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 إػذاد اٌطـبٌت

 عثدالحمٍدنصٍة هٍثح عثدالرازق 

‌ذوْٓ‌جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح‌٢ٞٝػِّٞ‌جُكًٍس‌ػ٤ٛ‌ٟٞثس‌ضى٣ٌّ

‌ذ٘ـح١َؾحٓؼس‌‌-٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌جُرى٤ٗس‌ٝػِّٞ‌ج٣ٍُحٞس‌‌

‌(‌جُىًطٌٞجٙ)‌جُىه٤وس‌جلإؾحَزجْطٌٔحلا‌ُٔططِرحش‌جُكٍٛٞ‌ػ‌٠ِ

‌‌ج٣ٍُحٞس‌ٝػِّٞ‌جُرى٤ٗس‌جُطٍذ٤س‌ك٢

‌

‌

‌
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 الإلشاس
‌

‌

‌

‌ /‌ ‌أٗح ‌ؾٜىٟ‌ ػجذاٌذ١ّذٔظ١ت ١٘جخ ػجذاٌشاصق أهٍ ‌ٗطحؼ ٞٛ‌ ‌ئٗٔح ‌جٍُْحُس ‌جٖطِٔص‌ػ٤ِٚ ‌ٓح ذإٔ

إٔ‌ًٛٙ‌جٍُْحُس‌ًٌَ‌أٝ‌أٟ‌ؾُء‌ٜٓ٘ح‌٣‌ُْوىّ‌‌جُهح٘‌،‌ذحْطػ٘حء‌ٓح‌ضٔص‌جلإٖحٌز‌ئ٤ُٚ‌ق٤ػٔح‌ٌٝو‌،‌ٝ

ٖٓ‌هر٤ُ٘‌ََ‌أٟ‌وٌؾس‌ػ٤ِٔس‌،‌أٝ‌ذكع‌ػ‌٠ُِٔىٟ‌أٟ‌ٓإْٓس‌ضؼ٤ٔ٤ِس‌أٝ‌ذكػ٤س‌أنٍٟ‌،‌ٝ‌ُِؿحٓؼس‌

‌لأؿٍجٜ‌ ،‌ ‌ُِٔؼِٞٓحش ‌ٍٓؾؼ٤ح ‌ٓٛىٌج ‌ٜٓ٘ح ‌جلإْطلحوز ٝ‌ ‌جلأ٠ٍٝقس ‌أٝ ‌جٍُْحُس ‌ضٞظ٤ق قن

‌ج٤ٌُِٔس‌جُل٣ٌٍس‌جُٔوٌٍز‌ذحُط٣ٍٗؼحش‌جُ٘حكًز‌.‌جلإ٠لاع‌أٝ‌جلإػحٌز‌أٝ‌جٍُ٘ٗ‌ذٔح‌لا‌٣طؼحٌٜ‌ٝ‌قوٞم

‌

 اٌزٛل١غ : 

 َ.2026/    2/   4اٌزبس٠خ :  
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 ػزّبدطفذخ الا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



‌ٙ 
 

 

 

 

 

 ذاءــــــــــــــ٘الإ

 

 

 ي وأميبأأفظؽا زىرة حياتيػ مؼ أجمظا *** إلى مؼ 

 الصدر الحظؽن الذي يظبع بالؽفاء والحب *** أميإلي 

 و ابظائي إلى البراعػ والازىار الطتفتحة *** أشقائي

 إلى الشطؽع التي تحترق لتضيء لظا الطريق *** اساتذتظا

 الفرعية بظغازي و  العامة ولجظة التحكيػ الميبي فرع بظغازي إلى الاتحاد العام الميبي لكرة القدم والاتحاد 

 اعضاء ىيئة التدريس بكميات التربية البدنية )بظغازي والزاوية ومصراتة(إلى جطيع 

 (بظغازي والزاوية ومصراتة)الرياضة بجامعات عمؽم كميات التربية البدنية و إلى جطيع زملائي في 

