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 تمـهـيـــد

إن فعاليةةةلأ اء او اةةةق العن ةةةلأ لأةةةين مةةةة  اء او لالمةةةاة  قالزا ةةةلأ اللزاقلأةةةلأ    ةةةا    إن لةةةن 

خصائص اء او الفعا  تلي   لأغياب الحةةةا  ال ائة   قاخةتخ ال الع ةن  لأال ة ة  ق التق ية  

 (. 1994الن ل. )زاحلأ حخال ال ين 

 ةق  اللتف ةةة  ق ال ةق  الخةةةيعلأ  ق ال ة ة   ةقم لةةن ع ةقام ال ةةق  قت  خةل ةلةةا اةة ةا خةالأ ا إلةة  ال

( عن فعاليةةةلأ  اء او الحةةةةة  فةةة  1990( ق)لأةيةةةان اخةةةتا 1987قيتفةةةل ةةةة  لةةةن )لةةةقةي  

الةاةاتيةةت ت لأةة  لةةن ال ةةق  ا  ف اةيةةلأ اللتقلةة   لأقاخةةزلأ ت ةةن  ال خةةل فةة  تتالأعمةةا الصةةحي  

 اةي.قا   لأاض قا  لأخاز يعة  إلةا يلأ الع ن  لأمة   قي ق خةي  خن  اء او اللم

ةلةةا عن ال ةةق  ا  ف اةيةةلأ قال ةةق  اللتليةة   لأالخةةةتلأ تعةة  لةةن ع ةةقام ال ةةق  الخاصةةلأ ق المالةةلأ  

لاةيا يين لأصفلأ تاللأ ق  تلأ  الةاةاتيت لأصفلأ خاصلأ حيث تلةن النتب لن ع او ا  لأا ةا  

خةةةيعلأ ق  قيةةلأ  صةةية  ق لةةن اةةل ع او اللمةةاةا  الحةةيةةلأ اللختافةةلأ التةة  يتزالأمةةا اء او لأةة تا  

 تقي للةن.لخ

ق لن الحةةا  الت  تتزاب اء او لأ تا  لختقى حةةا  الت    قالةةةن  الخةةيعلأ قالللأاةتةلأ 

(: عن ال ةق  ا  ف اةيةلأ 1995ف  الةقليت  لأحيث يةى ة  لن )لةاةلين ع ةيةان ق  ةقن ةةقلأة 

لنتلأ  تع  قاح   لن عال ال  ةا  اللأ  يلأ الت  ي ب تزقيةاا إاا عة  ا ا ةت او لألختقى اء او 

الةاةاتيةةت ق ترمةةة عاليةةلأ ال ةةق  ا  ف اةيةةلأ لأصةةفلأ خاصةةلأ عا ةةاو تق يةةت ةةاةةلأ لفا ئةةلأ  عقالت  ةة  

قالقاب ق الزيةةان ء او لمةاة  خاصةلأ خةن  ل ةا    الةةقليت  حيةث عن لاة  اء او يتزاةب 

 اختخ ال لع   الزا لأ ق ال ق  لتق يمما ف  ات ا  اء او اللماةي.

الةةةةةن  الزةةةائة  ق القالأةةةا  ق حةةةةةا  الزيةةةةان خةةةن  اء او  ( عن1993قيةةةةى ) اةايالةةةا 

اللماةي يتزاب إ تاج  ق  ا ف اةيلأ ل  ال  ة  تا  التحةل ق الخيزة  تا  تق يت اا  ال ق  ف  

ات ا  اء او خةن  الل افخةا  لألةا ي ةلن ال  ةال ق التفةقئ العائة  لةن اء او ق ال تةائة اللتةتلأةلأ 

 .تايت ف  الحةةا  اللتتاليلأ
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 للقوة الفسيولوجيةتصنيف الخصائص  -1

 مفهوم القوة. -1-1

: "ال ةق  اة  ال ة ة  تاة  التغاةب تاة  ل اقلةلأ خاة يةلأ عق لعاةخةتما (2001لأةا ي.ل، )* حخب 

 لأف   الت اص الع ا ".

