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 ومسةتو  الوظيفيةة الكفاءة متغيرات وبعض اللاكتيك حامض نسبة على( الهيبوكسيك) التنفس فى التحكم تدريبات تأثير
 .الحديث للرقص الحرة الجملة أداء

  يوسف محمد غاده

 .خّٙٛر٠خ ِصز اٌعزث١خ -خبِعخ اٌشلبس٠ك  –اٌزّز٠ٕبد ٚاٌدّجبس ٚاٌزعج١ز اٌسزوٟ ثى١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بظ١خ ٌٍجٕبد لظُ 

 اٌجسث ِٚشىٍخاٌّمذِخ 

 ٠ٙذف اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ إٌٝ ِؾبٌٚخ اٌٛطٛي ثبٌفشد إٌٝ اػٍٝ ِغزٜٛ ٠ّىٓ رؾم١مٗ فٝ ٔٛع إٌشبؽ اٌّخزبس، وّب ٠ؼُذ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ أ٠ؼب  

ٌٕفغٝ، ػ١ٍّخ رشث٠ٛخ ٘بدفخ رؼزّذ فٝ اٌّمبَ الأٚي ػٍٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ الأعظ اٌؼ١ٍّخ اٌزٝ رخذَ عٛأت الإػذاد اٌّخزٍفخ )اٌجذٔٝ ٚاٌّٙبسٜ، ٚا

ٚاٌخططٝ( ثً ٠ٚزؾمك ِٓ خلاٌٙب ِجذأ اٌزىبًِ فٝ رط٠ٛش رٍه اٌغٛأت ٌٍٛطٛي ثبٌّزؼٍُ أٚ اٌلاػت إٌٝ أػٍٝ اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بػخ اٌّّىٓ 

 (.63:  02( )092:  81رؾم١مٙب ولا  فٝ ِغبٌٗ )

 "ٔمص  اكوظصد١ٓ "أٔٗ ظٙش الإ٘زّبَ ثّٛػٛع رذس٠جبد ا١ٌٙجٛوغي١ه  َ(0222)" ِسّذ زظٓ علاٜٚ، ٚأثٛ اٌعلا أزّذ عجذ اٌفزبذ"ٚلذ أشبس

خلاي اٌغٕٛاد الأخ١شح ٚظٙشد ثؼغ اٌذساعبد اٌزٝ رذػٛا إٌٝ إعزخذاَ اٌزذس٠ت ِغ ٔمض الأوغغ١ٓ ٌشفغ ِغزٜٛ الأداء اٌش٠بػيٝ ثعػزجيبس أْ 

ٔٝ أليً ِيغ رم١ٍيً ػيذد ِيشاد اٌزيٕفظ ِّيب ٠يددٜ اٌيٝ ٔميض اٌزذس٠ت ثٕمض الأوغغ١ٓ ٠يددٜ اٌيٝ ص٠يبدح اٌيذ٠ٓ الأوغيغ١ٕٝ ثععيزخذاَ شيذح ؽّيً ثيذ

وّيبأْ ِظيطٍؼ  Hypoxic Trainingالأوغغ١ٓ ؽزٝ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌخ١ٍخ ٚلذ أؽٍك ػٍٝ ٘زا إٌيٛع ِيٓ اٌزيذس٠ت اٌزيذس٠ت ثيٕمض انوغيغ١ٓ 

ٌٛطييح ؽبٌييخ ٔمييض  "Anoxaemia  " أٔٛوظصصب١ّ٠باعييُ  "Barkroft"ثبروزٚفصصذ ا١ٌٙجٛوغيي١ب ِييش ثؼييذح رطييٛساد ثييذأد ِٕييز أؽٍييك ػ١ٍييٗ 

اٌيٝ أْ أطيجؼ   Non Oxygenثّؼٕيٝ ثيذْٚ أوغيغ١ٓ " Anoxia"أٔٛوغي١ب ِظيطٍؼ  "Van slic"فصبْ طص١ٍه الأوغغ١ٓ فٝ اٌذَ ، صُ أؽٍيك 

 (688-682: 03ؽب١ٌب  اٌّظطٍؼ اٌشبئغ ا١ٌٙجٛوغ١ب. )

ٚعييذد إلجييبن  وج١ييشا  فييٝ  Hypoxic Trainingأْ ؽش٠مييخ اٌزييذس٠ت ثييٕمض الأوغييغ١ٓ )وييزُ اٌييٕفظ(  َ(0220"ِسّصصذ عٍصصٝ اٌمصصػ ")ٚأشييبس

اٌغٕٛاد الأخ١شح ٠ٚٛػؼ أْ ٔمض ِؼذي اٌزيٕفظ ٠مٍيً ِيٓ اٌزيضٚد ثبلأوغيغ١ٓ ِّيب ٠يدصش ػٍيٝ ِغيزٜٛ الأداء، ٚ٘يزا ٠ؼيضص ِيٓ ريبص١شاد اٌزيذس٠ت 

ٚغ١ش اٌّشرفؼخ ػيٓ عيطؼ اٌٙٛائٝ ٚاٌلا٘ٛائٝ ِٓ خلاي ِغّٛػبد رىشاس٠خ ِغزمٍخ ٚلذ ؽجمذ ثؼغ اٌجؾٛس ٘زٖ اٌطش٠مخ فٝ إٌّبؽك اٌّشرفؼخ 

ٜ اٌجؾش ثٙذف ِؼشفخ أصش٘ب ػٍٝ اٌمذسح اٌٙٛائ١خ ٚر١ّٕزٙب ،ٚأظٙشد إٌزبئظ ؽذٚس ص٠يبدح وج١يشح ٔبرغيخ ػيٓ اٌزيذس٠ت فيٝ إٌّيبؽك اٌزيٝ فيٝ ِغيزٛ

 (.833: 62عطؼ اٌجؾش )

اٌزذس٠ت فيٝ ٔميض الأوغيغ١ٓ ٚرٌيه  رؼٕٝ Hypoxic Trainingإٌٝ أْ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ  َ(7991"عٍٝ فّٙٝ اٌج١ه" )وّب أشبس 

 ػٓ ؽش٠ك رذس٠جبد ثذ١ٔخ )عٙذ ثذٔٝ( ٠زُ خلاٌٙب اٌزؾىُ اٌّمظٛد فٝ ػ١ٍّخ اٌزٕفظ ؽ١ش ٠مً ػذد ِشاد اٌزٕفظ خلاي الأداء ثشيىً ِؾغيٛة ثّيب

ٕٝ( ِٚيب إٌيٝ رٌيه ِيٓ سدٚد اسرفيبع ِغيزٜٛ اٌلاوز١يه فيٝ اٌيذَ ٚص٠يبدح اٌيذ٠ٓ الأوغيغ١ –٠غزذػٝ سدٚد أفؼبي ؽ٠ٛ١خ )ِضً إسرفبع ِؼيذند إٌيجغ

فيٝ  الأفؼبي اٌؾ٠ٛ١خ اٌزٝ رؼًّ ػٍٝ رؼ٠ٛغ إٌمض فٝ و١ّخ الأوغغ١ٓ ٚرددٜ ٘زٖ اٌزذس٠جبد ثؼذ اٌزى١ح ػ١ٍٙب إٌٝ إِىب١ٔخ ِمبثٍخ ظشٚف اٌؼّيً

 (.628: 00ٔمض الأوغغ١ٓ ثىفبءح أفؼً )

إْ اعزخذاَ اٌزذس٠ت ثٕمض الأوغغ١ٓ ( 7991( ، "ٔصز اٌذ٠ٓ رظٛاْ" )0220زظٓ علاٚٞ، أثٛ اٌعلا عجذاٌفزبذ" )٠ٚزفك ولا  ِٓ 

Hypoxic training  لذ اعزخذَ ثٕغبػ فٟ اٌغجبؽخ ٚأٌؼبة اٌمٜٛ ٚاٌغٍخ ٚلذ ظٙشد اٌزبص١شاد الإ٠غبث١خ ٌّضً ٘زٖ اٌذساعبد ِٕٙب رؾغٓ اٌؾذ

ظبد فٟ رٛص٠غ اٌذَ داخً اٌؼؼٍخ ٚص٠بدح رخض٠ٓ اٌغ١ٍىٛع١ٓ فٟ اٌؼؼلاد ِغ ص٠بدح الإٔض٠ّبد اٌّغبػذح الألظٝ نعزٙلان الأوغغ١ٓ ٚانلز

 ( .869:  68( )680 -682:  03٘ٛائ١ب ٚن ٘ٛائ١ب. ) ATPخلاي ٔظبَ ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚص٠بدح اٌىفبءح فٟ إٔزبط  ATPػٍٝ إٔزبط 

ؽ١ٛٞ فٝ ِغزٜٛ اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ ٌٍفشد عٛاء فٟ الأداء اٌفؼٍٟ ٌلاػت أٚ فٟ ٚلذ  ٠ٚؼزجش اٌغٙبص اٌزٕفغٟ ِٓ أعٙضح اٌغغُ اٌزٟ ٌٙب دٚس

زٞ اٌشاؽخ ، ٌزا ٚعت ػٍٝ اٌّذسة أْ ٠ىْٛ ػٍٝ دسا٠خ ربِخ ثؼ١ٍّبد رطٛس اٌطبلخ اٌلا٘ٛائ١خ ٚو١ف١خ ص٠بدح وفبءح اٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ اٌ

 ( .082:  ٠82دصش ثبٌزبٌٟ إ٠غبث١ب ػٍٝ ِغزٜٛ الأداء ٌذٞ اٌلاػج١ٓ )

( أْ ِجذأ 0222")عصبَ عجذ اٌخبٌك(، "0220")٠س١ٝ اٌسبٚٞ(، "8991")طعذ وّبي(،"8996")س٠ٕت اكطىٕذرا٠ٚٝٔشٜ وً ِٓ"

بٌٝ سفغ انعزّشاس٠خ فٝ اٌزذس٠ت ِٓ الأعظ اٌٙبِخ ٌزط٠ٛش اٌؾبٌخ اٌزذس٠ج١خ ٚلذساد اٌش٠بػ١١ٓ ٚرضج١ذ ِب رُ اوزغبثٗ ؽٛاي ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت ٚثبٌز

: 81( )88:  86الأداء ػٓ ؽش٠ك سفغ وفبءح ولا  ِٓ اٌمٍت ٚاٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ٚاٌشئز١ٓ فٝ ٔمً الأوغغ١ٓ إٌٝ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ .  ) ِغزٜٛ

802( )63  :803( )08  :823 ) 

( أْ 8991")٠خ در٠ٚشإخلاي إثزا١ُ٘، ٔبدٚاٌشلض اٌؾذ٠ش وبؽذ أٔٛاع اٌزؼج١ش اٌؾشوٝ ٌٗ ػلالخ ٚص١مخ ثبٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ ، ؽ١ش رش١ش وً ِٓ "

ح اٌؾشوبد اٌّخزٍفخ فٝ اٌشلض ٌٙب ربص١ش وج١ش ػٍٝ إٌبؽ١خ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٍغغُ، ِّٚٙب وبٔذ ٘زٖ اٌؾشوبد ثغ١طخ ٚعٍٙخ فعٔٙب رض٠ذ ِٓ وفبء

ثبٌٛطٛي إٌٝ  اٌغغُ ٚلذسرٗ ػٍٝ الأداء ثبلً ِغٙٛد ِّىٓ، ٚن ٠برٝ رٌه إن ثبٌزذس٠ت اٌّزٛاطً ؽزٝ ٠ّىٓ ٌغ١ّغ أعٙضح اٌغغُ اٌزؼبْٚ

 ( 36، 32:  3ِغزٜٛ ػبٌٝ ِٓ الأداء اٌؾشوٝ فٝ ؽذٚد لذساد اٌّّبسط . )
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ٌٍٚشلض اٌؾذ٠ش أٚػبع ٚؽشوبد أعبع١خ فبلأٚػبع الأعبع١خ ٠شزك ِٕٙب اٌؼذ٠ذ ِٓ الأٚػبع اٌزٟ رؼزجش أٚػبع ثذء ٌٍؼذ٠ذ ِٓ أٔٛاع اٌزى١ٕه 

فٙٝ رؼزجش أعبعب  ٌٙزا اٌفٓ ٚرٕمغُ إٌٝ ؽشوبد رددٜ ِٓ اٌضجبد ٚؽشوبد رددٜ ِٓ اٌّّىٓ رذس٠غٗ فٝ اٌشلض اٌؾذ٠ش، أِب اٌؾشوبد الأعبع١خ 

١خ اٌؾشوخ، وّب رز١ّض ٘زٖ اٌؾشوبد ثبٌزٕٛع ِٓ اٌضمً إٌٝ اٌخفخ ِٚٓ اٌمٛح إٌٝ اٌؼؼح ؽغت و١ف١خ أدائٙب، ِٕٚٙب  ؽشوبد عٍٙخ ثط١ئخ أغ١بث

 ( 083: 86()809، 826:  ١3ش ٚؽبلخ ػب١ٌخ. )ٚؽشوبد ػ١ٕفخ ل٠ٛخ عش٠ؼخ رؾزبط فٝ أدائٙب إٌٝ ثزي عٙذ وج

اٌشلض اٌؾذ٠ش ػٍٝ أعب١ٌت ٚأّٔبؽ ِخزٍفخ ؽ١ش إٔٗ فٓ ٠ذَُّسط ٌٗ لٛاػذٖ ، أعبع١برٗ ، ؽشوبرٗ ، ِٙبسارٗ ، ٚػٕبطش ِدصشح ف١ٗ ، ٠ٚؼزّذ 

