
م̸رلࠋةلاب˰اǽلال˲ايللللللللللللللللج˅معːلم˰لب̸ضي˅فلام˸ يةلل  للللللللل02الع˰ǳلللللللل4102ن

 

47 

ك˲˿ت˰ ي̸˲عࠄلوف̛للǵيبلال ل߆لت̄ ا˲ح̣لا߭˅صːلل˸ ب˅ لǵك˿لالǿللق˅نȅ̸لالزملا߭̄ لواثر̳ ل100بع˿لام
Ǭ˅لمرلش ب

لا.ǳ.Ȅلحمˑلعب˰لال̢˲ملام˱خȉǵ̸للللل   لل   أ .ǳلرحلال́̚يللللللللللللللللل
 ج˅معːلمي˸˅ȅ–ليːلالربيːلال˲اضيːللل ج˅معːلبغ˰اǳللللللل–ليːلالربيːلال˲اضيːلل

لام̝˰مːلوأ ميːلالبح˘خ 0-0
اجهˑلادوȃلامت̝˰مːلǵاضي˅لواليلحا˰Ǯلالع˰ي˰لم̬لاومːلاومبيːل߆لࠍتلفلالع˅Ǭلاىلابتاǵل
اس˅ليبلوال̸س˅ئ̣لواس ت˯˰اȄلالت̝̲ي˅Ǯلا߬˰يثːلم̬لاج̣لاج˅ǳلال̸س˅ئ̣لالب˰يةلع̬لالت˰ǵيب˅Ǯلالت̝لي˰يːل

لي̸˲لاج˅ǶاǮ،لوخا̸ص˅ل߆لالع˅Ǭلال̸̝ .لتح̝ي̛لامزي˰لم̬لالتǵ̸̄لوح̄ملاǵق˅Ȅلوت̄
ا̸ننلامياني̢يːللل ǴاǮلالعاقːلب̢˗ةلا߫˸ملورعتهلواليلاس ت˯˰مˑل߆لوق˰لاس ت˯˰مˑلالع˰ي˰لم̬لال̝

ه˲˅ل ˲ȉلب˻للواس̈لواس ت˯˰ه˅لالب˅ح˞نلمتغراǮللل̫̝˅ǵنːلت˻رلاىلت̝˰Ȅله˱̳لامتغراǮلاولاخ ا߽˅ȃلالن̇
ت˲ب̂لمع˅لب̝˅نȅ̸لالزملا߭̄ لحلال̢˗ةل،واجهلالب˅ح˞˅ȅلاىلاس ت˯˰ا الرعːجل߆ل×لȄله˱̳لامتغراǮلواليلت

ǭ̸لولرعːجل ا˲ح̣لاǳاءلǵك˿لح˰ي˰لش˰ǭلت˰ǵيبلاǵاǺلال̝ارǭلحك̝ مر،لام˅الم̲هلم̬لل011لبع˿لم
ǭ̸لاللح̇يːلال̢برǭلعن˰لل لǳوǵلال̢˗ةلال̚ع˅ȃل߆لح˰ي˰لش˰ǭلالت˰ǵيبلوم˅لي̝˅بله˅لم̬لم˗̄لب˅Ǯلب˱ȃلال̝

لː̇߬لǳف̈لت˸ببل߆لتغيرلرعːلالع˰اء.
߳الفأ ȅلأ ميːلالبح˘لج˅ءǮل߆لاس ت˯˰اȄلت˰ǵيب˅Ǯلالرعːلوح˰ي˰لش˰ǭلالت˰ǵيبلفه˅لم̬لخاȃلق˅نȅ̸ل

ǭ̸لا߭˅صːل ا˲قبːله˱̳لووف̛لامتغراǮلا߭˅صːله˱الال̝˅نȅ̸لال̢˗ةلوالرعːل،للالزملا߭̄ لووف̝˅للل̝ وم
ǭ̸لامب˱وةلاس ت˯˰اȄلأ ح˰لال هزǭلال̲̚يːل الت˰ǵيب˅Ǯلوم˅لح˰ǯلله˅لم̬لتغراǮل߆لالرعːلوف̝˅لم̝˅ǳي˲لال̝
ا̸م̣لوف̛لأ سسلعل̫يːلم˗ː̲̝ل߭˰مːل ا߬˰يثːللل̫˸˅ع˰ǭل߆لأ ع˰اǳلالت˰ǵيب˅ǮلالاǶمːلاليلتعزǶل߆له˱̳لالع

ا̸ح˰ǭلم̬لال̚˄˅Ǯلال ي˲ːلامهː̫لأ الو࠘لف˄ːلال˻ ب˅Ǭلا߳ي̬ليع˰وȅلا߫˅نبلالت˰ǵييلوح̝ي̛لاج˅Ƕلل ع̫
لال̝˅ع˰ǭلال س˅س يːللتǵ̸̄لاج˅Ƕل߆لام˸ ت̝ب̣ل.لل

لم˻لːلالبح˘لخل4-0للللل
ت˲ب̂للمع˰ȃلالرعːلاليلتعم˰لب˰وǵه˅لعࠄلللم̬لام˸˅فːل011أ ȅلفع˅ليːلللل ا̸م̣لت مرلتعم˰لعࠄلع˰ǭلع

Ǯاǵ˰̝للوالزم̬لام˸ تغ˲ لل̝̄عه˅لوعࠄلالع˰ي˰للم̬لالǳ˰ه˅لوعǳǳ˲ ǭ̸لوت الب˰نيːلǴاǮلالعاقːلبȃ̸̄لا߭̄
ǽ̸ل ˲ǭǵلم˗ت˅ليːلم̬لن ا˲Ǯلم˗̢ اǮ̸لأ ثن˅ءلال˸ ب˅ للمع˰ȃلالرعːلالن˸ بːلللع˰اءله̸لق˰ǵتهلعࠄلاǳاءلح ا߭̄
ت˲هلالعل̫يːل،ل واح˰ل߆لاق̣لǶم̬لم̢̬ل.لول̝˰لتع˰Ǯǳلال̄˲ لالت˰ǵيبيːلواس˅ليبلالت˰ǵيبلالم̬لوهːلن̇

