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رٙذف اٌجؾٛس اٌؼ١ٍّخ ٚاٌذساعبد فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ اٌٝ الاسرمبء ثّغزٜٛ الإٔغبص اٌش٠بػٟ ػٓ 

ٚاٌـشق اٌزذس٠ج١خ ٌشفغ لذساد اٌش٠بػٟ فٟ وبفخ الارغب٘بد فٟ ػٛء ِزـٍجبد ٔٛع  الأعب١ٌتؿش٠ك رـ٠ٛش 

ثؼغ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خاٌؾذ٠ضخ فبػ١ٍزٙب ِٓ اعً اٌٛطٛي اٌٝ اٌٙذف إٌّشٛد  أصجزذاٌش٠بػخاٌّّبسط، ٚلذ 

 فٟ اسرفبع ِؼذلاد الأداء ٌذٜ اٌلاػج١ٓ.

١ٍغذ ثؼ١ذح ػٓ ٘زا اٌزـٛس اٌؾبدس فٟ ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ،ؽ١ش أطجؾذ ٚاٌخّبعٟ اٌؾذ٠ض

اٌش٠بػٟ أطجؼ ٠ؼزّذ فٟ اٌّمبَ  اٌزذس٠ت أْاٌزٞ ٠إوذ ػٍٝ  الأِش،ٚالإػغبةِغز٠ٛبد الإٔغبص رض١ش اٌذ٘شخ 

ثش٠بػخ الأٚي ػٍٝ اٌىض١ش ِٓ اٌؼٍَٛ اٌزغش٠ج١خ ٚالإٔغب١ٔخ، ٚاٌزٟ عبّ٘ذ رـج١مبرٙب اٌّخزٍفخ فٟ الاسرمبء 

 (38) .اٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش

فش٠بػخ اٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش ِٓ اٌش٠بػبد اٌزٟ ٌٙب ؿج١ؼخخبطٗ، ؽ١ش ئٔٙب س٠بػٗ سل١ّٗ ِشوجٗ ٚلا 

فشد٠ٗ ٌٙب ِىبٔٗ خبطٗ ث١ٓ ع١ّغ اٌش٠بػبد الأخشٜ، ؽ١ضأٙب رؼُ خّظ س٠بػبد ٠ٕفٟ رٌه وٛٔٙب س٠بػخ 

رزـٍت وً ِٕٙبلذساد ثذ١ٔٗ ِٚٙبس٠خ ٚػم١ٍٗ خبطٗ ِٚٓ ٕ٘ب رأرٟ اٌفٍغفخ اٌخبطخ ٌش٠بػخ اٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش 

ٌغجبؽخ، اٌزٟ رؼزّذ ثمذس وج١ش ػٍٝ رؾذٞ اٌلاػت ٌمذسارٗ ِٚٙبسارٗ فٟ خّظ ِغبثمبد ِززبثؼخ ٟ٘ )اٌشِب٠خ، ا

اٌّجبسصح، اٌفشٚع١خ، اٌغشٞ(، ٚ٘زٖ اٌش٠بػبد اٌخّظ ٟ٘ س٠بػبد ِزجب٠ٕخ ِٓ ؽ١ش الأداء ٚاٌشىً 

ٚظشٚف الأداء ٚالأدٚاد اٌّغزخذِخ، ٌٚىً ِٕٙب ١ِّضارٙب ئلا أٔٙب رزشبثٗ ِغ ثؼؼٙب اٌجؼغ ٚرىًّ ثؼؼٙب 

 (54: 10) اٌىبًِ(.ٌزىْٛ س٠بػٗ اٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش ٚاٌزٟ ٠ـٍك ػٍٝ ِٓ ٠ّبسعٙب اعُ )اٌش٠بػٟ 

ؾزبط وً ِّٕٙب ئٌٝ عٙذ وج١ش فٟ اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ ٠ـٍك ػ١ٍّٙب اٌج١بصً، ٠ٚٚاٌغجبؽخ ٚاٌغش٠ش٠بػز١ٓ 

ٌزغغ١ً أفؼً الأسلبَ، ئلا أْ ؿج١ؼخ اٌٛعؾ اٌزٟ رّبسط ف١ٗ اٌغجبؽخ ٚ٘ٛ اٌٛعؾ اٌّبئٟ ٠خزٍف ػٓ ؿج١ؼخ 

رخزٍف ش٠بػخ اٌغجبؽخف، رؼزجش ِخزٍفخ ذ١ٔخ ٌٍش٠بػز١ٓاٌّزـٍجبد اٌجثبلإػبفخ اٌٝ أْ ِّبسعخ س٠بػخ اٌغشٞ، 

 (38) فٟ ؿج١ؼخ ِّبسعزٙب ػٓ ثبلٟ اٌش٠بػبد.
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اٌغجبؽخ  بٌؼجخ اٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش ػّشٖ اٌزذس٠جٟ ثّّبسعخ ٌؼجخ اٌضٕبئٟ ّٚ٘ فٟاٌلاػت إٌبشئ ٠ٚجذأ 

 ٚاٌغشٞ صُ ثؼذ رٌه ٠مَٛ ثادِبط اٌشِب٠خ ثبٌغشٞ صُ اٌغلاػ ٚأخ١شاً اٌفشٚع١خ.

ئؽذٜ ٌٍش٠بػٟ أٚ اٌفشد اٌؼبد٠بػزّبدا ػٍٝ الأداء اٌجذٟٔ بٌٝ رؼض٠ض ٠ٙذفإٌّظُ اٌش٠بػٟ اٌزذس٠ت ٚ

٠ؼزجش اٌزٟ ،supercompensation cycleٚاٌفبئكٟ٘ دٚسح اٌزؼ٠ٛغ اٌش٠بػٟ ٚاٌزذس٠ت  بدسوبئض ٔظش٠

 (39) أٚي ِٓ لبَ ثزٛط١فٙب. ٠Yakovlevبوٛف١ٍف 

أْ اٌزأو١ذ اٌّغزّش ٚاٌّزضا٠ذ رغبٖ اٌٛطٛي ئٌٝ  ئٌٝAmr Hamza(0212)عًزو حًشة ٠ٚش١ش 

الإٔغبص اٌش٠بػٟ، لبد اٌؼٍّبء ٌٍجؾش ػٓ ؿشق رذس٠ت ٠ىْٛ ٌٙب رأص١شاد ئ٠غبث١خ ػٍٝ الأداء، ٚاٌزذس٠ت 

 (123: 11اٌّزضآِ ٠ؼزجش ئؽذٜ ٘زٖ اٌـشق اٌزٟ اعزشػذ الأزجبٖ فٟ ا٢ٚٔخ الأخ١شح. )

( ثأٔٗ ِض٠ظ ِٓ رذس٠ت اٌّمبِٚخ ٚاٌزؾًّ فٟ CTزضآِ )اٌزذس٠ت اٌّBaar(0212)بار٠ُٚؼش َّف 

 (11: 14ثشٔبِظ دٚسٞ ٌزؼظ١ُ ع١ّغ عٛأت الأداء اٌجذٟٔ. )

اٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٚاٌّمبِٚخ فٟ ٔفظ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ أٚ  ذس٠جبداٌزذس٠ت اٌّزضآِ ٘ٛ اٌم١بَ ثزٚ

اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ، رُ اٌزش٠ٚظ ٌٍزذس٠ت  ِؼًب ثشىً ٚص١ك فٟ ٔفظ ا١ٌَٛ. ِٕٚز فزشح ؿ٠ٍٛخ فٟ ػبٌُ ػٍُ

 (110: 5)اٌّزضآِ وـش٠مخ رذس٠ج١خ رغزخذَ ٌزٛف١ش اٌٛلذ ِغ اٌٛطٛي ئٌٝ أ٘ذاف رذس٠ت ِزؼذدح.

أْ ثؼغ اٌش٠بػ١١ٓ ٠ؼزمذٚا أْ ئػبفخ Laura Hokka,(0211)نىرا هىكا   ٚفٝ ٘زا اٌظذد رإوذ

رذس٠جبد اٌمٛح ٚرذس٠جبد اٌزؾًّ ِضط رذس٠جبد اٌزؾًّ ئٌٝ رذس٠جبد اٌمٛح سثّب رؾمك ٌُٙ ِىبعت ِضدٚعخ ِٓ 

 فٟ ٔفظ رٛل١ذ اٌزذس٠ت.

فٟ ا٢ٚٔخ الأخ١شح،ارؼؼ أْ آ١ٌبد رذس٠ت اٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٚرذس٠ت اٌّمبِٚخ ٚرؼ١ف أٗ 

ٌجؼغ ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌغض٠ئٟ. ٚفٟ ظً ِٛالف ِؼ١ٕخ، ٠ّىُٕٙ ئٌغبء ثؼؼُٙ اٌجؼغ. رزؼبسع ِغ ثؼؼٙب ا

 (188: 30)ٚ٘زا ٠غؼً لٛح اٌؼؼلاد ٚٔزبئغٙب غ١ش ِٛعٛدح ثشىً أعبعٟ.

ؽٛي Hickson(1892)نهُكظىٌاٌذساعخ اٌزبس٠خ١خ الأط١ٍخ أْ (0201عًزو حًشة )٠ش١ش ؽ١ش 

أْ لٛح اٌؼؼلاد أخفؼذ فؼ١ًٍب خلاي الأعجٛػ١ٓ الأخ١ش٠ٓ ِٓ ثشٔبِظ ِذرٗ أظٙشرٔزبئظ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ 

( أعبث١غ ٌّغّٛػخ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ اٌزٟ أعشٜ ف١ٙب الأشخبص رذس٠جبد اٌزؾًّ اٌٙٛائ١ٛرذس٠جبد 10)

اٌّمبِٚخ ٚوبٔذ ٘زٖ إٌزبئظ ِّٙخ لأٔٙب أظٙشد أْ رذس٠جبد اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ أٚلفذ رؾغ١ٕبد اٌمٛح اٌمظٜٛ 

ِٕز ػبَ ٚ غ١ش ِزأصش. VO2maxثبٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان الأوغغ١ٓ ل١بعٗ اٌزٞ رُ ث١ّٕب ظلاٌزؾًّ اٌٙٛائٟ 

٠زؼبسع ِغ أداء لٛح اٌؼؼلاد ٚأْ اٌغغُ ١ّ٠ً ئٌٝ  اٌٙٛائٟوبٔذ اٌشعبٌخ ٟ٘ أْ رذس٠ت اٌزؾًّ  1980َ

 (111: 5)ػٍٝ ٔزبئظ لٛح اٌؼؼلاد. اٌٙٛائٟرفؼ١ً ٔزبئظ اٌزؾًّ 
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س٠ت اٌّزضآِ ِٓ اٌّٛػٛػبد اٌّؼمذح ٌٍغب٠خ فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ، ٚرٌه لاؽزٛائٙب ػٍٝ اٌزذ٠ؼزجش ٚ

اٌىض١ش ِٓ اٌّزغ١شاد ِضً رشر١ت اٌزذس٠ت )اٌمٛح أٚلا أَ اٌزؾًّ( ٚصِٓ الاعزشفبء ث١ٓ اٌزّبس٠ٓ ٚؿش٠مخ 

 اٌزذس٠ت.ٚثبٌزبٌٟ، فاْ اٌجؾش فٟ ٘زا اٌّٛػٛع ١ٌظ ثبلأِش اٌغًٙ. 