 (019: 11( )81:6ٔشبرٗ ٚؽزٝ الأْ.)ِٚٛع١مٝ ٚإ٠مبع ِظبؽت ، ٌٚٗ ٌغخ خبطخ فٟ الأداء اٌزٝ أعغٙب ٚؽٛس٘ب ثؼغ ِشب١٘ش ٘زا اٌفٓ ِٕز 

رؼج١شٜ ٠غّؼ ٌٍفٕبْ ثزظ٠ٛش سؤ٠زٗ اٌشخظ١خ ٌٍؼبٌُ ِٓ ؽٌٛٗ ِٓ   َ( ثبٔٗ " ٚع١ؾ8991")Marcia B. Siegelِبرط١ب ط١دبي ٚرؼشفٗ " 

  (68:  19خلاي لذسارٗ اٌؼم١ٍخ ٚإِىب١ٔبرٗ اٌغغ١ّخ". )

إِىب١ٔبرٗ ٚؽج١ؼزٗ وبداح داٌخ ٌٍزؼج١ش ػّب ثذاخً اٌفشد ِٓ ِشبػش ٚإٔفؼبند". ٚ٘ٛ "اٌفٓ اٌزؼج١شٜ اٌزٜ ٠غزؼًّ ف١ٗ اٌغغُ فٝ ؽذٚد 

(896:06) 

ذ٠ش ٚلذ نؽظذ اٌجبؽضخ ِٓ خلاي رذس٠غٙب ٌّبدح اٌزؼج١ش اٌؾشوٝ ثبٌى١ٍخ ػذَ لذسح اٌطبٌجبد ػٍٝ انعزّشاس فٝ أداء اٌغٍّخ اٌؾشح ٌٍشلض اٌؾ

ؽ١ش أْ اٌّغّٛػبد ، ح رشاوُ ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚافزمبس اٌطبٌجبد إٌٝ ِزغ١شاد اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خثىفبءح، ٚرشٜ اٌجبؽضخ أْ رٌه لذ ٠شعغ إٌٝ ص٠بد

ذ اٌؼؼ١ٍخ ن رزّىٓ ِٓ انعزّشاس فٝ انٔمجبع اٌؼؼٍٝ )اٌؼًّ( إن إرا اعزّش رض٠ٚذ٘ب ثبٌطبلخ )الأوغغ١ٓ( ٚوٍّب وبْ ٕ٘بن اعزّشاس فٝ ِ

اٌؼؼ١ٍخ ِٓ انعزّشاس فٝ اٌؼًّ، ٚوزٌه ص٠بدح ؽبِغ اٌلاوز١ه اٌزٜ ٠ددٜ إٌٝ عشػخ  ٚرض٠ٚذ اٌخلا٠ب ثبٌطبلخ وٍّب رّىٕذ اٌّغّٛػبد

شؼٛس٘ٓ ثبٌزؼت ٚػذَ رّىٕٙٓ ِٓ الأداء اٌغ١ٍُ ٌٍغٍّخ اٌؾشح ٌٍشلض اٌؾذ٠ش، ٌزا سأد اٌجبؽضخ أْ اعزخذاَ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ 

ؽبِغ اٌلاوز١ه ٌٍطبٌجبد ١ٌىْٛ اٌشو١ضح ٌشفغ ِغزٜٛ أدائٙٓ فٝ اٌغٍّخ اٌؾشح )ا١ٌٙجٛوغ١ه( ٠ّىٓ أْ ٠ؾغٓ ِزغ١شاد اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ ِغزٜٛ 

 ٌٍشلض اٌؾذ٠ش.

 ٘ـذف اٌجسـث:

 ٠ٙذف اٌجؾش إٌٝ اعزخذاَ  رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ )ا١ٌٙجٛوغ١ه( ٚاٌزؼشف ػٍٝ ربص١ش٘ب ػٍٝ:

 ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔٗ . .8

   خٔغجخ ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚثؼغ ِزغ١شاد اٌىفبءح اٌٛظ١ف١ .0

 ِغزٜٛ اداء اٌغٍّٗ اٌؾشح ٌٍشلض اٌؾذ٠ش . .6

 فزٚض اٌجسـث: 

اٌزؾّيً  -رٛعذ فشٚق داٌٗ إؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔٗ ٚاٌّزّضٍخ فٝ )اٌميٛح اٌؼؼي١ٍخ اٌضبثزيخ  .8

 اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌذ٠ٕب١ِخ( ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ. -اٌذٚسٜ اٌزٕفغٝ 

رٛعييذ فييشٚق داٌييٗ إؽظييبئ١ب ثيي١ٓ اٌم١ييبط اٌمجٍييٝ ٚاٌجؼييذٜ ٌؼ١ٕييخ اٌجؾييش فييٟ ٔغييجخ ؽييبِغ اٌلاوز١ييه ٚثؼييغ ِزغ١ييشاد اٌىفييبءح اٌٛظ١ف١ييخ  .0

 -ِؼييذي اٌزييٕفظ -إٌييجغ انوغيغ١ٕٝ -اٌؾيذ انلظييٝ نعيزٙلان انوغييغ١ٓ إٌغيجٝ -ٚاٌّزّضٍيخ فييٝ )ِؼيذي اعييزٙلان انوغيغ١ٓ اٌّطٍييك

 ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ( -اٌز٠ٛٙخ اٌشئ٠ٛخ

 رٛعذ فشٚق داٌٗ إؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ِغزٜٛ اداء اٌغٍّٗ اٌؾشح ٌٍشلض اٌؾذ٠ش اٌم١بط اٌجؼذٞ . .6

 ِصطٍسبد اٌجسث :

  : Hypoxicا١ٌٙجٛوظ١ه  -

 ( . 688:  03٘ٛ اٌظشٚف اٌزٟ ٠ؾذس ف١ٙب رؼشع خلا٠ب ٚأٔغغخ اٌغغُ ٌٍٕمض فٟ الأوغغ١ٓ)

 :  Hypoxic Trainingرذر٠جبد اٌزسىُ فٝ اٌزٕفض  -

لذسح ٘ٛ اٌزذس٠ت ثىزُ اٌزٕفظ ٚرٌه ثزم١ًٍ ػذد ِشاد اٌزٕفظ ِّب ٠ٕشب ػٕٗ ٔمض فٟ ِمذاس الأوغغ١ٓ اٌلاصَ ٌخلا٠ب اٌغغُ ِّب ٠ددٞ إٌٝ ص٠بدح 

 ( .  682:  03اٌغغُ ػٍٝ اٌزى١ح ٌٍذ٠ٓ الأوغغ١ٕٟ )

  :أٚاٌسّط اٌٍجٕٟ زبِط اٌلاوز١ه -

ل١بعٗ ٠غّؼ ثزؾذ٠ذ ؽبٌخ  .اٌؼؼلاد ، ٚاٌغٍذ ٚخلا٠ب اٌذَ اٌؾّشاء ٚخبطخ فٟ ؽبٌخ ػذَ ٚعٛد الأٚوغغ١ٓ ٠ٕزظ ؽبِغ اٌٍجٕٟ أعبعب ِٓ

 ( 63: 82) ( .-ِٛعجخ)+( أٚ عبٌجخ ٚ) الأوغذح الأٔغغخ ٚاٌزٛاصْ ث١ٓ ا٠ٛٔبد )اٌشؾٓ

 : Vital capacity اٌظعخ اٌس٠ٛ١خ: -
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 ( 02: 82٘ٝ ألظٝ ؽغُ ِٓ اٌٙٛاء ٠ّىٓ إخشاعٗ فٝ ػ١ٍّخ اٌضف١ش ٚرٌه ثؼذ أخز ألظٝ ش١ٙك ) 

 :VO2 maxاٌسذ اكلصٝ لاطزٙلان اكوظد١ٓ  -

 ( .061: 2% ِٓ ػؼلاد اٌغغُ )ٌزش/ دل١مخ( " )22٘ٛ "أوجش ؽغُ لإعزٙلان الأوغغ١ٓ أصٕبء اٌؼًّ اٌؼؼٍٝ ثععزخذاَ أوضش ِٓ  

  :((VO2 /Kg /ml / min اكوظد١ٓ إٌظجٝ: اٌسذ اكلصٝ لإطزٙلان -

 (061: 2"٘ٛ ألظٝ ؽغُ ٌلأوغغ١ٓ اٌّغزٍٙه ثبٌٍزش أٚ ا١ٌٍٍّّزش/ ق/وغُ ِٓ ٚصْ اٌغغُ".)

 Aerobic Exercises :اٌزذر٠جبد اٌٙٛائ١خ -

 (39: 69٘ـٝ الأٔشطـخ اٌزٝ ٠غزط١غ اٌغغُ أْ ٠دد٠ٙب فٝ ٚعٛد الأوغغ١ٓ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ. )

  Enaerobic Exegesisاٌزذر٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ  -

 (.39: 69٘ٝ الأٔشطخ اٌزٝ رزطٍت ِٓ اٌغغُ اٌمذسح ػٍٝ أدائٙب ثشذح ِشرفؼخ فٝ ػذَ رٛافش الأوغغ١ٓ )

 Rate of Respiration ِعذي اٌزٕفض فٝ اٌذل١مخ -

 (68: 88ػذد ِشاد اٌزٕفظ اٌزٝ ٠زٕفغٙب اٌشخض ٚ٘ٝ رزىْٛ ِٓ اٌش١ٙك ٚاٌضف١ش. )

 ( VE Ventilatory Equivalent)خ اٌزئ٠ٛخ اٌز٠ٛٙ -

 (631: 6٘ٝ ؽغُ اٌٙٛاء اٌزٜ ٠ذخً ٠ٚخشط ِٓ اٌشئز١ٓ خلاي دل١مخ ٚاؽذح".)"

 اٌزل  اٌسذ٠ث: -

  (861:86" فٓ خلاق ِٚجذع  ٠ؼجش ػٓ فىشح ِؼ١ٕخ ثععزخذاَ ؽشوبد اٌغغُ اٌّخزٍفخ ٚاٌّزٕٛػخ ٚاٌزٝ ٠مَٛ ثٙب اٌفشد ٚفم ب لإِىب١ٔبرٗ اٌزار١خ". )

 :Performance levelِظزٜٛ اكداء  -

 " اٌذسعخ اٌزٝ رؾظً ػ١ٍٙب اٌطبٌجخ ِٓ لجً ٌغٕخ اٌزم١١ُ ػٍٝ أداء اٌغٍّخ اٌؾشو١خ ٌٍشلض اٌؾذ٠ش". )رؼش٠ح إعشائٝ( 

 اٌذراطبد اٌظبثمخ : 

 أٚلاً : اٌذراطبد اٌزٝ رٕبٌٚذ اٌزعج١ز اٌسزوٝ :

(  ثذساعخ رٙذف إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ ربص١ش ثشٔبِظ ِمزشػ ػٍٝ ر١ّٕخ ثؼغ ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ  61( ) 8999" )ِٙب اٌعشةلبِذ " .8

اٌفغ١ٌٛٛع١خ، ٚربص١ش ر١ّٕزٙب ػٍٝ ربخ١ش ظٙٛس اٌزؼت ِٚغزٜٛ أداء ثؼغ ِٙبساد اٌجب١ٌٗ، ٚلذ اعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ، 

( ؽبٌجخ، ٚوبٔذ أُ٘ إٌزبئظ أْ ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ربصشد إ٠غبث١ب  20)ٚإشزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٝ ؽبٌجبد اٌى١ٍخ ٚلٛاِٙب 

 ثبٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ٚوزٌه ربخ١ش ظٙٛس اٌزؼت ِٚٓ صُ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء فٝ ِٙبساد اٌجب١ٌٗ اٌّخزبسح . 

ٌٍشلض اٌٙٛائٝ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد  (ثذساعخ رٙذف إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ ربص١ش ثشٔبِظ ِمزشػ 80( ) 0220" )خٙبد خلايلبِذ " .0

عٕخ، إعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ، ٚإشزٍّذ ػ١ٕخ  12-62اٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٚفَٙٛ اٌزاد ٌذٜ اٌغ١ذاد فٝ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ِٓ 

ٝ ِؼذي اٌجؾش ػٍٝ اٌؼبِلاد ثٛصاسح اٌشجبة ِّٓ ٌُ ٠غجك ٌٙٓ ِّبسعخ اٌش٠بػخ، ٚوبٔذ أُ٘ إٌزبئظ ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب  ف

 اٌىفبءح اٌفغ١ٌٛٛع١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ . 

(  ثذساعخ رٙذف إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ ربص١ش رذس٠جبد اٌزب٠جٛ ػٍٝ ثؼغ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌفغ١ٌٛٛع١خ  89( )0221" )عب١ٌٗ عبديلبِذ " .3

 Vo2maxاٌّشٚٔخ(، ٚاٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ )اٌمذسح اٌٙٛائ١خ  –اٌزؾًّ اٌؼؼٍٝ  –ٚاٌّزّضٍخ فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ )اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ 

ٚاٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ( ٚربص١ش رؾغ١ٕٙب ػٍٝ ِغزٜٛ الأداء فٝ اٌشلض اٌؾذ٠ش، ٚلذ إعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ  –ٚاٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ  –

( ؽبٌجخ، ٚوبٔذ أُ٘ 62اٌزغش٠جٝ، ٚإشزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٝ ؽبٌجبد اٌفشلخ اٌشاثؼخ رخظض اٌزؼج١ش اٌؾشوٝ ثبٌى١ٍخ ٚلٛاِٙب )

ٌزذس٠جبد اٌزب٠جٛ ٌٗ ربص١ش إ٠غبثٝ ػٍٝ رؾغ١ٓ ثؼغ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٚٓ صُ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ  إٌزبئظ أْ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ

 الأداء فٝ اٌغٍّخ اٌؾشح ٌٍشلض اٌؾذ٠ش. 