: "ال ق  ا  ال  ة  تا  تحةيك ةتالأ لا،  خل الةيا  ،  خل (1990 ت التاة ق اياغا )* حخب 

  خلا آخة". لأتعلأية آخة التغاب تا  ل اقللأ عق لعاةختما لأف    م  ت ا .الخصل عق 
 .تصنيف القوة العضلية -1-2

 ال ق  الع ايلأ: لفمقل 

اللأةةاحاين فةة  ل ةةا  التةلأيةةلأ الةيا ةةيلأ الةايةةة تةةن ت صةةة ال ةةق  ل ةة  ةتةةب الةايةةة لةةن العالةةاو ق

الةيا ةةةيين ق للختاةةةا اءلعةةةاب يةةة  الع ةةةايلأ ةقاحةةة  لةةةن لةق ةةةا  الايا ةةةلأ اللأ  يةةةلأ العالةةةلأ ل ل

اتف ةةقا  ليعةةا تاةة  عن ال ةةق  الع ةةايلأ عاةةل ت اصةةة الايا ةةلأ اللأ  يةةلأ تاةة  قاء مةةزلأ الةيا ةةيلأ ق

إلةة  عن ال ةةق  الع ةةايلأ لمةةا  "لةةاك لةةقي"تةةن لحلةة  صةةلأح ()ةلةةا   ةقيةة  قالإزةةنئ   ف ةة  خاةةص 

 اةتلأاز تال  لأال  ة  اللأ  يلأ العاللأ.

 ة  اةةةقا ةلةا   ةقية (-المةاز  ()اللأيةك–)الل ة  قي   لن ق حق  لفمقل ال ق  الع ايلأ فان ة

عن ال ق  الع ايلأ ا    ة  قإلةا يلأ الع الأ ف  التغاب تا  ل اقللأ خاة يلأ عق لقا متمةا. ق  

يلأتع  ااةي تن ااا اللع   ةايةا ف ة  اةةة عن ال ةق  الع ةايلأ اة : عتاة   ة ة لةن ال ةق  يلأةالما 

 ل اقللأ خاة يلأ ل ا  . ال ما  الع ا  العصلأ  للقا ملأ ع ص 

اةةق تعلأيةةة ال ةةق  التةة  تمةةتةك فيمةةا الفةةةئ الع ةةايلأ اءخاخةةيلأ حخةةب  القوووة العامووة 1-2-1- 

ََ 1997)في اك.ج،  ََ ََ ََ ََ ََ َ) 

 : ا  تعلأية  ق  ل لقتلأ ت ايلأ قاح  .القوة الخاصة 2-2--1

القحة ا  ف  ل اة لأ ال ةقتين العالةلأ قالخاصةلأ،  مةية إلة  عن لفمةقل "ال ةق  العالةلأ" يلاة :  ةق  

الع ايلأ اءخاخيلأ اللخةت الأ تةن  ةقم الةيا ةلأ الللاةخةلأ لأي لةا ال ةق  الخاصةلأ تلاة  ةة  الفةةئ 

 )القح ا ( الع ايلأ )قاح   عق عةاة(الت  تت خ  للأامة  ف  إ  ا  حةةلأ ةيا يلأ خاصلأ.

 .(1997)في اك.ج، صفا  الت خي ا  الحةةيلأ تاعب  قةا ةلأيةا ف  تعلأية ال ق  الخاصلأ 
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 القوة النسبية   3-2-1-

 (.1997)في اك.ج،  ا قن ال ق  ال خلأيلأ يختعل  لل اة لأ   ة   ق  الةيا يين لأتغيية اءق ان 

 ال ق  ال خلأيلأ ا  ال ق  اءترليلأ الت  ي  ة المخص تا  التنةما ل خقللأ تا  ق ن  خلت.

 

 (1990)اياغا.ل،  ت التاة.ل، "لأ قن قح  "             ق   ال خلأيلأ =                ال       

 

: اةة  ل لةقم ال ةق  اءترليةةلأ قال ةق  ال خةلأيلأ قلأالتةةال  عةلأةة لةن ال ةةق  القووة المللقوة- 4-2-1

. لةن ال ق  اللزا ةلأ   تةتحةل فيمةا الإةا   عي    حصة  تايمةا ةالةا مةئ ا الةك. قإ لةا اءترليلأ

 (.1990)اياغا،  ت التاة، تت خ  حي لا تةقن ة  القح ا  الحةةيلأ ل مزلأ ف  آن قاح  

 

 : تلاي  تخزيز  للختاا عمةا  تعلأية ال ق  2مة 

 (.1992)في اك.ج، علأ، ل ئ: ل اقللأ ال ق  يئ ع: ال ق  اءترليلأ، ئ  : ال ق  الخة

 

: اةة  التةقتة ال ةةاتة إةا يةةا تةن ت اةةص ت ةةالأ عق قحة   ت ةةايلأ  ةة  القووة السوويونية 5-2-1-

 ل اقللأ االأتلأ ف  ق عيلأ لعي لأ.