 .Murlasits, et alوآخزوٌيىرانظُخض فارا أخزٔب فٟ الاػزجبس أٚلًا رشر١ت اٌزذس٠ت،فمذ رٛطً 

ٌٍغضء اٌغفٍٟ ِٓ اٌغغُ صاد أوضش ػٕذِب رُ ئعشاء رذس٠ت اٌمٛح 1RMٌّشح ٚاؽذح أْ ألظٝ رىشاس (0219)

اٌزذس٠ت أٞ رأص١ش ػٍٝ أٚلًا فٟ ٔفظ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ِغ رذس٠ت اٌزؾًّ. ٚفٟ اٌّمبثً، ٌُ ٠ىٓ ٌزشر١ت ٚػغ 

ؽذٚس رغ١شاد فٟ الأداء اٌٙٛائٟ ٠ّٚىٓ رفغ١ش رٌه ثغٌٙٛخ ِٓ أْ اٌجذء أٚلا ثزّبس٠ٓ اٌمٛح أٚلًا ع١ؼـٟ 

ٔزبئظ أفؼً، فبٌلاػت ئرا وبْ ِش٘مًب ِٓ رذس٠جبد اٌزؾًّ ع١مَٛ ثشفغ أٚصاْ الً أصٕبء رّبس٠ٓ اٌمٛح،ٚثبٌزبٌٟ 

ب ٠إدٞ ئٌٝ ؽذٚس ص٠بداد ألً فٟ اٌمٛح ٚوزٍخ اٌؼؼلاد. ٚعجت ِؾفضاد اٌزى١ف عزىْٛ لألً لٛح ِؾذدح،ِّ

 (33:1212) ِؾزًّ آخش ٠ىّٓ فٟ اٌّغزٜٛ اٌغض٠ئٟ ٌٍؼؼلاد.

اٌذساعبد اٌزٟ أعش٠ذ ػٍٝ اٌمٛاسع أظٙشد أْ أْ  Fyfe, et al. (0212)وآخزوٌ  ٍفاف٠ُش١ش ٚ

الاعزغبثخ الاثزٕبئ١خ اٌٍؾظ١خ ِٓ ِغبساد الإشبساد اٌزٟ ٠زُ رٕش١ـٙب ِٓ خلاي رذس٠ت اٌزؾًّ رمَٛ ثّٕغ 

رذس٠ت اٌمٛح، ٌٚىٓ ١ٌظ اٌؼىظ. ٚ٘زا ٠ؼٕٟ أْ رذس٠ت اٌزؾًّ لذ ٠ّٕغ ثؼغ اٌؼ١ٍّبد فٟ اٌؼؼلاد اٌزٟ 

رؼزجش ِّٙخ ٌض٠بدح وزٍخ اٌؼؼلاد ٚلٛرٙب. ٚػٍٝ اٌشغُ ِٓ أْ ٘زا اٌزأص١ش ٌُ ٠زُ ئصجبرٗ ثشىً ِٛصٛق فٟ 

 (743: 19) خ ٌؾً ٘زٖ اٌّشىٍخ.اٌجشش، ئلا أٗ ٌؾغٓ اٌؾظ، ٌذ٠ٕب ؿش٠م

أٗ رُ اٌزٛطً اٌٝ أْ ِغبساد الإشبساد اٌزٟ ٠زُ رٕش١ـٙب ِٓ خلاي  Baar,  (0212)بارؽ١ش ٠ش١ش 

عبػبد ِٓ ٔٙب٠خ اٌزّش٠ٓ. ٌزٌه، لا  3رذس٠ت اٌزؾًّ رؼٛد ئٌٝ ِغز٠ٛبد خؾ الأعبط )اٌشاؽخ( ثؼذ ؽٛاٌٟ 

عبػبد ػٍٝ الألً ِٓ رذس٠ت  3شاء رذس٠ت اٌزؾًّ لجً ٠ٕجغٟ أْ ٠ىْٛ اٌزذاخً اٌغض٠ئٟ ِشىٍخ ئرا رُ ئع

 14)عبػخ ػٍٝ الألً.  18اٌمٛح. ٚػٍٝ اٌؼىظ ِٓ رٌه، فاْ الاعزغبثخ الاثزٕبئ١خ ثؼذ رّبس٠ٓ اٌمٛح رغزّش 

:11) 

عبػبد رؼزجش وبف١خ ٌٍزؼبفٟ  3أْ ِب عجك ٠ذفؼٕب اٌٝ رغبؤي: ً٘ فزشح (0201عًزو حًشة )ؼ١ف٠ٚ

الإعبثخ ػٓ ٘زا اٌزغبؤي فٟ Robineau, et al. (0212)روبُُُى وآخزوٌ  اٌزذس٠ت؟ٚاعزـبعث١ٓ عٍغبد 

دساعزٗ اٌزٟ ٘ذفذ ٌٍزؼشف ػٍٝ رأص١شاد أداء رّش٠ٓ اٌزؾًّ فٟ فزشاد رؼبفٟ )اعزشفبء( ِخزٍفخ )طفشعبػخ، 

ؾغٕذ اٌمٛح عبػخ( ثؼذ رّش٠ٓ اٌمٛح ػٍٝ ِغز٠ٛبد اٌمٛح ٚرـ٠ٛش الأداء اٌٙٛائٟ. ؽ١ش ر 24عبػبد،  6

عبػخ. ٚصاد الأداء اٌٙٛائٟ فٟ  24عبػبد،  6ثّغز٠ٛبد ألً فٟ اٌّغّٛػخ طفش عبػخ ِمبسٔخ ثّغّٛػزٟ 

 (112: 5)عبػخ. 24ع١ّغ اٌّغّٛػبد، ٌٚىٓ ِؼظّٙب فٟ ِغّٛػخ اٌزؼبفٟ ػٍٝ ِذاس 
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ئٌٝ أْ ئعّبٌٟ اٌؼًّ اٌزٞ ٠ّىٓ اٌم١بَ  Sporer and Wenger (0222)طبىرَز ووَُدزٚرٛطً 

عبػبد ػٍٝ الألً ثؼذ رذس٠ت اٌزؾًّ. ؽ١ش ٠جذٚ أْ رٕبلض اٌمذسح ػٍٝ  8ٗ أصٕبء رذس٠ت اٌمٛح ٠زؼبءي ٌّذح ث

 (638: 37)اٌؼًّ ٠زُ رؾذ٠ذٖ أ٠ؼًب ٌّغّٛػبد اٌؼؼلاد اٌّغزخذِخ فٟ عٍغخ رذس٠ت اٌزؾًّ اٌغبثمخ. 

ْ اٌفظً ث١ٓ أٗ ِٓ خلاي ِب رٛطٍذ ئ١ٌٗ اٌذساعبد، ٠غت أْ ٠ىٛ (0201عًزو حًشة )٠ٚش١ش 

عبػخ ػٍٝ الألً. ٚأْ ٘زا ٠مٛدٔب ئٌٝ اٌزذس٠ت  24عبػبد ٚفٟ أفؼً ؽبٌخ  8ّٔـٟ اٌزذس٠ت أوضش ِٓ 

اٌىلاع١ىٟ، ؽ١ش ٠زُ ئعشاء رذس٠جبد اٌزؾًّ فٟ اٌظجبػ ٚرذس٠ت اٌمٛح فٟ ٚلذ لاؽك ِٓ ا١ٌَٛ. ثٙزا 

 5)ٟ اٌزذس٠ت فٟ ٔفظ ا١ٌَٛ.اٌزشر١ت، ٠ىْٛ اٌزذاخً اٌغض٠ئٟ أطغش ئرا وبْ لا ثذ ِٓ ئعشاء ولا ٚػؼ

:111) 

ٚلاؽظ اٌجبؽش ٚعٛد ا٘زّبَ شذ٠ذ ِٓ لجً اٌجبؽض١ٓ ثبٌزذس٠ت اٌّزضآِ، ثبلإػبفخ ئٌٝ رؼبسع ٔزبئظ 

           خارطُا واَشكىاردو اٌجؾٛس ٚاٌذساعبد اٌزٟ رٕبٌٚزٗ فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ، ٚ٘زا ِب ٠إوذٖ 

Izquierdo (0211) ِٓ( ِٓأْ اٌزذس٠ت اٌّزضاCT فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح أطجؼ ٘ذفًب ثؾض١ًب فٟ وً الأٌؼبة )

 (329: 20)اٌش٠بػ١خ ثلا اعزضٕبء. 

رؼبسة ٔزبئظ اٌذساعبد اٌزٟ رٕبٌٚذ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ئٌٝ اخزلاف  عجت(0202عًزو حًشة )٠ؼضٞٚ

خ ِٕبعجخ اٌزظ١ّّبد ٚ/ أٚ ثشٚرٛوٛلاد اٌزذس٠ت،ٌزٌه ِٓ اٌُّٙ اٌغّغ ث١ٓ اٌّزغ١شاد اٌّزؼذدح ثـش٠م

ًّب.  (115: 5)ٌٍؾظٛي ػٍٝ ٔزبئظ أوضش ؽغ

( ػذَ الإٔزشٔذِٓ خلاي الاػـلاع ػٍٝ اٌشجىخ اٌؼب١ٌّخ ٌٍّؼٍِٛبد )ثبلإػبفخ ئٌٝ أْ اٌجبؽش لاؽظ 

اٌؾذ٠ش ثشىً ػبَ  اٌخّبعٟ( لبِذ ثبٌشثؾ ِب ث١ٓ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ٚس٠بػخ أعٕج١ٗٚعٛد دساعخ )ػشث١خ أٚ 

 ١ٌّٙٓ دساعبد ٚثؾٛس فٟ ٘زا اٌّغبي.ئس٠بػخ اٌضٕبئٟ )اٌج١بصً( ثشىً خبص. ٚرٌه فٟ ؽذٚد ِب رٛطً  أٚ

ثؼٕٛاْ رأص١ش  (1( )1889طحز طعُذ طُذ )دساعخ فبٌذساعبد اٌزٟ رٕبٌٚذ س٠بػخ اٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش 

ٕبئٟ اٌؾذ٠ش، ثشٔبِظ ِمزشػ ٌز١ّٕخ اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٚاٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌلاػجٟ اٌض

عٕخ ٚوبٔذ أُ٘ الاخزجبساد اٌّغزخذِخ اخزجبس صٕٟ اٌزساػ١ٓ  14 -12( لاػت أػّبسُ٘ ث١ٓ 24ٚوبٔذ اٌؼ١ٕخ )

َ عشٞ، 1000ِٓ الأجـبػ اٌّبئً ٚاخزجبس اٌٛصت اٌؼّٛدٞ ٚوزٌه اخزجبس اٌزؼت ٌىبسٌغْٛ ٚأعشد ل١بعبد 

رذس٠جبد أعجٛػ١خ ٚاعزخذِذ اٌؾجً وأداح فٟ  4( أعجٛع ثٛالغ 12َ عجبؽخ ؽشح ٚوبْ اٌجشٔبِظ ٌّذح )100

اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ، ٚوبٔذ أُ٘ إٌزبئظ أْ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ اٌزٞ اؽزٜٛ ػٍٝ رّش٠ٕبد ثبٌؾجً أصش ئ٠غبث١ب ػٍٝ 

ر١ّٕخ اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٚاٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٚوبْ ٌز١ّٕخ اٌزؾًّ ثٕٛػ١ٗ )اٌؼؼٍٟ ٚاٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ( 

َ ؽشح. 100َ ٚعجبؽخ 1000ؾغٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌلاػجٟ اٌضٕبئٟ اٌؾذ٠ش فٟ اٌغشٞ رأص١شا ئ٠غبثٟ ػٍٝ ر
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ثؼٕٛأجشٔبِظ رذس٠جٟ ٌٍظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٚرأص١ش٘ؼٍٝ ِغزٛٞ  (12( )0222ونُذ أحًذ طُذ )دساعخ ٚ

ٓ أداء لاػجٟ اٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش، ٌّغّٛػخ ٚاؽذح ِٓ لاػجٟ اٌفش٠ك اٌمِٟٛ اٌّظشٞ ٌٍخّبعٟ اٌؾذ٠ضٛوبْ ِ

واَُض ادساعخ ٚأُ٘ إٌزبئظ ٚعٛد رؾغٓ فٟ ِغزٛٞ الأداء ٌٍغجبؽخ ٚاٌؼبؽ١خ ِٚغّٛع إٌمبؽ اٌىٍٟ.