 Vo2max(  ثذساعخ رٙذف إٌٝ رم١١ُ وً ِٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ  ٚ 8993 ( )10) Dahlstrom, et al لبَ "داٌظزٛرَ ٚآخزْٚ" .1

ن الأوغغ١ٓ ٚاٌزؾًّ ِٚؼذي ػشثبد اٌمٍت ٚرشو١ض اٌلاوزبد فٝ اٌذَ ػٕذ اٌشالظبد فٝ أسثغ أٔٛاع ٌٍشلض اٌؾذ الألظٝ نعزٙلا

( 11)اٌجب١ٌٗ، ٚاٌشلض اٌؾذ٠ش، ٚاٌغبص، ٚاٌشلض اٌزؼج١شٜ( ، ٚاعزخذَ اٌجبؽضْٛ إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ، ٚإشزٍّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٝ )

ٌؾذ٠ش ، ٚاٌغبص ، ٚاٌشلض اٌزؼج١شٜ(، ٚوبٔذ أُ٘ إٌزبئظ ص٠بدح اٌؾذ الألظٝ سالظخ فٝ الأسثغ أٔٛاع ٌٍشلض )اٌجب١ٌٗ ، ٚاٌشلض ا

% فٝ اٌجب١ٌٗ ، ٚاٌشلض اٌؾذ٠ش ، ٚاٌغبص ، ٚاٌشلض اٌزؼج١شٜ ، وزٌه وبْ رشو١ض 02ثؾٛاٌٝ  Vo2maxنعزٙلان الأوغغ١ٓ 

ٌؾذ٠ش ٚاٌغبص ، وّب أشبسد إٌٝ أْ أعٍٛثٝ اٌلاوزبد فٝ اٌذَ عغً ل١ّب  ِشرفؼخ ٔغج١ب  فٝ اٌجب١ٌٗ ٚاٌشلض اٌزؼج١شٜ ػٓ اٌشلض ا
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اٌجب١ٌٗ ٚاٌزؼج١شٜ ٠ؾفضا ػٍٝ إٔزبط اٌطبلخ اٌلا٘ٛائ١خ أوضش ِٓ ا٢خش٠ٓ، وّب أشبسد أ٠ؼب  إٌٝ أْ ِؼذي ػشثبد اٌمٍت وبْ أػٍٝ فٝ 

 اٌغبص ٚ اٌشلض اٌزؼج١شٜ ػٕٗ فٝ اٌشلض اٌؾذ٠ش ٚاٌجب١ٌٗ. 

 : جٛوظ١هثب١ٔبً : اٌذراطبد اٌزٝ رٕبٌٚذ رذر٠جبد ا١ٌٙ

( ثذساعخ رٙذف إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ ربص١ش رذس٠جبد ا١ٌٙجٛوغ١ه ػٍٝ وفبءح اٌغٙبص اٌذٚسٜ اٌزٕفغٝ 01َ( ) 0222" )ِسّذ سوز٠بلبَ " .8

ٌذٜ ٔبشئٝ اٌّلاوّخ، ٚلذ إعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ٚرُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ ِشوض اٌزؾًّ ثطٕطب اٌزبثغ 

ث١خ ٌّلاوّخ اٌٙٛاح، ٚوبٔذ أُ٘ إٌزبئظ ٠ددٜ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ثععزخذاَ رذس٠جبد ا١ٌٙجٛوغ١ه إٌٝ رؾغٓ فٝ ٌّٕطمخ اٌغش

 وفبءح اٌغٙبص اٌذٚسٜ اٌزٕفغٝ، ِغزٜٛ الأداء ٔبشئٝ اٌّلاوّخ ل١ذ اٌجؾش.

وغ١ه ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد ( ثذساعخ رٙذف إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ ربص١ش رذس٠جبد ا١ٌٙج9َٛ()0221" )"إٔزصبر اٌشسبدلبِذ  .0

اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚفؼب١ٌخ الأداء اٌّٙبسٜ ٌلاػجٝ اٌغٛدٚ، ٚلذ إعزخذِذ اٌجبؽضٗ إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ٚرُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ 

( نػجخ ِٓ نػجبد اٌغٛدٚ ِٓ ٔبدٜ ؽٕطب ، ٚوبٔذ أُ٘ إٌزبئظ اْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ثبعزخذاَ رذس٠جبد 01اٌؼّذ٠ٗ شٍّذ )

جٛوغ١ه ادٜ إٌٝ رؾغٓ فٝ ٔزبئظ ثؼغ اٌم١بعبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ل١ذ اٌجؾش ٚفؼب١ٌخ الأداء اٌّٙبسٜ  ٌذٜ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ا١ٌٙ

 ٚاٌؼبثطخ ٚوبْ اٌزؾغٓ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.

٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ ( ثذساعخ رٙذف إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ أصش اٌجشٔبِظ اٌزم١ٍذٜ ثبلإػبفخ إٌٝ رذس02َ( )0226" ) عصبَ اٌظ١ذلبَ " .6

ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ٚػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌٍشثبػ١١ٓ ، ٚلذ إعزخذِذ اٌجبؽضٗ إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ 

د ( سثبػب  ، ٚوبٔذ أُ٘ إٌزبئظ أْ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ لذ ؽٛس83ٚرُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠ٗ ٚاشزٍّذ ػٍٝ )

 ِٓ ؽبٌخ اٌغٙبص اٌزٕفغٝ ٌٍشثبػ١١ٓ، صادد ٔغجخ ا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ ثبٌذَ ٚصادد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚرؾغٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ

اٌزغ١يشاد الأ٠ؼي١خ ٚاٌمٍج١يخ ثذساعخ رٙذف إٌٝ اٌزؼشف ػٍيٝ  Baily, Davies, Baker(0222()َ61)""ث١ٍٟ، د٠ف١ش، ثبوزلبَ -1 .1

، ٚلذ إعزخذِذ اٌجبؽضٗ إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ٚرُ اخز١يبس ػ١ٕيخ اٌجؾيش ثبٌطش٠ميخ اٌشعبي الأطؾبءثبعزخذاَ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٟ إٌفظ ٌذٞ 

 B,2ف١زييب١ِٓ ، ٚوبٔييذ أ٘ييُ إٌزييبئظ أْ 81أفييشاد ِٚغّٛػييٗ ػييبثطخ ٚػييذد٘ب 1ِغّٛػييٗ رغش٠ج١ييخ ٚلٛاِٙييب  ٚاشييزٍّذ ػٍييٝاٌؼشييٛائ١خ 

ٍِؾٛظيخ ث١ّٕيب ليً رشو١يض اٌلاوز١يه أصٕيبء اٌزيذس٠ت وّيب أْ  ٚؽّغ اٌف١ٌٛه اٌخبص ثبٌخلا٠ب اٌؾّشاء فيٟ اٌيذَ ٌيُ ٠ؾيذس ثّٙيب رغ١يشاد

رذس٠جبد اٌزؾىُ فٟ اٌزيٕفظ خفؼيذ ِيٓ ػيغؾ اٌيذَ انٔمجبػيٟ ٚؽيٛسد ِيٓ وفيبءح اعيزخذاَ الأوغيغ١ٓ وّيب أْ ريذس٠جبد اٌيزؾىُ فيٟ 

 اعزخذاَ الأوغغ١ٓ. اٌزٕفظ ثبٌّمبسٔخ ثبٌزذس٠ت اٌؼبدٞ أدد إٌٝ رطٛس لذسح اٌزؾًّ ٚؽٛسد ِٓ وفبءح اٌمٍت ٚلذسح اٌغغُ ػٍٝ

 الإطزفبدح ِٓ اٌذراطبد اٌظبثمخ:

 إخز١بس إٌّٙظ اٌؼٍّٟ اٌّغزخذَ فٟ اٌجؾش. -

 اخز١بس اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ إٌّبعت. -

 رؾذ٠ذ ٚاخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش. -

 رؾذ٠ذ أدٚاد ٚٚعبئً اٌم١بط اٌلاصِخ ٌغّغ اٌج١بٔبد. -

 رؾذ٠ذ اٌخطٛاد الإعشائ١خ اٌزٟ عٛف رزجغ فٟ اٌجؾش. -

 الأعظ اٌؼ١ٍّخ ٌزظ١ُّ اٌجشٔبِظ.إرجبع  -

 إخزاءاد اٌجسث :

  :ِٕٙح اٌجسث 

 إعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ رٚ اٌزظ١ُّ اٌّغّٛػخ اٌٛاؽذح راد اٌم١بط اٌمجٍٟ اٌجؼذٜ ٚرٌه ٌّٕبعجزٗ ٌطج١ؼخ ٘زا اٌجؾش ٚأ٘ذافٗ .

 :ِدزّع اٌجسث

َ ، ٚاٌجبٌغ 0280/0286اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ثٕبد عبِؼخ اٌضلبص٠ك ثبٌؼبَ اٌذساعٝ رُ اخز١بس ِغزّغ اٌجؾش ِٓ ؽبٌجبد اٌفشلخ اٌشاثؼخ ثى١ٍخ 

 ( ؽبٌجخ .62ػذد٘ٓ )

 :ع١ٕخ اٌجسث

َ 0280/0286ِٓ ؽبٌجبد اٌفشلخ اٌشاثؼخ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ثٕبد عبِؼخ اٌضلبص٠ك ثبٌؼبَ اٌذساعٝ  ( ؽبٌجخ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ08رُ اخز١بس )

 ( ؽبٌجٗ إشزٍّذ ػٍٝ :62اٌجؾش ٚاٌجبٌغ ػذد٘ٓ ) %( ِٓ ِغزّغ32ثٕغجخ )

 اٌؼ١ٕخ الإعزطلاػ١ٗ:  -

 ( ؽبٌجبد ِّٓ ٌُ ٠شزشوٓ فٝ اٌزغشثٗ ٚرٌه لإعشاء اٌذساعخ الإعزطلاػ١ٗ.3شٍّذ )
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 اٌؼ١ٕٗ الأعبع١ٗ: -

( ٠ٛػؼ 8اٌذَ ٚعذٚي )( ؽبٌجٗ ِٕٙٓ ثبل١بد ٌٍلإػبدٖ ٚؽبٌجبد سفؼٓ عؾت ػ١ٕبد 81( ؽبٌجخ لإعشاء اٌزغشثٗ، ثؼذ إعزجؼبد )82شٍّذ )

 رظ١ٕح ػ١ٕخ اٌجؾش .

 (7خذٚي)

 رص١ٕف ع١ٕخ اٌجسث

 إٌظجخ اٌّئ٠ٛخ اٌعذد اٌع١ٕخ

 %68.10 82 اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ

 %01.21 3 اٌؼ١ٕخ الإعزطلاػ١خ

 %822 08 اٌّغّٛع اٌىٍٝ

 -اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش )اٌمٛح اٌؼؼي١ٍخ اٌضبثزيخ  اٌٛصْ(، –اٌطٛي  –ٚلذ لبِذ اٌجبؽضخ ثع٠غبد إػزذا١ٌخ ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ ِزغ١شاد إٌّٛ )اٌغٓ 

  ( ٠ٛػؼ إػزذا١ٌخ ِغزّغ اٌجؾش فٟ ٘زٖ اٌّزغ١شاد:0اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌذ٠ٕب١ِخ(، ٚعذٚي ) -اٌزؾًّ اٌذٚسٜ اٌزٕفغٝ 

 (0) خذٚي

 07ْ =     اٌزٛص١ف اكزصبئٝ ٌع١ٕخ اٌجسث فٟ ِزغ١زاد إٌّٛ ٚاٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجسث 

 ِعبًِ الإٌزٛاء اٌٛط١ػ ع َ ٚزذح اٌم١بص الإخزجبراد اٌّزغ١زاد

 ِزغ١زاد إٌّٛ

 2.860- 2.61 02 02.88 عٕخ اٌغٓ

 2.129- 1.63 832 832.22 عُ اٌطٛي

 2.212 9.28 31 32.13 وغُ اٌٛصْ

 اٌمٛح اٌعع١ٍخ اٌثبثزخ

 2.33- 802 82.12 808.30 وغُ اٌظٙشلٛح ػؼلاد 

 2.66- 802.02 86.29 881.81 وغُ لٛح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ

 2.20- 69 2.22 61.86 وغُ لٛح اٌمجؼخ ١ّ٠ٓ

 2.69- 69.62 2.69 66.11 وغُ لٛح اٌمجؼخ شّبي

 2.31 80.22 0.98 86.80 وغُ اٌشذ لأػٍٝ اٌمٛح اٌعع١ٍخ اٌذ٠ٕب١ِخ

 2.21- 882.22 2.66 882.62 س 2x22اٌغشٜ اٌّىٛوٝ اٌزسًّ اٌذٚرٜ اٌزٕفظٝ

( أٞ إٔٙيب أؾظيشد 2.69-، 2.21-( أْ ع١ّغ  ِؼبِـلاد الإٌزـٛاء ٌؼ١ٕخ اٌجؾـش فٟ اٌّزغ١يشاد اٌغيبثمخ ليذ رشاٚؽيذ ِيبث١ٓ)0عذٚي )٠زؼؼ ِٓ 

 ( أٞ أْ ِغزّغ اٌجؾش ٠ّضً ِغزّؼب  إػزذا١ٌب  فٟ ٘زٖ اٌّزغ١شاد.6+ِبث١ٓ )

 : خّع اٌج١بٔبد ئًاكخٙشٖ ٚاكدٚاد ٚٚطب

 ٚالأدٚاد اٌلاصِٗ لإعشاء ٘زٖ اٌذساعٗ ٚاٌزٝ رٕؾظش فٝ الأرٝ:لبِذ اٌجبؽضٗ ثزٛف١ش الأعٙضٖ 

 أٚلاً: اكخٙشح ٚاكدٚاد:

 عٙبص اٌش٠غزب١ِزش ٌم١بط اٌطٛي ِمذسا  )ثبٌغٕز١ّزش(  .8

 ١ِضاْ ؽجٝ ٌم١بط اٌٛصْ ِمذسا  )ثبٌى١ٍٛ عشاَ( .0

 عبػخ إ٠مبف ٌم١بط اٌضِٓ ِمذسا  )ثبٌضب١ٔٗ( .6

 اٌمجؼخ )وغُ(.عٙبص اٌذ٠ٕب١ِِٛزش د٠غ١زبي ٌم١بط لٛح  .1
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 عٙبص اٌذ٠ٕب١ِِٛزش د٠غ١زبي ٌم١بط لٛح اٌظٙش ٚاٌشع١ٍٓ )وغُ(. .2

 عٙبص إعج١ش١ِٚزش ٌم١بط اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ ِمذسا )ثب١ٌٍٍٍّزش( . .3

 " ) عٙبص ل١بط اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ لأعٙضح اٌغغُ اٌؾ٠ٛ١خ ( ٌم١بط اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ل١ذ اٌجؾش .Quark CPETعٙبص " .6

 /ػلاِبد إسشبد٠خشش٠ؾ ل١بط ثبٌّزش  .1

 .ٌٍزبوذ ِٓ طلاؽ١زٙب وبداء ل١بط  ٚلذ رُ ِؼب٠شح ٘زٖ الأعٙضح ثبعٙضح أخشٜ ِّبصٍخ .9

 :ثب١ٔبً : إطزّبراد

 .(7ِزفك )( 2إعزّبسح اعزطلاع سأٜ اٌخجشاء ٌزؾذ٠ذ اٌّذح اٌض١ِٕخ ٌزطج١ك رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ اٌّغزخذِٗ فٝ اٌجؾش عذٚي ) -

 (.0ِزفك)إعزّبسح إعزطلاع سأٞ اٌخجشاء فٟ رؾذ٠ذ أُ٘ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚإخزجبسارٙب  -

 (.3ِزفك) اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خعزّبسح إعزطلاع سأٜ اٌخجشاء فٝ رؾذ٠ذ أُ٘ ِزغ١شاد إ -

 (3خذٚي)

  72ْ=   فٝ اٌزٕفض اٌزسىُ اٌخجزاء ٌزسذ٠ذراٌّذح اٌش١ِٕخ ٌزطج١ك رذر٠جبد اٌظبدٖ إٌظجٗ اٌّئ٠ٛٗ كراء

 إٌظجخ اٌّئ٠ٛخ رأٜ اٌخجزاء ِسزٜٛ اٌجزٔبِح

 ٪92 أعبث١غ 1 اٌفززح اٌى١ٍخ ٌٍجزٔبِح

 ٪92 ِشاد 1 عذد اٌٛزذاد اٌزذر٠ج١خ  فٝ الاطجٛع

 ٪822 ق92 سِٓ وً ٚزذح رذر٠ج١خ

 .( سأٜ اٌخجشاء فٝ رؾذ٠ذ اٌفزشح اٌى١ٍخ ٌزٕف١ز اٌجشٔبِظ ٚػذد اٌٛؽذاد فٝ انعجٛع ٚصِٓ وً ٚؽذح رذس٠ج١خ ٠6زؼؼ ِٓ عذٚي )

 (4خذٚي)

 72ْ=   إٌظجخ اٌّئ٠ٛخ ٌزأٜ اٌخجزاء زٛي رسذ٠ذ أُ٘ ِزغ١زاد اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ

 إٌظجخ اٌّئ٠ٛخ اٌّزغ١ز

 ٪92 إٌغجٝ.  O2اٌؾذ الألظٝ لإعزٙلان 

 ٪822 اٌّطٍك.  O2اٌؾذ الألظٝ لإعزٙلان 

 ٪32 ِؼذي ٔجغ اٌمٍت أصٕبء اٌشاؽخ.

 ٪62 ِؼذي ٔجغ اٌمٍت ثؼذ اٌّغٙٛد.

 ٪62 ػغؾ اٌذَ انٔمجبػٝ.

 ٪32 ػغؾ اٌذَ انٔجغبؽٝ.

 ٪92 اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ.

 ٪822 رشو١ض ؽبِغ اٌلاوز١ه.

 ٪92 ػذد ِشاد اٌزٕفظ فٝ اٌذل١مخ.

 ٪92 الأوغغ١ٕٝ.إٌجغ 

 ٪62 اٌؼزجخ اٌفبسلخ اٌلا٘ٛائ١خ.

 ٪92 ؽغُ اٌز٠ٛٙخ اٌشئ٠ٛخ.

 ٪62 ِؼبًِ ا١ٌٍبلخ اٌزٕفغ١خ.

 ٪32 اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ.

 ٪32 اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ.

 ٪62 اٌىفبءح اٌؾ٠ٛ١خ.

 ٪ فبوضش.12اٌٛظ١ف١خ ٚلذ رُ اخز١بس اٌّزغ١شاد اٌزٝ ؽظٍذ ػٍٝ ( إٌغت اٌّئ٠ٛخ ٢ساء اٌخجشاء ثبٌٕغجخ ٌّزغ١شاد اٌىفبءح ٠ٚ1ٛػؼ عذٚي )
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 :ثبٌثبً: الاخزجبراد

 (4الإخزجبراد اٌجذ١ٔٗ : ِزفك ) –أ 

 ثععزخذاَ عٙبص د٠ٕب١ِِٛزش د٠غ١زبي ِمذسا  ثبٌى١ٍٛعشاَ .  اٌظٙشإخزجبس لٛح ػؼلاد  -

 ثبٌى١ٍٛعشاَ . إخزجبس لٛح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ ثععزخذاَ عٙبص د٠ٕب١ِِٛزش د٠غ١زبي ِمذسا   -

 إخزجبس لٛح اٌمجؼخ ثععزخذاَ عٙبص د٠ٕب١ِِٛزش د٠غ١زبي ِمذسا  ثبٌى١ٍٛعشاَ . -

 ِٓ اٌضجبد ٌم١بط اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍشع١ٍٓ ِمذسا ثبٌّزش . اٌؼش٠غإخزجبس اٌٛصت  -

 اٌشذ لأػٍٝ ِمذسا  ثبٌى١ٍٛعشاَ . -

 ِمذسا  ثبٌضب١ٔخ . 2x22اٌغشٜ اٌّىٛوٝ  -

 . (5ِزفك ) رم١ض اٌظعخ اٌس٠ٛ١خ ِٚزغ١زاد اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ ل١ذ اٌجسثالإخزجبراد اٌزٝ  -ة

 (6ِزفك )رم١١ُ ِظزٜٛ اكداء:   -ج

 دسعخ( . 82رُ رم١١ُ ِغزٜٛ الأداء ٌٍطبٌجبد  ثٛاعطخ  ٌغٕخ  صلاص١خ ِٓ اٌخجشاء فٟ ِغبي اٌزؼج١ش اٌؾشوٟ  ٚرُ رؾذ٠ذ دسعخ ِغزٜٛ الأداء )

 (1ِزفك ) :ل١بطبد اٌذَ  -د

   .أخز ػ١ٕبد اٌذَ ثٛاعطخ ؽج١ت ِزخظض فٟ اٌزؾب١ًٌ ِٚغبػذ )ِّشع(رُ 

 شزٚغ اٌسصٛي عٍٟ ع١ٕخ اٌذَ : 

 اٌزٙذئخ إٌفغ١خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش . -

 الإعزشخبء أصٕبء أخز ػ١ٕخ اٌذَ ٚػذَ شذ ػؼلاد اٌغغُ . -

 اٌغشػخ فٟ ٔمً ػ١ٕبد اٌذَ ٌؼّبْ علاِخ إٌزبئظ . -

اٌغٍٛط ػٍٟ ِمؼيذ ٚٚػيغ رساػٙيب اٌزيٟ عزغيؾت ِٕٙيب اٌؼ١ٕيخ ػٍيٟ إٌّؼيذح ٠ٚيزُ سثيؾ اٌيزساع رُ عؾت اٌؼ١ٕبد ِٓ وً ؽبٌجخ أصٕبء  -

 أػٍٟ ِٕطمخ اٌغؾت ثشثبؽ ِٓ اٌّطبؽ .

 رُ رط١ٙش ِٕطمخ عؾت اٌؼ١ٕخ ثٛاعطخ ِؾٍٛي ِطٙش )وؾٛي أث١غ( . -

 عُ ثععزخذاَ عشٔغبد ِؼمّخ رغزخذَ ٌّشح ٚاؽذح فمؾ . 2رُ عؾت ػ١ٕخ ِٓ اٌذَ ِمذاس٘ب  -

 عُ ثٗ ِبدح ا١ٌٙجبس٠ٓ ٌّٕغ رغٍؾ اٌذَ . 82غ اٌؼ١ٕخ داخً أٔجٛة ِؼمُ عؼزٗ رُ ٚػ -

 رُ رفش٠غ اٌؼ١ٕخ داخً الأٔجٛة ثؼذ ٚػغ عٓ اٌؾمٕخ ػٍٟ اٌغذاس اٌذاخٍٟ ٌلأٔجٛثخ ِٕؼب ٌزى٠ٛٓ اٌفمبػبد.  -

 اٌذراطخ الإطزطلاع١خ:

 لبِذ اٌجبؽضخ ثععشاء دساعخ إعزطلاػ١خ ٌٍزبوذ ِٓ : 

 اٌضجبد( ٌلإخزجبساد اٌّغزخذِٗ. –اٌؼ١ٍّٗ )اٌظذق إعشاء اٌّؼبِلاد  -

 إخزجبس طلاؽ١خ الأِبوٓ اٌزٝ عزددٜ ثٙب اٌم١بعبد ل١ذ اٌجؾش . -

 اٌزؼشف ػٍٝ أعٍٛة إعزخذاَ أدٚاد ٚأعٙضح اٌم١بط ٚإخزجبس طلاؽ١زٙب . -

 رٕظ١ُ رغٍغً اٌم١بعبد ٌزغ١ًٙ الإٔزمبي ِٓ إخزجبس لأخش ٌزٛف١ش اٌٛلذ ٚاٌغٙذ . -

 ٠ٓ ػٍٝ و١ف١خ رغغ١ً اٌم١بعبد ٚاٌزؼشف ػٍٝ اٌّشىلاد اٌزٝ لذ رٛاعٗ اٌجبؽضخ.رذس٠ت اٌّغبػذ -

 ٚلذ أطفزد اٌذراطٗ الإطزطلاع١ٗ عٍٝ ِب ٠ٍٝ :

 طلاؽ١خ أعٙضح اٌم١بط ٚالإخزجبساد اٌّغزخذِٗ فٝ اٌجؾش ِٚلائّزٙب ٌٍؼ١ٕٗ. -

 رفُٙ اٌّغبػذ٠ٓ ٌّب ٚعٗ إ١ٌُٙ ِٓ إسشبداد، رفُٙ اٌطبٌجبد ٌطج١ؼخ اٌجؾش . -
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 اٌضجبد ( ٌلإخزجبساد اٌّغزخذِٗ . –اٌزبوذ ِٓ اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّٗ ) اٌظذق  -

 رؾذ٠ذ اٌفزشح اٌض١ِٕخ اٌزٝ ع١زُ ف١ٙب اٌم١بط، رشر١ت الإخزجبساد ثبٌمذس اٌزٜ ٠غّؼ ثغشػخ اٌؼًّ . -

 أٚلاً : اٌصذق:

غؾٛثخ ِٓ اٌّغزّغ اٌجؾيش الأطيٍٟ ٚالأخيشٜ غ١يش لبِذ اٌجبؽضخ ثع٠غبد ِؼبًِ اٌظذق ػٓ ؽش٠ك طذق اٌزّب٠ض ث١ٓ ِغّٛػز١ٓ أؽذّ٘ب ١ِّضح ِ

 ( ٠ٛػؼ رٌه .2َ( ٚعذٚي )0281/  82/  2( ؽبٌجبد ٚرٌه فٟ ٠َٛ انؽذ اٌّٛافك)١ِّ3ضح ِٓ ؽبٌجبد اٌفشلٗ الأٌٚٝ لٛاَ ولا  ِّٕٙب )

 (5خذٚي)

 6= 0=7ْْ    اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجسث)اٌصذق( ١ّّشح ٚغ١ز ا١ٌّّشح فٟ اٌّزغ١زاددلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌّدّٛعز١ٓ اٌ

 الإخزجبراد اٌّزغ١زاد
ٚزذح 

 اٌم١بص

 اٌّدّٛعخ اٌغ١ز١ِّشح اٌّدّٛعخ ا١ٌّّشح
 د

 ع َ ع َ

 اٌمٛح اٌعع١ٍخ اٌثبثزخ

 1.666 88.618 800.12 82.631 731.52 وغُ اٌظٙش لٛح ػؼلاد 

 1.110 80.1 882.82 82.111 803.3 وغُ لٛح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ

 02.2 6.626 12.12 6.236 11.90 وغُ لٛح اٌمجؼخ ١ّ٠ٓ

 82.99 1.932 69.61 1.683 12.11 وغُ لٛح اٌمجؼخ شّبي

 9.69 0.2 80.2 6.698 81.2 وغُ اٌشذ لأػٍٝ اٌمٛح اٌعع١ٍخ اٌذ٠ٕب١ِخ

 2.63 2.918 821.3 1.213 93.1 س 2x22اٌغشٜ اٌّىٛوٝ اٌزسًّ اٌذٚرٜ اٌزٕفظٝ

    0.00= 2.22ل١ّخ "د" اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ 

( ٚعٛد فشٚق راد دنٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ا١ٌّّيضح ٚغ١يش ا١ٌّّيضح ٚرٌيه ٌظيبٌؼ اٌّغّٛػيخ ا١ٌّّيضح ِّيب ٠يذي ػٍيٝ ٠2زؼؼ ِٓ عذٚي )

 ٚعٛد رّب٠ض ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ٚ٘زا ٠ش١ش إٌٝ طذق انخزجبساد ف١ّب ٚػؼذ ِٓ أعٍٗ.

