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رأصٛش رذسٚجبد انزبثبرب عهٙ ثعط انمذساد انجذَٛخ انخبصّ ٔانًغزٕ٘ انشلًٙ 

 نُبشئٙ انٕصت انطٕٚم

 أحًذ انغٛذ يزٕنٙ حغٍ* د/                

 انغٕٚظثكهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ جبيعخ  يذسط             

 :   البحث ومشكلة مقدمة

٠ؼذ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ فٟ س٠جػز 

ِٓ ثٌّؾجلاس ثٌضٟ صشٙذ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ 

صطٛسثً ِغضّشثً دٙذف صقغ١ٓ ثٌّٙجسثس 

ثٌخجطز دٙزٖ ثٌش٠جػز. ٠ؼًّ ثٌّذسدْٛ 

ٚثٌذجفغْٛ ػٍٝ صطذ١ك ثلأعج١ٌخ ثٌقذ٠غز 

ٚثلادضىجسثس ثٌؼ١ٍّز ثٌضٟ صغُٙ فٟ ثلاسصمجء 

دجٌّغضٜٛ ثٌذذٟٔ ٚثٌّٙجسٞ ٌٍٕجشت١ٓ فٟ 

ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ. فمذ دزي ثٌؼٍّجء ؽٙٛدثً 

ضٍف ِؾجلاس ثٌؼٍَٛ ثٌش٠جػ١ز وذ١شر فٟ ِخ

ٌضط٠ٛش صم١ٕجس ثٌضذس٠خ، ِّج ٠غجػذ 

ثٌش٠جػ١١ٓ ػٍٝ ثٌٛطٛي لأفؼً أدثء 

 ٚصقم١ك ٔضجةؼ ِض١ّضر.

ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ ٘ٛ أفذ ثٌش٠جػجس 

ث١ٌّذث١ٔز ثٌضٟ صؼضّذ ػٍٝ ثٌمٛر ثٌذذ١ٔز، 

ثٌغشػز، ثٌضٛثصْ، ٚثٌذلز فٟ ثلأدثء. 

٠ضٕجفظ ثٌش٠جػ١ْٛ فٟ ٘زٖ ثٌش٠جػز ػٍٝ 

١ك أوذش ِغجفز ِّىٕز ِٓ خلاي ثٌمفض صقم

ِٓ ٔمطز ثلإللاع ثٌضٟ ٠ضُ صقذ٠ذ٘ج دؼٕج٠ز. 

٠ضطٍخ ثٌٕؾجؿ فٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ صقغ١ٓ 

ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌؼٛثًِ ثٌذذ١ٔز ٚثٌضم١ٕز، ِغً 

ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز فٟ ثٌغجل١ٓ، عشػز ثلإللاع، 

ِٚشٚٔز ثٌؾغُ. وّج أْ ثٌضٛل١ش ثٌؾ١ذ 

ٚثٌضقىُ فٟ ثٌط١شثْ 

أْ  ٚثٌٙذٛؽ ٠ّىٓ

٠قذعج فشلًج وذ١شًث فٟ 

ثلأدثء ثٌٕٙجةٟ 

ٌٍش٠جػٟ. ٠ؼضذش 

ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ ِٓ ثٌش٠جػجس ثٌضٟ صؾّغ 

د١ٓ ثٌؼٕظش ثٌذذٟٔ ٚثٌٕفغٟ، ف١ظ ٠ضطٍخ 

ِٓ ثٌش٠جػ١١ٓ ثٌمذسر ػٍٝ ثٌضقىُ فٟ 

 (84:  23ثٌؼغٛؽ ٚثٌّٕجفغجس. ) 

صش١ش ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس إٌٝ أْ 

ذ ثلأدثء فٟ س٠جػز ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ ٠ؼضّ

دشىً وذ١ش ػٍٝ ِؾّٛػز ِٓ ثٌؼٕجطش 

ثٌذذ١ٔز ثلأعجع١ز ثٌضٟ ٠ؾخ ػٍٝ ثٌش٠جػ١١ٓ 

صقغ١ٕٙج ٌٍٛطٛي إٌٝ ألظٝ إِىج١ٔجصُٙ. 

ِٓ د١ٓ ٘زٖ ثٌؼٕجطش، صؼضذش ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز 

فٟ ثٌغجل١ٓ ِٓ ثٌؼٛثًِ ثٌشة١غ١ز ثٌضٟ صؤعش 

فٟ لذسر ثٌش٠جػٟ ػٍٝ ثلإللاع ٚصقم١ك 

مضظش ػٍٝ ِغجفز أوذش. ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز لا ص

ػؼلاس ثٌفخز٠ٓ فمؾ، دً صشًّ أ٠ؼًج 

ػؼلاس ثلأسدثف ٚثٌؼؼلاس ثلأِج١ِز 

ٚثٌخٍف١ز ٌٍغجل١ٓ، ثٌضٟ صؼًّ ِؼًج ٌضٛف١ش 

ثٌمٛر ثٌلاصِز ٌلأطلاق. دجلإػجفز إٌٝ 

 يجهخ عُٛبء نعهٕو انشٚبظخ
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رٌه، ٠غجُ٘ ثٌضقًّ ثٌذذٟٔ فٟ لذسر 

ثٌش٠جػٟ ػٍٝ ثلاعضّشثس فٟ ثلأدثء ثٌؼجٌٟ 

ضٕغ١ك خلاي ثٌضذس٠خ ٚثٌّٕجفغجس. ٠ؼُذّ ثٌ

د١ٓ ثٌقشوجس ػٕظشًث أعجع١ًج آخش، ف١ظ 

٠ؼضّذ ثلأدثء ثٌؾ١ذ فٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ ػٍٝ 

ثٌضٕغ١ك د١ٓ عشػز ثٌؾشٞ، ثٌضث٠ٚز ثٌّغٍٝ 

ٌلإللاع، ٚثٌضقىُ فٟ ثٌؾغُ أعٕجء ِشفٍز 

ثٌط١شثْ. وّج أْ ثٌّشٚٔز صؤعش دشىً وذ١ش 

ػٍٝ لذسر ثٌش٠جػٟ ػٍٝ ثٌضقىُ فٟ 

غُٙ فٟ ٚػؼ١ز ثٌؾغُ فٟ ثٌٙٛثء، ِّج ٠

صقم١ك أفؼً ِغجفز ِّىٕز. ٚدجٌضجٌٟ، 

٠ؼضذش ثٌضذس٠خ ثٌشجًِ ثٌزٞ ٠ذِؼ د١ٓ ٘زٖ 

ثٌؼٕجطش ثٌذذ١ٔز ػشٚس٠ًج ٌضقغ١ٓ ثلأدثء 

 (681: 5فٟ ِغجدمجس ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ.)
 

نٕسا يٛهش ٔآخشٌٔ ٚصشٜ  

Lora Miller, et.al   (0202)أْ  و

صذس٠ذجس ثٌضجدجصج ثٌّؼذٌز ػج١ٌز ثٌىغجفز 

:  4س ص١ِٕز صضشثٚؿ د١ٓ )ظٙشس دفضشث

( دل١مز ٚصشًّ ػٍٝ ِؾّٛػجس ِذصٙج 32

 ( دلجةك ٚصؤد8ٜ)

( دل١مز 6دألظٝ ؽٙذ ِغ سثفز )

د١ٓ ثٌّؾّٛػجس، ٚصمَٛ فىشر صذس٠ذجس 

صجدجصج ػٍٝ دفغ ثٌؾغُ لافض١جؽٗ و١ّجس 

أوذش ِٓ ثلأوغؾ١ٓ، ِّج ٠ؼًّ ػٍٝ صقغ١ٓ 

أدثء ثٌمٍخ ٚثلأٚػ١ز ثٌذ٠ِٛز ٚص٠جدر فشق 

ثوغجح ثٌؾغُ ١ٌجلز دذ١ٔز ثٌذْ٘ٛ ٚ

 (.65:  35ػج١ٌز.)
 

فٕعتتتتتتتتتزش ٔآختتتتتتتتتشٌٔ ٠ٚشييييييييي١ش 

Foster et.al  (0202 )أْ  و

صيييييذس٠ذجس ثٌضجدجصيييييج صؼضذيييييش أوغيييييش فجػ١ٍيييييٗ 

ٌٍٛليييييييييش ِيييييييييٓ ثٌضيييييييييذس٠ذجس ثٌضم١ٍذ٠يييييييييز 

ثٌّضذؼييييييز ف١ييييييظ صييييييٛفش ثٌٛلييييييش دشييييييىً 

ػٍيييييييٝ ثٌٕضيييييييجةؼ وذ١يييييييش ِيييييييغ ثٌقظيييييييٛي 

 ( 253: 32).أعشع

 Embertsايجتتتتتتتشرظ ٠ٚيييييييزوش 

س٠ذجس ثٌضجدجصييييييييييييييييج أْ صييييييييييييييييذ و(0202)

صطييييييييٛسس صييييييييذس٠ؾ١ج ٌضقضييييييييٜٛ ػٍييييييييٝ 

ِؾّٛػييييييييٗ ِضٕٛػييييييييٗ ِييييييييٓ ثلأعييييييييج١ٌخ 

ٚثٌضّيييييجس٠ٓ ثٌضيييييٟ ٠يييييضُ إٔؾجصٚ٘يييييج ػيييييٓ 

ؽش٠يييييييك ثٌيييييييّٕؾ ثٌضم١ٍيييييييذٞ ف١يييييييظ )أدثء 

 62) ط ٠ضذؼييييٗ سثفيييي32ٗصّييييش٠ٓ دييييضِٓ 

 ( 163:  32.)ط(

ثْ  و(0202أيٛشح ٚحٙ )ٚصش١ش 

أ١ّ٘ز ثعضخذثَ ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر 

ٚرٌه لأدثء  ثٌّغجػذر فٟ ثٌضٛؽ١ٗ ثٌقشوٟ

ثٌّٙجسثس ثٌقشو١ز فٟ ِغجس٘ج ثٌقشوٟ 

 (.6 : 2ثٌظق١ـ ٚصٛف١ش ػٕظش ثلأِجْ.)

أْ  و(0220) أحًذ انغٛذ٠ٚشٜ 

ِغجدمز ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ صقضً ِىجٔز دجسصر 

د١ٓ ِغجدمجس ث١ٌّذثْ، ف١ظ صّجسط فٟ 

وجفز ثٌّشثفً ثٌغ١ٕز، ٚصّغً فٟ ثٌغذجلجس 

ثٌّشوذز، ٚلذ صذذٚ أٔٙج أعًٙ عذجلجس 

عخ، ٠ٚشٜ آخشْٚ أٔٙج أطؼخ ثٌٛ

ثٌّغجدمجس ثٌضٟ ٠ّىٓ أْ ٠ضمذَ ف١ٙج 

ثٌّضغجدك سل١ّجً ٔظشًث ٌٍضقذ٠جس ثٌضٟ 

٠ٛثؽٙٙج أعٕجء ثلأدثء، ف١ظ ٠ؾخ أْ ٠مَٛ 

ثٌّضغجدك فٟ ٌقظز ثلاسصمجء دضق٠ًٛ 

ثٌغشػز ثلأفم١ز ٌّشوض ثٌغمً إٌٝ عشػز 

ػّٛد٠ز دألً فمذ ِّىٓ فٟ عشػز 

 (626: 6.)ثلالضشثح



` 
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 &Ekström ٠ٚضفك

Östenberg (0202)  ػٍٝ ػشٚسر

إْ ثلأدثء  صط٠ٛش ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ف١ظ

ثٌظق١ـ ٌٍٛعخ ثٌط٠ًٛ ٠ضطٍخ لذسثس 

فشو١ز خجطز ٌٍّضغجدك ف١ظ إْ ص١ّٕز 

ثٌؼٛثًِ ثٌٙجِز ٌٍٛطٛي لأػٍٝ ثٌّغض٠ٛجس 

ثٌش٠جػ١ز ٚخجطز ػٕظش ثٌمذسر ثٌؼ١ٍّز، 

٠ضُ صط٠ٛشٖ ٌذٜ ثٌّضغجدم١ٓ دجعضخذثَ 

ضٍفز خلاي فضشثس ِضظٍز ِٓ ّخثلأعج١ٌخ ثٌ

 ( 22:  5د . ) ثلإػذث

 يشكهخ انجحش:

صؼضذش س٠جػز ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ ِٓ 

ثٌش٠جػجس ث١ٌّذث١ٔز ثٌضٟ صضطٍخ صقغ١ًٕج 

شجِلاً ٌٍمذسثس ثٌذذ١ٔز ِغً ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز، 

ثٌغشػز، ثٌضقًّ، ٚثٌّشٚٔز. ٚ٘زٖ ثٌمذسثس 

صؼذ ػشٚس٠ز ٌضقم١ك ألظٝ ثعضفجدر ِٓ 

ٍش٠جػٟ أعٕجء أدثء ثٌقشوز ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ ٌ

ث١ٌّىج١ٔى١ز ٌٍٛعخ. ٌزث، ٠ضطٍخ ثلأِش صذس٠ذًج 

ِغضّشًث ِٚضخظظًج ٌضقغ١ٓ ٘زٖ ثٌمذسثس. 

