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 اٌش٠اظـتِضٍـت حطب١مـاث عٍـَٛ 

 5102اٌعذد اٌغادط ٚاٌزّأْٛ د٠غّبش 

حأر١ش اعخخذاَ غش٠مخ١ٓ ٌخص١ُّ حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت عٍٟ ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١كه ٚععكط اٌمكذساث اٌبذ١ٔكت ٚ 

 ِخش عشة. 011اٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌغباعٟ 

 عغاَ اٌذ٠ٓ فاسٚق عغ١ٓ

 .رًهىسَت يصش انعشبُت -رايعت انًُصىسة  –كهُت انتشبُت انشَاظُت -لسى انتذسَب انشَاظٍ

 انًمذيت واهًُت انبحج

ٌككُ ٠عككذ اعككخخذاَ غككشق اٌخككذس٠ف اٌغذ٠زككت فككٟ ِضككاي س٠اظككت اٌغككباعت ِككٓ إٌككٛاعٟ اٌٙاِككت فمككػ عككً ٚاٌغخ١ّككت ٌغككذٚد حطككٛس ٍِغككٛ  فككٟ ِغككخٜٛ 

ٌٍّغافاث اٌخٕافغ١ت اٌّخخٍفت ، ٚعاعذ عٍكٝ عكذٚد ٘كزا اٌخطكٛس اٌغباع١ٓ ِٓ إٌاع١ت اٌبذ١ٔت ٚ اٌّٙاس٠ت ، ِّا ٌٗ الأرش عٍٝ حغغٓ الأسلاَ اٌم١اع١ت 

اعٟ ٌّغخٛٞ اٌغباع١ٓ اٌخمذَ اٌٙائً فٟ اعخخذاَ غشق اٌخذس٠ف ٚأ٠عا ِغاٌٚت اٌخعشف عٍٝ اٌخأر١شاث اٌّخخٍفت ٚاٌّخٕٛعكت ، ئٌكٝ صأكف حغذ٠كذ ٔكٛ

 . اٌخأر١ش عىً غش٠مت عّا ٠خٕاعف ِع الإِىأاث اٌّخخٍفت ٌٍغباع١ٓ

( أْ اٌخخطك١ػ ٌٍخكذس٠ف اٌش٠اظكٟ ِكٓ أ٘كُ اٌعٛاِكً اٌخكٟ حغكاعذ عٍكٝ ٔضكاط اٌع١ٍّكت اٌخذس٠ب١كت 5100اٌعكلا عبكذ اٌفخكاط ، عكاصَ عغك١ٓ )٠زوش أعكٛ 

ٚاٌٛصكٛي ئٌكٝ أعٍكٝ ِغكخٜٛ فكٟ  ٔكٛا إٌركاغ اٌش٠اظكٟ اٌخخصصكٟ ، ٌٚكزٌه ٠ضكف عٍكٝ اٌّكذسه أْ حىكْٛ ٌذ٠كٗ اٌّعشفكت اٌىاٍِكت عى١ف١كت ح١ّٕككت 

شحبطت عخغم١ك أفعً ِغخٜٛ أداء خلاي إٌّافغت ، عٓ غش٠ك اٌخخط١ػ ٌّشاعً ص١ِٕكت عّكا ٠خٕاعكف ِكع لكذساث ٚئِىأكاث اٌّٙاساث ٚاٌمذساث اٌّ

 )33 :3 ( اٌغباع١ٓ

ئٌكٝ أٔكٗ ِكٓ ظكّٓ اٌّٙكاَ اٌشئ١غك١ت ٌّشعٍكت  Tudor Bompa , Gregory Haff (2009) ع١ّٕكا ٠رك١ش  ح١كذٚس عِٛبكا ، صش٠ضكٛسٞ ٘كاف

اٌرذة( ئحّاَ ص١ّع عٕاصش اٌخذس٠ف ، ٌض٠ادة ِغخٜٛ الأداء ، عأخفاض اٌغضُ عرىً ِخذسس ِكع ص٠كادة ِغكخ٠ٛاث اٌركذة إٌّافغاث) اٌخذس٠ف عاٌٟ 

ٌطشق اٌخذس٠ف اٌخخصص١ت ، ٚ ص٠ادة حذس٠باث اٌغشعت اٌمصٜٛ ٚحذس٠باث حغّكً اٌلاوخ١كه ، ٚخاصكت ٌٍش٠اظكاث اٌخكٟ حخطٍكف اٌغكشعت ، اٌمكٛة ، 

 )020-022: 52 ( اٌمذسة

عٍٝ أٔٗ ٠ضف عٍكٝ عكباعٟ اٌّغكافاث اٌمصك١شة  J.Olbrecht (2007) ( ، س.أٚعش٠خش5100ِٓ أعٛ اٌعلا عبذ اٌفخاط ، عاصَ عغ١ٓ ) ٠ٚخفك وً

، ٚحكذس٠باث اٌغكشعت  Anaerobic Power ( ِخش ، خكلاي ِشعٍكت إٌّافغكاث ) اٌخكذس٠ف عكاٌٟ اٌركذة( ص٠كادة ح١ّٕكت اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت21-011)

  .)32 :50) (01 :3ٚاٌخغًّ اٌلا٘ٛائٟ )

اٌٝ اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت عأٔٙكا ص٠كادة اعكخخذاَ اٌغكعت اٌلا٘ٛائ١كت أرٕكاء إٌّافغكت ، أٚ ص٠كادة ئٔخكاس عكاِط  J.Olbrecht (2007) ٠ٚر١ش س.أٚعش٠خش

 )50 :50 (اٌلاوخ١ه خلاي اٌّضٙٛد الألصٝ ِٓ اٌخذس٠ف أٚ إٌّافغت ٚاٌّغافظت عٍٝ ٘زٖ اٌض٠ادة

أْ اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت ٘كٟ د لكذسة اٌععكٍت عٍكٝ اٌعّكً  Mathews ، ِكار١ٛص Wilmore ( ٔملاً عٓ ٠ٍّٚٛس5110لاِت )ع١ّٕا ٠زوش عٙاء اٌذ٠ٓ ع

 )522 :6 ("را١ٔت ئٌٝ دل١مخ١ٓ عرذة لصٜٛ 31فٟ ئغاس ئٔخاس اٌطالت اٌلا٘ٛائ١ت ٚاٌخٟ حخشاٚط ع١ٓ 

عٍكٝ أْ  Maglischo (2003) ، ِاص١ٍرك١ٛ J.Olbrecht (2007) ( ، س.أٚعكش٠خش5100ٚ ٠خفك وً ِٓ أعٛ اٌعلا عبذ اٌفخكاط ، عكاصَ عغك١ٓ )

فخض٠كذ لكذسة اٌغكباع١ٓ عٍكٝ حغّكً الأٌكُ  Buffering Capacity حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت )حغًّ اٌلاوخ١ه( حٙذف ئٌٝ ص٠ادة ِغخٜٛ اٌغّعك١ت

عت اٌكخخٍ  ِكٓ عكاِط اٌلاوخ١كه ، ٚحغغكٓ عمكذس ل١ٍكً إٌاحش عٓ ص٠ادة اٌغّع١ت ، ٚأ٠عا ص٠ادة و١ّت اٌض١ٍىٛص١ٓ وّصذس ٌٍطالت ، ٚص٠ادة عكش

( 011،511،211ِكٓ ِغككخٜٛ اٌغكذ الألصككٝ  عككخٙلان الأوغكض١ٓ ، ٚحعخبككش حّش٠ٕكاث اٌمككذسة اٌلا٘ٛائ١ككت ِكٓ اٌّخطٍبككاث الأعاعك١ت فككٟ عككبالاث )

 .)222 :51) (32: 50( )56: 3ِخش)

َ حّش٠ٕاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت أٚ حّش٠ٕكاث حغّكً اٌلاوخ١كه ، ئ  أْ اعكخخذاَ ٚ ِّا عبك ٠شٜ اٌباعذ ا حفاق ع١ٓ اٌعٍّاء ٚاٌّخخصص١ٓ عٛي ِفٙٛ

ِصطٍظ حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت أوزكش دلكت ِكٓ اعكخخذاَ ِصكطٍظ حّش٠ٕكاث حغّكً اٌلاوخ١كه لأْ ِكٓ اٌخى١فكاث اٌفغك١ٌٛٛص١ت  عكخخذاَ حّش٠ٕكاث 

خلاي ع١ٍّت اٌضٍىضة اٌلا٘ٛائ١ت ِع اٌّغافظت عٍٟ الأداء عكاٌّضٙٛد الألصكٝ اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت ٘ٛ حغم١ك ألصٝ ِعذي لإٔخاس عاِط اٌلاوخ١ه ِٓ 

أْ اٌٙكذف ِكٓ  J.Olbrecht (2007) أرٕاء اٌخذس٠ف أٚ إٌّافغت ِع حىْٛ ٘زٖ إٌغبت اٌعا١ٌت ِٓ الأعّاض ، ٠ٚٛظظ رٌه ِكا روكشٖ  س.أٚعكش٠خش

ٚاٌخكٟ حعٕكٟ  Capacity Anaerobic اعكخخذاَ اٌغكعت اٌلا٘ٛائ١كت ٘كٛ ص٠كادة ِعكذي Anaerobic Power Training حكذس٠ف اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت

لاي ِشعٍكت ص٠ادة عشق اٌض١ٍىٛص١ٓ  ٘ٛائ١اً ٚ عاٌخاٌٟ ئٔخاس اوبش لذس ِٓ عاِط اٌلاوخ١ه أرٕاء الأداء ، وّا حغاعذ حّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت خك

 .ٚاٌخٟ حىٛٔج ٔخ١ضت اسحفاا ِعذ ث حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه عاٌععلاث إٌّافغت عٍٝ ص٠ادة ِمذسة اٌغباط ٌّٛاصٙت إٌغبت اٌعا١ٌت ِٓ اٌغّع١ت

(21 : 35) 

ئٌٝ أْ اعخخذاَ حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت خكلاي ِشعٍكت  J.Olbrecht (2007) ، س.أٚعش٠خش Maglischo (2003) ٚ ٠ر١ش وً ِٓ ِاص١ٍر١ٛ

أعكاع١ع ٌبذا٠كت عكذٚد اٌخكأر١شاث اٌّش ٛعكت ، ٚلبكً عذا٠كت  6-2اٌخكذس٠ف ِكٓ  إٌّافغاث )اٌخذس٠ف عاٌٟ اٌرذة( حإدٜ عرذاث عا١ٌت ، ٚحخشاٚط فخكشة

 )52 :50)(222: 51ِشعٍت اٌخٙذئت)
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% ِكٓ ألصكٝ ةكذة  32-31ِىٛٔكاث اٌغّكً ٌخّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت ، لكذس٘ا عركذة  Cecil M. Colwin (2002) ٠ٚغكذد ع١غك١ً وك١ٌٛٓ

% عغ١كذ ٠صكً 011ٌض٠ادة حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه عاٌععلاث اٌعاٍِت حىْٛ ةذة أداء اٌخكذس٠باث ( ، 3ٚ:  0ٌٍغباط ، ٚفخشاث اٌعًّ ئٌٝ اٌشاعت )

 (ِخكش 0111ِخش ، ٚعضُ اٌّضّٛعت   ٠ض٠ذ عكٓ  311-521ِعذي اٌمٍف ئٌٝ اٌغذ الألصٝ أٚ الألً ِٓ الألصٝ ، ٚ  حض٠ذ ِغافت اٌخىشاس عٓ 

02: 021( 

حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت حإدٜ عاٌرذة اٌمصٜٛ أٚ الألً ِٓ اٌمصٜٛ ، عٍٝ أْ حىكْٛ ِغكافت أْ  J.Olbrecht (2007) ع١ّٕا ٠زوش س.أٚعش٠خش

ِخكش ،  611ِخش ، ٚ ٌغباعٟ اٌّغكخ٠ٛاث اٌع١ٍكا ٠صكً عضكُ اٌّضّٛعكت ئٌكٝ  521-052ِخش ، ٚعغذ ألصٝ ٌغضُ اٌّضّٛعت  21-52اٌخىشاس ِٓ 

 )36 :50 ( را١ٔت 01-2ِخش ِٓ  21-52ٚحخشاٚط فخشاث اٌشاعت ٌٍّغافاث اٌمص١شة 

سؤ٠ت ِخخٍفت ٌّىٛٔاث اٌغًّ ٌخّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١كت  Tudor Bompa , Gregory Haff (2009) ٠ٚعع ح١ذٚس عِٛبا ، صش٠ضٛسٞ ٘اف

ىكْٛ دلائك ، ٠ٚخفك فٟ أْ ح 2-3دلائك ، ٚع١ٓ اٌّضّٛعاث  01-0ِخش ، ٚفخشاث اٌشاعت ع١ٓ اٌخىشاساث  021-21فٟ وً ِٓ ِغافت اٌخىشاس ِٓ 

 )022 :52 ( % ِٓ ألصٝ ةذة ٌٍغباط011-31ةذة أداء اٌخذس٠باث ِٓ 

عٍكٝ  Cecil M.Colwin (2002)، ع١غك١ً وك١ٌٛٓ Alan Lynn (2006) ، ا ْ ١ٌٓ Emmett Hines (2008)وّا ٠خفك وً ِٓ ا٠ّج ١ٕ٘ض

: 03()025: 00ِككشاث أعككبٛعاً) 3-5خككذس٠باث ِككٓ   أْ حّش٠ٕككاث اٌمككذسة اٌلا٘ٛائ١ككت ِف١ككذة ٌغككباعٟ اٌغككشعت رٚ اٌىفككاءة اٌعا١ٌككت ٚ حىككْٛ عككذد اٌ

30)(02: 021( 

حّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت  ئٌكٝ ِضّكٛعخ١ٓ ، اٌّضّٛعكت الأٌٚكٝ  Emmett Hines  (2008)ٚعالإظكافت اٌكٝ ِكا عكبك فمكذ صكٕ  ا٠ّكج ١ٕ٘كض

اٌععلاث اٌعاٍِت ، ٚئعطكاء فخكشاث ساعكت غ٠ٍٛكت ٚحإدٜ عاٌرذة اٌمصٜٛ ١ٌرعش اٌغباط عالأٌُ ع Lactate Tolerance حّش٠ٕاث اعخّاي اٌلاوخ١ه

، ٚ٘كزٖ اٌخّش٠ٕكاث حكإدٜ عاٌركذة  Lactate Endurance ِكشاث ظكع  صِكٓ الأداء ، أِكا اٌّضّٛعكت اٌزا١ٔكت حّش٠ٕكاث حغّكً اٌلاوخ١كه 2-5ِكٓ 

اث ٠ض٠ذ ِٓ لذسة اٌغكباط عٍكٝ الأداء الألً ِٓ اٌمصٜٛ ِع فخشاث ساعت ِخٛعطت حغّظ عاٌشاعت اٌضضئ١ت ع١ٓ اٌخىشاساث ، ٚ٘زا إٌٛا ِٓ اٌخّش٠ٕ

١ىكٟ، عرىً ص١ذ ٌفخشة غ٠ٍٛت عّغخٜٛ عاٌٟ ِٓ اٌرذة ِع الإعغاط عاٌخعف ، ٠ٚطٛس ٘زا الأداء ِٓ ِمذسة اٌغباط عٍٝ اعخخذاَ ٔظاَ اٌطالت اٌلاوخ

  ( 154-152 : 18 ) ِع ص٠ادة لذسة إٌّظّاث اٌغ٠ٛ١ت

خش ٌخّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١كت )حغّكً اٌلاوخ١كه( ع١كذ عكذد٘ا فكٟ ركلاد ِضّٛعكاث ٌىكٟ حص١ٕ  آ Maglischo (2003) ع١ّٕا ٠عع ِاص١ٍر١ٛ

حٕاعف اٌمكذساث اٌّخخٍفكت ٌٍغكباع١ٓ ٚحغكاعذ عٍكٝ حغم١كك أفعكً ئٔضكاص عّكا ٠خٕاعكف ِكع اٌّغكافاث اٌخخصصك١ت ، فىأكج اٌّضّٛعكت الأٌٚكٝ : أداء 

-011اعت اٌط٠ٍٛت ، ِٚٓ أُ٘ خصكائ  ٘كزٖ اٌخكذس٠باث اعكخخذاَ ِغكافت حىكشاس)( ِخش عاٌرذاث اٌعا١ٌت ٚفخشاث اٌش511-011اٌّغافاث اٌط٠ٍٛت )

ِخش ،  511-011% ِٓ أعغٓ صِٓ ٌّغافت 02ِخش ، ٚحإدٜ عرذة عا١ٌت فٟ عذٚد  011-311( ِخش ، ٠ٚصً اٌغضُ الإصّاٌٟ ٌٍّضّٛعت 511

وخ١كه اٌّخكشاوُ عاٌععكلاث اٌعاٍِكت ِكع اٌّغافظكت عٍكٝ دلائك ٌىٟ حغّظ عكاٌخخٍ  عكأوبش لكذس ِكٓ عّكط اٌلا 01-2وّا حعطٟ فخشة ساعت غ٠ٍٛت 