 ثب١ٔبً:اٌثجبد:

ػٍٝ ٔفيظ اٌؼ١ٕيخ انعيزطلاػ١خ اٌّغيؾٛثخ ِيٓ  Test –Retestخ رطج١ك انخزجبس ٚإػبدح رطج١مٗ لبِذ اٌجبؽضخ ثع٠غبد ِؼبًِ اٌضجبد ثبعزخذاَ ؽش٠م

َ( ٚرّيذ إػيبدح رطج١مٙيب 0281/  82/ 2( ؽبٌجيبد ٚليذ ريُ إعيشاء اٌزطج١يك الأٚي ٌلاخزجيبساد ٠يَٛ انؽيذ اٌّٛافيك)3ِغزّغ اٌجؾش ٚاٌزٟ لٛاِٙب )

 ( ٠ٛػؼ رٌه.3) َ( ٚعذٚي80/82/0281ػٍٝ ٔفظ اٌؼ١ٕخ انعزطلاػ١خ ٠َٛ انؽذ اٌّٛافك)

 (6خذٚي )

 6ْ=     ل١ذ اٌجسث ٌٍع١ٕخالإطزطلاع١خ)اٌثجبد( ِعبًِ الاررجبغ ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ اكٚي ٚاٌثبٟٔ فٝ اٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ

 الإخزجبراد اٌّزغ١زاد
ٚزذح 

 اٌم١بص

 اٌزطج١ك اٌثبٔٝ اٌزطج١ك اكٚي
 ر

 ع َ ع َ

 اٌمٛح اٌعع١ٍخ اٌثبثزخ

 2.912 1.916 869.0 82.631 731.52 وغُ اٌظٙش لٛح ػؼلاد 

 2.993 82.66 803.2 82.111 803.3 وغُ لٛح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ

 2.991 6.020 12.31 6.236 11.90 وغُ لٛح اٌمجؼخ ١ّ٠ٓ

 2.910 1.69 13.30 1.683 12.11 وغُ لٛح اٌمجؼخ شّبي

 2.902 6.123 81.6 6.698 81.2 وغُ اٌشذ لأػٍٝ اٌمٛح اٌعع١ٍخ اٌذ٠ٕب١ِخ

 2.912 1.213 93.1 1.213 93.1 س 2x22اٌغشٜ اٌّىٛوٝ اٌزسًّ اٌذٚرٜ اٌزٕفظٝ

 2.18= 2.22ل١ّخ "س" اٌغذ ٚا١ٌخ ػٕذ 

( ِّب ٠ش١ش إٌيٝ صجيبد دسعيبد ٘يزٖ 2.993،  2.912( أْ ِؼبِلاد انسرجبؽ ث١ٓ اٌزطج١ك الأٚي ٚاٌضبٟٔ لذ رشاٚؽذ ِبث١ٓ)٠ٚ3زؼؼ ِٓ عذٚي )

 انخزجبساد.

 أطض ٚظع اٌزذر٠جبد :

"  عصصلاٜٚ زظصصٓثؼييذ اٌمييشاءاد ٌلأثؾييبس ٚاٌّشاعييغ ٚاٌشعييبئً اٌؼ١ٍّييخ ٚاٌذساعييبد اٌغييبثمخ اٌزييٝ رٕبٌٚييذ و١ف١ييخ ٚػييغ اٌجييشاِظ اٌزذس٠ج١ييخ ِضييً " 

( 8( )0222طصلاِٗ" ) "إثزا١ُ٘( ، 0( )8996) اٌفزبذ" عجذ اٌعلا "أثٛ( ، 01( )8993" )فبرٚق ٚصجبذ إثزا١ُ٘ ِسّذ( ، "02( )8991)

" Dines Austin أٚطصصصزٓ دٔصصص١ضKaren Karter( "0228( )13" ، ) وصصصبررز وصصصبرْٚ( ، "62) (0222"ٔعّصصصبد عجصصصذ اٌصصصززّٓ" )، 



 غادة يوسف  

 15  )1025)سبتمبر  مجلـة تطبيقـات علـوم الرياضـة

( سأد اٌجبؽضييخ أْ ٕ٘ييبن إرفييبق ػٍيٝ اٌّجييبدٜء الأعبعيي١خ ٌٛػييغ اٌجييشاِظ اٌزذس٠ج١ييخ ٚاٌزييٝ 08( )0222" )اٌخصصبٌك عجصصذ عصصبَ( ، "16( )0220)

 ٌزؾم١ك الأ٘ذاف اٌّشعٛح ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٝ:٠غت إرجبػٙب 

 سِٓ اٌٛزذح اٌزذر٠ج١خ : - أ

( دل١ميخ ، ٘يزا ثخيلاف 32( دل١مخ ، ٚاٌؾذ الألظيٝ )82إرفك اٌخجشاء ٚاٌجبؽض١ٓ فٝ ٘زا اٌّغبي ػٍٝ اْ ٠ىْٛ اٌؾذ الأدٔٝ ٌضِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ )

 ( دلبئك .82ٚاٌؾذ الألظٝ )( دلبئك 2فزشرٝ الإؽّبء ٚاٌزٙذئخ ، فبٌؾذ الأدٔٝ ٌىلا  ِّٕٙب )

 : اٌزىزار  -ة

ىيشاس ٚاٌّمظٛد ثٗ ػذد ِشاد رىشاس اٌزذس٠ت فٝ الأعجٛع اٌٛاؽذ ، ٚإرفك ِؼظُ اٌخجشاء ٚاٌجبؽض١ٓ فٝ ٘زا اٌّغبي ػٍٝ أْ ٠ىْٛ اٌؾيذ الأدٔيٝ ٌٍز

 .( ِشاد أعجٛػ١ب  3( ِشاد أعجٛػ١ب  ، ٚاٌؾذ الألظٝ )6)

 شذح زًّ اٌزذر٠ت :   - ج

%( ِٓ ألظٝ ِؼذي ٌٍٕجغ ٚ٘ٝ رؼزجش شذح ِزٛعيطخ ، أِيب اٌؾيذ 62اٌخجشاء فٝ ٘زا اٌّغبي ػٍٝ أْ ٠ىْٛ اٌؾذ الأدٔٝ ٌشذح اٌزش٠ت )إرفك ع١ّغ 

 %( ِٓ ألظٝ ِؼذي ٌٍٕجغ ٚ٘ٝ رؼزجش شذح ػب١ٌخ .92% : 12الألظٝ فّٓ )

%( ِيٓ 69% :62ظ اٌّغزخذِخ ٚ٘ٝ اٌشذح فيٛق اٌّزٛعيطخ )ٚفٝ ػٛء رٌه لبِذ اٌجبعضخ ثزؾذ٠ذ اٌشذح إٌّبعجخ ٌجذا٠خ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕف

 ألظٝ ِؼذي ٌٍٕجغ ٚ٘ٛ ِب٠ؼشف ثّؼذي إٌجغ اٌّغزٙذف .

%( ِٓ ألظيٝ ِؼيذي ٌٍٕيجغ ، صيُ ِيشح أخيشٜ ػٍيٝ أعيبط 62ػٍٝ أعبط ) Karvonen وبرف١ٔٛٓٚرُ ؽغبثٗ ػٓ ؽش٠ك اٌزؼ٠ٛغ فٝ ِؼبدٌخ 

 %( ِٓ ألظٝ ِؼذي ٌٍٕجغ ٚإٌبرظ ِٓ اٌّؼبدٌز١ٓ ٠ؼجش ػٓ ِؼذي اٌمٍت اٌّغزٙذف اٌزٜ ٠غت أْ رؼًّ خلاٌٗ اٌطبٌجبد .69)

( 02:  83اٌغيٓ . ) -002=  ٔجغ اٌشاؽخ( ؽ١ش أْ ألظيٝ ٔيجغ –ِؼذي إٌجغ اٌّغزٙذف = ٔجغ اٌشاؽخ + ٔغجخ اٌزذس٠ت % )ألظٝ ٔجغ 

(12  :882 ) 

 اٌزذرج ثّىٛٔبد زًّ اٌزذر٠ت :  -د

شيذح اٌؾّيً( ، ٚليذ  -اٌزىيشاس –٠شاػٝ ػٕذ اٌزذسط ثّىٛٔبد ؽًّ اٌزذس٠ت فٝ اٌجيشاِظ اٌٙٛائ١يخ أْ ريزُ اٌض٠يبدح فيٝ ِىٛٔيبد اٌؾّيً )فزيشح اٌيذٚاَ 

( إٌيٝ أْ 11) Lamb "7914َ لاِصتٚصِيٓ أداء اٌٛؽيذح اٌزذس٠جيخ ٠ٚشي١ش "إرجؼذ اٌجبؽضخ ِجيذأ اٌزيذسط فيٝ ؽّيً اٌزيذس٠ت ػيٓ ؽش٠يك اٌزىيشاس 

اٌيضِٓ ( ، ٌيزٌه لبِيذ اٌجبؽضيخ ثبٌزيذسط ثيبٌضِٓ  –اٌجشاِظ اٌٙٛائ١خ رىْٛ أوضش فبػ١ٍخ ػٕذِب رىْٛ ِزذسعيخ ٚرٌيه ثض٠يبدح ؽّيً اٌزيذس٠ت )اٌزىيشاس 

 ٚاٌزىشاس ٚرضج١ذ اٌشذح . 

 رذر٠جبد اٌزسىُ فٝ اٌزٕفض اٌّظزخذِٗ :ٚلذ راعذ اٌجبزثخ اكطض اٌزب١ٌخ عٕذ ٚظع 

 أْ رؾمك اٌزذس٠جبد الأ٘ذاف اٌزٟ ٚػؼذ ِٓ أعٍٙب . -

 رٛافش ػٛاًِ الأِٓ ٚاٌغلاِخ ػٕذ اٌزطج١ك . -

ِشاػبح ِجذأ اٌزذسط ثبٌّؾزٛٞ ؽ١ش ٠جذأ ِٓ اٌغًٙ إٌٟ اٌظؼت ، ِشاػبح اٌزذسط فٝ ِميذاس اٌيزؾىُ فيٝ اٌزيٕفظ رجؼيب  ٌّشاؽيً اٌزيذس٠ت  -

 الأعجٛػ١خ .

 ِٕبعجخ ِؾزٛٞ اٌزذس٠جبد ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٌٍؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش . -

 ِشاػبح ِجذأ اٌزٕٛع فٟ أداء اٌزذس٠جبد داخً اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ . -

 ٠شاػٝ رطج١ك أعٍٛة اٌزٕفظ اٌطج١ؼٝ ثؼذ أداء رىشاس أعٍٛة ا١ٌٙجٛوغ١ه ؽزٝ ٠ّىٓ رؼ٠ٛغ إٌمض فٝ الأوغغ١ٓ. -

( أْ صٍيش 7911َ) "CounsilmanJرأٜ "وٛٔظصٍّبْ ج١شح اٌزبص١ش ػٍيٝ اٌغغيُ ، ؽ١يش ٠ؼزجش اٌزذس٠ت ثىزُ إٌفظ ِٓ الأؽّبي اٌى -

  (18إعّبٌٝ اٌزذس٠ت ٠ددٜ ِٓ خلاي اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ ٌلإللاي ِٓ و١ّخ الأوغغ١ٓ. )

 :اٌزٛس٠ع اٌشِٕٝ ٌزذر٠جبد اٌزسىُ فٝ اٌزٕفض اٌّظزخذِٗ 

( ٚؽيذاد أعيجٛػ١ب ٚصِيٓ اٌٛؽيذح اٌزذس٠ج١يخ ا١ِٛ١ٌيخ فيٟ 6اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ خيلاي الأعيجٛع )( أعبث١غ ، ٚػذد 82اٌفزشح اٌض١ِٕخ اٌى١ٍخ ٌٍجشٔبِظ )

( 82( دل١مخ فٟ ٔٙب٠يخ اٌجشٔيبِظ ػيٓ ؽش٠يك ص٠يبدح صِيٓ اٌغيضء اٌشئ١غيٟ )822( دل١مخ ٚرضداد رذس٠غ١ب  إٌٝ أْ رظً إٌٝ )32ثذا٠خ اٌجشٔبِظ ٟ٘ )

 .دلبئك وً أعجٛػبْ
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 ِسزٜٛ اٌزذر٠جبد اٌّمزززخ: 

 إشزٍّذ اٌزذس٠جبد اٌّمزشؽخ ػٍٝ الأرٟ :

 الإزّبء :

ء ٠ٚشًّ ػٍٟ رذس٠جبد ػبِخ ٌز١ٙئخ ع١ّغ أعضاء اٌغغُ ٌٍؼًّ فٟ اٌغيضء اٌشئ١غيٟ ، ٠ىيْٛ الإ٘زّيبَ فيٟ ٘يزا اٌغيضء ثبلإؽبٌيخ ٚاٌّشٚٔيخ ٌىيً أعيضا

اٌغغييُ ِّييب ٠غييبػذ ػٍييٟ رغٕييت الإطييبثخ ٌٍؼؼييلاد ٚاٌّفبطييً ثشفييغ دسعييخ ؽييشاسح اٌؼؼييلاد ٚرٕشيي١ؾ اٌييذٚسح اٌذ٠ِٛييخ ٚرٌييه ثطش٠مييخ ِٕظّييخ 

