
 الحمل حجم

 الشةيي او الاسةيوع او اليةو  فة  الترييييةة الوحةرة فة  التةرييي  لمعمة  الكميةة الكمية ىو
 .. الماضية عا  الاييعين مساي زيارة اكيي حرث الذي الحم  عنصي وىو الخ....

 فةة  يفعيةةا تةة  التةة  الاثقةةا  مجمةةوع المثةةا  سةةيي  ىعمةة اكميةة الحمةة  حجةة  تحريةةر يمكةةن
 الشةرة ميتفة  الفتيي الترييب طييقة)  المستخرمة الترييب لطييقة تيعا التريييية الوحرة
 تميينةةةات اراء عنةةةر الوثيةةةات عةةةرر)  معةةةين محتةةةو  ياسةةةتخرا  التةةةرييب عنةةةر او(  مةةةثا
 عةرر و المثيةي روا  فتةية)  الحمة  عنصةيي نتةاج عةن عيةاية الحمة  حجة  .( مثا وثب
 عاليةةا الةةذياعين مةةر تمةةيين مةةن مجموعةةات خمةة  اراء عنةةر مثةةا  (المثيةةي تكةةياي مةةيات

 ينةةةت  كغةةة 011 اليةةةاي ووزن تكةةةيايات 6 منيةةةا كةةة  الثقةةةا  يفةةة (  شةةةفت) يةةةاي ياسةةةتخرا 
 كغ  0111 قريتو الترييب حج 

 الياي وزن*  مجموعة ك  ف  تكيايات عرر*  المجموعات عرر=  الحم  حج 

 كغ  0111=  011*6*5= 

 المجموعةةات عةةرر حسةةاب طييةة  عةةن الحمةة  حجةة  تحريةةر يةةت  القةةوة سةةيعة تةةرييب فةة 
 حجة  عةن المعطيةات استكما  الحالة ىذه وف  مجموعة ك  راخ  التكياي ميات وعرر
 التة  الوثةب مةيات عةرر مةثا)  الاراء فيةو تة  الةذي الشةرة مجا  عن يمعمومات الحم 

 او القصةو  الشةرة مجةا  فة  اراؤىةا تة  التة  الوثيةات عةرر او ايتفاع ك  ف  اراؤىا ت 
 (. وىكذا القصو  قي 

 

 

 



 :المثير كثافة – ثالثا

 التريييية الوحرة خا  والياحة العم  فتيت  يين العاقة الحيك  المثيي يكثافة يقصر

 فتةةةية تكةةةون ان اليياضةةة  الطةةةب فةةة  العممةةةاء وينصةةة (  الترييييةةةة السةةةاعات – الواحةةةرة
 . ر/  نيضة 021 الى نيايتيا ف  القمب نيضات تص  عنرما المناسية اليينية الياحة

 يإعطةاء وتتميةز الاراء او عمةى العمة  خةا  مةن وتحق :  النشطة الايجايية الياحة -
 مثة  العمة  عمى القرية استعارة عمى تساعر وانما التعب حروث الى تؤري لا تميينات
 .الاستيخاء او الميجحات تميينات استخرا 

 يةرن  نشةاط او عمة  يةاي يقةو  ولا تةا  يشك  اليياض  ييا يستيي :  السميية الياحة -
 . مقصور

 :التعب

 لاراء كنتيجةةةة الجسةةة  لاجيةةةزة الوظيفيةةةة والحالةةةة اليرنيةةةة الكفةةةاءة فةةة  مؤقةةةت ىيةةةوط ىةةةو
 الاساسةية مظةاىيه خةا  من ماحظتو او قياسو يمكن ساي (  يرن  جير) يرن  عم 
 . المؤر  الميكانيك  العم  قمة طيي  عن

 الجيةر جةياء مةن الحيكيةة المياييةة و اليرنية لمقريات المؤقت التحجي  عممية يمث  وىو
 اليرنيةةة الصةةفات مسةةتو  ضةةع  صةةوية فةة  يةةنعك  والتعةةب الميةةذو  النفسةة و  اليةةرن 
 . الفع  ير زمن واضحة وزيارة التواف  مستو  ونقص السيعة و القوة مث 

 يظةةةاىية الفةةةير يصةةةاب اليةةةر  عمميةةةة واسةةةتمياي التعةةةب ميحمةةةة الفةةةير تعةةةري حالةةةة وفةةة 
 عمةةةةى القةةةةرية فييةةةةا تقةةةة  التةةةة  الحالةةةةة العصةةةةي  الجيةةةةاز عمةةةةى تأثيياتةةةةو ومةةةةن الايىةةةةا 
 ( . المثييات) لممنييات يفاعمية الاستجاية



 الانقياضةة تكةياي او الاحتفةاظ عمةى القةرية يعةر  يتمثة  العضم  الجياز عمى تأثييه اما
 . المعتارة القوة ينف  العضمية

 :التعب عانوا

 :الى تقس  التعب موض  حيث من

 او الميكةزي العصةي  الجياز ف  اساسا التعب يحرث فقر:  الذىن  العقم  التعب -0
 مةةن عقميةةة قةةريات تتطمةةب التةة  يالفعاليةةات يحةةرث مةةا نحةةو عمةةى يئيسةةية ويصةةفة المةةخ
 .مثا الشطين  لاعب مث  وغييىا تيكيز و تفكيي

 تتطمةةب التةة  اليياضةةية يالفعاليةةات التعةةب مةةن النةةوع ىةةذا يةةيتيط:  الحسةة  التعةةب -2
 ضةةةوء فةةة  المةةةخ يتخةةةذ التةةة  و لمجسةةة  الحسةةةية المسةةةتقيات و لمحةةةوا  عاليةةةا نشةةةاطا