( ِخكش ٌّغكافت اٌغكباق عاٌركذاث 011-21لبً أداء اٌخىشاس اٌخاٌٟ ، أِكا اٌّضّٛعكت اٌزا١ٔكت : أداء ِغكافاث ِخٛعكطت ) PHدسصت الأط ا١ٌٙذسٚص١ٕٟ

ٌخكٟ ٠ّىكٓ أْ ٠إد٠ٙكا اٌغكباط فكٟ ٔفكظ صِكٓ اٌٛعكذة اٌعا١ٌت ٚفخشاث اٌشاعت اٌّخٛعطت ، ِٚٓ أُ٘ خصائ  ٘زٖ اٌخذس٠باث ص٠ادة عذد اٌخىكشاساث ا

ِخككش ، ٚعّغككخٜٛ ةككذة ٠غككاٚٞ ةككذة الأداء عاٌغككباق ،  0511-611( ِخككش ، ٠ٚبٍككم عضككُ اٌّضّٛعككت 22-52اٌخذس٠ب١ككت ، ٚاعككخخذاَ ِغككافت حىككشاس )

اِكً اٌكزٞ ٠مٍكً ِكٓ ِغكخٜٛ اٌغّعك١ت ٚحعطٝ فخشاث ساعت ِخٛعطت حغّظ عالأداء اٌغش٠ع ٌٍخىشاس اٌخاٌٟ ِع عكذَ اٌٛصكٛي ٌذسصكت ا عخركفاء اٌى

اء اٌّغكافت اٌزٞ حُ حغم١مٗ ، ٚاٌّضّٛعت اٌزاٌزت : أداء اٌّغافاث اٌّضضأة عاٌرذاث اٌعا١ٌت ٚفخشاث اٌشاعكت اٌمصك١شة ، ٠ٚمصكذ عاٌّغكافاث اٌّضكضأة أد

 Broken ِغافت اٌغكباق اٌفع١ٍكت ٠ٚطٍكك ع١ٍٙكا الإصّا١ٌت ٌٍغباق عطش٠مت اٌخضضئت ٌٍّغافت ، ٚحصً ٘زٖ اٌّغافت ئٌٝ سعع أٚ ٔص  أٚ ألً ل١ٍلا ِٓ

ضّٛعكت ، ٚ حخص  ٘زٖ اٌخّش٠ٕاث عض٠ادة اٌذافع١ت عٕذ اٌغباع١ٓ ِع ص٠ادة ةذة ِغخٜٛ الأداء وٍّا لٍج ِغافت اٌخىشاس ، ٠ٚغّظ عكأداء أٞ عضكُ ٌٍّ

ركٛأٟ ، ِكع  01-2صك١شة عك١ٓ أصكضاء اٌّغكافت ٌخغم١ك ٘ذف اٌغباعت حغج ظغٛغ ص٠ادة اٌغاِع١ت ٚالإعغاط عالأٌُ ، وّا حىْٛ فخشاث اٌشاعكت ل

 اعخخذاَ اٌرذاث اٌمصٜٛ ، ٚلذ عذدث فٛائذ ٘كزٖ اٌخّش٠ٕكاث عٍكٝ اخكخلاف اٌخصك١ٕ  فكٟ ص٠كادة اٌخغف١كض ٚاٌخ١ّٕكت ٌغكعت إٌّظّكاث اٌغ٠ٛ١كت ٔخ١ضكت

دة لككذسة اٌغككباط عٍككٝ حغّككً الأٌككُ اسحفككاا ِغككخٜٛ اٌغاِعكك١ت عاٌككذَ ِككٓ خككلاي ص٠ككادة حككشاوُ عككاِط اٌلاوخ١ككه عاٌععككلاث اٌعاٍِككت ، ٚ أ٠عككا ص٠ككا

عاٌععلاث اٌعاٍِت إٌاحش عٓ اسحفاا ِعذ ث حشاوُ الأعّاض ، ئٌٝ صأف اٌّغافظكت عٍكٝ الأداء اٌصكغ١ظ ٌّغكافت اٌغكباق اٌخخصصك١ت ِكٓ ع١كذ 

  .)223-222 :51 ( غش٠مت اٌخٕفظ ، أداء اٌذٚسأاث ، غش٠مت اٌرذ ، ٚرٌه س ُ ص٠ادة الإعغاط عالأٌُ عاٌععلاث عصفت عاِت

ٚعٕاءاً عٍٝ ِا عبك ٠شٜ اٌباعذ ا خخلاف ع١ٓ اٌّخخصص١ٓ فٟ ِضاي حذس٠ف اٌغكباعت عكٛي حغذ٠كذ ِىٛٔكاث اٌغّكً ٌخّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت 

لألكً ِكٓ ِٓ ِغافت اٌخىشاس إٌّاعبت ٚصِٓ فخشة اٌشاعت ، ِع ا حفاق عٛي ِغخٜٛ اٌرذة اٌخٟ حإدٜ عٙا اٌخّش٠ٕاث ِٓ اٌرذة اٌمصٜٛ ئٌكٝ اٌركذة ا

اٌمصٜٛ ، ئٌٝ صأف أٔٗ ٌُ حعكذ دساعكت غكشق اٌخكذس٠ف ِٚغاٌٚكت حط٠ٛش٘كا ٘كٟ اٌعٕصكش اٌٙكاَ فمكػ فكٟ حمكذَ  اٌخكذس٠ف ٚص٠كادة ِغكخٜٛ اٌغكباع١ٓ 

ف ٠عصفت عاِت ، عً أصبظ حغ١ًٍ ٘كزٖ اٌطكشق ٚص٠كادة حم١ٕٕٙكا عٕكاءاً عٍكٝ اٌىكُ اٌٙائكً ِكٓ اٌّعٍِٛكاث اٌّشحبطكت عفغك١ٌٛٛص١ا اٌش٠اظكت ٚعٍكُ اٌخكذس

 . اٌش٠اظٟ ، ٟ٘ ِا ١ّ٠ض اٌّشعٍت اٌغا١ٌت ٚاٌّغخمب١ٍت ٌشفع ِغخٜٛ اٌغباع١ٓ ٌخغم١ك أفعً ئٔضاص ِّىٓ

ِٚٓ خلاي خبشة اٌباعذ فٟ ِضاي حذس٠ف اٌغباعت ٚعٍّٗ فٟ عذٖ أٔذ٠ت ِصش٠ت ِع ِضّٛعاث ِخخٍفت ِٓ اٌغباع١ٓ ، ٚ ا غكلاا عٍكٝ اٌّصكادس 

ِذسعٟ اٌغباعت عٍٝ غش٠مت ٚاعذة ٌخص١ُّ حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١كت ، ِكع عكذَ اٌّعشفكت عاٌخصك١ّّاث  اٌع١ٍّت اٌّخخٍفت ، فمذ  عظ اعخّاد ععط

الأخكشٜ اٌّخطككٛسة ، ئٌكٝ صأككف اٌٍّككً اٌكزٞ ٠صكك١ف اٌغكباع١ٓ ِككٓ حىككشاس اعكخخذاَ ٘ككزٖ اٌخّش٠ٕكاث عطش٠مككت حصكك١ُّ ٚاعكذة ، أظكك  ئٌكٝ رٌككه لٍككت 

ّاث عبععككٙا ٚاٌخعككشف عٍككٝ ِككذٜ اعككخفادة اٌغككباع١ٓ ِككٓ الأةككىاي اٌّخخٍفككت ٌخّش٠ٕككاث اٌمككذسة الأعغككاد اٌخككٟ حٕاٌٚككج حغ١ٍككً ِٚماسٔككت ٘ككزٖ اٌخصكك١ّ
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اعٟ اٌلا٘ٛائ١ت ، ِٓ ٕ٘ا  ٙشث أ١ّ٘ت اٌبغذ ٚاٌغاصت ئ١ٌٗ فٟ حٛف١ش لاعذة ِكٓ اٌب١أكاث ٌٍغكباع١ٓ اٌكزوٛس عكٛي حكأر١ش وكلا اٌخصك١ّ١ّٓ عٍكٝ إٌكٛ

لأعغككاد فككٟ ِضككاي حمٕكك١ٓ غككشق اٌخككذس٠ف اٌّخخٍفككت عا١ٌككت اٌرككذة ٚراث اٌخككأر١ش اٌّباةككش عٍككٟ اٌفغكك١ٌٛٛص١ت ، ٚأ٠عككاً فككخظ آفككاق صذ٠ككذة عككٛي ص٠ككادة ا

اٌغباع١ٓ ، ئٌٝ صأف ِغاعذة اٌّذسع١ٓ عٍٝ حغم١كك أفعكً أضكاص ِّىكٓ عاعكخخذاَ ٘كزٖ اٌطش٠مكت ِكع عكذَ ص٠كادة الأعّكاي عصكفت عاِكت ، ٚ ص٠كادة 

ذساث اٌغكباع١ٓ اٌبذ١ٔكت عصكفت عاِكت ٚفكٟ اٌغكبالاث اٌخخصصك١ت عصكفت خاصكت ، ِكٓ دافع١ت اٌغباع١ٓ ٔغٛ عزي اٌضٙذ ، ِع اٌّغكاعذة عٍكٝ سفكع لك

عكذ خلاي ا عخخذاَ اٌصغ١ظ ٚاٌّخٕٛا ٌخص١ُّ ِضّٛعاث حذس٠ب١ت حخ١ّض عصكعٛعخٙا اٌباٌغكت فكٝ ِغكخ٠ٛاث اٌركذة اٌعا١ٌكت ، ٌٚكزٌه فمكذ اعكخخذَ اٌبا

غكافاث اٌىب١كشة ِكع فخكشاث اٌشاعكت اٌب١ٕ١كت اٌط٠ٍٛكت ، ٚ اٌطش٠مكت اٌزا١ٔكت اٌّغكافاث غش٠مخ١ٓ ٌخص١ُّ حّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت اٌطش٠مكت الأٌٚكٝ اٌّ

 . اٌصغ١شة )اٌّضضأة( ِع فخشاث اٌشاعت اٌب١ٕ١ت اٌمص١شة

 :أهذاف انبحج

 : ٠ٙذف ٘زا اٌبغذ ئٌٝ اٌخعشف عٍٝ حأر١ش اعخخذاَ

مذسة اٌلا٘ٛائ١ت عٍٟ ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه ٚععكط غش٠مت اٌّغافاث اٌىب١شة ٚفخشاث اٌشاعت اٌب١ٕ١ت اٌط٠ٍٛت ٌخص١ُّ حّش٠ٕاث اٌ .0

 .ِخش عشة 011اٌمذساث اٌبذ١ٔت ٚاٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌغباعٟ 

غش٠مت اٌّغافاث اٌصغ١شة )اٌّضضأة( ٚفخشاث اٌشاعت اٌب١ٕ١كت اٌمصك١شة ٌخصك١ُّ حّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت عٍكٟ ِعكذي حكشاوُ عكاِط  .5

 .ِخش عشة 011اٌشلّٟ ٌغباعٟ  اٌلاوخ١ه ٚععط اٌمذساث اٌبذ١ٔت ٚاٌّغخٜٛ

ِماسٔت حأر١ش غش٠مخٟ اٌّغافاث اٌىب١شة ٚفخشاث اٌشاعت اٌط٠ٍٛت ، ٚ غش٠مكت  اٌّغكافاث اٌصكغ١شة )اٌّضكضأة( ٚفخكشاث اٌشاعكت اٌمصك١شة  .3

ِخكش  011ٌخص١ُّ حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت عٍٝ ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه ٚععط اٌمكذساث اٌبذ١ٔكت ٚاٌّغكخٜٛ اٌشلّكٟ ٌغكباعٟ 

 .عشة

 :فشوض انبحج

اٌبعذ٠ت( ٌٍّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت الأٌٚٝ فٟ ِعذي حشاوُ عكاِط اٌلاوخ١كه ٚاٌّخغ١كشاث اٌبذ١ٔكت  –حٛصذ فشٚق داٌت ئعصائ١اً ع١ٓ اٌم١اعاث )اٌمب١ٍت  .1

 .ِخش عشة  ٌصاٌظ اٌم١اعاث اٌبعذ٠ت 011) ل١ذ اٌبغذ( ، ٚ اٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌغباعٟ 

اٌبعذ٠ت( ٌٍّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت اٌزا١ٔت فٟ ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه ٚاٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔكت )  –ئعصائ١اً ع١ٓ اٌم١اعاث )اٌمب١ٍت حٛصذ فشٚق داٌت  .2

 .ِخش عشة  ٌصاٌظ اٌم١اعاث اٌبعذ٠ت 011ل١ذ اٌبغذ( ، ٚ اٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌغباعٟ 

ٛعخٟ اٌبغكذ فكٟ ِعكذي حكشاوُ عكاِط اٌلاوخ١كه ٚاٌّخغ١كشاث اٌبذ١ٔكت ) ل١كذ اٌبعذ٠كت( ٌّضّك –حٛصذ فشٚق داٌت ئعصائ١اً ع١ٓ اٌم١اعاث )اٌبعذ٠ت  .3

 . ِخش عشة  ٌصاٌظ اٌّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت الأٌٚٝ 011اٌبغذ( ، ٚ اٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌغباعٟ 

 :انذساساث انًشتبطت

صٕب١ت اٌخٟ أصش٠ج فكٟ ٔفكظ اٌّضكاي ، ٌمذ أصشٜ اٌباعذ ِغغاً عٍٟ اٌذساعاث اٌّشحبطت عّٛظٛا اٌبغذ ، ٚلذ احعظ لٍت اٌذساعاث اٌعشع١ت ٚ الأ

ٌٚمذ حّىٓ اٌباعذ ِٓ اٌخٛصً ئٌٝ خّغت دساعاث عشع١ت ٚ دساعخ١ٓ أصٕب١خ١ٓ ، ٚ  عكظ اٌباعكذ أْ ِعظكُ اٌذساعكاث لكذ حٕاٌٚكج حكأر١ش حّش٠ٕكاث 

١ف١ككت ٚأ٠عككاً اٌّغككخٜٛ اٌشلّككٟ حغّككً اٌلاوخ١ككه أٚ اٌخغّككً اٌلا٘ككٛائٟ أٚ حغّككً اٌغككشعت فككٟ عشٔككاِش ٚاعككذ عٍككٝ ععككط اٌّخغ١ككشاث اٌبذ١ٔككت أٚ اٌٛ 

( فٟ ِضاي س٠اظت أٌعاه اٌمٜٛ ، دساعت أععذ عذٔاْ  2() 5112( ، دساعت عّذٞ ِغّذ عٍٟ ) 01() 0333وذساعت عادي ِغّذ عبذ إٌّعُ )

ٓ عٕككذ أداء ( ا عككخضاعاث اٌلاوخ١ى١ككت ٌٍغككباع١ 05(   ) 5111( ، ع١ّٕككا حٕاٌٚككج دساعككت ِغّككٛد ِككذعج ِغّككٛد ) 2() 5100اٌصككافٟ ٚآخككشْٚ )

( ِكع اٌذساعكت اٌغا١ٌكت ، ٌٚكُ  2() 5102اٌّغافاث اٌّخخٍفت ، وّا  عظ اٌباعذ حراعٗ ععط اٌّخغ١كشاث اٌخكٟ حٕاٌٚخٙكا دساعكت أعّكذ غكٗ ِغّكٛد )

ِكٓ ٠خٛصً اٌباعذ ئٌٟ دساعاث ِشحبطت عصٛسة ٚاظغت فٟ ِضاي اٌبغذ اٌغكاٌٟ )حّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت( س كُ اٌبغكذ اٌّخعّكك فكٟ أوزكش 

 , Science & Sports , American Heart Journal أٚ ِضكلاث ع١ٍّكت ِخخصصكت ، ِٕٚٙكا Internet ِٛلكع ٌركبىت اٌّعٍِٛكاث اٌعا١ٌّكت

Medicine & Science In Sports & Exercise ,Swimming Science.net Com. Science Direct ٖٚعكٛف ٠كخُ عكشض ٘كز

 .داخً اٌغٕت اٌٛاعذةاٌذساعاث ٚفماً ٌخغٍغٍٙا اٌضِٕٟ ، ٚ٘ضائ١اً 

( ، ٚوكاْ عٕٛأٙكا دعشٔكاِش حكذس٠بٟ عطش٠مكت اٌخغّكً اٌلاوخ١ىكٟ ٚأركشٖ عٍكٝ ععكط اٌّخغ١كشاث 0333دساعت عادي ِغّذ عبذ اٌّكٕعُ ) .0

اٌفغ١ٌٛٛص١ت ٚ اٌب١ٛو١ّ١ائ١ت ٌغباعٟ اٌّغافاث اٌمص١شة د ِٚٓ أ٘ذاف اٌذساعت حص١ُّ عشٔاِش حذس٠بٟ عطش٠مكت اٌخغّكً اٌلاوخ١ىكٟ ، ٚ 