(اللحايلأ، الخاصلأ، العاللأ)ال ق  

خةق يلأ

ل ئ   ئ   ئ ع

حةةيلأ

ل ئ   ئ ع

 ق ن ال خل  

             

     

             

           

 ق ن ال خل

 

 ال ق  اءترليلأ    

 

 ال ق  اءترليلأ    

 

 ال ق  اءترليلأ    
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، ال ق  اءترليلأ الخةق يلأ تت اة لأالعقال   (1992في اك.ج ): حخب: * القوة الأعظمية السيونية

 التاليلأ:

 ا الع ايلأ، زة اءليا - 

 ح ل الع الأ، - 

 لأ يلأ الع الأ، - 

 عص اا اءلياا الع ايلأ، - 

 إ تاج الزا لأ  اخ  الع الأ، - 

 زق  اءلياا الع ايلأ ق اقيلأ تلاما، - 

 التحفي ، - 

 اللةض، قالعلة. - 

 

ةالةا ةةان تحلة  الحفةار تاة   : تتق ا تا  ال ق  اءترليلأ الخةق يلأ* مداومة القوة السيونية

ال ق  ةلأيةا ةالا ةا   لةةلألأ ال ق  ةلأية  قتتق ا ل اقللأ ال ق  عي ا تا  اللختقى الاي تصات 

 ال ق  اءترليلأ الخةق يلأ.

ال م  يتق ا تا    ة  الع ن  اللت خاةلأ فيةت تاة  التحلة ، قتاة  لة   الحفةار تاة   

)اقللةان ق ال ق  الللأاقللأ ةالةا ةا ة  اةا  اللة   زقياةلأ، لالة  ال ةق  إلة  ال  صةان. قاةاا حخةب 

 (.1980اياة، 

 

  : تلا  تعلأية ال ق  خةن  ت فيةا حةةةلأ لةا. تةة  ال ةق  الخةةق يلأ، ال ةقالقوة الحريية5-2-1- 

 علأ ق ال ق  التحل .ي( ت  خل إل : ال ق  اءترليلأ، ال ق  الخة1997الحةةيلأ حخب في اك )

-: اةة  عةلأةةة  ةةق  للة ةةلأ ال ةةا ة تاةة  تزلأي مةةا ال مةةا  الع ةةا * القوووة الأعظميووة الحرييووة

 تصلأ  خن  ت اص إةا ي لإ  ا  حةةلأ.

او ال يةة  ق اةة  عتاةة  ق تعةة  لةةن ال ةة ةا  اللأ  يةةلأ اللملةةلأ لتح يةةل اء القوووة افنفجاريووة  

 (2008)لحل  ة ا إلأةاايل  ي اليةيلأ يلةن إ تا ما الع الأ عق ل لقتلأ ت ايلأ للة  قاح  . 

قا  عتا   ق  يحص  تايما الةيا   لأ    ق   قللة  قاح   ق تلاة  مةةن لةن عمةةا  ال ةق  

 اللةةلأةةلأ ةق مةةا تتةةةةب لةةن صةةفت  ال ةةق  ق الخةةةتلأ ق تةةةقن ال ةة ة  تاةة  الةةةلأز لأةةين اةةاين
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)تةا   تلأة  الع صةين لأمة  لتةال  لإحة اث ال ة ة  اللتف ةة  لةن ع ة  تح يةل اء او اءف ة . 