 .مثا كاليماية حاس  و مناسب وقت ف  المناسب القياي منيا الوايرة المعمومات

 التةة  اليياضةية يالفعاليةات التعةةب مةن النةوع ىةذا يةةيتيط:  الانفعةال  النفسة  التعةب -0
 يعةة  الشةةعوي وكةةذل  الاثةةاية و الانفعةةا  و التةةوتي مةةن عاليةةة ريجةةة اراءىةةا يصةةاحب
  القتالية الفعاليات ف  يحرث كما اراءىا خا  التشوي  عنصي وفقران يالمم  الاحيان

 تتطمةب التة  اليياضةية الفعاليةات فة  التعةب مةن النةوع ىذا يحرث:  اليرن  التعب -4
 العضةةةمية الانقياضةةةات نتيجةةةة التعةةةب يحةةةرث اذا العضةةةم  لانقيةةةا  المسةةةتمي  العمةةة

 وسةةةةياقات المةةةايثون سةةةيا  فعاليةةةات فةةة  يحةةةرث مةةةا المماسةةةة الفعاليةةةة لأراء المطمويةةةة
 . الكثيي وغييىا سياحةلوا اليوائية لمريجات الطيي 

 

 

 



 : مايم  الى اليرن  الاراء ف  المشتيكة العضات كمية حيث من التعب ويقس 

 مةةن اقةة  مشةةايكة عنةةر التعةةب مةةن النةةوع ىةةذا ماحظةةة يمكةةن:  الموضةةع  التعةةب -0
 الحةةا  ىةةو كمةةا الموضةةع  يالتعةةب يسةةمى لةةذا اليةةرن  الاراء فةة  الجسةة  عضةةات 0/0
 مةةةثا جميعيةةةا ولةةةي  الجسةةة  عضةةةات مةةةن جةةةزء اشةةةتيا  تحتةةةاج التةةة  الفعاليةةةات فةةة 

 عضات او اليوائية الريجات يياضة ف  اليجمين عضات

 . التجذي  يياضة ف  الذياعين

 2/0 الةى 0/2 مةايين اشةتيا  عةن النةات  التعةب ىةو:  الجزئة  او النصف  التعب -2
 .اليياض  الاراء اثناء الجس  ف  العضات حج  من

 الجسةة  عضةةات مةةن اكثةةي او 2/0 اشةةتيا  عةةن النةةات  التعةةب ىةةو:  العةةا  التعةةب -0
 الوظيفيةة الاجيةزة كفةاءة يفة  ىةو التةرييب من الير  يكون عنرما اليياض  الاراء ف 

 فةةة  الاإياريةةةة الجسةةة  ووظةةةائ  الحيكةةة  العمةةة  يةةةين التوافةةة  مسةةةتو  ويفةةة  المختمفةةةة
 .المنافسة ظيو 

 : اليياض  المستو  قايمية عمى للإجيار السمي  التأثيي

 اليرنيةة قايمياتةو مة  متطايقةة لمفةير اليوميةة الحيةاة حمة  مجم  و متطميات تكون عنرما
 ياسةتمياي جيةرة نتةائ  عمةى ويحصة  طييع  يشك  اليياضية المستويات قايميتو تتطوي
 الوحةةرة ىةةذه يعةةر او خةةا  الترييييةةة الوحةةرة جةةياء مةةن الفةةير يصةةيب الةةذي التعةةب وان
 قيةا  ىة  والتة  لمحمة  كنتيجةة فسةمجيو عمميةة وىذه نسييا قصيية ويفتية يسيعة يزو 

 .اليياض  تحم  قايمية و لمستو 

 الحيفةة او التةرييب طيية  عةن كةان سةواء لميياضة  الحم  مجم  تجاوز حالة ف  اما
 الخ.... الرياسة او



 التعةةب يفةة  الةةى يةةؤري الةةذي يالإجيةةار ىنةةا يصةةاب تحممةةو قايميةةة و مسةةتواه مةةن اعمةةى
 قريتةو عةر  الةى يةؤري ممةا الاجيار ىذا تحم  من اق  ومستواه اليياض  قايمية وتكون
 اتجاىةةةةةات وتظيةةةةةي التةةةةةرييب حمةةةةة  يعةةةةةر كامةةةةة  يشةةةةةك  الطييعيةةةةةة حالتةةةةةو الةةةةةى اليجةةةةةوع

 . الاجيار مسييات تزا  حتى ياستمياي الانخفا 

 تةؤثي والتة  الميكةزي العصةي  الجيةاز نشةاط ف  سميية تأثييات الاجيار يسيب يحص 
 الةةى يريةةؤ  ان يمكةةن والاجيةةار,  التمتةة  و العصةةيية الاثةةاية يةةين المجريةةة العاقةةة عمةةى
 .يالعك  او التمت  عمى الاثاية زيارة

 الاثةاية(  اليازرون )  التأثيي عن نتاج الاو  الاجيار من نوعين يين يفي  العمماء احر
,  الاثةةاية عمةةى المتغمةةب التمتةة ( الاريسةةون )  التةةأثيي عةةن الثةةان و  التمتةة  عمةةى متغميةةة
,  الطييعة  مةن قمةيا اكثي مؤثي وسعة الواس  المطاولة تحم  طيي  عن تقو  الاولى
 مةةؤثية ويشةةرة كييةةية تحميةة  سةةعة مةةن  لتةةاتالم المفةةاج  الاجيةةار ىةةو سةةيييا الثانيةةة امةةا
 . معقرة حيكات سيي تعم  او التميين عنر التيكيز قايمية اجيار او قوية

 