شف عٍكٝ حكأر١ش اٌبشٔككاِش عٍكٝ ععكط اٌّخغ١كشاث اٌفغكك١ٌٛٛص١ت ٚاٌب١ٛو١ّ١ائ١كت ٌغكباعٟ اٌّغكافاث اٌمصكك١شة ، ٚلكذ اعكخخذَ اٌباعككذ اٌخعك

ظكاعطت( ، ٚحكُ اخخ١كاس ع١ٕكت اٌبغكذ عاٌطش٠مكت اٌعّذ٠كت ِكٓ عكباعٟ ٔكادٞ اٌركّظ ،  –إٌّٙش اٌخضش٠بٟ لأسععت ِضّٛعكاث ) حضش٠ب١كت 

،  (Accusport ا وٛاعكبٛسث )ٚعائً صّع اٌب١أاث ل١اط ٔغبت حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه عضٙكاص ( عباعاً ، ِٚٓ أ62ُ٘ٚعٍم عذدُ٘ )

ِخكش  011،  21ل١اط اٌغعت اٌغ٠ٛ١ت عضٙاص اٌبٟٛٔ اعب١ش١ِٚخش ، ِٚٓ أُ٘ ٔخائش اٌذساعت حغغٓ اٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌٍّغافاث اٌمصك١شة 

 )01 (، حغغٓ ٔغبت حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه ععذ اٌّضٙٛد
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( ، ٚواْ عٕٛأٙاد دساعت ا عخضاعاث اٌلاوخ١ى١ت ٌكذٜ عكباعٟ اٌّغكافاث اٌمصك١شة إٌاةكي١ٓ فكٟ 5111ّٛد ِذعج ِغّٛد )دساعت ِغ .5

اٌّغككافاث اٌّخخٍفككتد ِٚككٓ أ٘ككذاف اٌذساعككت اٌخعككشف عٍككٝ د٠ٕا١ِى١ككت ا عككخضاعاث اٌلاوخ١ى١ككت خككلاي اٌّغككافاث اٌّخخٍفككت عرككذة ألككً ِككٓ 

ث ععكط اٌبكاسا١ِخشاث اٌفغك١ٌٛٛص١ت ِٚكذٜ اسحباغٙكا عّغكخٜٛ عّكط اٌلاوخ١كه فكٟ اٌكذَ ، اٌمصٜٛ ، ٚاٌخعشف عٍٝ د٠ٕا١ِى١ت ِعكذ 

اٌعّكِٟٛ( ،  -02-02ٚلذ اعخخذَ اٌباعذ إٌّٙش اٌخضش٠بكٟ ٚئصكشاء اٌم١اعكاث اٌمب١ٍكت اٌبعذ٠كت ، ٌكزلاد ِضّٛعكاث حضش٠ب١كت ٌ عّكاس )

،  (Accusport ا وٛاعكبٛسث) ك اعكخخذاَ صٙكاصِٚكٓ أ٘كُ ٚعكائً صّكع اٌب١أكاث ل١كاط ِغكخٜٛ حكشاوُ عكاِط اٌلاوخ١كه عكٓ غش٠ك

ِعذي ٔبط اٌمٍف ، ِعذي اٌخٕفظ ، صِكٓ عكباعت اٌّغكافاث )ل١كذ اٌبغكذ( ، ِٚكٓ أ٘كُ ٔخكائش اٌذساعكت أخفكاض ِغكخٜٛ حكشاوُ عكاِط 

راث غككاعع ( ِخككش، ع١ّٕككا ٠ض٠ككذ ٘ككزا اٌّغككخٜٛ فككٟ اٌّغككافاث 0211-211-511اٌلاوخ١ككه عاٌككذَ ٌٍّغككافاث اٌخككٟ حّخككاص عطككاعع اٌخغّككً )

( ِخككش ، أ٠عككاً اخخٍكك  ّٔككػ اٌم١اعككاث اٌفغكك١ٌٛٛص١ت ) ِعككذي اٌخككٕفظ ، ِٚعككذي ٔككبط اٌمٍككف( عككٓ ّٔككػ اٌض٠ككادة أٚ 011-21اٌغككشعت )

 ) 05 (ا ٔخفاض ٌّغخٜٛ حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه عاٌذَ ٌٍّغافاث) ل١ذ اٌبغذ(

ائٟ عٍككٝ ععككط اٌّخغ١ككشاث اٌبذ١ٔككت ٚاٌفغكك١ٌٛٛص١ت ( ، ٚوككاْ عٕٛأٙككاد حككأر١ش ح١ّٕككت اٌخغّككً اٌلا٘كك5112ٛدساعككت عّككذٞ ِغّككذ عٍككٟ ) .3

ِخش د ِٚٓ أُ٘  أ٘ذافٙا اٌخعشف عٍٝ حأر١ش ح١ّٕت اٌخغًّ اٌلا٘ٛائٟ عٍٝ ععط اٌّخغ١كشاث اٌبذ١ٔكت 0211ٚاٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌّخغاعمٟ 

ظكاعطت( ،  –) حضش٠ب١كت ِخش ، ٚلذ اعخخذَ اٌباعذ اٌّكٕٙش اٌخضش٠بكٟ ٌّضّكٛعخ١ٓ  0211ٚاٌفغ١ٌٛٛص١ت ٚاٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌذٞ  عباً 

عٕت ، ٚوكاْ ِكٓ أ٘كُ إٌخكائش اٌخكٟ حٛصكٍج ٌٙكا اٌذساعكت ٚصكٛد حغغكٓ فكٟ  00 عف لأٌعاه اٌمٜٛ حغج   06ٚواْ عذد أفشاد اٌع١ٕت 

ِخككش ٔخ١ضككت حغغككٓ اٌمككذساث اٌبذ١ٔككت ٚاٌفغكك١ٌٛٛص١ت ، ٚرٌككه ٌخطكك٠ٛش اٌخغّككً اٌلا٘ككٛائٟ ٚاٌخككٟ حخككذَ 0211اٌّغككخٜٛ اٌشلّككٟ ٌلاعبككٟ 

 ( 7 )  .ِخش 521-511ِخش الأٌٚٝ ٚفٟ اٌّشعٍت الأخ١شة ِٓ اٌغباق  21-31فٟ عذا٠ت اٌغباق ِٓ  اٌّخغاعم١ٓ

، ٚوكاْ عٕٛأٙكا دأسععكت أعكاع١ع ِكٓ حكذس٠ف حغّكً اٌغكشعت ٌخفكط  Laia FM & et all  (2009) دساعكت  ٞ اف اَ ٚآخكشْٚ . .2

عٍٝ اٌكش ُ ِكٓ أخفكاض عضكُ اٌخكذس٠ف د ِٚكٓ أ٘كُ أ٘كذافٙا  اٌطالت اٌّغخٕفزة خلاي اٌخذس٠ف ِع اٌّغافظت عٍٟ ععت الأوغذة ٌٍععٍت

اٌخعكشف عٍككٝ حككأر١ش اٌخغ١ككش عكك١ٓ حككذس٠ف اٌخغّككً ٚحككذس٠ف حغّككً اٌغككشعت عٍككٝ عككعت الأوغككذة ٌٍععككٍت ، اٌرككع١شاث اٌذ٠ِٛككت ، ٚاٌطالككت 

ذَ اٌبكاعزْٛ اٌّكٕٙش اٌخضش٠بكٟ اٌّغخٍٙىت خلاي أداء اٌخّش٠ٕاث عاٌرذة الألكً ِكٓ اٌمصكٜٛ ٚعلالخٙكا عخلا٠كا ا١ٌّخٛوٛٔكذس٠ا ، ٚلكذ اعكخخ

( فكشد ، ٚوكاْ ِكٓ أ٘كُ ٚعكائً 02عاصشاء اٌم١اعاث اٌمب١ٍت اٌبعذ٠ت عٍكٟ ِضّكٛعخ١ٓ ) حضش٠ب١كت ، ظكاعطت( ، ٚوكاْ عكذد أفكشاد اٌع١ٕكت )

١شاث صّع اٌب١أاث ل١اط اٌغذ الألصٝ  عخٙلان الأوغض١ٓ ، ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١كه ، ِعكذي اٌبكشٚح١ٓ عاٌععكٍت ، وفكاءة اٌركع

اٌذ٠ِٛت ، ِٚٓ أُ٘ إٌخائش اٌخٟ حٛصٍج ئ١ٌٙا اٌذساعت أْ حكذس٠ف حغّكً اٌغكشعت عكاعذ عٍكٝ حم١ٍكً عضكُ اٌطالكت اٌّغكخٍٙىت خكلاي أداء 

اٌخّش٠ٕككاث عاٌرككذة الألككً ِككٓ اٌمصككٜٛ ، وّككا اعككخطاا حككذس٠ف حغّككً اٌغككشعت اٌّغافظككت عٍككٝ عككعت الأوغككذة ٌٍععككٍت ٚأ٠عككاً وفككاءة 

  ) 55 (اٌرع١شاث اٌذ٠ِٛت

( ، ٚوككاْ عٕٛأٙككا دأرككش حّش٠ٕككاث ِمخشعككت عطش٠مككت اٌخغّككً اٌلاوخ١ىككٟ عٍككٟ ععككط 5100دساعككت أعككعذ عككذٔاْ اٌصككافٟ ٚآخككشْٚ ) .2

 –ِخش عشة د ، ٚلذ اعخخذَ اٌباعذ إٌّٙش اٌخضش٠بكٟ ، عكاصشاء اٌم١اعكاث )اٌمب١ٍكت  511اٌّخغ١شاث اٌفغ١ٌٛٛص١ت ٚاٌب١ٛو١ّ١ائ١ت ٌغباعت 

( عباعاً ، ِٚٓ أُ٘ ٚعائً صّع اٌب١أكاث ل١كاط ٔغكبت حكشاوُ عكاِط 05عاٌطش٠مت اٌعّذ٠ت ٚاةخٍّج عٍٝ ) اٌبعذ٠ت( ، ٚحُ اخخ١اس اٌع١ٕت

ِخكش ،  511، ٔغبت ا١ٌّٙٛصٍكٛع١ٓ ، ِٚكٓ أ٘كُ ٔخكائش اٌذساعكت حغغكٓ اٌّغكخٜٛ اٌشلّكٟ ٌّغكافت  (PH) اٌلاوخ١ه ، ٔغبت اٌغّع١ت عاٌذَ

 .) 2 (ت )ل١ذ اٌبغذ(ٚحغغٓ فٟ ععط اٌّخغ١شاث اٌفغ١ٌٛٛص١ت ٚاٌب١ٛو١ّ١ائ١

، ٚواْ عٕٛأٙكاد حكأر١ش عكخت أعكاع١ع ِكٓ اٌغكباعت اٌّخمطعكت اٌٙٛائ١كت ٚاٌلا٘ٛائ١كت  Parisa & Davar (2011) دساعت دافاس ، عاس٠غا .6

عٍككٝ اٌغككذ الألصككٝ  عككخٙلان الأوغككض١ٓ ٚععككط الأعضككاَ ٚاٌغككعاث اٌشئ٠ٛككت ٌٍطٍبككت اٌش٠اظكك١١ٓد ، ٚلككذ اعككخخذَ اٌباعزككاْ اٌّككٕٙش 

س٠اظككٟ حككُ حمغكك١ُّٙ عاٌخغككاٚٞ ئٌككٝ ِضّككٛعخ١ٓ ،  31ٚئصككشاء اٌم١اعككاث اٌمب١ٍككت اٌبعذ٠ككت عٍككٝ ع١ٕككت ِككٓ اٌككزوٛس ٚعككذدُ٘ اٌخضش٠بككٟ 

اٌّضّٛعكت الأٌٚككٝ حغككخخذَ اٌخّش٠ٕككاث اٌٙٛائ١ككت ، ٚاٌّضّٛعككت اٌزا١ٔككت حغكخخذَ اٌخّش٠ٕككاث اٌلا٘ٛائ١ككت ، ِٚككٓ أ٘ككُ ٚعككائً صّككع اٌب١أككاث 

 ، اٌغكعت الإصّا١ٌكت ٌٍشئكت Vital Capacity (VC) ، اٌغكعت اٌغ٠ٛ١كت (VO2MAX) ل١كاط اٌغكذ الألصكٝ ا عكخٙلان الأوغكض١ٓ

(TLC) Total Lung Capacity عضكُ اعخ١كاغٟ اٌرك١ٙك ،(IRV) Inspiratory Reserve Volume   ِٚكٓ أ٘كُ إٌخكائش ،

ض١ٓ ، ٚعضكُ اعخ١كاغٟ اٌرك١ٙك ، ٚصٛد علالكت اسحباغ١كٗ عك١ٓ اٌخّش٠ٕكاث اٌلا٘ٛائ١كت اٌّخمطعكت ٚح١ّٕكت اٌغكذ الألصكٝ ا عكخٙلان الأوغك

 )06 (ع١ّٕا  ٙشث علالت اسحباغ١ٗ داٌت ع١ٓ اٌخّش٠ٕاث اٌٙٛائ١ت اٌّخمطعت ٚص١ّع اٌّخغ١شاث )ل١ذ اٌبغذ(

( ، ٚوكاْ عٕٛأٙككا دِماسٔككت أعككا١ٌف ِخخٍفكت ٌخككذس٠ف حغّككً اٌلاوخ١ككه عٍكٝ ععككط اٌّخغ١ككشاث اٌبذ١ٔككت 5102دساعكت اعّككذ غككٗ ِغّككٛد) .2

لّككٟ ٌغككباعٟ اٌغككشعتد ِٚككٓ أ٘ككُ أ٘ككذافٙا اٌخعككشف عٍككٝ حككأر١ش حككذس٠ف حغّككً اٌلاوخ١ككه عأعككٍٛه اٌغككشعاث ٚاٌٛ ١ف١ككت ٚاٌّغككخٜٛ اٌش

اٌط٠ٍٛت ِع اٌشاعت اٌفخش٠ت اٌط٠ٍٛت ، ٚاٌخعشف عٍٝ حأر١ش حكذس٠ف حغّكً اٌلاوخ١كه عأعكٍٛه اٌغكشعاث ِكع اٌشاعكت اٌفخش٠كت اٌّخٛعكطت ، 

اٌفخش٠كت اٌمصك١شة عٍكٟ ععكط اٌّخغ١كشاث اٌبذ١ٔكت ٚاٌٛ ١ف١كت ٚاٌّغكخٜٛ  ٚحأر١ش حكذس٠ف حغّكً اٌلاوخ١كه عأعكٍٛه اٌغكشعاث ِكع اٌشاعكت

اٌشلّٟ ٌغباعٟ اٌغشعت ، ٚلكذ اعكخخذَ اٌباعكذ اٌّكٕٙش اٌخضش٠بكٟ عاٌخصك١ُّ اٌخضش٠بكٟ ٌكزلاد ِضّٛعكاث حضش٠ب١كت ٚعكاصشاء اٌم١اعكاث 

عكٕت ،  06-02ٓ اٌزوٛس ، ٚحشاٚعج أعّاسُ٘ عك١ٓ عباعاً ِ 02اٌبعذ٠ت( ، ٚحُ اخخ١اس اٌع١ٕت عاٌطش٠مت اٌعّذ٠ت ٚواْ لٛاِٙا  –)اٌمب١ٍت 

،  (PH) ِٚٓ أُ٘ ٚعائً صّع اٌب١أاث اٌخٟ اعخخذِج عاٌذساعت ل١اط ٔغبت حشاوُ عاِط اٌلاوخ١كه ،  ل١كاط ٔغكبت  اٌغّعك١ت  عكاٌبٛي

ِش اٌخكذس٠بٟ عاعكخخذاَ ِخش عباعت ٌم١اط ِغخٜٛ حغًّ اٌغشعت ، ِٚٓ أُ٘ إٌخائش اٌخٟ أعفشث عٕٙا اٌذساعت أْ اٌبشٔا 21×6اخخباس 

اٌّغككخ٠ٛاث اٌزلارككت ٌخككذس٠ف حغّككً اٌلاوخ١ككه أرككش حككأر١شاً ئ٠ضاعككاً عٍككٝ حغغكك١ٓ اٌّخغ١ككشاث اٌبذ١ٔككت ٚ اٌٛ ١ف١ككت )ل١ككذ اٌبغككذ( ، ٚاٌّغككخٜٛ 
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اٌّغكخٜٛ اٌشلّٟ ٌٍّغافاث ) ل١ذ اٌبغذ( ، ٌُ حخفٛق أٞ ِٓ الأعا١ٌف اٌزلارت ٌخذس٠ف حغًّ اٌلاوخ١ه فكٟ حغغك١ٓ اٌّخغ١كشاث اٌبذ١ٔكت أٚ 

 )2 (( ِخش عشة21،  011،  511اٌشلّٟ ٌغباعت ِغافت)

 :إرشاءاث انبحج

  :يُهذ انبحج

 . اٌبعذ٠ت( -اعخخذَ اٌباعذ إٌّٙش اٌخضش٠بٟ عخص١ُّ ِضّٛعخ١ٓ حضش٠ب١خ١ٓ ، ٚعاصشاء اٌم١اعاث )اٌمب١ٍت 

