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 ) ل ة ٣٥م ن ادس ع  ٢٠٢٢) ی ء ال اضة ال م ال لة عل  م

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

:ا لة ال مة وم ق   ل
ق   ت فى  ارة  الاس العالى إن  ان    ال  ال ى  ه اضة  اد  تب الاع على  ع 

ة   ُ ال ة  ر ال امج  ال اع  ات خلال  م  ان  ال د  ع م امل  فى  ال ات  غ ال اجهة  ل
ة  ا ج ل والف ة  ن ال ات  ل ع  ل ة  ات یق  ال ال اح  عى    للو ة  اللع  اء  لإال ج

الأ ل  أف على  ف  ق لل ة  العل راسات  ال م  الة  سال  ال  ال ت  ف  ه ت ى  ال ة  ر ال
ر ة  ة للاع  ال ر ل أو ت أسال ت اجه اللاع    مع   ل ى ق ت لات ال ها  ال وم

ر  ر  ٣٠- ٢٠- ١٠ت    . ١٥- ١٠- ٥وت
فإ  وت  لا  وآخان أن٢٠١٩(   .Emanuela Faelli et al  ن و لى  إلى  فى  م)  ه 

ة ت اح  الآونة الأخ ب اق ی    أسل ر  م  ج ة وه ت تفع ال ر الف م -٢٠- ١٠م ال
ار   ٣٠ ن م ت ة  ت    وال ی قة  ل ة  د ة  ة إلى أ م واح انى    ١٠و  ٢٠،    ٣٠  أزم د ث   تُ

ة  ات   ت  ٪١٠٠- ٩٠و  ٪٦٠  ، ٪٣٠مقابلة إلى  تق ال ر  و   ،على  ال ا  ع  ی ه ال ه 
اراتب   ة  عة  ال  ت انى    ١٠ل ة مع  ث م ة  ال س ال ة  ال م ة    ٢٠ل ة    ٣٠وثان ثان
ة م   ف ال ائى  أ  ،  ال م ل اللاه مج خلاله الع ائى.  ی ل اله ات الع          مع ف

 )٦٤٠:  ١٢ (  
امات   م  ل  و  .Thomas Baasch-Skytte et al  ون وآخ س سس 

ن  وم)  ٢٠٢٠(  نارس ماس ج ون  ت   إلى أن   م) ٢٠٢٠(   .Thomas Gunnarsson et alوآخ
ر   ب  ه    ٣٠- ٢٠- ١٠ت ة  أسل تفع ال ر الف م ار  و م م ال   تن م ت

ة  عة ق  انى   ١٠ل ُ ث ة  ة ب  ع ی ة  ٢٠ زم ة وثان س ة  م ة انث  ٣٠ة م ف
الىا ة على ال    ) ١٢٥٣:  ١٦(   ) ٧٦٨:  ٧( .  ل
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 ١٧٨ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

ــ خـــــلال    ــلاع اومـــ ــ ـ ـــــاحا ـــــة ل ــع العل ــ اجـ  ) ١٤( ) ١٢)( ١١( ) ١٠)( ٧(  ) ٦)( ١(  علـــــى ال
ـــة ب ) ٢٢)( ١٩( ) ١٨( ) ١٦)( ١٥(  ت ر ال اتـــه ٣٠- ٢٠- ١٠ـــ لاص تأث ــا لـــة الو  تـــ اســـ ـ

  : یلى
 ات اس ع  ة ُ فعال ذات  ق قوا  ة  لل ة  أدال اد ال   زم  ء   ُ ح   

ر ٥و ك١.٥،  ١أداء  ى ال ال  . للاع
 م ت  فعال   ل  ُ ا  فى  ة،  ف ال ورة  ال اقة  هلاك  الل لاس ى  الأق ل 

ى  ل وال ة الق  ، الأك ال ائ عة اله ة ال ائ عة اللاه  .وال
  ُ  ب ث  ع أسل رات    لم ة م الع الق عة تغ  ل ال ن ة، س قال عة الان

اه،  ائى واللاه الات ل اله عة وال ل ال  .ائىت
  ُ  ت ذات دلالة على ت  ث ل  ع التأث ة م الة ال ال ة  ت ات ال غ

ة   الأو ائف  وو ال  ت  ت   ، ال ن  ه ال لة  و م  ال ضغ  خف 
ة م  .ال

  م فى تع اضالأداء     ُ رة على الاال ق ال    ار فى س ى م خلال زادة ال
. ع ر ال ه   وتأخ 

ف   ون    لاس  م  ل و وآخ ان  خال و  م) ٢٠١٥(    .Lasse Gliemann et alجل
او ن و  فى  ون و  م) ٢٠١٧(   م وب وآخ س رت ه  .Morten Hostrup et al  م

نار وم)  ٢٠١٩(  ماس ج ن  ت ون  س أن  على    م) ٢٠٢٠(   .Thomas Gunnarsson et alوآخ
ر   م (   ٣٠-٢٠- ١٠ت ن  ت  ٥ی ل  ارات) و ها إلى  ت ئ ة ی ت قة واح د ارة ع  ار 

ة    ١٠ ال  م  انى  م  ث ة    ٢٠  ،) ٪٩٠(أك  س ال ة  ال ال  ة    ٣٠و  ) ٪٦٠( ثان
ال ال  ة  ة  ثان ف ال ال  ) ٪٣٠( ة  الق م  الهر  وتُ    ة  م  ٥( عة  ه    دقائ 

ع  ٤  - ٣م    )ال  ال ة    ات م ل ة راحة  ف قة  ٢مع  )  ٦١:    ١(   )٤٨٠:    ١٤(   .د
 )١٢٥٥:   ١٦(  ) ٦٧١:  ١٩(  

ـ ـا  وـل مـ  ك وب وآخــ ســ رت ه م) ٢٠١٩(  .Morten Hostrup et alن مــ
ون و  لــى وآخــ لا ف مــاسوم) ٢٠١٩(  .Emanuela Faelli et alــان ون  زل ــهإ ت وآخــ

Thomas Ehlers et al.  )اســ ســوم) ٢٠٢٠ مــاس  ون  ت -Thomas Baaschوآخــ
Skytte et al.  )ر  أن إلـىم) ٢٠٢٠ ة ــع ٣٠- ٢٠- ١٠تـ ـاد ى ذو اق ر ب تـ فــى  أسـل

قـــ ـــ و  ال ر ال ـــ ــ ال ـــة مـ ـــ فعال لةأك ـــه ــ  ـ ــه قابـــل لل ــ ، وأنوأنـ ـ ــ ال ـ غ ــ ال ى فـ
عة  ع  هلخلاال ام    اف ُ ارة فىلاواللال .   س ر     ال

 )٧٧٦:   ٧(  )٨:  ١١(   ) ٦٤٣:   ١٢(  ) ٦٧٦:  ١٩ (  



 

 ١٧٩ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

ع ر    و ب  أ  ١٥- ١٠- ٥ت ى  سل ر ی  ت ر الف  م  ج ة و م ال تفع ال   ت م
اح ة ال اس ه ب ن فى م ألعاب الف وا ت ار ن ة  ن ال هل   م و ،  جاامعة 

لفة  ة   لا  احلال  ل خلار  لا  م ة   عج و ال ن اقة ال ات الل ار ح    م اً    ه ت اخ خ م
ر  اح  ح حق ال ة ب اس ص تفعة ن م .ل أداء أو  م ل فى ال  )٣٢(  ف

لــار ا  ــنات تـو  ه ون  ف ر  أنم) ٢٠١٨(  .Tanja Ravnholt et alوآخــ - ٥تـ
ــ ١٥- ١٠ ن مــ ت ـ ـة ل رای ات زم ــ ة ( ف قــة)  ٢ــ أة  د ــ ارات إلـى  م ــ ارات)  ٤( ت ــ ــل ت وزمــ 

ار (  ــ ة إلــى ٣٠ت ــ ــة) مق ــة  ثان انى ٥و  ١٠،  ١٥ثلاثــة أزم د  ثــ عة جــ تــ ــةــ مقابلــة  تق
ــ مــو  ٪٥٠،  ٪٣٠ إلــى ــ  مــ ٪٨٥ أك ــ ة العال ــة ( ، للاعــ ق م ات ال ــ ــع الف قــة)  ٢وت د
فاء سلف ة ةة اس ة  ل قة واح    ) ١٢٢٣:   ٢٨(   . د

وت وت   ث او و   م  فى  أن  ) م٢٠٢١(   م ر    إلى  ع   ١٥- ١٠- ٥ت ُ
ر   ل م ت ى مع ر ب ت ة وال یلائ    ٣٠-٢٠- ١٠أسل ات الع ی م ال ة  الع ن

ة   اد مو   قفى المع اق ق ات  أنه  ا  م   ل تى  لاو   ٣٠-٢٠- ١٠   ر لابهه  ممات  واس
م مع فال  ةل سهفى   اد    یعال  ،  الأف ى  ذو م  ن   اتال لف  ةال اد   ة،ال فى    اق
ق ا ب  ی  ، ال ی ف  ملجه  ت  ق اج إلى  ،  ة م ر م لأنه  إلا  اف م م ش

ة للاع  عة ال ف وف ال اق الم  ،  ی ة،ة اللل ور  ن ة ال ة  الو ة  ال اع  و ف
احى الاجزادة  على رة ب اال ر  وأن، ال ل ال ائ ح لافات فى خ ل  ب  الاخ

ر  ر  ١٥- ١٠- ٥م ت ل فى  ٣٠- ٢٠- ١٠وت ول ات   :)١رق (  ل
ول (   ) ١ج

ائ  مقارنة ب ر خ ل ال ر  ح ر  ١٥- ١٠- ٥ل  ٣٠- ٢٠- ١٠وت
ائ ال ر   ل خ ر   ١٥-١٠-٥ت   ٣٠-٢٠-١٠ت

   ال

ارات د ال   ٥  ٤  ع

  ارزم ال
أة إلى  ٣٠ ة م انى  ٥و  ١٠، ١٥ثان  ث

د  عةعات ج ت   م
أة إلى  ٦٠ ة م   ١٠و  ٢٠،  ٣٠ثان

انى  د   ث عة ت ج عات   م
د ا   ٤:  ٣  ٩:  ٣  عاتل ع

احة ة ال   ف
ارات   -  -  ب ال

ق ١  عاتب ال قة ٢  ةد   د

ة   ال

ع ار ال ة خم ن  حالال ال ح ت
ة  ف عة ال م اً س ) ، ٪٣٠(تق

ة ( س )  ٪٩٠ >ق () و ٪٦٠م
ار  ة ال ان ٥و  ١٠، ١٥وذل لأزم ى ث

ت على     ال

ار ال  عة خلال ال ن حاح م  ت
ة  ف عة ال م اً س ،  )٪٣٠(تق

ة ( س ل  ذو ) ٪٩٠ >ق (و  )٪٦٠م
ار  ة ال انى عل ١٠و ٢٠ ،٣٠لأزم ى ث

ت    ال

 )١٠٧١- ١٠٧٠:  ٥ (  



 

 ١٨٠ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

ـ ل ــا  ــتان وت ه و راف ـاإلـى أنـم) ٢٠١٨(  .Tanja Ravnholt et alن وآخــ  له 
ة ــ ات ال ــأث ر ل إلــى ال ــ ت لأداءعلــى ا ١٥- ١٠- ٥ــ ــ وأنــه  ــ ال هوت ــ ــ خــلال ف ة ف

لــة  ــة قل ر ــلل زم ة ت رنــه وأ ، ةــوحــ ب تــ ابى أســل ــو ، جــ ا ــاك م ــل فــى أنــه ت ا أخــ أن ه
ه   ف اص عات م الأفى م ت ـ شـ ـة الذو ال ر ـ والة ال ـةلفـة فـى ال ن اقـة ال  ، ل

  ) ١٢٢٩- ١٢٢٦  :   ٢٨. ( م ٣٠٠٠م و   ١٥٠٠الإضافة إلى ت أداء ج  
ــل مــ    ــ  ما هو ــام شـــ تا ایلا ـــوج  Hanjabam Sharma and ي ش ـــا 

Jyotsna Kailashiya  )ون و) م٢٠١٨ ــارد وآخــ م  .Wayne Lombard et alوایــ ل
ان  م) أن٢٠٢١(  ــــ ى ال عــــهــــ عــــة ُ ق عــــة  وأن ، راضــــة م ــــاك م اتمــــ ه ـــ ـ غ ة  ال ـــ ـ ئ ال
ة  لل ـل فـى  العالى  الفى  اف ـةت ـة عال ائ رة ه ـة، قـ ائ رة لاه ة ور  ، قـ ـل ة ع ر  ةقشـاقـ ة وقـ

ــ أداءعلــ ف رة ات مى ت ــــ ات عال هــة خــلال الأداء اــ قــة.  ار ل د ب ــ :  ٢٤(  ) ٨٩٥:  ٣١(  ال
٩٨٥ (  

ان  تـو    ســ ج  ــ ون ن راضـة  ) أنم٢٠١٨(  .Nining Kusnanik et alوآخــ
ل م ح مـ ان ت ى ال عهـا اه ق ـى  ـافة ال ـاراة وال ـ ة ال ة ه هـالخلاللاع ـاه ة ـئام

و ــاً ـة وأعال ة العــ ــة عـ ة لال ـ ات ق ــ لـف ل قــ ت ــ ولــ ـ اً ن ة ن ــاو ات م ــاه اً مــ م
ات أن اه لغ م ة، ح ت ائ ة واللاه ائ اقة اله ة، حـام ال سـفات اقة الف ـام ة ال ـ وال اللاك

ائى فى ان  اله ى ال ت ٪٥٠و  ٪٢٠، ٪٣٠راضة ه  ) ١:   ٢٣. ( على ال
 Khavish Harry and Marc Booysen ــرك بار ومــا ه ــخــا ــو   

ـــة  أنإلــى م) ٢٠٢٠(  ائ ــة واللاه ائ رات اله ــ للقــ ــ ال ا إلــى ال ــاج ان  ــ ى ال ــى هــ لاع
ــا  فــا علــى ال تفــلل ة ع الم ــاراة  خــلالــ اوحال ــ ــ ی ــ خـــلال  ، ح هلاك الأك ســ اســ م

ة   اف هلاك الأكى ام أق ) ٪٩٢- ٧٠(   ما بال قاللان وأ س ن  اً ع مـ  ٪٦٠ن تق
ة   اراة  م ى  ال ل قل ى. (  ٪٨٥أعلى م ع ل قل ى مع  ) ١١٥٠:   ١٧م أق

ون  و   ــارد وآخــ م ـى أن إلـى ) م٢٠٢١(  .Wayne Lombard et alوای ل لاع
ا قــادر علــى نــ ا إلــى أن  ــاج ان  ــ ى ال یــ هــ ــ الع ف ــ الأدا مــ ت ــى ت ــاءات ال رع ال

اه ـخلال    وتغ الات ـ  اراة ال ـافةح ا م عـ ـ ٨٠٠٠:  ٥٠٠٠(  ق ـافة ) م سـ ال اوح م ـ ، و
قة ١٣٨:  ١٢٠(   بللاع ما   /د عة جـ (  ) م سـ سـ ـ مـمع م ـة) / م ٥ أك ـافة  ثان ل

اوح ما ب (    ) ٩٨٦:   ٢٤(   . ) م ٩٥٦:   ٦٣٥ت
ا    ون  ماً أ ك ان وآخــ إلـى م) ٢٠٢١(  .Mohammed Ihsan et alإح

ـل ال دراسـات ال أن قةل ـا ـى ال ـى وال ان  م ـ ى ال ت فـى راضـة هـ هـ ـ أ ـافات ال أن م
ة   ل اراة ال اوح مـا بـخلال ال ـ ـ ٨٥٠٠:  ٧٠٠٠(  ت فـاض اه تـأنـ، و ) م ة  هـار ان ـ ، ٪٤.١ب
ــ ٪٥.٢، و ٪٣.٤ ــافة ال ــةا  فــى م ل ــانىفــ ل ــع ال االــ، الى ال ــع الأول وال . ــع مقارنــة مــع ال

 )٥١٦:   ٢٠ (  



 

 ١٨١ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

ض     اب  وم خلال الع ة  لأال ر  م    له ر    ٣٠- ٢٠- ١٠ت فى   ١٥-١٠- ٥وت
ل م ت ائى  ائى واللاه ل اله فو  أداء ال  ،ال ع ال اث  ة   ات ح ج ل ة والف ن ال

ت نان م و ،  ةوال  ىض اال الأداء    ةال ا ی ف  أنه ة فى    ی  ت سهل ال اد الاق
ق   ا  و ال ا اس اد    یالع  مع  مه ى  ذو م الأف ن  اتال لف  ةال اً م خلال    ،ةال وأ