ي اٌؼؼيلاد ػٍيٟ و١ّيخ وج١يشح ِيٓ اٌيذَ اٌّؾّيً ثبلأوغيغ١ٓ ٚص٠يبدح ِؼيذي ٔيجغ اٌمٍيت ثيجؾء إعيزؼذادا ٌٍؼّيً ٚرؾغي١ٓ ِيذٞ ٚرذس٠غ١خ ، ٚؽظيٛ

اٌؾشوخ اٌزٟ ٠زؾشن ف١ٙب عضء ِٓ اٌغغُ ؽيٛي اٌّفظيً ، ِٕٚيغ اٌيزمٍض اٌيزٞ ٠ؼميت أداء اٌزيذس٠جبد ٌيزٌه ٠غيت أن ٠ىيْٛ الإؽّيبء ػيؼ١فب ٌٚىٕيٗ 

 ( دلبئك 82إعزغشق صِٓ الإؽّبء ) ٠ىْٛ ثطئ ل١ٍلا ػٓ اٌّؼزبد ٚلذ

( دلبئك ٚثؾذ ألظيٟ 2أٔٗ فٟ ثذا٠خ وً ٚؽذح رذس٠ج١خ ٠غت أْ ٠ىْٛ الإؽّبء ثؾذ أدٟٔ ) Denise Austim  "0220َ اٚطز١ٓ د١ٕ٠ضٚرش١ش "

 ( .012:  16( دلبئك )82)

 :اٌدشء اٌزئ١ظٟ 

ػٍٟ رؾم١ك اٌٙذف ِٓ اٌذساعخ ٠ٚؾزٛٞ ٘زا اٌغضء ػٍٟ رذس٠جبد اٌيزؾىُ فيٝ ٠ؼزجش ٘زا اٌغضء ِٓ أُ٘ أعضاء اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ا١ِٛ١ٌخ ؽ١ش ٠ؼًّ 

اٌزييٕفظ اٌزييٟ رؼّييً ػٍييٟ رؾغيي١ٓ ثؼييغ ِزغ١ييشاد اٌىفييبءح اٌٛظ١ف١ييخ وّييب رض٠ييذ ِييٓ وفييبءح ٚرؾّييً اٌمٍييت ٚالأٚػ١ييخ اٌذ٠ِٛييخ ٚاٌييشئز١ٓ ٚرؼزجييش ٘ييزٖ 

الأوغيغ١ٓ ٚثبٌزيبٌٟ رم١ٍيً رشو١يض ؽيبِغ اٌلاوز١يه ، ٠ٚجيذأ ٘يزا اٌغيضء اٌزذس٠جبد أؽذ أٔشطخ اٌزى١ح اٌجذٟٔ اٌزٟ رؼًّ ػٍيٟ ص٠يبدح ٔغيجخ إعيزٙلان 

 ( دلبئك وً أعجٛػبْ .82( دل١مخ ثّؼذي )62( دل١مخ ٠ٚضداد رذس٠غ١ب ؽزٟ ٠ٕزٟٙ ثـ)62ثـ)

 اٌزٙذئخ :

( دليبئك صبثيذ فيٟ 82ٌغيضء )ٚرؾزٛٞ ٘زٖ اٌّشؽٍخ ػٍٟ رذس٠جبد ٌلإعزشخبء ؽزٟ رغّؼ لأعٙضح اٌغغُ ثبٌؼٛدح إٌٟ اٌؾبٌخ اٌطج١ؼ١خ ، ٚصِٓ ٘يزا ا

 ع١ّغ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ . .

 :اٌخطٛاد اٌزٕف١ذ٠خ ٌزدزثخ اٌجسث

 اٌم١بص اٌمجٍٟ:

( ؽبٌجٗ ٚرٌه فٟ طبٌخ اٌزؼج١ش اٌؾشوٝ ثبٌى١ٍٗ ٠ِٛٝ انص١ٕٓ 82لبِذ اٌجبؽضخ ثبعشاء اٌم١بط اٌمجٍٟ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ ٌٍجؾش ٚاٌجبٌغ ػذد٘ب )

ِغزٜٛ أداء اٌغٍّٗ اٌؾشح ٌٍشلض اٌؾذ٠ش( –اٌم١بعبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ  –َ( فٝ )اٌم١بعبد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش81/82/8281، 86ٚاٌضلاصبء اٌّٛافك )

. 

 رطج١ك ردزثخ اٌجسث اكطبط١خ:

بء َ( ؽزيٝ ٠يَٛ انسثؼي82/82/0281لبِذ اٌجبؽضخ ثزطج١ك رذس٠جبد اٌزؾىُ فيٝ اٌزيٕفظ ػٍيٝ ػ١ٕيخ اٌجؾيش فيٟ اٌفزيشح ِيٓ ٠يَٛ انسثؼيبء اٌّٛافيك )

( ٚؽييذاد رذس٠ج١ييخ فييٟ الأعيجٛع ، ٚرٌييه ثظييبٌخ اٌزؼج١ييش 6( أعييبث١غ ، ثٛاليغ )82َ( ، ؽ١ييش رييُ رٕف١يز اٌزييذس٠جبد خييلاي )0281/ 80/ 01اٌّٛافيك )

ذئيخ اٌؾشوٝ ثبٌى١ٍخ، ؽ١ش رؾزٜٛ وً ٚؽذٖ ػٍٝ الإؽّبء ، اٌغضء اٌشئ١غٟ اٌزٞ ٠شزًّ ػٍٝ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ ٚاٌزذس٠ت اٌّٙبسٜ ، اٌزٙ

 فٟ ٔٙب٠خ اٌٛؽذح .

 اٌم١بص اٌجعذٜ :

ٕفظ ؽش٠ميخ ثؼذ ٔٙب٠خ اٌفزشح اٌخبطخ ثزطج١ك رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ لبِذ اٌجبؽضخ ثبخز اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚرُ إعشاء اٌم١بط اٌجؼذٜ ثي

 َ( .0281/  80/  02، 01اٌم١بط اٌمجٍٟ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش ٚرٌه ٠ِٛٝ انسثؼبء ٚاٌخ١ّظ اٌّٛافك )

 :Statisticsاٌّعبٌدبد الإزصبئ١خ :

اٌّزٛعييؾ اٌؾغييبثٟ، انٔؾييشاف اٌّؼ١ييبسٞ، اٌٛعيي١ؾ ، اخزجييبس "د" ٌؾغييبة دنٌييخ اٌفييشٚق ثيي١ٓ اٌطبٌجييبد ، ِؼبِييً انسرجييبؽ ، ِؼبِييً  -

 انٌزٛاء

 SPSS)ٚلذ أعش٠ذ اٌّؼبٌغبد الإؽظبئ١خ ثٛاعطخ اٌجشٔبِظ الأؽظبئٝ )
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 عزض إٌزبئح ِٕٚبلشزٙب :

 أٚلاً: عزض إٌزبئح .

 رمَٛ اٌجبؽضخ ثؼشع إٌزبئظ ثؼذ اٌّؼبٌغخ الإؽظبئ١خ ؽجمب  ٌزشر١ت فشٚع اٌجؾش ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٝ:

 (1خذٚي )

 75ْ=    فٟ اٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجسث   دلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ ِزٛططٝ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٜ ٌع١ٕخ اٌجسث

 الإخزجبراد اٌّزغ١زاد
ٚزذح 

 اٌم١بص

 اٌم١بص اٌجعذٜ اٌم١بص اٌمجٍٝ
 ل١ّخ "د"

 ع َ ع َ

 اٌمٛح اٌعع١ٍخ اٌثبثزخ

 *6.61 82.68 862.26 83.69 707.36 وغُ لٛح ػؼلاد  اٌظٙش

 *86.61 86.32 868.02 81.33 889.82 وغُ لٛح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ

 *3.69 6.68 18.20 2.69 66.61 وغُ لٛح اٌمجؼخ ١ّ٠ٓ

 *86.63 1.60 10.36 2.21 66.01 وغُ لٛح اٌمجؼخ شّبي

 *02.21 6.28 81 6.21 86.66 وغُ اٌشذ لأػٍٝ اٌمٛح اٌعع١ٍخ اٌذ٠ٕب١ِخ

 *82.69 2.86 820.33 2.02 882.96 س 2x22اٌغشٜ اٌّىٛوٝ اٌزسًّ اٌذٚرٜ اٌزٕفظٝ

 0.81=2.22ل١ّخ "د" اٌغذ١ٌٚٗ ػٕذ ِغزٜٛ دنٌٗ 

 ل١ذ اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ  ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٜ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ( ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب  ٠6زؼؼ ِٓ عذٚي )

 (1خذٚي )

 75ْ=     فٟ اٌّزغ١زاد اٌفظ١ٌٛٛخ١خ ل١ذ اٌجسث دلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ ِزٛططٝ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٜ ٌع١ٕخ اٌجسث

 ٚزذح اٌم١بص اٌّزغ١زاد
ل١ّخ  اٌم١بص اٌجعذٜ اٌم١بص اٌمجٍٝ

 ع َ ع َ "د"

 1.668 836.93 8968.02 032.28 8223.62 ًٍِ/دل١مخ ِعذي اطزٙلان الاوظد١ٓ اٌّطٍك

 0.119 6.60 16.20 6.86 12.62 ًٍِ/دل١مخ/وغُ إٌظجٝ اٌسذ الالصٝ لاطزٙلان الاوظد١ٓ

 1.211 2.98 9.66 8.22 1.21 ًٍِ/ٔجؼخ إٌجط الاوظد١ٕٝ

 0.262 2.32 31.93 1.82 38.26 ٔجؼخ/دل١مخ ِعذي اٌزٕفض

 0.311 1.18 39.62 1.22 26.98 ٌزش/دل١مخ اٌز٠ٛٙخ اٌزئ٠ٛخ

 2.360 200.83 6222.6 .190.0 0666.36 ١ٍ١ٍٍِزش اٌظعخ اٌس٠ٛ١خ

 3.82 6.0 82.12 8.62 82.92 ٍٍِىغشاَ/ٌزش زبِط اٌلاوز١ه

 0.81=2.22ل١ّخ د" اٌغذ١ٌٚٗ ػٕذ ِغزٜٛ دنٌٗ 

ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب  ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٜ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٝ اٌّزغ١يشاد اٌفغي١ٌٛٛع١خ ل١يذ اٌجؾيش ٌظيبٌؼ اٌم١يبط  (٠1زؼؼ ِٓ عذٚي )

 اٌجؼذٜ .

 (9خذٚي )

 75ْ=  فٟ ِظزٜٛ الاداء دلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ ِزٛططٝ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٜ ٌع١ٕخ اٌجسث

 اٌّزغ١زاد
ٚزذح 

 اٌم١بص

ل١ّخ  اٌجعذٜاٌم١بص  اٌم١بص اٌمجٍٝ

 ع َ ع َ "د"

 36.30 2.621 80.88 2.621 6.111 دسعخ ِظزٜٛ اكداء

 0.81=2.22ل١ّخ "د" اٌغذ١ٌٚٗ ػٕذ ِغزٜٛ دنٌٗ 

 ( ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب  ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٜ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٝ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ .٠9زؼؼ ِٓ عذٚي )
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 ثب١ٔبً: ِٕبلشخ ٚرفظ١ز إٌزبئح:

ِٓ خلاي اٌؼشع اٌغيبثك ٌٍٕزيبئظ اٌزيٝ رٛطيٍذ إ١ٌٙيب اٌجبؽضيخ ٚفيٝ إؽيبس أ٘يذاف اٌجؾيش ٚفشٚػيٗ ِٕٚٙغيٗ ٚإعزششيبدا  ثٕزيبئظ اٌذساعيبد اٌغيبثمخ 

 ٚاٌمشاءاد إٌظش٠خ عٛف ٠زُ ِٕبلشخ ٘زٖ إٌزبئظ ٚرٌه ِٓ خلاي:

٠ٕ  عٍٝ "رٛخذ فزٚق داٌٗ إزصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بص اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜ ٌع١ٕخ اٌجسث فٟ اٌّزغ١زاد ِٕبلشخ إٌزبئح اٌخبصخ ثبٌفزض اكٚي ٚاٌذٜ 

  اٌمٛح اٌعع١ٍخ اٌذ٠ٕب١ِخ( ٌصبٌر اٌم١بص اٌجعذٞ. " -اٌزسًّ اٌذٚرٜ اٌزٕفظٝ  -اٌجذ١ٔٗ ٚاٌّزّثٍخ فٝ )اٌمٛح اٌعع١ٍخ اٌثبثزخ 

( ٌٚظييبٌؼ اٌم١ييبط اٌجؼييذٜ ٌؼ١ٕييخ اٌجؾييش فييٝ اٌّزغ١ييشاد اٌجذ١ٔييخ ل١ييذ اٌجؾييش 2.22( ٚعييٛد فييشٚق ِؼ٠ٕٛييخ ػٕييذ ِغييزٜٛ صمييٗ )٠6زؼييؼ ِييٓ عييذٚي )

 (.2x22اٌغشٜ اٌّىٛوٝ  –اٌشذ لأػٍٝ –لٛح اٌمجؼخ ١ّ٠ٓ ٚشّبي –لٛح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ –ٚاٌّزّضٍخ فٝ )لٛح ػؼلاد اٌظٙش

ٌجشٔيبِظ اٌزيذس٠جٟ ٌزيذس٠جبد اٌيزؾىُ فيٝ اٌزيٕفظ ؽ١يش أْ ٌيٗ ريبص١ش إ٠غيبثٝ ػٍيٝ اٌميٛح اٌؼؼي١ٍخ ٚرزفيك ٔزيبئظ ٘يزٖ ٚرؼضٜ اٌجبؽضخ رٍيه اٌذنٌيخ إٌيٝ ا