 : عُُت انبحج

عككٕت ِككٓ اٌكزوٛس ، ٚاٌّغككضً أعككّائُٙ  06 – 02اٌش٠اظككٟ عككاٌٙشَ ٌّشعٍكت حكُ اخخ١ككاس ع١ٕككت اٌبغكذ عاٌطش٠مككت اٌعّذ٠ككت ِكٓ عككباعٟ ٔككادٞ اٌطاٌب١كت 

( عككباع١ٓ ٌعككذَ أخظككاُِٙ 5( عككباعاً ، ٚلككذ حككُ اعككخبعاد عككذد )50) دٚسة ا١ٌّٚب١ككت( ، ٚعٍككم عككذدُ٘ ) 5106 – 5105عا حغككاد اٌّصككشٞ ٌٍغككباعت 

عكٕت ،  02( عكباع١ٓ ٌّشعٍكت 3( عكباعاً : )02بغكذ عكذد٘ا )( عباع١ٓ وّضّٛعكت اعكخطلاع١ت ، ٌخصكبظ ع١ٕكت ا2ٌعاٌخذس٠ف ، وّا حُ عغف عذد )

عٕت ، ٚلذ حُ حٛص٠عُٙ عرٛائ١اً ٚ اٌخأوذ ِكٓ اعخكذاي اٌب١أكاث ع١كُٕٙ فكٟ وكً ِكٓ اٌغكٓ ، اٌطكٛي ، اٌكٛصْ ، وخٍكت اٌضغكُ ،  06( عباع١ٓ ٌّشعٍت 2)

 )2) (3اٌبغذ ، وّا ٘ٛ ِٛظظ عاٌضذٚي ) ( ، ٚأ٠عاً ئصشاء اٌخىافإ ع١ٓ ِضّٛعخ0ٟاٌعّش اٌخذس٠بٟ ، وّا ٘ٛ ِٛظظ عاٌضذٚي )

ٚلككذ اعككخخذِج اٌّضّٛعككت اٌخضش٠ب١ككت الأٌٚككٝ غش٠مككت حصكك١ُّ حّش٠ٕككاث اٌمككذسة اٌلا٘ٛائ١ككت عاعككخخذاَ اٌّغككافاث اٌىب١ككشة ٚفخككشاث اٌشاعككت  •

 .اٌب١ٕ١ت اٌط٠ٍٛت

ٌّغكافاث اٌصكغ١شة )اٌّضكضأة( ٚفخكشاث وّا اعخخذِج اٌّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت اٌزا١ٔت غش٠مت حص١ُّ حّش٠ٕاث اٌمكذسة ا ٘ٛائ١كت عاعكخخذاَ ا •

 . اٌشاعت اٌب١ٕ١ت اٌمص١شة

 :ششوغ اختُاس انعُُت

 .أْ ٠ىْٛ اٌغباط لذ ةاسن فٟ عطٛ ث اٌضّٙٛس٠ت خلاي اٌعا١ِٓ اٌغاعم١ٓ .0

 .٠خُ حذس٠ف اٌع١ٕت داخً إٌادٞ حغج ٔفظ اٌظشٚف ٚحغج سعا٠ت اٌباعذ .5

 .اٌم١اعاث خلاي ِشعٍت )إٌّافغت(ِٛافمت أفشاد اٌع١ٕت عٍٝ اٌّراسوت فٟ ئصشاء  .3

 .ا ٔخظاَ فٟ اٌخذس٠ف خلاي ِشعٍت الإعذاد ، ٚإٌّافغت .2

 )0 (رذول

)انسٍ ، انطىل ، انىصٌ ، كتهت انزسى ، انعًش انتذسَبٍ( نعُُت  انًتىسػ انحسابٍ وانىسُػ والاَحشاف انًعُاسٌ ويعايم الإنتىاء فٍ لُاساث

 01ٌ=   انبحج

 يعايم الانتىاء الاَحشاف انًعُاسٌ انىسُػ انًتىسػ انحسابٍ انمُاطوحذة  انًتغُشاث و

 1,62 1,23 02,11 02,32 عٕٗ اٌغٓ 0

 1,03 2,50 022,21 026,25 عُ اٌطٛي 5

 1,23 2,20 60,21 63,55 وضُ اٌٛصْ 3

 1,62 1,23 6,11 6,32 عٕٗ اٌعّش اٌخذس٠بٟ 2

 BMI % 55,23 55,22 0,26 1,36فٙشط وخٍت اٌضغُ  2

 :( ِا ٠0ٍٟ٠خعظ ِٓ اٌضذٚي )

 .( ِّا ٠ذي عٍٝ اعخذاي اٌب١أاث ٚحضأظ أفشاد اٌع١ٕت3-، 3( ٟٚ٘ حٕغصش ع١ٓ )+1,36،  1,03أْ ل١ُ ِعاًِ ا ٌخٛاء حشاٚعج ع١ٓ )

 : أدواث رًع انبُاَاث

 :اعخخذَ اٌباعذ الأدٚاث ٚالأصٙضة اٌخا١ٌت لإصشاء اٌم١اعاث اٌخاصت عاٌبغذ

 : ل١اعاث أعاع١ت .0

 . ل١اط اٌطٛي عاعخخذاَ صٙاص اٌشعخا١ِخش ، ٚعذة اٌم١اط ) اٌغٕخ١ّخش( •

 . ل١اط اٌٛصْ عاعخخذاَ صٙاص ا١ٌّضاْ اٌطبٟ ، ٚعذة اٌم١اط )اٌى١ٍٛصشاَ( •



 عغاَ اٌذ٠ٓ عغ١ٓ  

 41  )5102)د٠غّبش  ِضٍـت حطب١مـاث عٍـَٛ اٌش٠اظـت

، ٚعكذة اٌم١كاط )ٔغكبت  BMI=wt{kg}÷ ht{m²} عاعكخخذاَ ِعادٌكت Body Mass Index (BMI) ل١كاط فٙكشط وخٍكت اٌضغكُ •

 (333: 53 )ِي٠ٛت %(

 : اث اٌفغ١ٌٛٛص١تاٌم١اع .5

 (3)ٚعذة اٌم١اط ) ٍٍِٟ ِٛي/ ٌخش(. ِشفك (Accusport ا وٛاعبٛسث )ل١اط ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه عاٌذَ عاعخخذاَ صٙاص •

  : اٌم١اعاث اٌبذ١ٔت •

اٌم١كاط ، ( ِخش عباعت عاٌرذة اٌمصٜٛ عٍٝ دل١مت )اٌعًّ ِع اٌشاعكت( ، ٚعكذة 21×0ل١اط ِغخٛٞ حغًّ اٌغشعت عاعخخذاَ اخخباس) •

 (2)(. ِشفك025:  03() 020: 00)را١ٔت()

: 02دلكائك ، ٚعكذة اٌم١كاط )را١ٔكت() 3( ِخش عباعت عاٌركذة اٌمصكٜٛ ساعكت 52×5ل١اط ِغخٜٛ اٌغشعت اٌمصٜٛ عاعخخذاَ اخخباس) •

 (2)(. ِشفك 305 - 325

 :ل١اط اٌّغخٛٞ اٌشلّٟ فٟ اٌغباعت •

  .ِٓ اٌزا١ٔت 0/011لألشه  (Stop Watch) سل١ّتِخش( عشة عاعخخذاَ عاعت ئ٠ماف 011حُ ل١اط ِغافت ) •

 : انخطىاث انتحعُشَت لإرشاء انبحج

( ، لاَ اٌباعذ عبعط اٌخطٛاث اٌخغع١ش٠ت لبً اٌبذء فٟ حطب١كك حّش٠ٕكاث ٌٍمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت عاعكخخذاَ أعكٍٛعٟ اٌخصك١ُّ ، ٚاٌم١اعكاث) ل١كذ اٌبغكذ

 :عٍٝ إٌغٛ اٌخاٌٟ

  : اصت عأفشاد اٌع١ٕتحص١ُّ اعخّاسة حغض١ً اٌب١أاث اٌخ .0

حككُ حصكك١ُّ اعككخّاسة خاصككت عىككً عككباط عككً عككذٜ ٌخغككض١ً اٌب١أككاث ، ٚحفش٠غٙككا ِٚعاٌضخٙككا ئعصككائ١اً ، ٚلككذ اةككخٍّج ا عككخّاسة عٍككٝ 

اٌب١أككاث اٌخا١ٌككت : اعككُ اٌغككباط ، اٌغككٓ ، اٌطككٛي ، اٌككٛصْ ، ٔككٛا اٌغككباعت اٌخخصصكك١ت ، عالإظككافت ئٌككٝ ع١أككاث ل١ككاط حككشاوُ عككاِط 

 (5) ِخش( عشة ، ِشفك011اٌذَ ، اٌم١اعاث اٌبذ١ٔت ، ٚاٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌّغافت )اٌلاوخ١ه ع

حُ ا حصاي عاٌّغكي١ٌٛٓ عكٓ ئداسة ٔكادٞ اٌطاٌب١كت اٌش٠اظكٟ عكاٌٙشَ ٌخٛظك١ظ ِا١٘كت اٌبغكذ ٚأ١ّ٘خكٗ ٌٍغكباع١ٓ ، عخكٝ ٠ّىكٓ اٌغصكٛي  .5

 . ٕادٞعٍٝ ِٛافمت ئداسة إٌادٞ ، ٚواْ اٌباعذ ٠عًّ ِذ٠شا ف١ٕا ٌٍغباعت عٕفظ اٌ

حُ ا صخّاا عاٌغباع١ٓ ٚأ١ٌٚاء أِٛسُ٘ ، ٌخٛظك١ظ أ١ّ٘كت اٌبغكذ ، ٌٍغصكٛي عٍكٝ ِٛافمكت أ١ٌٚكاء الأِكٛس عٍكٝ ئصكشاء اٌم١اعكاث ) ل١كذ  .3

 (0اٌبغذ( ِشفك )

ت ، َ ، ِع حغذ٠ذ عذا٠ت ٚٔٙا٠ت وً ِشعٍت ِكٓ ِشاعكً اٌخطكت اٌخذس٠ب١ك 5103لاَ اٌباعذ عخغض١ً اٌفخشاث اٌض١ِٕت ٌبذء اٌخذس٠ف ٌّٛعُ  .2

ٚرٌه عخٝ ٠ّىٓ حغذ٠ذ أٔغف اٌخٛل١خاث اٌض١ِٕت لإصشاء اٌم١اعاث خلاي ِشعٍت إٌّافغاث ، عّا   ٠إرش عٍكٝ عك١ش اٌع١ٍّكت اٌخذس٠ب١كت ، 

 (5ٚ ِٛظظ رٌه عاٌضذٚي )

 ( 5)رذول 

 و 5102انفتشاث انضيُُت لألساو انًىسى انتذسَبٍ )انشتىٌ( 

 انتاسَخ يشحهت انتذسَب و
عذد 

 الأسابُع

الإرًانٍ نهتذسَب انًائٍ  انحزى

 بانكُهىيتش
 انًكاٌ

 الإعذاد اٌعاَ 0
51/3/5103 – 

00/6/5103 
 ٔادٞ اٌطاٌب١ت اٌش٠اظٟ وُ 232,5 أعاع١ع 03

 ٔادٞ اٌطاٌب١ت اٌش٠اظٟ وُ 260 أعبٛا 01 3/3/5103 – 03/6/5103 الإعذاد اٌخاص 5

3 
ِشعٍت إٌّافغاث )عا١ٌت 

 اٌرذة(
 ٔادٞ اٌطاٌب١ت اٌش٠اظٟ وُ 511 أعاع١ع 2 0/01/5103 – 2/3/5103

 اٌخٙذئت 2
3/01/5103- 

00/01/5103 
 ٔادٞ اٌطاٌب١ت اٌش٠اظٟ وُ 30.2 أعبٛا

 انمُاساث انمبهُت

ٚرٌه لبً عذء حذس٠ف ِشعٍت إٌّافغاث ) عاٌٟ اٌرذة( ٌٍّٛعُ اٌخكذس٠بٟ اٌركخٛٞ  0/3/5103 – 31/0حُ ئصشاء اٌم١اعاث اٌمب١ٍت خلاي اٌفخشة ِٓ 

 . ( أ٠ا3ََ ، ٚلذ اعخغشلج اٌم١اعاث عذد )5103

 .ا١ٌَٛ الأٚي حُ ئصشاء اٌم١اعاث الأعاع١ت ) اٌطٛي ، اٌٛصْ ، اٌعّش اٌخذس٠بٟ( •
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دلكائك عكباعت  3( ِخش ألصٝ عكشعت  عٍكٝ  52×5ِخش عشة ، ٚاخخباس)  011ا١ٌَٛ اٌزأٟ حُ ئصشاء ل١اعاث اٌغشعت اٌمصٜٛ ِغافت  •

 . عشة

( ِخكش عألصكٝ عكشعت ، وّكا حكُ ئصكشاء ل١اعكاث 21×0ئصشاء ل١اعاث ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه عاٌكذَ ععكذ عكباعت) ا١ٌَٛ اٌزاٌذ حُ  •

 . ( ِخش عباعت عشة  ألصٟ عشعت عٍٟ دل١مت21×0اخخباس )

 (2)رذول 

انًتىسػ انحسابٍ وانىسُػ والاَحشاف انًعُاسٌ و دلانت انفشوق نهمُاساث انمبهُت بٍُ يزًىعتٍ انبحج ) الأونً ، انخاَُت( فٍ لُاساث  

 8=5=0ٌٌ  )انسٍ ، انطىل ، انىصٌ ، كتهت انزسى ، انعًش انتذسَبٍ( 

 انًتغُشاث و
وحذة 

 انمُاط

 انًزًىعت انتزشَبُت الأونً
انًزًىعت انتزشَبُت 

انفشق بٍُ  نخاَُتا

 انًتىسطٍُ

لًُت 

 "ث"
 ع و ع و

 1,25 1,02 1,20 02,50 1,23 02,25 عٕٗ اٌغٓ 0

 1,31 5,22 5,00 022,02 2,55 022,20 عُ اٌطٛي 5

 1,26 0,21 3,20 60,25 2,51 63,35 وضُ اٌٛصْ 3

 1,25 1,02 1,20 6,50 1,23 6,25 عٕٗ اٌعّش اٌخذس٠بٟ 2

 BMI % 50,30 0,02 55,00 0,52 -1,51 -1,53فٙشط وخٍت اٌضغُ 2

 (                              * داٌت ئعصائ١اً 1,12عٕذ ِغخٜٛ ) 5,22ل١ّت دثد اٌضذ١ٌٚت 

( عذَ ٚصٛد فشٚق راث د ٌت ئعصائ١ت ع١ٓ اٌّضّٛعخ١ٓ فٟ ِخغ١شاث ) اٌغٓ، اٌطٛي ، اٌٛصْ ، اٌعّكش اٌخكذس٠بٟ ، فٙكشط وخٍكت ٠3ٛظظ صذٚي )

 ِّا ٠ذي عٍٝ حىافإ أفشاد اٌّضّٛعخ١ٓ.اٌضغُ( 

 (8)رذول 

انًتىسػ انحسابٍ والاَحشاف انًعُاسٌ و دلانت انفشوق نهمُاساث انمبهُت بٍُ يزًىعتٍ انبحج ) الأونً ، انخاَُت( فٍ انًتغُشاث )لُذ  

 8=5=0ٌانبحج( ٌ

 انًتغُشاث انمُاساث و
وحذة 

 انمُاط

انًزًىعت انتزشَبُت 

 الأونً

انتزشَبُت انًزًىعت 

انفشق بٍُ  انخاَُت

 انًتىسطٍُ

لًُت 

 "ث"
 ع و ع و

 ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه اٌفغ١ٌٛٛص١ت 0
 ٍٍِٟ

 ِٛي/ٌخش
03,13 1,20 05,31 1,62 1,05 1,32 

5 

 اٌبذ١ٔت

 1,01- 1,30 31,32 1,02 31,53 د 21َ×0حغًّ اٌغشعت 
-

1,31 

 1,00- 1,51 05,25 1,22 05,52 د 52َ×5اٌغشعت اٌمصٜٛ  3
-

1,30 

2 
اٌّغخٜٛ 

 اٌشلّٟ
 1,36 1,32 1,62 23,30 5,26 61,52 د َ عشة011صِٓ عباعت 

 (                                  * داٌت ئعصائ١اً 1,12عٕذ ِغخٜٛ ) 5,22ل١ّت دثد اٌضذ١ٌٚت 

 .اٌبغذ( ِّا ٠ذي عٍٟ حىافإ أفشاد اٌّضّٛعخ١ٓ ( عذَ ٚصٛد فشٚق راث د ٌت ئعصائ١ت ع١ٓ اٌّضّٛعخ١ٓ فٟ اٌّخغ١شاث )ل١ذ٠2ٛظظ صذٚي )

 :انًعايلاث انعهًُت نلاختباساث انًستخذيت

 :انصذق

٘ا لاَ اٌباعذ عخطب١ك ا خخباساث اٌبذ١ٔت ) ل١ذ اٌبغذ( عٍٝ ِضّكٛعخ١ٓ ِكٓ اٌغكباع١ٓ ، ٚرٌكه عاعكخخذاَ صكذق اٌخّكا٠ض ، اٌّضّٛعكت ا١ٌّّكضة عكذد