راسات   ال على  لاع  اجع  الإ ة  وال ة    ) ٣١( )٢٦)( ٢١( )٢٤)( ٢٣)( ٢٠)(١٧)( ٤( العل ت ال
ى ت    به ان  ال  لاصاسال ال  افة  م خأن  ة  ى ل ه اراة  م اوح  لال  ت ان  ب    ال ما 

 )٨٥٠٠:    ٥٠٠٠   ( افة  م فاض فى م اك ان ل  وأن ه اة ب  ال ال اوح ما  أش اراة ی  ال
 ) ل  ٪٥.٢:    ٣.٤ب  و ة  )  م  ت  أه ةل  ائ اله رات  ى  وال  الق ه ى  للاع ة  ائ لاه
ان الأف  ال ق  اف  ة لل ال اً  ،  خلال  (ة  وأ ل  م ة  ن القان یلات  ع ال ع  -Selfل
Passوا ى  )  اللع م خلال قاع  ا عة  إلى زادة س ة أدت  ال الأداءات  ب  ل  ال   ل زادة 

ة وا فا ة و له ال لم افال  ات ف   تقل اء ال ا  قف أث ل   م ة والف ن ات ال ل ة  ی م ال ج
ال اء  و اة ر ا أث ما ،  خلال  م  اً  ون  ه    وصأ  أ وآخ ماك  ی   Aideenأی

McGuinness et al.   )الع  أن   ) ٣١١١:    ٢٦( م) ٢٠١٩ راسات  ةال أن    ل ة   ل ق ال
ف  ت ر  الأسال   دراسةه الال   ةال تة  أن  ى   ة  ل ائ اله رة  الق م  ى    للاع

ات ان.  ولا ى ال اً    ه اح لاإ  للاخم  وأ ةراسات  ى العل  ع ال ة  ال  العل تی   ة ال
م  در   ١٥- ١٠- ٥ر  وت  ٣٠- ٢٠- ١٠ر  ب  ل  ل  اسات  م

عل  )٢٨)( ١٩)( ١٦)( ١٥( ) ١٤)( ١٢)( ١١)( ١٠( ) ٧)( ٦( ) ١(  ود  ح ت  وفى  اح  ال د    وج م  ع
اول  أ د ة ت عل م  تأث  راسة  ر  أ  ر  أو    ٣٠- ٢٠- ١٠ت    ت  على  ١٥-١٠- ٥ت

ال ات  غ ج ال ل ة والف ان    ةن ى ال ى ه اش ة أو مقارنةل ا م ناح ة  ا  هتأث   ه م ناح
ا ا، أخ  اعى اسم ال ه اء ن لإجح راسة للإه ة جال اؤل على ا ال ال   :ى ال

ــــا -  ــــ تــــأ أیه اً أك ر (  ث ر  وأ ٣٠- ٢٠- ١٠تــــ ــــعلــــى  ) ١٥- ١٠- ٥تــــ عــــ  ت
غ ن  ات ال ةفلوا  ةال ج اش  ل انى هل ة ١٨ت   ى ال   ؟س
ف : ه   ال

ر  تـأث مقارنـةى لـإ لف ایه ر  ٣٠- ٢٠- ١٠تـ ـ علـى ١٥- ١٠- ٥وتـ عـ   ت
ة والف ن ات ال غ ةل ال ان ت    ج ى ال ى ه اش ة ١٨ل     . س

  : ـ وض ال   ف
ج اءات  فى إ  لعه الل اً ل و الج ان ما   ض أف فههق  س اح   : یلىال

ع    - ١ وال لى  الق اس  ال ب  اً  ائ إح دالة  وق  ف ج  ة  فى  ت ن ال ات  غ ال ع 
ة ل  ج ل ة  والف ال عة  لل ان  ال ى  ى ه ر  الأولى  اش الح  )  ١٥- ١٠- ٥(ت ل
ع  اس ال   .ال

لـــــى - ٢ ــــ الق اســ ــ ال اً بـــ ــائ ـــ ــة إح وق دالـــ ــ فـــــ جـــ ــ ت ــ عـ ــى وال ــ فـــ ــ ات العـ ــ ـــ غ ــــــة  ال ن
ة ج ل ـة   والف عـة ال ان لل ـ ى ال ى هـ اش ـةل ان ر  ال ـالح ) ٣٠- ٢٠- ١٠(تـ ل
ع اس ال   . ال

و لا    - ٣ ج ف ائدلاق ت ـ ( ب  اً لة إح ع ال ر ال ر و  ١٥ - ١٠- ٥تـ - ١٠تـ
ع  ) ٣٠- ٢٠ اس ال اتفى ال غ ع ال ة  فى  ن ى  لفوا  ال اش ة ل ج انل ى ال   . ه



 

 ١٨٢ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

:الم   ت ال

  ر  :    Training ١٥-١٠-٥ ١٥- ١٠- ٥ت

ب ر    ه أسل ار ت ن م ت ة ی ـ أة إلـى  ٣٠ت ل ـ ـة م انى  ٥و  ١٠،  ١٥ ثان ثـ
ة  سـ ـة ، م ف عات جـ م ـ ـ ت وق ار  ـعلـى ال د وت ار  ٤هـا لعـ ـ عـت ة) مـع ات (م

  ) ١٢٢٢  :   ٢٨(   . اتعلب ا  ةقد ةة راحة لف 

  ر  :    Training ٣٠-٢٠-١٠ ٣٠-٢٠- ١٠ت

ب ــ هــ أســل ــ م ة ــ ر الفمــ ال ــ تفــع ال ى م ار ن ــ احــ ال ة ال اســ ه ب ــ تــ ت
نارس ــ مــاس ج ـ   Thomas Gunnarssonن ت ف ن مـ ت ـ ـ ، و ة ت ـ انى  ١٠ ل هـ ثـ
ــاً  ـ ـــى ( تق ــ  ) ٪١٠٠أق ــث ٢٠ثـ ـ ــ ( تق ة ان سـ ــ م ـــة  ٣٠) ثـــ ٪٦٠ـــاً هـ ف ثان ــ ــ مـ هـ

اً    ) ٣٤١  :  ١٨. ( ) ٪٣٠(تق

راس ة:  ات الال   ت

ر الفتأث ار لاخدراسة م) ٢٠٢٠(  م أح ع الله أج  ل ة العال  ال   ع
فات ع    ت  على ة    ال ن الق الال ة  ائ اله عة  وال اش  اصة  ا   ى ل ى    ،ناله

ااو  ام ال هج اس ل و ى،  لح ال ة    اش د ( الع ى تناشئ  )  ٣٠على ع ة   ١٨  ه   ،س
ث :    ائجال  أه  وم ل ی ع ال عة  ال ر الف  فات  تأث  ال ال ع  اً على ت  اب اً إ
ل ال الع رة  الق اه،  الات تغ  عة  س ارع،  ال عة،   ال  ) اصة  ال ة  والقن ار   ت  ىلع  رة ة 

عة)  هلاك الأك  و   ال ى لاس ( ال الأق ة  ج ل ات الف غ ة الق  ا  –ال ائ اله عة  ل
ى ال – ى ه اش ة) ل ائ عة اللاه     ) ٤( ان.ال

فى أج   وم ن  ( ا  خال  ار  ة  اس در م)  ٢٠٢٠و  الف  لاخ ر  ال تأث 
عال ت  على  ل  ع ال اعة  ا ل  اغ ج  ة نلت  ل الاوالف ى  اش ل ت  ة  اش    ١٣س

ة م    ، س احواس هج    ن اال لو   ، ي ال ال ة    اش د ( الع اش )  ١٢على ع   وم  ،  ناشئ اس
عة  ال:    ائج ال   أه ال الف  عر  اً ال تأث ث  ی علل  اً  اب إ ات  ى    غ ال ع  ت 
عة ا ة ( ال ن ر  –ارع  ال  –ل رة على واة لعال ة الق ا لق اه )ت عة تغ الات ة  لاو  ر س ج ل ف

ه لاس ى  الأق ال  الأك  (  ائ   –لاك  اله عة  الق  ال ق    –ة  ال   –ق  الارها  ىح ح 
)عال اصة  ال ة  ائ اش  ة اللاه اشل النه  أو ،  ى الاس اً ب  ائ وق دالة اح ت ف ع وج

ة   ا وال ة  اال الل   عالاس  ل فى  الات  غع  ل ة  ج ل والف ة  ن عة   حال ال
ة.     )٢( ال



 

 ١٨٣ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

وب وآخ   أج  س رت ه    ق لل  ة دراسم)  ٢٠١٩(   .Morten Hostrup et alون  م
ةتأث   م ف خلال ف ر ال اف   ال قاال ر الرنة بات لل ر   ال ف مع ال ع ال ق

ع ال عة وم الادة أداء الال على زى  ف   اوال  ة الف  ع ، ال ق لات   ال ع
و  ال ام  الت ة ت  عال ة  الغ  ت ل  وال نات  ىالأی للاع الق  ائى  احم  واس  ، مة    ن  ال
هج   لو   ، ىالال ( ة  لعا  اش د  ع ة )  ٢٢على  ثان درجة  م  ق ة  أه  ، و لاع  ائجم    :ال

افة  الی    ار خاء  أدافى  دة  از احة ال الأول  ال ع  ر   م   ٣٣٠ق عة ت   فى م
تغ  ٣٠- ٢٠- ١٠ م  ع الف   مع  ر  ال عة  م زمفى  عة،  ال ال  ف  ل  عة  غ  ى  ی

ر  عة ت عة الول ان ٣٠-٢٠- ١٠م عةف فى م ال   )١٩.(   ر الف 
و إ  ت أج لى  ف لا  ق  دراسة  م)  ٢٠١٩(   .Emanuela Faelli et alون  آخان لل

ات ال ات  أث ال ع  م  ع    ٨ة  و أساب الفل  ت ل ر  ( لل ة  ال تفع  م و    ٣٠- ٢٠- ١٠ 
ون ٣٠- ٣٠ ی ةف لااخ   )  وش ح  فى  على      ر  اال ش الفال أداء  ت   ، ة  ج ل

الف  ة  ف ال غ  وال ال  ت   ، ةل ال  ي هج  ال  ن احلا  مواس  ، ج   ،ال
ة  لاشو  د ( الع ائج وم أه  ،  ىوج ت لاع ) ٢٢على ع   ) ١ء ال (زم داأ :  ال
القالو  ة  ائ اله اقوال   عة  لاسل ى  الأق (ال  ة  ائ اله الأة  )هلاك  ال    ك وت 

ا  مل ت ی ل  تق  ، ع ال لا  فى  ه  ات  اال ة م  لل  فى    ل ف  
ر  عة ت     ) ١٢.( ٣٠-٢٠- ١٠م

ر   ب   أج  قارنة  دراسة  م)  ٢٠١٩(   .Benítez-Flores et al  ون آخو   فل ل
اتأال ر    عةال  ث ل قل ات ع ف عة  قاومة وال اً ( ال انى)    ٥ة ج ائى  ث على الأداء اله

ائى ات    واللاه ش عل وال م    ،اءالأص  الغ لل  قل ال  ةقة ال احواس هج    ن  ال ال
ي ة    لـاشو   ، ال د  على  الع اً ب  ن)  ٣٠( ع ائج  أه  وم  ،ن ى زادة فى ال    : ال   الأق

ال   الأكك  لاهلاس عة  م الفى  الف  ومر  ل  ع ال ،    ر الة  ععة  ام ال
فل ةوالق ف ال ة لل ل ر  عة م فى ى ت الع امقاو ال  ت ر ال   )  ٨(  .مة وال

لراف  اتان  تأج  ون   ه ف سادراسة  م)  ٢٠١٨(   .Tanja Ravnholt et alوآخ ه
ال و  الع تأث  ار  ة  ق اخ ل عات  ف  ال ر  ث   ٥ع  (ت ت ١٥- ١٠- ٥انى  على   (  

ال اص  ة والأداء للأش ن ال اقة  الل ، م  اوح بر  اعأ  ر مغ ال ة  ٥٣- ٣٦   ت   ، س
م   هج    ن حاالواس ل و   ، ي الال ( ة  الع   اش د  ع غ )  ١١على    ٧(  راضى    ش 
ات و   ا   هوم أ   ، رجال)  ٤س ة    :   ئجال ال ب ن  ه لة ال ف  لة ال    ،   ٪٤.٣ان

ام تب الع عادن  افة ال ن و ة    ا ون ده ات  اسلا مقارنة  تل ا  لى ع  ٪٠.٩  و   ٪١.١ب
ة ل ر الق ت ت  ١٥- ١٠- ٥  ،  إلى  ج    أد  و  ١٥٠٠أداء  واخ  ٣م  الا   ل  ر 

عة على   ال رج  ی ی وال م ع  ق ة  الال ك ب و    ٪١٧.٢و    ٪٩.٩و    ٪٨.١ ال
    ) ٢٨.( تعلى ال ٪٢٣.٩



 

 ١٨٤ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

او    أج فى  م  ، ن  اسدرا  م) ٢٠١٧(   خال  هة    رالتأث    قت   فس

اص على ت    ٣٠- ٢٠- ١٠الف   ائى والال ل اله رة  ال ععلى تق اه  ار س ة تغ الات

ى الا اش اصة ل ال ة  ائ عة اللاه ة  ١٣اش ت  س وال اح  ، س ال م  هج    ناواس ي ال   ،ال

ة  وا ل ع د  الش ع على  اش)  ١٦(   اس أه  و   ،   ناشئ  - ١٠  الف   رلا  : ائج لام 

ث   ٣٠- ٢٠ اص ی اً    ال اب اً إ ات  على ت  تأث غ عة  ائىالهل  الم ار س رة على ت ، الق

اه،   الات ة  تغ  ائ اللاه عة  اال اال الات تغ  عة  اش  هصة وس الاس ى  اش وق  و   ، ل ف ت  وج

ائ  بدالة اح الاً  ا  ة فى  ا ة وال ال الع  عاس  اغل   ل الل ات    ائى، ه ل 

ر  عة  ة  الق ال اه،  الات تغ  عة  س ار  ت ةاللاهعلى  اصة  ائ اسو   ال ل اه  الات تغ  ح  لعة 

ة.  عة ال  )  ١( ال

 ل :  ت ااءاإج 

    هج ال :م

هج ال  نااحالم  اس   إتال ي  اع الي    ام اس  ت  عل ال

لي لا لا الو  اس الق ع ل   .  عال

ة  :ال ع

ل  فى   ی ال  ع  ال   م ى  ه ى  ت  ناش ة  )  ةس  ١٨( ان  ال قة  م ة  أن

ى ن الو   لله للل ال  اد  س  الات لل ى  الو   ، م٢٠٢٢/ ٢٠٢١ه ة  ع ت    اخ

الع قة  ( ال د  ع على  ل  اد    ١٨    ت  ىه   شئ نا)  ٢٤ة واش ب ة  ل  لا س ال ان 

ة  ة ال اد   اف الات ل  ى للال    وال ه  ه ع    إلى   وت تق ام    تم ق

ها   اح  ،ئ ) ناش١٢( كل م عان ال د ( ن اا اس ع     فنم    ) ناش٨ع ة    وخارج    الم ع

ة  الأس  ال اضى  اس ة ال اءلإة لل   لاة اسعم ناد ال ة  لاا  راسةال  ج لا س

ة عاملات العل ا ، وال و وت م ار عالل اعاة ال   ى:لا یلة ال وال ة ة ع اخ

ار  -١ ات اخ اش ة ال م د عأف ل  ال اال ى ال اد ال له    .نفى الات

افقة  -٢ ل اجم ه ر على ت ا  الاءات الادار وال ام ال  و .  اش ال ر  اع ال

ى  الع تقارب  -٣ م ن اوال رات ال ة لاة و الق اد لأف  .لة اعف

اد سلامة  -٤ ة ال أف اف ات مع م الإصا  ع ة و الأ ت ر ت وأماوادلأاجه   .ك ال



 

 ١٨٥ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

احاوقام   الاد ا إ  نال ة الزع ة الع اد ع ـلات امعـ  فـيـلأف ىاو  ل ر ـ ـ ال  لع
ع   اتالو ة    غ ن ةال ج ل . ض ی)  ٢( ول وال  ، والف     ح ذل

و   ) ٢ل (ج
ز  ةالإع ادع ت ة ا  أف ى  لات المع في لع ر ات او والع ال غ  ٢٤ ن =  ال  ق ل

ان اس ال ة ال س ال وح
س  ابي ال اف  ن الا  ال

ار   ال
معامل 

 اء ل الا 

ة   لا  ٠.٦٩ -  ٠.٣ ١٧.٣  ١٧.٢٣ س

 ٠.٩ -  ٤.٥ ١٦٩ ١٦٧.٦٥ س   ارتفاع ال

  ٠.٢١  ٣.٦  ٦٥.٥  ٦٥.٧٥  ك  ن زلا
ى ر ة  الع ال   ٠.٥٣ -   ٠.٨٥  ٩.٤٥  ٩.٣  س

ارع    ٠.٩٩ -   ٠.٠٣  ٢.٢٢  ٢.٢١  ة ثان  ال
عة الإ  ةاقنال ة   ل   ٠.٤٣ -   ٠.٠٧  ٥.٠٨  ٥.٠٧  ثان