ػٍيٝ أْ اٌزيذس٠ت اٌش٠بػيٝ اٌّيٕظُ ٠يددٜ إٌيٝ وفيبءح اٌغٙيبص اٌؼؼيٍٝ ٠ٚظٙيش رٌيه  َ(0222"ِظصعذعٍٝ ِسّصٛد" )اٌذساعخ ِيغ ِيب أشيبس إ١ٌيٗ 

لإٔمجبع ٚثزي اٌمٛح ثّؼيذي أعيشع ٚأوضيش خيلاي اٌّيذٜ اٌؾشويٝ ٌٍّفظيً عيٛاء وبٔيذ ٘يزٖ اٌميٛح ثظٛسح ٚاػؾخ ِٚجبششح فٝ لٛح اٌؼؼٍخ ػٍٝ ا

 ( . 820: 60ؽشو١خ أٚ صبثزخ )

 ٚرشٜ اٌجبؽضخ رٌه أْ رذس٠جبد اٌزؾىُ فيٝ اٌزيٕفظ اٌّغيزخذِٗ ٚاٌزيٝ رؾزيٜٛ ػٍيٝ اٌزيذس٠ت ثشيذاد ِمٕٕيٗ ِيغ الإعيزّشاس٠خ ٚرٕظي١ُ ػ١ٍّيخ اٌزيٕفظ

ً وج١ش فٝ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔٗ ل١ذ اٌجؾش، لأْ رذس٠جبد اٌيزؾىُ فيٝ اٌزيٕفظ اٌّغيزخذِخ ٠ؾزيٜٛ ػٍيٝ عشػيبد رذس٠ج١يخ أصٕبء الأداء ردصش ثشى

رظً ثبٌطبٌجٗ ٌّشؽٍخ اٌزؼت اٌؼؼٍٝ، ٚوزٌه عشػبد رذس٠ج١خ ٠ضداد ف١ٙب ؽغُ اٌؼًّ اٌؼؼٍٝ ٠ٚغزّش اٌؼًّ ٌفزيشاد ؽ٠ٍٛيخ، ٠ٚزفيك رٌيه ِيغ ِيب 

ؽ١ييش ٠ييشٜ أْ إعييزخذاَ رييذس٠جبد اٌييزؾىُ فييٝ اٌزييٕفظ رييدصش رييبص١ش إ٠غييبثٝ ػٍييٝ  (33َ( )0220ِسّصصذ ٔصصصز") "ِصصصطفٝأشييبسد إ١ٌييٗ دساعييخ 

 اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ.

ثيبْ اٌزيذس٠ت اٌّيٕظُ ثجشٔيبِظ ٠ظيً ثبٌلاػيت  َ(7993"أثٛ اٌعلا أزّذ عجذ اٌفزبذ، أزّصذ ٔصصز اٌصذ٠ٓ " )٠ٚزفك رٌه ِغ ِب أشبسد إ١ٌٗ دساعخ 

اٌزؾّيً لأْ اٌٛطيٛي إٌيٝ دسعيخ اٌزؼيت ٠يددٜ إٌيٝ رٕظي١ُ راريٝ ٌلأعٙيضح اٌؼؼي٠ٛخ اٌزيٝ ِيٓ شيبٔٙب سفيغ وفيبءح الأداء ٌّشؽٍخ اٌزؼت ٠ىغجٗ طيفخ 

لٍيذ اٌش٠بػٝ ٌٙزٖ الأعٙضح ثّب ٠ؼط١ٙب ثؼذ رٌه خبط١خ الإعزّشاس ٚاٌضجبد ٚاٌزى١يح فيٝ اٌؼّيً، ثبلإػيبفخ إٌيٝ أيٗ وٍّيب لٍيذ شيذح اٌزّش٠ٕيبد أٚ 

اٌؼؼٍٝ ٚإعزطبع اٌلاػت إعزخذاَ أوغغ١ٓ اٌٙٛاء ٚإعيزّشد اٌؼؼيٍخ فيٝ اٌؼّيً ٌفزيشاد أؽيٛي ثبخيز اٌؼّيً طيفخ  اٌّمبِٚخ وٍّب صاد ؽغُ اٌؼًّ

 (. 820، 828: 1اٌزؾًّ. )

ِٕبلشخ إٌزبئح اٌخبصخ ثبٌفزض اٌثبٔٝ ٚاٌذٜ ٠ٕ  عٍٝ "رٛخذ فزٚق داٌٗ إزصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بص اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜ ٌع١ٕخ اٌجسث فٟ ٔظجخ 

اٌسذ الالصٝ لاطزٙلان الاوظد١ٓ  -زبِط اٌلاوز١ه ٚثعط ِزغ١زاد اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ ٚاٌّزّثٍخ فٝ )ِعذي اطزٙلان الاوظد١ٓ اٌّطٍك

 .اٌظعخ اٌس٠ٛ١خ( ٌصبٌر اٌم١بص اٌجعذٜ "  -اٌز٠ٛٙخ اٌزئ٠ٛخ -ِعذي اٌزٕفض -ظد١ٕٝإٌجط الاو -إٌظجٝ

( فٝ ٔغيجخ ؽيبِغ اٌلاوز١يه ٚثؼيغ ِزغ١يشاد اٌىفيبءح اٌٛظ١ف١يخ ٚاٌّزّضٍيخ فيٝ 2.22( أْ ٕ٘بن فشٚلب ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ِغزٜٛ )٠1زؼؼ ِٓ عذٚي ) 

اٌغييؼخ  -اٌز٠ٛٙييخ اٌشئ٠ٛييخ -ِؼييذي اٌزييٕفظ -إٌييجغ انوغييغ١ٕٝ -ٓ إٌغييجٝاٌؾييذ انلظييٝ نعييزٙلان انوغييغ١ -)ِؼييذي اعييزٙلان انوغييغ١ٓ اٌّطٍييك

اٌخبطيٗ  اٌؾ٠ٛ١خ( ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ، ٚرشعغ اٌجبؽضخ ٘زٖ اٌذنٌخ اٌّؼ٠ٕٛخ إٌٝ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ اٌّغزخذِخ ؽ١ش أصش ػٍيٝ اٌم١بعيبد

 ثٕغجخ ؽبِغ اٌلاوز١ه ِٚزغ١شاد اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ ل١ذ اٌجؾش.

 Baily, Davies, Baker(0222( )31)"ث١ٍصٟ، د٠ف١صش، ثصبوز  "،  Kolchinskaya (7993( )َ41)" "وٌٛشٕظصىب٠با ِب أوذ ػ١ٍيٗ ٚ٘ز

 أْ إعزخذاَ اٌزذس٠ت ثٕمض الأوغغ١ٓ ٌٗ ربص١ش فؼبي ؽ١ش ٠يددٜ إٌيٝ ؽيذٚس رى١يح اٌغٙيبص اٌزٕفغيٝ ٚاٌغٙيبص اٌمٍجيٝ ثبلإػيبفخ إٌيٝ أٔٙيب رض٠يذ ِيٓ

 اٌزؾًّ اٌٙٛائٝ ٚأْ إعزخذاَ اٌش٠بػ١١ٓ ٌٙب ٠ددٜ إٌٝ خفغ ِغزٜٛ ؽبِغ اٌلاوز١ه ثبٌذَ .

ىُ فييٝ اٌزييٕفظ اٌّغييزخذِخ فزؾييذ رييبص١ش اٌزييذس٠ت اٌش٠بػييٝ إٌّييزظُ رزؾغييٓ ػ١ٍّييخ الإِييذاد ٚرؼييضٜ اٌجبؽضييخ ا٠ؼييب  ٘ييزا اٌزؾغييٓ إٌييٝ رييذس٠جبد اٌييزؾ

ثبلأوغغ١ٓ ٚاٌزخٍض ِٓ صبٔٝ أوغ١ذ اٌىشثيْٛ ٚرميٜٛ ػؼيلاد اٌزيٕفظ ٚرزؾغيٓ اٌغيؼخ اٌؾ٠ٛ١يخ ػيٓ ؽش٠يك ل١يبَ ػؼيلاد اٌزيٕفظ ثّّٙيخ ص٠يبدح 

اٌزٕفظ أصٕبء أداء إٌشبؽ اٌش٠بػٝ، ٚ٘زا ثيذٚسٖ ٠يددٜ إٌيٝ رم١ٍيً ػيذد  ؽغُ ٘ٛاء اٌزٕفظ فٝ ألظش ٚلذ ِّىٓ ٚرٌه رّش١ب ِغ لظش صِٓ ػ١ٍّخ

 ِشاد اٌزٕفظ أصٕبء اٌشاؽخ. 

َ(أْ اٌزذس٠ت فٟ ث١ئخ ا١ٌٙجٛوغ١ه رؾغٓ ػًّ اٌمٍت ٚرٌه أخفبع ِؼيذي ٔجؼيٗ أصٕيبء اٌشاؽيخ 8999" )John Hellmans "١ٍ١ّ٘بٔض٠ٚزوش

 (.12ٝ ) ثبٌّمبسٔخ ثٕزبئظ اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ اٌزٕفظ اٌطج١ؼ

( أْ إعيييزخذاَ اٌزيييذس٠ت ثيييٕمض 66) َBernardi "(0227)، "ثزٔصصصبردٜ Neubauer( "0227)َ (22)"ٔٛثصصصب٠ٛر ٚ٘يييزا ِيييب أويييذ ػ١ٍيييٗ 

ذاَ الأوغغ١ٓ ٌٗ ربص١ش فؼبي ؽ١ش ٠ددٜ إٌٝ ؽذٚس رى١ح اٌغٙبص اٌزٕفغٝ ٚاٌغٙبص اٌمٍجيٝ ثبلإػيبفخ إٌيٝ أٔٙيب رض٠يذ ِيٓ اٌزؾّيً اٌٙيٛائٝ ٚأْ إعيزخ

 اٌش٠بػ١١ٓ ٌٙب ٠ددٜ إٌٝ رؾغٓ ٚرط٠ٛش ِغزٜٛ الإٔغبص.

ٍٝ "رٛخذ فزٚق داٌٗ إزصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بص اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜ ٌع١ٕخ اٌجسث ِظزٜٛ اداء ِٕبلشخ إٌزبئح اٌخبصخ ثبٌفزض اٌثبٌث ٚاٌذٜ ٠ٕ  ع

 . اٌدٍّٗ اٌسزح ٌٍزل  اٌسذ٠ث اٌم١بص اٌجعذٞ "
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( ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٝ ِغيزٜٛ 2.22( رٛعذ فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب  راد دنٌخ ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ِغزٜٛ صمخ )٠ٚ9زؼؼ ِٓ عذٚي )

 ٍخ اٌؾشح ٌٍشلض اٌؾذ٠ش .اداء اٌغّ

ذس٠ج١يخ ٚرؼضٜ اٌجبؽضخ ٘زا اٌزؾغٓ إٌٝ اٌجشٔيبِظ اٌزيذس٠جٝ ؽ١يش أدٜ إٌيٝ إسرفيبع اٌىفيبءح اٌٛظ١ف١يخ لأعٙيضح اٌغغيُ ِّيب أدٜ إٌيٝ إسرفيبع اٌؾبٌيخ اٌز

٠ٙذف أعبعب  إٌيٝ سفيغ ِغيزٜٛ ( أْ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ 0) َ(7991"أثٛ اٌعلا أزّذ عجذ اٌفزبذ" )ٌٍطبٌجبد ٚرؾغٓ ِغزٜٛ الأداء ٚ٘زا ِب أوذٖ 

 الأداء ِغ الإلزظبد فٝ اٌغٙذ اٌّجزٚي.

إٌيٝ اٌجشٔيبِظ اٌزيذس٠جٝ اٌّمزيشػ ثععيزخذاَ ريذس٠جبد اٌغٍّيخ اٌؾيشح ٌٍيشلض اٌؾيذ٠ش ٚرؼضٜ اٌجبؽضخ أ٠ؼيب  ٘يزا اٌزؾغيٓ ٚاٌزطيٛس فيٝ ِغيزٜٛ أداء 

اٌزؼيت اٌؼؼيٍٝ، ٚويزٌه عشػيبد اٌزيذس٠ت اٌيزٜ ٠يضداد ف١ٙيب ؽغيُ اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ اٌيزٜ ٠ؾزيٜٛ ػٍيٝ عشػيبد رذس٠ج١يخ رظيً ثبٌطبٌجيخ ٌّشؽٍيخ 

 اٌؼًّ اٌؼؼٍٝ ٠ٚغزّش اٌؼًّ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ .

 "Holmer, I Gullstrand, L"ٌّ٘ٛصبر ٚخٍظصززأذ ٔملا  ػيٓ  َ(7995"أشزف اٌظ١ذ ط١ٍّبْ" )ٚرزفك أ٠ؼب  ٘زٖ إٌزبئظ ِغ ِب أشبس إ١ٌٗ 

ب١ٌت اٌٙبِيخ اٌزيٝ رييددٜ اٌيٝ ص٠يبدح اٌزؾغيٓ فيٝ اٌىفييبءح اٌفغي١ٌٛٛع١خ ٚاعٙيضح اٌغغيُ اٌؾ٠ٛ١يخ ِّييب أْ ريذس٠جبد اٌيزؾىُ فيٝ اٌزيٕفظ رؼزجييش ِيٓ انعي

 (.822: ٠1ٕؼىظ رٌه ػٍٝ رؾغٓ ِغزٜٛ انٔغبص ٚاٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ )

ٌؼٛاًِ ( فٝ أٔٗ وٍّب إصداد اٌزؾغٓ فٝ ا68) َ(7996أثٛ عزاَ" ) رِعبْ "ِدذٜ(، 1) َ(7995أشزف اٌظ١ذ ط١ٍّبْ" )٠ٚزفك وً ِٓ "

 اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّخزٍفخ أدٜ رٌه إٌٝ ص٠بدح رؾغٓ اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ. 