ȅ˲ا عː̸لوالزم̬لامنجزللالاȅلالب˅ح˞˅ȅلي ا̸ننلمياني̢يːلتتعل̛لمتغراǮلللم̬لام˸˅فːلام̝̄ اȅلهن˅Ȃلق
وكتةلالاعبلواليلم̬لام̢̫̬لح˰ي˰لش˰ǭلالت˰ǵيبلوف̛له˱̳لامتغراǮلاح˰اǯلح˅ةلج˰ي˰ǭلم̬لا߫ه˰ل

ǽ̸لم̬لالت̢يفلملي˸ ب̛لاȅلتع˲Ǻلهلأ ȉلم̬لع˰ايلام˸˅ف˅Ǯلال̝ا رǭلعࠄلا߫ه˅Ƕلا߬˲يللولاح˰اǯلن
ǿك˿لالǵت˲ب̂لب̢˗ةلل011وخا̸ص˅ل مر،لوله˱ال߫أ لالب˅ح˞˅ȅلاىلاس ت˯˰اȄلق˅نȅ̸لالزملا߭̄ لواȉ߳لي

عː̸لوǶمه˅ل،للت˪˰ي˰لال˻˰ǭلالت˰ǵيبيːلوالت˰ǵيبلم˸˅ف˅Ǯلم˗ع˰ǭǳلم̬لم˸˅فːلال˸ ب˅ ل ا߫˸ملوام˸˅فːلام̝̄
يː̸ل ت˲ب̂لا߬˰وǳلال̝ا للزم̬لامنجزǭلف̝̂،لوه˱̳لا߬˅ةلواليل࠘لحالختلفلع̬لال˻˰ǭلالت̝لي˰يːلاليلت

ا˲ لعࠄلح˰لعملالب˅ح˞˅ȅلوملج˰لله˅لاش˅ǭǵل߆لما˅ǵǳلالت˰ǵيبل الت˰ǵيبيːلملي˸ ب̛لاȅلطبˑ̝ل߆لالع
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ب˲يːلواج̲بيː،لويأ م̣لالب˅ح˞˅ȅلاȅلح̛̝لنت˅جلاج˅بيːل߆لا߬˅ةلالت˰ǵيبيːللع˰ايلام˸˅ف˅Ǯل ال˲اضيːلالع
لرلب˻للخ˅ǹلم̬لخاȃله˱̳لاداǵسː.مل011ال̝ارǭلب˻للع˅Ȅلوع˰ايلالǿل

لأ ه˰افلالبح˘لخل0-8
 لǿميلالǶاءلوǳلااːا˲ح̣لا߭˅ص ا˲ǳلعينːلل1َالتع˲فلعࠄلاج˅Ƕلبع˿لام مرلاوىلوالث˅نيːلاف

 البح˘.

 .˘لالبحːلعينǳ˲ا ع˰اǳلت˰ǵيب˅Ǯلللرعːلم̬لخاȃلح˰ي˰لش˰ه˅للب̝˅نȅ̸لالزمللا߭̄ لاف  ا 

 للːلالرعǮ˅يبǵ˰لتأ ثرلتː˲ف ا˲ح̣لال˸ ب˅ لواج˅Ƕالǿلمع ت˲بː̄لب̝˅نȅ̸لالزملا߭̄ لعࠄلبع˿لم ام
ا˲ǳلعينːلالبح˘.ل011  مرلاف

و˲Ǻلالبح˘لخل0-2 لف
 ا˲ح̣لال˸ ب˅ ل و˲ لǴاǮلǳاةلا حا˅ئيːلبنلاخ˗ب˅ǵاǮلال̝بليːلوالبع˰يːلاج˅Ƕلبع˿لم ج̸˰لف ت

ع̸يلالبح˘.1َواج˅Ƕلم̲تا̚ لال˸ ب˅ للǿلح  مرجلال وىلوالث˅نيːلل߽̫

 ˰̸ج ع̸يللت و˲ لǴاǮلǳاةلا حا˅ئيːلبنلاخ˗ب˅ǵاǮلال̝بليːلوالبع˰يːللاج˅Ƕلاله˅يلبنلم ف
 البح˘.

لࠋ˅اǮلالبح˘لخ َ-0
عː̸لم̬لع˰ايلالǿلا߽˅ȃلالبرȉلخ 1-2-1 لȄلال˻ ب˅Ǭ.011م
ل.4108ى00ى0َولغ˅يːلل4108ىيىل01ا߽˅ȃلأ لزم˅يلخل 1-2-2

 خلملعبلال˻عبلادوࠅلوماعبلليːلالربيːلال˲اضيːىلا߫˅ǵǳيː.لا߽˅ȃلامايل8-َ-0

0- ː˲ي  ادǵاسːلالن̇

لمرل011وس˅ئ̣لت˰ǵيبلع˰ايلالǿل4-0
ك˲˿لبأ قىلرعːلم˸˅ف˅Ǯلقارǭللللللللحلللل Ȅجلل1ي-41ع˰ايلالرعːلحت˅جȅ̸لا ىلت˰ǵيب˅Ǯلتت̫̬́لال

ي̸ةلن˸بي˅لحل ك˲˿لم˸˅ف˅Ǯلط ˱̳لالرعː،للولتح̝ي̛لǴكلجبلأ ȅلȄلجلاǳامːلهل0َ1Ȅ-811وك˱كلال
ǭ̸لǴاǮلالعاقːله˱̳لالرعːلأ ولم˅ل ي̸˲له˱̳لالرعːلوم˸بب˅ه˅لو࠘لال̝ تȅ̸̢لهن˅Ȃلوس˅ئ̣لم˸˅ع˰ǭللت̄
ه˲˅ل ي̸ ǭ̸لالريعːل،لواس ت˯˰Ȅلامهمȅ̸لبت˰ǵيبلاǵاǺلال̝ارǭلالع˰ي˰لم̬لال̸س˅ئ̣للت̄ يعل̛لعليهلال̝

لج1حومه˅خ
 لحلː̚لخ̚يǵلاح˰اːجǵǳولǴلǵ˰˪̲ك˿لعࠄلمǵBorozov 1983للǽ˅̝ي ي̸˲لا  جللت̄

اǮ̸ل.  ا߭̄

 .ك˲˿لم̈لاج˅̳لال˲حل  أ ولال

                                      
1.Yurgen, Schiffer .sport-science research and training centre's , N.S.A. by 

I.A.A.F vo.25.no2  2010. p.80 . 
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 .لال̝ا̸ لːلللرعǮ̸ا  أ ولال˸حبلام̇ةلأ وله˅Ƕلا߭̄