اه  عة تغ الات   ٠.٧٥ -   ٠.١٢  ٥.٠٨  ٥.٠٥  ة ثان  س
رة  ةعالالق ة  ل   ١.٥ -   ٠.٠٤  ٢.٢٥  ٢.٢٣   م  الأف

ة 
ع

 ال
داء

أ
رة 

 ال

ل زم   ١.٧١ -   ٠.٠٧  ٦.٩  ٦.٨٦  ة نثا  أف

ة  س الأزم ة   م   ١.٧١ -   ٠.٠٧  ٧.١٥  ٧.١١  ثان

عة  فاض ال ل ان   ١.٣١  ١.٢١  ٤.٤  ٤.٩٣  %   مع

ال
له

ل ا
ئى 

ا
عة  ق افة ال   ٠.٧٥ -   ٧٦.٥٥  ١٥٤٠  ١٥٢٠.٨٣   م  ر االاخخلال  ال

هلاك الأك  ى لاس /ق ال الأق /ك ل   ٠.٦٩ -   ٠.٢٦  ٤٩.١  ٤٩.٠٤  مل

ة الق  ائ عة اله /س  ال   ١.٠٩ -   ٠.٢٢  ١٥.٤٥  ١٥.٣٧  ك

عة ا ةللاه ال ة اث  ائ   ٠.٩٣ -   ١.٤٥  ٧٥.٥  ٧٥.٠٥  ن

اخ
ع

 س
ار

و 
الع

ة  ئة 
ها

للا
 ا

ة  ائ رة اللاه  ٠.٧٦ ١١.٩ ٦٨٠ ٦٨٣ توا   قلاالق

سرة اللاهقال ة ال  ١.٠٦ ٩.٩ ٦٤٢ ٦٤٥.٥ وات ةائ

ة الق ائ رة اللاه   ١.١١ -   ٩.٥  ٦٢٥  ٦٢١.٥  وات  ةللالق

ع شم   ٠.٥٨ ٠.٨٨  ٨.٨٢  ٨.٩٩  %  ال

ول م    حی الاأن    )٢(   ج معاملات  ع   الاء   لج لات  ى     مع ر ال والع 
ارات ب  ال   ق  والاخ اوح ما  أنهأ)  ١.٣١:    ١.٧١  - (   ت ا  ٣ ما ب ( ا ت  م  (

ز  إل ة ت ال ا ع ى إع غ لة ا د عأف ه ال   ات.   في ه
انات: واأد ع ال   ت ج

م تدواالأة و لأجه: اأولاً    :فى الة ال
ل امسل ا  جهاز -  ل ال اس ال الل   .ى لل 
ان  -  ا ی معاي م الل زن  الس ال اس -     م.  ج عة م   -     .ش  م
اع                    . الأق
قاف   اتساع  -        . عة م الأعلامم  -    -           . CD  لغم  -        . إ

ت  اعة ص                      .س



 

 ١٨٦ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

تى  -   لف ال قال ار ی ی  ال احة ال الألاخ ال   ول ع 
Yo-Yo intermittent recovery test (level ١)  

نامج    -  ة   Gold Wave Editorب ت ال لفات  ال ر  اصة  ال  ل   ١٥- ١٠- ٥ب
ر   ل  ٣٠- ٢٠- ١٠وت امها  لاس ةالإ  وذل  ت ال اصة   شارات  ا  لال   ل و  ر ت
ات ا احةف   .ل
: الا اً اثان ةة نت الراخ ج ل :  ق والف     ) ١(  لمال
راسات والى  لع  لاعالإع     ة  الث   ال اجع  ت العل وال ال  ع  ض ة  ة  العل

ة ت  ) ٢٥)( ٢٧)( ٢٩( )٣٠( )١٧( ) ٣١( )١٣( ) ٩( ) ٣(   ال مااحال  صل فق  إلى  عة م  ن 
ت  اخالا ى  ال ةال  ات غال  عرات  ة  ن ج ل ان  والف ال ى  ه ى  اش وتل ه ،  ه   ل 
ا خالا        یلى:ارات 

ة ق ارات اخلاا  -أ ن : ل                                 ال
ار  - ١ و الاخ ارع. م  ١٠ع اس ال   ل
وال ر ااخ - ٢ ة ةعلا سال م ٣٠ ع قال   .الان
عةس ال Test (٥-١٠-٥) Pro-Agilityار خا - ٣ اه س   .تغ الات
ار ال  - ٤ اس ال م اث الع اخ ات ل جلالأف ةل الع  رةقل   .ة لل
ار  - ٥ رة على ت ار الق ل زم  عة  ل ا  اخ ة    –(أف س الأزم ل    –م فاض فى  مع الان

عة).   ال
ةلاارات الاخ  - ب ج ل                                  : ال ق ف

ـةعسـ  ـاراخ  - ١ ائ و اللاه   Running anaerobic sprint test ( RAST )ة العـ
اس ا راتل ةلاال  لق ائ ش اة  لة ، القلس، ال(الق    ه   . ) علوم
ائىـار اخ - ٢ ـل الهـ ـعال یـ یـ ال ـ الأو  ق احـة ال  Yo-Yo intermittentلال

recovery test (level ١)  ــاس ــى لاســ(  ل ــ الأق ــ اك هلاال عة  –لأك ــ  ــةائه لاال
  . ) الق 
و  - ٣ ار ع ا ٣٠٠اخ ة لم ارت ة.   ساد ائ عة اللاه   ال

اً اث را: ل لاسة الاال  ة:س
اإ  نااحال  قام   راسةج لا  ء ال اف  ة م  الفة في  الاس م ال ال  م٢٠٢١/ ٦/ ١٢ی

الأ  ىوح م  افی ال ة  م٢٠٢١/ ٦/ ٢١  ث  ع لاال  على  الاس امه  وق   ناش   ) ٨( ا  ة 
اضىم    ىه  ة ال ة، سالأا  ةوخارج الع   ) ال  ع نف م  (م  ناد ال ق  ل  ذو   س ل

ة  ال اف ال   :الأه
  ارات قس   تت . الالاخ ة ال   لع
   م اللازم ی ال ة ت ل ا  لع م  ، وس ال قه  ال ل ال ل   ناشئ ل    غ على  ر  ااخ  ل

یه، و ح ة ذل ل غ  ال  .  الق  ات اسالو  تا ار الاخ فت قة فيال
 ر ی ال ت ضاع لفا عة حوت اء   بهالأدوار ال  . ق ال اتار اس الاخ أث
 أك م ةال   . اءات ال جإ فى  مةات الو دوالأ ة ه جالأ  صلاح
 ف ع ة  على  ال ل الخ  ملائ ر  ل م  اص   الرائ ح ر   ١٥- ١٠- ٥ت وت

ة ال ٣٠- ٢٠- ١٠  . لع
 ا ن اك وال قل ا  احيف  وار  تعل  للععف  ر اء  خالأ  لاشى ى  ه ل  اال أث ء  ها 

راسإج ةاس ة الأاء ال  .س
 عء ااجإ ةال ت املا ل  ات) .ال –ق ال  (   عل



 

 ١٨٧ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

عاً  رنامج ال : را ر ى ال ر  ١٥- ١٠- ٥ل   )  ٢مل (  : ٣٠- ٢٠- ١٠وت
  اد ال رمج  انإع   ي: ال

ــ ــــــ ــــــ التـــ ــــ ـ ــــــــل م ـــ ل ــــــ  ت ــــ ــــــة لالعع اجـ ــــ ــــــات الار لواـ ــــ ـــــتسـ ــــ ـ اـ ــــــ ــــ ـ غ ــ ة  ـــ ــــ ــ ت ال
 فـــــــي ) ٣١( ) ٢٨( ) ٢٦( ) ٢٤( ) ٢١( ) ١٩( ) ١٨( ) ١٦)( ١٥( ) ١٤)( ١٢)( ١١)( ١٠( ) ٧)( ٦( ) ٤( ) ٣)( ٢( ) ١( 

ود  ــاحرة قــحــ ءال مــ اــل ال ي فــي ــ ر ــ نــامج ال ــ ال ــ ت ر  ١٥- ١٠- ٥ر ل وتــ
ة الا یب وذل ، ٣٠- ٢٠- ١٠ ئ رامج  نال  ادإع  فين ال  ي. ال

 ف ر  جمان لا ه   :ي ال
فی ي امجنــال  هــ ر ــ ــ إلــى ال ا العــ ت ــ ــة غ ن ــارعت ال ــة، (ال قال عة الان ــ ، ال

ـــاه، القـــســـ ـــ الات ة ة ر عة تغ ـــل ار الع ـــ رة علـــى ت ـــة، والقـــ عة) الأف ـــ عة واال ـــ ة (ال ج ل ـــ لف
ائ ى لااله ، ال الأق هلاك الأكة الق را،  س ة ق  ة) ائلاهال  توالق   .  الللع
 ي: رج الامن الأس ومعای  

ر  ایومع س ی أت ت   نامج ال ا ععلي لاع  لإا للا خ مى ال   ع جال
ر لا اضي  ة فى ال ان ال ى ال   )١٤(  )١٢(  )١١(  )١٠(  )٧(   ) ٦(  ) ٤(  ) ١(  وه
او  ي لوا ) ٣١( ) ٢٨( )٢٦( ) ٢٤)( ٢٣( ) ٢٠(   ) ١٩(   ) ١٧(   ) ١٦(   ) ١٥(  ر أس لت اضى  ال   ال

ر امج ن  ال وضعمع  ف ا یا ة بهنعاسوالا ق ى ال ف وت قا فيل ت يوال، هه ا ال ة: ال   ل
 ف ال ی ه ر   امجن ت ـى  ال اص ب ر  ١٥- ١٠- ٥ ر ال ـل  ٣٠- ٢٠- ١٠وتـ اف  وأهـ

حلة م   ة یت، مع  هفت  احلم م  . ىرامج الن ل ات  م
 اعاة و   م رنامج   ال  نةم ه  لاوص  یلعه للبلاقو ى  ال لىلح  . ل الع
 ر و یــ أهــ ت ــ ــات ال ــ اســ وت اج ارجها وتــها قت ــل ا جــةر ســ دوت ــل ر مــ فــى ال

احةة وال ال  ح ات ال  . ةال  وف
   ام ا و  الاه ئة وم ه اء وال م الالاح    . ائر الال  ةاه   لىل إ ص عاة ع
 اعا دال  اتاسوالاوق  ة الفم یف   .  الق  اشلام   ناشئل  ل    الة وذل ب
 ــل ســ اأن ت ــائ ال ر خ ــ ــاص ب ر  ١٥- ١٠- ٥ ال ــ مــع  ٣٠- ٢٠- ١٠وتــ م

اش ار   ال ا ال ع ال    . سون
 ــا ف تــ ان ــ تالإم امالالورة ضــ مــع مةال اا فــى ــ ــالاة وار لاســ نــام ن ــ ال ف مج فــى ت

  . ىرال
 ــال  ــــةملائ ر امج نــ ــــ ا يال ــة الل ــلــ ــ ر ة وا ةل ــ ــ ــــة ال حلـ ــل ــ ــة ال ــ ــ لع ـ اعـ أ اة ممــــع م ــــ ـ

 . ةال
   اعاة ـل ام اد ح ـم ـ ر ل ىـ ت ع ر ـ نـامج ال ـ ال ف ـل  وت ـلـلا م  رج فـى زـادة ال

ججى   لال  الو س  الم اقلاو  ر لأل  هوال ال ال  . ةدالة  ح



 

 ١٨٨ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

   ات وضع ناخ ي مج اال ر   :  ل
 ــ ءا ــإج ناــحاالم قــا راســاتلح م ث و  ل ــ ــة ة ــعلالال ت ف لل ذلــو  ــع الضــ ال عــ

ة ىعلــــ ىلا مــــ ر ــــ ر نــــامج ال ـــ ـ ر ١٥- ١٠- ٥ ل ـــ ، ٣٠- ٢٠- ١٠ وتــــ ـ  ) ٣( رقــــ ول وال
 : ضح ذلی

و   )  ٣ ل (ج
ی  االى جعالح لا ة اص ب نم ر ل ر   ىامج ال ر  ١٥- ١٠- ٥ل  ٣٠- ٢٠- ١٠وت

ا/  حاال  م ن ال   ح
ة  س

   ال
 رق

جع    ال

نامجم   ة ال
ى ب الالأسل   ر

م   ال
ا    ال

د  ارسلا   ع
علأا   ساب

د  ع
 /اتحال

  ع سالأ

اس  ١ ماس  ون   ست   وآخ
Thomas Baasch-Skytte et al.  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٣  ١٠  ٦  م ٢٠٢١
غ 

اض   ر

ن   ٢ نارس ماس ج ون ت   وآخ
Thomas Gunnarsson et al.  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٣-٢  ٦  ١٦  م ٢٠٢٠
غ 

اض  ر

اس  ٣ ماس  ون   ست   وآخ
Thomas Baasch-Skytte et al.  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٣  ١٠  ٧  م ٢٠٢٠
غ 

اض  ر

ر   ٤ وب و ت م س ون ه   آخ
Morten Hostrup et al.  

ة   ٣٠- ٢٠- ١٠  ٣  ١٠  ١٩  م ٢٠١٩ م ك   ق

لى وآ لاانإ  ٥ ون ف   خ
Emanuela Faelli et al.  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٢  ٨  ١٢  م ٢٠١٩
 علا

  ج 

لار ا نات  ٦ ه ون  ف   وآخ
Tanja Ravnholt et al.  

  ١٥-١٠-٥  ٣  ٧  ٢٨  م ٢٠١٨
ا  ضر
و   ت

او مخال ن و   ٧   ٣٠- ٢٠- ١٠  ٣  ٨  ١  م ٢٠١٧  فى 
 شان

اش    اس

ل  ٨ ن ك  ون ى ل   وآخ
Luke Connolly et al.  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٣  ١٢  ١٠  م ٢٠١٧
غ 

اض  ر

ان وآ سلا  ٩ ون جل   خ
Lasse Gliemann et al.  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٢  ٨  ١٤  م ٢٠١٥
 علا

  ج 

١٠  
ماس ج  ان و ن سنار ت   ج 

Thomas Gunnarsson and Jens 
Bangsbo  

  ٣٠- ٢٠- ١٠ ٣  ٧  ١٥  م ٢٠١٢
 علا

  ج 

ح م ال٠   :یلىما  )   ٣ ول رق (ی
ة -  ام مــ ــ ــةال جال ا: ر ة وحــت اال مــ رمج ــ ر ماســي ــال ةـال  ٣٠- ٢٠- ١٠ تــ

ع) ١٢  :   ٦(   ما ب ر٧( غـ فـى حـ بل ، أسـ ع فـى تـ ـ، ١٥- ١٠- ٥ ) أسـاب او  لو حـ ت
حع رفى   ةرلا  اتد ال امج ال ه ال او   )  ٣:   ٢(    ب  ما ةه رح ع. / ةت ت   أس
ــا  -  ــارسال اضــى ال ــلــت: ال ة الأن اضــ ر ــت تــــى ال ة ال  ١٥- ١٠- ٥ تــ

ر  ة  ٣٠- ٢٠- ١٠وتــــ ــ ــ ــا فــــى  هــ معل اش، القــــ ــــ، الاســــ ــت ــ ،  ل جــ اراضــ ــ م  رســ
ل  ل ل )   ماعاضة  و     . ضراغ  و   (ت



 

 ١٨٩ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

 ــا ـــــ ــم قـ ــــ ــ اح ــ ناال ــ ـــ اءجإــــ ـــــ ر لح م ــال ـــــ ــ تاسـ ـــ اجـــ ـــة ال عوال ــــ ـ ــ تالعل ــــ ضــ ـــــــة  ــــــ ـــ  ع ال
فلل وذلـ ) ٢٨)( ١٩( ) ١٦)( ١٥( ) ١٤)( ١٢)( ١٠)( ٧)( ٦( ) ١(  ـ ىلـع عـ رئاخ ــ ـل ال   ح

ر   ر  ١٥- ١٠- ٥ل  : لضح ذی ) ٤( رق ول ، وال٣٠- ٢٠- ١٠وت
  ) ٤( ولج

جعى  ح ال ل لال ر ر الائ ح ر  ١٥- ١٠- ٥ل   ٣٠- ٢٠- ١٠وت

ن الا / احال  م ة  ح   س
  ال 

 رق
جع    ال

ا ل ئ خ   ال

  ةال
اة اف   ال    حةل

  زم
ار   ال

د  ع
  ات ر اال

د  ع
  ات عال

ب 
ارات    ال

ب 
  ات ع ال

اسمات   ١ ون   سس    وآخ
Thomas Baasch-Skytte et al.  ٦  م ٢٠٢١  

ة 
ال

ف
 م

ة ب
ع

م
ة 

ة 
س

 م
،

 
 