فٟ ٘زث ثٌغ١جق، ٠ؼُضذش صّش٠ٓ ثٌضجدجصج 

(Tabata Training ثلأعج١ٌخ ِٓ )

ثٌقذ٠غز ثٌضٟ صؼضّذ ػٍٝ ثٌضّش٠ٓ ػجٌٟ 

ثٌىغجفز ٌفضشثس لظ١شر ِغ فضشثس سثفز 

ظٙشس ثٌذسثعجس ثٌؼ١ٍّز لظ١شر، ٚلذ أ

فؼج١ٌز ٘زث ثٌٕظجَ فٟ صقغ١ٓ ثٌمٛر، ثٌضقًّ، 

ٚثٌغشػز، ِّج ٠ؾؼٍٗ ِٕجعذًج ٌضط٠ٛش 

 لذسثس ثٌش٠جػ١١ٓ فٟ ِخضٍف ثٌش٠جػجس.

صضّغً ِشىٍز ثٌذقظ فٟ دسثعز 

صأع١ش صذس٠ذجس ثٌضجدجصج ػٍٝ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز 

، ثٌغشػز(  ، ثٌضقًّ )ِغً ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز

ثٌط٠ًٛ، ٚو١ف١ز صأع١ش  ٌذٜ ٔجشتٟ ثٌٛعخ

٘زث ثٌٕٛع ِٓ ثٌضذس٠خ ػٍٝ ثٌّغضٜٛ 

ثٌشلّٟ )ثٌّغجفز ثٌّمطٛػز فٟ ثٌٛعخ(. 

صٙذف ثٌذسثعز إٌٝ صم١١ُ فؼج١ٌز صذس٠ذجس 

ثٌضجدجصج فٟ صقغ١ٓ ثلأدثء ثٌذذٟٔ ٚصقذ٠ذ ِج 

إرث وجٔش صؤدٞ إٌٝ صقغ١ٓ ثٌّغجفز ثٌّقممز 

 فٟ ِغجدمجس ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ.

صذس٠خ  صش١ش ثٌذسثعجس إٌٝ أْ

ثٌضجدجصج ٠ؼُذ أفذ ثلأعج١ٌخ ثٌفؼجٌز فٟ صقغ١ٓ 

ثلأدثء ثٌذذٟٔ، خجطز فٟ س٠جػز ثٌٛعخ 

 Tabata ثٌط٠ًٛ، ف١ظ أظٙشس دسثعز

أْ ثٌضّش٠ٕجس ػج١ٌز ثٌىغجفز ِغً   (1996)

ثٌضجدجصج صغجُ٘ فٟ صقغ١ٓ ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز 

ٚص٠جدر ثٌمذسر ػٍٝ ثٌضقًّ، ّٚ٘ج 

فٟ  ػٕظشثْ أعجع١جْ ٌضقم١ك أدثء ١ِّض

٘زٖ ثٌش٠جػز. فجٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍغجل١ٓ صؼُذ 

ػشٚس٠ز ٌضؼض٠ض لذسر ثٌش٠جػٟ ػٍٝ 

ثلإللاع دمٛر، د١ّٕج ٠غجػذ ثٌضقًّ فٟ 

ثٌقفجظ ػٍٝ ثلأدثء ثٌؼجٌٟ ؽٛثي فضشر 

 ثٌّٕجفغز. ٚأوذس دسثعز أخشٜ أؽشث٘ج

Ekström et al. (2017)  (33 ْأ  )

ثٌضجدجصج صقُغٓ ِٓ لٛر ثٌؼؼلاس ٚصض٠ذ ِٓ 

ثٌش٠جػ١١ٓ ػٍٝ ثٌضقًّ، ٚ٘ٛ ِج  لذسر

٠ؼضص لذسصُٙ ػٍٝ ثٌؾشٞ ثٌغش٠غ ٚص٠جدر 

ثٌغشػز أعٕجء ثلالضشثح ِٓ ٔمطز ثلإللاع، 

ِّج ٠ٕؼىظ ِذجششرً ػٍٝ ثلأدثء فٟ صقم١ك 

ِغجفجس أؽٛي فٟ ثٌمفض. ٚفٟ دسثعز 

 Brandon . (2015) فذ٠غز أؽشث٘ج

(64، ) (ٔ02)McRae, G., et al. 

(2012)  ٚBucci, R., et al. 
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صّش ِمجسٔز صذس٠خ ثٌضجدجصج ( 01)(2019)

ِغ أعج١ٌخ صذس٠ذ١ز أخشٜ، ف١ظ أظٙشس 

ثٌٕضجةؼ صقغًٕج ٍِقٛظًج فٟ ثلأدثء ثٌذذٟٔ 

ٌٍش٠جػ١١ٓ ثٌٕجشت١ٓ. صذ١ٓ أْ ٘زث ثٌٕٛع ِٓ 

ثٌضذس٠خ عجُ٘ دشىً وذ١ش فٟ صقغ١ٓ 

ثٌمذسر ػٍٝ ثٌضقًّ ٚثٌغشػز، ّٚ٘ج 

 ػجِلاْ فجعّجْ فٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ، وّج

أظٙشس ثٌذسثعز أْ ثٌش٠جػ١١ٓ ثٌز٠ٓ 

ثػضّذٚث صذس٠ذجس ثٌضجدجصج أظٙشٚث صقغًٕج 

ٍِقٛظًج فٟ لذسصُٙ ػٍٝ ثٌضقًّ ثٌذذٟٔ 

ٚأدثةُٙ أعٕجء ثٌّٕجفغجس. دٕجءً ػٍٝ رٌه، 

٠ؼُضذش صذس٠خ ثٌضجدجصج إػجفز ؽٛ٘ش٠ز 

ٌذشثِؼ ثلإػذثد ثٌذذٟٔ، ف١ظ ٠غجُ٘ فٟ 

جػذ صؼض٠ض ثٌمٛر ٚثٌغشػز ٚثٌضقًّ، ِّج ٠غُ

ثٌش٠جػ١١ٓ ػٍٝ صقم١ك أفؼً ثٌٕضجةؼ فٟ 

 .س٠جػز ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ

٠غُجُ٘ صذس٠خ ثٌضجدجصج فٟ صقغ١ٓ 

ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثلأعجع١ز فٟ س٠جػز ثٌٛعخ 

ثٌط٠ًٛ، ٚدجٌضجٌٟ ٠ؤدٞ إٌٝ صقغ١ٓ 

ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ فٟ ثٌّغجدمجس. إرث وجْ 

٘زث ثٌٕٛع ِٓ ثٌضذس٠خ ٌٗ صأع١ش ٚثػـ 

ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز، ػٍٝ ثٌضقًّ، ثٌغشػز، ٚ

فئٔٗ ع١ىْٛ أدثر فؼّجٌز ٌضقغ١ٓ أدثء ٔجشتٟ 

ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ ٚصقم١ك ٔضجةؼ أفؼً فٟ 

 ثٌّغجدمجس.

ِٚٓ ٕ٘ج ؽجءس فىشر ثٌذقظ 

ثٌضجدجصج ٌضقغ١ٓ دؼغ دجعضخذثَ صذس٠ذجس 

ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌضٝ ٠قضجؽٙج ثٌلاػذ١ٓ أعٕجء 

ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ ، ٚرٌه ِٓ خلاي أدثء 

ٝ ٚصْ ثٌؾغُ ٚثٌضشو١ض ثٌٛعذجس ٌٍضغٍخ ػٍ

دشىً أوذش ػٍٝ أدثء ثٌّٙجسثس دشىً ع١ٍُ 

ٚدجٌضغٍغً ثٌقشوٝ ثٌظق١ـ ٚدجٔغ١جد١ز فٝ 

ثلأدثء، ِٚٓ خلاي ثؽلاع ثٌذجفظ ػٍٝ 

ثٌذسثعجس ثٌغجدمز  فٝ س٠جػز ثٌؼجح ثٌمٛٞ 

ٚؽذ أْ ِٛػٛع ثٌذسثعز ِٓ 

ثٌّٛػٛػجس ثٌّغضقذعز دظفز ػجِز فٝ 

ِؾجي صخظض س٠جػز ثٌؼجح ثٌمٜٛ 

دظفز خجطز فٝ ِغجدمز ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ ٚ

ٚأٔٗ ثػجفز ؽذ٠ذر لأعج١ٌخ ثٌضذس٠خ ِٓ 

، ٚ٘زث ِج خلاي ثعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌضجدجصج 

 .دفغ ثٌذجفظ ٌٍم١جَ دٙزٖ ثٌذسثعز 

 ْذف انجحش :

 ٚٓذف ْزا انجحش انٗ انزعشف عهٗ :

  صأع١ش صذس٠ذجس ثٌضجدجصج ػٍٟ دؼغ

ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطٗ ٌٕجشتٟ 

 . ٠ًٛثٌٛعخ ثٌط

  ٍٝصأع١ش صذس٠ذجس ثٌضجدجصج ػ

ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌٕجشتٟ ثٌٛعخ 

 . ثٌط٠ًٛ

 فشٔض انجحش:

  صٛؽيييذ فيييشٚق رثس دثٌيييز إفظيييجة١ج

ديييي١ٓ ثٌم١جعيييي١ٓ ثٌمذٍييييٟ ٚثٌم١ييييجط 

ٌٍّؾّٛػييز ثٌضؾش٠ذ١ييز فييٟ  ثٌذؼييذٞ

ػٍييييٟ دؼييييغ  انزبثبرتتتتبصييييذس٠ذجس 

ثٌمييييييذسثس ثٌذذ١ٔييييييز ٚثٌّغييييييضٜٛ 

ثٌشلّيييٝ ٌظيييجٌـ ثٌم١يييجط ثٌذؼيييذٞ 

 ٌط٠ًٛ.ٌٕجشب ثٌٛعخ ث

  صٛؽيييذ فيييشٚق رثس دثٌيييز إفظيييجة١ج

ديييي١ٓ ثٌم١جعيييي١ٓ ثٌمذٍييييٟ ٚثٌم١ييييجط 

ٌٍّؾّٛػييز ثٌؼييجدطز فييٟ  ثٌذؼييذٞ



` 
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ػٍييييٟ دؼييييغ  انزبثبرتتتتبصييييذس٠ذجس 

ثٌمييييييذسثس ثٌذذ١ٔييييييز ٚثٌّغييييييضٜٛ 

ثٌشلّيييٝ ٌظيييجٌـ ثٌم١يييجط ثٌذؼيييذٞ 

 ٌٕجشب ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ.

  صٛؽيييذ فيييشٚق رثس دثٌيييز إفظيييجة١ج

ديييييييييي١ٓ ثٌم١جعيييييييييي١ٓ ثٌذؼييييييييييذ١٠ٓ 

ٌضييذس٠ذجس ٌٍّؾّييٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ييز 

ػٍييييٝ دؼييييغ ثٌمييييذسثس  انزبثبرتتتتب

ثٌذذ١ٔيز ٚثٌّغييضٜٛ ثٌشلّيٟ ٌٕجعييب 

 ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ.

 يصطهحبد انجحش:

  TABATAرذسٚجبد انزبثبرب:        

Exercises 

ثعٍٛح صذس٠ذٝ ِٓ صظ١ُّ ثٌؼجٌُ         

ث١ٌجدجٔٝ ث٠ضِٚٝ صجدجصج، ٠ٚطٍك 

ٚ٘ٛ ثخضظجس  HIITػ١ٍٙجِظطٍـ 

(High Intensity Interval 

Training ٌٝثٌضّش٠ٓ ثٌّضفجٚس ػج( )

ثٌشذر(، ٠ٚؼضذش أفذ ّٔجرػ ثٌضذس٠خ ثٌفضشٜ 

ِشصفغ ثٌشذر  ٚثٌزٜ ٠ض١ّض دمظش صِٓ 

عج١ٔز(، ٚثٌشثفز ثلا٠ؾجد١ز ٌّذر  32ثلأدثء )

( 8عٛثٔٝ( ِغ ثلاعضّشثس ٌّذر ) 62)

( ِؾّٛػجس، 4-6دلجةك، ٚثٌضىشثس )

٠ّٚىٓ صطذ١مٗ ٚفك ثٌٙذف ثٌخجص ِٓ 

 (6232:22)  ثٌذشٔجِؼ.   

 إجشاءاد انجحش:

ثعضخذَ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ انًُٓج انًغزخذو: 

ثٌضؾش٠ذٟ دجعضخذثَ ثٌضظ١ُّ ثٌضؾش٠ذٟ رٚ 

ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ثٌٛثفذر دجعضخذثَ 

ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌّٕجعذضٗ ٌطذ١ؼز 

 ثٌذقظ.

صُ ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ  عُٛخ انجحش :

دجٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ِٓ لاػذٟ ثٌّششٚع 

ِٟ ٌٍّٛ٘ذٗ ٚثٌذطً ثلاٌّٚذٟ ثٌمٛ

عٕز(، ٚدٍغ فؾُ 61دجلإعّجػ١ٍ١ز)صقش 

( 62( ٔجشب، ٚصُ صمغ١ُّٙ إٌٝ)61ثٌؼ١ٕز )

( 1لاػذ١ٓ لإؽشثء ثٌذسثعز ثلأعجع١ز، ٚ)

ٌٍّشجسوز فٟ ثؽشثء ثٌذسثعز  ١ٓلاػذ

ثلاعضطلاػ١ز  ُٚ٘ ثٌّؾّٛػز ثٌغ١ش ١ِّضر 

ف١ظ أٔٙج ِٓ ٔفظ ِؾضّغ ثٌذقظ ، 

أوذش فٝ ثٌّشفٍز ِٚؾّٛػز أخشٜ ١ِّضر 

ثٌغ١ٕز ٚأػٍٝ فٟ ثٌّغضٜٛ ِٚٓ خجسػ 

ِؾضّغ ثٌذقظ ِٓ لاػذٟ ثٌّششٚع ثٌمِٟٛ 

 1ٌٍّٛ٘ذٗ ٚثٌذطً ثلاٌّٚذٟ ٚػذدُ٘ )

 لاػذ١ٓ(.