 (1999اللأصية 

ت ةا  تاة   مةة ل اقلةلأ لةا لأة ةلأة خةةتلأ –تتلا  ف   ة ة  ال مةا  العصةلأ  القوة السريعة  

 عي  ق  تلتا  لأالخةتلأ ق ا ا لأماا اللع   تع   ال  ة . ق الفةئ   ت اص للة لأ

ا  ف اةيلأ ق الخةيعلأ اق عن ال ةق  الخةةيعلأ   تع ة  اء او الاحرة  ق للةة  قاحة   ق  لأين ال ق 

إ لا اء او خن   لن لعين ق ءةلأة ت   لن التةةاةا  عي الخةةتلأ لأةاء او.ف  حةين عن ال ةق  

)لأمةاو الة ين إلأةةاايل خةنللأ  ا  ف اةيلأ ق ةلا اةة ا ال ق  الاحريلأ قلأزلأيعلأ ا ف اةيةلأ قللةة  قاحة  

1999.) 

: تتلا  ف    ة  ال ما  الع ا  تا  ل اقلةلأ التعةب ال ةاتة تةن لأةا   مة  للة   القوة المداومة

 زقيالأ. 

ترمةة علأة ا فة  صةقةتما اللع قيةلأ الل ةة   ق إ لةا فة   ال ةق    ف  لختاا العلايا  الةيا يلأ،

 صقة  لةةلألأ تؤاة فيما تقال  ت   لح    للأ او ال ي . 

 

 

 

 

 

  

 

 (1992)في اك.ج،  اءمةا  اءخاخيلأ لا ق  نالعن لأ  لأي: 3المة   

 

 

 

 

 مداومة القوة

 

القصوى القوة  

 السريعة مداومة القوة

 

 القصوى مداومة القوة

 

 القوة افنفجارية

 

 افبتدائية القوة

 

 السريعة القوة

 

 افبتدائية القوة

 

 السريعة القوة

 

 السريعة مداومة القوة

 

 افبتدائية القوة

 

 السريعة القوة

 

 مداومة القوة

 
 السريعة مداومة القوة

 

 افبتدائية القوة

 

 السريعة القوة

 

 القصوى مداومة القوة

 

 مداومة القوة

 
 السريعة مداومة القوة

 

 افبتدائية القوة

 

 السريعة القوة

 

القصوى القوة  

 القصوى مداومة القوة

 

 مداومة القوة

 
 السريعة مداومة القوة

 

 افبتدائية القوة

 

 السريعة القوة

 

 القوة افنفجارية

 

القصوى القوة  

 القصوى مداومة القوة

 

 مداومة القوة

 
 السريعة مداومة القوة

 

 افبتدائية القوة

 

 السريعة القوة

 

 القوة افنفجارية

 

القصوى القوة  

 القصوى مداومة القوة

 

 مداومة القوة

 
 السريعة مداومة القوة

 

 افبتدائية القوة

 

 السريعة القوة

 

 القوة افنفجارية

 

القصوى القوة  

 القصوى مداومة القوة

 

 مداومة القوة

 
 السريعة مداومة القوة

 

 افبتدائية القوة

 

 السريعة القوة

 

 القوة افنفجارية

 

القصوى القوة  

 القصوى مداومة القوة

 

 مداومة القوة

 
 السريعة مداومة القوة

 

 افبتدائية القوة

 

 السريعة القوة

 

 القوة افنفجارية

 

القصوى القوة  

 القصوى مداومة القوة

 

 مداومة القوة

 
 السريعة مداومة القوة

 

 افبتدائية القوة

 

 السريعة القوة
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 .أنواع التقلص العضلي -2

  .انظمة التقلص العضلي 2-1

 ا اك انالأ ع رللأ عخاخيلأ لات اص الع ا :

: ف  ااا ال قم لن الت اص،   يق ة  ا ت ةا  لاةقافة  العرليةلأ النظام متساوي القياس -2-1-1

الع ةةن ، قل ةةت   تق ةة  حةةةةلأ، فةةالت اص إان تلأةةاة  تةةن  مةة  التةة  تايمةةا تتالأةة   مايةةا  

 خةق  .