وق
  

خلا 
لل ا

  را 
اح

ال
  

  ق  ٢  -  ٣  ٥  ق  ١

ن   ٢ نارس ماس ج ون ت   وآخ
Thomas Gunnarsson et al.  ق  ٣  -  ٣-٢  ٥  ق  ١  ١٦  م ٢٠٢٠  

اس  ٣ ماس  ون   ست   وآخ
Thomas Baasch-Skytte et al.  ق  ٢  -  ٣  ٥  ق  ١  ٧  م ٢٠٢٠  

ر   ٤ وب و ت م س ون ه   آخ
Morten Hostrup et al.  ق  ٢  -  ٣-٢  ٥  ق  ١  ١٩  م ٢٠١٩  

لى وآن اإ  ٥ ون لا ف   خ
Emanuela Faelli et al.  ق  ٢  -  ٤-٣  ٥  ق  ١  ١٢  م ٢٠١٩  

لار ا نات  ٦ ه ون  ف   وآخ
Tanja Ravnholt et al.  ق  ١  -  ٩-٣  ٤  ث  ٣٠  ٢٨  م ٢٠١٨  

  ق  ١.٥  -  ٥-٤  ٦-٤  ق  ١  ١  م ٢٠١٧  او ى فمخال ن و   ٧

ل  ٨ ن ك  ون ى ل   وآخ
Luke Connolly et al.  ق  ٢  -  ٥  ٥  ق  ١  ١٠  م ٢٠١٧  

ون  لاس  ٩ ان وآخ   جل
Lasse Gliemann et al.  ق  ٢  -  ٤-٣  ٥  ق  ١  ١٤  م ٢٠١٥  

١٠  
ماس ج  ن وت   انج  نارس

Thomas Gunnarsson and Jens 
Bangsbo  

  ق  ٢  -  ٤-٣  ٥  ق  ١  ١٥  م ٢٠١٢

  ما یلى:   )  ٤  (  قر   وللا مح  ی
ل  ح -      :   ال
ار زم - ١ لغ  :  ال ق  ١(   ی ة ٣٠( و ٣٠- ٢٠- ١٠  ر ت ىف)  ةد ر  )  ثان    . ١٥- ١٠- ٥فى ت
د  - ٢ ارات: یعـــ ــ ـ ــ ال ــ  امـــح او ـ ـــ ٦:  ٤( بـ ر خـــلال ار ) ت ــ ٣٠- ٢٠- ١٠تـــ لـ ـــ ٤(  غو  ار) ت

ر     . ١٥- ١٠- ٥خلال ت
عــات: ی - ٣ د ال اوحعــ رخــلال عــات م ) ٥:  ٢مــا بــ (  ــ اوح مــا  ٣٠- ٢٠- ١٠ تــ ــ و

ر  ٩:   ٣ب (    . ١٥- ١٠- ٥) خلال ت
ة ال  -    :  احةف
ارات:  - ١ ــ ارات فــى بــ ال ــ د راحــة بــ ال م وجــ ر  ــل عــ ر  ٣٠- ٢٠- ١٠مــ تــ - ٥وتــ

١٥- ١٠ .  
اوحتعــات:  بــ ال - ٢ ة الف ــ قــة) ٣:  ١.٥مــا بــ (  تعــاالحــة بــ اــ  ر تــخــلال  د

لغ ( و  ٣٠- ٢٠- ١٠ قة)   ١ت ر  د   . ١٥- ١٠- ٥خلال ت



 

 ١٩٠ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

ة ال  -  ر ل ال ةش عت:  لش ـل مـ تـ احـ فـى  ار ال ر  ٣٠- ٢٠- ١٠خلال ال وتـ
ــة مــا بــ  ١٥- ١٠- ٥ ف ــاً م ة، م)  ٪٤٠:  ٣٠( تق ــ ( ٪٧٠ :  ٦٠(  ســ ) ٪٩٠ >) وق

ــ ال ــمـ ــ للاعـ ـ عة الق ــ ــلا ـ ــ خـ ــ  لوذلـ ـ ــال احـ ــ ال ار ال ــةأ ـ ـ ــة أزم ــى ثلاثـ و  ٢٠،  ٣٠(  إلـ
ر ١٠ انى) خــلال تــ انى)  ٥ و ١٠ ،  ١٥(  و ٣٠- ٢٠- ١٠ثــ ر ثــ علــى  ١٥- ١٠- ٥خــلال تــ
ت  . ال
 اح ر  حی ن باقام ال ـ اص ب ل ال ر  ١٥- ١٠- ٥ال ً  ٣٠- ٢٠- ١٠وتـ ـاء ى علـ ب

ر ن ةاســة الاســائج ال ــة لاالاسـ مــع ت ــ لا ر ـ ـلعلـة ال ــ ال ــة ق  ــل و
او   اص  ی ل ال ر  ح ال  . ٣٠- ٢٠- ١٠ رتو  ١٥- ١٠- ٥ل م ت

 ــلــ اوقــ اع اس ــ اتســادر علــي  نااح مــاس  ون   ســت -Thomas Baaschوآخــ

Skytte et al.  )ن  ، ) ٦(  م) ٢٠٢١ نارســ مــاس ج ون ت  Thomas Gunnarssonوآخــ

et al.  )اس)، ١٦(  م) ٢٠٢٠ ماس  ون   ست  Thomas Baasch-Skytte etوآخ

al.  )ر  ، ) ٧(  م) ٢٠٢٠ وب و ت مــ ســ م) ٢٠١٩(  .Morten Hostrup et alون آخــ ه
ون لــى وآلا فــان إ )، ١٩(  ــ  )، ١٢( م) ٢٠١٩(  .Emanuela Faelli et alخــ خالــ ن
 ـــو  ـــاو م لك لـــ )، ١( م) ٢٠١٧(  فى   .Luke Connolly et al ون خـــ وآى نـــ
ون  سلا )، ١٠( م) ٢٠١٧(  ــان وآخــ ، ) ١٤(  م) ٢٠١٥(   .Lasse Gliemann et alجل

ــ افــي  وذل ه ــ ي جمانــ لل ت ر ــ ر  ال ــ ــا  ــتانوعلــى دراســة  ٣٠- ٢٠- ١٠ل ل ه  راف

ون  ــفــي  ) ٢٨( م) ٢٠١٨(  .Tanja Ravnholt et alوآخــ ا ت نــه يلل ر ــ  امج ال
 . ١٥- ١٠- ٥  رل

 ان بق اح ـ ی ام ال ـنـامج ا ـة للمالة الف ي ل ر ر ـ ر  ١٥- ١٠- ٥ل  ٣٠- ٢٠- ١٠وتـ
ــأ ) ٨( اقـــع  وذلـــ ب ــ أـــتع و باسـ ـــال ههـ م ف ــ ـــة مـــ یـ ــ ال افـ م تو  م٢٠٢١/ ٧/ ٣ ال ــ هـــي یـ

یـ عـوتـ  ، م٢٠٢١/ ٨/ ٢٦اف  ال  ال حـت ة بـة رلت ااد ال د ( ع قـا الأسـ ) ٢عـ
ر  ةوح  . ةت

   ل اة اور د  لتت ةل ورة ال (  لف ـي ) ٢:  ١قة ( ) ة سال ـل  أسـع سـع   م
ـل الأسـ دو ع تفـ ل م  عسأ  هیل ـاً ورة ال قـة أ ر٢:  ١ة (   ة ت ـي وحـ ع ـة ) 

ر ها وحیل سمل   تفع ت ت ـ در وت  ، ل م ـل إلـي ات جـاتق  ثـلاث درجـاتل
ي    –ي  الع –س  ( م نامج الخ  وذل)  أق ي. لال ال  ر

 ـــافة ــــ إضــ رلا نـــــامج ال تـ ـــ ر ى ــ ـــــ ر  ١٥- ١٠- ٥ل ـــــة  ٣٠- ٢٠- ١٠وتـــــ ر ات ت حـــــ
ة   لإضا ر الأولـى (  ةـالعـة  لا  مـ  ل ـة١٥- ١٠- ٥تـ عـة ال ـةال ) وال  ان

ر  (   . ) ٣٠- ٢٠- ١٠ت
 



 

 ١٩١ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

  ي:لج امناال  م  ر
 نام ة ال رج ام ر  ي  ل ع. )  ٨(  غلب ٣٠- ٢٠- ١٠ر وت ١٥- ١٠- ٥ل   أساب
 ر ات ال حــ د ال ــ ــةعــ ع ي الأف ــام (  ــةر تات حــو  ) ٢( ســ ــأ إج ) رعــاءالأ – ال  يلاــ، 

ر  وذل   ةرة ت) وح١٦(   . فق ٣٠- ٢٠- ١٠ر وت ١٥- ١٠- ٥ل
   ز ـيع ال ال ى  ج  امنـلل  م ر ـ ر ال ـ ر و  ١٥- ١٠- ٥ل ون فقـ  ٣٠- ٢٠- ١٠تـ  زمـ بـ

اء واالا ام ح  لي: ما یوف ل
o قةد ٤٥:   ٢٤  ( ب   ام  حاو ة یرة الحال زم .(  
o ع    خلالر  زم ال قة ٨٥:   ٥٢(  ا ب اوح میالأس   . )   د
o ر خا زم نلال ال  ).  ةقد ٥٣٣(    جمال

عا ات)  –ق ل(اة العلملات ال :ت قاراخللا ال    ال
  ق:أولاً: معامل ال

ق اس  ابل   اه  ب   ایال  قص  نااحال  ممعامل ال ع إح وهى  ة  ا مم
ا ة  ة  الع لا ى نا)  ٨( ال    قلاس اضى    انم  ش ه ال ة  ال اد  غ    والأخ ب

ى  )  ٨( ة  م ناش ام  ال ى  اد  نه ل  ب ال ان  ة ال ال ة   ١٤   ت    ت   ، س   وق 
ا وق بدلالة اب ح علف ارات قى ف  ال و   الاخ .٥ل ( ال وج ضح ذل   ) ی

  ) ٥( ول ــج
وق ب ا ة فة ال ع لدلالة الف ار ى  وغ ال   ٨=٢ن = ١ن  الق ات الاخ

ان اس ال ة ال  وح
عة ال  لغا عة ال ة  ال

  ة   ة  م
""  

  ة 
 " ذ" 

ة  ال   اح
أ   سال ال

ابى    ال
س  م

  تال 
س  ال

  بى اال
س  م

ت   ال
ارع    ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ١٢.٥  ٢.٣٦  ٤.٥  ٢.١٨  ة ناث  ال

ةاقنالإ  عةال ة   ل   ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ١٢.٥  ٥.٣  ٤.٥  ٥.٠٢  ثان
اه  عة تغ الات ة   س   ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ١٢.٥  ٦.١٦  ٤.٥  ٤.٩٦  ثان

ر  ة ة العالق ة الأف   ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ٤.٥  ١.٩٢  ١٢.٥  ٢.٢١   م  ل
ة  اءأد

ع
ال

رة 
ل زم ال ة   أف   ٠.٠٠٢  ٣.١  ٣  ١٢.١٣  ٧.٠٦  ٤.٨٨  ٦.٨١  ثان

ة س م  ة   الأزم   ٠.٠٠١  ٣.٣٨  ٠  ١٢.٥  ٧.٢٤  ٤.٥  ٧.٠٦  ثان
عة  فاض ال ل ان   ٠.٠٠٣  ٢.٩٤  ٤  ٥  ٢.٦١  ١٢  ٤.٨٢  %   مع

ال
ل ا

له
ئى 

ا
افة ال  عةال خلال   ق

  ٠.٠٠١  ٣.٢٧  ١  ٤.٦٣  ١٢٣٠  ١٢.٣٨  ١٤٦٢.٥   م  ار الاخ

هلاك  ى لاس ال الأق
ل الأك    ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ٤.٥  ٤٢.٥٧  ١٢.٥  ٤٩.٠٢  ق/ك/مل

ة الق ائ عة اله /س   ال   ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ٤.٥  ١٣.٤  ١٢.٥  ١٥.٢٥  ك

ة ائ عة اللاه ة   ال   ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ١٢.٥  ٧٨.٧  ٤.٥  ٧٤.١٨  ثان

اخ
ع

 س
ار

ة 
و

الع
 

ئة
ها

للا
ا

ة   ائ رة اللاه  ٠.٠٠١ ٣.٣٩  ٠  ٤.٥  ٦١٦ ١٢.٥ ٦٧٥ توا   قلاالق

سهللاا ةر الق ة ال  ٠.٠٠١ ٣.٣٩  ٠  ٤.٥  ٥٩٠ ١٢.٥ ٦٣٩.٦ وات ةائ

ةقال ائ   ٠.٠٠١  ٣.٤١  ٠  ٤.٥  ٥٧٥  ١٢.٥  ٦١٤.٤  وات  لةلالق رة اللاه
ع شم   ٠.٠٠١ ٣.٣٩  ٠  ٤.٥  ٦.٦٧  ١٢.٥  ٨.٩٧  %  ال

اً دال إح *   ٠.٠٥ < Sig. (p-value) أال ةال حاع  ائ



 

 ١٩٢ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

م ی   ول   ح  ع   )٥(   ج أ    ة لا حا    أن ج م   Sig. (p-value)ال     م  أقل 
وذل٠.٠٥(   ةعال ارا)  للاخ ب  ، ال  ق  ت  ق  الف أن  عأ  ال والغال (       ة 
إدال  ق و ف  هو   مع  ) ة م ، ة  اً ائ إلى  ح ا   الا  م ه  ه رة  ب لا  علىت  را اخق    

ات أ  ا وضع م أجلأ ال   .  هسا  نها صادقة 
: ناث ات: معاماً     ل ال

اب معامل ال   اناح لا  ماس   قة تل ال    وعادته على   ار الاخ   ات  ة  ع
لا  في  الاس اف  م  ة  الفة  ال ال  م  الأ  ىوح  م٢٠٢١/ ٦/ ١٢ی م  اف ی ال   ث 

ره    م٢٠٢١/ ٦/ ٢١ ق ي  زم ام  ) ٣( فاصل  ال   أ ا  ت  ث  ل، و الأ  م  ا    ملاعمب  ح الإرت
ائجلا ق  ب ن .٦(   لو وج ،ى انوال  لالأو   ال ضح ذل   ) ی

  ) ٦( ول جــ
ات اممع ارات لاافى ل ال   ٨ ن=  لا ق خ

ان اس ال ة ال  وح
انىا ال  الأولال ل ماعم  ل

  االارت
ال   ة اح
أ    ع  س   ع  س  ال

ارع    ٠.٠٠٧  ٠.٨٥  ٠.٠٣  ٢.١٧  ٠.٠٤  ٢.١٨  ة ثان  ال
عة الإ  ةاقنال ة   ل   ٠.٠٢  ٠.٧٧  ٠.٠٦  ٥.٠١  ٠.٠٨  ٥.٠٢  ثان

عة تغ الات ة   اه س   ٠.٠٠١  ٠.٩٤  ٠.١٥  ٤.٩٤  ٠.١٦  ٤.٩٦  ثان
ة  ة الأف ل رة الع   ٠.٠٠٤  ٠.٨٨  ٠.٠٤  ٢.٢  ٠.٠٤  ٢.٢١   م  الق

ة 
ع

 ال
داء

أ
ال

رة 
ل زم  ة   أف   ٠.٠٠٤  ٠.٨٧  ٠.١١  ٦.٧٩  ٠.١٠٩  ٦.٨١  ثان

س ة ز الأ  م ة   م   ٠.٠٠٩  ٠.٨٤  ٠.٠٩  ٧.٠٤  ٠.١  ٧.٠٦  ثان

عة  فاض ال ل ان   ٠.٠٠١  ٠.٩٤  ١  ٤.٦٧  ١.٢٢  ٤.٨٢  %   مع

ال
اله

ل 
ئى 

ا
اف  قال   لخلا  عةة ال

  ٠.٠٠٢  ٠.٨٩  ٧٨.٥  ١٤٤٧.٥  ٩٥.٣  ١٤٦٢.٥  م   ار الاخ

ى لا هلاك ال الأق س
ل  الأك   ٠.٠٢  ٠.٧٨  ٠.٣٢  ٤٨.٩٥  ٠.٣  ٤٩.٠٢  ق//كمل

ة الق  ائ عة اله   ٠.٠١  ٠.٨٢  ٠.٢  ١٥.٢  ٠.٢٤  ١٥.٢٥  س/ك  ال

ة ائ عة اللاه   ٠.٠٠٣  ٠.٨٨  ١.٣٣  ٧٣.٩  ١.٥  ٧٤.١٨  ة نثا  ال
اخ

ع
 س

ار
و 

الع
ة  ائ

لاه
ال

ة 
 

ة ا ائ رة اللاه  ٠.٠٠١ ٠.٩٥  ١٣.٨٥  ٦٧٣.٢٥ ١٥.٦ ٦٧٥ توا   قلالق

رة ا سللاهالق ة ال  ٠.٠٠١ ٠.٩٣  ١١.٤  ٦٣٨ ١٢.٨٥ ٦٣٩.٦ وات ةائ

رة ال ة الق ائ   ٠.٠١  ٠.٨٢  ١٤.٦  ٦١١.٢٥  ١٤.٥  ٦١٤.٤  وات  ةللالقلاه

ع شم   ٠.٠١ ٠.٨٤  ٠.٧٥  ٨.٨١  ٠.٨٣  ٨.٩٧  %  ال

ةر" ة  * ول                                             ٠.٨٧٨=  ٠.٠٥ ع م  " ال
اً عإح دال * ةاح ائ أ  ال                         ٠.٠٥ < Sig. (p-value)ال