 ششٔغ اخزٛبس انعُٛخ:

  ٓلاػذييييٟ أْ ٠ىييييْٛ ثٌلاػذيييي١ٓ ِغييييؾ١ٍ

ثٌّشييييشٚع ثٌمييييِٟٛ ٌٍّٛ٘ذييييٗ ٚثٌذطييييً 

 َ.3232/3238ِٛعُ ثلاٌّٚذٟ 

 .ٝصمجسح ثٌؼّش ثٌضذس٠ذ 

  ِٝٛثفمييز ث١ٌٙتييز ثٌضجدؼييز ٌٙييج ثٌؼ١ٕييز ػٍيي

 إؽشثء ثٌذسثعز.

 اعزذانٛخ عُٛخ انجحش: 

ثعضخذَ ثٌذجفغجْ ثٌّضٛعؾ ثٌقغجدٝ 

ٚثلأقشثف ثٌّؼ١جسٜ ِٚؼجًِ ثلاٌضٛثء د١ٓ 

أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ ثلأعجع١ز ٌٍضأوذ ِٓ 

ثػضذث١ٌز ثٌضٛص٠غ فٝ ثٌّضغ١شثس ) ل١ذ 

 –)  ثٌؼّش ثٌذقظ ( ٚ٘ٝ : ِضغ١شثس ثٌّٕٛ 
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ثٌؼّش ثٌضذس٠ذٟ (  –ثٌٛصْ  –ثٌطٛي 

دجلإػجفز ثٌٝ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٜٛ 

ثٌشلّٟ  ثٌضٝ لذ صىْٛ ٌٙج صأع١ش ػٍٝ 

( 6ثٌّضغ١ش ثٌضؾش٠ذٝ ، ٠ٛػـ رٌه ؽذٚي )

 (  .3ٚؽذٚي )

 (0جذٔل )

نعُٛخ  انًزٕعػ انحغبثٙ ٔالاَحشاف انًعٛبس٘ ٔيعبيم الانزٕاء فٙ يزغٛشاد انًُٕ 

 انجحش

 

ثػضذث١ٌز  (٠6ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

ٌؼ١ٕز ثٌذقظ فٟ  صٛص٠غ ل١ُ ثٌّضغ١شثس

دؼغ ِضغ١شثس ثٌّٕٛ )ثٌؼّش، ثٌطٛي، 

ثٌٛصْ ، ثٌؼّش ثٌضذس٠ذٟ( ل١ذ ثٌذقظ ف١ظ 

 – 2صشثٚفش ل١ُ ِؼجًِ ثلاٌضٛثء ِج د١ٓ +

 ِّج ٠ذي ػٍٝ ثػضذث١ٌز صٛص٠غ ثٌؼ١ٕٗ.  2

 (0جذٔل )

فٙ ثعط انمذساد انجذَٛخ انًزٕعػ انحغبثٙ ٔالاَحشاف انًعٛبس٘ ٔيعبيم الانزٕاء  

 ٔانًغزٕٖ انشلًٙ نهٕصت انطٕٚم لٛذ انجحش

 

( ثػضذث١ٌز صٛص٠غ ٠3ٛػـ ؽذٚي )

ٌؼ١ٕز ثٌذقظ فٟ دؼغ  ل١ُ ثٌّضغ١شثس

ل١ذ ثٌذقظ ف١ظ صشثٚفش ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز 

ِّج  2 – 2ل١ُ ِؼجًِ ثلاٌضٛثء ِج د١ٓ +

 ٠ذي ػٍٝ ثػضذث١ٌز صٛص٠غ ثٌؼ١ٕز.

 انًزغٛـــــــــشاد
ٔحذح 

 انمٛبط

انًزٕعػ 

 انحغبثٙ
 انٕعٛػ

الاَحشاف 

 انًعٛبس٘
 يعبيم الانزٕاء

 3.25 - 2.242 65.22 68.42 عى انعًش

 2.352 - 6.22 612.22 611.12 عُخ انطٕل

 2.212 6.26 11.52 11.54 كجى انٕصٌ

 2.22 2.312 6.25 6.25 عُّ انزذسٚجٙانعًش 

 انًزغٛـــــــــشاد
ٔحذح 

 انمٛبط

انًزٕعػ 

 انحغبثٙ
 انٕعٛػ

الاَحشاف 

 انًعٛبس٘

يعبيم 

 اءالانزٕ

 .2.82 2.221 6.42 6.2.1 عى انٕصت انعشٚط

 45..6 - 2.242 8.525 8.533 و حجلاد ًٍٚٛ 2

 2.222 2.221 8.65 8.65 و حجلاد ٚغبس 2

 2.225 2.222 535.. .53.. و سيٙ جهخ يٍ أيبو انجغى

 .3.26 2.268 62.655 62.654 و سيٙ جهخ خهفٙ

 2.226 2.245 5.33 5.36 س يزش ثذء غبئش 22انعذٔ 

 ..2.8 2.236 6..2 .6..2 و انًغزٕٖ انشلًٙ 

21ن=   

21ن=   



` 
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 (2جذٔل )

نعُٛخ  يزٕعطبد انشرت ثبعزخذاو اخزجبس يبٌ ٔرُٙ فٙ يزغٛشاد انًُٕدلانخ انفشٔق فٙ 

 انجحش

 

 2= 2.22انجذٔنٛخ عُذ يغزٕ٘ يعُٕٚخ  Uلًٛخ 

ػذَ ٚؽٛد  (٠2ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز فشٚق دثٌز إفظجة١ًج د١ٓ 

ٌٍّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز فٟ 

ثٌّضغ١شثس ثلأعجع١ز ف١ظ وجٔش ل١ّز 

ثخضذجس ِجْ ٚصٕٟ ثٌّقغٛدز أػٍٝ ِٓ 

ل١ّضٗ ثٌؾذ١ٌٚز وّج ٠ؤوذ رٌه ل١ّز ص ف١ظ 

 2.25وجٔش ألً ِٓ ل١ّضٙج ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ 

 ِّج ٠ذي ػٍٝ صىجفؤ ثٌؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ.

 (2جذٔل )

عطبد انشرت ثبعزخذاو اخزجبس يبٌ ٔرُٙ فٙ ثعط انمذساد انجذَٛخ دلانخ انفشٔق فٙ يزٕ

 ٔانًغزٕٖ انشلًٙ نهٕصت انطٕٚم لٛذ انجحش

 

 2= 2.22انجذٔنٛخ عُذ يغزٕ٘ يعُٕٚخ  Uلًٛخ 

ػذَ ٚؽٛد  (٠8ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

فشٚق دثٌز إفظجة١ًج د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز 

ٌٍّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز فٟ 

ف١ظ  سثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟثٌمذ

وجٔش ل١ّز ثخضذجس ِجْ ٚصٕٟ ثٌّقغٛدز 

أػٍٝ ِٓ ل١ّضٗ ثٌؾذ١ٌٚز وّج ٠ؤوذ رٌه 

 انًزغٛـــــــــشاد
ٔحذح 

 انمٛبط

 Uلًٛخ  انًجًٕعخ انعبثطخ انًجًٕعخ انزجشٚجٛخ

يزٕعػ 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

يزٕعػ 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

 00.22 21.22 2.22 21.22 2.22 عى انعًش

 0.22 20.22 0.20 01.22 2.10 عُخ انطٕل

 1.22 20.22 0.22 22.22 2.22 كجى انٕصٌ

 00.22 22.22 2.22 22.22 2.22 عُّ انعًش انزذسٚجٙ

 انًزغٛـــــــــشاد
ٔحذح 

 انمٛبط

 Uلًٛخ  انًجًٕعخ انعبثطخ انًجًٕعخ انزجشٚجٛخ

يزٕعػ 

 انشرت

يجًٕع 

 شرتان

يزٕعػ 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

 02.22 22.22 2.22 22.22 2.02 عى انٕصت انعشٚط

 00.22 22.22 2.22 22.22 2.22 و حجلاد ًٍٚٛ 2

 02.22 22.22 2.02 22.22 2.22 و حجلاد ٚغبس 2

 02.22 22.22 2.02 22.22 2.22 و سيٙ جهخ يٍ أيبو انجغى

 02.22 22.22 2.02 22.22 2.22 و سيٙ جهخ خهفٙ

 00.22 22.00 2.02 2.22 2.02 س يزش ثذء غبئش  22انعذٔ 

 00.22 22.22 2.20 22.22 2.20 و انًغزٕٖ انشلًٙ 

21ن=   

21ن=   
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ل١ّز ص ف١ظ وجٔش ألً ِٓ ل١ّضٙج 

ِّج ٠ذي ػٍٝ صىجفؤ  2.25ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ 

 ثٌؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ.

 أدٔاد ٔأجٓضح انجحش: 

 الأجٓضح ٔالأدٔاد انًغزخذيخ فٙ انجحش:

١ِضش ٌم١يييييجط ثٌطيييييٛي ؽٙيييييجص ثٌشعيييييضج -

دجٌغييٕض١ّ١ضش ١ِٚييضثْ ثٌىضشٚٔييٟ ٌم١ييجط 

 ثٌٛصْ دجٌى١ٍٛؽشثَ.

 عجػز ث٠مجف ٌم١جط ٚصغؾ١ً ثٌضِٓ. -

 ِذسؽز. ِغطشر ل١جط -

 ؽذجش١ش -

 ففشر ٚعخ لج١ٔٛٔز -

 ػلاِجس ػجدطز ٚإسشجد٠ز -

 أدٔاد ٔٔعبئم جًع انجٛبَبد:

 :اعزًبساد جًع انجٛبَبد -

لجَ ثٌذجفظ دضظ١ُّ ثعضّجسثس ٌضغؾ١ً 

س ثٌخجطز دؼ١ٕز ثٌذقظ ٚثٌضٟ ثٌذ١جٔج

 :ثشضٍّش ػٍٝ

ثعضّجسر ٌؾّغ ثٌذ١جٔجس ثٌخجطز دؼ١ٕز  .6

ثٌؼّش  -ثٌٛصْ  -ثٌذقظ )ثٌطٛي 

 .ثٌؼّش ثٌضذس٠ذٟ( -ثٌضِٕٟ 

ثعضّجسر ٌؾّغ ثٌذ١جٔجس ثٌخجطز  .3

 .دّضغ١شثس ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ل١ذ ثٌذقظ

ثعضّجسر ٌؾّغ ثٌذ١جٔجس ثٌخجطز  .2

 .١ذ ثٌذقظدجٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ل

 لٛبعبد ٔاخزجبساد انجحش:

انمٛبعتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتبد ٔالاخزجتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتبساد 

 انًغزخذيخ فٙ انجحش:

فتتتتٙ ظتتتتٕء انًغتتتتم انًشجعتتتتٙ نهًشاجتتتتع 

انعهًٛخ انًزخصصتخ ٔانذساعتبد انًشرجطتخ 

(، حًتتذ٘ صتتبنم 2( )0202إنٓتتبو أحًتتذ )

 (0222(،عتتتتتضد إثتتتتتشاْٛى )0( )0201)

( ، 0) (0220،أحًتتتتتتتتتذ انغتتتتتتتتتٛذ ) (00)

اعتتتتتتزخذو  ،( 02) (0200يحًتتتتتتٕد   )

 انجبحش انمٛبعبد ٔالاخزجبساد انزبنٛخ:

 انمٛبعبد الأعبعٛخ:

 ثٌؼّش ثٌضِٕٟ لألشح ٔظف عٕز. .6

 ثٌؼّش ثٌضذس٠ذٟ لألشح ٔظف عٕز. .3

 ثٌطٛي دجٌغٕض١ّضش. .2

 ثٌٛصْ دجٌى١ٍٛ ؽشثَ. .8

 الاخزجبساد انخبصخ ثبنمذسح انععهٛخ:

ثخضذيييجس ثٌٛعيييخ ثٌؼشػيييٟ ِيييٓ ثٌغذيييجس  .6

 )عُ(.

ٞ ِيييٓ ثٌغذيييجس ثخضذيييجس ثٌٛعيييخ ثٌؼّيييٛد .3

 )عُ(.

 فؾجلاس شّجي/١ّ٠ٓ )ِضش(. 2ثخضذجس  .2

ثخضذيييجس سِيييٟ ؽٍيييز ِيييٓ أِيييجَ ثٌؾغيييُ  .8

 )ِضش(.

ثخضذيييجس سِيييٟ ؽٍيييز ِيييٓ خٍيييف ثٌؾغيييُ  .5

 )ِضش(.