ثؼٕٛاْ ً٘ ٠زُ رـ٠ٛش اٌغشٞ ٚاٌغجبؽخ وٕشبؿ١ٓ ِٕفظ١ٍٓ؟ Ioannis, Christos(0222)(25 )وخزَظخى

ئٔغبص فٟ ثـٌٛخ اٌؼبٌُ  190ٚرُ ئ٠غبد الاسرجبؽ ث١ٓ أفؼً ، دساعخ ػٓ لاػجٟ اٌضلاصٟ اٌؾذ٠ش اٌؼب١١ٌّٓ

، ثٙذف اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش الأداء فٟ ٔشبؽ 2002ٌٍضلاصٟ اٌؾذ٠ش )اٌشعً اٌؾذ٠ذٞ( اٌزٟ أل١ّذ ثٙبٚاٞ ػبَ 

ِب ِغ الأداء فٟ ٔشبؽ آخش، ٚلذ أشبسد إٌزبئظ ئٌٝ ٚعٛد اسرجبؽ ئ٠غبثٟ لٛٞ ث١ٓ اٌغشٞ ٚسوٛة اٌذساعبد 

سوٛة اٌذسعبد ٚاٌغجبؽخ، ث١ّٕب أشبسد إٌزبئظ ئٌٝ ػذَ ٚعٛد اسرجبؽ ث١ٓ اٌغشٞ ٚاٌغجبؽخ، ٌٚزا ٚأ٠ؼب ث١ٓ 

فأٗ ٌُ ٠ظٙش أداء اٌغشٞ ل١ُ رٕجإ٠خ لأداء اٌغجبؽخ ٚاٌؼىظ طؾ١ؼ، ِٚغ أٔٗ لا رٛعذ دلائً ِجبششح لأزمبي 

شُ٘ ثشىً ِٕفظً، ِٚٓ اٌّؾزًّ أصش الأداء فاْ رٍه إٌزبئظ رش١ش ئٌٝ أْ اٌغجبؽخ ٚاٌغشٞ ٔشبؿبْ ٠زُ رـ٠ٛ

يحًذ يحًىد ٚدساعخ  ىلا ِٓ اٌغجبؽخ ٚاٌغشٞ.ٌأْ ٠ىْٛ رٌه لاخزلاف اٌّزـٍجبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ 

ثؼٕٛاْ رأص١ش ر١ّٕخ اٌزؾًّ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ  (9( )0212يحًذ عبذ انًىخىد انظُذ )يحًذ،

عٕخ ِٓ ٔبشئ ٔبدٞ ِذ٠ٕخ  14( ٔبشئ رؾذ 26اٌؼ١ٕخ ػٍٝ )ٚاشزٍّذ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌلاػجٟ اٌج١بصً، 

َ، ٚوبْ ِٓ 2007اٌشؽبة ثبٌمب٘شح اٌغذ٠ذح ٚاٌّغغ١ٍٓ ثغغلاد الارؾبد اٌّظشٞ ٌٍخّبعٟ اٌؾذ٠ش ٌٍّٛعُ 

اُ٘ إٌزبئظ ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ فٟ اخزجبساد 

يحًذ دساعخ ٚاخزجبساد ػٕظش اٌمٛح ٚأ٠ؼب اخزجبس اٌغشػخ ٚاخزجبس رؾًّ اٌغشػخ. ػٕظش اٌزؾًّ ٚوزٌه

ثؼٕٛاْ رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌز١ّٕخ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ػٍٝ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ (2( )0212فارص يحًذ )

ٚوبْ َ ؽشح ٌغجبؽٟ اٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش، ٚرُ ئخز١بس اٌؼ١ٕخ ِٓ ٔبشئٟ اٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش )اٌضٕبئٟ(  50ٌغجبق 

َ ؽشح ٚوزٌه رـٛس 50ِٓ أُ٘ إٌزبئظ أْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ أدٞ ئٌٝ ر١ّٕخ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌٍغجبؽ١ٓ فٟ 

 اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌُٙ.

ٚاٌذساعبد اٌزٟ رٕبٌٚذ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ وبٔذ فٟ س٠بػبد ِزٕٛػخ غ١ش س٠بػخ اٌضٕبئٟ )اٌج١بصً( 

ثؼٕٛاْ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ػٍٝ  Gregory, et al. (0225( )01)خزَدىري وآخزوٌوذساعخ

( عجبػ، رُ رمغ١ُّٙ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ 34ػؼلاد اٌزٕفظ ِٚغزٜٛ أداء عجبؽٟ إٌّبفغبد، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ )

( ٚؽذاد رذس٠ج١خ 10( أعجٛع، ثٛالغ )12ثبٌزغبٚٞ أؽذّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثـخ، ٚوبٔذ ِذح اٌجشٔبِظ )

ؾغٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٚص٠بدح اٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان الأوغغ١ٓ ٌذٜ أعجٛػ١ب، ٚوبْ ِٓ أُ٘ إٌزبئظ ر

ثؼٕٛاْ رأص١ش اٌزذس٠ت  Gregory Levin.(0222()00)خزَدىري نُفٍُ دساعخاٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. ٚ
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اٌّزضآِ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚل١بعبد الأداء ٌذٜ لاػجٟ اٌذساعبد رٜٚ اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ، 

( لاػت دساعبد، رُ رمغ١ُّٙ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ ثبٌزغبٚٞ اؽذّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ 14)ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ 

( ٚؽذاد رذس٠ج١خ أعجٛػ١ب، ٚوبْ ِٓ أُ٘ إٌزبئظ رفٛق 3( أعبث١غ، ثٛالغ )6ػبثـخ، ٚوبٔذ ِذح اٌجشٔبِظ )

ٌؼذٚ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان الأوغغ١ٓ ٚأخفبع ِغزٜٛ صِٓ ا

اٌغش٠غ ٌذٜ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ِمبسٔخ ثبٌّغّٛػخ اٌؼبثـخ، ٚأػضٜ اٌجبؽش رٌه لأعجبة لذ رىْٛ ٚساص١خ 

ثؼٕٛاْ رأص١ش اٌزذس٠ت  Laura Hokka,(0211()22)نىرا هىكا دساعخِٚشرجـخ ثٕٛع الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ. ٚ

( لاػت 32ٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ )اٌّزضآِ ػٍٝ ِغز٠ٛبد ٘شِٛٔبد ِظً اٌذَ ٌذٜ لاػجٟ ٚلاػجبد اٌزؾًّ، ٚث

ٚلاػجخ، رُ رمغ١ُّٙ ئٌٝ أسثؼخ ِغّٛػبد رغش٠ج١خ فٟ ػٛء رذس٠جبد اٌمٛح ٚاٌغٕظ، ٚوبٔذ ِذح اٌجشٔبِظ 

( ٚؽذح رذس٠ج١خ أعجٛػ١ب، اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١ز١ٓ الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ ِبسعذ رذس٠جبد 2( أعجٛع، ثٛالغ )18)

لاػجبد(، ٚاٌّغّٛػز١ٓ  9لاػج١ٓ(، ِغّٛػخ اٌجٕبد ) 9ج١ٕٓ اٌمٛح اٌمظٜٛ ٚاٌمٛح الأفغبس٠خ )ِغّٛػخ اٌ

 8لاػج١ٓ(، ِغّٛػخ اٌجٕبد ) 8اٌزغش٠ج١ز١ٓ اٌضبٌضخ ٚاٌشاثؼخ ِبسعذ رذس٠جبد رؾًّ اٌمٛح )ِغّٛػخ اٌج١ٕٓ 

، (1RM)لاػجبد(، ٚوبْ ِٓ أُ٘ إٌزبئظ ػذَ ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب فٟ اخزجبس اٌمٛح اٌذ٠ٕب١ِى١خ ٌٍشع١ٍٓ 

ث١ٓ اٌّغّٛػبد الأسثؼخ، ٚػذَ VO2maxاٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد، اٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان الأوغغ١ٓ اٌٛصت 

كاسال دساعخ ٚعٛد فشٚق ث١ٓ اٌغٕغ١ٓ فٟ ِغز٠ٛبد ٘شِٛٔبد ِظً اٌذَ )ِؼذي اٌز١غز١شْٚ/اٌىٛسر١ضٚي(. ٚ

ثؼٕٛاْ رأص١ش اٌزذس٠ت  Khazhal Kaka & Abbas Magied(0212( )09)كاكا، عباص يدُذ 

آِ ػٍٝ اٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان الأوغغ١ٓ، ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ، ِٚغزٛٞ أداء اٌؼشة اٌغبؽك اٌّزض

( لاػجخ وشح ؿبئشح، رُ رٛص٠ؼُٙ ثبٌزغبٚٞ ػٍٝ ِغّٛػز١ٓ، 20ٌٕبشئبد اٌىشح اٌـبئشح، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ )

ئبد وشح ؿبئشح(، ٔبش 10ٔبشئبد وشح ؿبئشح(، ٚالأخشٜ ِغّٛػخ ػبثـخ ) 10أؽذّ٘ب ِغّٛػخ رغش٠ج١خ )

( أعبث١غ، ٚأظٙشد إٌزبئظ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ٌظبٌؼ ِغّٛػخ اٌزذس٠ت 8ٚثٍغذ ِذح اٌجشٔبِظ )

اٌّزضآِ  ف١بٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان الأوغغ١ٓ، ٚلٛح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚاٌظٙش اٌضبثزخ، ٚاٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ، 