ح م   د علاق)  ٦(   ولجی إاتة إر وج دالة  م اً عئا حة  ائج    ب  ٠.٠٥     ن
اوا  وللأ اقلا ارات ق ال الا  ني فيل :    ٠.٩١(   ة بال"ر"    ة وحا تح  خ

ع   ل و   ) ٠.٩٧ ة ا     ج ال أ  اح ع م  م  أقل   Sig. (p-value)ل ا  )  ٠.٠٥(   ة  ال م
ات هإ   اس.  ال عات ق ار لاخ ا هلى ث      ال



 

 ١٩٣ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

اسات ال  ةال ل  : ق
احاق   لات ااس اء الإج   انم ال غع  ة فى  لق ةلا  اتال ةلوالف  ن ادلأ  ج ة  ع  ف
ام  للا خال  ، أ   . م٢٠٢١/ ٦/ ٢٨- ٢٦ الأث و  الأحال

اف   : ال ي ع م ت
اء     إج ان  اح ال الالقام  ب  (  ال  عاف  الأولى  ر    ) ١٥- ١٠- ٥ت
ة ( ان ر  وال د  م و ع  م   أك، لل لات اغ ع مفي ج  ) ٣٠-٢٠- ١٠ت وق  ج ات دلالة  ذف

اد تة ب ائإح . حض ) ی٧(   لو وج  ، ع   ل الأف   ذل
ول (    ) ٧جــ

ة ( ال) و ١٥- ١٠- ٥ رت(ال الأولى  ع ب ال وق دلالة الف  ر ان اد  ) ٣٠- ٢٠- ١٠ت   لأف
ار  في  ال ةع   ١٢=  ٢= ن ١ن  ق الات الاخ

اا اس نل ة ال  وح
عة  ةال   ال

 الأولى 
  ةال عة لا

ان   ة   ة ال
 " ت"

ة  ال   اح
 أ ال

  ع  س   ع  س 

ارع    ٠.١٤  ١.٥٣  ٠.٠٣  ٢.٢١  ٠.٠٤  ٢.١٩  ة ثان  ال
عة ةاقنالإ  ال   ٠.١٢  ١.٥٩  ٠.٠٥  ٥.٠٩  ٠.٠٨  ٥.٠٥  ة ثان  ل

اه  عةس  ة   تغ الات   ٠.٠٧  ١.٨٨  ٠.٠٤  ٥.٠٨  ٠.١٥  ٥  ثان
رة الع ة الق ة الأف   ٠.٥  ٠.٥٦  ٠.٠٤  ٢.٢٣  ٠.٠٤  ٢.٢٢   م  ل

ء ا
أدا

ة 
ع

ل
رة 

 ال

ل زم ة   أف   ٠.١٢  ١.٦١  ٠.٠٢  ٦.٨٨  ٠.٠٩  ٦.٨٤  ثان

س ة   ة مز الأ  م   ٠.٠٩  ١.٧٣  ٠.٠٢  ٧.١٣  ٠.٠٩  ٧.٠٩  ثان

عة  فاض ال ل ان   ٠.٦  ٠.٤٧  ١.٣  ٥.٠٥  ١.١٩  ٤.٨١  %   مع

ال
له

ل ا
ئى 

ا
افة  ق ال خلال   عة ال

  ٠.١٢  ١.٦٢  ٥٢.٥  ١٥٣٦.٧  ٨٩.٢٢  ١٤٨٨.٣  م   ار خالا

هلاك الأقال  ى لاس
/ق  الأك /ك ل   ٠.٦  ٠.٤٥  ٠.٢٥  ٤٩.٠٧  ٠.٢٩  ٤٩.٠٢  مل

ة الق ائ عة اله /س   ال   ٠.١٨  ١.٣٧  ٠.١٧  ١٥.٤٢  ٠.٢٤  ١٥.٣  ك

عة اللاه  ةال ة   ائ   ٠.١٢  ١.٦١  ٠.٧  ٧٥.٣  ١.٤  ٧٤.٥٧  ثان
اخ

ر 
ا

ع
س

و 
الع

ة 
لاال

ئة 
ها

 
ة ا ائ رة اللاه  ٠.١١ ١.٦٢  ٧.٧٤  ٦٨٦.٧ ١٤.٤١ ٦٧٩ توا   قلالق

سللاهرة االق ة ال  ٠.١٢ ١.٥٨  ٦.٦  ٦٤٨.٧٥ ١١.٨ ٦٤٢.٦ وات ةائ

رة  االق ة القاللاه   ٠.٠٨  ١.٨١  ١.٤٤  ٦٢٤.٦  ١٢.٧  ٦١٧.٩٢  وات  لةلئ

ع شم   ٠.٩ ٠.١  ٠.٩٢  ٩.٠٢  ٠.٨٦  ٨.٩٨  %  ال

                                            ١.٧١٧ = ٠.٠٥  م ع  ةول" التة " *
اً اد * ائ ة الع  ل إح ال   ٠.٠٥ < Sig. (p-value)أ اح

ع أن    )٧ول ( م ج  حی   أ      ج ال ة  ال م    م  أك   Sig. (p-value)اح
ا  إلى  )  ٠.٠٥(   ة عال م  م و   دوج ع ائدالة إق  ف فى    ال   عالب  اً  ح

 .  ت ق الارا الاخ
 
  



 

 ١٩٤ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

  :ي ر نامج الت ال  
نامجتت   ال ر     الف  لا  ةعاد   فأ  على  يال اف  می  مة  فى  ال  ال 

ى  م٢٠٢١/ ٧/ ٣ م    وح اف  الی ة    م٢٠٢١/ ٨/ ٢٦  ال ع ب  )٨( ل ة)  ٢اقع ( أساب ر   وح   ة ت
ع.فى      الأس

اسات ا ة: ل ال     ع
اسا  اءإج   ت   ال عات  غة  ل ال    اتلل عق  اد  الأف ،  ل  خلا ل  ة  الأح ام  أ

ف م٢٠٢١/ ٨/ ٣١- ٢٩ ء اثلالاو  ثلأا وتت ب اسا   وش ل تال     ة. الق
ات عال ائ ال   ة: الإح
ة ع ان احال قام انا  ال ال الإلال  أسال ماسا  اً ائت إح ال ة:اال ي ئ ح   ل

ابي  ال -  س -            ار اف الن الإ  -       س ال اء -              ال   معامل الإل
      

ى ( ار خا -       ا ال تر لإ ا  ملاعم -  ار ( ت  -        )مان و   ( % ) ال ن  - )      اخ
اس ح ال  -  ه ( د ) ل ار  ف  أثاخ تأث م سأث  ت  ،   ٠.٢  ≥   (  تأث  ٠.٥  ≥  م  ،    ≤  

٠.٨ .(  
اق ع   : ائجلا  ةض وم
ض الاً و أ   : ائجل: ع

ول   ) ٨( ج
و دلال ع اسالب  ق ة الف لي وال   ال ق ت اراالاخ  فيالق

عة   ر ولى ( ة الأ اللل   ١٢ ن =   )١٥- ١٠- ٥ت

انا اس ل ة ال اس لى القاس ال وح   ة   عال ال
 " ت"

ة  ال   اح
أ    ع  س   ع  س  ال

ارع    ٠.٠٠١  ٥.٧  ٠.٠٧  ٢.٠٣  ٠.٠٤  ٢.١٩  ة ثان  ال
عة الإ  ةاقنال   ٠.٠٠١  ٥.٨  ٠.١٢  ٤.٧٦  ٠.٠٨  ٥.٠٥  ة ثان  ل

عة تغ ا اه س ة   لات   ٠.٠٠١  ٥.٢١  ٠.١١  ٤.٦٦  ٠.١٥  ٥  ثان
ة  ة الأف ل رة الع   ٠.٠٠١  ٥.٨  ٠.٠٨  ٢.٣٣  ٠.٠٤  ٢.٢٢   م  الق

ة 
ع

 ال
داء

أ
رة 

 ال

ل زم ة   أف   ٠.٠٠١  ٥.٩  ٠.١٤  ٦.٤٧  ٠.٠٩  ٦.٨٤  ثان

س الأز  ة م   ٠.٠٠١  ٥.٧٣  ٠.١٤  ٦.٧٣  ٠.٠٩  ٧.٠٩  ة ثان  م

فاض ال  ل ان   ٠.٠١  ٣.٠٣  ٠.٤٥  ٣.٥٧  ١.١٩  ٤.٨١  %   ة عمع
ال

له
ل ا

ئى 
ا

عةافة ال  ق خلال   ال
  ٠.٠٠١  ٦.٤٩  ٢٦١.٧  ١٨٥٣.٣  ٨٩.٢٢  ١٤٨٨.٣  م   ار الاخ

هلاك  ى لاس ال الأق
/قلم الأك  /ك   ٠.٠٠١  ٤.٨٦  ١.٨١  ٥١.٥٨  ٠.٢٩  ٤٩.٠٢  ل

ة الق ا ائ عة اله /  ل   ٠.٠٠١  ٤.٨٨  ٠.٨٢  ١٦.٢٦  ٠.٢٤  ١٥.٣  سك
عة اللاه  ةال ة   ائ   ٠.٠٠١  ٤.٤٦  ٢.٥  ٦٩.٩٤  ١.٤  ٧٤.٥٧  ثان

اخ
ع

 س
ار

ة 
و 

الع
ئة 

ها
للا

رة  ا ةاللاهالق  ٠.٠٠١ ٤.٤٨  ٣٦.١٣  ٧٢٢ ١٤.٤١ ٦٧٩ توا   قلا ائ
سرة اللاهقال ة ال  ٠.٠٠١ ٤.٨٧  ٣٢.٥٤  ٦٨٨.٤٢ ١١.٨ ٦٤٢.٦ وات ةائ

رة    ٠.٠٠١  ٥.٤  ٣١.٢٣  ٦٦٧.٥  ١٢.٧  ٦١٧.٩٢  وات  لةللقا ةائللاه االق
ع شم   ٠.٠٠٤ ٣.٧  ١.٢  ٧.٥٤  ٠.٨٦  ٨.٩٨  %  ال

ة" التة " *                                            ١.٧٩٦=  ٠.٠٥ م  ع  ول
اً ع  * ائ ال دال إح   ٠.٠٥ < Sig. (p-value) أال ةاح

دال  د وجم  ع)  ٨( ول  ج  م ح  ی   وق  إحف عئا ة  ال   ٠.٠٥م    اً    ساب 
لي والال ة الأولى  ةع للع ق ر   ال أ  ال ة ال اح  ع ج أن ح ) ١٥- ١٠- ٥(ت

Sig. (p-value)  ة  أك ع ات ال ع ى ف) ٠.٠٥(  م م ال ة ل اغ جوالن ل   .ةف



 

 ١٩٥ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

ول (   ) ٩ج

   ل  اقارات الاخ يف عاللي و لقا س اال  ب وق الف  دلالة

عة  ة ( ة اللل ان ر ال   ١٢  ن = )٣٠- ٢٠- ١٠ت

انا اس ل ة ال  وح
لى  اس الق   ة   علاس اال  ال

 " ت"

ة  ال   اح

أ    ع  س   ع  س  ال

ارع    ٠.٠٠١  ٤.٤١  ٠.٠٩  ٢.٠٨  ٠.٠٣  ٢.٢١  ة ناث  ال

عة الإ  ةاقنال   ٠.٠٠١  ٤.٥٤  ٠.١٧  ٤.٨٦  ٠.٠٥  ٥.٠٩  ة ثان  ل

عة تغ ة   ه ا الاتس   ٠.٠٠١  ٤.٨١  ٠.٢٢  ٤.٧٧  ٠.٠٤  ٥.٠٨  ثان

ر  ة ة العالق ة الأف   ٠.٠٢  ٢.٦  ٠.٠٨  ٢.٣٠  ٠.٠٤  ٢.٢٣   م  ل

ع
 ال

اء
أد

ة 

رة 
 ال

ل زم ة   أف   ٠.٠٠١  ٤.٥٢  ٠.٢٢  ٦.٥٩  ٠.٠٢  ٦.٨٨  ثان

س الأز  ة م ة   م   ٠.٠٠١  ٤.٥٢  ٠.٢١  ٦.٨٥  ٠.٠٢  ٧.١٣  ثان

ل ان   ٠.٠٠١  ٤.٢٢  ٠.٦٧  ٣.٥١  ١.٣  ٥.٠٥  %   عة ل اض فامع

ال
اله

ل 
ئى 

ا
 

ع ق افة ال خلال   ةال

  ار الاخ
  م 

٣٤٥.٩  ١٩٢٣.٣  ٥٢.٥  ١٥٣٦.٧  
٠.٠٠٢  ٣.٩٤  

هلاك الأ ال ى لاس ق

 الأك 
/ق /ك ل   مل

٢.٢  ٥١.٨٢  ٠.٢٥  ٤٩.٠٧  
٠.٠٠١  ٤.٢٤  

ة الق  ائ عة اله   ٠.٠٠٢  ٤.٠٤  ٠.٨٦  ١٦.٤٥  ٠.١٧  ١٥.٤٢  س/ك  ال

عة اللا ائال ة   ةه   ٠.٠٠١  ٤.٦  ٣.٧١  ٧٠.٢  ٠.٧  ٧٥.٣  ثان

اخ
ع

 س
ار

و 
الع

ة  ئة 
ها

للا
 ا

ة ا ائ رة اللاه  ٠.٠٠٥ ٤.٥  ٣١.٢  ٧١٦.٢٥ ٧.٧٤ ٦٨٦.٧ توا   قلالق

رة اللاه ساالق ة ال  ٠.٠٠٣ ٣.٩  ٣٣.٣٦  ٦٨٤.٩٢ ٦.٦ ٦٤٨.٧٥ وات ةئ

ر  ة القاللا ةالق ائ   ٠.٠٠٢  ٤.١٤  ٢٩.٩  ٦٥٩.٧  ١.٤٤  ٦٢٤.٦  توا  لةله

ع شم   ٠.٠٠١ ٤.٦١  ١.٣  ٧.٠١  ٠.٩٢  ٩.٠٢  %  ال

ةتة " * ول                                            ١.٧٩٦ = ٠.٠٥ ع م  " ال

ا * اً ع دال إح ال ئ أاح   ٠.٠٥ < Sig. (p-value) ة ال

ح   اً حدالة إ  وق ف د  وج  ) ٩(   ل و ج  م  ی اب ا  ٠.٠٥  ع م   ائ   لي ق س الل

ة لل  عالو  ال ة    عة  ان ر  ال أ      ع ج  أن  ح  ) ٣٠-٢٠- ١٠(ت ال ة  ال اح

Sig. (p-value) ة ل م م قأ ع ات ع ال  ى ف ) ٠.٠٥(   ال ة والة نلاغ ج ل  .ف

 

  



 

 ١٩٦ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

ول (   ) ١٠ج

وق ب لة ادلا        القارات الاخ  في ی عال اسال لف

ر الأولى (  ال  علل ة ( ١٥- ١٠- ٥ت ان ر ) وال   ١٢  = ٢= ن  ١ن )٣٠- ٢٠- ١٠ت

انا اس ل ة ال  وح

  ةالعة ال 

 الأولى 

عة    ةال ال

ا ة ال   ن
  ة 

 " ت"