 ِضش دذء ؽجةش  22ثٌؼذٚ ثخضذجس  .1

 انذساعبد الاعزطلاعٛخ: 

لجَ ثٌذجفظ دئؽشثء ػذر دسثعجس 

/ 4/  .3ِٓ ثلاع١ٕٓ ثٌّٛثفك فٟ ثٌفضشر 

َ 3238/./ ١ٕ5ٓ ثٌّٛثفك َ إٌٝ ثلأع3238

دٙذف ثخض١جس ِقضٜٛ صذس٠ذجس ثٌضجدجصج 

ٚصظ١ُّ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ٚثٌضأوذ ِٓ 

 طلاف١ز ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر ثٌّغضخذِز.



` 
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 -انذساعخ الاعزطلاعٛخ الأٔنٗ: 

ثٌفضشر صُ إؽشثء ٘زٖ ثٌذسثعز فٟ 

َ إٌٝ ثٌغلاعجء 3238/ 4/.3ِٓ ِٓ ثلإع١ٕٓ 

22/4/3238 َ 

 انٓذف:

ِٓ طلاف١ز ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر ثٌضأوذ  -

 ثٌّغضخذِز فٝ ثٌذقظ.

ثٌضأوذ ِٓ طلاف١ز ثعضّجسثس ثٌضغؾ١ً  -

 ثٌخجطز دجٌم١جعجس.

 انُزبئج:   

صُ ثٌضأوذ ِٓ طلاف١ز ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر  -

 ثٌّغضخذِز فٝ ثٌذقظ.

 ثٌضجدجصج . صُ صقذ٠ذ صذس٠ذجس -

صُ ثٌضأوذ ِٓ ِؼشفز ثٌّغجػذ٠ٓ ٌطش٠مز  -

ثٌٕضجةؼ فٝ  ثٌضغؾ١ً ٚو١ف١ز صذ٠ٚٓ

 ثلاعضّجسثس ثٌّؼذر ٌٙزث ثٌغشع.

ٚلذ صُ إؽشثء ٘زٖ ثٌذسثعز ػٍٝ 

ؾضّغ ِ( لاػذ١ٓ ِٓ ٔفظ 62ػ١ٕز لٛثِٙج )

 ثٌذقظ ٚخجسػ ػ١ٕز ثٌذقظ ثلأعجع١ز.

 -انذساعخ الاعزطلاعٛخ انضبَٛخ: 

صيُ إؽيشثء ٘يزٖ ثٌذسثعيز فيٝ ثٌفضيشر 

 َ إٌيييٝ ثلأعٕييي26/4/3238ٓ١ ثلأسدؼيييجء ِيييٓ

5/./3238َ 

  نٓذف:ا

فغجح ثٌّؼيجِلاس ثٌؼ١ٍّيز ِيٓ )طيذق  -

ٚعذيييييييييجس( ٌلاخضذيييييييييجسثس ثٌخجطيييييييييز 

 دجٌّضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ.

 انُزبئج :    

 صُ فغجح ثٌغذجس ػٓ ؽش٠ك صطذ١ك -

 -Testصطذ١مٗ ٚإػجدر ثلاخضذجسثس 

Retest Methodدضطذ١ك ، ٚرٌه 

 دؼذ صطذ١مٙج ٚإػجدر ثلاخضذجسثس

 ِٓ ثٌلاػذ١ٓ ِؾّٛػز ػٍٟ أعذٛع

 ثٌذقظ ػ١ٕز خجسػ ِٓ (1) ٚػذدُ٘

 ظ.ثٌذق ِؾضّغ ٔفظ ِٚٓ ثلأعجع١ز

 لجَ ف١ظ صُ فغجح طذق ثٌضّج٠ض، -

ػذد  ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ػٍٟ دضطذ١ك

 لاػذٟ ِٓ لاػذ١ٓ ، ٚػ١ٕز (1)

ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ ألً فٟ ثٌّغضٜٛ ِٓ 

ٔفظ ِؾضّغ ثٌذقظ ٚخجسػ ػ١ٕز 

 ثٌذقظ .

 انًعبيلاد انعهًٛخ نلاخزجبساد:

 اد:ألاً: صذق الاخزجبس
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 ( 2 جذٔل سلى )

 دلانخ انفشٔق ثٍٛ انًجًٕعخ انًًٛضح ٔانًجًٕعخ غٛش انًًٛضح فٙ

 لٛذ انجحش الاخزجبساد انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ

 0.22=  2.22لًٛخ د انجذٔنٛخ عُذ يغزٕٖ يعُٕٚخ     

( ثٔٗ صٛؽذ ٠5ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

فشٚق رثس دلاٌز ثفظجة١ز د١ٓ ثٌّؾّٛػز 

ث١ٌّّضر ٚثٌّؾّٛػز ثٌغ١ش ١ِّضر فٟ 

١ذ ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ل

ثٌذقظ ف١ظ ثْ ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز أوذش 

ِٓ ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٛٞ ِؼ٠ٕٛز 

( , ِّج ٠ؼطٟ دلاٌز ِذجششر ػٍٝ 2.25)

 طذق ٘زر ثلاخضذجسثس.

 : Reliabilityصجبد الاخزجبس 

دئ٠ؾجد ِؼجًِ ثٌغذجس  لجَ ثٌذجفظ

فٟ ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ 

صٍه ل١ذ ثٌذقظ ػٓ ؽش٠ك صطذ١ك 

ثلاخضذجسثس عُ إػجد صطذ١مٙج ػٍٝ ٔفظ 

( أ٠جَ وفجطً صِٕٟ د١ٓ 5ثٌؼ١ٕز دؼذ )

ثٌضطذ١م١ٓ ِٚٓ عُ صطذ١ك ِؼجًِ ثلاسصذجؽ 

ثٌذغ١ؾ ٌذ١شعْٛ ػٍٝ ثٌٕضجةؼ لإ٠ؾجد ِؼجًِ 

ثلاسصذجؽ د١ٓ ثٌضطذ١م١ٓ )ثلأٚي ٚثٌغجٟٔ( , 

 ( ٠ٛػـ رٌه .8ٚثٌؾذٚي سلُ )

  

 انًزغٛٛشاد

ٔحذح 

انمٛب

 ط

 يجًٕعخ انًًٛضح
يجًٕعخ  غٛش 

 يًٛضح

انفشق 

ثٍٛ 

انًزٕعط

ٍٚ 

 لًٛخ

 ) د (
 ع± ط ع± ط

 2.02 2.22 2.2 0.222 2.2 0.2122 عى انٕصت انعشٚط

 2.12 2.11 0.00 2.202 0.02 2.2002 و حجلاد ًٍٚٛ 3

 02.22 .12 .22 2.020 .22 2.0222 و حجلاد ٚغبس 3

 2.10 0.22 .20 2.000 0.02 1.2010 و سيٙ جهخ يٍ أيبو انجغى

 00.20 0.12 0.02 0.022 0.00 02.0202 و سيٙ جهخ خهفٙ

 0.00 2.11 0.02 2.02 2.00 2.00 س يزش ثذء غبئش  22انعذٔ 

 02.00 .10 .22 2.22 .21 2.1010 و انًغزٕٖ انشلًٙ 

6 =1=ن2ن  

 

 

 



` 
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 ( 2 جذٔل سلى )

 ٍ انزطجٛك الأٔل ٔانزطجٛك انضبَٙ يعبيم الاسرجبغ ثٛ 

 فٙ الاخزجبساد انجذَٛخ ٔانًغزٕ٘ انشلًٙ لٛذ انجحش

 .220=  2.22زٕٖ يعُٕٚخ لًٛخ )س( انجذٔنٛخ عُذ يغ    

( ثٔٗ ٠ٛؽذ ٠1ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

إسصذجؽ رٚ دلاٌز ثفظجة١ز د١ٓ ثٌضطذ١ك 

ثلأٚي ٚثٌضطذ١ك ثٌغجٟٔ فٟ ثلاخضذجسثس 

ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ل١ذ ثٌذقظ , 

ف١ظ ثْ ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز أوذش ِٓ ل١ّز 

( 2.25)س( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٛٞ ِؼ٠ٕٛز )

ػٍٝ عذجس ٔضجةؼ , ِّج ٠ؼطٟ دلاٌز ِذجششر 

 ٘زر ثلاخضذجسثس.

 ُبء انجشَبيج :خطٕاد ث

دضؼ١يييي١ٓ ثٌذشٔييييجِؼ  ٌمييييذ لييييجَ ثٌذجفييييظ

ثٌضييييذس٠ذٟ ثٌّمضييييشؿ ٚفمييييجً ٌؼييييذر خطييييٛثس 

 إؽشثة١ز ٟ٘:

أْ ٠قمييييييييييك ثٌذشٔييييييييييجِؼ ثلأ٘ييييييييييذثف  -

 ثٌّٛػٛػز.

أْ صضّشييييٝ ِقض٠ٛييييجس ثٌذشٔييييجِؼ ِييييغ  -

 لذسثس ثٌلاػذ١ٓ.

فشر ٚػييييغ ثلأدٚثس ٚثلأؽٙييييضر ثٌّضييييٛ -

 ٚثٌضٟ ٠ّىٓ أخز٘ج فٟ ثلاػضذجس.

أْ ٠شثػيييٝ ثٌذشٔيييجِؼ ثٌفيييشٚق ثٌفشد٠يييز  -

ديي١ٓ ثٌلاػذيي١ٓ ِييٓ ف١ييظ ثٌغييٓ ٚثٌؼّييش 

 ثٌضذس٠ذٟ ٚثٌّغضٜٛ ثٌذذٟٔ ٚثٌشلّٝ .

دسثعييييز ِفٙييييَٛ ٚخظييييجةض ٚأعييييظ  -

 ثٌضذس٠خ دجعضخذثَ صذ٠ذجس ثٌضجدجصج

صؼييذد ثٌّغييض٠ٛجس ٚثٌّفجطييً ٌّٙييجسثس  -

 أدثء ثٌٛعخ ثٌط٠ٛيً ل١يذ ثٌذقيظ ) ف١يظ

 صقضٜٛ ةٍٝ ؽ١ّغ ِغض٠ٛجس ثٌقشوز .

ص٠ٕٛييييغ ِقض٠ٛييييجس ثٌذشٔييييجِؼ ٚثصغييييجِٗ  -

 دجٌّشٚٔز.

رحذٚذ يحزٕٖ انجشَبيج يٍ رذسٚجبد  -

 : انزبثبرب

لجَ ثٌذجفظ دؼًّ ِغـ ِشؽؼٟ ٌذؼغ  -

(  4( ، )  5( ،)  8ثٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز ) 

 ( ،.  ( ، )62  ( ، )65  ( ،)64  ، )

(، ٚرٌه فٟ فذٚد 32(، )33(، ).6) 

ثٌذجفظ ٌضقذ٠ذ ِؾّٛػز ِٓ  ػٍُ

 ثٌضجدجصج .صذس٠ذجس 

 انًزغٛٛشاد
ٔحذح 

 انمٛبط

 لًٛخ انزطجٛك انضبَٙ انزطجٛك الأٔل

 ع± ط ع± ط ) س (

 .*11 2.2 0.222 2.2 0.212 عى انٕصت انعشٚط

 .*12 0.02 2.222 0.02 2.200 و حجلاد ًٍٚٛ 3

 .*10 .22 2.022 .22 2.022 و د ٚغبسحجلا 3

 .*12 0.00 1.222 0.02 1.201 و سيٙ جهخ يٍ أيبو انجغى

 .*10 0.00 02.02 0.00 02.02 و سيٙ جهخ خهفٙ

 .*12 2.00 2.02 2.00 2.00 س يزش ثذء غبئش  22انعذٔ 

 .*11 .20 2.12 .21 2.101 و انًغزٕٖ انشلًٙ 
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ثعضغشق صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ  -

دٛثلغ  ثعجد١غ (  4ثٌضجدجصج ) ٌضّش٠ٕجس 

علاط ٚفذثس فٟ ثلاعذٛع أ٠جَ ) ثٌغذش 

( 38ثلاسدؼجء ( دئؽّجٌٝ  ) –ثلاع١ٕٓ  –

 ٚفذر صذس٠ذ١ز

رى رمٍُٛ انزًشُٚبد انًغزخذيخ كًب  - 

 :ٚهٙ

( عج١ٔز ٠ٚضُ ثلادثء 32ثٖ ثٌضّش٠ٓ )صِٓ أد - 

 دغشػز ػج١ٌز 

( ٠62ٍٟ أدثٖ ثٌضّش٠ٓ سثفز صِٕٙج )  - 

 عٛثٟٔ .

  .( صىشثس4ػذد ثٌضىشثسثس ) - 

  .( دلجةك8صِٓ ثٌّؾّٛػز ) - 

(  3 – 6ػذد ثٌّؾّٛػجس صشثٚؿ ِٓ )  - 

  ِؼ

 ( دل١مز 3ثٌشثفز د١ٓ ثٌّؾّٛػجس )  - 

ثٌٛفذر  فٟ دثخًثٌضجدجصج صِٓ صّش٠ٕجس  - 

 ( دل١مز . 61 – 4ثٌضذس٠ذ١ز صشثٚؿ د١ٓ )

ثلاعظ ثٌضٟ صُ ِشثػجصٙج ػٕذ صطذ١ك 

ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز ػذَ أدثٖ ثٌضّش٠ٓ دشىً 

٠ِٛٝ لادذ ِٓ سثفز فٟ ث١ٌَٛ ثٌضجٌٟ 

 ٌٍضّش٠ٓ. 