 Amrعًزو حظٍ، اَُاص يحًذ دساعخ خ. ِٚٚغزٛٞ أداء اٌؼشة اٌغبؽك ِمبسٔخ ِغ اٌّغّٛػخ اٌؼبثـ

Hassan &Enas Mohamed (0212( )10)  ثؼٕٛاْ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ػٍٝ ا١ٌٍبلخ اٌٙٛائ١خ

( لاػت وشح ؿبئشح ِٓ ٔبدٞ ؿٕـب اٌش٠بػٟ، رُ 20ٚاٌؼؼ١ٍخ ٌلاػجٟ اٌىشح اٌـبئشح، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ )

لاػج١ٓ وشح ؿبئشح(، ِغّٛػخ  7رٛص٠ؼُٙ ػٍٝ صلاس ِغّٛػبد رغش٠ج١خ، ِغّٛػخ اٌزذس٠ت )لٛح +رؾًّ( ) 

لاػج١ٓ  7لاػج١ٓ وشح ؿبئشح(، ِغّٛػخ رذس٠جبد اٌزٕبٚة ث١ٓ اٌمٛح ٚاٌزؾًّ )  6) اٌزذس٠ت )رؾًّ + لٛح(

( أعبث١غ، ٚأظٙشد إٌزبئظ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ٌظبٌؼ 8وشح ؿبئشح(، ٚثٍغذ ِذح اٌجشٔبِظ )
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ٌزّش٠ٕٟ اٌمشفظبء ٚاٌجـٓ ِمبسٔخ ِغ 1RMِغّٛػخ اٌزذس٠ت )لٛح +رؾًّ(  فٟ ألظٟ رىشاس ٌّشح ٚاؽذح

Henrik Petré, et al. (0219 )هُُزَك بُخزٌ واخزوٌ ٚدساعخ ِغّٛػخ اٌزذس٠ت )رؾًّ + لٛح(. 

ثؼٕٛاْ رأص١ش ثشٚرٛو١ٌٛٓ رذس٠ج١ٓ ِخزٍف١ٓ ٌٍزذس٠ت اٌّزضآِ ػٍٝ اٌمٛح ٚاٌمذسح ٌذٞ اٌلاػج١ٓ اٌّذسث١ٓ ( 02)

ُ رمغ١ُّٙ ثبٌزغبٚٞ اٌٟ ر، ( لاػت ِٓ لاػجٟ ٘ٛوٟ اٌغ١ٍذ ٚاٌشعج16ٟرذس٠ت ػبٌٟ، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ )

ِغّٛػز١ٓ، اٌّغّٛػخ الأٌٟٚ ِبسعذ رذس٠تً فزشٞ ِٕخفغ اٌؾغُ ٚػبٌٟ اٌىضبفخ،ٚاٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ 

ٚوبْ ِٓ اُ٘ إٌزبئظ أٔٗ ٠ّىٓ اٌؾظٛي ، ِبسعذ رذس٠ت فزشٞ ِغزّش ػبٌٟ اٌىضبفخ ِٚزٛعؾ اٌشذحاٌزذس٠ج١خ

ٓ ٌذ٠ُٙ ربس٠خ عبثك ِٓ رذس٠جبد اٌّمبِٚخ. ٠ٚش١ش ٘زا ػٍٝ ِىبعت اٌمٛح ٌىلا اٌجشٔبِغ١ٓ ٌذٞ اٌش٠بػ١١ٓ اٌز٠

ئٌٝ أْ ؽغُ ٚ / أٚ شذح رذس٠ت اٌزؾًّ لا ٠إصشاْ ػٍٝ ؽغُ رؾغ١ٕبد اٌمٛح خلاي فزشاد لظ١شح ِٓ اٌزذس٠ت 

دساعخ ٚاٌّزضآِ، ػٍٝ الألً ٌلأفشاد اٌّذسث١ٓ رذس٠جبً ػب١ٌبً ػٕذ ئعشاء رذس٠ت اٌزؾًّ ثؼذ رذس٠ت اٌّمبِٚخ. 

ثؼٕٛاْ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٛٞ  (0( )0201)وآخزوٌطارق َذا 

عجبػ و٠ٛزٟ، ٚوبٔذ اُ٘ ٔزبئظ ٘زٖ  24ِزش ِزٕٛع ثذٌٚخ اٌى٠ٛذ، ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب 400اٌشلّٟ ٌذٞ عجبؽٟ 

ِزش 400 اٌذساعخ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌغجبؽخ

 ِزٕٛػٍظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. 

اٌج١بصً ٠غت أْ ٠غّؼب ِب ث١ٓ اٌمٛح ٚاٌزؾًّ اٌٙٛائٟ، ٔبشئ ٚثبلإػبفخ ئٌٝ ِب عجك ٠شٞ اٌجبؽش أْ 

َ ؽشح، صُ ٠خزُ اٌغجبق ثغشٞ 100َ صُ ِجبششح ٠مَٛ ثغجبؽخ 800ؽ١ش ٠مَٛ إٌبشئ ثجذء عجبق اٌج١بصً ثغشٞ 

 أّ٘ٙب صُ اٌغجبؽخ، صُ اٌغشٞ رزـٍت ِٓ إٌبشئ لذساد ثذ١ٔخ خبطخ َِٚٓ، ٚاعزّشاس٠خ أداء اٌغشٞ، 800

 ػٕظشٞ اٌمٛح ٚاٌزؾًّ اٌٙٛائٟ.

%، 67ثٕغجخ  ٘ٛائٟ)لا١ؼزّذ ثشىً وج١ش ػٍٝ اٌزؾًّ أ١ٌَٚ وّشؽٍخ ٠800جٍغ  اٌزٞفغجبق اٌغشٞ 

َ عجبؽخ ٠ؼزجش ِٓ اٌّغبفبد اٌمظ١شح فٟ اٌغجبؽخ ٚاٌزٟ رزـٍت 100، ث١ّٕب عجبق %(33٘ٛائٟ ثٕغجخ 

اٌغجبق  ئٔٙبءؽ١ش ٠ؾبٚي اٌلاػت  َ عجبؽخ،100َ ِٓ عجبق 20أخشاٌغشػخ ٚاٌمٛح، ٚرظٙش اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ فٟ 

 . عشػخثألظٝ 

 ٚأـلالب ِّب عجك ع١زـشق اٌجبؽش لإعشاء ٘زٖ اٌذساعخ

 هذف انبحث:

 ػٍٝ:رأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ٠ٙذف اٌجؾش ئٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ 

 ًثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌٕبشئ اٌج١بص. 
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 ًاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٕبشئ اٌج١بص. 

 فزوض انبحث:

اٌزغش٠ج١خ فٟ اٌّزغ١شاد ل١ذ  خٌٍّغّٛػ ٞاٌجؼذاٌمجٍٟ ٚرٛعذ فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بع١ٓ  .1

 اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ.

اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخاٌؼبثـخ فٟ اٌّزغ١شاد ل١ذ  رٛعذ فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بع١ٓ .2

 اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ.

رٛعذ فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثـخ فٟ  .3

 ٍظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾض

 يُهح انبحث:

ٚرٌه ٌّلائّزٗ ٌزـج١ك اٌجؾش ٚئعشاءارٗ، ثبعزخذاَ اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ 

 رٚ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّغّٛػز١ٓ أؽذّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثـخ.

 عُُت انبحث:

عٕٗ  15رؾذ  ث١بصً( ٔبشئ 26ٚاٌزٟ اشزٍّذ ػٍٝ ) ؼشٛائ١خرُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌـش٠مخ اٌ

( ٔبشئ١ٓ ُِٕٙ لإعشاء 6َ، ٚلذ رُ اعزجؼبد )2020/2021ٌش٠بػٟ ِٛعُ ا أوزٛثش 6ٚاٌّغغ١ٍٓ ػّٓ ٔبدٞ 

، رُ رمغ١ُّٙ ثبٌزغبٚٞ اٌٝ ث١بصً( ٔبشئ 20اٌذساعخ الاعزـلاػ١خ ػ١ٍُٙ ١ٌظجؼ لٛاَ ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ )

، ٚلذ أعشٜ اٌجبؽش ث١بصً( ٔبشئ١ٓ 10ٚالأخشٜ ػبثـخ ) ث١بصً( ٔبشئ١ٓ 10ِغّٛػز١ٓ أؽذّ٘ب رغش٠ج١خ )

 ( ٠ٛػؼ رٌه.1اٌزغبٔظ فٟ الاسرفبع ٚاٌٛصْ ٚاٌؼّش اٌضِٕٟ ٚاٌؼّش اٌزذس٠جٟ ٚاٌغذٚي )

1

02

الاَحزاف 

 انًعُارٌ
 انىطُط

121111212021222

502105521102

12 12 291221929

2 5911152 801 20
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1±3

 3

  

 1315 

 وطائم خًع انبُاَاث:

 انًزاخع وانذراطاث انًزحبطت بانبحث:

لبَ اٌجبؽش ثبلاؿلاع ػٍٝ اٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ اٌّزخظظخ فٟ ِغبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ثظفخ ػبِخ ٚفٝ 

ٚوزٌه اٌذساعبد اٌغبثمخ اٌّشرجـخ ثبٌجؾش ٌلاعزفبدح ِٓ رٍه  ،ثظفخ خبطخ اٌخّبعٟ اٌؾذ٠شس٠بػخ 

ـخ ثبٌجؾش ٚوزٌه اٌذساعبد ٚاٌّشاعغ ػٕذ رظ١ُّ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٚرؾذ٠ذ أُ٘ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌّشرج

 الاخزجبساد إٌّبعجخ ٌم١بط رٍه اٌّزغ١شاد.

 

 الأدواث والأخهشة انًظخخذيت:

 اعزخذَ اٌجبؽش الأدٚاد ٚالأعٙضح اٌزب١ٌخ ٌم١بط ِزغ١شاد اٌجؾش: 

  ٌم١بط ٚصْ اٌغغُ. –١ِضاْ ؿجٟ ِؼب٠ش 

  ٌم١بط اسرفبع اٌغغُ ػٓ الأسع. –ش عزبد١ِٛ٠زعٙبص 

 أصمبي ثأٚصاْ ِخزٍفخ. 

 ثبسرفبػبد ِخزٍفخ طٕبد٠ك. 

 وشاد ؿج١خ ثأٚصاْ ِخزٍفخ. 

  )ُعٙبص ِزؼذد اٌزذس٠جبد )ِبٌزٝ ع١. 

  صب١ٔخ 1/100عبػخ ئ٠مبف. 

 اعزّبسح رغغ١ً ث١بٔبد ٚل١بعبد ػ١ٕخ اٌجؾش. 

 الاخخباراث انًظخخذيت فٍ انبحث:
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ٌزؾم١ك أ٘ذاف اٌجؾش لبَ اٌجبؽش ثبلاعزؼبٔخ ثبٌذساعبد اٌغبثمخ ٌزؾذ٠ذ ٚاخز١بس الاخزجبساد إٌّبعجخ 

 . ٚلذ رٛطً اٌجبؽش ئٌٝ الاخزجبساد اٌزب١ٌخ: اٌج١بصًٌم١بط اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ فٟ س٠بػخ 

 (1الاخخباراث انبذَُت: يزفك )

 اخخباراث انمىة انمصىي انثابخت1

 ٌِِٛم١بط لٛح ػؼلاد اٌظٙش ٚاٌشع١ٍٓ –١زش رٚ اٌغٍغٍخ اٌذ٠ٕب. 

