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 عيٖٞا الاعرَاد َٝنِ ار , اىشٝاضٜ اىَداه فٜ اىََٖح الاخرثاساخ ٍِ اىفسيدٞح الاخرثاساخ ذعذ  
 ٗاىر٘خٞٔ prediction  ٗاىرْثؤ  calssification   ٗاىرصْٞفselection  الاّرقاء عَيٞاخ فٜ

orientation ٜٗاىحاىح ىيرذسٝة اىفسٞ٘ى٘خٞح اىرأثٞشاخ عيٚ اىرعشف عِ فضلا اىشٝاضٜ اىرذسٝة ف 
 , اىْرائح افضو ذحقٞق اىٚ تاىشٝاضٜ اى٘ص٘ه تٖذف ىيَرذسب اىصحٞح

 اىلإ٘ائٞح اىطاقح ٍصادس عيٚ ذعرَذ ٗاىثذّٞح اىشٝاضٞح الاّشطح ٍِ اىعذٝذ تاُ اىَعشٗف ٍِٗ    
 pc اىنشٝاذِٞ ف٘سفاخ ٗ   ATP الادْٝ٘سِٞ ف٘سفاخ ىثلاثٜ اىنَٞٞائٞح اىشٗاتظ ذحيو ٍِ اىْاذدح

 عيٚ ذعرَذ لا اىلإ٘ائٞح اىثذّٞح الاعَاه لاُ رىل ,اىعضيح ملاٝن٘خِٞ عِ فضلا
 ٍصادس عيٚ ذعرَذ تو , ٗاىرْفسٜ اىذٗسٛ اىدٖاصِٝ ت٘اسطح o2 الاٗمسدِٞ ٗاسرخلاص ّقو

 ٝعْٜ ٗرىل ضشتح/دقٞقح، 180 القلب ضشتاخ ٍعذه ٝرداٗص عْذٍا اىعضلاخ داخو فٜ اىَ٘خ٘دج اىطاقح
 ٍِ ٕ٘ اىلإ٘ائٞح اىقذساخ ٍفًٖ٘ فاُ ٗىزىل ", فقظ اىلااٗمسدْٞٞح  طشٝقحتاى ٝرٌ اىطاقح اّراج اُ

 اىَرشاتٖح اىفسٞ٘ى٘خٞح اىطثٞعح راخ اىَخريفح اىثذّٞح اىصفاخ ٗصف فٜ دقح الامثش اىَفإٌٞ
 اىرٜ اٗ اىَرحشك اىْ٘ع ٍِ اىعضيٜ اىعَو ٝنُ٘ عْذٍا  اىقص٘ٙ تاىسشعح الاداء ذسريضً اىرٜ

  .  اىثاتد اىْ٘ع ٍِ اىعضيٜ اىعَو ٝنُ٘ عْذٍا قصٚالا الاّقثاض ذسريضً
اىطاقح , فلا تذ ٍِ اىرَٞٞض تِٞ  لإّراجعْذٍا ّحاٗه ذقٌ٘ٝ الاداء اىثذّٜ ٗفقا ىيْظٌ اىَخريفح ٗ

capacityٍصطيحٜ اىسعح  ٗاىقذسج   power مَٞح اىطاقح اىنيٞح اىَراحح اىرٜ ٝقً٘  ٕٜاىسعح ف ,  
شغو تذّٜ , فٜ حِٞ ذشٞش اىقذسج اىٚ اقصٚ مَٞح  لإّداصّظاً طاقح فعاه ّٗشٞظ  تإّراخٖا

َٝنِ اّراخٖا ٍِ اىطاقح اثْاء تزه اقصٚ خٖذ ٍْس٘تا اىٚ صٍِ الاداء , َٗٝنِ ذعشٝف اىقذسج 
anaerobic power   اىلإ٘ائٞح  عيٚ اّٖا اعيٚ ٍعذه ٝحصو عْذٓ اّراج اىطاقح اٗ اىشغو دُٗ  

اىطاقح اىٖ٘ائٞح . ذأثٞشٍسإَح اٗ   
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