( عكٕٗ ، ٠ٚكخُ حكذس٠بُٙ 03-05( عكباع١ٓ وأكج أعّكاسُ٘ )6ٌٍبغذ ، ع١ّٕا اٌّضّٛعت  ١ش ا١ٌّّكضة عكذد٘ا )( عباع١ٓ ِٓ لٛاَ اٌع١ٕت الأعاع١ت 6)

 (2)داخً إٌادٞ ، ٚرٌه وّا ٘ٛ ِٛظظ عضذٚي
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 (2)رذول 

  انًًُضة)لُذ انبحج( بٍُ انًزًىعتٍُ انًًُضة وغُش  انًتىسػ انحسابٍ والاَحشاف انًعُاسٌ و دلانت انفشوق فٍ الاختباساث انبذَُت

ٌ0ٌ=5=8 

 انًتغُشاث و
وحذة 

 انمُاط

 انًزًىعت غُش انًًُضة انًزًىعت انًًُضة
 لًُت "ث" انفشق بٍُ انًتىسطٍُ

 ع و ع و

 *2,62- 5,25- 1,02 33,32 1,00 31,63 د 21َ×0حغًّ اٌغشعت  0

 *3,25- 0,22- 1,00 03,20 1,23 05,16 د 52َ×5اٌغشعت اٌمصٜٛ  5

 (                        * داٌت ئعصائ١ا1,12عٕذ ِغخٜٛ ) 5,10اٌضذ١ٌٚت ل١ّت دثد 

( ٚصٛد فشٚق راث د ٌت ئعصائ١ت ع١ٓ اٌّضّٛعخ١ٓ ا١ٌّّكضة ٚ ١كش ا١ٌّّكضة ٌصكاٌظ اٌّضّٛعكت ا١ٌّّكضة فكٟ ا خخبكاس٠ٓ ، فىأكج ٠2ٛظظ صذٚي)

، ٠ٚعٕٟ رٌه لذسة ٘زٖ ا خخباساث عٍٝ اٌخ١١ّكض عك١ٓ اٌّغكخ٠ٛاث ِّكا  (1,12ل١ّت دثد اٌّغغٛعت أعٍٝ ِٓ ل١ّخٙا اٌضذ١ٌٚت عٕذ ِغخٜٛ ِع٠ٕٛت )

 .٠ذي عٍٝ صذلٙا فٟ ل١اط ِا ٚظعج ٌم١اعٗ

  :انخباث

( ٟٚ٘ اٌع١ٕت اٌخٝ حكُ ئصكشاء اٌخضشعكت ا عكخطلاع١ت 2لاَ اٌباعذ عخطب١ك ا خخباساث اٌبذ١ٔت ) ل١ذ اٌبغذ( عٍٝ ِضّٛعت ِٓ اٌغباع١ٓ ، ٚعذدُ٘ )

 ٚحغككج ٔفككظ اٌظككشٚف ، ٚاعككخخذَ ِعاِككً ا سحبككاغ اٌبغكك١ػ ٌب١شٚعككْٛ Test-Retest دة ٔفككظ ا خخبككاساث فككٟ ا١ٌككَٛ اٌخككاٌٟع١ٍٙككا ، ٚحككُ ئعككا

Pearson Correlation   ٌٍذ ٌت عٍٝ حشح١ف اٌب١أاث ٌٍم١اط اٌزكأٟ وّكا عكذد فكٟ اٌم١كاط الأٚي ، ٚ اعكخخذَ د ٌكٗ اٌفكشٚق ل١ّكت دثد ٌّعشفكت

 .ٚي ٚاٌزأٟاٌفشٚق ع١ٓ ٔخائش اٌم١اط الأ

 (8)رذول

 2ٌ=  انًتىسػ انحسابٍ والاَحشاف انًعُاسٌ ويعايم الاستباغ ودلانت انفشوق فٍ الاختباساث انبذَُت )لُذ انبحج( 

 انًتغُشاث و
وحذة 

 انمُاط

 انتطبُك انخاٍَ انتطبُك الأول
 لًُت "ث" يعايم الاستباغ "س"

 ع و ع و

 0,15 *1,03 0,52 53,52 1,23 53,60 د 21َ×0حغًّ اٌغشعت  0

 0,22- *1,02 1,21 05,53 1,23 05,16 د 52َ×5اٌغشعت اٌمصٜٛ  5

 (                                                                  * داٌت ئعصائ١اً 1,12عٕذ ِغخٜٛ ) 1,25ل١ّت دسد اٌضذ١ٌٚت 

  (1,12) عٕذ ِغخٜٛ 5,22ل١ّت دثد اٌضذ١ٌٚت 

،  1,03ٚصٛد اسحباغ ِٛصف داي ع١ٓ ٔخائش اٌخطب١م١ٓ الأٚي ٚ اٌزكأٟ ٌلاخخبكاس٠ٓ ، فىأكج ل١ّكت دسد اٌّغغكٛعت عٍكٟ اٌخكٛاٌٟ ) (٠6ٛظظ صذٚي)

( ، وّككا ٠ظٙككش عككذَ ٚصككٛد فككشٚق داٌككت ئعصككائ١اً عكك١ٓ ٔخككائش اٌم١ككاط الأٚي ٚاٌم١ككاط اٌزككأٟ فىأككج ل١ّككت دثد اٌّغغككٛعت عٍككٟ اٌخككٛاٌٟ وأككج 1,02

 . ( ، ِّا ٠ذي عٍٝ أٔٙا راث ِعاِلاث رباث عا١ٌت1,12ألً ِٓ ل١ّخٙا اٌضذ١ٌٚت عٕذ ِغخٜٛ ِع٠ٕٛت ) ( 0,22ٟ٘ٚ-،  0,15)

 : انخطىاث انتُفُزَت نهبحج

 :إرشاء انذساست الاستطلاعُت

زٍكت ِكٓ ِضخّكع ( عكباع١ٓ 2ِّعٕادٞ اٌطاٌب١ت اٌش٠اظٟ ، عٍٝ ع١ٕت اعخطلاع١ت لٛاِٙكا ) 55/0/5103أصش٠ج ٘زٖ اٌذساعت ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّٛافك 

 :اٌبغذ ، ٚخاسس لٛاَ ع١ٕت اٌبغذ عٙذف اٌخعشف عٍٝ

 . و١ف١ت اٌم١اط ٚ حغض١ً اٌب١أاث •

 . اوخراف اٌصعٛعاث أرٕاء ئصشاء اٌم١اعاث ٌخغذ٠ذ أفعً غشق اٌم١اط •

 .حغذ٠ذ اٌخشح١ف الأِزً لإصشاء اٌم١اعاث •

 . عشعت ظبػ ٚ ئعذاد الأصٙضة ٚالأدٚاث اٌّغخخذِت فٟ ئصشاء اٌم١اعاث

 : انًحاوس انشئُسُت نتصًُى تًشَُاث انمذسة انلاهىائُت

اث ٌمكذ ساعكٝ اٌباعككذ الأعكظ اٌع١ٍّكت ٌعٍككُ اٌخكذس٠ف اٌش٠اظككٟ ٌخصك١ُّ حّش٠ٕكاث اٌمككذسة اٌلا٘ٛائ١كت ٌّشعٍككت إٌّافغكت عّكا ٠غككّظ عا عخفكا  عاٌمككذس

اٌشاعت خلاي ٘كزٖ اٌّشعٍكت ، ٚٚفمكاً ٌّكا أةكاسث ئ١ٌكٗ اٌّشاصكع  اٌبذ١ٔت ٚاٌخٟ اوخغبٙا اٌغباع١ٓ غٛاي ِشاعً اٌّٛعُ اٌخذس٠بٟ ، ٚأ٠عا حطب١ك ِبذأ



 عغاَ اٌذ٠ٓ عغ١ٓ  

 15  )5102)د٠غّبش  ِضٍـت حطب١مـاث عٍـَٛ اٌش٠اظـت

 ، س.أٚعكش٠خش Maglischo (2003)(20) ، ِاص١ٍرك١ٛ Bill & John (2003)(14) (، ع١ً ، صك0ْٛ()0332اٌع١ٍّت ، أعٛ اٌعلا عبذ اٌفخاط )

J.Olbrecht (2007)(21) . 

َ ، سٚعٟ اٌخشو١ض عٍٝ ٔٛا عكباعت 0/01/5103َ ئٌٟ 2/3/5103ّغت أعاع١ع ِٓ اعخغشق حٕف١ز حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت عأعٍٛعٟ اٌخص١ُّ خ

اٌضع  عٍٝ اٌبطٓ ِع عباعت اٌخخص  ، ِٚغافت اٌغباق ٌىً عكباط ِكع ئعطكاء فخكشاث اٌشاعكت إٌّاعكبت حبعكاً ٌٕكٛا اٌخصك١ُّ ِكع حزب١كج ِغكخٜٛ 

و١ٍكٛ ِخكش ، ٚلكذ لكاَ اٌباعكذ عخٛع١كذ أعضككاَ  511ٌفخكشة اٌخّغكت أعكاع١ع  اٌركذة حبعكاً ٌمكذساث أفكشاد اٌع١ٕكت ، ٚوكاْ عضكُ اٌخكذس٠ف الإصّكاٌٟ اٌّككائٟ

اٌخذس٠ف اٌّائٟ ٌىً ِٓ الإعّاء ٚاٌخخكاَ عىكً ٚعكذة حذس٠ب١كت ٚعغكف اٌٙكذف ِكٓ اٌٛعكذة ، ٚأ٠عكاً حٛع١كذ أعضكاَ اٌخكذس٠ف اٌّكائٟ ٌطكشق اٌخكذس٠ف 

 (2) ِٓ اٌّٛعُ ، ِٚٛظظ رٌه عضذٚيعٛاء اٌٙٛائ١ت أٚ اٌلا٘ٛائ١ت الأخشٜ ٌّضّٛعخٟ اٌبغذ ٚخلاي ٘زٖ اٌفخشة 

 (8)رذول 

 تىصَع أحزاو وَسب تًشَُاث انمذسة انلاهىائُت خلال فتشة انًُافساث ) انتذسَب عانٍ انشذة(

 تاسَخ الأسبىع و

حزى انتذسَب 

انًائٍ 

 بالأسبىع

حزى تذسَباث 

الإحًاء 

وانختاو 

 بالأسبىع

عذد انىحذاث 

انتذسَبُت 

 بالأسبىع

انًائٍ صافٍ حزى انتذسَب 

 بعذ خصى الإحًاء وانختاو

َسبت 

تذسَباث 

انمذسة 

انلاهىائُت 

 بالأسبىع

حزى انتذسَب 

انًائٍ 

 نهتذسَباث

 وُ % وُ ِشة وُ وُ ٚعذة اٌم١اط 

0 2/3-01/3/5103 36 6 6 31 2 0,2 

5 00/3-02/3/5103 21 2,5 3 35,0 2 0,6 

3 00/3-52/3/5103 25 2,5 3 32,0 6 5 

2 52/3-0/01 /5103 25 2,5 3 32,0 01 3,2 

2 5/01-0/01/5103 21 0 0 35 6 5 

 01,6 -------- 062,2 20 32,6 511 الإصّاٌٟ 

% ِكٓ عضكُ اٌخكذس٠ف اٌّكائٟ 51أٔٗ ٠ّىٓ أْ حصكً ٔغكبت حّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت ) حغّكً اٌلاوخ١كه(  Maglischo (2003) ٠زوش ِاص١ٍر١ٛ

( ، ع١ّٕككا ٠ككشٜ اٌباعككذ أْ ٘ككزٖ إٌغككبت ِككٓ حّش٠ٕككاث اٌمككذسة اٌلا٘ٛائ١ككت وب١ككشة صككذاً ٚ  ٠غككخط١ع 652: 51( ِخككش )011-21الأعككبٛعٟ ٌغككباعٟ )

(% عغككذ 02-05اٌغككباط أْ ٠خغٍّٙككا خاصككتً ٌ عّككاس اٌغكك١ٕت اٌصككغ١شة ، ٚ  ٠ضككف أْ حض٠ككذ إٌغككبت ٌٙككزٖ اٌخّش٠ٕككاث راث اٌرككذة اٌعا١ٌككت صككذاً عككٓ )

 .إٌّافغاث ، ٚعّا ٠خفك ِع ِغخٜٛ اٌمذساث اٌفشد٠ت ٌٍغباع١ٓألصٝ ِٓ عضُ اٌخذس٠ف الأعبٛعٟ خلاي فخشة 

 وّا ساعٟ اٌباعذ ععكذ حغذ٠كذ عضكُ اٌخكذس٠ف اٌّكائٟ ٌخّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت حٛص٠عٙكا عٍكٝ اٌٛعكذاث اٌخذس٠ب١كت ٚداخكً الأعكبٛا ٌخصكبظ عكذد

ضككُ الإصّككاٌٟ ٌٍخككذس٠ف اٌّككائٟ ٌخّش٠ٕككاث اٌمككذسة اٌلا٘ٛائ١ككت ٚعككذاث ، ٚحككُ حٛص٠ككع اٌغ 3-5اٌٛعككذاث الأعككبٛع١ت ٌخّش٠ٕككاث اٌمككذسة اٌلا٘ٛائ١ككت ِككٓ 

 (3)، (0عاٌخغاٚٞ ع١ٓ ِضّٛعخٟ اٌبغذ اٌخضش٠ب١خ١ٓ ، ٠ٚٛظظ رٌه صذٚي )

 (4)رذول 

 ًَىرد نتًشَُاث انمذسة انلاهىائُت انتٍ تى استخذايها نهًزًىعت انتزشَبُت الأونً

 َىع انتًشٍَ
حزى انًزًىعت 

 )يتش(
 عذد انًزًىعاث )عذة( انتكشاساث )عذة(عذد  انًسافت  )يتش(

 صيٍ انشاحت 

 ) ث/ق(

 دلائك 2عٍٝ   ------ 3 011 311 لذسة  ٘ٛائ١ت

 ق ع١ٓ اٌخىشاسث 0 ------- 5 511 211 اعخرفاء ) عباعت عٍٙت(

 دلائك 2عٍٟ  ------ 5 021 311 لذسة  ٘ٛائ١ت

 اٌخىشاسثق ع١ٓ  0 ------ 5 311 611 اعخرفاء ) عباعت عٍٙت(

 (1) رذول

 ًَىرد نتًشَُاث انمذسة انلاهىائُت انتٍ تى استخذايها نهًزًىعت انتزشَبُت انخاَُت

 َىع انتًشٍَ
حزى 

 انًزًىعت يتش

انًسافت 

 يتش

عذد 

انتكشاساث 

 )عذة(

عذد 

انًزًىعاث 

 )عذة(

 صيٍ انشاحت ) ث/ق(

 دلائك 2ع١ٓ اٌّضّٛعاث  0,31د اٌّغافت عٍٟ  2ع١ٓ الأصضاء  0 5 52 211 لذسة  ٘ٛائ١ت

 -------- ------- 0 511 511 اعخرفاء ) عباعت عٍٙت(

 دلائك 0ع١ٓ اٌّضّٛعاث  5د اٌّغافت عٍٟ  01ع١ٓ الأصضاء  5 5 21 511 لذسة  ٘ٛائ١ت

 -------- ------ 0 211 211 اعخرفاء ) عباعت عٍٙت(
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ألصكٝ عكشعت ٌٍغكباط ، وّكا حكُ حمغك١ُ اٌّغكافت الإصّا١ٌكت ٌخّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت حُ اعخخذاَ اٌرذة اٌمصٜٛ ئٌٝ اٌرذة الألً ِٓ اٌمصٜٛ ِٓ 

 . ( ِخش ٌىً ِضّٛعت611( ِخش عاٌخغاٚٞ ع١ٓ ِضّٛعخٟ اٌبغذ )0511عاٌٛعذة اٌخذس٠ب١ت )

 خطىاث لُاط يعذل تشاكى حايط انلاكتُك بانذو

ي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه عاٌذَ عألكً و١ّكت ِكٓ اٌكذَ      ) ٔمطكت دَ ٚاعكذة( ، ٌم١اط ِعذ (Accusport ا وٛاعبٛسث )لاَ اٌباعذ عاعخخذاَ صٙاص

دلكائك ٌٍذ ٌكت عٍكٝ ِعكذي ئٔخكاس اٌطالكت  3( ِخش عألصٝ عكشعت عكباعت عكشة ساعكت 21×0ٚحُ أخز ع١ٕاث اٌذَ عٍٝ اٌضٙاص ععذ عباعت ِضّٛعت )

دلكائك ، ٠ٚعخبكش اٌٛلكج اٌىكافٟ ٌظٙكٛس  3آخكش حىكشاس ٌٍّضّٛعكت اٌخذس٠ب١كت ا ٘ٛائٟ عٕذ اٌغباع١ٓ ، ٚأخزث ص١ّع اٌع١ٕاث ععكذ ا ٔخٙكاء ِكٓ أداء 