ِشثػجر ثٌضذسػ فٟ ثٌضّش٠ٕجس ِٓ ثٌغًٙ  -

 إٌٝ ثٌظؼخ .

ِشثػجر ػٛثًِ ثلأِٓ ٚ ثٌغلاِز أعٕجء  -

 .ثٌضذس٠خ

 ثٌّشٚٔز أعٕجٖ ثٌضطذ١ك ٚلجد١ٍز ثٌضؼذ٠ً.  -

ػٍٝ  TABATAصُ صق١ًّ صطذ١ك  -

ٚ٘ٛ ػذجسر ػٓ ِٕظُ  يثٌض١ٍفْٛ ثٌّقّٛ

( عج١ٔز ثدثء ٚ 32ٌٛلش ثٌضّش٠ٓ ٚصِٕٗ )

( عٛثٔٝ ٌضٕذ١ز ثٌلاػذ١ٓ ٌفضشثس  62سثفٗ ) 

  ثٌضطذ١ك. ثفز أعٕجءثٌؼًّ ٚثٌش

 رمٛٛى انًغزٕٖ انشلًٙ  : -

ٕذ ثٌذجفظ إٌٝ صم١١ُ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ثعض -

ػٓ ؽش٠ك أدثء ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ ِغ 

 ( 215 : 1 ) ، ( .:5 ) ثلضشثح وجًِ.

 انخطٕاد انزُفٛزٚخ نهجحش :

 -انمٛبط انمجهٗ: 

صُ إؽشثء ثٌم١جط ثٌمذٍٝ فٟ ثٌفضشر         

َ إٌٟ 3238/./1ِٓ ثٌغلاعجء ثٌّٛثفك 

 َ .3238/./4ثٌخ١ّظ ثٌّٛثفك 

 رُفٛز انزجشثخ الأعبعٛخ: -

ُ صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ػٍٝ ص          

ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ٚرٌه ٌّذر عّجٟٔ 

/ 62فٟ ثٌفضشر ِٓ ثٌغذش ثٌّٛثفك أعجد١غ 

َ 3238/ 66/ 3َ فضٝ ثلاع١ٕٓ 3238/ .

ٚفذثس صذس٠ذ١ز فٟ ثلاعذٛع ف١ظ  2دٛثلغ 

( ٚفذر صذس٠ذ١ز , 38ثشضًّ ثٌذشٔجِؼ ػٍٝ )

( ٚفذثس 2( أعجد١غ دٛثلغ )4ػٍٝ ِذثس )

فٟ ثلأعذٛع أ٠جَ )ثٌغذش، ثلاع١ٕٓ،  صذس٠ذ١ز

ثلاسدؼجء( ٚأعضغشق صِٓ ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز 

( دل١مز ٚلذ صُ صذس٠خ ثٌّؾّٛػز 622)

ثٌغجػز ثٌغجِٕز إٌٝ ثٌضجعؼز ٚثٌٕظف، ٚلذ 

ثلإفّجء: لغُُ صِٓ ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز وجٌضجٌٟ 

ق(، ٠ٚٙذف ٘زث ثٌؾضء إٌٝ  32ِٚذصٗ )

ز سفغ دسؽز فشثسر ثٌؾغُ ٚإػذثد ٚص١ٙت

 22ثٌؾغُ, ثٌؾضء ثٌشة١غٟ: صشثٚؿ ِذصٗ )

دضِٓ ثٌضجدجصج ق(، ٠ٚقضٛٞ ػٍٝ صذس٠ذجس 

ق( دجعضخذثَ  22 – 32صشثٚؿ ِج د١ٓ ) 
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شذر ػج١ٌز ثٌىغجفز ٌضقغ١ٓ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ، 

دجلإػجفز إٌٝ دؼغ ثٌضذس٠ذجس ثٌّٙجس٠ز 

ثٌخجطز دجٌٛعخ ثٌط٠ًٛ دضِٓ صشثٚؿ 

 ق( , ثٌؾضء ثٌخضجِٟ: 52 - 22ِجد١ٓ )

ق(، ٠ٚشضًّ ػٍٝ صذس٠ذجس 62ِٚذصٗ )

 .ثٌضٙذةز ٚثلاعضشخجء 

  -انمٛبط انجعذ٘:

ـ صُ إؽشثء ثٌم١جط ثٌذؼذٞ فٟ ثٌفضشر ِٓ 

َ فضٝ 3238/ 66/ 8ثٌؾّؼز ثٌّٛثفك 

ٚلذ   3238َ/ 66/ 1ثلافذ ثٌّٛثفك 

سٚػٟ أْ صضُ ؽ١ّغ ثٌم١جعجس ػٍٟ ٔقٛ ِج 

 صُ إؽشثءٖ فٟ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ.

 -ٛخ:انًعبنجبد الإحصبئ

فٝ ػٛء ٘ذف ٚفشٚع ثٌذقظ صُ ثعضخذثَ  -

 SPSS)ٚ )(EXEL)ثٌذشٔجِؼ ثلإفظجةٟ 

 -ٌٍقظٛي ػٍٝ ثٌّؼجٌؾجس ثلإفظجة١ز ثٌضج١ٌز: 

 ثٌّضٛعؾ ثٌقغجدٟ -

 ثلأقشثف ثٌّؼ١جسٞ  -

 ِؼجًِ ثلاسصذجؽ ثٌذغ١ؾ )س( -

ٌلاخضذجسثس ثٌغذجس , ثخضذجس )س( ثٌفشٚق  -

ز ٌٍّمجسٔز د١ٓ ِضٛعطٟ ثٌم١ُ ٌذٜ ػ١ٕ

 ثٌذقظ .

 ٔغذز ثٌضغ١ش٪  -

 -عشض ٔيُبلشخ انُزبئج:

 (2جذٔل سلى )

 دلانخ انفشٔق ثٍٛ انمٛبط انمجهٙ ٔانمٛبط انجعذ٘ فٙ 

 لٛذ انجحشفٙ ثعط انمذساد انجذَٛخ ٔانًغزٕ٘ انشلًٙ نهًجًٕعخ انزجشٚجٛخ 

 

ٚؽٛد  (٠2ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

فشٚق دثٌز إفظجة١ًج د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ 

ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ 

ِضغ١شثس ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌّغضٜٛ 

ثٌشلّٟ ٌّغجدمٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ، ٌظجٌـ 

ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ف١ظ وجٔش ل١ّز ِؼجًِ 

.، ٠ٚضؼـ 2.25ثٌخطأ ثٌّقغٛدز ألً ِٓ 

صشثٚفش د١ٓ  (rprb) أْ ل١ّز فؾُ ثٌضأع١ش

( ٚ٘زث ٠ذي ػٍٝ 62..2ٚ)( 2.463)

 .فؾُ صأع١ش )وذ١ش: وذ١ش ؽذثً(

 دانًزغٛـــــــــشا
ٔحذح 

 انمٛبط

يعبيم  انشرت انًٕججخ انشرت انغبنجخ

 انخطأ

حجى 

الأصش

rprb 
يزٕعػ 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

يزٕعػ 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

 2.000 2.202 02.22 2.22 2.22 2.22 عى انٕصت انعشٚط

 2.102 2.202 02.22 2.22 2.22 2.22 و حجلاد ًٍٚٛ 2

 2.002 2.202 02.22 2.22 2.22 2.22 و حجلاد ٚغبس 2

 2.002 2.202 02.22 2.22 2.22 2.22 و سيٙ جهخ يٍ أيبو انجغى

 2.102 2.202 02.22 2.22 2.22 2.22 و سيٙ جهخ خهفٙ

 2.002 2.202 2.22 2.22 02.22 2.22 س يزش ثذء غبئش 22انعذٔ 
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 (0جذٔل )

 دلانخ انفشٔق ثٍٛ انمٛبط انمجهٙ ٔانمٛبط انجعذ٘ فٙ انًغزٕٖ انشلًٙ لٛذ انجحش

 

 

ٚؽٛد  (٠4ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

فشٚق دثٌز إفظجة١ًج د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ 

ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ 

ِضغ١شثس ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌّغضٜٛ 

شلّٟ ٌّغجدمٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ، ٌظجٌـ ثٌ

ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ف١ظ وجٔش ل١ّز ِؼجًِ 

. ، 2.25ثٌخطأ ثٌّقغٛدز ألً ِٓ 

 (rprb) ٠ٚضؼـ أْ ل١ّز فؾُ ثٌضأع١ش

( ٚ٘زث ٠ذي ػٍٝ فؾُ صأع١ش 25..2)

 .)وذ١ش: وذ١ش ؽذثً(

( ٚثٌشىً ٠2ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

( ثٔٗ صٛؽذ فشٚق رثس 4( ٚ ؽذٚي )6)

ٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌم١جط دلاٌز ثفظجة١ز د١ٓ ث

انٕصت ثٌذؼذٞ فٟ ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ) 

حجلاد  2-حجلاد ًٍٚٛ  2-انعشٚط 

سيٙ -سيٙ جهخ يٍ أيبو انجغى -ٚغبس 

يزش ثذء  22انعذٔ  -جهخ يٍ خهف انجغى

ل١ذ ثٌذقظ ف١ظ  ٔانًغزٕ٘ انشلًٙ( غبئش

( ثٌّقغٛدز ألً ِٓ ل١ّز Uثْ ل١ّز )

( ِّج 2.25ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٛٞ ِؼ٠ٕٛز )

٠ش١ش ثٌٝ ٚؽٛد فشٚق فٟ ٔضجةؼ 

 ٞ.ذذ١ٔز ٌٚظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذثلاخضذجسثس ثٌ

٠ٚؼضٜ ثٌذجفظ ٘زٖ ثٌفشٚق ثٌذثٌز 

ً ٚٔغخ ثٌضقغٓ فٟ ثٌمذسثس  إفظجة١ج

ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز ثٌٛثػقز فٟ ثٌم١جط 

ثٌذؼذٞ ِمجسٔز دجٌم١جط ثٌمذٍٟ إٌٟ ثٌذشٔجِؼ 

ظ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ ٌٍضذس٠ذجس ثٌضجدجصج ف١

ً ٌٍضذس٠ذجس  وجٔش دّغجدز شىلا غ١ش صم١ٍذ٠ج

ثٌّؼضجدر ٌذٜ ثٌلاػذ١ٓ ِّج وجْ ٌٗ ثلاعش 

ثٌٛثػـ فٟ صؼذتز ؽجلجصُٙ ٚسغذضُٙ ٚفذُٙ 

فٟ فؼٛس ثٌٛفذثس دشىً ِغضّش ِٕٚضظُ 

لا ٠ضخٍٍٗ ثٔمطجع ٚدزٌه ٠قمك ِذذأ أعجعٟ 

ٌٍضذس٠خ ٚ٘ٛ ثلاعضّشثس٠ز , ٚثٌضٟ وجٔش 

ضٟ ػٍّش ثعضغجسر ٔضجػ ٌٍضذس٠ذجس ثٌضجدجصج ٚثٌ

ثوذش لذس ِٓ ثلأ١ٌجف ثٌؼؼ١ٍز فٝ ثٌقشوز 

ِّج أدٜ ثٌٝ ثشضشثن ثوذش لذس ِّىٓ ِٓ 

ثٌقشوز ثٌضٝ ٠ٕٕضؼ ػٕٙج ثٔمذجع ٠ض١ّض 

دجٌمٛر ٚثٌغشػز ثلأِش ثٌزٜ ٠ؼًّ ػٍٝ 

صقغ١ٓ ثلأدثء ف١ظ ثْ ثٌٙذف ثلاعجعٟ 

ٌٍذشٔجِؼ فذٚط صقغ١ٓ دؼغ ثٌمذسثس 

ثٌٛعخ  ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌٕجشب

 ثٌط٠ًٛ ل١ذ ثٌذقظ .

٠ٚضفك رٌه ِغ ِج أوذٖ وً ِٓ 

(، ٚعمٕة أفٌٕٛ 0()0202أيٛشح ٚحٗ )

 انًزغٛـــــــــشاد
ٔحذح 

 انمٛبط

 انشرت انًٕججخ انشرت انغبنجخ
بيم يع

 انخطأ

حجى 

الأصش

rprb  يزٕعػ

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

يزٕعػ 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

 25..2 .2.26 34.22 2.22 2.22 2.22 و انًغزٕ٘ انشلًٙ

21ن=   
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 yakup afyon, et alٔآخشٌٔ 

يشٔح يذحذ  ،  (20) و(0200)

, يحًٕد انًغبٔسٖ  (02) و(0202)

، نٕسا يٛهش ٔآخشٌٔ  (00) (0201)

laura miller et. Al  (0202)و 

،  يبٚكم سٔثٕنذ ٔآخشٌٔ  (02)

Michael robold et. al (0202) 

ف١ظ أشجسٚث ثٌٝ أ١ّ٘ز صذس٠ذجس ،  (02)

ثٌضجدجصج فٝ صط٠ٛش ثٌؼٕجطش ثٌذذ١ٔز ثلاعجع١ز 

ٌلأدثء ثٌّٙجسٞ وجٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌمٛر 

ٚثٌّشٚٔز ٚثٌضٟ صؼضذش أعجط ٌلأدثء 

 ثٌّٙجسٞ فٟ ِخضٍف ثلأٔشطز ثٌش٠جػ١ز .