 .لː̚لا߿تلǮ˅لام̝˅ومǮ˅يبǵ˰أ ولت 

ا̸ننلامياني̢يːلاليلي˰خ̣ل߆للللل ˲ لالب˅ح˞˅ȅلانهلم̬لام̢̫̬لاس ت˯˰اȄلال̝ قي˅سه˅لم˗غرلالرعːلك̝˅نȅ̸لوي
ا̸ننلاعا̳. نː̸للل̝ ˲ لام̢ لالزملا߭̄ ل߆لمليːلالت˰ǵيبلال˲ايلبع˰لاȅليملح˰ي˰لامتغراǮلاخ

ǭ̸للانت̝˅ȃلكتةلǴكلا߫˸مللللل ك˲ːلتملم̬لخاȃلب˱ȃلق ك˲ːلاȉلج˸ملاǳاءله˅ǭǵلمعينːلف˅ȅلا߬ فعن˰لح
ǿلع˰اءلالː˲ك ك˲ːلتملب˰اةلكتةلا߫˸ملورعتهلاليلت˸̫حلل011برعːلࠌ˰ǭǳل،لم˞˅ȃلǴكلح مر،له˱̳لا߬

ك˲ːلمعينːلوف̝˅لل̝ملال̢˗ةلوالرعːلاليل ك˲ːله˱̳لتع˲فل߫˸ملالع˰اءللام˗اȂلميːلح متل̢ه˅ل،لوميːلا߬
ك˲ːلالع˰اءلخ̄يː،لوال̝˅نȅ̸لاȉ߳لي̝˅Ƿلم̬لخاȃلالزملحل مياني̢ي˅لما̄لحلالزملا߭̄ لط˅م˅لانˑلح

ك˲هجل=لكتةلا߫˸مل ا̸ننلامياني̢يː،لام˻ تː̝لم̬ل×لميːلح ت˲ب̂لالزملا߭̄ لالع˰ي˰لم̬لال̝ رعته.لوي
ت̸ ت̸̬لالث˅يلاǴلاȅلق˅نȅ̸لني ǭ̸ل=لال̢˗ةلق˅نȅ̸لني التعجي̣،لوم˅لاȅلالتعجي̣له̸لتغيرل×̬ليȃ̸̝لاȅخللال̝

ǷلȂل=لحǭ̸ Ȅ̸لعࠄلتغرلالزم̲ن،لاȉخلال̝ ǭ̸ل=لȅ0ل-لȅ4جيحȂ0لǷل–ل4الرعتنلم̝˸ لΔجل،له˱الف˅ȅلال̝
ǭ̸لل=للالزمللΔيلالزمللل ك˲ːلا߫˸ملم̬لالثب˅Ǯلف˅ȅلال̝ الزم̬للاȉللللللل ل=ليلالزم̬ل.لوعن˰م˅لتȅ̸̢لح
لج1حȅيلȂلǷل

ǭ̸للت˪˰ي˰لالزم̬لام̄لǬ̸لللت˰ǵيبلعليهلاȉلم˸˅فːل وم̬لخاȃلامع˅ǳةلاخرǭلم̢̬لاȅلن˻ ت̛لق˅نȅ̸لال̝
لم̬لم˸˅ف˅Ǯلال˸ ب˅ لوكاليأ يخ

ȃ̸خ ǳ̸لل߆لق˅نȅ̸لالزملاعا̳لفم̢̬لاȅلن̝  ف̄˅م˅لاȅلهن˅Ȃلم˗غرلالرعːلم̸ج

ل4=لȂلȄلىلȄȅىلȅللللوبع̫لي˅Ǯلح˸˅بيːلب˸ يː̄ليȅ̸̢لعن˰اخ ل×لȅ=لȂل×اȅللللل ل
 

لاȉلاȅلالزم̬لال̝اȉ̸لل̝̄̈لام˸˅فːلا߾˰ǭǳل=للللللللȂلȄلىل 
ǭ̸ل وم̢̬لاȅلي˸ ت˯˰Ȅله˱الال̝˅نȅ̸للت˰ǵيبلاعيلام˸˅ف˅Ǯلال̝ارǭلفالخ˼لت˰ǵيبلالرعːلاعتب˅ǵاǮلال̝

ا˲ع˅ǭلخا̸صيːلومزاǮلللع˰اء.  ج2حامب˱وةلوكتةلللع˰اءلوهن˅لاب˰لم̬لم

ك˲˿لالǿلل4-4 ا˲ح̣لال̲̚يːلل لمرل011ام
ا̸ضي̈لا߭˅صːلب˸ ب˅ لللللللللللالǿللللل اتˑ̝̚لمي̈لادǵاس˅Ǯلوال ح˅ǯلاليلاهمˑلب˰ǵاسːلࠍتلفلام
˲ لالب˅ح˞˅ȅلم̬ل011 ا˲ح̣لف̲يːلم˗ع˰ǭǳلوف̝˅لل̸هːله˱̳لال ح˅ǯلوي مرلا ىلأ ȅله˱̳لام˸˅بː̝لتتȅ̸̢لم̬لم

ا˲ح̣لتتبلǵ̸لم˅ليأ يل لج3حأ ȅله˱̳لام
ح˲ةلالب˰ايːلوان̄ا ل.للللل-0 ح˲ةلالتعجي̣لاج˅يل.للل-4م ح˲ةلالرعːلال̝ا̸ ل.ل-8م لم

                                      
1Moravec, P.et al .The 1987 Inter national Athletic Foundation, I.A.A.F 

scientific project report time analysis of the 100 meters events at world 

champion ships P34( 
 2712الریاضي: الدار العالمیة للطباعة، بیروت،  (صریح عبد الكریم الفضلي: البیومیكانیك الحیوي2

 139، ص
3(Inglis-R.Training for the sprint athleticcoach.London. 1989. p.23-26. 
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ح˲ةله˅يːلال˸ ب˅ ل.ل -2  م

ا˲ءاتهلامي˰انيːخ -4 ج لمهجيːلالبح˘لوا 
لمه˟لالبح˘لام˸ ت˯˰Ȅلل8-0
ي˲بيːج.لل ع̸تنلال́˅بː̄لوالتج ي˲يل,لوبتا̫ملحا߽̫ لملاس ت˯˰اȄلامه˟لالتج
لعينːلالبح˘ل8-4
ي˲ː̝لالع̫˰يهلم̬لع˰ايلال˻ ب˅Ǭلولع˰ǳملحللل ˅Ȋلومث̣لن˸ بːل02اخ˗رǮلعينːلالبح˘لال̄ ل%011جلاعب