ة اح   ال

أ   ال
  ع  س   ع  س 

  ٠.١٥  ١.٤٦  ٠.٠٩  ٢.٠٨  ٠.٠٧  ٢.٠٣  ة ثان  ارع ال

عة  ةاقنالإ ال ة   ل   ٠.١٣  ١.٥٤  ٠.١٧  ٤.٨٦  ٠.١٢  ٤.٧٦  ثان

اه  عة تغ الات ة   س   ٠.١١  ١.٦٨  ٠.٢٢  ٤.٧٧  ٠.١١  ٤.٦٦  ثان

ة  ل رة الع   ٠.٣  ١.٠٥  ٠.٠٨  ٢.٣٠  ٠.٠٨  ٢.٣٣   م  ة الأفالق

ة 
ع

 ال
داء

أ

ال
رة 

ل زم    ٠.١٢  ١.٥٨  ٠.٢٢  ٦.٥٩  ٠.١٤  ٦.٤٧  ة ثان  أف

ة  س الأزم ة   م   ٠.١٣  ١.٥٤  ٠.٢١  ٦.٨٥  ٠.١٤  ٦.٧٣  ثان

ل ا عة مع فاض ال   ٠.٧  ٠.٢٧  ٠.٦٧  ٣.٥١  ٠.٤٥  ٣.٥٧  %   ن

ال
له

ل ا
ئى 

ا
 

عة ق افة ال خلال   ال

  ار الاخ
   م

٣٤٥.٩  ١٩٢٣.٣  ٢٦١.٧  ١٨٥٣.٣  
٠.٥  ٠.٥٩  

ى لاس هلاك ال الأق

 الأك 
/قمل /ك   ل

٢.٢  ٥١.٨٢  ١.٨١  ٥١.٥٨  
٠.٧  ٠.٢٨  

عة اله ة الال /س  ق ائ   ٠.٦  ٠.٥٥  ٠.٨٦  ١٦.٤٥  ٠.٨٢  ١٦.٢٦  ك

ة ائ عة اللاه ة   ال   ٠.٨  ٠.١٧  ٣.٧١  ٧٠.٢  ٢.٥  ٦٩.٩٤  ثان

اخ
ع

 س
ار

و 
الع

ة 

ه 
للا

ا
ئة 

ا
 

ر  ة االق ائ  ٠.٦ ٠.٤٢  ٣١.٢  ٧١٦.٢٥ ٣٦.١٣ ٧٢٢ توا   قلة اللاه

رة ال ة اللاهالق  ٠.٧ ٠.٢٦  ٣٣.٣٦  ٦٨٤.٩٢ ٣٢.٥٤ ٦٨٨.٤٢ وات ةسائ

رة ال ة القق ائ   ٠.٥  ٠.٦٣  ٢٩.٩  ٦٥٩.٧  ٣١.٢٣  ٦٦٧.٥  وات  لةلاللاه

ع شم   ٠.٣ ١.٠٤  ١.٣  ٧.٠١  ١.٢  ٧.٥٤  %  ال

و تة " * ة" ال                                            ١.٧١٧=  ٠.٠٥   مع ل

اً دال إح * أع  ائ ة ال ال   ٠.٠٥ < Sig. (p-value) اح

ول   حی   م    )١٠(   م ج و وج ع ائ د  ق د ف اس  ب ال   ٠.٠٥ع م  اً  الة إح

ر  الأولى    ةل ا  علل  یعال ة ١٥- ١٠- ٥(ت ان ر    ) وال   ح  ) ٣٠- ٢٠- ١٠(ت

ا     عج  أن أ  اح ال ة  ة ا   مم    أك   Sig. (p-value)ل ع ع  فى  )  ٠.٠٥(   ل

ات ال ةوالفة ن الغ ج   .ل

  



 

 ١٩٧ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

ول (   ) ١١ج
ا  عن ت ال أث   حو لي لق ا ع س ال ر ع ال للال   ) ١٥- ١٠- ٥الأولى (ت

ر  ة (ت ان ارات  في )٣٠- ٢٠- ١٠وال      الق  الاخ

ة انلا اس وح  ال
  ةالعة ال 

 ن  الأولى 
  ال 
(%)  

 ة 
 د "  "
 ل
  أث ال

  ةالعة ال
ة  ان  ن  ال

  ال 
(%)  

 ة 
 " د " 

 ل
  ع  ى لق  ع  ى لق  أث ال

ارع    ١.٢٧  ٥.٨٨  ٢.٠٨  ٢.٢١  ١.٦٥  ٧.٣١  ٢.٠٣  ٢.١٩  ة ثان  ال

عة الإ  ةاقنال ة   ل   ١.٣١  ٤.٥٢  ٤.٨٦  ٥.٠٩  ١.٦٧  ٥.٧٤  ٤.٧٦  ٥.٠٥  ثان

عة  اه س ة   تغ الات   ١.٤  ٦.١  ٤.٧٧  ٥.٠٨  ١.٥  ٦.٨  ٤.٦٦  ٥  ثان

ة ا ة الأف ل رة الع   ٠.٧٥  ٣.١٤  ٢.٣٠  ٢.٢٣  ١.٦٧  ٤.٩٥  ٢.٣٣  ٢.٢٢   م  لق

أ
ة 

ع
 ال

اء
د

رة 
 ال

ل زم ة   أف   ١.٣  ٤.٢٢  ٦.٥٩  ٦.٨٨  ١.٧  ٥.٤١  ٦.٤٧  ٦.٨٤  ثان
س  م
ة  ة   الأزم   ١.٣  ٣.٩٣  ٦.٨٥  ٧.١٣  ١.٦٥  ٥.١  ٦.٧٣  ٧.٠٩  ثان

فاض ل ان  مع
ع   ١.٢٢  ٣٠.٥  ٣.٥١  ٥.٠٥  ٠.٨٧  ٢٥.٨  ٣.٥٧  ٤.٨١  %   ة ال

ائ
اله

ل 
ال

ى 
 

افة  ا ل
عة ق   ال

  ارخلاال خلا 
  ١.١٤  ٢٥.٢  ١٩٢٣.٣  ١٥٣٦.٧  ١.٨٧  ٢٤.٥٢  ١٨٥٣.٣  ١٤٨٨.٣  م 

ى   الأال ق
هلاك  لا س

  الأك 
/كم ل   ١.٢٢  ٥.٦  ٥١.٨٢  ٤٩.٠٧  ١.٤  ٥.٢٢  ٥١.٥٨  ٤٩.٠٢  ق/ل

عة ال 
ة  ائ اله

  ق لا
/س   ١.١٧  ٦.٧  ١٦.٤٥  ١٥.٤٢  ١.٤١  ٦.٣  ١٦.٢٦  ١٥.٣  ك

عة ال ائال ة   ةلاه   ١.٣٣  ٦.٨  ٧٠.٢  ٧٥.٣  ١.٢٨  ٦.٢١  ٦٩.٩٤  ٧٤.٥٧  ثان

اخ
ئة

ها
للا

و ا
الع

ة 
ع

 س
ار

٩.
٠٢

رة الق 
ائال ة لاه

 الق 
  ١.٢٩  ٤.٣  ٧١٦.٢٥  ٦٨٦.٧  ١.٢٩  ٦.٣٣  ٧٢٢  ٦٧٩ توا

رة  الق
ة لاهال ائ
 ةسال

  ١.١٣  ٥.٦  ٦٨٤.٩٢  ٦٤٨.٧٥  ١.٤١  ٧.١٣  ٦٨٨.٤٢  ٦٤٢.٦ وات

رة  الق
ة  ائ اللاه

  لة لالق
  ١.٢  ٥.٦٢  ٦٥٩.٧  ٦٢٤.٦  ١.٥٦  ٨.٠٢  ٦٦٧.٥  ٦١٧.٩٢  وات

ع شم    ١.٣٣  ٢٢.٣  ٧.٠١  ٩.٠٢  ١.٠٧  ١٦.٠٤  ٧.٥٤  ٨.٩٨  %  ال

  

ج  حی ن    )١١( ول  م  د  ا  توج ل  س لل الق ع  ع    عللي  ال
ر    لأولىا  ال ا١٥- ١٠- ٥(ت وال ة)  ر    ن الفي    ) ٣٠- ٢٠- ١٠(ت ات  ع  غ

ة   ن ا  ةجلوالفال اوح لق  مات ع  ) ٪٢٥.٨:    ٪٤.٩٥(   ب    ال افي  ة  لة 
اوح لى  الأو  (   وت ب  ع)  ٪٣٠.٥:    ٪٣.١٤ما  ال ةال  ةالة  في  ح،  ان اً     وأ

اوح ما ب (  أث ت عة ال١.٨٧ : ٠.٨٧ال :   ٠.٧٥اوح ما ب ( وت الأولى ة  ) فى ال
ةالعة ) في ال ١.٤ ان  .ة ال

 



 

 ١٩٨ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

 : اً اقثان ائة ام   :  جل
ائجأش وق دإلى و   )٨ول ( ج  ارت ن د ف اً ع مج ائ    اسب ال  ٠.٠٥  الة إح

ع  وا  يلالق عل ر    الأولى  ةال  ةلل ة  فى)  ١٥- ١٠- ٥(ت ن ال ات  غ ال ق    ع 
ال  ال اسح  ل ه ،  عال  ال نا أ ول ت  د ن تو   )١١(   ائج ج اس ا ج لل ع    ل
ب ح  لي  الق  ع ما  اوح  ب  ح    اً وأ  ،)٪٢٥.٨:    ٤.٩٥(   ت ما  اوح  ت أث  ال
ل  )١.٧:  ٠.٨٧(  ا ی   . على ح تأث  م

 ُ او اح ع  ه    انل ى لى  إ   وق لف اه ر ال نامج  ُ  ال العل اوف    ال ر  ة  لأس  ل
أسوال    ١٥- ١٠- ٥ ع  ة و ُ ال تفع  م الف  ر  ال م  م  ى  ر ت ب  ار  ل ت م  ن 

ة (  ة ال عات ق عة    ٥س انى) م ة أداء مث ف ال ات    س وم د إلى ت ى ق ت وال
ا  فى ة ال ن رات ال ان  ة بصع الق ى ال ا  اضة ه ف مع ما  وه لراف  اتان  تهذ ی  ه

ون   ( سالا  أن  م) ٢٠١٨(   .Tanja Ravnholt et alوآخ ة  ل رة  ال عات  ال م    ٥فادة 
انى ر  ث ه فى ت ا ت تق عات  ة ب ال فاء ن ات اس ف لة  ف  ١٥- ١٠- ٥) فق ال

عات  م  انىث  ٥و    ١٠،    ١٥م    ن وال ی  ةال    س ف ة والق ، ال ال  على  س
ت  اً ما ذ ال او (   م   ته ، وأ فى  وت وم ر  أن  م)  ٢٠٢١ث ع   ١٥- ١٠- ٥ت

ن م شأنها ت   ى ق  ة وال ف ة وال س ، ال عات الق اوب ب ال ع  على ال
ة  ن ال رات  عةالق أسل   ال وأنه  عة،  ال ل  ر  بوت و ت ات  م ف  ب ی  ات  ى  تأث

ق ة فى ال اد ة م ح الاق تفع ال ر الف م   )١٠٩١:   ٥( ) ١٢٢٢:   ٢٨(  .ال
 ُ اح  جعو ادال أف ل  ال  ذل  ال    ان  ة  ال  ع ق  ة  ن ال ات  غ ال فى 

ار  ق  - ع  (ال عة الان ة  ال عة تغ   –ال اه س ل  –   الات رة الع عةعلى تة  ر لقا  –  ةالق )  ار ال
ة إلي   تف  الفعال ر    عة ال ال ی  وال    ١٥- ١٠- ٥ل لة  اد  ف  ه الأف م  ة  عة  ل
ال  معاً  ة  ف م ة  ر ال ات  ح ال ذو  ى  ر ال نامج  ال ام  والال اس  ال م  ی  ا  م  

ي ر ف مع هو  ال لراف ا تان ته ذ ما ا ی م) ٢٠١٨(   .Tanja Ravnholt et alن و خ آ و  ه
وأنثأت  ١٥-١٠- ٥ر  ل  أن الأداء  على  وح   ه خلال  ف ت ة    اته   ر ة ت ف   م
ة وأنه ال م اد ذوة ال عة م الأف ه ل ف لفة.   ت ة ال ن ات ال   ) ١٢٢٩:  ٢٨(   ال

ع   ُ ان  و اح اال أث  ع  لإال على  ا ابى  غ ال  ال  ت ال ق  ة  للع ة    لى إن
ي  مجناال  ر اً   ال ق عل ُ ر    ال عةعلى     وال    ١٥- ١٠- ٥ل ال ت  أداءات س ة  د 
ة)  ٪٩٠  ≥ق ( ال انى  ٥  ل ة  ث اب ات  تعلى    وهى ذات إ غ ة  ال ن اصة  ال اضة    ال ب

ان ال ى  ل   ه اه س   عة، ال  م الات رة  عة تغ  ل   والق ذ   ةالع ما  ف مع  ی ا   ب  ه وه
ر ون   فل ة    نأم)  ٢٠١٩(   .Benítez-Flores et al  وآخ ی ال ة  العل راسات  ال ع 

ت   ه ام الأ اس عة  ال ر الف  اً ( ع أن ال ة ج د إلى اس  ٥ات الق انى) ت ة  ث ا
ا دور   ة ون ة عال ة ع ل ن أ  نها أى فى حفتع ل  و ع  للاثاً  ل احقت   ،  ا هت

اً ما ذ  فى ه  وأ ل  ر  الن  أ  ) م٢٠٢٠(   و اخال ن وم ع عة ال ال وال  الف 
ن م   ار  ی عات ق بت انى  ٥ة ( م ت لس ث)  ث اً    ی اب اً إ ع  ت  ى  عل تأث

ات  ال عةالغ ة ( ال رة الع  –ارع  ال  –  ن عة ترة على ت لقة والالق اه )  غ ار س   الات
اش ى الاس اش اً ما ذ ، ل او (  م  ته وأ فى  وت وم ر   أنم) ٢٠٢١ث - ١٠- ٥ت

ث   ١٥ اً    ی اب إ اً  ا ع  ت  على  تأث ات  غ نال ارع (   ةل قا  ، ال الان عة  ل  ال ت ة،  ل
رة العا عة والق ة) ل قىل ا   ) ١٠٩٥ : ٥(   ) ٢١٠:  ٢(  ) ١٣٣٨:   ٨. (  م ج  ٨٠٠ ل



 

 ١٩٩ 

 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

ا     ُ ك احی ا   انجع ال ـ فـى ال لـ أه ـة ال اد ع ـ فـ غ ـ اتم ـ ال ـة ق ن إلـي  ال
ــابى  ـ ــأث الإ ـ ر ال ــ ـ ــ ١٥- ١٠- ٥ل ــ والـ ــ مـ عـ ــال  ــة  الأسـ ـ ر ــةال ـ مة  الف ــ ـ ــى ال فـ

ات الت   غ ةال ام الم خ  ن ه رة العات لال اس ـ ف مع مـا ذ ا ی ــان ج ــوه ن جاك
ون  ـ  هم) أن٢٠١٦(  .John Jakeman et alوآخ عة الق ـ ـاج ال رة علـى ان ـال إلـى القـ

ـة وغال ا اضــات ال ة لـلأداء ضـ ال ــ رة مف ـ ر ـخـلال الأداءات ال ــ امج ال ـ بـ اً مــا ت
ــ ال ــ علــى ت ة ال ــ ل الج ــه رة ل ــ عة ال ر ــ ــ اتــ رة الع ة والقــ ــلفــى القــ ة وال ، ل

ـ  ـاً مـا ذ ــ هوأ ر ب ون  فلــ ر  أنإلـى م) ٢٠١٩(  .Benítez-Flores et al وآخــ ـ ال
ا ــ  عــالف اً  ة جــ ــ عات الق ــ ال ل  عــ عة ال ــ ات  ل شــ ــل مــ ال ــ  ة ل ة واعــ ات اســ

ة ة وال   ) ١٣٣٨:    ٨(  ) ٢٧٦١  :  ٢١. ( الآدائ
ائج  ارتأش ول (   ن و إلى و   )٨ج د ف اق  ج اً ع مدالة إح اس  ب ال  ٠.٠٥  ئ

عع  وال  ليالق ر  (  الأولى  ةال  ةلل ات  ع  فى  )  ١٥- ١٠- ٥ت غ ة الفال ج   ل
ال ق الح      اس ل أ ،  عال  ال ت ا  ول ائج  ن  ه اس  و   )١١(   ج لل ت  ن  د  ج
ع عا لي    ل اوح   حالق اً  ح،  ) ٪٢٤.٥٢:    ٥.٢٢(    ما بت اوح ما  وأ أث ت  ال

ل على ح تأث م  ) ١.٨٧:  ١.٠٧ب (    .ا ی
   ُ ان  الع  و وق اح ه الف ينامج اال  لىإ ه ر ـ ـاً و  ـال ل قـ عل ُ - ١٠- ٥ر ـل ال

ر   أحع    وال  ١٥ اع ال ة فـ ـو ـ  الفأن ـاد قـ ىالاق ـ  ـةاعلوالف ال ت ار القـل
ــة ائ اث ت اللاه ــة تفــات دوحــ ةور ــ فــ مــع هــو  ف وت تــه ذ مــاا ی  ــ مــ ثــ فى  ــ  او وم