ٚصضفك أ٠ؼج ٔضجةؼ ٘زٖ ثٌذسثعز  

ؼ دسثعز وً ِٓ ِغ ِج صٛطٍش إ١ٌٗ ٔضجة

، ٕٚجُٛب  (2) و(0200حبصو عجذِ )

 Eugeniaعبنٕفٛزش ٔآخشٌٔ 

cialowicz, et al (0202)(00) و  ،

عبسح    ( ،02) و(0200يُٓذ   )

ٚثٌضٟ صؤوذ ػٍٝ ث١ّ٘ز  ، (1) و(0202)

صذس٠ذجس ثٌضجدجصج فٟ صط٠ٛش ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز 

 ثٌّخضٍفز.

ِٚٓ خلاي ثٌؼشع ثٌغجدك ٚفٟ 

قظ ٚفشٚػٗ ِٚٓ خلاي فذٚد ث٘ذثف ثٌذ

ػشع ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ فمذ صقمك ثٌفشع 

" رٕجذ  ٔانزٖ ُٚص عهٙ أَّ ثلأٚي

فشٔق راد دانخ إحصبئٛب ثٍٛ انمٛبعٍٛ 

ثبعزخذاو رذسٚجبد  انمجهٙ ٔانمٛبط انجعذ٘

انزبثبرب عهٙ ثعط انمذساد انجذَٛخ 

ٔانًغزٕ٘ انشلًٙ نُبشئ انٕصت انطٕٚم 

 ٔنصبنم انمٛبط انجعذ٘ نهًجًٕعخ

 انزجشٚجٛخ ".

 (1جذٔل سلى )

 دلانخ انفشٔق ثٍٛ انمٛبط انمجهٙ ٔانمٛبط انجعذ٘ فٙ 

 لٛذ انجحشفٙ ثعط انمذساد انجذَٛخ ٔانًغزٕ٘ انشلًٙ نهًجًٕعخ انعبثطخ 

ٚؽٛد  (.٠ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

فشٚق دثٌز إفظجة١ًج د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ 

ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ 

ذسر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌّغضٜٛ ِضغ١شثس ثٌم

ثٌشلّٟ ٌّغجدمٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ، ٌظجٌـ 

ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ف١ظ وجٔش ل١ّز ِؼجًِ 

 انًزغٛـــــــــشاد
ٔحذح 

 انمٛبط

يعبيم  ت انًٕججخانشر انشرت انغبنجخ

 انخطأ

حجى 

الأصش

rprb 
يزٕعػ 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

يزٕعػ 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

 2.220 2.202 00.22 0.22 2.22 2.22 عى انٕصت انعشٚط

 2.220 2.202 00.22 0.22 2.22 2.22 و حجلاد ًٍٚٛ 2

 2.202 2.202 00.22 0.22 2.22 2.22 و حجلاد ٚغبس 2

 2.202 2.200 00.22 0.22 2.22 2.22 و بو انجغىسيٙ جهخ يٍ أي

 2.202 2.200 00.22 0.22 2.22 2.22 و سيٙ جهخ خهفٙ

 2.200 2.200 2.22 2.22 00.22 0.22 س يزش ثذء غبئش 22انعذٔ 
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.، ٠ٚضؼـ 2.25ثٌخطأ ثٌّقغٛدز ألً ِٓ 

صشثٚفش د١ٓ  (rprb) أْ ل١ّز فؾُ ثٌضأع١ش

( ٚ٘زث ٠ذي ػٍٝ 2.862( ٚ)2.562)

 .فؾُ صأع١ش )ِضٛعؾ(

 ( 0شكم )

نُبشئ انٕصت انطٕٚم فٙ انمٛبط انمجهٙ ٔانجعذ٘ نهًجًٕعخ حجى الأصش نهمذساد انجذَٛخ 

 انعبثطخ

 (02جذٔل )

دلانخ انفشٔق ثٍٛ انمٛبط انمجهٙ ٔانمٛبط انجعذ٘ فٙ انًغزٕٖ انشلًٙ نهًجًٕعخ 

 انعبثطخ لٛذ انجحش

 

 

ٚؽٛد  (٠62ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

فشٚق دثٌز إفظجة١ًج د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ 

ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ 

ثس ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌّغضٜٛ ِضغ١ش

ثٌشلّٟ ٌّغجدمٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ، ٌظجٌـ 

ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ف١ظ وجٔش ل١ّز ِؼجًِ 

. وّج ٠ؤوذ 2.25ثٌخطأ ثٌّقغٛدز ألً ِٓ 

ثٌّقغٛدز ف١ظ وجٔش أػٍٝ  Z رٌه ل١ّز

، ٠ٚضؼـ 2.25ِٓ ل١ّضٙج ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ 

( 2.523) (rprb) أْ ل١ّز فؾُ ثٌضأع١ش

ع١ش )وذ١ش: وذ١ش ٚ٘زث ٠ذي ػٍٝ فؾُ صأ

 .ؽذثً(

ثٔٗ صٛؽذ ( ٠62ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

فشٚق رثس دلاٌز ثفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جط 

 انًزغٛـــــــــشاد
ٔحذح 

 انمٛبط

 انشرت انًٕججخ شرت انغبنجخان
يعبيم 

 انخطأ

حجى 

الأصش

rprb 
يزٕعػ 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

يزٕعػ 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

 2.523 2.232 22.22 3.22 2.22 2.22 و انًغزٕ٘ انشلًٙ

21ن=   



` 
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ثٌمذٍٟ ٚثٌم١جط ثٌذؼذٞ فٟ ثلاخضذجسثس 

حجلاد ًٍٚٛ  2-انٕصت انعشٚط ثٌذذ١ٔز ) 

سيٙ جهخ يٍ أيبو -حجلاد ٚغبس  2-

( سيٙ جهخ يٍ خهف انجغى-انجغى 

ل١ذ ثٌذقظ ف١ظ ثْ  ٔانًغزٕ٘ انشلًٙ

( ثٌّقغٛدز ألً ِٓ ل١ّز Uل١ّز )

( ِّج 2.25ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٛٞ ِؼ٠ٕٛز )

٠ش١ش ثٌٝ ٚؽٛد فشٚق فٟ ٔضجةؼ 

ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ٌٚظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ 

( 2.523) (rprb) ل١ّز فؾُ ثٌضأع١شٚدٍغ 

ٚ٘زث ٠ذي ػٍٝ فؾُ صأع١ش )وذ١ش: وذ١ش 

 .ؽذثً(

٠ٚشؽغ ثٌذجفظ ٘زٖ ثٌفشٚق 

ذذ١ٔز ٚثٌّغضٜٛ ٚفؾُ ثلأعش فٟ ثٌمذسثس ثٌ

ثٌشلّٟ ٌخؼٛع أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ 

ثٌؼجدطز إٌٝ ثٌضذس٠خ ٌّذر )عّج١ٔز أعجد١غ( 

ٚدٛثلغ أسدغ ٚفذثس صذس٠ذ١ز أعذٛػ١ًج 

دجلإػجفز إٌٝ صٕٛع صذس٠ذجس ثٌضقًّ ِضؼذدر 

ثٌّغجسثس ثٌقشو١ز فٟ ٚفذثس ثٌضذس٠خ، 

ٚفمًج ٌٍٙذف ثٌزٞ طّّش ِٓ أؽٍٗ ِغ 

ضذس٠خ ثٌض٠ٕٛغ فٟ ثعضخذثَ أؽٙضر ثٌ

 .ثٌقذ٠غز

وّج ٠ؼضٜ ثٌذجفظ صٍه ثٌفشٚق 

إٌٝ فؼج١ٌز ثٌضذس٠ذجس ثٌضم١ٍذ٠ز ثٌضٟ 

٠غضخذِٙج ثٌذشٔجِؼ ٚثٌضٟ عجػذس فٟ 

صقغ١ٓ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌقشو١ز ٚثلأدثء 

ثٌفٕٟ ف١ظ عجّ٘ش فٟ ؽؼً ثٌؼؼلاس 

ثٌؼجٍِز لجدسر ػٍٝ صقًّ ثٌٙذٛؽ ثٌمٛٞ 

ٚثلإللاع لأػٍٝ، ِّج أدٜ إٌٝ ثٌقفجظ ػٍٝ 

ثٌغشػز ثلأفم١ز ثٌّىضغذز، ٚصقم١ك ِغجفز 

 .أوذش فٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ

وّج سثػٝ ثٌذجفظ ِقجٌٚز صقم١ك 

 -ثلأ٘ذثف ثٌّشؽٛر ِٓ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ 

ٚدّج ٠ضٕجعخ ِغ  -خلاي ِشثفً ِخضٍفز 

ثفض١جؽجس ثٌلاػذ١ٓ ٚلذسثصُٙ ٚثعضؼذثدثصُٙ 

ٌٍٛطٛي إٌٝ ِغضٜٛ ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز 

ثٌض١ّٕز دجخضلاف  ثٌّغجٌٟ، ٚثخضٍفش أ٘ذثف

ِشثفً ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ٚصذؼًج ٌزٌه 

ثخضٍف ثٌّقضٜٛ ٚثٌقًّ ثٌضذس٠ذٟ ِٚشثػجر 

ثٌفشٚق ثٌفشد٠ز ِٚذذأ ثٌضذس٠خ ثٌفشدٞ، 

ٚرٌه ٌضقم١ك لٛر ِضٛثصٔز ػٍٝ ؽجٔخ وً 

ِفظً ِٓ ثٌّفجطً د١ٓ )ثٌؼؼلاس 

ثٌّمجدٍز( دؾجٔخ )ثٌؼؼلاس ثٌؼجٍِز( ػٍٝ 

غفٍٟ وً ِفظً ِٓ ِفجطً ثٌطشف ثٌ

 .ٌّغجدمٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ

وّج صضفك أ٠ؼًج ٔضجةؼ ٘زٖ ثٌذسثعز 

 (0220أحًذ انغٛذ )ثٌقج١ٌز ِغ دسثعز 

( دأْ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌضم١ٍذٞ 6)

ثٌّغضخذَ ٠ؤعش إ٠ؾجد١ًج ػٍٝ ص١ّٕز ثٌمٛر 

ثلأفؾجس٠ز ٌٍشؽ١ٍٓ ٠ٚقغٓ ِٓ ِغضٜٛ 

ثلإٔؾجص ثٌشلّٟ فٟ ِغجدمز ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ 

لظٝ ثسصفجع ػّٛدٞ ِٓ ؽش٠ك صقغ١ٓ أ

أعٕجء ثٌط١شثْ. ٚوجٔش أُ٘ ثٌّضغ١شثس 

ثٌّغجّ٘ز فٟ ِغضٜٛ ثلإٔؾجص ثٌشلّٟ ٟ٘ 

وً ِٓ: ثٌغشػز ثلأفم١ز ٌقظز ثلإللاع، 

ٚثسصفجع ِشوض ثٌط١شثْ، ِٚٓ ثٌط١شثْ، 

ٌٍٛعخ ثٌؼّٛدٞ، دجلإػجفز إٌٝ ػٛدر ثلأدثء 

ثٌفٕٟ فٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ إٌٝ ِغجفضٟ ثٌٛعخ 

 .خطٛر( 22)
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فييك ِييغ ِييج صٛطييٍش ث١ٌييٗ ٚ٘ييزث ٠ض

 (0202يتتتشِٔ يتتتذحذ )دسثعيييز ويييلا ِيييٓ 

( 0202) ، يعزتتتتض خهٛتتتتم ٔاختتتتشٌٔ (02)

ف١ييظ أدٜ ثٌذشٔييجِؼ ثٌضييذس٠ذٟ ثٌييٝ (، 02)

صقغييٓ فييٝ ثٌمييذسثس ثٌذذ١ٔييز ٌٕجشييب ثٌٛعييخ 

ثٌط٠ٛييً ِّييج أدٜ ثٌييٝ صقغييٓ فييٟ ثٌّغييضٜٛ 

 ثٌشلّٟ.

ِٚٓ خيلاي ثٌؼيشع ثٌغيجدك ٚفيٟ 

فذٚد ث٘ذثف ثٌذقظ ٚفشٚػيٗ ِٚيٓ خيلاي 

ِٕٚجلشز ثٌٕضيجةؼ فميذ صقميك ثٌفيشع ػشع 

" رٕجتتذ فتتشٔق ٔانتتزٖ ٚتتُص عهتتٙ  ثٌغييجصٟ

راد دانتتتخ إحصتتتبئٛب ثتتتٍٛ انمٛبعتتتٍٛ انمجهتتتٙ 

نهًجًٕعتتخ انعتبثطخ فتتٙ  ٔانمٛتبط انجعتذ٘

انمتتتذساد انجذَٛتتتخ عهتتتٗ انًغتتتزٕٖ انشلًتتتٙ 

 نصبنم انمٛبط انجعذ٘".

 (00جذٔل )

بٌ ٔرُٙ نهمٛبعٍٛ انجعذٍٚٛ دلانخ انفشٔق فٙ يزٕعطبد انشرت ثبعزخذاو اخزجبس ي

نهًجًٕعخ انزجشٚجٛخ ٔانعبثطخ فٙ ثعط انمذساد انجذَٛخ ٔانًغزٕٖ انشلًٙ نهٕصت 

 انطٕٚم لٛذ انجحش

 

 2= 2.22انجذٔنٛخ عُذ يغزٕ٘ يعُٕٚخ  Uلًٛخ 

ٚؽٛد  (٠63ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

فشٚق دثٌز إفظجة١ًج د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز 

جدطز فٟ ٌٍّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼ

ف١ظ  ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ

وجٔش ل١ّز ثخضذجس ِجْ ٚصٕٟ ثٌّقغٛدز 

ِّج ٠ذي  2.25ثلً ِٓ ل١ّضٗ ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ 

 ػٍٝ ٚؽٛد فشٚق ٌٍّضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ.