Ƿملحلǵللأ عاˑلل08.2¯م̬لࠋم̈لال ص̣للوانːل2َ.1ىلس نːملالزم̲يǵلأ عاːلم̬لاحيː˸لم˗ج˅نːجلوالعين
ي˲ː̝لال ǵق˅ȄلحǶويلولوالت˰ǵيبيːل. ع˲ːلب̄ ي˲̛لال̝ ا̸ئيːلع̬لط ي˲ː̝لالع˻ ع̸تنللال̄ ملت̝˸ ملالعينːلا ىلم

ي˲بيːلح عː̸لج ˲ȉǳجللم عː̸لض˅بː̄لحىوف لجلع˰ائين.لىجلوم
ل

لج0ا߫˰وȃلح 
ليبنلالتج˅نسل߆لم˗غراǮلادǵاسːللعينːلالبح˘

ا̸ءلاحرǮلبنليلح̅لم̬لا߫˰وȃلأ عا̳لأ ȅل ا˲ǳلالعينːل߆له˱̳ل8حىقملالت جلوه˱الي˰ȃلعࠄلج˅نسلأ ف

.Ǯلامتغرا
لال هزǭلوال ǳواǮلوال̸س˅ئ̣لام˸ ت˯˰مːل߆لالبح˘لل8-8
لأ ǳواǮلالبح˘لوال هزǭلام˸ ت˯˰مːخلل8-8-0

ق̸يˑلالع˰ǳلح  جل،لمزاȅل،لري̂لقي˅Ƿلالȃ̸̄،لري̂لاص̛لج8أ ǳواǮلقي˅Ƿلࠍتلː̚لحلس˅ع˅Ǯلت

م̸˅Ǯلوس˅ئ̣لم 8-8-4 ل̈لامعل
ب˲يːلوال ج̲بيːل.ل م̸˅Ǯلادوليːلحانرنˑجلوام̢˗بːلل-ادǵاس˅Ǯلوالبحǯ̸لواما˅ǵǳلالع ش بː̢لامعل

ل.IVSLافراضيːلال̢رونيːل
ي˲بل.للل-  التج˅Ǭǵلاس ت̄اعيːل.ل-اماحː̇لوالتج

ا˲ءاǮلالبح˘للل8-2 لا ج
لال̝ي˅س˅Ǯلام˸ ت˯˰مːلالبح˘لخلل8-2-0

 اوىخمرلل01قي˅ǷلǶم̬ل -

Ǯامتغرا 
وح˰ǭل
Ƿ˅لال̝ي

ال̸س̂ل
 ا߬˸˅ي

ا˲فلامعي˅ȉǵلال̸س ي̂ ا̸ءلاح  الت

 1.02ُ-ل1.8ل0.81لَُي.0لȄ ǯلوق̸فلǵ01ك˿ل

ل10َ,1-ل1,428ل2,411ل1ي2,0لانيːل Ȅلم̬لالب˰ءلال̄˅ئ˲ǵ81ك˿لل
 1.081ل1.48ل1ي.َ 8ي.َلȄ ǯلǶَ1م̬لاوȃل

 1.80ُل-ل1.04ل8ََ.َ ى80.َلȄ ǯلǶَ1م̬لايل

 1.14َ-ل1,801ل00,0ََ ى00,02لانيː اج˅Ƕل
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ق̸يˑلم̬لː̇߬لان̄ا لل01مؤق˗نلبع˰لح˰ي˰لم˸˅فːلل8ملال̝ي˅Ƿلم̬لخاȃل مرلوملت˻غي̣لس˅ع˅Ǯلت
لمرلا߾˰ǳ.ل01߬نلق̄̈لا߫˱ǽلخ̂ل

˲ǭل81قي˅Ƿل - لج1حمرلب˰ايːلط˅ئ

ك˲ːلم̬لخاȃلثاǯلمؤق˗نلاي́˅.ل81ملقي˅Ƿلالزم̬لم˸˅فːلحل لȄلجلم̬لالب˰ايːلامتح
لمر011اخ˗ب˅ǵلاج˅Ƕلǵك˿لالǿلل -

لمرلاوىلوالث˅نيːل1َل̝ي˅Ƿلاج˅ǶلوǶم̬ل
ا˲ǳلالعينːل8ملال̝ي˅Ƿلب˻للمب˅رلم̬لخاȃلل ˲ǳلم̬لاف لمؤق˗نللللف

لوق˰لملأ خ˱لال̝ي˅س˅Ǯلال تيːللعينːلالبح˘خل
 .ل̸̸يل ˲̳لالب˅ي  كتةلالاعبل،لوم

ي˲ن˅Ǯلالرعːل8-2-8-8 ئ˲ي˸ يːلوت̄بي̛لم ب˲ːلال لالتج
Ȅ̸لال̝بليːاخ˗ب˅ǵاǮلل0-8ل-8ل-8-2 ˲ لالب˅ح˞˅ȅلاخ˗ب˅ǵاǮلال̝بليːللي لل4108ىيى01خللاج

لوح˸بلالت˸ل˸̣لايخ
 مرلب˰ايːلوق̸فلǵ01ك˿ل -

˲ǭلǵ81ك˿ -  مرلب˰ايːلط˅ئ

لمرلاوىلوالث˅نيːجل1َمرلاج˅Ƕلوي̝˅Ƿلمن˅لǶم̬لاج˅Ƕلالǿلحلǵ011ك˿ل -
لالت˰ǵيب˅Ǯلام˸ ت˯˰مːل8-2-8-8-4

ت̸̬لالث˅يلب˰اةلام˸˅فːلملح˰ي˰لال˻˰ǭللل̫˸˅ف˅Ǯلالت˰ǵيبيːلم ̬لخاȃلق˅نȅ̸لالزم̬لام˻ ت̛لم̬لق˅نȅ̸لني
ǭ̸لامب˱وةلواليلمث̣ل ا˲ǰلال̝ عː̸لوكتةلالاعبلوǶم̬لق̄̈لام˸˅فːلاس تخ ǭ̸لامب˱وةلل%011ام̝̄ م̬لال̝

