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اٌّمذِخ : ٠شرجػ إٌشبغ اٌش٠بظٝ ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌؼٍَٛ الأخشٜ ٠ٚشعغ اٌزمذَ اٌّزً٘ فٝ 

اٌّؼبسف ا٢داء اٌش٠بظٝ إٌٝ اٌزطٛس اٌؼٍّٝ اٌغش٠غ اٌزٜ ٠ؼىظ وّب ٘بئلا ِٓ 

ٚاٌّؼٍِٛبد اٌؼ١ٍّخ اٌزٝ عبّ٘ذ فٝ إحذاس ٘زا اٌزطٛس اٌىج١ش فٝ ا٢داء اٌزٜ عبُ٘ 

فٝ الاسرفبع ثفبػ١ٍخ حًّ اٌزذس٠ت ٚالاعزفبدح ِٓ رأص١شارٗ الإ٠غبث١خ ، ٠ٚزمذَ ِغزٜٛ 

الأداء اٌش٠بظٝ وٍّب وبٔذ ٘زٖ اٌزغ١شاد إ٠غبث١خ ثّب ٠حمك اٌزى١ف اٌفغ١ٌٛٛعٝ 

اٌحًّ اٌجذٔٝ ٚرحًّ الأداء ثىفبءح ػب١ٌخ ِغ الالزصبد فٝ اٌغٙذ.  لأعٙضح اٌغغُ لأداء

َ( أٔٗ فٝ ا٢ٚٔٗ الأخ١شٖ ظٙش الارغبٖ ٔحٛ 1993) Maglischo" ٠ٚش١ش " ِبع١ٍشٛ

اٌزذس٠ت ِٓ خلاي ٔظُ إٔزبط اٌطبلخ ٚثّب ٠حزبعٗ ا٢داء ، ِّب أدٜ إٌٝ ٚظغ غشق 

غ١ٓ ٘زٖ إٌظُ. ٚإٌشبغ اٌجذٔٝ ٚأعب١ٌت اٌزذس٠ت ثّٕظٛس عذ٠ذ ٠غبػذ ػٍٝ ر١ّٕخ ٚرح

٠ؼزّذ ػٍٝ اٌحصٛي ػٍٝ اٌطبلخ اٌزٝ رزحشس ٔز١غخ ٌجؼط اٌؼ١ٍّبد اٌى١ّ١بئ١خ 

اٌٙٛائ١خ ٚاٌلا٘ٛائ١خ ، ٠ٚشعغ اصطلاػ لا٘ٛائٝ إٌٝ اٌؼًّ اٌؼعٍٝ اٌزٜ ٠ؼزّذ ػٍٝ 

إٔزبط اٌطبلخ ثذْٚ اعزخذاَ الأوغغ١ٓ. ٠ٚشٜ " ثٙبء اٌذ٠ٓ اثشا١ُ٘ علاِخ " 

ػٍَٛ فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بظخ أ٘زّذ ثبٌزؼشف ػٍٝ ِخزٍف الأعزغبثبد  َ( ا0222ْ)

اٌٛظ١ف١خ لأػعبء ٚأعٙضح اٌغغُ ٚسدٚد فؼً اٌزذس٠جبد اٌّخزٍفخ ػٍٝ إٌٛاحٝ 

اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌى١ّ١بئ١خ ٚ٘زا ٠ذػٛٔب إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ ِخزٍف رٍه الأعزغبثبد 

ش٠بظٟ إٌٝ سفغ ثغشض الأعزفبدح ِٕٙب ػٕذ رخط١ػ اٌزذس٠ت. ٠ٚٙذف اٌزذس٠ت اٌ

ِغزٜٛ الأداء ِٓ خلاي ر١ّٕخ لذساد اٌلاػت اٌّخزٍفخ ِٚٓ ث١ٕٙب اٌمذساد 

اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚثصفخ خبصخ اٌمذسح ػٍٝ ِمبِٚخ ظب٘شح اٌزؼت اٌؼعٍٝ ، ح١ش رؼزجش 

الأحّبي اٌزذس٠ج١خ ِض١شاد ِخزٍفخ رٙذف إٌٝ ٚظغ اٌلاػت فٝ حبٌخ فغ١ٌٛٛع١خ رؼًّ 

زٍفخ ٌٙب ِٚغ رىشاس اٌزذس٠ت رزحغٓ ٘زٖ الاعزغبثبد ػٍٝ اعزغبثخ أعٙضح اٌغغُ اٌّخ

 . Adaptation ٠ٚشرفغ ِغزٜٛ الأداء اٌش٠بظٝ ٔز١غخ حذٚس ػ١ٍّبد اٌزى١ف

ِشىٍخ اٌجحش: إْ اٌٙذف ِٓ ِّبسعخ إٌشبغ اٌش٠بظٝ ٘ٛ اوزغبة اٌفشد ألصٝ 

ء ر١ّٕخ ٌٍىفبءح اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚاٌؼم١ٍخ ٚالإعزّبػ١خ ، ٚرٌه ِٓ خلاي أدا

اٌزذس٠جبد اٌش٠بظ١خ اٌّخزٍفخ اٌّمٕٕخ إٌّظّخ ، ِّٚبسعخ الأٔشطخ اٌش٠بظ١خ اٌّخزبسح 

َ( 4991ٚفمب ٌّزطٍجبد اٌصحخ ٚاٌش٠بظخ . ٠ٚش١ش " ثٙبء اٌذ٠ٓ اثشا١ُ٘ علاِخ " )