( ثٔٗ ٠ٚ63ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز ثفظجة١ز د١ٓ 

ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌم١جط ثٌذؼذٞ فٟ 

 2-انٕصت انعشٚط ١ز ) ثلاخضذجسثس ثٌذذٔ

سيٙ -حجلاد ٚغبس  2-حجلاد ًٍٚٛ 

سيٙ جهخ يٍ خهف -جهخ يٍ أيبو انجغى 

( يزش ثذء غبئش 22انعذٔ  - انجغى

ل١ذ ثٌذقظ ف١ظ ثْ  ٔانًغزٕ٘ انشلًٙ

( ثٌّقغٛدز ألً ِٓ ل١ّز Uل١ّز )

 انًزغٛـــــــــشاد
ٔحذح 

 انمٛبط

 Uلًٛخ  انًجًٕعخ انعبثطخ انًجًٕعخ انزجشٚجٛخ

ٕعػ يز

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

يزٕعػ 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

 2.22 21.22 2.22 22.22 00.22 عى انٕصت انعشٚط

 0.22 21.22 0.22 22.22 02.22 و حجلاد ًٍٚٛ 2

 2.22 22.22 0.02 22.22 1.22 و حجلاد ٚغبس 2

 0.02 21.22 2.22 22.22 00.22 و سيٙ جهخ يٍ أيبو انجغى

 0.22 21.22 2.22 22.22 00.22 و سيٙ جهخ خهفٙ

 0.22 22.22 2.22 22.22 0.20 و انًغزٕٖ انشلًٙ 

 0.02 22.02 1.02 22.20 2.02 س يزش ثذء غبئش 22انعذٔ 

21ن=   
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( ِّج 2.25ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٛٞ ِؼ٠ٕٛز )

٠ش١ش ثٌٝ ٚؽٛد فشٚق فٟ ٔضجةؼ 

ٌذذ١ٔز ٌٚظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ثلاخضذجسثس ث

 ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز.

٠ٚشؽييييغ ثٌذجفييييظ ٘ييييزٖ ثٌفييييشٚق 

ِٚؼييذلاس ثٌضقغييٓ فييٟ ثٌّضغ١ييشثس ثٌذذ١ٔييز 

ٚثٌّغيييضٜٛ ثٌشلّيييٟ إٌيييٝ صم١ييي١ٓ ثٌذشٔيييجِؼ 

ثٌضذس٠ذٟ دجعضخذثَ أعٍٛح ثٌضجدجصج ٚخؼيٛع 

أفييييشثد ػ١ٕييييز ثٌّؾّٛػييييز ثٌضؾش٠ذ١ييييز إٌييييٝ 

ثٌضذس٠خ ٌّيذر )ػشيش أعيجد١غ( ٚدٛثليغ أسديغ 

ذثس صذس٠ذ١ز أعيذٛػ١ًج ٚفمًيج ٌٍٙيذف ثٌيزٞ ٚف

طييُّ ِييٓ أؽٍييٗ ِييغ ثٌض٠ٕٛييغ فييٟ ثعييضخذثَ 

أؽٙييضر ثٌضييذس٠خ ثٌقذ٠غييز، ف١ييظ صمييَٛ فىييشر 

أعييٍٛح ثٌضجدجصييج ػٍييٝ دفييغ ثٌؾغييُ لافض١ييجػ 

و١ّجس أوذش ِٓ ثلأوغؾ١ٓ ِّيج ٠ؼّيً ػٍيٝ 

صقغيييي١ٓ أدثء ثٌمٍييييخ، ٚثلأٚػ١ييييز ثٌذ٠ِٛييييز، 

ٚص٠جدر فشق ثٌذْ٘ٛ ٚثوضغجح ثٌؾغُ ١ٌجليز 

دذ١ٔييييز ػج١ٌييييز ٚرٌييييه ٌغييييٌٙٛز ثعييييضخذثِٙج 

دجلإػييييجفز إٌييييٝ صقغيييي١ٓ ثٌمييييذسر ثٌؼؼيييي١ٍز 

ٚثٌّشٚٔييييز ٚثٌششييييجلز ٚعييييشػز سد ثٌفؼييييً 

ٚثٌضيييييٛثصْ ٚثٌضٛثفيييييك ثٌؼؼيييييٍٟ ثٌؼظيييييذٟ 

 .دظٛسر وذ١شر

ويلا ٠ٚضفك أ٠ؼًج ِغ ٔضيجةؼ دسثعيز 

 (02) (0202ْبٌ صٚهَٕج ٔآخشٌٔ )ِٓ 

ف١ييظ أٔٙييُ صٛطييٍٛث إٌييٝ صييأع١ش صييذس٠ذجس  ،

ثٌؼذ٠ذ ِيٓ ثٌميذسثس ثٌذذ١ٔيز ِّيج  ثٌضجدجصج ػٍٝ

ٌٙج ػظ١ُ ثلأعش فٟ ثٌضطٛس ثٌّٙجسٞ ٌٍٕشجؽ 

ثٌش٠جػٟ، ٚلذ أٚطٛث أ٠ؼًج دئؽشثء ثٌّض٠ذ 

ِٓ ثٌذقٛط ٚثٌذسثعيجس ثٌّضؼٍميز دضيذس٠ذجس 

ثٌضجدجصييج ٔظييشًث ٌم١ّضٙييج ٚأ٠ؼًييج ٌٍضؼييشف ػٍييٝ 

ػظ١ُ صأع١ش٘ج ػٍٝ ثلأٔشطز ثٌش٠جػ١ز ثٌضيٟ 

 .٠ضُ ِّجسعضٙج

زث ثٌفييشق إٌييٝ ٠ٚؼييضٜ ثٌذجفييظ ٘يي

ثخضلاف صيأع١ش ثٌذشٔيجِؼ ثٌضيذس٠ذٟ ٚثٌخيجص 

دجٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ػٓ ثٌذشٔجِؼ ثٌضم١ٍذٞ 

ٌٍّؾّٛػييز ثٌؼييجدطز ٚ٘ييزث ِييج ٠ضفييك ِييغ ِييج 

( 0202ٔآختتشٌٔ ) سٚجٕنتتذدساعتتخ  روييشٖ

إٌييٝ أْ  (00) (0202يٛتتشا دانٛتتب )(، 01)

صذس٠ذجس ثٌضجدجصج صيؤدٞ إٌيٝ صقغي١ٓ ٚظيجةف 

ي صطيي٠ٛش ػّييً ثلأؽٙييضر ثٌق٠ٛ١ييز ِييٓ خييلا

ثٌؾٙيييجص ثٌيييذٚسٞ ٚثٌضيييٕفظ ٚصيييأخش ظٙيييٛس 

 .ثٌضؼخ

وّييج صضفييك ٘ييزٖ ثٌٕضييجةؼ ِييغ ٔضييجةؼ 

( ،أيٛتتشح 02( )0201ْٛتتضى صنتتػ )دساعتتخ 

ٚثٌضيٟ أشيجسس  (0( ) 0202عجذانشحًٍ )

إٌييٝ أْ ثعييضخذثَ صييذس٠ذجس ثٌضجدجصييج عييجّ٘ش 

فييٟ صقغيي١ٓ ِغييضٜٛ ثلأدثء ثٌّٙييجسٞ ٌؼ١ٕييز 

 .ثٌذقظ

إ١ٌيييٗ ٚ٘ييزث ٠ضفيييك ِيييغ ِيييج أشيييجسس 

أيٛتتشح ٚحتتٗ وذسثعييز ثٌؼذ٠ييذ ِييٓ ثٌذسثعييجس 

، يحًتتتتتتتتتٕد انًغتتتتتتتتتبٔسٖ  (2) و(0202)

 و(0202، عتتتتتتتتبسح   ) (00) (0201)

إٌييييٝ أ١ّ٘ييييز صييييذس٠ذجس ثٌضجدجصييييج فييييٟ  ، (1)

صقغيي١ٓ ثٌّغييضٜٛ ثٌشلّييٟ , ف١ييظ أْ ثلادثء 

ثٌّٙجسٞ ثلأِغً ٠ؼضّذ دجٌذسؽز ثلاٌٚٝ ػٍٝ 

ثِيييضلان ثٌميييذسثس ثٌذذ١ٔيييز ثٌّخضٍفيييز  ٚثٌضيييٟ 

جػييذر ثلأعجعيي١ز ٌييلأدثء ثٌّٙييجسٞ , صّغييً ثٌم

ف١ظ لا ٠ّىيٓ صطي٠ٛش ثلادثء ثٌّٙيجسٞ دْٚ 
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ثِضلان ثٌؼٕجطش ثٌذذ١ٔز ثٌّخضٍفز ثٌضيٟ صخيذَ 

 وً ِٙجسر.

وّييج صضفييك ٘ييزٖ ثٌٕضييجةؼ ِييغ ٔضييجةؼ 

 .McRae, G., et al. (2012)دسثعيز 

( 0201) ( ٔ يحًتتتتتتتٕد انًغتتتتتتتبٔس02٘)

إٌيييٝ أْ أعيييٍٛح ثٌضجدجصيييج عيييجُ٘ فيييٟ  (00)

ضغ١يييشثس ثٌٙٛثة١يييز ٚثٌلا٘ٛثة١يييز صقغييي١ٓ ثٌّ

 .ٚثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز ل١ذ ثٌذقظ

ٚدييزٌه صضفييك ِييغ ثٌفييشع ثٌغجٌييظ 

ٚثٌضييٟ ٠ييٕض ػٍييٝ جأْ صٛؽييذ فييشٚق دثٌييز 

إفظجة١ًج د١ٓ ثٌم١جعي١ٓ ثٌذؼيذٞ ٌٍّؾّيٛػض١ٓ 

ثٌضؾش٠ذ١ييز ٚثٌؼييجدطز فييٟ دؼييغ ثٌمييذسثس 

ثٌذذ١ٔييز ٚثٌّغييضٜٛ ثٌشلّييٟ ٌّغييجدمٟ ثٌٛعييخ 

 ."ؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١زثٌط٠ًٛ ٌظجٌـ ثٌّ

 الاعزُزبجبد ٔانزٕصٛـبد

 الاعزُزبجبد: 

فٟ فذٚد أ٘ذثف ٚفشٚع ثٌذسثعز 

ٚفٟ فذٚد ثٌؼ١ٕز ِٚج أعفشس ػٕٗ 

ثٌّؼجٌؾجس ثلإفظجة١ز ٌٍّضغ١شثس ل١ذ 

ٚفٟ ػٛء صفغ١ش ثٌٕضجةؼ ثٌضٟ صُ  ذسثعزثٌ

ثٌضٛطً إ١ٌٙج ِٕٚجلشضٙج فمذ صٛطً 

 ثٌذجفظ إٌٟ ثلاعضٕضجؽجس ثٌضج١ٌز :

  ثٌٕضجةؼ فشٚلًج دثٌز إفظجة١ًج أظٙشس

د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز 

ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ ثٌمذسثس 

ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌظجٌـ 

ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز. ٚلذ ديّ فؾُ ثٌضأع١ش 

( ثٌزٞ صشثٚؿ د١ٓ rprbثٌىذ١ش )

( ػٍٝ صأع١ش 62..2( ٚ)2.463)

فؼّجي ٌضذس٠ذجس ثٌضجدجصج فٟ صقغ١ٓ 

 ثلأدثء.

 ٛد فشٚق دثٌز إفظجة١ًج د١ٓ ٚؽ

ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز 

ثٌؼجدطز فٟ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز 

ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ. ِٚغ رٌه، وجٔش 

( 2.862( د١ٓ )rprbل١ُ ثٌضأع١ش )

(، ِّج ٠ش١ش إٌٝ صأع١ش 2.523ٚ)

ِضٛعؾ ٌٍذشٔجِؼ ثٌضم١ٍذٞ ِمجسٔزً 

 دضذس٠ذجس ثٌضجدجصج.

 دلاٌز  أظٙشس ثٌٕضجةؼ فشٚلًج رثس

إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز 

ٌٍّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز 

ٌظجٌـ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز، ف١ظ 

أعذضش صذس٠ذجس ثٌضجدجصج فؼج١ٌضٙج دشىً 

 ٍِقٛظ ِمجسٔز دجٌذشٔجِؼ ثٌضم١ٍذٞ.

  ٓصذس٠ذجس ثٌضجدجصج عجّ٘ش فٟ صقغ١

ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثلأعجع١ز )ِغً ثٌٛعخ 

 2فؾلاس ١ّ٠ٓ،  2ثٌؼش٠غ، 

فؾلاس ٠غجس، ٚسِٟ ثٌؾٍز( ثٌضٟ 

صّغً لجػذر ثلأدثء ثٌّٙجسٞ فٟ ثٌٛعخ 

ثٌط٠ًٛ، ِّج ثٔؼىظ إ٠ؾجد١ًج ػٍٝ 

 ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ.