ا˲ǰلالزم̬لامن˅سبل ǭ̸لال̝ا̸ لامب˱وةلاس تخ ˲ǰلش˰ǭلالت˰ǵيبلوف̛لال̝ ߳كلالزم̬،لوبع˰لǴكلن˸ تخ
ل˻˰ǭلوالت˰ǵيبلعله˅،لوكالييخله˱̳لالل

م̬لالزم̬لال̝اȉ̸،لفعن˰للǯ011%لمث̣للȄ00له̸لل011لن̚˲ǺلاȅلǶم̬لق̄̈لم˸˅فːل -
ل04.44=لل1.81ى00وف̛لالت˰ǵيبلالت̝لي˰ȉ،لتȅ̸̢لال˻˰ǭلل%81ت˰ǵيبله˱̳لام˸˅فːلب˻˰ǭل

ǯ 

 ام˅لح˰ي˰لال˻˰ǭللن̚سلام˸˅فːلوف̛لق˅نȅ̸لالزملفيȅ̸̢للكالايخ -

ǭ̸ل=لȂلȄلل1ىولن̚˲Ǻلاȅلكتلتهلحقي˅Ƿلكتةلالاعبل - كغمجلوم̬لملت̄بي̛لق˅نȅ̸لالزملال̝
ȅل=ل4ىǭ̸ ،لل%011نˑللمث̣لل0َي.ىَجللول=ل040ىل011×لل1ى،لواليلت˸˅وȉلحال̝

ǳ̸لامع˅ǳةلم̬لج˰ي˰لاج˅ǳلالزم̬لامن˅سبلله˅لوف̝˅لم˅لل%81وللت˰ǵيبلب˻˰ǭل ǭ̸لنع م̬له˱̳لال̝

                                      
, اإسكندریة ، منθأة  : طرق قياس القدراΕ الاهوائية والھوائية. علي فϬمي البیك ، وآخرون 1

 112 – 117،  ص2772المعارف ، 
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ǯجمث̣لش˰ǭلل1ُ.00،ل߳الف˅ȅلحȅل=ل4ىلȅل101×1ى=لل1.81×ل0َي.ىَيأ يخللللنȃ̸̝لاȅل
،لوعࠄله˱الاس˅Ƿلملح˰ي˰لال˻˰ǳللب˅يلام˸˅ف˅Ǯلالت˰ǵيبيː.وملالب˰ءلبت̲̚ي˱للل%81ت˰ǵيبيːل

Ȅ̸لالثااءلاما˅ǳفل ل4108ىل00ى04واس م˲للغ˅يːلال˸بˑلل4108ىليى08الت˰ǵيب˅Ǯل߆لي
ي˲ن˅Ǯلم̬لفرǭلاا ع˰اǳلا߭˅ǹلوحى ب˲ːلح.واس تغ˲ لت̄بي̛له˱̳لالم جلأ س˅بي̈ليلانه˅ءلالتج

ا̸ق̈لح ح̸˰ǭل8وب ǽ̸لحلال˸بˑل،لااثننل،لال ǵبع˅ءجل.اȅلǶم̬لال جلوح˰اǮلت˰ǵيبيːل߆لال س ب
ئ˲يގلمه˅،لواعم˰لالب˅ح˞˅ȅل߆لح˰ي˰لفراǮل81-4َالت˰ǵيبيːله̸لم̬لح جلǳقيː̝ل߆لا߫زءلال

.ːا˲ح ا˲ǵاǮلعࠄللن˸ بːلا߫ه˰لا ىلال ا˲حːلبنلالت̢ لال
Ȅ̸لال˸بˑلǵاǮلالبع˰يːلخاخ˗ب˅ل8-2-2 ل4108ى00ى0َملتن̚ي˱ه˅ل߆لي
لspssاس ت˯˰Ȅلالب˅ح˞˅ȅلالرام˟لاا حا˅يللال̸س˅ئ̣لاا حا˅ئيːخلَ-8-2

لع˲Ǻلنت˅جلالبح˘لوحليله˅لوم̲˅ق˻ ه˅ -2
ع̸يلالبح˘ل2-0 لع˲Ǻلنت˅جلاخ˗ب˅ǵاǮلال̝بليːلوالبع˰يːلمتغراǮلم

ع̸يلالبح˘اوس˅ǻللج4ج˰وȃلح لا߬˸˅بيːللاخ˗ب˅ǵاǮلال̝بليːلوالبع˰يːل߽̫

عː̸للtيبنلقمːلحللج8ا߫˰وȃلح بː̸للل̫̝˅ǵنːلبنلاخ˗ب˅ǵي̬لال̝بيلوالبع˰ȉلون˸ بːلالتǵ̸̄للل̫ج̫ جلا߾˸
ːي˲بي لالتج

Ǯللامتغراǭ˰وح
Ƿ˅لال̝ي

ː̸ع للا߽̫ بː̸لǲفللفم يː̸للقمːلǮلا߾˸ امعن
*ːلا̝߬ي̝يːللالنتيجːن˸ ب

%ǵ̸̄لالت

لǯ مرلǶ01م̬ل

ːي˲بي ل4ى0.َلمعنȉ̸ل1.110ل0َُ,َلى1,10ل1,18ُلج

ː̄ل1.1ُ0ل4.104لي1.180ل1.1ُ2لض˅بȉ̸ل2ى8.8لغرمعن

Ȅللǵ81ك˿ل
لǯلط˅ئ˲

ːي˲بي لُي.01لمعنȉ̸ل1,111ل2ُ2,ىل1,1ُ1ل1,2َ2لج

ː̄ل1.120ل8ي8.8ل1.1َ88ل1.40َلض˅بȉ̸ل008.َلمعن

Ǯامتغرا 
Ƿ˅لال̝يǭ˰لوحːي˲بي  ال́˅بː̄ التج

Ƿقبيل ȉ˰لبعǷلقبيلǷلȉ˰لبعǷل

ل84ي.0ل8ُي.0لُى.0 َُي.0لȄ ǯلحǯجلǵ01ك˿لل
لَي8.8ل2.41ل4ُى.8ل1ي2.0لǯل Ȅلحǯجǵ81ك˿لل

لَُي.َلَيي.َل4ى.َ 8ي.َلȄ ǯلحǯجلǶَ1م̬لاوȃل
ل2ََ.َل2ىَ.َلي0ُ.َ ى80.َلȄ ǯلحǯجلǶَ1م̬لايل

لى00.18ل00.480ل4ى.01 ى00.02لǯ اج˅Ƕلحǯج
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لǯلǶَ1Ȅم̬لاوȃل