ر أن  ) م٢٠٢١(  ــ ث ١٥- ١٠- ٥تـ ــ ــاً  یـ ـ اب اً إ ــأث ــى تـ ــ علـ ـ ــ ت اتعـ ـــ غ ــ  ال ـ ةالف ج  ل
هلاك ا(  ـــــى لاســــــ ـ ـــــ الأق ـ ــــلأال ــ ــــــ ك ــــ عة ا، ال ــ ــــة الق ــ ائ ر ا، له ــــ ــــــ  ةلقــ ـــة الق ـــ ائ  اللاه

ش السوال اقعة وم ى ل ق    ) ١٠٩٥:    ٥(   . م ج  ٨٠٠  ) وال ال
جعو  ا  ُ اح ة ق الع ال فى    نال ج ل ات الف غ -١٠- ٥ر  ت  ى إل   ال

فاض   ی  وال ١٥ ه ان ات ال ی لتق ةوالإ ال ة  فى ت  اب ائ اقة اله الوا الل ةلاه   ، ئ
ى ر ب ت ر   م   م   وأنه أسل ة  ال تفع ال ة  ا  ی الأداء  الف م ة ( لق  ال   ٥ل

ال انى)  ائى ث اله ل  الع ی  ، عة  ا  ما  وه مع  لراف  اتان  تهذ ف  ون   ه  Tanjaوآخ
Ravnholt et al.   )ة الأقل م الق والق   أنم)  ٢٠١٨ ال ه فعال  ال  ة فى  ُ

ود ة  ل ع ات  ت ق  تورت ة  ة  قف ة  ف رع  ال م  ما  ،  ة  اً  ه  وأ ن ذ خال 
فى  ل    ر الن  أ  ) م٢٠٢٠(   او وم ع عة ال ال ن م  الف  ار  وال ی عات  ت س

( ق ب ة  ل انى   ٥م ت  ث )  ث اً    ی اب إ اً  الت  على  تأث ات  ع  ة  فال غ ج   ل
هلاك  ال(  لاس ى  ال  –  كالأ  الأق عة  القال ة  ائ اللاه ال  –   ه اصة عة  ال ة    )ائ

اش ى الاس اش   )٢١٠:  ٢( ) ١٢٢١:  ٢٨( .  ل
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ـ مـا سـ   ون  و وب وآخــ ســ رت ه م) إلـى ٢٠١٩(  .Morten Hostrup et alمــ
عات (  أن ــ ة ر  ٥ال ــ ات راحــة ق ـــ رة مــع ف ــ ة ال ـــ انى) الق ــ ـــا تعــثــ ـــف ز أداء ال ال
ـع ا ق ــلاتل ــ الع فــاض م غ مــ ان ــ الأول، علــى الــ ــع ال ق ــار یــ یــ ال  خــلال اخ

ائى  ــل الغـــ ة فــى ال ــار ــات ال وت ــمــ ال أك . (  ال اً ـــ ر ج ــ م ال ة القــ ــ ــى   :  ١٩للاع
٦٧٠ ( 

 ُ ـا  ـأث ـاناحال  عـ ك غعلــى  ـابى الإال ةـت الفاـ عـ ال ج ـ الأق ل ـل ال ــى م
هلاك ا ــلاســ ــ ، لأك ــة الق ائ عة اله ــ ــال عــ إلــى تــ، ال شــ ال ــة وم ائ - ٥ر عة اللاه

د إلــى ١٥- ١٠ عــ والــ یــ ر ال هــ ــ وتــأخ  ارة فــى ال رة علــى الاســ ــادة القــ ا ز ، وهــ
ل ــراف ا ــتان تهذ ف مع ما ی ون  ه ع  ٧ أنم) ٢٠١٨(  .Tanja Ravnholt et alوآخــ أسـاب

ر م   ـ أداء جـ  ١٥- ١٠- ٥تـ ـ و  ١٥٠٠أدت إلـى ت ه ـ ٣م ـ ـاً مـا ذ ــام ه، وأ ا
ما ت شــ ایلاشــي  ــوج ) م٢٠١٨(  Hanjabam Sharma and Jyotsna Kailashiyaا 

د  أن ــ ــى تـ ـ ة وال ــ ـ ـــة ج ائ اقـــة ه ــ ل لـ ان ی ــ ـ ى ال ــ هـــ ــادة سـ عـــ وزـ ــأخ ال ــاً إلـــى تـ ـ ة عأ
ُ الا د ال ه فاء م ال ةس ات راحة ق عة مع ف ق   ) ٨٩٩:  ٣١( ) ١٢٢٦:   ٢٨(   . هقة ال

ف هو  ة مع نت لراف  ا تان  دراسة :ئج  ا ه ال ون   ه  Tanja Ravnholt etوآخ
al.   )ر  ب،  ) ٢٨( م) ٢٠١٨ ون    فل خال  ،  ) ٨( م) ٢٠١٩(   .Benítez-Flores et al  وآخ

فى  - ٥  ر تة  هأ   ،) ٤( ) م٢٠٢٠(   م أح ع الله)،  ٢( ) م٢٠٢٠(   او ن وم
ن م    ١٥- ١٠ اً (   أداءوال ی ة ج عات ق س   ث  ٥س ائى م ل اله ة مع الع م انى) م

ة  ف ال ة والف ت   على وم ن ات ال غ ة ل ع ال ة ال ج اد ع   .ل أف
ق ص "و   " ض ال الأولة ف ل ی

ائت  ار شأ ول  جن وق دالةج إلى و   )٩(   ج اً ع  د ف ائ اس    ٠.٠٥  م  إح ب ال
ة  ة لا  ةعللع  وال  ليالق ان ر  (   ال ةع الفى  )  ٣٠- ٢٠- ١٠ت ن ات ال ق    غ
الح    ال اسل ه   ا ،  عال  ال ول ت نأ اس ا    تد ن ج و   )١١(   ائج ج ع  لل ل
لي  ع م ت   ح  الق ب اوح  ح،  )٪٣٠.٥:    ٣.١٤(   ا  اً   ال وأ ا  أث  ما  و ت ب  ح 
ل على ح تأث  )١.٤:  ٠.٧٥(  ا ی س م   . إلىم

 ُ احو ه ا  انع ال وق  ه ة ق ال  لف ن ات ال غ ال ع  ي ال   إلىفى  ر   نامج ال
اً   ال ة ال  ٣٠- ٢٠- ١٠  عل اد ع ىإلى    هوت إضاف  لأف ر نامج ال وال    اسى الأس  ال

ى جه  ع على   أق عة  ات س ( لت انى)    ١٠ة  ات  ث ف ائى  مع  ل ه ة  ع ة    ٢٠ل ثان
ة و س ةث  ٣٠ة م ف ة م ة  تفع ال  م  موأنه  ان ر الف م فى   ة فعال وذو ة ال

ة ع  ت   ن ات ال غ ف مع ما ذ   ،ال ا ی او   خال  ه وه فى  م)  ٢٠١٧(   ن وم
ر   ث تأث  ٣٠- ٢٠- ١٠أن ت اً على ت  ی اب اصةاً إ فات ال اش  ع ال اش ى الال   س

اه  عة تغ الات ل س ائىم ل اله رة  ، ال عة ال   )٨٢:   ١( .  وأداء ال
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 ) ل ة) ٣٥م ن ء ال ٢٠٢٢ ی اضة ع  س ادال م ال لة عل  م

ُ ك أث الإ  ان احل ا   ع ا  ة  على    ابى ال ن فات ال ر   القة  عللع ال   ل
ف  وال  ٣٠- ٢٠- ١٠ ی ال   لة  ه    فه ف ت ی  اح  ً ب اللاع على    ء رات  ا    ق ث  م ی

اً  اب ال  إ فات  ال ة  على  الن ف مع ماهو   ،ق  ه    ا ی ان و   لاسذ  Lasseن  وآخ جل
Gliemann et al.    )أن  ٢٠١٥ ر  م)  و  ٣٠- ٢٠- ١٠ت ال ال  ى  للاع أولاً  ر  ُ  

ر الفك مج ال فاولة ل ة فى ت سهل ال تفع ال ته  و ،   م اً ما ذ لى  إأ لا ف ان
ون   أن٢٠١٩(   .Emanuela Faelli et alوآخ إلى  ر    م)  لاً   ٣٠-٢٠- ١٠ت ق أك    ع 
لة  ففى وسه   )٦٤٣:   ١٢( ) ٤٨٠:  ١٤( .ال

جــــعو  ــــا ُ اح ــ فــــى  نال ــ ــال ات عــ ــــ غ ــةنال ال ــ ــ ــ ــق ــ ــار   ال ــ ــ - ع (ال ـ ـ عة ال
ق ــة الان ــاه –ال ــ الات عة تغ ة – ســ ــل رة الع ــة ر القــ – القــ عةعلــى ت ــ ــ ) ار ال - ١٠ر تــ ىإل
تفعــة والـ ٣٠- ٢٠ ـه ال فاعل ــ  ه فـ ت وأنــه ی ادــ ة مــ  لأعــ ـــ فــى نفــ معـاً  اللاع

ـا ف خ ـ قـ و ـل ال ـاع علــى ئ ال ـا  ـ ـاس لازـادة م ـة ن اف ااوال ـ ارة ملال  الاســ
ى فى  ر نامج ال ف ال ف مع ما ذ ت ا ی ون إ هتـوه لــى وآخــ لا ف  Emanuela Faelliان

et al.  )ر  م) إلــى أن٢٠١٩ ب عــ  ٣٠- ٢٠- ١٠تــ ه و  فعــالأســل ــ ف دــ ت ــا یــ  إلــى ، م
ــة  هأنــ ــ جاذب ن أك اــ عــة و ــ الاســلوم ة اــالى تع ــا ــة والال د نــالف دام ب ــ ر ال ــ . مج ال
 )٦٤٤:   ١٢ (  

ائجأش و   ارت ن اً ع مإلى و   )٩ل ( ج ائ وق دالة إح د ف اس  ب ا  ٠.٠٥  ج ل
ع  لي الق ة ا  ة ال  ةع لل  وال ان ر  (   ل ات  ال   ع ى  ف)  ٣٠- ٢٠- ١٠ت ة غ ج ل   الف

ال  الح    ق  اس ل ول نت  ه أ  ا ،  عال  ال ج د و   )١١(   ائج  اس    ن   ج لل ت 
ع عا لي    ل اوح ما بح  الق اً   ،  ) ٪٢٥.٢  :   ٤.٣(   ت أح  وأ اوح ما ب  ال ث ت
ل  )١.٣٣:  ١.١٤(  ا ی   . ث  على ح تأم

عــ    ُ ــاو اح ه ن ال يال  ىلــإ وق الفــ هــ ر ــ ــاً و  ــال نــامج ال قــ عل ُ ر  ال ــ - ١٠ل
ةالف  ی  وال  ٣٠- ٢٠ ة و ى ت ف اعل ائ رات اله ائاللا الق ف هو  ةه ه ا ی ــ ما ذ خالــ ن

ــاو  ـ فى  ــ ـ ر ٢٠١٧(  وم ث تـــأث ٣٠- ٢٠- ١٠م) أن تـــ ــ یـــ ـ ــاً علـــى ت ـ اب ـــل الاً إ
ائى  ى الاالهـ اشـ اصــة ل ـة ال ائ ــعة اللاه اشال ـاً ســ ــاً ، وأ تـه أ ــىومــا ذ ون و  لار   آخــ

Larry Kenney et al.   )ر أن إلى م) ٢٠١٥ ر ا ٣٠- ٢٠- ١٠ ت ـ اع ال ع مـ أنـ   ـ لفنـ
ة  تفع ال اد أداء الم ل وأنه م ة للأفـ ـ ف ورـة ال ة ال ـ ن ، وعلامات ال ر ـ  . ال

 )٢٣٧:   ٢٢( ) ٨٢:    ١ (  
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 ُ احو ال ادجع  أف ل  ال  ذل  أث  ان  ال إلي  ال  ة  الإ ع ر  ابى    - ١٠ل
ع  ٣٠- ٢٠ اصة   على الوال  ة ال اشئعة ال اوب  لل ى ت ةعات  ب ال  وال ف ،  ال

ى م شأنها ت    والق ة  سال ائوال ائى واللاه ل اله ى الال ى ه اش ا  انى ل ، وه
ه   ذ ما  مع  ف  ون ی وآخ ان  جل ر  أن    م)٢٠١٥(   .Lasse Gliemann et al  لاس  ت

الق   ٣٠- ٢٠- ١٠ عة  ال ة  ع  ائ اللاه الق  م  اتة  ف ة    مع  ائ اله ل  ح الع   م 
عات ال ا اوب ال ب س ة  ل سوال ى  ان ث   ١٠ ل ة وم ف اً  ة عات م ، وأ

ه   ذ و ما  ن  نارس ج ماس  انت  Thomas Gunnarsson and Jens  ج 
Bangsbo   )ر    أن  م) ٢٠١٢ ة، فإن  ی ع  ٣٠- ٢٠- ١٠ت عة ال ع  لى ال اد م ج الأف

ا  ر الت ال ن ال ع ة  رن ا ال ام ه اس ة  فاءة وفعال   .                           
 ) ٢٣:  ١٥(  ) ٤٨٦:   ١٤ (    

ا   الإ  اناحلا   ع ُ ك أث  ةع  على    ابىال ج ل الف ات  غ ال ة  علل  ال   ق 
ر ف    ٣٠- ٢٠- ١٠  ل فاض  وال ی لان ال ه  ال ات  ی ال    تق ة فى ت  والفاعل

الأك  هلاك  لاس ى  ة  الأق ائ اللاه رات  ما ه و   ،والق مع  ف  ی ه    ا  وب  ذ س ه رت  م
ون   أن٢٠١٩(   .Morten Hostrup et alوآخ إلى  ر    م)  اقة  ُ   ٣٠-٢٠- ١٠ت الل  

ة وأداء ال ال ف عفى ح  ،ورة ال اً ی س ى  أنه أ أق ة  ة ال اً  جه ات ق ، وأ
م   ل  ه  ذ إوما  ماس  ز ت ون   هل ماس  وم)  ٢٠٢٠(   .Thomas Ehlers et alوآخ ت

ن   نارس ون  ج ر    أن  م) ٢٠٢٠(   .Thomas Gunnarsson et alوآخ  ٣٠- ٢٠- ١٠ت
م  ى ة وزاد ال  ت وتأد إلى خف ضغ ال ه ال الأق   ١٩(   . لاك الأك لاس

 :١٢٥٣:   ١٦(  )٢:  ١١(   ) ٦٧٤ (  
س   ما  اس سو  ماس  ون   ت   .Thomas Baasch-Skytte et alوآخ

ر    ) م٢٠٢١(  ُ م ال  ٣٠- ٢٠- ١٠على أن ت راجات  د على ال رة على  ال ار  ق الاس
هلاوالال فى  ى لاس ى. ( ك ا الأق  )٨:  ٦لأك ال

ـاع  ُ ا  ك   اح ه ن  ال ر  ق و الفـ هـ ـ قـ ـی والـ ٣٠- ٢٠- ١٠ل ة فـى ال ـاد  الاق
أث الفعا اضـة عـ الى فـل مع ال ـة ب ت ة ال ج ل ـ ات الف ـ انغ ـ ى ال فـ هـو  ، هـ مـا ا ی

ون إ تهذ  لى وآخــ لا ف ر  أن م) إلـى٢٠١٩(  .Emanuela Faelli et alان - ٢٠- ١٠تـ
ة  ٣٠ ــ ــأســاب ٨ل ــ ال ل مل ــ ــ  ، زمــ  ع  ــ هلاك الأك ــى لاســ ، ــ جــ  ١الأق

تـه  ـاً مـا ذ ل ــراف ا ــتانوأ ون  ه ر  م) ٢٠١٨(  .Tanja Ravnholt et al وآخــ ـ أن ال
ة (  ــ عات ل ام ســ ر  ١٠اســ انى) فقــ خــلال تــ ــ فــى  ٣٠- ٢٠- ١٠ثــ ــ مل ت ت هــ أ

هلاك الأكالأداء و  ـــ ـــى لاســ ــ ــــ الأق ـ ــــال ـــل ا ـ ــ وف ــــى ال اص الإضـــــافة إلـ ــــل الأشـــــ ـ ى ل ــــ ـ ل
ر والغ ـ ـ ال ل مل ـ ى  ر ـ ـ ال فـاض ال ـى مـع ان ر ح                       . ـ مـ

 )١٢٢٢:   ٢٨( ) ٦٤٣:   ١٢ (  
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ع  احو ال ابى  الإ أث  ال ذل  ع   فى  ان  ال ش  ر  إلى    م وال   ٣٠- ٢٠- ١٠ت
ع تُ ی وال  ائى  اله ل  ال ت  فى  ة  ات اس الفع   ش  م ت  فى  ة  ل  ال (مع ع 

ه   ف مع ما ذ ا ی عة)، وه فاض ال ون  ان وب وآخ س رت ه  Morten Hostrup etم
al.   )أن٢٠١٩ إلى  فى    م)  ال  ر  الداء  الأال  ت ة  اس ب     ٣٠- ٢٠- ١٠ادث 