عّط اٌلاوخ١ه ٚاٌٛصٛي ئٌٝ ألصٝ ِغخٜٛ حشو١ض عاٌذَ ، ٚعٍغج عذد ع١ٕاث أخز اٌذَ اٌصغ١غت ٌض١ّع أفكشاد ِضّكٛعخٟ اٌبغكذ خكلاي حطب١كك 

  .( ع١ٕت31اٌم١اعاث اٌمب١ٍت ٚاٌبعذ٠ت ٚحطب١ك اٌبشٔاِش )

 :انمُاساث انبعذَت

َ  لإفكشاد 00/01/5103-3ععذ ا ٔخٙاء ِٓ حطب١ك حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت خلاي فخشة إٌّافغاث حُ ئصكشاء اٌم١اعكاث اٌبعذ٠كت خكلاي اٌفخكشة ِكٓ 

ث ِخكش( عكشة ، ٚلكذ أصش٠كج اٌم١اعكا011اٌع١ٕت ٌّخغ١شاث ِعذي حكشاوُ عكاِط اٌلاوخ١كه عاٌكذَ ، اٌّخغ١كشاث اٌبذ١ٔكت ، ٚاٌّغكخٛٞ اٌشلّكٟ ٌّغكافت )

ٟ ٔفكظ اٌبعذ٠ت عٕفظ اٌطش٠مت ٚاٌرشٚغ اٌخٟ حّج عٙا اٌم١اعاث اٌمب١ٍت ، ٚعٕفظ اٌخشح١ف ، ٚلذ عضٍج ٔخكائش اٌم١اعكاث اٌخكٟ حٛصكً ئ١ٌٙكا اٌباعكذ فك

ائش اٌخكٟ ا عخّاساث اٌخاصت عىً عباط ٚاٌخٟ عضٍج عٙا ٔخائش اٌم١اعاث اٌمب١ٍت ، ٚحُ ععذ رٌه ِعاٌضكت اٌب١أكاث ئعصكائ١ا عٙكذف اٌخٛصكً ئٌكٝ إٌخك

 .٠ّىٓ أْ حخشس عٙا ٘زٖ اٌذساعت

 : انًعانزاث الإحصائُت

 : حغم١ماً لأ٘ذاف اٌبغذ ٚفشٚظٗ اعخخذَ اٌباعذ الأعا١ٌف الإعصائ١ت ا٢ح١ت

 :ٚحُ ا عخعأت عّا ٠ٍٟ  SPSS 13.0 حُ اعخخذاَ اٌغاعف ا٢ٌٟ ٌّعاٌضت اٌب١أاث عاعخخذاَ عشٔاِش

 .اٌّع١اسٞ ، اٌٛع١ػ ، ِعاِلاث ا ٌخٛاءاٌّخٛعػ اٌغغاعٟ ، ا ٔغشاف  •

 T-Test Independent Samples  اخخباس د ٌت اٌفشٚق ) ث ( ٌٍّضّٛعاث اٌّغخمٍت •

 .  Pearson Correlation ِعاِلاث ا سحباغ ٌب١شعْٛ •

 ٔغبت اٌخغ١ش =
 ِخٛعػ اٌمبٍٟ –ِخٛعػ اٌبعذٞ 

100 x 
 ِخٛعػ اٌمبٍٟ

 .ٌٍخأوذ ِٓ د ٌٗ إٌخائش الإعصائ١ت 1.12عٕذ ٘زا ٚلذ حُ اخخ١اس ِغخٜٛ د ٌٗ  •

 : عشض انُتائذ وتفسُشها ويُالشتها

 فٟ ظٛء أ٘ذاف ٚ فشٚض اٌبغذ ٚإٌّٙش اٌّغخخذَ ، ٚفٟ عذٚد اٌع١ٕت ٚ اٌم١اعاث اٌخٟ حُ حطب١مٙا ، عٛف ٠خُ عشض ٚحفغ١ش ٚ ِٕالرت إٌخكائش

 : ٚٚفماً ٌٍخشح١ف اٌخاٌٟ

ِخكش عكشة  ٌّضّكٛعخٟ  011اٌبعذ٠ت( فٟ اٌّخغ١شاث )ل١ذ اٌبغذ( ٚاٌّغكخٜٛ اٌشلّكٟ ٌغكباعٟ  –)اٌمب١ٍت د ٌت اٌفشٚق ع١ٓ اٌم١اعاث  •

 .اٌبغذ )الأٌٟٚ ، اٌزا١ٔت(

ِخكش عكشة ٌّضّكٛعخٟ  011اٌبعذ٠ت( فٟ اٌّخغ١شاث ) ل١ذ اٌبغذ( ٚاٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌغكباعٟ  –د ٌت اٌفشٚق ع١ٓ اٌم١اعاث )اٌبعذ٠ت  •

 .اٌبغذ )الأٌٟٚ ، اٌزا١ٔت(

يتةةش حةةشة نًزًةةىعتٍ  011انبعذَةةت( فةةٍ انًتغُةةشاث )لُةةذ انبحةةج( وانًسةةتىي انشلًةةٍ نسةةباحٍ  –أولا : دلانةةت انفةةشوق بةةٍُ انمُاسةةاث )انمبهُةةت 

  (انبحج )الأونٍ ، انخاَُت
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 (01) رذول

نهًزًىعت انتزشَبُت  )لُذ انبحج(انًتىسػ انحسابٍ والاَحشاف انًعُاسٌ و دلانت انفشوق بٍُ انمُاساث انمبهُت وانبعذَت فٍ انًتغُشاث  

 8ٌ=    الأونً

 انًتغُشاث انمُاساث و
وحذة 

 انمُاط

انفشق بٍُ  انمُاساث انبعذَت انمُاساث انمبهُت

 انًتىسطٍُ

لًُت 

 ع و ع و "ث"

 ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه اٌفغ١ٌٛٛص١ت 0
 ٍٍِٟ

 ِٛي/ٌخش
05,31 1,62 05,51 1,60 1,21 3,20* 

5 
 اٌبذ١ٔت

 *0,53 0,11 1,21 53,33 1,30 31,32 د 21َ×0حغًّ اٌغشعت 

 *0,12 1,55 1,03 05,51 1,51 05,25 د 52َ×5اٌغشعت اٌمصٜٛ  3

2 
اٌّغخٜٛ 

 اٌشلّٟ
 *2,03 0,22 1,20 20,36 1,62 23,30 د َ عشة011صِٓ عباعت 

 (              * داٌت ئعصائ١اً 1,12عٕذ ِغخٜٛ ) 0,32ل١ّت دثد اٌضذ١ٌٚت 

( فٟ اٌّخغ١كشاث) ل١كذ 0,53،  3,20( ٚصٛد فشٚق راث د ٌت ئعصائ١ت ع١ٓ اٌم١اعاث اٌمب١ٍت ٚاٌم١اعاث اٌبعذ٠ت ٚحشاٚعج ع١ٓ ) ٠01ٛظظ صذٚي)

 .اٌبغذ( ٌصاٌظ اٌم١اعاث اٌبعذ٠ت

 (00) رذول

 8ٌ=  الأونًَسبت انتغُش بٍُ انمُاساث انمبهُت وانبعذَت فٍ انًتغُشاث)لُذ انبحج( نهًزًىعت انتزشَبُت  

 وحذة انمُاط انًتغُشاث انمُاساث و
َسبت انتغُش  انمُاساث انبعذَت انمُاساث انمبهُت

 ع و ع و %

 2,25- 1,60 05,51 1,62 05,31 ٍٍِٟ ِٛي/ٌخش ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه اٌفغ١ٌٛٛص١ت 0

5 
 اٌبذ١ٔت

 3,35- 1,21 53,33 1,30 31,32 د 21َ×0حغًّ اٌغشعت 

 0,22- 1,03 05,51 1,51 05,25 د 52َ×5اٌغشعت اٌمصٜٛ  3

 5,20- 1,20 20,36 1,62 23,30 د َ عشة011صِٓ عباعت  اٌّغخٜٛ اٌشلّٟ 2

-( ٔغف اٌخغ١كش عك١ٓ اٌم١اعكاث اٌمب١ٍكت ٚاٌبعذ٠كت فكٟ اٌّخغ١كشاث )ل١كذ اٌبغكذ( ٌٍّضّٛعكت اٌخضش٠ب١كت الأٌٚكٝ ، ٚلكذ حشاٚعكج عك١ٓ)٠00ٛظظ صذٚي )

 .ٌٚصاٌظ اٌم١اعاث اٌبعذ٠ت (2,25-،  0,22

 (05)رذول 

نهًزًىعت انتزشَبُت انخاَُت  انًتىسػ انحسابٍ والاَحشاف انًعُاسٌ و دلانت انفشوق بٍُ انمُاساث انمبهُت وانبعذَت فٍ انًتغُشاث)لُذ انبحج(

=ٌ8 

 وحذة انمُاط انًتغُشاث انمُاساث و
انفشق بٍُ  انمُاساث انبعذَت انمُاساث انمبهُت

 انًتىسطٍُ

لًُت 

 ع و ع و "ث"

 *2,31 0,20 1,25 00,60 1,20 03,13 ٍٍِٟ ِٛي/ٌخش ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه اٌفغ١ٌٛٛص١ت 0

5 
 اٌبذ١ٔت

 *0,33 0,63 1,63 50,22 1,02 31,53 د 21َ×0حغًّ اٌغشعت 

 *5,22 1,20 1,22 00,05 1,22 05,52 د 52َ×5اٌغشعت اٌمصٜٛ  3

2 
اٌّغخٜٛ 

 اٌشلّٟ
 *3,22 1,62 5,20 23,65 5,26 61,52 د َ عشة011صِٓ عباعت 

 (                         * داٌت ئعصائ١اً 1,12عٕذ ِغخٜٛ ) 0,32ل١ّت دثد اٌضذ١ٌٚت 

اٌّخغ١كشاث) ل١كذ ( فٟ 0,33،  5,22( ٚصٛد فشٚق راث د ٌت ئعصائ١ت ع١ٓ اٌم١اعاث اٌمب١ٍت ٚاٌم١اعاث اٌبعذ٠ت ٚحشاٚعج ع١ٓ ) ٠05ٛظظ صذٚي)

 .اٌبغذ( ٌصاٌظ اٌم١اعاث اٌبعذ٠ت

  



 عغاَ اٌذ٠ٓ عغ١ٓ  

 12  )5102)د٠غّبش  ِضٍـت حطب١مـاث عٍـَٛ اٌش٠اظـت

 (02) رذول

 8ٌ=    َسبت انتغُش بٍُ انمُاساث انمبهُت وانبعذَت فٍ انًتغُشاث)لُذ انبحج( نهًزًىعت انتزشَبُت انخاَُت

 وحذة انمُاط انًتغُشاث انمُاساث و
 انمُاساث انبعذَت انمُاساث انمبهُت

 َسبت انتغُش %
 ع و ع و

 اٌفغ١ٌٛٛص١ت 0
ِعذي حشاوُ عاِط 

 اٌلاوخ١ه
 01,03- 1,25 00,60 1,20 03,13 ٍٍِٟ ِٛي/ٌخش

5 

 اٌبذ١ٔت

حغًّ اٌغشعت 

0×21َ 
 2,23- 1,63 50,22 1,02 31,53 د

3 
اٌغشعت اٌمصٜٛ 

5×52َ 
 3,23- 1,22 00,05 1,22 05,52 د

 اٌّغخٜٛ اٌشلّٟ 2
َ 011صِٓ عباعت 

 عشة
 0,12- 5,20 23,65 5,26 61,52 د

 0,12-( ٔغف اٌخغ١ش ع١ٓ اٌم١اعاث اٌمب١ٍت ٚاٌبعذ٠ت فٟ اٌّخغ١شاث )ل١ذ اٌبغذ( ٌٍّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت اٌزا١ٔكت ، ٚلكذ حشاٚعكج عك١ٓ)٠03ٛظظ صذٚي)

 .( ٌٚصاٌظ اٌم١اعاث اٌبعذ٠ت01,03-، 

اٌخضش٠ب١كت الأٌٚكٟ ، ٚاٌّضّٛعكت اٌخضش٠ب١كت اٌزا١ٔكت ئٌكٝ  اٌبعذ٠ت( ٌٍّضّٛعكت –( ٌٍّماسٔت ع١ٓ ٔخائش اٌم١اعاث )اٌمب١ٍت 05( ، )01حر١ش ٔخائش صذٚي )

 ٚصٛد فشٚق داٌت ئعصائ١اً ٌض١ّع اٌّخغ١شاث) ل١ذ اٌبغذ( ٌىلا اٌّضّٛعخ١ٓ ، فىأكج ل١ّكت دثد اٌّغغكٛعت ٌّخغ١كش ِعكذي حكشاوُ عكاِط اٌلاوخ١كه

( عٕككذ ِغككخٜٛ ِع٠ٕٛككت 0,32أككج ل١ّككت دثد اٌضذ١ٌٚككت )( ، ع١ّٕككا و2,31( ، اٌّضّٛعككت اٌخضش٠ب١ككت اٌزا١ٔككت )3,20ٌٍّضّٛعككت اٌخضش٠ب١ككت الأٌٚككٝ )

(% ، 2,25(  ٌٕغككبت اٌخغ١ككش ٌّعككذي حككشاوُ عككاِط اٌلاوخ١ككه ٌٍّضّٛعككت اٌخضش٠ب١ككت الأٌٚككٟ )03( ، )00( ، ٠ٚإوككذ رٌككه ٔخككائش صككذٚي )1,12)

( ، ٚدساعككت  01() 0333اٌّككٕعُ )(% ، ٚحخفككك ٘ككزٖ إٌخككائش ِككع ٔخككائش دساعككت وككً ِككٓ عككادي ِغّككذ عبككذ 01,03ٌٍّٚضّٛعككت اٌخضش٠ب١ككت اٌزا١ٔككت )

( ، ٠ٚعضٚ اٌباعذ رٌه ئٌكٝ ص٠كادة لكذسة اٌغكباع١ٓ عٍكٝ اٌخى١ك   2() 5102( ، ٚدساعت أعّذ غٗ ِغّٛد ) 05() 5111ِغّٛد ِذعج ِغّٛد )

ٌععكلاث ، ِٚكٓ ركُ ٔغٛ أداء الأعّاي اٌلا٘ٛائ١ت عصفت عاِت ، ٚأخفاض ِغخٜٛ اٌطالت اٌّغخٍٙىت فٟ ةىً أخفاض ٌّعذي عشق اٌض١ٍىٛص١ٓ عا

 Laia FM ( ِخش ، ٠ٚخفك رٌه ِع ٔخكائش دساعكت   ٞ اف اَ ٚآخكش21ْٚ×0حمً ٔغبت حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه عٕذ أداء اٌّضّٛعاث اٌلا٘ٛائ١ت )

& et all  (2009)( 22 ) ( ٝوأكج ألكً ِكٓ ٔغكبت اٌخغ١كش 2,25، ع١ّٕا ٠شٜ اٌباعذ أْ ٔغبت اٌخغ١ش ٌٍّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت الأٌٚك ، %) ٌٍّضّٛعكت

(% ، ٚ رٌه ٌطب١عت حص١ُّ حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت ٌٍّضّٛعكت اٌخضش٠ب١كت الأٌٚكٝ عطش٠مكت اٌّغكافاث اٌط٠ٍٛكت ٚ الأداء 01,03اٌخضش٠ب١ت اٌزا١ٔت )

ِكا أةكاس ئ١ٌكٗ ِع ص٠ادة ِغافت اٌخىشاس ، ٠ٚإوذ رٌكه  Acidosis عاٌرذة اٌمصٜٛ ، فاعخّشاس ص٠ادة حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه ٠ض٠ذ ِغخٜٛ اٌغّع١ت

عكأْ حغغك١ٓ عكعت  Tudor Bompa , Gregory Haff (2009) ، ح١كذٚس عِٛبكا ، صش٠ضكٛسٞ ٘كاف Maglischo (2003) وً ِٓ  ِاص١ٍر١ٛ

حغذد ِٓ خلاي حشاوُ حأر١ش عاِط اٌلاوخ١ه عاٌععلاث ٚاٌزٞ ٠إدٞ عذٚسٖ ئٌكٝ ِغكخٜٛ عكاٌٟ ِكٓ  Buffering Capacity إٌّظّاث اٌغ٠ٛ١ت

( ، أِككا حغم١ككك ٔغككبت حغ١ككش ٌّعككذي حككشاوُ عككاِط اٌلاوخ١ككه 533:  52( )220:  51عت ِضّٛعككت ِخعككذدة ِككٓ اٌخىككشاساث )اٌغّعكك١ت ععككذ عككبا

ٌٍّضّٛعكت اٌخضش٠ب١كت اٌزا١ٔكت ٠صككً ئٌكٝ ِكا ٠مككاسه ظكع  ٔغكبت اٌخغ١ككش ٌٍّضّٛعكت اٌخضش٠ب١كت الأٌٚككٟ ، ف١عكضٜ رٌكه ئٌككٝ أْ  ئعطكاء فخكشاث ساعككت 