ːي˲بي لىيي.0لمعنȉ̸ل1,181ل4َى.8ل1.1488ل1.001لج

ː̄ل8َُ.1لَي0.8ل1.1011ل1.14لض˅بȉ̸ل1.882لغرمعن

لǶَ1م̬لايل
Ȅل

ǯلːي˲بي ل1ي.4لمعنȉ̸ل1.111لي2.8ل1.1488 1.028لج

ː̄لي1.18ل24َ.4ليى1.11ل1.14لض˅بȉ̸لي1.8َلغرمعن

Ƕ˅لاا جǯل

ːي˲بي ل81ي.8لمعنȉ̸ل1.110ل40ى,ُل1.1ُ8َلى1.24لج

ː̄ل1.12َلَُي.8ل1.182ُل1.082لض˅بȉ̸ل0.088لمعن

مرلاوىلل01أ ȅلالت˰ǵيبلال˻˰ǭلاليلاǵتبˑ̄للب̝˅نȅ̸لالزملق˰لاث˲لل߆لا قاȃلǶم̬لق̄̈لم˸˅فːلللللل
ǭ̸لادف̈ل ǭ̸لم˅لي̫̬́لǴكلǶاǭǳل߆لق ي˲بيːلواȉ߳لان˸جملم̈لب˱ȃلأ قىلق عː̸لالتج ا̸طئللل̫ج م̬لالب˰ءلال

˲ǳلعࠄلب˱ȃلأ عࠄلمع˰اǮلال̝˰ǵل ǭلان̚ج˅ǵيːل،لوك˱كلأ ǳ لː̇߬لان̄ا ل،لواȉ߳ليعرلع̬لق˅بليːلال̚
ǽ̸لام̝˅ومːلام˸ ت˯˰مːلواǵت̝˅ءله˅لب˻لل نت˅ǰلق˰ǭǵلع́ليːلعࠄلوف̛لن ا ىلǶاǭǳلاس تج˅بːلالريعːلا 
˲ لبع˿لالب˅ح˞نلا ȅل Ǵلي ك˲يːلواليلانع̢˸ˑلعࠄلن̝ا˅ȅلالزم̬،لا  ت˰ǵج ل،لوه˱اليعيلǶاǭǳلط˅قه˅لا߬

ǭ̸ ǽ̸لام̝˅ومːلاليلج˅هه˅لتكلال لي˅فل،لوب˱كللال لي˅فلالع́ليːلده˅لال̝˰ǭǵلعࠄلأ نت˅ǰلق كبرǭلعࠄلوف̛لن
ːك˲ي ˅Ȋل߳كلق˰ǵه˅لعࠄلأ نت˅ǰلال̄˅قːلا߬ ك˲يːلالع˅مةلسزǳاǳل،لوتزǳاǳلتبع ح̸˰اǮلا߬ ،لوم̝˅ǵنːلج1حف˅ȅلع˰ǳلال

ǵ̸̄لالتǯل߆لح˰وːي˲بي عː̸لالتج عː̸لال́˅بː̄لي̇ه˲لواحلت̸̚ لا߽̫ ߆له˱̳للنت˅جله˱الاخ˗ب˅ǵلبن˗˅جلا߽̫
ك˲˿لالري̈.ا Ǵل ا˲ح̣لاǳاءلنتيجːلاس ت˯˰اȄلق˅نȅ̸لالزمل߆لح˰ي˰لش˰ǭلت˰ǵيب˅Ǯلال ح˲ةلا߭˅صːلم̬لم ام
ك˲يːلام˻˅ǵكːل߆لالع̫̣لالع́يل ح̸˰اǮلا߬ لالاȅلش˰ǭلالت˰ǵيبلاكرلأ ǳ لǴكلا ىلǶاǭǳل߆لجني˰لال

ǭ̸لالن˅جːلم̬لان̝ب˅Ǻلا ك˲يːلوه˱الم˅ليؤك˰̳لبع˿لالب˅ح˞نل߆لاȅلال̝ ح̸˰اǮلا߬ ت˲ب̂لم̝˰اǵلال لع́يلت
ك˲يːلام˻˅ǵكːل ح̸˰اǮلا߬ ام˻˅ǵكːل߆له˱الان̝ب˅Ǻلوتزǳاǳلق˰ǭǵلا߫ه˅Ƕلالعايلعࠄلجني˰لع˰ǳلاكرلم̬لال

"ːلالن˅جːلالع́ليǭ̸ ǭ̸لوب˱كلتزي˰لال̝  .للج2ح߆لان̝ب˅Ǻلالع́يلنتيجːلت˰ǵيبلال̝

ع̸تنلم̈لاȅلن˸بلالتǵ̸̄لل81لك˱كلظه˲لتǵ̸̄ل߆لم˗غرلالرعːلال̝ا̸ لحلǵك˿لللل Ȅجللالا߽̫
ي˲بيːل عː̸لالتج ي˲بيːلانˑلاكرل،لوه˱الȃǳلعࠄلم˰ لف˅عليːلالت˰ǵيب˅Ǯلام˸ ت˯˰مːللعࠄلا߽̫ عː̸لالتج لل̫ج̫

ت˲ب̂لب̢˗ةلورعːلا߫˸ملواليلع˰ه˅ل واȉ߳لأ ث˲ل߆لتǵ̸̄لق˰ǭǵلالرعːلاعتب˅ǵلأ ȅله˱̳لالت˰ǵيب˅Ǯ،لت
ل̸ ئ˲يގللت̄ ج˲̈لا ىلتأ ثرللالت˰ǵيب˅Ǯلام˸ت̲˰ǭلعࠄلم˗غرلال̢˗ةلالب˅ح˞˅ȅلال˸ببلال ǵلالرعːل،لوه˱الي

                                      
رم الف لي :أثر تدريبات امقاومة امتغرة ي حسن الشغل والقدرة لع ات الرجلن , حث منشور، صريح عبد الك. 1

 . 215، ص 1003،  2، العدد  21اجلد 
 .12، ص 2899, بغداد , مطبعة التعليم العا  ,  نظرات تدريب القوةريسان خريبي  يد و علي تركي صا  :.2
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عː̸ل ع̄˅ءلالاعبنلم ع̸ه˅لواȉ߳لأ ǳ لا ىلتǵ̸̄لالرعːلب˻للماح̅لم̬لخاȃلا  ǭ̸لاللح̇يːلوتن وال̝
ئ˲ي˸ يːلام˸ؤوةلع̬لرعːلال˲ايل ي̸˲لال̝˰ǭǵلد لالع˰ائنل߆لالع́اǮلال م̬لالاǵي̬لاليلتؤȉǳلا ىلت̄