 )لٛح اٌمجؼخ )١ّ٠ٓ ٠ٚغبس. 

 1انهُالت انبذَُت انعايتاخخبار 

  ،٠زـٍت ٘زا الاخزجبس ِٓ اٌش٠بػٟ اٌم١بَ ثأسثؼخ رّبس٠ٓ: اٌٛصت اٌؼش٠غ،اٌٛصجبد اٌضلاس

 ِٓ فٛق اٌشأط.وغُ( 5ثٛصْ )ِزشًا، ٚسِٟ وشح  30ٚاٌؼذٚ ٌّغبفخ 

 حًم1اخخباراحانخ

  ٞاخزجبس اٌشوغ اٌلا٘ٛائٟ اٌمبئُ ػٍٝ اٌغشRunning-based Anaerobic Sprint Test 

(RAST) 

 )ًاخزجبس رؾًّ اٌمٛح )صٕٟ اٌزساػ١ٓ ِٓ أجـبػ ِبئ 

 (0الاخخبار انًهارٌ: يزفك )

  ِٞشؽٍخ أٌٟٚ(800ل١بط اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغش( َ. 

  ؽشح.100ل١بط اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغجبؽخ َ 

 ِٜٛشؽٍخ صب١ٔخ(.800اٌشلّٟ ٌغشٞ  ل١بط اٌّغز( َ 

 إعذاد انبزَايح انخذرَبٍ:

 رُ ئػذاد اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثارجبع اٌخـٛاد اٌزب١ٌخ:

  لبَ اٌجبؽش ثّغؼ ِشعؼٟ ٌٍىزت اٌؼشث١خ ٚالأعٕج١خ ٚاٌجؾٛس ٚاٌذساعبد اٌّشرجـخ ثّزغ١شاد

 اٌجؾش ٚفٝ ؽذٚد ٚلذسح اٌجبؽش. 

  ٞاٌش٠بػٟ ٌزٕغ١ك ٚٚػغ اٌزذس٠جبد اٌّزضإِخ  وزٛثشأ 6اٌّمبثٍخ اٌشخظ١خ ٌٍّذسث١ٓ ثٕبد

 ػّٓ اٌجشٔبِظ اٌؼبَ ٌٍٕبدٞ.

 هذف انبزَايح:

 ٠ٙذف اٌجشٔبِظ ئٌٝ:
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  اٌج١بصًٌٕبشئ  َ عجبؽخ100عشٞ،  800َرؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثغجبق. 

  عجبؽخ ٌٕبشئ اٌج١بص100ًعشٞ،  800َرؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغجبق َ. 

 انبزَايح انخذرَبٍ:يعاَُز 

  أْ ٠زٕبعت اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ِغ الأ٘ذاف اٌّٛػٛػخ 

  ِلائّخ اٌجشٔبِظ ِٚؾز٠ٛبرٗ ِٓ رذس٠جبد ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٌٍؼ١ٕخ اٌّخزبسح 

  ًِشٚٔخ اٌجشٔبِظ ٚلبث١ٍزٗ ٌٍزؼذ٠ 

  الاعزّشاس٠خ ٚالأزظبَ فٟ ِّبسعخ اٌجشٔبِظ ؽزٝ ٠ؼٛد ثبٌفبئذح اٌّشعٛح 

 اٌخزبَ( –اٌغضء اٌشئ١غٟ  –ػ١خ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٍجشٔبِظ )الإؽّبء ِشاػبح الأعظ اٌش٠ب 

 يحذداث انبزَايح انخذرَبٍ:

 ( أعبث١غ رجذأ ٘زٖ اٌفزشح ِٓ 10لبَ اٌجبؽش ثزؾذ٠ذ اٌفزشح اٌض١ِٕخ ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثـ )

 َ 12/03/2021َ ٚرٕزٟٙ فٟ 02/01/2021

 ( ٚؽذاد أعجٛػ١ب3ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ الأعجٛػ١خ )  ٠ٚ0َٛ ٚاؽذ ساؽخ 

 .اٌزأوذ ِٓ طلاؽ١خ أعٙضح الأصمبي ِٚؼب٠شرٙب 

 الأحًال انخذرَبُت:

      ٝ100-90اٌؾًّ الألظ ٪ 

        ٌٟ89-75اٌؾًّ اٌؼب٪ 

     74-50اٌؾًّ اٌّزٛعؾ٪ 

 

 

 ونخحذَذ الأحًال انخذرَبُت حًج الإخزاءاث انخانُت: 2/2/2/1

اٌٙبِخ ٚعٍٙخ الاعزخذاَ فٟ اٌّغبي اٌزـج١مٟ، ٠ّٚىٓ ٠ؼزجش ِؼذي إٌجغ أؽذ اٌّإششاربٌفغ١ٌٛٛع١خ 

ثٛاعـزٗ رؾذ٠ذِغزٜٛ شذح اٌؾًّ، ٌٍٚزؼشف ػٍٝ ِؼذي ػشثبد اٌمٍجبٌّٕبعجخ ٌٍشذح اٌّـٍٛثخ ٠غت ِؼشفخ 

ألظٝ ِؼذي - 3ِؼذي ٔجغ اٌلاػت ٚلذ اٌشاؽخ.  – 2ػّشاٌلاػت.  - 1- :أسثغ ِزغ١شاد أعبع١خ ٟٚ٘

 دسعخ اٌؾًّ إٌّبعجخ ٌزذس٠ت اٌؼٕظش اٌّشاد رـ٠ٛشٖ- 4اٌغٓ.  – 220ٌؼشثبد اٌمٍت = 
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٠ؼزجش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثبعزخذاَ اٌزذس٠جبد اٌّزضإِخ )أصمبي + رؾًّ( ٘ٛ اٌّؾٛس الأعبعٟ 

( ٚثٕبء ػٍٝ رٌه لبَ اٌجبؽش ثّشاػبح الأعظ اٌؼ١ٍّخ فٟ ئػذاد 3اٌزٞ ٠ذٚس ؽٌٛٗ ِٛػٛع اٌجؾش ِشفك )

 :اٌجشٔبِظ ِزجؼبً ا٢رٟ

 خطىاث وضع انبزَايح انًمخزذ:

ثؼذ اؿلاع اٌجبؽش ػٍٝ اٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ اٌّزخظظخ ٚئعشاء اٌّغٛػ ٌٍذساعبد اٌّشرجـخ ٚإٌّبعجخ، 

 ( رّش٠ٓ ٠24غزخٍض ػذد ) أْاعزـبع اٌجبؽش 

وزٌه ٚثٕبء ػٍٝ ِب عجك رُ اخز١بس أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفزشٞ إٌّخفغ اٌشذح ثبٌشىً اٌّزضآِ اٌؼبَ  

 ٌّٕبعجزٗ ٌـج١ؼخ اٌؼ١ٕخ ٚأ٘ذاف اٌجؾش.

 ٚلذ لبَ اٌجبؽش ثزمغ١ُ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ثبعزخذاَ اٌزذس٠جبد اٌّزضإِخ ػٍٝ اٌّشاؽً اٌزذس٠ج١خ:

 :Establishment Periodانفخزة انخأطُظُت

ٚاعزٙذفذ ٘زٖ اٌفزشح اٌز١ّٕخ اٌّزٛاصٔخ ٌىً ِٓ اٌـشف اٌؼٍٛٞ ٚاٌغفٍٝ ٚر١ٙئخ إٌبشئ١ٓ ٌلأداء ػبٌٟ 

 اٌشذح فٟ اٌّشاؽً اٌمبدِخ ِٓ خلاي رذس٠جبد الأصمبي ٚاٌزؾًّ ثبٌجشٔبِظ اٌّمزشػ.

 % ِٓ ألظٝ رىشاس ٌؼؼلاد اٌـشف اٌغفٍٝ 60 شذة انحًم:

 ىشاس ٌؼؼلاد اٌـشف اٌؼٍٛٞ.% ِٓ ألظٝ ر50              

 ( ِشاد.16- 12اٌزىشاساد )-ِغّٛػبد  3 حدى انحًم:

 س ث١ٓ ِغّٛػبد الأصمبي  60فخزة انزاحت :

 س ث١ٓ ِغّٛػبد اٌزؾًّ  90              

 الأصمبي.ِغّٛػبد ِغّٛػبد اٌزؾًّ ٚث١ٓ  –عبػبد )وؾذ أدٟٔ( 8

 )عشػخ ِزٛعـخ( 2:1:2 إَماع الأداء:

 غ.بث١( أع4) يذة انخطبُك:

 ِشاد أعجٛػ١بً  3 عذد يزاث انخذرَب:

 ق  1136ق = 284×4صِٓ الأداء ثبٌذلبئك =  ئعّبٌٟ

 Basic Periodالأطاطُتانفخزة 

 ٚاعزٙذفذ ٘زٖ اٌفزشح ر١ّٕخ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزؾًّ اٌخبص ٚص٠بدح ؽغُ اٌؼؼلاد 

 % ِٓ ألظٝ رىشاس ٌؼؼلاد اٌـشف اٌغفٍٝ 75 شذة انحًم:

 % ِٓ ألظٝ رىشاس ٌؼؼلاد اٌـشف اٌؼٍٛٞ.65              
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 ( ِشاد.10- 8اٌزىشاساد )-ِغّٛػبد  3: حدى انحًم

 س ث١ٓ ِغّٛػبد الأصمبي  60 فخزة انزاحت:

 س ث١ٓ ِغّٛػبد اٌزؾًّ  90              

 ث١ٓ ِغّٛػبد اٌزؾًّ ِٚغّٛػبد الأصمبي. –عبػبد )وؾذ أدٟٔ(  8

 عشػخ ػب١ٌخ() 2:1:1 إَماع الأداء:

 ( أعبث١غ.6) يذة انخطبُك:

 ٚؽذح رذس٠ج١خ  18-ِشاد 3 عذد يزاث انخذرَب:

 ق 1314ق = 219×6صِٓ الأداء ثبٌذلبئك =  ئعّبٌٟ

( 2ٚعذٚي ) ٚلبَ اٌجبؽش ثزٛص٠غ اٌؾًّ ٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ خلاي فزشح الإػذاد ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ

 ٠ٛػؼ ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ.
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092092092092 018 018 018 018 018018

َ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ الإعزـلاػ١خ 25/12/2020ٚؽزٝ  19/12لبَ اٌجبؽش ثاعشاء دساعخ اعزـلاػ١خ فٟ اٌفزشح ِٓ 

 ٚرٌه ٌٍزأوذ ِٓ: ث١بصً( ٔبشئ١ٓ 6ٚػذدُ٘ )

  طلاؽ١خ الأعٙضح ٚالأدٚاد اٌّغزخذِخ 

  علاِخ ٚرٕف١ز ٚرـج١ك اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد ِٚب ٠زؼٍك ثٙب ِٓ ئعشاءاد ٚفك اٌششٚؽ اٌّٛػٛػخ

 ٌٙب. 

