
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ا نِِِِتن ءي نِِِِ   نا  ء ِِِِنا فِِِِي نٌِِِِ ن م ِِِِن   ا رعءِِِِ ٖ مِِِِٖ لِِِِرٔ  ِِِِث ن ا  جِِِِٕ 
ا نمن سِِات ا نِِي ن ٌِِا فِِي ا   ِِتة ا نتن ء ِِل ا نِِي  نلِِمسها ا ءنسِِامج ا نِِتن ءي اس ِِجاما 
مع ا  تة ا م نلتمل  ن   ْ اعتاّ ا  مل ل ا نتن ء ل ,  لاءت مٖ الا انة ا ِا اسِ  عسِت 

لاعنمِِات ا  لِِي علِِا  جِِٕ ا  مِِٔ نلٌِِ ٌ ا نِِتن ب  جِِب الالِِم ءسٍِِن الاعنءِِان عِِتٕ ا
ا  لي  من  ٌِ  ِتة ا م  ِن ف ٌِ  ن ل  سِا علِا م ِٓ لاٖ ا نِتن ب  ِ   ا م ِتت ء  ا ِات 
م  سِِِِات ا  مِِِِٔ  ا  ِِِِتة  ا  جِِِِٕ ) ا نا ِِِِل(  ا   افِِِِل   ن   ِِِِْ عِِِِتّ ا  عِِِِتة اعِِِِتاّ 
م ِتتة   م  سِِل ءٌن  ِِل ا  ء  ِِل ب م ِِ ٖ عسِِتما  ِِثت  ءٌن  ِِل الِِن  ن ِِٖ  الاعِِتاّ 

 .(1)ا  ها غ ن الاعتاّ ا ني ن   ت في ا منة الا  اا ني سصٔ 
 ا  جِِِٕ   ِِِت م ِِِٖ  نئ  ِِِي  لنِِِتن ب , فهِِِ    سِِِي ا  سصِِِن ا  مِِِي  ا جِِِ عن  
ا ِِِِِرهٕ  ن   ِِِِِْ م ِِِِِن   عِِِِِأ مِِِِِٖ الاتاق ا مهِِِِِان  , الاعِِِِِتات ا لٌٌِِِِِي  لص صِِِِِا 
الاعِِِتات ا ءِِِتسي ,   ن  ِِِٖ الاسنِِِاج عِِِٖ ٌن ِِِْ ه ِِِاتة عِِِتت ا   ِِِتات ا نتن ء ِِِل  ه ِِِاتة 

ِِِا جم ِِِع صِِِسّ   م ِِِ ِِِٓ عل ِِِاق  ِِِٔ   ِِِتة نتن ء ِِِل, ام  سٌءِِِْ م  ل ا جهِِِت ا مسجِِِه ا س
 الا  اب  ا ل ا  ات ا ن ال ل ا ملنللل .

فمٖ ا  الا ءاٖ ا  م ل ا ني نمت ف ها ه اتة ا  جٕ ا نِتن ءي  جِب اٖ ن ِٖ   
لالِِ ل ا ِِِا ا صِِِلل ا مم ِِِهة  لن الِِِي  لص صِِ ل ا ل ءِِِل ا ن الِِِ ل ا ملنِِِانة , فِِِاٖ 

ء ِِنة جِِتا فِِي ا  جِِٕ ا نِِتن ءي ءا   ِِتة  م ِِٖ اٖ ن ِِٖ  لِِانة  لن الِِي   زِِت ا ه ِِاتة ا  
نثت  ا ا الاجهات , زلِل فاعل ِل ا ن الِي فِي ا نِتن ب ,عمِٔ علِلي غ ِن ازنصِات  
,  ه ِِِِاتة لٌِِِِ نة  ِِِِت ث الاصِِِِاءات , ءسِِِِاقا علِِِِا م ِِِِٓ, فِِِِاٖ  ِِِِاٖ ا  جِِِِٕ ءا   ِِِِتة 

ِِِ  مِِِٖ ا   مِِِل اٖ سه ِِِت عِِِتت ا   ِِِتات  ِِِا فاس ِِِل  اف  ِِِتائنة ا نتن ء ِِِل ا نتن ء  ِِِل ءا  ا نتن ء 
ا صغ نة )ا تائنة الا ء ع ل( ءتلا مٖ اٖ سه ت ا  جٕ ا نتن ءي ءا   تة ا نتن ء ل سل ِها, 
فمِِِٖ اجِِِٔ ن  ِِِ ٕ ا  جِِِٕ ا نِِِتن ءي ءصِِِ نة تز  ِِِل ,   ِِِٖ  مِِِٖ ا لِِِن ن  الن ِِِان   ِِِتة 
ِِِْ علِِِا ا جل ِِِت  ز ِِِاو مسا ِِِءل , فالأ  ِِِاب ا ن الِِِ ل م ِِِٔ )ا نجِِِم ّ ,ا ن ً,ا نه ل