ت˲ب̂لل, ج˲لنلوت˰ǵيب˅ه˅لت ǭ̸لع́اǮلال و˲ȅجلعࠄلحأ ȅلرعːللق وه˱اليت̛̚لم̈لم˅لج˅ءǮلبهلحنبيةلوأ خ
نت˅ه˅لج لج1حالت˰ǵيب˅Ǯلا߭˅صːلاليلتǵ̸̄لم̬لǳǵوǳلأ فع˅ȃله˱̳لالع́اǮلم˅لينع̢سلم̬لتǵ̸̄ل߆لرعːلا 

ي̸˲لالرعːللال̝ا̸ ل"مه˅لم˅ ه̸لتاعييلومه˅لم˅للوهن˅Ȃلكثرلم̬لال̸س˅ئ̣لام˸˅ع˰ǭلاليلت˸˅ع˰ل߆لت̄
و˲فلالت˸هيليːلل߆لح˸نلالرعːل ǭ̸لاس ت˯˰اȄلال̇ ه̸لت˸هييلا Ǵلم̢̬لا ȅلتتǵ̸̄لخا˅ئ˼لا߭̄

لج2حال̝ا̸ ل"ل
ئ˲ي˸نلل1َوظه˲لاي́˅لح˸̬ل߆لم˸ ت̸ لاج˅Ƕلم˸˅فːلللل مرلاوىلوالث˅نيːلواللت˅ȅلت˻اȅلا߫زئنلال

˰Ǯلعࠄلق˅نȅ̸لالزمل߆لح˰ي˰لال˻˰ǭلاجرǮلالاعبلمرل،لاǴلاȅلالت˰ǵيب˅Ǯلاليلاعمل011م˸˅فːلس ب˅ ل
لال˻خޮلواȉ߳لاث˲لب˻للمب˅رلعࠄلǶاǭǳلح̚زل Ƕ̳˅لوم˅ليت̲˅سبلوكتلتهلواجǭ̸ عࠄلب˱ȃلامزي˰لم̬لال̝
ا̸جبلا߬˲يلواȉ߳لاث˲لعࠄلǶاǭǳل ك˲يːلال̝˅مːلال ح̸˰اǮلا߬ الع́اǮلالع˅مةلوجني˰لع˰ǳلاكرلم̬لال

ي̸˲لم˸˅فːلالتعجي̣للل̸صل̸ ȃلاىلالرعːلال̝ا̸ لحلامنتː̫̇جلابع˰لنː̝̄لمː̢̲.لوه˱الم˅لاث˲لعࠄلت̄
عː̸ل߆لاخ˗ب˅ǵاǮل ا˲ǳله˱̳لا߽̫ ي˲بيːلواȉ߳لتǵ̸̄لب˻للمعنȉ̸لواحلد لاف عː̸لالبح˘لالتج اج˅Ƕل߽̫

ي̸ عː̸لال́˅بː̄لناح̅لال̚˲ لواޚ˅ل߆لللم̬لمعن و˲ لالبع˰يː.لوم̝˅ǵنːله˱̳لالنت˅جلم̈لنت˅جلا߽̫ ːلال̚
عː̸لال́˅بː̄ل߆لǶميللل مرلم̬لجزيلال˸ ب˅ لواج˅Ƕلل1َونت˅جلن˸بلالتǵ̸̄،لاǴلاȅلالتǵ̸̄للل̫ج̫

Ȅ̸لا߿تلː̚لوت̄بي̝˅تهل ت˲ب̂لب̚هملابع˅ǳلǵǳاسːلالعل ط̚ي̚ي˅لم˅لشللǴكلالع˰ي˰للم̬لام˻˅للالت˰ǵيبيːلاليلت
ل߆لࠋ˅ȃلالت˰ǵيب.

ليه مرلل011حم˰لح˸̬لعاوȉلوعا˅Ȅلعب˰لا߭˅ل̛جلبأ ȅلس ب˅ لالǿللوتت̛̚لنت˅جله˱الالبح˘لم̈لم˅لǴهبلا 
˲ȉǳلواȅليȅ̸̢لهن˅Ȃل ǭ̸لاب˰لأ ȅليȅ̸̢لاǵتب˅ǻللط ǭ̸لواȅلاǵتب˅ǻلبنلالرعːلوال̝ جم̈لفيهلالرعːلوال̝
ǭ̸لواȅل ا̸ق̈لا߬˲يلوالرعːل࠘لام̇ه˲لا߬˲يلولالǶاǮǳلال̝ ǭ̸ل࠘لال Ǵلتع˰لال̝ ǭ̸لوالرعːلا  تام̣لبنلال̝

ح˲ةلالب˰ءب˱له لج3ح˅ل߆لاق̣لǶم̬للالأ م̢̬لالتغلبلعࠄلام̝˅ومːلواا ف˅ǭǳلم̬لان̄ا لبأ قىلرعːل߆لم
ج˲لنلواȉ߳ل وم˅لبع˰ه˅لواȅلتأ ثرلالت˰ǵيب˅Ǯلام˸ ت˯˰مːلاȅلواޚ˅ل߆لح˸نلم̣لالع́اǮلالع˅مةل߆لال

Ǵلأ ش˅ǵلع˰ǳلم̬لالب˅ح˞نلا ىل"لانهلم ǭ̸لالع́اǮل߆لأ ǳ لب˰وǵ̳لا ىلح˸نلمع˰ȃلالرعːلا  ̢̬لǶاǭǳلق

                                      
 . 15، ص2891, القاǿرة , دار امعارف , العلوم امرتبطة مسابقات اميدان وامضمار)وآخرون( :. نبيلة عبد الرمن 1
،  مصدر  سبق ذكرǽ,  تطبيقات البيوميكانيك ي التدريب الراضي واأداء اūركي . صريح عبد الكرم الف لي  :2

 . 15، ص1001
 1005, دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر  2، ط  باقات العدومǼظور علم اūركة للبدء ي س. خالد عبد اūميد شافع :3