ة )اٌّضضأة( لذ حغغٓ ِٓ لكذسة الأ١ٌكاف اٌععك١ٍت عٍكٝ اٌكخخٍ  ِكٓ عكاِط اٌلاوخ١كه اٌّخكشاوُ س كُ صكغش لص١شة ِخخا١ٌت ع١ٓ اٌّغافاث اٌصغ١ش

اٌكٝ أْ فخكشاث اٌشاعكت  Maglischo (2003) اٌى١ّت اٌخٟ عٛف حصشف ِكٓ الأ١ٌكاف اٌععك١ٍت اٌعاٍِكت أرٕكاء الأداء ، ٚأةكاس ئٌكٝ رٌكه ِاص١ٍرك١ٛ

ت ٌٍّغكافاث اٌّضكضأة عكٛف حغكّظ  عمكذس ل١ٍكً عكاٌخخٍ  ِكٓ عكاِط اٌلاوخ١كه اٌّخكشاوُ عالأ١ٌكاف اٌمص١شة صذاً عخص١ُّ حّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١ك

 (223 :51)وّصذس ٌٍطالت عٙزٖ عالأ١ٌاف   Creatine Phosphate اٌعع١ٍت اٌعاٍِت ، ٚأ٠عاً ئعادة حى٠ٛٓ ِصذس اٌىش٠اح١ٓ فٛعفاث

( ، 0,53( ِخككش ٌٍّضّٛعككت اٌخضش٠ب١ككت الأٌٚككٝ )21×0ٌّخغ١ككش حغّككً اٌغككشعت )( ئٌككٝ لكك١ُ دثد اٌّغغككٛعت 05( ، )01وّككا حركك١ش ٔخككائش صككذٚي )

( عٕككذ 0,32( ، ٠ٚظٙككش اٌخمككاسه عكك١ٓ لكك١ُ دثد اٌّغغككٛعت ٌٍّضّككٛعخ١ٓ ، ع١ّٕككا وأككج ل١ّككت دثد اٌضذ١ٌٚككت )0,33اٌّضّٛعككت اٌخضش٠ب١ككت اٌزا١ٔككت )

( ِخككش ٌٍّضّٛعككت اٌخضش٠ب١ككت الأٌٚككٝ 21×0ش ٌخغّككً اٌغككشعت )(  ٌٕغككبت اٌخغ١كك03( ، )00( ، ٠ٚإوككذ رٌككه ٔخككائش صككذٚي )1,12ِغككخٜٛ ِع٠ٕٛككت )

( ، ٠ٚعكضٚ اٌباعكذ رٌكه ئٌكٝ  2() 5102(% ، ٠ٚخفك رٌه ِع ٔخائش دساعت أعّذ غٗ ِغّكٛد )2,23(% ، ٚ ٌٍّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت اٌزا١ٔت )3,35)

ٌرذة اٌمصٜٛ ِع فخشاث اٌشاعت اٌخٟ   حغكّظ عا عخركفاء غب١عت حص١ُّ حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت ٌٍّضّٛعخ١ٓ اٌخضش٠ب١خ١ٓ ِٓ أداء اٌخّش٠ٕاث عا

غكٓ اٌىاًِ ِّا ٠ض٠ذ ِٓ ع١ٍّاث ئٔخاس اٌطالت  ٘ٛائ١اً ٚعاٌخاٌٟ ص٠ادة ِعكذي حكشاوُ عكاِط اٌلاوخ١كه عاٌععكلاث ، ف١ض٠كذ ِغكخٜٛ اٌغاِعك١ت ٚ ٠غ

اٌعا١ٌت ، ٠ٚر١ش ئٌٝ ِا عبك وً ِٓ أعٛ اٌعلا عبذ اٌفخاط ، عكاصَ رٌه ِٓ لذسة اٌغباع١ٓ عٍٝ حغًّ الأٌُ إٌاحش عٕذ أداء ٘زٖ اٌخّش٠ٕاث راث اٌرذة 

عأْ أداء حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت عرذة لصٜٛ حعّكً عٍكٝ  Maglischo (2003) ( ، ِاص١ٍر5113ٛ١( ، ع١ّش عبذ الله سصق )5100عغ١ٓ )

ة اٌغكباط عٍكٝ حغّكً الأٌكُ إٌكاحش عكٓ ص٠كادة حكشاوُ اٌغّكط ئٔخاس اٌطالت  ٘ٛائ١اً ِّكا ٠كإدٞ ئٌكٝ ص٠كادة حكشاوُ عكاِط اٌلاوخ١كه ف١غغكٓ ِكٓ لكذس

( ِخكش ٌٍّضّٛعكت اٌخضش٠ب١كت الأٌٚكٝ 21×0( ، ٚ ٠شٜ اٌباعذ أْ ٔغبت اٌخغ١ش ٌخغًّ اٌغشعت )222:  51()022، 022: 3()26: 3عاٌععلاث )

رٌكه ئٌكٝ اعكخخذاَ اٌّضّٛعكت اٌخضش٠ب١كت اٌزا١ٔكت (% ، ٠ٚعكضٚ اٌباعكذ 2,23(% ، وأج ألً ِٓ ٔغبت اٌخغ١كش ٌٍّضّٛعكت اٌخضش٠ب١كت اٌزا١ٔكت )3,35)

ِغكافت اٌغكباق اٌى١ٍكت ِكع الأداء عاٌركذة اٌمصكٜٛ ٌىكً حىكشاس ف١ض٠كذ ِكٓ  0/5، 0/2ٌطش٠مت حص١ُّ اٌّغافاث اٌصغ١شة )اٌّضضأة( ٚاٌخكٟ حّزكً ِكٓ 

( ِخكش ِّكا 511-011اٌّغكافاث اٌط٠ٍٛكت )عاِط اٌلاوخ١ه اٌّخشاوُ عاٌععلاث ، فٟ ع١ٓ اعخخذِج اٌّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت الأٌٚٝ غش٠مكت حصك١ُّ 

عأٔكٗ ٠ّىكٓ الأداء  Maglischo (2003) ٠صعف اٌّغافظكت دائّكاً عٍكٝ الأداء عاٌركذة اٌمصكٜٛ ٌطكٛي اٌّغكافت ، ٚ ٠إوكذ رٌكه ِكا روكشٖ ِاص١ٍرك١ٛ



 عغاَ اٌذ٠ٓ عغ١ٓ  

 18  )5102)د٠غّبش  ِضٍـت حطب١مـاث عٍـَٛ اٌش٠اظـت

افاث ف١غكاعذ رٌكه عٍكٟ عكشعت عاٌرذة اٌمصٜٛ ) عشعت اٌغباق( ٌٍّغكافاث اٌصكغ١شة )اٌّضكضأة( عغكبف فخكشاث اٌشاعكت اٌب١ٕ١كت اٌصكغ١شة عك١ٓ اٌّغك

 .(223 :51) وّصذس ٌٍطالت عاٌععلاث اٌعاٍِت Creatine Phosphate (CP) ئعادة حى٠ٛٓ اٌىش٠اح١ٓ فٛعفاث

( ، 0,12( ِخككش ٌٍّضّٛعككت اٌخضش٠ب١ككت الأٌٚككٝ )52×5( ئٌككٝ لكك١ُ دثد اٌّغغككٛعت ٌّخغ١ككش اٌغككشعت اٌمصككٜٛ )05( ، )01ٚ حركك١ش ٔخككائش صككذٚي )

( ، 00( ، ٠ٚإوكذ رٌكه ٔخكائش صكذٚي )1,12( عٕكذ ِغكخٜٛ ِع٠ٕٛكت )0,32( ، ع١ّٕا وأج ل١ّت دثد اٌضذ١ٌٚكت )5,22اٌزا١ٔت )اٌّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت 

(% ، ٠ٚخفكك رٌكه ِكع 3,23 - 0,22( ِخكش ٌٍّضّٛعكت اٌخضش٠ب١كت الأٌٚكٟ ، ٚاٌزا١ٔكت عٍكٝ اٌخكٛاٌٟ )52×5(  ٌٕغبت اٌخغ١ش ٌٍغكشعت اٌمصكٜٛ )03)

( ، ٠ٚعضٚ اٌباعذ رٌه ئٌكٝ غب١عكت حصك١ُّ حّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت ٌّضّكٛعخٟ اٌبغكذ ف١خغكُ أداء  2() 5102)ٔخائش دساعت اعّذ غٗ ِغّٛد 

ٌخكأر١ش حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت عاٌرذة اٌمصٜٛ أٚ الألً ِٓ اٌمصٜٛ عغط إٌظش عٓ اٌّغافاث أٚ فخكشاث اٌشاعكت اٌب١ٕ١كت اٌّغكخخذِت ، ٚأ٠عكاً ا

عالأ١ٌكاف اٌععك١ٍت ٚ٘كٝ ِكٓ  Adenosine Triphosphate (ATP) ٓ ص٠كادة ِخكضْٚ رلاركٟ فٛعكفاث ا٢د١ٔكٛص٠ٓالإ٠ضكاعٟ ٌٙكزٖ اٌخّش٠ٕكاث ِك

( ِخش ، ٠ٚٛظظ رٌه ِا روشٖ وً ِٓ أعٛ اٌعلا عبكذ اٌفخكاط ، عكاصَ عغك١ٓ 52اٌّشوباث الأعاع١ت لإٔخاس اٌطالت عٕذ أداء ِغافاث عباعت لص١شة )

ِٓ الأ٘ذاف الأعاعك١ت  عكخخذاَ حّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت ص٠كادة ِغكخٜٛ عكشعت اٌغكباعت ِكع  أْ Maglischo (2003) ( ، ِاص١ٍر5100ٛ١)

( ، ع١ّٕككا ٠ككشٜ اٌباعككذ أْ حغم١ككك اٌّضّٛعككت 222: 51()52: 3ص٠ككادة دسصككت اٌغّعكك١ت عاٌععككلاث ، اٌككٝ صأككف ص٠ككادة وفككاءة إٌظككاَ اٌفٛعككفاحٟ)

(% ، ف١عككضٜ رٌككه ئٌككٝ غب١عككت حصكك١ُّ حّش٠ٕككاث اٌمككذسة 0,22ت اٌخضش٠ب١ككت الأٌٚككٝ )(% اعٍككٟ ِككٓ اٌّضّٛعكك3,23اٌخضش٠ب١ككت اٌزا١ٔككت ٔغككبت حغ١ككش )

ِغافت اٌغباق ، ف١غفكض اٌغكباع١ٓ ٌبكزي ألصكٝ  0/2اٌلا٘ٛائ١ت ٌٍّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت اٌزا١ٔت عاعخخذاَ اٌّغافاث اٌصغ١شة )اٌّضضأة( ٚاٌخٟ حصً ئٌٝ 

عكأْ أداء حّش٠ٕككاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت عاٌرككذة  Maglischo (2003) ١ٍركك١ٛصٙكذ ٌخغم١كك ِغكخٜٛ اٌغككشعت اٌمصكٜٛ ، ٠ٚإوكذ رٌككه ِكا روكشٖ ِاص

 اٌمصٜٛ ِع اٌّغافاث اٌصغ١شة ، أٚ ِع صغش عضُ اٌّضّٛعت اٌخذس٠ب١ت   ٠غذد اعخٕفار واًِ ٌّخضْٚ اٌض١ٍىٛص١ٓ عالأ١ٌكاف اٌععك١ٍت اٌغكش٠عت

 (220 – 226: 51) باع١ٓ ٚخاصت وٍّا لٍج ِغافت اٌغباعتِّا ٠غاعذ عٍٝ اوخغاه اٌغشعت اٌمصٜٛ ، ٚأ٠عا ص٠ادة اٌذافع١ت عٕذ اٌغ

( ِخكش عكشة  ٌٍّضّٛعككت اٌخضش٠ب١كت الأٌٚككٝ 011( ٌمكك١ُ دثد اٌّغغكٛعت ٌّخغ١كش اٌّغككخٜٛ اٌشلّكٟ ٌغككباعٟ )05( ، )٠ٚ01خعكظ ِكٓ ٔخككائش صكذٚي)

( ، ع١ّٕككا حركك١ش ٔخككائش 1,12ِغككخٜٛ ِع٠ٕٛككت ) ( عٕككذ0,32( ، ع١ّٕككا وأككج ل١ّككت دثد اٌضذ١ٌٚككت )3,22( ، ٚ اٌّضّٛعككت اٌخضش٠ب١ككت اٌزا١ٔككت )2,03)

(% ، ٚاٌّضّٛعكت اٌخضش٠ب١كت 5,20( ِخش عكشة ٌٍّضّٛعكت اٌخضش٠ب١كت الأٌٚكٝ )011(  ٌٕغبت اٌخغ١ش ٌٍّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌغباعٟ )03( ، )00صذٚي )

( ، أعككعذ عككذٔاْ  2() 5112)( ، عّككذٞ ِغّكذ عٍككٟ  01() 0333(% ، ٠ٚخفككك رٌككه ِكع ٔخككائش دساعككت عككادي ِغّكذ عبككذ اٌّككٕعُ )0,12اٌزا١ٔكت )

( ، ٠ٚعضٚ اٌباعذ رٌه ٌطب١عت حص١ُّ حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت ِٓ اعكخخذاَ  2() 5102( ،  أعّذ غٗ ِغّٛد ) 2() 5100اٌصافٟ ٚآخشْٚ )

ائ١كت ٚ اٌخكٟ عكذد٘ا وكً اٌرذة اٌمصٜٛ ٚاٌخٟ حراعٗ عشعت اٌغباق أٚ اٌرذة الألً ِٓ اٌمصٜٛ ، ِع حعذد أ شاض اعخخذاَ حّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛ

عأٔٙا حغاعذ عٍٝ ص٠ادة ِخكضْٚ اٌععكٍت ِكٓ اٌض١ٍىكٛص١ٓ ٚ  Maglischo (2003) ( ، ِاص١ٍر5100ٛ١ِٓ أعٛ اٌعلا عبذ اٌفخاط ، عاصَ عغ١ٓ )

ِكع عالأ١ٌاف اٌعع١ٍت  Creatine Phosphate (CP) ٚ اٌىش٠اح١ٓ فٛعفاث Adenosine Triphosphate (ATP) رلارٟ فٛعفاث ا٢د١ٔٛص٠ٓ

(% أعٍكٝ 5,20( ، ع١ّٕا ٠شٜ اٌباعذ أْ حغم١ك اٌّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت الأٌٚٝ ٔغكبت حغ١كش )222:  51( )56:  3ص٠ادة اٌخّز١ً اٌغزائٟ اٌلا٘ٛائٟ )

١ُ ( ِخش عشة ِع اٌّغافاث اٌخكٟ حكُ اعكخخذاِٙا عٕكذ حصك011ّ(% ، ف١عضٜ رٌه ئٌٝ حراعٗ ِغافت اٌغباق )0,12ِٓ اٌّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت اٌزا١ٔت )

غكافت ، حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت ٌٍّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت الأٌٚٝ خلاي ِعظُ ِشاعً اٌبشٔاِش ، عٓ غش٠ك اعخخذاَ اٌضٍىضة اٌلا٘ٛائ١ت عٕذ لطكع اٌّ

ٟ ( أْ عكبالاث اٌغكباعت اٌمصك١شة اٌخكٟ حخطٍكف اٌغكشعت اٌعا١ٌكت حعخّكذ عٍكٝ اٌضٍىكضة اٌلا٘ٛائ١كت فك٠ٚ5115ٛظظ رٌه ِا روكشٖ ِغّكذ عٍكٟ اٌمكػ )

  .(2 : 00)اٌخضٚد عاٌطالت 

اٌبعذ٠ت( ٌٍّضّٛعت اٌخضش٠ب١كت  –ٚعٙزا ٠خغمك صغت اٌفشض الأٚي ٚاٌزأٟ ٚاٌزٞ ٠ٕ  عٍٝ أٔٗ د حٛصذ فشٚق داٌت ئعصائ١اً ع١ٓ اٌم١اعاث )اٌمب١ٍت 

ِخككش عككشة  ٌصككاٌظ اٌم١اعككاث  011الأٌٚككٝ فككٟ ِعككذي حككشاوُ عككاِط اٌلاوخ١ككه ٚاٌّخغ١ككشاث اٌبذ١ٔككت ) ل١ككذ اٌبغككذ( ، ٚ اٌّغككخٜٛ اٌشلّككٟ ٌغككباعٟ 

اٌبعذ٠ت( ٌٍّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت اٌزا١ٔت فٟ ِعذي حشاوُ عكاِط اٌلاوخ١كه ٚاٌّخغ١كشاث  –اٌبعذ٠تد ، د حٛصذ فشٚق داٌت ئعصائ١اً ع١ٓ اٌم١اعاث )اٌمب١ٍت 

 ."ِخش عشة  ٌصاٌظ اٌم١اعاث اٌبعذ٠ت 011اٌبذ١ٔت ) ل١ذ اٌبغذ( ، ٚ اٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌغباعٟ 