اْ رذس٠جبد ا١ٌٙجٛوغ١ه ػزجش ِيٓ " Holmer, I Gullstrand,L "ٌّ٘ٛبر ٚخٍظززأذٔملا  ػٓ  َ(7995"اشزف اٌظ١ذ ط١ٍّبْ" ) ٠ٚش١ش

: 1اٌغغيُ اٌؾ٠ٛ١يخ ِّيب ٠يٕؼىظ رٌيه ػٍيٝ رؾغيٓ ِغيزٜٛ انداء ) الأعب١ٌت اٌٙبِخ اٌزٝ رددٜ إٌٝ ص٠بدح اٌزؾغٓ فيٝ اٌىفيبءح اٌفغي١ٌٛٛع١خ ٚأعٙيضح

822. ) 

( أْ رذس٠جبد ٔمض الأوغغ١ٓ رؼًّ ػٍٝ رؾغٓ الأداء ِّٚٙخ لجً إٌّبفغخ فيٝ 28) َWill, G Hopkins( "7999)"٠ًٚ ٘ٛثىٕش ٠ٚؼ١ح 

اٌزيذس٠ت ثيٕمض الأوغيغ١ٓ ظٙيشد ػٍي١ُٙ ( أْ اٌش٠بػي١١ٓ اٌيز٠ٓ إعيزخذِٛا 12) John Hellmans("7999)" خْٛ ١٘صًاٌّشرفؼبد. ٠ٚزوش

 ربص١شاد إ٠غبث١خ فٝ ِغزٜٛ الأداء  .

( أْ اٌزييذس٠ت ثييٕمض الأوغييغ١ٓ ٠ؼّييً ػٍييٝ رؾغييٓ إٌييٛاؽٝ 03) َ(0222"ِسّصصذ زظصصٓ عصصلاٜٚ" ٚ "أثصصٛ اٌعصصلا أزّصصذ عجصصذ اٌفزصصبذ" )٠ٚييزوش 

 اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚ٘زا ثذٚسٖ ٠غبػذ ػٍٝ رؾغٓ الأداء.

 -أٚلاً : الإطزٕزبخبد :

ٚالغ اٌج١بٔبد ٚاٌّؼٍِٛيبد اٌزيٝ رٛطيٍذ إ١ٌٙيب اٌجبؽضيخ ٚفيٟ ػيٛء أ٘يذاف اٌجؾيش ٚفشٚػيٗ ٚفيٝ ؽيذٚد اٌؼ١ٕيخ ٚاٌّيٕٙظ اٌّغيزخذَ ِٚيب أِىيٓ ِٓ 

 -اٌؾظٛي ػ١ٍٗ ِٓ ٔزبئظ رٛطٍذ اٌجبؽضخ إٌٝ الإعزٕزبعبد ا٢ر١خ:

)اٌميٛح  ٌيٝ رطي٠ٛش اٌّزغ١يشاد اٌجذ١ٔيخ ل١يذ اٌجؾيش٠ددٜ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌزٜ ٠ؾزٜٛ ػٍٝ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ )ا١ٌٙجٛوغ١ه( إ .8

 .اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌذ٠ٕب١ِخ( -اٌزؾًّ اٌذٚسٜ اٌزٕفغٝ  -اٌؼؼ١ٍخ اٌضبثزخ 

٠ددٜ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ثععزخذاَ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ )ا١ٌٙجٛوغ١ه( إٌٝ رؾغٓ فٝ اٌّزغ١يشاد اٌفغي١ٌٛٛع١خ اٌّزّضٍيخ فيٝ ٔغيجخ  .0

 -اٌؾيذ انلظيٝ نعيزٙلان انوغيغ١ٓ إٌغيجٝ -ِزغ١شاد اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ )ِؼذي اعزٙلان انوغيغ١ٓ اٌّطٍيكؽبِغ اٌلاوز١ه ٚثؼغ 

 .اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ( -اٌز٠ٛٙخ اٌشئ٠ٛخ -ِؼذي اٌزٕفظ -إٌجغ انوغغ١ٕٝ

 .ؾشح ٌٍشلض اٌؾذ٠ش٠ددٜ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ثععزخذاَ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ )ا١ٌٙجٛوغ١ه( إٌٝ رؾغٓ ِغزٜٛ اداء اٌغٍّخ اٌ .6

 : ثب١ٔبً : اٌزـٛص١ـبد

 -:أِىٓ اٌزٛطً إٌٝ اٌزٛط١بد ا٢ر١خفٟ ػٛء ِب رمذِذ ثٗ اٌجبؽضخ ِٓ دساعخ ِٚب رٛطٍذ إ١ٌٗ ِٓ ٔزبئظ ٚإعزخلاطبد ٚفٝ ؽذٚد ػ١ٕخ اٌجؾش 

 ١ٌٛٛع١ٗ. إعزخذاَ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ فٝ رذس٠ت اٌطبٌجبد ٌزؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّزغ١شاد اٌفغ .8

 إعزخذاَ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ ٌٍطبٌجبد ٌزؾغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء فٝ اٌشلض اٌؾذ٠ش. .0

إعشاء اٌّض٠ذ ِٓ اٌذساعبد ٚخبطخ ثبٌٕغجخ ٌزبص١شاد اعزخذاَ رذس٠جبد اٌيزؾىُ فيٝ اٌزيٕفظ ػٍيٝ ِزغ١يشاد فغي١ٌٛٛع١خ ٚثذ١ٔيخ أخيشٜ  .6

اٌّطٍيٛة ، وّييب ٠ٛطييٝ ثزغش٠ييت رييذس٠جبد اٌييزؾىُ فييٝ اٌزييٕفظ ػٍييٝ  ٚرٌيه ٌّؼشفييخ ِييذٜ ربص١ش٘ييب ػٍييٝ أعٙييضح اٌغغييُ ٌزؾم١ييك اٌٙييذف

 ِشاؽً ع١ٕخ ِخزٍفخ ػٓ ػ١ٕخ اٌجؾش.

 ػٍٝ أٌؼبة أخشٜ ٚل١بعبد أخشٜ ٌُ رزٕبٌٚٙب اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ .اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ إعشاء دساعبد أخشٜ ثععزخذاَ رذس٠جبد  .1
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ِغييزٜٛ اٌزؾغييٓ فييٝ اٌمييذساد اٌجذ١ٔييخ ٚوييزٌه اٌىفييبءح اٌٛظ١ف١ييخ ِٚؾبٌٚييخ إعييشاء اٌم١بعييبد اٌجذ١ٔييخ ٚاٌفغيي١ٌٛٛع١خ ثظييفخ دٚس٠ييخ ٌزم١يي١ُ  .2

 الإسرمبء ثُٙ.

 إعزخذاَ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ ثزم١ٕٓ ػٍّٝ وجذ٠ً ِؾزًّ ل١ًٍ اٌزىب١ٌح ٌزذس٠ت اٌّشرفؼبد. .6

 اٌّزاخع: 

 اٌعزث١خ: اٌّزاخع :أٚلاً 

 . 0222َاٌجذ١ٔخ ، ِٕشبح اٌّؼبسف ، الأعىٕذس٠خ ، إثشا١ُ٘ أؽّذ علاِخ : اٌّذخً اٌزطج١مٝ ٌٍم١بط فٝ ا١ٌٍبلخ  .8

 .8996َأثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذاٌفزبػ : اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ، الأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح،  .0

  .0226أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ اٌفزبػ: فغ١ٌٛٛع١ب اٌزذس٠ت ٚاٌش٠بػخ، داس اٌفىش اٌؼشثٝ ، اٌمب٘شح ،  .6

 .8996َزبػ، أؽّذ ٔظش اٌذ٠ٓ اٌغ١ذ : فغ١ٌٛٛع١ب ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘ش، أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذاٌف .1

 .0226َأثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ اٌفزبػ ، أؽّذ ٔظش اٌذ٠ٓ : فغ١ٌٛٛع١ب ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ، داس اٌفىش اٌؼشثٝ ، اٌمب٘شح،  .2

 .8991َ، داس اٌىزت، اٌمب٘شح، إعلاي ِؾّذ إثشا١ُ٘، ٔبد٠خ ِؾّذ دس٠ٚش : اٌشلض انثزىبسٜ اٌؾذ٠ش .3

 .َ: "فٓ اٌجب١ٌخ"، ا١ٌٙئخ اٌّظش٠خ اٌؼبِخ ٌٍىزبة ، اٌمب٘شح8996أؽّذ ؽغٓ عّؼخ  .6

أششف اٌغ١ذ ع١ٍّبْ : ربص١ش رذس٠جبد ا١ٌٙجٛوغ١ه ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚصِٓ أداء ػذٚ اٌّغبفبد اٌمظ١شح ٌطلاة لغيُ  .1

 .8992َِٕشٛسح، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ ؽٕطب، اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ" سعبٌخ ِبعغز١ش غ١ش 

أزظبس اٌشؾبد ِظطفٝ: ربص١ش رذس٠جبد ا١ٌٙجٛوغ١ه ػٍيٝ ثؼيغ اٌّزغ١يشاد اٌفغي١ٌٛٛع١خ ٚفؼب١ٌيخ انداء اٌّٙيبسٜ ٌلاػجيٝ اٌغيٛدٚ،  .9

  .0221َسعبٌخ ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛسح، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ ؽٕطب، 

 .8993َأعظ ٚٔظش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح، ثغط٠ٛغٟ اؽّذ ثغط٠ٛغٟ :  .82

 .0222َثٙبء اٌذ٠ٓ إثشا١ُ٘ علاِخ: فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بػخ ٚالأداء اٌجذٔٝ )نوزبد اٌذَ( ، داس اٌفىش اٌؼشثٝ ، اٌمب٘شٖ ،  .88

ٌيزاد ٌيذٜ اٌغي١ذاد فيٝ اٌّشؽٍيخ عٙبد عيلاي أي١ظ : ثشٔيبِظ ِمزيشػ ٌٍيشلض اٌٙيٛائٝ ػٍيٝ ثؼيغ اٌّزغ١يشاد اٌفغي١ٌٛٛع١خ ِٚفٙيَٛ ا .80
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 باللغة العربيـة الملخص 

وبعض متغيرات الكفاءة الوظيفيةة ومسةتو   اللاكتيك حامض نسبة على( الهيبوكسيك) التنفس فى التحكم تدريبات تأثير
 .ثأداء الجملة الحرة للرقص الحدي

 غادة محمد يوسف

 خّٙٛر٠خ ِصز اٌعزث١خ. - خبِعخ اٌشلبس٠ك –اٌزّز٠ٕبد ٚاٌدّجبس ٚاٌزعج١ز اٌسزوٟ ثى١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بظ١خ ٌٍجٕبد لظُ 

١يخ رٙذف اٌذساعخ إٌٝ ِؼشفخ ربص١ش إعزخذاَ رذس٠جبد اٌزؾىُ فٝ اٌزٕفظ )ا١ٌٙجٛوغ١ه( ػٍٝ ٔغجخ ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚثؼغ ِزغ١يشاد اٌىفيبءح اٌٛظ١ف

ج١يش ؽشويٝ، ٚوبٔيذ ( ؽبٌجٗ ِيٓ ؽبٌجيبد اٌفشليٗ اٌشاثؼيٗ رخظيض رؼ82ِٚغزٜٛ أداء اٌغٍّخ اٌؾشح ٌٍشلض اٌؾذ٠ش، ٚؽجمذ ٘زٖ اٌذساعخ ػٍٝ )

جؾيش أُ٘ إٌزبئظ أْ اٌجشٔيبِظ اٌزيذس٠جٝ اٌيزٜ ٠ؾزيٜٛ ػٍيٝ ريذس٠جبد اٌيزؾىُ فيٝ اٌزيٕفظ )ا١ٌٙجٛوغي١ه( ٠يددٜ إٌيٝ رطي٠ٛش اٌّزغ١يشاد اٌجذ١ٔيخ ل١يذ اٌ

اٌؾيذ  -لان انوغيغ١ٓ اٌّطٍيكاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌذ٠ٕب١ِخ(، ِٚزغ١شاد اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ )ِؼذي اعزٙ -اٌزؾًّ اٌذٚسٜ اٌزٕفغٝ  -)اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌضبثزخ 

اٌغيؼخ اٌؾ٠ٛ١يخ(، رؾغيٓ ِغيزٜٛ اداء اٌغٍّيخ اٌؾيشح  -اٌز٠ٛٙيخ اٌشئ٠ٛيخ -ِؼيذي اٌزيٕفظ -إٌيجغ انوغيغ١ٕٝ -انلظٝ نعزٙلان انوغيغ١ٓ إٌغيجٝ

 ٌٍشلض اٌؾذ٠ش.
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 الإنـجليزيـةالملخص باللغة 

The Impact of Training in Breathing Control (Hypoxic) on the Proportion of Lactic Acid and some Functionality Variables 

and the Level of Performance of Wholesale Free Modern Dance. 

Ghada Mohammad Yousuf  

The study aims to determine the impact of the use of control exercise in breathing (hypoxic) on the 

proportion of lactic acid and some functional efficiency and the level of performance of wholesale free 

modern dance variables, and applied this study (15) female students from the fourth year specialization 

kinetic expression, and the most important results that the training program which contains control breathing 

exercises (hypoxic) leads to the development of physical variables in question (fixed muscle strength - 

endurance respiratory league - dynamic muscle strength), and variables Functionality (oxygen consumption 

rate Almtaleg- maximum oxygen consumption Alencby- pulse rate Alaaksgeny- Altnevs- ventilation 

Alrioah- vital capacity), improved the level of performance of wholesale free modern dance.



 

 

 