: ف  اةا  الحالةلأ، الةت اص الع ةا  يةاف ةت ا ت ةا   مةايت  النظام غير متساوي القياس -2-1-2

 الع الأ.  لي  حالتين:

  مايتا الع الأ تت اةب ةقن لأزن الع الأ ي صة: إ ت ا   لأاض لأالت صية. -1

 مايتا الع الأ تتلأات  ءن ال ق  الل اقللأ التة  تةية  لعاةخةتما عةلأةة لةن إلةا ياتمةا عق لةن  -2

 (.2001)لأةا ي.ل،ال ق  الت  تزلأ ما. إ ت ا   لأاض لأالتزقي  

لأمة  خةةي   : يتلا  ف  تخاخ  ا   لأا ا  الت صيةيلأ ق التزاقليلأالنظام البليومتري -2-1-3

 عي ا  ت ا  لن ا   لأاض إل  ا  لأخاز ف  ق    صية   ا.

 .لرق تلوير القوة -2-2

(. ااا الع   لن الإتا ا  RMإتا ا  عترليلأ ) 6: تتلي  لأاختعلا  الجهود المتيررة -2-2-1

 ي ع  تحخين ال ق  ال ات لأ اا فعاليلأ عترليلأ.

خاخن  تةقن ةافيلأ قيةقن لما  ف  التة اية  3"ختلأ" تالا عن:  6الع   ال رةي لاخاخن  اق 

 ت   الللأت ئين. 

 (2003)فقةي.ل، لاا  تن ال مق  اللتةةة   ( 1الجدول رقم )

 RM1لن  %86 الحلقللأ

 06 ت   الإتا ا 

 6إل   3 ت   الخاخن 

   ائل 3 ل   ا ختةخاو

                      RMإتا   ترل :                                                 
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: تتلي  لأاختعلا  "انث إتا ا  عترليلأ". ال رةيلأ الخاصلأ اللتعا ةلأ الجهود القصوى -2-2-2

 لأةف  اف  ةماا تختق ب ت خن ةئيخيا لاعقال  العصلأيلأ.

لأزةي ةلأ لع قلةلأ حخةب تخةيية  3" لةةن يلة  ةا عن  خف ةت إلة  5الع   ال رةي لاخاخن  اق "

 تعب الةيا يين.

ااا ال قم لن ال م  لأإلةا ت عن يةقن ةاية الصةعقلألأ خاصةلأ ت ة لا يةةقن لحة  ا لأل ةا   ل ة  

لاةيا يين ةية لتخصصين ف  ال ق ، قلمةاا   صة  لأعة ل إتةا   حصةلأ ةمةا  اةنث لةةا  فة  

)فةقةي.ل، اءخلأقم  قن عن  مةةةما عق   اقلأمةا لة  زةةئ عخةةى لأة قن إ  ةاص تة   الخاخةن  

2003) 

 (2003)فقةي.ل، (: لاا  تن ال مق  ال صقى 2الجدول رقم )

 

 RM %94 الحلقللأ

 3 ت   الإتا ا 

 5إل   3 ت   الخاخن 

   ائل 5 ل   ا ختةخاو

 RMإتا   ترل : 

 

 : تعتل  تا  للأ ع ال مق  ةية ال صقى الللأاقللأ لأخةةتلأ  صةقى الة الجهود الحريية -2-2-3

 لحرلأ ت ل التلةن لن اللحافرلأ تا  اا  الخةتلأ "لحرلأ لأ ع الخةتلأ ف  ال  صان".

اءا ةا  اللخةةتعلالأ اةة  التةة  تعزةة  العن ةةلأ الف ةا  لأةةين الخةةةتلأ ق ةةق  الت فيةةا. تةة   الإتةةا ا  

" إتةةا ا  تاةة  اء ةة  ةةة  تخةةل  8لةةةن   صةة  لأت فيةةا " 12ق  6اللفتةةةض يتةةةاقل لةةا لأةةين 

 ت ال صقى قالحفار تايما.لاةيا   لأالقصق  إل  خةتت

اا  الزةي لأ تتلي  لأفقائ  ت  . عقلما ةق ما ةيةة لحيةة  تاة  اللخةتقى الع ةا  قلأالتةال  تلاة  

 لةحالأ  حق خاخن  اا  ا   عةلأة قلأالتال  تختعل  ف   قة  ا ت ا   صية .
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اةل اللي   الاا يلأ، ةق ما تعز  ت اقب ف  قص  الزةئ لعتل   تا  التةةاةا  ال صقى، قلةن 

فإ مةا تخةل  لأا خةتة ام الخةةي ، ق تخةةت ت  ةةالك الة  ت اخةل ت ةةا  حةةة  لةن ا ة   فةة  

 ال قم لن ال ق ؛

 اللي   الاالالأ، تةلن ف  الةف  ال رةي لا ق .