  اٌزذس٠ت ػٍٝ ص٠بدح ِؼٍِٛبد ٚخجشح اٌّغبػذ٠ٓ فٟ الإششاف ػٍٝ رٕف١ز اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد ٚرٌه

 اٌج١بٔبد.ٌٍزؼشف ػٍٝ الأخـبء اٌزٟ ٠ّىٓ اٌٛلٛع ف١ٙب أصٕبء اٌزٕف١ز ٌٚؼّبْ طؾخ رغغ١ً 

  ًٌىً اخزجبس ػٍٝ ؽذح ٚرٌه ٔبشئ رؾذ٠ذ اٌضِٓ اٌلاصَ ٌؼ١ٍّخ اٌم١بط ٚوزٌه اٌضِٓ اٌزٞ ٠غزغشلٗ و

 .ٌزؾذ٠ذ اٌّذح اٌّغزغشلخ فٟ رٕف١ز الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد

 .ِذٜ ِلائّخ الاخزجبساد ل١ذ اٌجؾش ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٌٍؼ١ٕخ اٌّخزبسح 

 ؽش أصٕبء ئعشاء اٌذساعخ الأعبع١خ.اٌزؼشف ػٍٝ اٌظؼٛثبد اٌزٟ لذ رٛاعٗ اٌجب 

 .ِٕبعجخ اٌجشٔبِظ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ 

 .رؾذ٠ذ شذح الأداء ٚػذد اٌزىشاساد ٚفزشاد اٌشاؽخ ث١ٓ وً رّش٠ٓ ٚأخش 

 .ئعشاء اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ ٌلاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش 

 انًعايلاث انعهًُت 

 انصذق:

ثبعزخذاَ طذق اٌزّب٠ض ٚئ٠غبد اٌفشق ث١ٓ إٌبشئ١ٓ ا١ٌّّض٠ٓ ٚغ١ش لإ٠غبد ِؼبًِ اٌظذق لبَ اٌجبؽش 

( عٕٛاد ٠ٚمؼْٛ فٟ ٔفظ 4( ٔبشئ١ٓ ١ِّض٠ٓ، ٚلا ٠مً ػّشُ٘ اٌزذس٠جٟ ػٓ )6ا١ٌّّض٠ٓ ٌٚمذ ثٍغ ػذدُ٘ )

( ٔبشئ١ٓ غ١ش ١ِّض٠ٓ ػّشُ٘ اٌزذس٠جٟ عٕخ ٚاؽذح ٚثؾذ ألظٝ عٕزبْ 6اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش، )

فظ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚرُ اخز١بسُ٘ ثبٌـش٠مخ اٌؼشٛائ١خ ِٓ خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش، ٚرُ ٠ٚمؼْٛ فٟ ٔ

 ( 3ؽغبة ِؼبًِ اٌظذق ٌلاخزجبساد وّب ٘ٛ ِٛػؼ فٟ عذٚي )

2

102
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( ٚعٛد ػلالخ اسرجبؿ١ٗ داٌخ ئؽظبئ١ب ث١ٓ اٌزـج١ك الأٚي ٚاٌضبٟٔ ٌلاخزجبساد 4ِٓ عذٚي )٠زؼؼ 

 اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌذساعخ الأِش اٌزٞ ٠ش١ش ئٌٝ صجبد الاخزجبساد اٌّغزخذِخ.

 خطىاث حُفُذ انذراطت الأطاطُت:

لبَ اٌجبؽش ثزؾذ٠ذ اٌّزغ١شاد الأعبع١خ ٚالأدٚاد ٚالأعٙضح اٌّغزخذِخ ٚاخز اٌّٛافمبد الإداس٠خ ِٓ 

 اٌش٠بػٟ ٚؽغض طبٌخ اٌغ١ُ ثبٌٕبدٞ.  ( أوزٛثش6)ٔبدٞ 

 انمُاص انمبهٍ:

 لبَ اٌجبؽش ثزـج١ك اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ل١ذ اٌجؾش فٟ ػٛء الإعشاءاد ا٢ر١خ.

 2020/ 26/12بعبد اٌمج١ٍخ ٌلاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚرٌه ٠َٛ ئعشاء اٌم١ َ 

  2020َ/ 28/12ٚرٌه ٠َٛ  ٌٍّغز٠ٛبد اٌشل١ّخئعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ 

 

 حطبُك انبزَايح:

َ ئٌٝ 2/1/2021فٟ اٌفزشح ِٓ ( أوزٛثش اٌش٠بػٟ 6)رُ رـج١ك اٌجشٔبِظ فٟ طبٌخ اٌغ١ُ ثٕبدٞ 

12/3/2021.َ 
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 انمُاص انبعذٌ:

رُ ئعشاء اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثٕفظ ششٚؽ ِٚٛاطفبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ثؼذ أزٙبء ِذح 

َ ِٚمبسٔزٙب ثبٌم١بط اٌمجٍٟ ثبعزخذاَ 20/3/2021َ ئٌٝ 13/3/2021رـج١ك اٌجشٔبِظ ٚرٌه فٟ اٌفزشح ِٓ 

 الأعب١ٌت الإؽظبئ١خ اٌلاصِخ. 

 انًعانداث الإحصائُت:

، ٚلذ اعزخذَ 22الإطذاس  spssاٌؼ١ٍّبد الإؽظبئ١خ اٌخبطخ ثبٌجؾش ػٍٝ ثشٔبِظ  لبَ اٌجبؽش ثاعشاء

 اٌجبؽش اٌّؼبٌغبد الإؽظبئ١خ اٌزب١ٌخ:

  ِؼبًِ الاٌزٛاء 

   " اخزجبس " د 

  ِْٛؼبًِ اسرجبؽ ث١شع 
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 يُالشت انُخائح: -ثاَُا

 يُالشت َخائح انًخغُزاث انبذَُت:

( ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ ٠5زؼؼ ِٓ عذٚي )

ع١ّغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ل١ذ اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ، ؽ١ش ئْ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ 

٪ 7.46، ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ٌٍّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِب ث١ٓ 0.05خ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٛٞ أوجش ِٓ ل١ّ

٪ لاخزجبسلٛح اٌمجؼخ ١ّ٠ٓ.ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ٌٍّغزٛٞ اٌشلّٟ 18.73لاخزجبسلٛح ػؼلاد اٌظٙش ئٌٝ 

 َ ؽشح.100٪ ٌضِٓ عجبؽخ 6.91َ )اٌّشؽخ اٌضب١ٔخ( ئٌٝ 800٪ ٌضِٓ عشٞ 2.54ِب ث١ٓ 
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( ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثـخ فٟ 6عذٚي )٠زؼؼ ِٓ ٚ

َ ٌٍّشؽٍخ 800اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ)الاخزجبس اٌشثبػٟ، رؾًّ لٛح اٌزساػ١ٓ( ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌضِٓ عشٞ 

خ ػٕذ ِغزٛٞ الأٌٟٚ( ٌظبٌؼ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ، ؽ١ش ئْ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚ

، ٚػذَ ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثـخ فٟ اٌّزغ١شاد 0.05

اٌجذ١ٔخ )لٛح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ، لٛح ػؼلاد اٌظٙش، لٛح اٌمجؼخ ١ّ٠ٓ، لٛح اٌمجؼخ ٠غبس، ِإشش 

خ(، ؽ١ش ئْ ل١ّخ )د( َ ٌٍّشؽٍخ اٌضب800١َٔ ؽشح، عشٞ 100اٌزؼت(ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌضِٓ عجبؽخ 

، ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ٌٍّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِب ث١ٓ 0.05اٌّؾغٛثخ ألً ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٛٞ 

٪ لاخزجبس رؾًّ لٛح اٌزساػ١ٓ. ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ 7.04٪ لاخزجبس لٛح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ ئٌٝ 1.04

َ ٌٍّشؽٍخ 800٪ ٌضِٓ عشٞ ١ٔ1.29خ( ئٌٝ َ )اٌّشؽخ اٌضب800٪ ٌضِٓ عشٞ 0.84ٌٍّغزٛٞ اٌشلّٟ ِب ث١ٓ 

 الأٌٟٚ.

( ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٠9زؼؼ ِٓ عذٚي )ٚ

ٚاٌؼبثـخ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ل١ذ اٌجؾضٍظبٌؼ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ 

 .0.05أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٛٞ اٌزغش٠ج١خ، ؽ١ش ئْ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ 

٠ؼضٜ اٌجبؽش رٌه ٌٍزخـ١ؾ اٌغ١ذ ٌجشٔبِظ اٌزذس٠جبد اٌّزضإِخ ٚرم١ٕٓ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ ثأعٍٛة ٚ

ػٍّٟ ِٕبعت ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٚاٌزذس٠ج١خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚئٌٝ اعزخذاَ رذس٠جبد الأصمبي وغضء سئ١غٟ فٟ 

اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ، ؽ١ش ساػٝ اٌجبؽش اٌزذس٠ت ثأؽّبي ِزذسعخ ٚفمبً ٌم١بعبد اٌزذس٠جبد اٌّزضإِخ ثٙذف ر١ّٕخ 

رزجؼ١ٗ لأفشاد اٌؼ١ٕخ أصٕبء رـج١ك اٌجشٔبِظ ٚرٌه ثبٌزذسط فٟ ص٠بدح الأصمبي ٚرذس٠ت اٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ 

ٚرشو١ض اٌجبؽش ػٍٝ اٌّغّٛػبد  ،اٌّخزٍفخ ٚثخبطخ ػؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚػؼلاد اٌظذس

اٌؼؼ١ٍخ اٌؼبٍِخ أصٕبء الأداء ٚدلخ اخز١بس رّش٠ٕبد الأصمبي ؽ١ش أدٜ رٌه ئٌٝ ص٠بدح ؽغُ اٌؼؼلاد ٚرؾغ١ٓ 

ِىٛٔبد اٌؼؼلاد ٚثبٌزبٌٟ ص٠بدح لٛرٙب ٚوزٌه ِٕبعجخ رذس٠جبد الأصمبي فٟ رٛل١ذ رذس٠جٙب ثبٌجشٔبِظ ؽ١ش أٔٙب 

عبذ انعشَش ٕٝ ػٍٝ أعبعٙب ر١ّٕخ ثبلٟ اٌؼٕبطش اٌخبطخ ٠ٚزفك ٘زا ِغ ِب أوذٖ اٌمبػذح الأعبع١خ اٌزٟ عٛف ٠ج

 أْ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ لا ٠زُ ر١ّٕزٙب ئلا ثبعزخذاَ ثشاِظ ِمٕٕخ . (2( )1882انًُز وَارًَاٌ انخطُب )

٠ٚشعغ اٌجبؽش ٘زا اٌزؾغٓ فٟ ِغزٜٛ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ئٌٝ أْ رّش٠ٕبد اٌمٛح ِٛعٙخ ثظٛسح ِجبششح 