 .18، ص 
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ǭ̸لله˱̳لالع́اǮل" فزǳاǳلللج1حأ ثن˅ءلاس ت˯˰اȄلأ س˅ليبلت˰ǵيبيːلخ˅صːلوه˱̳لتعيلǶاǭǳل߆لم̝˅ǳي˲لال̝
ك˲ː،ل߳كلتتح̛̝لالرعːل߆لمليːلان̝ب˅Ǻل الرعːللواليلتعيلرعːلان̝ب˅ض˅Ǯلالع́ليːلعن˰لأ ǳاءلا߬

ي˲̬لوامه˅ǭǵ.ل لي˅فلالع́ليːلاليليلزه˅لان̝ب˅Ǻلأ ثن˅ءلأ ل لǳاءلالم
َ- Ǯ˅لوالت̸صيǮ˅اس تن˗˅ج 

َ-0Ǯ˅لاس تن˗˅ج
ك˲يːل .0 ح˲ةلاس تج˅بːلا߬ اȅلالت˰ǵيبلوف̛لق˅نȅ̸لالزملح̛̝لتǵ̸̄المل̸̫س˅لوواޚ˅ل߆لم

 مرلبع˰لان̄ا ل01وǶم̬لاوȃل

ح˲ةلالرعːلال̝ا̸ لب̚ع̣لاس ت˯˰اȄلق˅نȅ̸لالزملا߭̄ للت˪˰ي˰لش˰ǭلالت˰ǵيبل .4 تǵ̸̄لم
 الريعː.اǵاǺل

مرلم̬لم˸˅فːلال˸ ب˅ لحلاوىلوالث˅نيːجلق˰لتǵ̸̄لوان˸جملم̈لم̣لل1َاȅلǶميللل .8
ك˲˿ل ي˲بيːلنتيجːلتǵ̸̄لم̣لالع́اǮلالع˅مةل߆لال عː̸لالتج ا˲ǳلا߽̫ اج˅Ƕلامتح̛̝لاف

.ː̄لال́˅بː̸ع ض˲ه˅لل˻˰ǭلت˰ǵييːلج˰ي˰ǭ.لم̝˅ǵنːلا߽̫  وتع

2. ǿم̬لالǶل߆لː̄لال́˅بː̸ع مرلانˑلجي˰ǭ،لوه˱الل81مرلاوىلوǶم̬لل01لاȅلنت˅جلا߽̫
.ː̸ع ا˲ǳله˱̳لا߽̫ ج˲̈لاىلاس ت˯˰اȄلت˰ǵيب˅Ǯله˅تنلام˸˅ف˗نلب˻للم̢˞فلاف  ي

لالت̸صي˅Ǯل4-َ
ǭ̸لوالزملا߭̄ ل߆لح˰ي˰لال˻˰ǭلالت˰ǵيبيːللل̫˸˅ف˅Ǯلا߭˅صːل .0 اعاǳلعࠄلق˅نȅ̸لǳف̈لال̝

ا˲ح̣لس ب˅ لالǿل  مر.ل011م

ا˲ءلǵǳاس˅Ǯلم˻˅هːل .4 ˲ لووف̝˅للنت˅جله˱الالبح˘.اج  م˸˅ب̝˅Ǯلالرعːلاخ

˲ ل߆لࠋ˅ȃلت˰ǵيبلاǵاǺل߿تلفلفع˅لي˅Ǯل .8 ا̸ننلمياني̢يːلاخ الع̫̣لعࠄلامانيːلت̄بي̛لق
 الع˅Ǭلال̸̝ .

ǵǳ˅لاما
ك˲ːلللب˰ءل߆لس ب˅ق˅Ǯلالع˰ول،لǻل .0 ف̸˅ءلدني˅ل0خ˅دلعب˰لامي˰لش˅ف̈لخمǵ̸̲̇لعملا߬ ,لǳاǵلال

 ل411َال̄ب˅عːلوالنرلل

و˲ȅخلال سسلالت˰ǵيبيːلل̚ع˅لي˅Ǯلالع˅Ǭلال̸̝ ل,للبغ˰اǳ،لم̄˅ب̈ل .4 ق˅ملح˸̬لح˸نل،لوأ خ
ل0881التعلملالع˅ࠅ،ل

ǭ̸ل,لبغ˰اǳل,لم̄بعːلالتعلملالع˅ࠅل,ل .8 ي˲ب̂لࠋي˰لولعيلت˲يلص˅ߩلخن̇˲اǮلت˰ǵيبلال̝ ǵي˸˅ȅلخ
ل،.يي08

                                      
، 2880,  بغداد، مطابع التعليم العا ،  اأسس التدريبية لفعاليات العاب القوى :. قاسم حسن حسن ، وآخرون1
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ت˲بː̄لم˸˅ب̝˅Ǯلامي˰اȅلوام .2 Ȅ̸لام و˲ȅجلخالعل م˲̬لحوأ خ ˲ǭل,لǳاǵلامع˅ǵفلنبيةلعب˰لال ́اǵل,لال̝˅ه
ل،لُي08,

م̸ياني̞ل߆لالت˰ǵيبلال˲ايلوال ǳاءلا߬˲يللل,ل .َ رحلعب˰لال̢˲ملال́̚يللخت̄بي̝˅Ǯلالبي
˲̳،لل ل،ى411ما˰ǵللس ب̛لǴك

رحلعب˰لال̢˲ملال́̚يلخلتأ ثرلت˰ǵيب˅Ǯلام̝˅ومːلامتغرǭل߆لح˸نلال˻غ̣لوال̝˰ǭǵللع́اǮل .ُ
ج˲لنل,لح˘لمن˻ǵ̸،لا߽ ل.4118،لل0،لالع˰ǳلل04߲لال

م̸ياني̞لا߬يȉ̸لال˲ايخلاداǵلالع˅ميːللل̄ب˅عː،لبروǮ،ل .ى رحلعب˰لال̢˲ملال́̚يخلالبي
 ،لل4104

ا̸ئيːل,لاا س̢̲˰ǵيːل،لمن˻أ ǭل .ي ا̸ئيːلواله و˲ȅلخلط˲ لقي˅Ƿلال̝˰ǵاǮلالاه عيلفه̫ لالبي̞ل،لوأ خ
ل،للي411امع˅ǵفل،ل

8. Inglis-R. Training for the sprint athletic coach. London. 1989 

01. Yurgen, Schifferل. sport-science research and training centre's , N.S.A. 
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