لةةن خةةالأيا  اةةا  الزةي ةةلأ، فإ مةةا   تخةةل  لأق ةة  الصةةعقلألأ اا ةةاو حصةةص التةة ةيب، ق ةةةالك 

اقيةةلأ الحةةةةلأ، لةة  اللحافرةةلأ تاةة  اللةةةقن الخةةةتلأ اللةتفعةةلأ التةة  ي ةةب لةةن ا امةةا لةا لأةةلأ  

 (. 2003)فقةي.ل، العرل  لاغرةقا 

 

 (2003)فقةي.ل، لاا  تن ال مق  الحةةيلأ  ( 3الجدول رقم )

 

 RM %60إل   %40 الحلقللأ "

 تا  حخب الحلقللأ 12-8-6 ت   الإتا ا 

 6إل   4 ت   الخاخن 

   ائل 3 ل   ا ختةخاو

 RMإتا   ترل : 

                      

: تتاخص ف  ت فيا اللةحالأ التزاقليلأ لاحةةا  اللعتلأة  قتخةتق ب اللريقة التلاولية -2-2-4

 لاةيا   الة قم إل  اءخاليب لختافلأ.

اءخةةاقب اءق  يةتةةة  تاةة  ا تتلةةا  تةةن مةةةيك عق مةةةةاو لةفةة  الا ةة ، قالةةك خةةن   -

 اللةحالأ التزقيايلأ.

يتلا  لاةيا   ف  ق   الا   خن   مايلأ الحةةلأ إن خل  لأالك ال ما  اءخاقب الاا    -

 )خةقا  لق ملأ....( ال ةفعت لأع   عات ع   ا ن.

اءخاقب الاالث يتةقن لن ا خةتعلا  الل فصة  لازةةفين لأزةي ةلأ ت عاملةا يتة خنن تاة   -

 لة لأ.ح   ف  اللةحالأ التزقيايلأ قف   ف  الق   ف  اللةحالأ الت صيةيلأ ل عاما ل
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الفائ   لن اا  الزةي لأ تتلا  ف  تحخين خةتلأ الت اص الع ا  قال ق  اءترليلأ. لةن تزلأي ما 

يتزاب مةقز عقليلأ لخلأ لأ قا : ت ةلأةلأ ت ةايلأ إي الأيةلأ، تزلأيةل لخةتلة قعن تةةقن لاةيا ة  

 فتة  اختةخاو تص  ال  ت   عممة  لأ  الل افخلأ.

زةي ةلأ، يةةقن لةن الةاةاو عن تت ةاقب لة  زةةئ لأخلأب ا لتلاخةا  الع ية   التة  تفة ةما اةا  ال

 عخةى تعتل  تا  ال رال الت صيةي.

 (2003)فقةي.ل، لاا  لعل  ال مق  اللتةةة   ( 4الجدول رقم )

 

 %130إلةةةةةةة   100 الحلقللأ
RM 

 حخب الا   6إل   1 ت   الإتا ا 

 " تا  اءةاة4" ت   الخاخن 

   ائل 5 ل   ا ختةخاو

 RMإتا   ترل : 

 تنسيق اللرق  -2-2-5

تلقلا، اا  الزةئ تعتل  تا  ت اقب الحلق   "اءا ا " عق ت اقب زةئ  اللرق البلغارية  -

 لختافلأ. ااا الللأ ع يتلي  لأ قتين لن الت خيل.

ا  زةةام التلةةةين قلأالتةةال  لأةة قن   ال ةةقم اءق : فةة   فةة  الخاخةةالأ، يةةتل تغييةةة الحلةةق   لأةة قن  -

 اختةخاو، عي لأ قن ةاحلأ.

 ال قم الاا  : يتلا  ف  تغيية الحلق   لن خاخالأ ءخةى. -

يةةةقن تةة ل لنحرت ةةا  خةةتنا فةة  الفعاليةةلأ لأةةين ال ةةقتيين،  ةتفةة  لأاخةةتعلا  الاةةا   ةق ةةت ع ةة  

 خزةا.