 اٌج١بصً،ٚاٌزٟ رؼزجش أؽذ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ اٌزٟ ٠زـٍجٙب الأداء فٟ س٠بػخ  رؾًّ اٌمٛح١خ ٚرـ٠ٛش ٌزّٕ

وّب ٠ؼضٜ اٌجبؽش ٘زا اٌزؾغٓ ئٌٝ اٌزٕٛع فٟ اخز١بس اٌزّش٠ٕبد ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚرٛص٠ؼٙب خلاي فزشاد 

 ٚاٌىشاد اٌـج١خ.  الأصمبيصاْ ٚلأاٌجشٔبِظ رجؼبً ٌٙذف وً فزشح وّب أ٘زُ اٌجبؽش ثبٌزم١ٕٓ اٌفشدٞ 
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٠ٚشعغ اٌجبؽش رٌه ئٌٝ ا٘زّبِٗ ثز١ّٕخ رؾًّ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ ٚاٌزساػ١ٓ ٌٍذٚس اٌؾ١ٛٞ ٌٙزا 

 .اٌج١بصًاٌؼٕظش فٟ س٠بػخ 

٠ؼًّ ػٍٝ  بٌزذس٠ت اٌّزضآِأٔئٌٝ  Amr Hamza(0212)(11)عًزو حًشة ٚفٝ ٘زا اٌظذد ٠ش١ش 

ص٠بدح ِغبؽخ اٌّمـغ اٌؼؼٍٟ ٚلـش ا١ٌٍفخ اٌؼؼ١ٍخ اٌغ١ّىخ فٟ اٌؼؼٍخ اٌّذسثخِٓ خلاي اٌزشو١ض ػٍٝ 

ػؼلاد اٌّشوض فزّٕٛ ا١ٌٍفخاٌؼؼ١ٍخ ِغ ص٠بدحفٟ خ١ٛؽ الأوز١ٓ ٚاٌّب٠ٛع١ٓ ِغ الأخفبع اٌّظبؽت 

 اوزغبة إٌغّخ اٌؼؼ١ٍخ. ٌٍغبسوٛثلاصَ ٚثبٌزبٌٟ ص٠بدحو١ّخ اٌجشٚر١ٓ فٟ اٌؼؼلاد، اٌزٞ ٠إدٞ ئٌٝ 

( ثأْ الإػذاد اٌجذٟٔ ٠إصش ػٍٝ ع١ّغ إٌبشئ١ٓ ٚرٌه ثز١ّٕخ 2)(0225عصاو عبذ انخانك )٠ٚزفك ٘زا ِغ 

لذسارُٙ اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ِٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزؾًّ ٚاٌغشػخ ٚاٌششبلخ ٚاٌّشٚٔخ ِٚشوجبرُٙ ِضً اٌمٛح 

 ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚرؾًّ اٌمٛح.

مٛح اٌؼؼ١ٍخ ثأشىبٌٙب اٌّزٕٛػخ ِٕٚٙب اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌمظٜٛ ٚاٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٠ٚشٜبٌجبؽضأٔبٌ

ثٕفغبٌمٛح  بلأداءِؾ١ض١غجؼٍٜبٌلاػج١ٕبلاعزّشاسف800١ٚرؾّلاٌمٛح٠ؼزجشٚا ِٕأّّ٘ىٛٔبرب١ٌٍبلخاٌؼؼ١ٍخٌغجبؽٟ 

 ٚثذٚٔزؼج١ٌٕٛزأرٜزٌىالاف١ٛعٛدِغزّٜٕٛبعت ِٕبٌمٛح ٚرؾّلاٌمٛح.

( أْ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ػشٚس٠خ 32)Murach& Bagley (0212)وباخهٍ  يىراع٠ٚإوذ رٌه 

لأغٍت الأٔشـخ اٌش٠بػ١خ، فبٌش٠بػٟ الألٜٛ ٚالأوجش ؽغّبً ٌٗ ا١ٌذ الأؿٛي فٟ ؽبٌخ رمبسة اٌّغزٜٛ اٌفٕٟ 

 ثبلإػبفخ أٔٙب رٍؼت دٚساً ٘بِبً فٟ اٌزمذَ ثبٌىض١ش ِٓ اٌّٙبساد.

ط اٌجؼذٞ ٚاٌزؾغٓ فٟ طفخ رؾًّ اٌمٛح ٚرؾًّ ٠ٚؼضٜ اٌجبؽش ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب ٌظبٌؼ اٌم١ب

فٟ رؾًّ  اٌج١بصًالأداء ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمٕٓ ِٚب ٠ؾز٠ٛٗ ِٓ رذس٠جبد ِشبثٙخ ٌـج١ؼخ الأداءاد فٟ س٠بػخ 

 اٌٛاػؼ فٟ رؾغٓ رؾًّ اٌغشػخ ٚرؾًّ الأداء. الإ٠غبثٟٚوبْ ٌزٌه الأصش  ،اٌغشػبد اٌّخزٍفخ

 .Robineau, et alيٍ روبُُُى واخزوٌ ٛطً ئ١ٌٙب ِغ ٔزبئظ وً ٚرزفك ٘زٖ إٌزبئظ اٌزٟ رُ اٌز

ِٓ أٔٗ وٍّب لٍذ اٌشذح فٟ اٌزّش٠ٕبد  Sabag, et al. (0219( )25)(، وطاباج واخزوٌ 22( )0212)

اٌّزىشسح اٌّززب١ٌخ اٌّزشبثٗ وٍّب صادد لذسح اٌلاػت ػٍٝ اعزخذاَ أوغغ١ٓ اٌٙٛاء ٚثزٌه ٠أخز اٌؼًّ طفخ 

 رؾًّ اٌغشػخ ٚرؾًّ الأداء.

وّب ٠ؼضٜ اٌجبؽش ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٚاٌزؾغٓ فٟ طفخ رؾًّ اٌمٛح 

، ِٚشاػبح اٌج١بصًذس٠جٟ، ِٚب ٠زؼّٕٗ ِٓ رذس٠جبد ِمٕٕخ ِٚشبثٙخ ٌـج١ؼخ الأداءاد فٟ س٠بػخ ٌٍجشٔبِظ اٌز

اٌخظٛط١خ ٌلأداء اٌّٙبسٜ، ٚػًّ ٔفظ اٌؼؼلاد اٌّشزشوخ فٟ اٌّٛالف اٌّخزٍفخ ٚثخبطخ اٌشع١ٍٓ فٟ 

 اٌزؾشوبد ٚاٌزساػ١ٓ اٌزٟ رزـٍت رؾًّ اٌمٛح.
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 اٌج١بصًٛائ١خ اٌّمٕٕخ ٚاٌّشبثٙخ ٌـج١ؼخ الأداء فٟ س٠بػخ ٚ٘زا أدٜ ِغ رذس٠جبد اٌؼزجخ اٌفبسلخ اٌلا٘

 ٚاٌزٟ رزُ فٟ ػذَ رٛافش الأوغغ١ٓ ِّب أدٜ ئٌٝ أصش ئ٠غبثٟ ٚاػؼ فٟ ر١ّٕخ رؾًّ اٌمٛح ٌؼ١ٕخ اٌجؾش.

ئٌٝ أْ رؾًّ اٌمٛح ٘ٛ اٌمذسح  (2( )1880عصاو عبذ انخانك )ٚرزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِغ ِب أشبس ئ١ٌخ 

ِخزٍفخ اٌفبػ١ٍخ ٌّذح ؿ٠ٍٛخ، ٠ٚىْٛ ٘زا إٌٛع ِٓ أٔشـخ اٌزؾًّ اٌزٟ رزـٍت اٌزغٍت ٌٍزغٍت ػٍٝ ِمبِٚبد 

 ػٍٝ ِمبِٚبد وج١شح.

جّمبِٚخ اٌج١بص٠ٍٚشٜبٌجبؽضأٔٗ ِٕبٌؼشٚس٠أ١ٔظٍّغزٜٛبٌزؾّلاٌٙٛائ١اٌٜذسعخرغّؾٍلاػج١ش٠بػخ 

اٌزؼجخلاٌضِٕبٌغجبق،وّب٠غبػذػٍٜزٛف١ش 

ٕبفغخأٚاٌزذس٠ت،وّب٠مٍٍّٕزأص١شؽذٚس اٌزؼت الأوغغ١ٕبٌلاصٍِغشػخاعزؼبدحاٌشفبءخلالاٌّ

إٌبرغؼٕٕمظبلأوغغ١ِٕٕٛضّفأّغزٜٛبٌزؾٍّف١ش٠بػخ اٌغجبؽخ٠شرىضػٍٜبٌؼلالخ 

 .اٌّزجبدٌخث١ٕبٌمذسر١ٕبٌٙٛائ١خٚاٌلا٘ٛائ١خؽ١ضزجٕٜمذسحاٌزؾّلاٌٙٛائ١خالأعبعٍزـ٠ٛش اٌمذسحاٌلا٘ٛائ١خ

ئٌٝ أْ رذس٠جبد اٌزؾًّ  Sporer& Wenger(0222) (22)طبىرر ووَُدز ٚفٝ ٘زا اٌظذد ٠إوذ 

اٌٙٛائٟ داخً اٌزذس٠ت اٌّزضآِ رؼًّ ػٍٝ ؽذٚس رى١فبد ٍِؾٛظخ ِٓ أّ٘ٙب ص٠بدح اٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان 

 الأوغغ١ٓ.

ػٍٝ أْ اٌزؾغٓ فٟ ِزغ١شاد ٚظبئف Murach& Bagley (0212)(32 )وباخهٍ  يىراع٠ٚإوذ 

د ٚؽغُ ا١ٌّزٛوٕذس٠ب )ث١ٛد اٌـبلخ( داخً اٌخلا٠ب اٌزٕفظ )اٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ( ٠ؼضٜ ئٌٝ ص٠بدح ػذ

اٌؼؼ١ٍخ لاسرجبؿٙب ثض٠بدح ثؼغ الإٔض٠ّبد، ِّب ٠إصش ػٍٝ ص٠بدح ِزـٍجبد اٌؼؼٍخ فٟ اٌؾظٛي ػٍٝ 

 الأوغغ١ٓ اٌلاصَ لإٔزبط اٌـبلخ ِّب ٠زشرت ػ١ٍٗ رؾغٓ ٚظبئف اٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٌٍٛفبء ثٙزٖ اٌّزـٍجبد.

أْ اٌزؾغٓ فٟ ٚظبئف اٌغٙبص اٌذٚسٞ  Leveritt, et al.(1888( )21)خزوٌ نُفزَج وآ ث١ّٕب ٠إوذ

اٌزٕفغٟ ٔز١غخ أداء اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ئّٔب ٠ؼضٜ ئٌٝ ٔمض ِؼذي ػشثبد اٌمٍت إٌبرظ وزى١ف 

ِّب  ٌٚىٕٙبرؾزبعٍلاعزّشاسف١بلأداءٌفزشحأؿٛي، ٌلأداء،زذس٠جبربٌزؾّلاٌٙٛائ١بٌز١لارزـٍجألظٜغشػخأٚألظٜمٛحٌ

 ٠ٕزظ ػٕٙب ٔفبر عش٠غ ٌغ١ٍىٛع١ٓ اٌؼؼٍخ ٌذٜ اٌّزذسث١ٓ.