اقة أك ف  ه ب ائى و/أو  تف ائى اله ل الغ ادخلال الا  م ن ال ل    ع جل على ال ال
عال ال ر  ت تأخ  الى  ال و ائى  اللاه ائى  ذ غ ما  اً  وأ و   ته،  وآخ ماك  ی  ن  أی

Aideen McGuinness et al.   )ة    م) أن٢٠١٩ راسات العل على  ت إلى زادة ال  ال
اد   لاع ائى  اله ل  ال  ل  اللاع  ب  أف فاء  ارات للاس عال ع   ال ( ةة   .١٩    :

٣١١١:  ٢٦( ) ٦٧٤ ( 

فو  ه ا  ت ائج دراسةه ة مع ن نارس  :   ل ماس ج ان ت  Thomas  ن و ج 
Gunnarsson and Jens Bangsbo   )ون   لاس   )،١٥( م) ٢٠١٢ وآخ ان   Lasse  جل

Gliemann et al.    )ن و   ،) ١٤( م) ٢٠١٥ او خال  فى  لا  إ  ، )١م)( ٢٠١٧(   م ان
ون  وآخ لى  ه )،  ١٢( م) ٢٠١٩(   .Emanuela Faelli et al  ف رت  ون  م وآخ وب  س

Morten Hostrup et al.   )ر  م  ااس  ةهأ   ، ) ١٩( م) ٢٠١٩ على ت    ٣٠- ٢٠- ١٠ن
غ لع ال ة والف ن ة ات ال ة ق الج   .للع

ق" ل ی ض الص  و اة ف   ني"  ال

ن م  إلى    ) ١٠( ول  جئج  اأشارت  د  ع دو فوج اً    ةلاق  ائ    ب  ٠.٠٥   مع  إح
عاس  ال ر  ى ( الأول   ال  علل  یال ة  ١٥- ١٠- ٥ت ان ر  () وال - ٢٠- ١٠ت

ة ى ف ) ٣٠ ن ات ال غ ة و ع ال ج ل   .الف

 ُ ااع  و اح د  ن  ل م وج اً ع ائ وق دالة إح ات الفى    ف غ ة ق ال ال ت  أنه  إلى    ن
لفإضا ر    ة  ت ر  ١٥- ١٠- ٥م  الأساس  ٣٠-٢٠- ١٠  وت ى  ر ال نامج  ال ال  إلى  ى 

ع  ی ل د  ف ل  ة  ومق عة  م ات  ر ت م  ان ن  ة،  ج ن ال اء  س لفة  ال اد  الاع  
ة هارة وال نى  ال ان ال اه فى ت ال ى ت ة ق ال    وال ا یللع   ه ذ ما    ف معوه

ام   ا و شح ایلاشي  ما  ا  ت   Hanjabam Sharma and Jyotsna Kailashiyaج
عة م) أن٢٠١٨(  ر ال ة - ت شاقة ل ة وال ،   ٦الق ع أد إلى ت  فى ت ال أساب

ائى  ل اله ة، الع ل ة الع شاقة، الق ورة، ال ورة ال ات ال ش ى    ال ى ه ائى والأداء للاع واللاه
ر ان ال  )٨٩٩:   ٠٠(  .ال
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جع     ُ ا ی ااك ـ إلـى   انحل ـ ال ـة ق ن ات ال ـ غ اً فـى ال ـائ وق دالة إح د ف م وج أن ع
ر  ر  ١٥- ١٠- ٥كــل مــ تــ ار ٣٠- ٢٠- ١٠وتــ ــ ا مــ ت نــ ة  ی ــ ة ال ــ عات ق ــى والســ

د إلــى  ـــة لتــ ن ات ال ــ غ ـــ ال ان ت ــ ى ال ى هـــ ـــ فــىاشــ ــة ال ام ع ـــ ــاً ال ـــ وأ  ت
ى ورغ ر ـــ ــامج ال نـ ــة ال تفعـ ــائج م ـ ــ ن ـ ق ه فـــى ت ــ ـــ فـ ا ی ــ ه ذمـــع مـــا وهـ ــ ر ـ ــ ــ مـ سـ وب ت ه

ون  ر ال أنم) ٢٠١٩(  .Morten Hostrup et alوآخــ ات ــ الــ یــ ــ ف عات  ن مــ ســ
ة ة  زم انى ١٠- ٦(   ق عة  ) ث ارع وال ة    ال قال مالان ة الق ى    ) ٦٧٠:   ١٩(   . للاع

ع  ُ اا   و ان  ل وجعح دالد  م  وق  اً  ف ائ إح ات  ع  ى  فة  غ ةال ج ل   ق   الف
فى الإلى    ال ل ابهه  الع اصة  ال ات  غ ال رل  ال ر    ةة  ت أن  اً    ١٥- ١٠- ٥وأ

ر   الف   ٣٠- ٢٠- ١٠وت ر  ال قة م  م ة  ر ف  أسال ت ه ب ف ة و ت ال تفع   م
ل تقخ ح فى أز اً   ائ ال لاف ال ار  موالاخ ائج  ابه  ت ل  لو ة ال ا  إلى ح ما  ال وه
معی ون  ج   هذ ما    ف  وآخ ان  جاك أن٢٠١٦(   .John Jakeman et alن  اك    م)  ه

ة فى ات  اسات الأداء  ت ات فى  غ رة وال عة ال ع    أداء ال ان  ى ال ة به ت ال
ر  ٤ ع م ت ة. ( ل اأساب تفع ال  )٢٧٦٤:  ٢١م

جع     ُ ا ی احاك ـ إلـى   انل ـ ال ـة ق ن ات ال ـ غ اً فـى ال ـائ وق دالة إح د ف م وج أن ع
ر  ر  ١٥- ١٠- ٥كــل مــ تــ ة  ٣٠- ٢٠- ١٠وتــ ــ ة ال ــ ــ ق عات ق ــأداء ســ ه  ــ ف یــ ت

ـــى  ــىوال ها فـ تفعـــة ـــاح ة م ج ل ــ ـ ـــات ف اث ت ــ  إحـــ فـ ا ی ــ هذ امـــع مـــوهـ ــ ـــان  ـ ن جاك ــ جـ
ون  ـ إلـى أن  م) أن٢٠١٦(  .John Jakeman et alوآخ ة م الأدلـة ت ای عة م اك م ه

ع ـ ـ  اتال و ول ـ أداء العــ ة فقــ فـى فـى ت ـ ـ مف ــى ل هـ الأق ال رة  ـ ــاً ال ث أ ـ تُ
ة  ت ة م ج ل فات ف ـةت ف ات م ر ـ لـة مـ ال ات ال حـ ـ مـع ال ة ل أك ـ ه فـى أنـو  ال

اضــات ال ــ ال ــة الق ائ عة اله ــ ــ ال ــات أنــه  ة تــ اث ــ تفــع ال ــ م ر الف ــ ــة إن ال ا
و  قلل م زم ع ة و ائ ل اللاه رة الع   ) ٢٧٦١:    ٢١(   . م ٤٠وزادة ق

ل ق"و ض ال ال  ی ة ف   "الص
  : لاصات الإس

و  ح عفي  الد  وفة  وضه  وف افه  وأه و لا  ود ح  ى  أائنراسة  ا  مها    ح لل
لا صل للاس الت صاال   ة:ال

ر    - ١ ث   ١٥- ١٠- ٥ت اً    ی ا ع    تعلى  اً  ابإتأث ات  غ ة ف وال  ة نلال ج   ل
ان ى ال ى ه اش ة  ١٨ت  ل   .س

ر    - ٢ ث  ٣٠- ٢٠- ١٠ت اً   ی اب  تأث غ ع    ت على  اً  إ اال نات  ة ل فلوا  ةل   ج
ى ال ى ه اش ة  ١٨ت  انل   .س

م    - ٣  دف   د وجع ائوق  اح الع ال  ب   اً الة  الأولى   ر  (      ) ١٥- ١٠- ٥ت
 ) ة  ان ر  وال ع    ) ٣٠- ٢٠- ١٠ت ال اس  ال عفى  ال  ل ات  غ ة  ال ة  ن ج ل والف
ى  اش انل ى ال   .ه

ال  - ٤ اس  لل ت  ن  د  اد  الق   ع  عوج لأف ة لي  ارات الافي     لا  ع ال  خ    ق 
اوح مح   ع  ) ٪٢٥.٨:  ٪٤.٩٥( ا ب  ت   ٪٣.١٤ب (  ماو الأولى ة  الة في ال

عة    ) في  ٪٣٠.٥:   ة   ة الال ان اً ال اوح   ، وأ أ   حت :    ٠.٨٧ ما ب ( ث ال
ع)  ١.٨٧ ال الفي  ( ب  وما  لىالأو ة  ة  عفي    )١.٤:    ٠.٧٥    ة الة  ال

ان     . ة ال
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ات:  ص   ال
ود عفي    ه  وما ة الح صل إل احائم ن  ت صى ال   یلي:ا   انج ی

ر  م  ااس  - ١ ت م  ر    ١٥- ١٠- ٥ل  ت   ٣٠- ٢٠- ١٠وت ة   في  ن ال ات  غ   ال
لو  ان  ةجالف ى ال ى ه ات لا و الم للاع   .لفةة ال الع ف

اء مقارنــ - ٢ ات بــ تــ ةإجــ ر أث ر  وأ ١٥- ١٠- ٥تــ أخــ مــ  ســالأمــع  ٣٠- ٢٠- ١٠تــ
ر ـالف  ال تفـع ال ـ  ىعلـ ةـ م ـة ل ت ـة ال ائ ـة وال ـات ال ى ال ـى هـ لاع

ان   . ال
ج ا - ٣ ــ ر بــ ل ر  ١٥- ١٠- ٥تــ ــســال تأمـــع   ٣٠- ٢٠- ١٠أو تــ ه  ة أخــ ر ـــ ف ت

ــ ـ ــ ت ة والقـ ــ ة  رةالقـ ــل ـ ــالع ــا علـ هـ ــار تأث ـ ــة ى واخ ـ ت ة ال ج ل ــ ـ ــة والف ـ ن ات ال ــ ـ غ ال
اناضب  ى ال   . ة ه

ـــ - ٤ ــــار ااسـ ملا اتم الاخ ــــــ ــــ ة فــ ــــ ع ا ال ــــتى هــــ ة  ق ج ل ــــ ــــة والف ن ات ال ــــ غ ال
ى   ان للاع ى ال اتلا و الم ه   . فةلة الالع  ف

هت  - ٥ ه اائج  ن  ج ر ه انى  رلة اسل ى ال فاملإ ه ة الاس ائ ة مدان   . هان
اج  :ع  ــال

  :ةاجع العل : ا أولاً 
او (، خال ن   -١ فى  ـ م): ٢٠١٧م ر الف ـ ـ ٣٠-٢٠-١٠تأث ال ـاص علـى ت  ال

ع ائة الال ـ وأداءه ـاه   ة الق ـ الات عة تغ ار سـ ـ ىلت ـ  اشـ اش ت  ١٣الاسـ
ة ـــــة ، ســـــ ـــــة ال ل  ، ( ــ ـــ ــادس ع ـــ ء ال ــ ـــ ن (ال ــ ـــ لاث ــ ال ـــ ل اضـــــة، ال م ال ــ ـــ لـــــة عل م

ة،ال ا  اض   .جامعة ال
ــاو (،  خال ن  -٢ فى  ـ تأث ال): م٢٠٢٠م لر الف عـ عة ال ـ ـ ال عـ  علـى ت

ة والفال ن ات ال جغ ل ى  ةـ اشـ اش ت  ل ة ١٣ ـالاسـ ــة لع، سـ لــة العل م ال لــ
اضة ن ال ة  ،  )٠٢٠(،  وف ال ات  ة لل اض ة ال ة ال ان  ، جامعةل   .حل

ــان -٣ ى ح ــ صــ قــ فــى ال: م)٢٠٠٤( م ـاس وال ــةال ن اضــة ـة ال ادســة، ،وال عــة ال   ال
ةى، القالع ف  دار ال            .اه

ــ -٤ ــ أح ــ الله م ــ  :)م٢٠٢٠( ع ر الف ــ ــفات تــأث ال عــ ال ــ  ل علــى ت عــ عة ال ـ ال
اصــة وال ـة ال ن ــة القال ائ عة اله انـ ــ ى ال ى هـ اشــ ــة ـ ل ث ال ــ لــة  . م

املة .  ،)١(  ال قاز ات، جامعة ال ة لل اض ة ال ة ال   ل
وت   -٥ ــاو م ث فى  ــ ر  :)٢٠٢١( ، م عة علـى ت ١٥-١٠-٥تـأث تـ ـ ى ال ـا ـ اح

اق ال ــ ــى ل ق ــ ال ــة وال ائ ــ جــ  ٨٠٠لاه ن ال م ــ م وف لــة أســ لعلــ ة, . م اضــ ــة ال
ة، جامعة أس),  ٤(٥٩ اض ة ال ة ال  .ل
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ر   ت تأث  مقارنة  إلى  ال  ف  ر    ٣٠- ٢٠- ١٠یه ع    ١٥- ١٠- ٥وت ت  على 
ان ت  ى ال ى ه اش ة ل ج ل ة والف ن ات ال غ ة ١٨ال    .س

ي ل  اع ال ال إت ي  هج ال ان ال اح م ال ام  اس اس ع ت 
ع لا ال ع ل لي وال اس الق    .ال

 ) ت  ان  ال ى  ه ى  ناش فى  ال  ع  م ل  ى  س  ١٨ی لله ة  ال قة  م ة  أن ة) 
س   لل ى  لله ال  اد  الات ن  ل قة  ٢٠٢٢/ ٢٠٢١وال ال ال  ة  ع ت  واخ م، 

 ) د  ع على  ل  ة واش ى ت  ٢٤الع ناشئ ه ة    ١٨)  اف ل  ال ان  ال اد  ب ة  س
ع ه إلى م ى وت تق اد ال لله الات ل  ة وال ها  ال ل م ام   ت ق

د ( ١٢(  ع ان  اح عان ال ا اس ة ال  ٨) ناشئ،  ع ال وخارج ع ) ناش م نف م
ا ال ة  ال ناد  م  ة  ة  الأساس لا الاس راسة  ال اء  لإج لل  ة  لا اس ة  ع ضى 

ة ال ار ع ة ع اخ ال و ال اعاة ال ة، وت م عاملات العل ا یلى وال لة    : وال
ان. -١ ى ال اد ال له ل فى الات اش ال ة ال م ال اد ع ار أف   ت اخ

لاصات    :كان م أه الاس
ر   -١ ث   ١٥- ١٠- ٥ت اً    ی اع    تعلى  اً  ابإ تأث ات  غ ة ف وال  ة نلال ج   ل

ان ى ال ى ه اش ة  ١٨ت  ل   .س
ا ص   ت:كان م أه ال

ر  م  ااس  - ١ ت م  ر    ١٥- ١٠- ٥ل  ت   ٣٠- ٢٠- ١٠وت ة   في  ن ال ات  غ   ال
لو  ان  ةجالف ى ال ى ه ات لا و الم للاع   .لفةة ال الع ف
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Research Summary 
The effect of training ٣٠- ٢٠- ١٠  and training ١٥- ١٠- ٥  on the 

development of some physical and physiological variables for field 
hockey juniors "a comparative study" 

* Prof. Dr. Hosseini Ibrahim al-Husseini Saqr 

**Mr. Dr. Mustafa Hassan Tantawy 
The research aims to compare the effect of training ٣٠- ٢٠- ١٠  and training 

١٥- ١٠- ٥  on the development of some physical and physiological variables 

for field hockey juniors under ١٨ years old. 
The researchers used the experimental approach by following the 
experimental design of two experimental groups using the pre and post 
measurements for both groups. 
The research community is represented by field hockey juniors under (١٨ 
years) in the Eastern Region Hockey Clubs who are registered in the 
Egyptian Hockey Federation for the season ٢٠٢٢/ ٢٠٢١  AD. And they were 

divided into two experimental groups, each of which consisted of (١٢) 
young people, and the two researchers used (٨) young people from the 
same research community and outside the basic research sample from the 
Eastern Sports Club as an exploratory sample for research to conduct the 
exploratory study and scientific transactions, and the following conditions 
were taken into account when selecting the research sample These are as 
follows: 
 -١ The members of the research sample were selected from among the 

youngsters registered in the Egyptian Field Hockey Federation. 
Among the most important conclusions were: 
١- Training ١٥-١٠-٥ has a positive impact on the development of some 
physical and physiological variables for field hockey juniors under ١٨ 
years old. 

Among the most important recommendations were: 
١- The use of each of the ١٥-١٠-٥ training and the ٣٠-٢٠-١٠ training in 
developing the physical and physiological variables for field hockey 
players of both sexes and different age groups. 