قاةةةاا حخةةب ال تةةائة الل ترةةة ، يلة  ةةا خاةةل تخةةلأي ا  ا زن ةةا لةةن  مةةق  لتةةةةة ، عترليةةلأ 

 ف  الزةي لأ  فخما. قحةةيلأ عق لألأخازلأ لأت اقب الحلق  
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تتلاةة  فةة   عةة  خاخةةن  اا  حلةق   لختافةةلأ تتتةةالأ  فةة  ا ت ةةااين: ت ايةة   لريقوة الهوورم  -

الحلق   قت ا صما، قااا لأإتلأام للأ ع الإتا ا  اءترليلأ. الحلةق   )اءا ةا ، تةةقن لختةاة  

 حخب ال تي لأ الل ترة (

ح ةةل الع ةةالأ "ت ةةخلما" إلةة  زةي ةةلأ المةةةل تخةةل  لأتةة ةيب لختاةةا ت اصةةة ال ةةق  )لةةن  إن

الع اصة العصلأيلأ(. لا يلةن إتا   ال رة فيت لأخلأب ال  و الصات  لن المةل الةاي يخةلأب تعلأةا 

يح   لأ قة  ت خ  اا  العقال . ااا لا ي ع  زةي لأ المةل ترمة ةلةا لةق ع مةا تالةلأ قإاا عة  ةا 

 ت ميزا ةالن لما  العقال  لأ قن تعب لخلأل،  ختعل  ال  و ال ا  .

ال  و ال ا  : لأع  تخخين تا ي عي لعتل  تا  خاخةن  لت اية   الحلةق   لأة قن خاةل تعةب 

   .لاقصق  إل  الا   اء ص 

 .فجاريةلرق تلوير القوة افن -2-3

 الحريية -اللريقة السيونية -2-3-1

قالتة  لن الللةن إي ا  ت   عخةاليب لت فيةا اةا  الزةي ةلأ. تخةتعل  الزةي ةلأ التة  تعتلأةة ةلعاةل، 

اةةقا   ق ةةعيلأ عصةةغة  اةةين فةة   3تتلاةة  فةة  الحفةةار تاةة  الةتاةةلأ لأزةي ةةلأ لتخةةاقيلأ اللأعةة  للةة   

 %60 صا الل ى الةا  لاحةةلأ، ال   اما لأخةتلأ عترليلأ ي ص  لأاختعلا  ةتة  "حلةق  ": 
RM   إتةةا ا  تالةةا ع ةةت لأال خةةلألأ لاللأتةة ئين، اةةا  الحلقلةةلأ يلةةةن عن  6خاخةةن  اا   6قإ  ةةا

لخال تعب قااا إاا لخالا لام ا اللح  . قلأالتال  ي ب عن  ةقن ي رين لإ  اصما تةقن ةافيلأ 

إن ةةان الةيا ة  ةيةة  ةا ة تاة  الحفةار تاة  خةةتلأ االأتةلأ خةن  الحصةلأ  RM %50حت  

ةاما. ةالك لتخمي  ا ختةخاو قتحخين حاللأ ال خل، يلةن عن    ص ت ةي لأا ت   الإتا ا  ق/ 

 4خاخةةن  اا  4الملأةةقز إلةة  ع ةة  لةةن  الت ةيلأيةةلأ لأةة قن عق تةة   الخاخةةن  خةةن  الحصةةص

 إتا ا .

لن ع   خةتلأ الحةةلأ قا تماةاا لن الل اخب التحةل ف  حةةلأ اللفاص  لأزةي لأ تل    تالةلأ 

 العرال الت  تصلأ  لأخةتلأ لص ة الآ ل للا ي  ص خةتلأ الت ةيب.
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 (2003)فقةي.ل، لاا  تن العل  الخةقن الحةة   ( 5الجدول رقم )

 

حخةةةةةب لخةةةةةةتقى  %60إلةةةةة   50 الحلقللأ

 الةيا  

 6 ت   الإتا ا 

 6 ت   الخاخن 

   ائل 3 ل   ا ختةخاو

 RMإتا   ترل : 

                 

 المريزي الخالص )المللق(  -2-3-2

  تحتةقي إ  تاة  اللةحاةلأ الت صةيةيلأ، اللةحاةلأ التزقيايةلأ  ف  اةا  الحالةلأ، الحةةةا  اللةؤ ا 

 لاغا  لأف   تةييفا  يح  اا ال ما  اللختعل .