يتةش حةشة نًزًةىعتٍ  011انبعذَةت( فةٍ انًتغُةشاث ) لُةذ انبحةج( وانًسةتىي انشلًةٍ نسةباحٍ  –نت انفةشوق بةٍُ انمُاسةاث )انبعذَةت حاَُا: دلا

 انبحج )الأونٍ ، انخاَُت(

  



 عغاَ اٌذ٠ٓ عغ١ٓ  

 18  )5102)د٠غّبش  ِضٍـت حطب١مـاث عٍـَٛ اٌش٠اظـت

 (08)رذول 

نًزًىعتٍ انبحج)الأونً ، فٍ انًتغُشاث)لُذ انبحج(  انبعذَت -انًتىسػ انحسابٍ والاَحشاف انًعُاسٌ و دلانت انفشوق بٍُ انمُاساث انبعذَت 

 8=5=0ٌٌ  انخاَُت(

 انًتغُشاث انمُاساث و
وحذة 

 انمُاط

انًزًىعت 

 انتزشَبُت الأونً

انًزًىعت انتزشَبُت 

انفشق بٍُ  انخاَُت

 انًتىسطٍُ

لًُت 

 "ث"
 ع و ع و

 اٌفغ١ٌٛٛص١ت 0
ِعذي حشاوُ عاِط 

 اٌلاوخ١ه

 ٍٍِٟ

 ِٛي/ٌخش
05,51 1,60 00,60 1,25 -1,20 -0,01 

5 
 اٌبذ١ٔت

 *5,65- 1,23- 1,63 50,22 1,21 53,33 د 21َ×0حغًّ اٌغشعت 

 0,25- 1,32- 1,22 00,10 1,03 05,51 د 52َ×5اٌغشعت اٌمصٜٛ  3

2 
اٌّغخٜٛ 

 اٌشلّٟ
 0,52- 0,52- 5,20 23,65 1,20 20,36 د َ عشة011صِٓ عباعت 

 * داٌت ئعصائ١اً         (           1,12عٕذ ِغخٜٛ ) 5,22ل١ّت دثد اٌضذ١ٌٚت 

( ِخكش ، 21×0( ٚصكٛد فكشٚق راث د ٌكت ئعصكائ١ت عك١ٓ اٌم١اعكاث اٌمب١ٍكت ٚاٌم١اعكاث اٌبعذ٠كت فكٟ ِخغ١كش حغّكً اٌغكشعت اخخبكاس)٠02ٛظظ صذٚي)

،  0,25-،  0,52-)اٌخكٛاٌٟ( ٌصاٌظ اٌّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت اٌزا١ٔت ع١ّٕا عالٟ اٌّخغ١شاث  ١ش داٌت ٚوأكج عٍكٟ 5,65-فىأج ل١ّت دثد اٌّغغٛعت )

-0,01) 

اٌبعذ٠ت( ٌٍّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت الأٌٟٚ ، ٚاٌّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت اٌزا١ٔت ئٌكٝ  –( ٌذ ٌت اٌفشٚق ع١ٓ ٔخائش اٌم١اعاث )اٌبعذ٠ت ٠02خعظ ِٓ ٔخائش صذٚي)

( ، 5,65-فىأكج ل١ّكت دثد اٌّغغكٛعت )( ِخكش ٌصكاٌظ اٌّضّٛعكت اٌخضش٠ب١كت اٌزا١ٔكت ، 21×0ٚصٛد فشٚق داٌت ئعصكائ١اً ٌّخغ١كش حغّكً اٌغكشعت )

( ، ٠ٚعكضٚ  2() 5102( ، ٠ٚخخٍ  رٌه ِع ٔخائش دساعت أعّكذ غكٗ ِغّكٛد )1,12( عٕذ ِغخٜٛ ِع٠ٕٛت )5,22ع١ّٕا وأج ل١ّت دثد اٌضذ١ٌٚت )

( ِخكش ، 21×0ِكع ِغكافت اخخبكاس ) اٌباعذ رٌه ئٌٝ غب١عت حص١ُّ حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت ٌٍّضّٛعت اٌزا١ٔت ِٓ اعخخذاَ ِغافاث ِضضأة حخراعٗ

أٔكٗ ٠ضكف عٕكذ اعكخخذاَ  Powers &Howley ( ٔملاً عكٓ عكٛسص ، ٘ك5115ٌٝٛٚعرذة اٌغباعت اٌمصٜٛ ، ٠ٚإوذ رٌه ِا روشٖ ِغّذ عٍٟ اٌمػ )

ٕظكاَ اٌطالكت اٌّغكخخذَ ا خخباس ٌٍخعشف عٍٝ ِمذاس اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت ِشاعاة اٌّضّٛعاث اٌعع١ٍت اٌّشحبطت عٕٛا إٌراغ اٌخخصصكٟ ، ٚاٌكشعػ ع

( 52×5( ، ع١ّٕا ٌُ حٛصذ فشٚق داٌت ئعصائ١اً ٌبكالٟ اٌّخغ١كشاث ِعكذي حكشاوُ عكاِط اٌلاوخ١كه ، اٌغكشعت اٌمصكٜٛ )022:  00فٟ أداء اٌغباق )

ٌكه ِكع ٔخكائش ( ، ٠ٚخفكك ر0,52-،  0,25-،  0,01-( ِخش عشة ٚوأج ل١ّت دثد اٌّغغٛعت عٍكٝ اٌخكٛاٌٟ)011ِخش ، اٌّغخٛٞ اٌشلّٟ ٌغباعٟ )

( ، ٠ٚعضٚ اٌباعذ رٌه ئٌٝ صغش عضُ اٌع١ٕت ، ٚلٍت ٔغكبت حّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت ٚاٌخكٟ حشاٚعكج عك١ٓ  2() 5102دساعت أعّذ غٗ ِغّٛد )

   .(% ِٓ عضُ اٌخذس٠ف الإصّاٌٟ عالأعبٛا خلاي فخشة اٌخذس٠ف عاٌٟ اٌرذة ) إٌّافغاث( ٚاٌخٟ اعخّشث خّغت أعاع١ع فمػ2-01)

( 011ٞ اٌباعذ عاٌش ُ ِٓ حراعٗ ِخغ١شاث ) ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه ، ِخٛعػ صِٓ ِضّٛعت  ٘ٛائ١ت ، اٌّغكخٛٞ اٌشلّكٟ ٌغكباعٟ )ٚ ٠ش

(  ِع اٌذساعت اٌغا١ٌت ، ئ  أْ ٔخكائش صكذاٚي د ٌكت اٌفكشٚق ٌٍّخغ١كشاث اٌغكاعمت ٌٍذساعكت اٌغا١ٌكت  2() 5102ِخش عشة ، ٌذساعت أعّذ غٗ ِغّٛد )

( ، ٠ٚعكضٚ اٌباعكذ رٌكه ئٌكٟ ا خكخلاف فكٟ اعكخخذاَ الأعكا١ٌف  2() 5102اٌفت ٌٕخائش صذاٚي د ٌت اٌفشٚق ٌذساعكت أعّكذ غكٗ ِغّكٛد )صاءث ِخ

، ٚإٌّاعككبت ٌطب١عككت اٌب١أككاث اٌشل١ّككت  T-test "اخخبككاس دث Parametric الإعصككائ١ت فمككذ اعككخخذِج اٌذساعككت اٌغا١ٌككت الإعصككاء اٌباسا١ِخش٠ككت

ألكً ِكٓ  Non-Parametric َ( ئٌٝ أْ لكٛة د ٌكت ا خخبكاس فكٟ الإعصكاء اٌلاعاساِخش٠كت١5116اعاث ، ف١ر١ش سصاء ِغّٛد )اٌّغخخشصت ِٓ اٌم

  Parametric ( 8 : 272  ،273) لٛة د ٌٗ ا خخباس فٟ الإعصاء اٌباسا١ِخش٠ت

اٌبعذ٠كت( ٌّضّكٛعخٟ اٌبغكذ فكٟ  –عك١ٓ اٌم١اعكاث )اٌبعذ٠كت ٚعٙزا ٌُ ٠خغمك صغت اٌفشض اٌزاٌذ ٚاٌزٞ ٠ٕ  عٍٝ أٔٗ د حٛصذ فشٚق داٌت ئعصائ١اً 

 ِخش عشة  ٌصاٌظ اٌّضّٛعت اٌخضش٠ب١ت الأٌٚٝ 011ِعذي حشاوُ عاِط اٌلاوخ١ه ٚاٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ) ل١ذ اٌبغذ( ، ٚ اٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌغباعٟ 

 :الاستُتاراث

ٍككت ٚ اٌشاعككاث اٌب١ٕ١ككت اٌىب١ككشة عٍككٝ وككً ِككٓ ِعككذي حككشاوُ أرككشث غش٠مككت حصكك١ُّ حّش٠ٕككاث اٌمككذسة اٌلا٘ٛائ١ككت عأعككٍٛه اٌّغككافاث اٌط٠ٛ .0

 . ( ِخش عشة011عاِط اٌلاوخ١ه ٚاٌمذساث اٌبذ١ٔت ) ل١ذ اٌبغذ( ٚاٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌغباعٟ )

أرشث غش٠مت حص١ُّ حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت عأعٍٛه اٌّغافاث اٌصغ١شة )اٌّضضأة( ٚ اٌشاعاث اٌب١ٕ١ت اٌصغ١شة عٍٝ وً ِكٓ ِعكذي  .5

 . ( ِخش عشة011عاِط اٌلاوخ١ه ٚاٌمذساث اٌبذ١ٔت ) ل١ذ اٌبغذ( ٚاٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌغباعٟ ) حشاوُ

ٌُ حخفٛق أٞ ِكٓ غش٠مخكٟ حصك١ُّ حّش٠ٕكاث اٌمكذسة اٌلا٘ٛائ١كت )ل١كذ اٌبغكذ( ، ٚخاصكت فكٟ ِخغ١كشاث ِعكذي حكشاوُ عكاِط اٌلاوخ١كه ،  .3

 . ( ِخش عشة011اٌغشعت اٌمصٜٛ ، اٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌغباعٟ )

 : اثانتىصُ
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 .ئصشاء ٔفظ اٌذساعت عٍٝ ع١ٕاث ِٓ اٌغباع١ٓ اٌزوٛس ٚالإٔاد عاعذاد أوبش ٚعأعّاس ع١ٕت ِخخٍفت .0

 )Maglischo (2003) ئصشاء دساعت ِراعٗ ٌٍخعشف عٍٝ اٌخأر١شاث اٌغادركت ِكٓ اعكخخذاَ اٌخصك١ُّ اٌزاٌكذ حبعكاً ٌخصك١ٕ  ِاص١ٍرك١ٛ .5

 .ٌخّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت ( 20

 . ٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت عاٌّغافاث اٌّضضأة ٚفخشاث اٌشاعت اٌمص١شة ِع عباعٟ الأعّاس اٌغ١ٕت اٌصغ١شةاعخخذاَ غش٠مت حّش .3

 . ئصشاء ٔفظ اٌذساعت عٍٝ ِضّٛعاث ِٓ عباعٟ اٌّغافاث اٌّخٛعطت .2

ة اٌلا٘ٛائ١ككت اعككخخذاَ اخخبككاساث ِائ١ككت عّغككافاث حىشاس٠ككت أغككٛي ٌٍذ ٌككت عٍككٝ ِغككخٜٛ اٌعّككً اٌلا٘ككٛائٟ ، ٚخاصككت ٌخّش٠ٕككاث اٌمككذس .2

 . ٌٍّغافاث اٌط٠ٍٛت ٚفخشاث اٌشاعت اٌب١ٕ١ت اٌىب١شة

 اٌخٕٛا فٟ اعخخذاَ حّش٠ٕاث اٌمذسة اٌلا٘ٛائ١ت عأعٍٛعٟ اٌخص١ُّ داخً اٌبشٔاِش اٌخذس٠بٟ ٚرٌه ِٕعا ٌغذٚد عاٌت اًٌٍّ عٕذ اٌغباع١ٓ. .6

 انًشارع:

 انعشبُت: انًشارع :أولاا 

 حذس٠ف اٌغباعت ٌٍّغخ٠ٛاث اٌع١ٍا ، داس اٌفىش اٌعشعٟ ، اٌما٘شة.َ(: 0332أعٛ اٌعلا اعّذ عبذ اٌفخاط ) .0

 َ(: فغ١ٌٛٛص١ا اٌخذس٠ف ٚاٌش٠اظت ، داس اٌفىش اٌعشعٟ ، اٌما٘شة. 5113ـــــــــــــــــــــ) .5

 ،اٌما٘شة . َ(: ا حضا٘اث اٌّعاصشة فٟ حذس٠ف اٌغباعت ، داس اٌفىش اٌعشع5100ٟــــــــــــــــــــــــــ ، عاصَ عغ١ٓ عاٌُ ) .3

(:د ِماسٔت أعا١ٌف ِخخٍفت ٌخذس٠ف حغًّ اٌلاوخ١ه عٍٝ ععط اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٚاٌٛ ١ف١ت  ٚاٌّغخٜٛ 5102أعّذ غٗ ِغّٛد ) .2

 اٌشلّٟ ٌغباعٟ اٌغشعتد ، سعاٌت دوخٛساٖ ،  ١ش ِٕرٛسة ، و١ٍت اٌخشع١ت اٌش٠اظ١ت ، صاِعت إٌّصٛسة.

(:د أرش حّش٠ٕاث ِمخشعت عطش٠مت اٌخغًّ اٌلاوخ١ىٟ عٍٝ 5100س ِٙذٞ ع١ٍّاْ )أععذ عذٔاْ اٌصافٟ ، ص١ًّ وا ُ صٛاد ، ع١ذ .2

ِخش عشة د عغذ ِٕرٛس ، ِضٍت اٌمادع١ت ، ٌعٍَٛ اٌخشع١ت اٌش٠اظ١ت ، ِضٍذ  511ععط اٌّخغ١شاث اٌفغ١ٌٛٛص١ت ٚاٌب١ٛو١ّ١ائ١ت ٌغباعت 

 ( ، صاِعت اٌمادع١ت. 3( ، عذد )00)

 اٌخصائ  اٌى١ّ١ائ١ت اٌغ٠ٛ١ت ٌفغ١ٌٛٛص١ا اٌش٠اظت ، داس اٌفىش اٌعشعٟ ، اٌما٘شة . (:5110عٙاء اٌذ٠ٓ ئعشا١ُ٘ علاِت ) .6

(: دحأر١ش ح١ّٕت اٌخغًّ اٌلا٘ٛائٟ عٍٝ ععط اٌّخغ١شاث اٌبذ١ٔت ٚاٌفغ١ٌٛٛص١ت ٚاٌّغخٜٛ اٌشلّٟ ٌّخغاعمٟ 5112عّذٞ ِغّذ عٍٟ ) .2

 ١ٕٓ عٛسعع١ذ ، صاِعت لٕاة اٌغ٠ٛظ. ِخش د سعاٌت دوخٛساٖ ،  ١ش ِٕرٛسة ، و١ٍت اٌخشع١ت اٌش٠اظ١ت ع0211

، اٌطبعت اٌزا١ٔت ، داس إٌرش  ٌٍضاِعاث ، SPSS( : اٌخغ١ًٍ الإعصائٟ ٌٍب١أاث عاعخخذاَ عشٔاِش 5116سصاء ِغّٛد أعٛ علاَ ) .0

 اٌما٘شة.

شٞ ، عضّاْ ، دٌٚت ( : عٍغٍت وخف عاٌُ اٌغباعت ، اٌّٛعٛعت اٌع١ٍّت ٌش٠اظت اٌغباعت ، ِطاعع اٌعا5113ِع١ّش عبذ الله سصق ) .3

 الإِاساث اٌعشع١ت اٌّخغذة. 

(:د عشٔاِش حذس٠بٟ عطش٠مت اٌخغًّ اٌلاوخ١ىٟ ٚأرشٖ عٍٟ ععط اٌّخغ١شاث اٌفغ١ٌٛٛص١ت 0333عادي ِغّذ عبذ إٌّعُ ِىٟ ) .01

 ٛغ.ٚاٌب١ٛو١ّ١ائ١ت ٌغباعٟ اٌّغافاث اٌمص١شة د سعاٌت دوخٛساٖ ،  ١ش ِٕرٛسة ، و١ٍت اٌخشع١ت اٌش٠اظ١ت ، صاِعت أع١

 ( : فغ١ٌٛٛص١ا اٌش٠اظت ٚحذس٠ف اٌغباعت ، اٌضضء الأٚي ، اٌّشوض اٌعشعٟ ٌٍٕرش ، اٌما٘شة.5115ِغّذ عٍٟ اٌمػ ) .00

(:د دساعت ا عخضاعاث اٌلاوخ١ى١ت ٌذٜ عباعٟ اٌّغافاث اٌمص١شة إٌاةي١ٓ فٟ اٌّغافاث اٌّخخٍفت ، 5111ِغّٛد ِذعج ِغّٛد ) .05

 اٌخشع١ت اٌش٠اظ١ت ٌٍب١ٕٓ ، صاِعت الإعىٕذس٠ت.سعاٌت ِاصغخ١ش ،  ١ش ِٕرٛسة ، و١ٍت 
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