ِِِِهمٖ ا  ا م ِِِِافل ا م ٌ عِِِِل لِِِِرٔ ا نِِِِتن ب عِِِِي   ِِِِتة ا   ِِِِاو    غ نعِِِِا(  ءِِِِت  اٖ ا 
ا مرئمِِِل    ِِِاب ا  جِِِٕ ا نِِِتن ءي  هِِِا , إ ا م  ِِِاو ءِِِا   ل  غِِِنإ عِِِ    ِِِتة ا   ِِِاو 

                                      
 .71,ي2011,   ن ا, تان س ن  تان ا  نب  لس ن  ا ن ه ع, 1, ٌا ا  ات ا نتن ب ا ن اليم فْ ا  ت م م ت ا ه ني :  - 1
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ا مسا ءل  نتن ب ا نءِاع ٖ ا  ا نِتن ب ءالأ  ِأ  نسم ِل ا  ِ ة ا  لِل ل , فِي  ِ ٖ   ِٖ  
اب ا  جِِِِِٕ ا نِِِِِتن ءي  لأ  ِِِِِاب )ا مصِِِِِانعل ا ِِِِِهمٖ عِِِِِ    ِِِِِتة ا   ِِِِِاو ا  ِِِِِائ ل    ِِِِِ

 .(1),ا جمسا نٓ ,ا مر مل ,ا ج ت ,  الا  اب ا لنز ل(
 
 المصادر 

 
م النات ا   ت علا ٌلءل ا ماج ن ن فِي  ل ِل ا ننء ِل ا ن الِ ل /    ت م  ٖ : -

 . 2005جام ل ءغتات 
ِِِٕ ا نِِِتن ب ا ن الِِِي سٍِِِٕ نِِِتن ب ا سا ِِِئ ٖ  لم ِِِن  عِِِامن فِِِالن  ِِِغاني :  -  ات عل

 .2011, م نب ا س ن ,, ءغتاتا  ل ا
, 9, ٌ ا نِِِِِِِِِتن ب ا ن الِِِِِِِِِي ) سٍن ِِِِِِِِِات , نٌء  ِِِِِِِِِات (ا لِِِِِِِِِا ْ : عصِِِِِِِِِإ عءِِِِِِِِِت  -

 . 1999الا  ستن ل, 
, نة, ا  ِاع1ٌ ,ا جت ِت فِي ا نِتن ب ا ِتائن  :  مأ تن  ى م مت صِء ي   ِاس ٖ -

 .1999من ه ا  ناب  لس ن , 

, 1, ٌ ى ِِِو ا نِِِتن ب ا ن الِِِِي مِِِأ عءِِِت ا  م ِِِت , م مِِِت صِِِء ي   ِِِاس ٖ :  -
 . 1997ا  اعنة , تان ا ل ن ا  نءي ,

 ,3, ٌ: ا ل ازِِِِل ا ءتس ِِِِل  م  سانهِِِِا مِِِِأ عءِِِِت ا  م ِِِِت , م مِِِِت صِِِِء ي   ِِِِاس ٖ  -
 . 1997ا  اعنة , تان ا ل ن ا  نءي , 

, , ا  ِِناْ , مٌء ِِل ا سل 1ِِٔ ث  , ٌماجِِت علِِي م  ِِا : ا نِِتن ب ا ن الِِي ا  ِِت -
2009. 

   . 1987تان ا  لٕ, , , ا    تا ن لٕ ا  ن ي  ا نتن ب ا ن الي:  م مت ع ماٖ -
نائِْ ا نِتن ب ا ن الِيم مت نلِا اءِناع ٕ :  - , 1, ٌا نٌء ِْ ا م ِتاسي  سٍن ِات ٌ 

 . 2008, م نب ا لللي , ءغتات 
 .1990, ا    ت , تان ا  لٕ ,  ا     ا  اب م   علع ماٖ : م مت  -

                                      
  . 91-89, ي مصتن  ءْ م نواءناع ٕ:  م مت نلا - 1
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 . 2000,   اليا نتن ب ا ن ملني اءناع ٕ :  -
,  ِِ ن ا, تان سِِ ن 1م فِِْ ا ِِ ت م مِِ ت ا ه نِِي : ا ا ِِ ات ا نِِتن ب ا ن الِِي, ٌ -

 .2011 تان ا  نب  لس ن  ا ن ه ع, 
- haptt//www.IraqAC.com  

  
 