 ي ب عن يةقن ا اك مةيك لإتا   الحلقللأ إل  ق عما ا لأت ائ  -

ي ب عن يةقن ل ي ا  ما  ل  خميلأ تحةك لأزةي لأ ت عة  الحلقلةلأ فة  ق ةعيلأ ا زةنئ  -

 ةلأ.ققصق  ال زا ما لأع  إ ماو الحة
ت ةيب زةا "عيخة عق عيلن" خةن  اللةحاةلأ الت صةيةيلأ قإتةا   الحلقلةلأ إلة  ق ةعما  -

 لأالزةا الآخة "لةحالأ التزقيايلأ"
 (2003)فقةي.ل، لاا  تن العل  الت صيةي الخالص  ( 6الجدول رقم )

 RMلن  %80إل   50 الحلقللأ

 6ال   4 ت   الإتا ا 

 8ال   4 ت   الخاخن 

   ائل 3 ل   ا ختةخاو

               RMإتا   ترل : 
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 اللريقة البليوميترية  -2-3-3

الم ا لن اا  الزةي لأ اق تحةيض الت اص اللأايةقليتةي تةن زةيةل ال مةا  الع ةا . الت  يةلأ 

تح ث ةلا يا : الةيا   ي قل لأةف  حلقللأ عةاة لن اللعتا  تن زةيل   ةاز ا ةتةةا  لحةاق  

ال  فعما لأخةتلأ لةن ا ة  الحصةق  تاة   فة   لاعةق   إلة  الق ةعيلأ العا يةلأ. ق ن  الملأقز لأما

الحلقللأ يخ ز تا  اءت او، ةلا تتل   الع ةن  اللحةةةلأ لأي لةا الةيا ة  يلأحةث تةن إتةا   

  فعما ت   تق   ال غز لن   ي .

ا ترلة  تة ت  لأتعةب لأاللائلأ لن التةةةاة  50ا ا ي ب الت  ال ل  الق عيا  فالحلقللأ الت اي يلأ 

اةلأةةة لةةن التعةةب ال ةةاتة تةةن التلةةاةين اللأايقليتةيةةلأ اللأخةةيزلأ لأاخةةتعلا  ق ن ال خةةل.   ي صةة  

لألأةل لأ لا  اةا  التلةاةين خةن  اءخةالأي  اءخيةة  لةن التح ةية ق التة  تخةلأل الل افخةلأ. لمةاا 

 يلة  ا تغية الحلقللأ عق لأتغية التلاةين ق ت   التةةاةا  ةلا اق لتفل تايت.

 (2003)فقةي.ل، لاا  تن العل  اللأايقليتةي  ( 7الجدول رقم )

 

 RMلن  %60إل   50 الحل  "الا  "

 6 ت   الإتا ا 

 6 ت   الخاخن 

   ائل 3 ل   ا ختةخاو

 

 RMإتا   ترل :          
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 خــلاصـــة
 

للا خلأل يت   ل ى عاليلأ تزقية ال ق  ا  ف اةيلأ الت  ترمة خن  ا  زن ا  الخةيعلأ التة  

يتل ع ائما خن  ل ا    الةقليت  إ افلأ إل  الت  ن  الخةيعلأ لن ا   الم قل عق ص  ا ةقل 

للأاة  قخةي  ق لن  ا ب آخة ترمةة ال ةق  ا  ف اةيةلأ لأصةقة  ةلأيةة  خةن  حةةةا  القاةب 

تةة  تتزاةةب لةةن النتةةب تحقيةة  ات ةةا  ال ةةق  لةةن ات ةةا  إلةة  ات ةةا  عخةةة ق ع او لأعةةض قالةة ف  ال

اللمةةاةا  الخاصةةلأ اةةاا ي عةة  لةةن ال ةةق  ا  ف اةيةةلأ اءخةةا  عق إحةة ى العقالةة  اللةةؤاة  فةة  

 .الةما لأ الخاصلأ لنتلأ  الةاةاتيت لأصفلأ تاللأ قالةقليت  لأصفلأ خاصلأ

 

 