(، شخارا 0212( )12)  .Cadore, et alكادورٌ وآخزوٌ ٚرزؼبسع ٔزبئظ اٌذساعخ ِغ دساعبد 

( فٟ 27) Izquierdo, et al.  (0225)(، اَشكىاردو وآخزوٌ 0229( )19)  .Chtara, et alوآخزوٌ 

عت اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ ٚ/ أٚ اٌمٛح. ٚرزفك ٔزبئظ اٌذساعخ ِغ أْ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ لذ ٠ؼش ثّىب

Silva, et al.  (0210 )(، طُهفا وآخزوٌ 0212( )12)  .Botonis, et alبىحىَُض وآخزوٌ دساعبد

 ئٌٝ أْ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ٠ؼًّ ػٍٝ رؼض٠ض الأداء اٌفشدٞ فٟ اٌّزغ١شاد اٌٙٛائ١خ ِٚغز٠ٛبد اٌمٛح ِؼب.(22)
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 : و922، خزٌ حزة و122طباحت و، 922دزٌ خىي انزلًٍ نيُالشت َخائح انًظ

ٌٚمذ ساػٝ اٌجبؽش ػٕذ رظ١ُّ رذس٠جبد اٌّزضآِ أْ رزشبثٗ رٍه اٌزذس٠جبد فٟ رى٠ٕٛٙب اٌؾشوٟ ِغ 

ؽشوبد اٌّٙبساد الأعبع١خ ٚأْ رؼًّ اٌؼؼلاد اٌّشزشوخ ثٕفظ اٌـش٠مخ اٌزٟ رغٍىٙب ٔفظ اٌؼؼلاد فٟ 

 Amrعًزو حًشة ٠ٚزفك رٌه ِغ سأٜ  اٌج١بصًالأداء اٌؾشوٟ ٌٍغجبلبد اٌخبطخ ثش٠بػخ 

Hamza(0212)(11)  فٟ ػشٚسح ِـبثمخ الأمجبػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌغبئذح ٌٍزّش٠ٕبد اٌخبطخ اٌّخزبسح ثمذس

 الإِىبْ ِـغ رٍه اٌؾبدصخ خلاي أداء اٌّغبثمبد ٔفغٙب عٛاء ِٓ ٔٛػ١خ ٘زٖ الأمجبػبد أٚ دسعـخ شـذرٙب.

ّش٠ٕبد خبطخ شج١ٙخ ِٓ أْ الأداء اٌّزىشس ٌٍز (8( )0222يزواٌ عهً )٠ٚزفك رٌه ِغ ِب رٛطً ئ١ٌٗ 

اٌشىً ثبٌؼًّ اٌؼؼٍٟ ٌلأداء ٚاٌّمٕٕخ ثظٛسح فشد٠خ رإدٞ ئٌٝ ص٠بدح ئٔزبع١خ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ اٌزٞ ٠زجٍٛس 

 فٟ رـ٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٚثبٌزبٌٟ رؾغٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ.

(، باطخُاَض واخزوٌ 0221( )12).Anthony, et alاَخىًَ واخزوٌ ٚ٘زا ِب ٠إوذٖ وً ِٓ 

Bastiaans, et al. (0221( )15 ) رؼًّ ػٍٝ اعزضبسح اٌّغبصي اٌؼؼ١ٍخ ِّب ٠ٕزظ ػٕٗ  الأصمبيأْ رذس٠جبد

رٛرش ػبٌٟ فٟ اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ اٌّزؾشسح ٚئصبسح ٌّغزمجلاد أخشٜ رؼًّ ػٍٝ ص٠بدح ػذد اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ 

 .إٌشـخ ٚاٌزٟ رىْٛ اٌغجت فٟ ص٠بدح اٌمـٛح إٌبرغخ

ِٓ أْ اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌّٙبسح ٚؽذٖ لا ٠ىفٟ ٌزؾغ١ٓ ٘زٖ  (8( )0222يزواٌ عهً )ٚ٘زا ِب ٠إوذٖ 

ثغبٔت ر١ّٕخ اٌّٙبسح لاثذ ِٓ ر١ّٕخ اٌمذساد اٌؾشو١خ اٌخبطخ  ئٔٙباٌّٙبسح ٚاٌؾظٛي ػٍٝ ٔزبئظ ِضّشح، ؽ١ش 

 ثبٌّٙبسح ٔفغٙب.

أْ اٌؼلالخ ث١ٓ اٌّٙبساد الأعبع١خ لأٞ س٠بػخ Amr Hamza(0212)(11)عًزو حًشة ٠ٚشٜ 

ِٚزـٍجبرٙب اٌجذ١ٔخ اٌّخزٍفخ)اٌؼبِخ،اٌخبطخ(١٘ؼلالخ ٚص١مخ ٠غت أْ رٛػغ ف١بلاػزجبس ػٕذ ئػذاد اٌلاػج١ٓ، ٚاْ 

ثً ػٍٝ اٌؼىظ ٠غت أْ ٠زّز١ّٕخ اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ ثّب  ٚاٌجذٟٔ،لا٠ىْٛ ٕ٘بن أفظبي ث١ٓ الإػذاد٠ٓ اٌّٙبسٜ 

 ٍجبد اٌغجبق.٠زفك ِغ ِزـ

ػٍٝ أْ إٌغبػ فٟ أٞ ِٙبسح أعبع١خ دفبػ١خ  (2( )0221كًال عبذ انحًُذ وصبحٍ حظاٍَُ )ٚ٘زا ِب ٠إوذٖ 

أٚ ٘غ١ِٛخ ٠ؾزبط ئٌٝ ر١ّٕخ ِىٛٔبد ثذ١ٔخ ػشٚس٠خ رغُٙ فٟ أدائٙب ثظٛسح ِضب١ٌخ ٚأْ وً ِٙبسح أعبع١خ 

 ٠غُٙ فٟ أدائٙب ٚفمبً ٌـج١ؼزٙب أوضش ِٓ ِىْٛ ثذٟٔ.

(، شخارا 0212( )12)  .Cadore, et alكادورٌ وآخزوٌ بدٔزبئظ اٌذساعخ ِغ دساع ؼبسعٚرز

 فٟIzquierdo, et al.  (0225) (27 )(، اَشكىاردو وآخزوٌ 0229( )19)  .Chtara, et alوآخزوٌ 
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حىَُض بىدساعبدٚرزفك ٔزبئظ اٌذساعخ ِغ أْ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ لذ ٠ؼش ثّىبعت اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ ٚ/ أٚ اٌمٛح.

ئٌٝ أْ Silva, et al.  (0210( )22)(، طُهفا وآخزوٌ 0212( )12)  .Botonis, et alوآخزوٌ 

 اٌزذس٠ت اٌّزضآِ ٠ؼًّ ػٍٝ رؼض٠ض الأداء اٌفشدٞ فٟ اٌّزغ١شاد اٌٙٛائ١خ ِٚغز٠ٛبد اٌمٛح ِؼب.

 الاطخخلاصاث وانخىصُاث:

 الاطخخلاصاث: -أولا

فٟ ػٛء أ٘ذاف ٚفشٚع اٌجؾش ٚفٟ ؽذٚد اٌؼ١ٕخ ٚاعزٕبدا ئٌٝ ِب أعفشد ػٕٗ اٌّؼبٌغبد الإؽظبئ١خ أِىٓ 

 اٌزٛطً ئٌٝ أْ:ٌٍجبؽش 

ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ اصجذ فبػ١ٍخ فٟ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ، ؽ١ضزشاٚؽذ ِؼذلاد اٌزؾغٓ ث١ٓ  

٪ لاخزجبس لٛح 18.73لٛح ػؼلاد اٌظٙش ئٌٝ ٪ لاخزجبس 7.46اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ ِب ث١ٓ 

اٌمجؼخ ١ّ٠ٓ، ِّب ٠ذي ػٍٝ اٌّغبّ٘خ اٌىج١شح ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠ج١فٟ سفغ ِغزٜٛ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌٕبشئ 

 اٌج١بصً.

ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌّزضآِ اصجذ فبػ١ٍخ فٟ رؾغ١ٓ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ، ؽ١ضزشاٚؽذ ِؼذلاد اٌزؾغٓ ث١ٓ  

٪ ٌضِٓ 6.91َ )اٌّشؽخ اٌضب١ٔخ( ئٌٝ 800٪ ٌضِٓ عشٞ 2.54ؼذ٠ّب ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌج

َ ؽشح، ِّب ٠ذي ػٍٝ اٌّغبّ٘خ اٌىج١شح ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠ج١ف١زؾغ١ٓ اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٕبشئ 100عجبؽخ 

 اٌج١بصً.

 انخىصُاث: -ثاَُا

 .اٌج١بصًرـج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ػٍٝ ٔبشئ  

زٟ رزٕبٚي رأص١ش اٌزذس٠جبد اٌزضا١ِٕخ فٟ س٠بػبد أخشٜ ٚػٍٝ ػ١ٕبد ئعشاء اٌّض٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌ 

 ِخزٍفخ.

ئعشاء اٌّض٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌزٟ رزٕبٚي رأص١ش اٌزذس٠جبد اٌزضا١ِٕخ ثأشىبي رذس٠ج١خ أخشٜ فٟ س٠بػخ  

 .اٌج١بصً
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Abstract  

Effect of Concurrent training on certain physical variables and the 

record level for biathletes under 15 years  

The research aims to identify the effect of Concurrent training on  

 Certain physical variables for the youth Biathle. 

 The record level of the youth Biathle. 

The researcher used the experimental method for its suitability to the 

application of the research and its procedures, using the experimental design with 

pre and post measurements for two groups, one experimental and the other 

controlling. The research sample was chosen randomly, which included (26) 

Biathle youth under 15 years old who were registered within the October 6 Sports 

Club for the 2020/2021 season, they were divided equally into two groups, one of 

them was experimental (10) youths in Biathle and the other was control (10) 

youths in Biathle. The researcher determined the period of the training program as 

(10) weeks, the number of weekly training units (3) units per week. The researcher 

was able to conclude that: 



 عبِؼخ الأعىٕذس٠خ -أثٛ ل١ش –و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ 
 د. محمود سلام

 ِبئخ ٚاؽذٜ ػشش  اٌغضء الأٚياٌؼذد - 2222ِبسط  ِغٍخ رـج١مبد ػٍَٛ اٌش٠بػخ

 

585 

 

The Concurrent training program proved effective in improving the physical 

variables, as the improvement rates ranged between the tribal and remote 

measurements between 7.46% for testing the strength of the back muscles to 

18.73% for testing the strength of the right grip, which indicates the significant 

contribution of the training program to raising the level of physical abilities of the 

youth Biathle. 

The Concurrent training program proved effective in improving the record 

level, as the improvement rates ranged between pre and post measurements, 

ranging from 2.54% for the 800m running time (second stage) to 6.91% for the 

100m freestyle swimming time, which indicates the significant contribution of the 

training program to improving the record level. For youth Biathle.

 