إٌٝ أْ اٌزذس٠ت اٌش٠بظٝ ٠ؤدٜ إٌٝ حذٚس رغ١شاد فغ١ٌٛٛع١خ ٚو١ّ١بئ١خ داخً 

لاصِخ ٌلأداء اٌش٠بظٝ ٔز١غخ ص٠بدح ٔشبغ الأٔض٠ّبد اٌخ١ٍخ اٌؼع١ٍخ لإغلاق اٌطبلخ اٌ

ٚاٌٙشِٛٔبد ِٚٛاد اٌطبلخ اٌزٝ رشزشن فٝ ػ١ٍّبد اٌزّض١ً اٌغزائٝ ، ٠ٚزٛلف رمذَ 

اٌّغزٜٛ اٌش٠بظٝ ٌٍفشد ػٍٝ ِذٜ إ٠غبث١خ ٘زح اٌزغ١شاد اٌى١ّ١بئ١خ ثّب ٠حمك اٌزى١ف 

ت اٌش٠بظٝ ٠ٚع١ف " لأعٙضح اٌغغُ ٌىٝ ٠ٛاعٗ اٌغٙذ ٚاٌزؼت اٌزٜ ٠ٕزظ ػٓ اٌزذس٠

َ( أْ اٌزذس٠ت اٌش٠بظٝ اٌحذ٠ش ٠ؼزّذ رشو١ض 4991أثٛ اٌؼلا أحّذ ػجذ اٌفزبػ " )

أ٘ذافٗ ٌز١ّٕخ ٔظُ إٔزبط اٌطبلخ ، ٚرٌه خلاي رحغ١ٓ ع١ّغ اٌؼٛاًِ اٌّشرجطخ ثئٔزبط 

اٌطبلخ اٌلا٘ٛائ١خ أٚ اٌٙٛائ١خ ، ٚوٍّب رحغٕذ إِىبٔبد اٌش٠بظٝ اٌلا٘ٛائ١خ ٚاٌٙٛائ١خ 

رٌه ثذٚسٖ ثشىً ِجبشش ػٍٝ ِغزٜٛ الأداء. ٚٔظشا ٌزؼذد ٚرٕٛع اٌّّبسعبد  أؼىظ

اٌش٠بظ١خ ٚاٌزٟ ٠مَٛ ثأدائٙب اٌطلاة وٕشبغ ِٚحزٜٛ داخً اٌّحبظشاد ، الأِش 

اٌزٞ ٠غُٙ فٟ رجب٠ٓ أٔظّخ اٌطبلخ اٌّغزخذِخ غجمب ٌٕٛع إٌشبغ اٌش٠بظٟ اٌّّبسط 

بق ٔز١غخ ٌزؼبلت اٌّحبظشاد ح١ش ٠ؤدٜ رٌه إٌٝ شؼٛس اٌطلاة ثش١ئ ِٓ الأس٘

ٚػذَ ٚعٛد ٚلذ وبفٝ ٌٍشاحٗ ِّب ٠ؤدٜ إٌٝ اصبثزُٙ ثبٌزؼت ٚالإعٙبد . ِٚٓ خلاي 

ِزبثؼخ اٌجبحش ٌٍطلاة أصٕبء اٌّحبظشاد اٌؼ١ٍّخ لاحع عشػخ ظٙٛس اٌزؼت ػ١ٍُٙ 

َ( ، أْ عجت 1981) Fox and Mathews ٠ٚش١ش " فٛوظ ِٚبر١ٛط " ٚآخشْٚ

ّمذسح ػٍٝ الأداء لا٠شعغ فمػ لإعزٕفبر ِصبدس اٌطبلخ ، ثً حذٚس اٌزؼت ٘ٛ ٘جٛغ اٌ

ٌزشاوُ اٌّٛاد إٌبرغخ ػٓ أزبط اٌطبلخ ِٚخٍفبرٙب ، فبٌؼعٍخ ػٕذ رؼجٙب رزغٗ اٌٝ 

٘ٛ أحذ الأحّبض اٌّغئٌٛخ ػٓ  Lactic Acid اٌحّع١خ ، ٠ٚؼزجش حبِط اٌلاوز١ه

لغطب ٚافشا ِٓ  رٌه. ٚرؼذ ِشىٍخ اٌزؼت اٌؼعٍٝ ِٓ أُ٘ اٌّشىلاد اٌزٝ ٔبٌذ

اٌذساعخ ، إلا أْ ٘زا اٌّٛظٛع ِبصاي ٠غزة اٌجبحض١ٓ ٚاٌؼٍّبء فٝ ِحبٌٚخ رفغ١ش ٘زٖ 

اٌظب٘شح اٌفغ١ٌٛٛع١خ ، ثٙذف إػذاد ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌزٝ رؼًّ ػٍٝ ر١ّٕخ ِمذسح اٌفشد 

ػٍٝ اٌزحًّ ٕٚ٘ب رىّٓ ِشىٍخ ٘زا اٌجحش ٌٍزؼشف ػٍٝ رأص١ش ثشٔبِظ ِمزشػ 

ئ١خ ػٍٝ ثؼط اٌّزغ١شد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌطلاة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ ٌٍزذس٠جبد اٌلا٘ٛا

 .ٌٍج١ٕٓ ثجٕٙب

 