  ثػضّذس صذس٠ذجس ثٌضجدجصج ػٍٝ أعٍٛح

ِذضىش أدٜ إٌٝ ص٠جدر ثٌقّجط 

ٚثلاٌضضثَ ٌذٜ ثٌلاػذ١ٓ، ِّج عجُ٘ فٟ 

صقم١ك ثلاعضّشثس٠ز فٟ ثٌضذس٠خ 

ِٓ ثلأ١ٌجف  ٚثعضغجسر أوذش ػذد

ثٌؼؼ١ٍز، ِج ٔضؼ ػٕٗ صقغ١ٓ وذ١ش فٟ 

ثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚعشػز ثلأدثء.أدٜ 



` 
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ثٌٝ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ دأعٍٛح صذجصج 

 صقغ١ٓ فٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ.

 انزٕصٛبد :

فٟ ػٛء ثٌٕضجةؼ ثٌضٟ صُ ثٌضٛطً إ١ٌٙج 

ِٕٚجلشضٙج ٚثلاعضٕضجؽجس ِٓ ثٌذسثعز ٚفٟ 

فذٚد ػ١ٕز ثٌذقظ فئْ ثٌذجفظ ٠ٛطٟ 

 ٢صٟ:دج

  إدسثػ صذسد١جس ثٌضجدجصج فٝ ثٌذشثِؼ

ثٌضؼ١ٍّز ٚثٌضذس٠ذ١ز ثٌخجطز دلاػذٟ 

 ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ.

  ًػشٚسر ثلا٘ضّجَ دضٕٛع ٚعجة

ٚأعج١ٌخ صط٠ٛش صذس٠ذجس ثٌضجدجصج ٌّج 

ٌٙج ِٓ أ١ّ٘ز فٝ صقغ١ٓ ثٌّغضٜٛ 

 ثٌشلّٟ .

  إؽشثء ثٌّض٠ذ ِٓ ثلأدقجط دضطذ١ك

صذسد١جس ثٌضجدجصج ػٍٝ ؽ١ّغ ثٌّشثفً 

 غ١ٕز ثٌّخضٍفز.ثٌ

  صذٕٟ صذس٠ذجس ثٌضجدجصج فٟ دشثِؼ

ثلإػذثد ثٌذذٟٔ ٌٍش٠جػ١١ٓ ثٌٕجشت١ٓ 

ٔظشًث ٌضأع١ش٘ج ثلإ٠ؾجدٟ ثٌٛثػـ ػٍٝ 

صقغ١ٓ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٜٛ 

 ثٌشلّٟ.

  ثٌضشو١ض ػٍٝ دِؼ أعٍٛح صذس٠ذجس

ثٌضجدجصج ِغ ثٌضذس٠ذجس ثٌضم١ٍذ٠ز فٟ 

ثٌّشثفً ثٌّخضٍفز لإػذثد ثٌش٠جػ١١ٓ 

 م١ك أفؼً ثٌٕضجةؼ.ٌضق

  إؽشثء ثٌّض٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس ثٌضطذ١م١ز

فٛي صذس٠ذجس ثٌضجدجصج فٟ س٠جػجس 

ِخضٍفز ٌٍضأوذ ِٓ فؼج١ٌضٙج فٟ صقغ١ٓ 

 ثلأدثء ثٌذذٟٔ ٚثٌّٙجسٞ.

  صظ١ُّ دشثِؼ صذس٠ذ١ز ِخظظز

دجعضخذثَ أعٍٛح ثٌضجدجصج ٌضط٠ٛش 

ثٌمذسثس ثٌٙٛثة١ز ٚثٌلا٘ٛثة١ز ٚصقم١ك 

 ثٌضٛثصْ د١ّٕٙج.

 ض ثعضّشثس٠ز ثٌقؼٛس فٟ صؼض٠

ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز ِٓ خلاي ثعضخذثَ 

أعج١ٌخ ِذضىشر ِغً ثٌضجدجصج ٌض٠جدر 

 ثٌذثفؼ١ز ٚثٌقّجط ٌذٜ ثٌلاػذ١ٓ.

  صذس٠خ ثٌّذسد١ٓ ػٍٝ صظ١ُّ ٚصٕف١ز

دشثِؼ ثٌضجدجصج ٌؼّجْ ثٌضطذ١ك ثلأِغً 

 ٚصقم١ك ثلأ٘ذثف ثٌّشؽٛر.

  ٍِٝضجدؼز صأع١ش صذس٠ذجس ثٌضجدجصج ػ

٠ًٛ ٌٍضأوذ ِٓ ثعضذثِز ثٌّذٜ ثٌط

ثٌٕضجةؼ ثلإ٠ؾجد١ز ػٍٝ ثٌّغضٜٛ 

 ثٌشلّٟ ٚثلأدثء ثٌّٙجسٞ.
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 انًشاجع

 أٔلا انًشاجع انعشثٛخ:

صأع١ش ثعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١ٍِٛضشىه ػٍٝ صقغ١ٓ دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌى١ّٕجص١ى١ز  :  أحًذ انغٛذ نطفٗ  .0

ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌذذ١ٔز  ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌٍٛعخ ثٌط٠ًٛ، دقظ ِٕشٛس فٟ

، 3232ٚثٌش٠جػ١ز، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذٕجس، ؽجِؼز ثلإعىٕذس٠ز، ثٌؼذد 

3226َ. 

ػٍٝ ِغضٜٛ ثٌىفجءر ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ِٚغضٜٛ  Tabata صأع١ش ثعضخذثَ صذس٠خ صجدجصج   :أيٛشح عجذانشحًٍ حغٍ  .0

ضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚػٍَٛ ثٌش٠جػز، ثلأدثء ثٌّٙجسٞ فٟ ثٌضٕظ ثلأسػٟ، ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍ

 3232َ، 44و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ، ؽجِؼز فٍٛثْ، ثٌؼذد 

ػٍٝ ص١ّٕز دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز  tabataأعش دشٔجِؼ دجعضخذثَ صذس٠ذجس صجدجصج  : أيٛشح ٚحٗ يحًٕد  .2

، 6، دقظ ِٕشٛس، ِؾٍز دقٛط ثٌضشد١ز ثٌشجٍِز، ػذد ِٚغضٜٛ أدثء ثٌٛعذجس فٟ ثٌذج١ٌز

 َ .3238و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذٕجس، ؽجِؼز ثٌضلجص٠ك،

ِؾٍز  .دسثعز ثٌؼٛثًِ ثٌذذ١ٔز ثٌّؤعشر فٟ ثلأدثء ثٌش٠جػٟ فٟ س٠جػز ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ    احًذ انمششٙ   .2

  .(2018).652-685(، 8)33ثٌؼٍَٛ ثٌش٠جػ١ز، 

ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز ٚثٌّغضٜٛ صأع١ش ثعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌىجصغ١ٛ ػٍٝ دؼغ   : إنٓبو أحًذ حغٍُٛ  .2

ثٌشلّٟ ٌّغجدمٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ، ِؾٍز أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز، ِؼ 

 .15َ، ع3236

أعظ ِٚذجدا ثٌضؼ١ٍُ ٚثٌضذس٠خ فٟ أٌؼجح ثٌمٜٛ، صشؽّز ػغّجْ فغٓ سفؼش، ِقّٛد  :  ثبنٛغزٛشٔط، أنفبسٚض  .2

ٟ لأٌؼجح ثٌمٜٛ، ِشوض ثٌض١ّٕز فضقٟ ِقّٛد، ع١ٍّجْ ػٍٟ فؾش، ثلاصقجد ثٌذٌٚ

 .6َ..6ثلإل١ٍّٟ دجٌمج٘شر، 

صأع١ش ثٌضذس٠خ ثٌفضشٞ ِشصفغ ثٌشذٖ دأعٍٛح صجدجصج ػٍٝ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز  : حبصو سظب عجذِ  .2

دقظ ِٕشٛس، ثٌّؾٍز  ٚثٌّؤششثس ثٌذ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌّٙجسثس ثلأعجع١ز ٌٕجشتٟ وشٖ ثٌمذَ،

، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذٕجس، ؽجِؼز 61ذد ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚثٌش٠جػز، ػ

 َ .3236ثلاعىٕذس٠ز،

ػٍٝ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّضغ١شثس  TRX صأع١ش صذس٠ذجس ثٌّمجِٚز ثٌى١ٍز  : حًذ٘ أحًذ صبنم  .0

ثٌذ١ٛو١ّٕجص١ى١ز ٌّغجدمٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ، ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚثٌش٠جػ١ز 

 .َ.326، أدش٠ً 12ػ١ز ٌٍذٕجس، ؽجِؼز ثلإعىٕذس٠ز، ثٌؼذد )دٕجس(، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠ج

صجع١ش دشٔجِؼ صذس٠ذٟ دجعضخذثَ ؽش٠مٗ صذجصج ػٍٝ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز  : عبسح   كًبل  .1

، سعجٌز دوضٛسثر، غ١ش ِٕشٛسر، دٕىجٜ( -ِٚغضٜٛ ثلأدثء ٌلاػذجس ثٌىجسثص١ٗ )ثٌىجصج 

 َ.3262٘شر، ؽجِؼز فٍٛثْ، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذٕجس دجٌمج

ثٌّىضذز ثٌّضقذر، دٛس فؤثد، دٛس  ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٝ ٚثٌضىجًِ د١ٓ ثٌٕظش٠ز ٚثٌضطذ١ك، : عبدل عجذ انجصٛش عهٗ  .02

 َ .3..6عؼ١ذ،

صأع١ش ثٌضذس٠خ ثٌّضذج٠ٓ دجعضخذثَ ثلإصمجْ ٚثٌذ١ٍ١ِٛضش٠ه ػٍٝ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز  :  عضد إثشاْٛى يحشٔط  .00

ثٌشلّٟ ٌلاػذٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ، سعجٌز دوضٛسثٖ غ١ش ِٕشٛسر، و١ٍز  ثٌخجطز ٚثٌّغضٜٛ

 .3228َثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز، ؽجِؼز ؽٕطج، 

ػٍٝ دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز ٌلاػذٟ  Tabataفؼج١ٌز دؼغ صّش٠ٕجس  : يحًٕد انًغبٔسٖ انغٛذ  .00

، 6ػذد، دقظ ِٕشٛس، ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚػٍَٛ ثٌش٠جػز،ثٌؾٛدٚ

 َ..326، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ، ؽجِؼز دٕٙج، 32ِؾٍذ
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ثعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌضجدجس ٌضقغ١ٓ ثٌمذسٖ ثٌؼؼ١ٍٗ ٌٍشؽ١ٍٓ ٚصجع١ش٘ج ػٍٝ ِغضٜٛ ثدثء  : يشٔح يذحذ حغٍ  .02

دقظ  ،دؼغ ثٌّٙجسثس فٟ ثٌؾٍّز ثٌقشو١ز ثلاؽذجس٠ز ٌلاػذجس ؽّذجص ثلا٠شٚد١ه

، و١ٍز ثٌضشد١ز 2، ؽضء 52ْٛ ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز، ػذدِٕشٛس، ِؾٍٗ أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفٕ

 َ.3232ثٌش٠جػ١ز، ؽجِؼٗ ثع١ٛؽ، 

يعزض خهٛم إثشاْٛى، أَعبو   .02

جهٛم إثشاْٛى، إثشاْٛى 

 سحًٍ فشحبٌ

فٟ دؼغ ثٌمذسثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚأدثء ِٙجسر  (TABATA) صأع١ش صّش٠ٕجس  :

١ز، و١ٍز ثٌضشد١ز ثلأعجع١ز، ثٌضظ٠ٛخ دىشر ثٌغٍز ٌٍٕجشت١ٓ، ِؾٍز و١ٍز ثٌضشد١ز ثلأعجع

 .3232َثٌؾجِؼز ثٌّغضٕظش٠ز، 

ػٍٝ دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز ِٚغضٜٛ ثدثء ِٙجسر  Tabataصذس٠ذجس صجدجصج  : يُٓذ   يُٛش  .02

دقظ ِٕشٛس، ِؾٍٗ أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ ثٌضشد١ز ، ثلاسعجي ٌذٜ لاػذٟ ثٌىشٖ ثٌطجةشر

 َ.١3264ز ثٌش٠جػ١ز، ؽجِؼٗ ثع١ٛؽ، ، و١ٍز ثٌضشد8، ؽضء 82ثٌش٠جػ١ز، ػذد

صأع١ش صذس٠ذجس ثٌٛعؾ ثٌشٍِٟ ٌضقغ١ٓ ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍشؽ١ٍٓ ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ   : يحًٕد   عجذ جبد  .02

 .15َ، ع3236ٌٕجشتٟ ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ، ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ ثٌش٠جػز، ِؼ 

ضجدجصج ػٍٝ صط٠ٛش ِغضٜٛ ثلأدثء ثٌخططٟ ٌٍذفجع صأع١ش دشٔجِؼ دجعضخذثَ صّش٠ٕجس ثٌ :  ْٛضى أحًذ صنػ  .02

ٚثٌٙؾَٛ ثٌّؼجد ٌٍّظجسػ١ٓ، ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚػٍَٛ ثٌش٠جػز، و١ٍز 

 َ.326، 41ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ، ؽجِؼز فٍٛثْ، ثٌؼذد 
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