 .في ربؽع ليبيا الحبيبة والأصدقاء وزملائي الحكام

 ىدي ىذا الجيدأ 
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 اٌشىش ٚ اٌزمذ٠ش
‌

لو حطدا كثيرا  ا  الحطد لله الذي بعزتو وجلالتو تتػ الصالحات، أسجد لله سبحانو وتعالى حامد
وجو وععيػ سمطانو عمى ما وىبظي مؼ قؽة وعؽن لإتطام ىذا  ىمباركا  فيو كطا يظبغي لجلالطيبا  

 الجيد الطتؽاضع، الذي ما كان يكتب لو العيؽر إلا بتؽفيقو سبحانو وتعالي.
  الأستاذيؼآيات الشكر والتقدير والاحترام وأصدق معاني العرفان إلي  ىأتقدم باسطفي البداية 

(( فاطمة سالم الشعابد/  العجيمي القلالي و صبحيد/ ))الدكتؽر  الاستاذعمى البحث  يؼف  الطشر  
طة القي   اطوإرشاداتي اطومساعدتي اطالطستطر ولتؽجيياتي اطوتشجيعي ييطاكان لرحابة صدر  مذ يؼوال

 الله خير الجزاء. اطفجزاى ،إلى حيز الؽجؽد بيذه الصؽرة وظيؽره ىذا العطلإنجاز الأثر الععيػ في 
طا قدمؽه لي مؼ مجيؽد ل  بشكري وتقديري إلى زملائي الحكامكطا يطيب لي أن أتقدم 

 كطال ىذا العطل بصؽرتو الحالية.إا كان لو الأثر الكبير في بروز و واىتطام مستطر مط
بقبؽل مظاقشة ىذا  ويشرفظي ان أتقدم بالشكر كذلغ لأعضاء لجظة الطظاقشة والحكػ لتفضميػ

 .ائوالبحث وإثر 
 وعمؽم الرياضة التربية البدنيةبكمية ويشرفظي أيضا  أن أتقدم بالشكر والتقدير للإخؽة الأساتذة 

طيب في نفسي ولمدفع ال الأثرذيؼ ليػ ال عمى دعطي وتشجيعي طيمة فترة الدراسةبجامعة الزاوية 
( الأب القلالي صبحيدكتؽر )الستاذ واخص بالذكر الأ بي إلى الأمام في إنجاز ىذه الرسالة

 طروحة. الروحي الذي لو الفضل الكبير في إنجاز ىذه الإ
كطا لا يفؽتظي ان أتقدم بالشكر والتقدير إلى الاتحاد الفرعي لكرة القدم ولجظة التحكيػ الفرعية 

 دعطيػ وتشجيعي ومساندتي طيمة إنجاز ىذه الرسالة.بظغازي عمى 
 عمىى زملائي طلاب الدراسات العميا كطا لا يفؽتظي أن أتقدم بأسطى آيات الشكر والتقدير إل

بجامعتي  الرياضية عمؽملتربية البدنية و مة فترة الدراسة بكمية اطي وتؽجييػ وإرشادىػ يػمساعدت
 .مصراتو والزاوية 

دم بكل الحب والتقدير إلى مؼ وقف معي وشد أزري )زوجتي وأبظائي( ولا يفؽتظي أن أتق
 لإنجاز ىذا العطل بالصؽرة الططمؽبة.

 ِٚب رٛف١مٟ إلا ثبلله ػ١ٍٗ رٛوٍذ ٚإ١ٌٗ أ١ٔت
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 اٌّغزخٍض

 

رأص١ش ثشٔبِج رذس٠ج١ٝ ِمزشح ٌٍزذس٠ت اٌٙٛائٟ ٚاٌلا٘ٛائٟ ٌزط٠ٛش ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ 

 ( ٌذىبَ وشح اٌمذَ ثٕغبصٞ WARNER TEST  )ٚاٌٛظ١ف١خ لإجز١بص

 

   ػجذاٌذ١ّذٔظ١ت ١٘جخ ػجذاٌشاصق اٌجبدش : 

                                                           

 

ئُدددددد‌٠جُطؼددددددٍف‌ػِدددددد‌٠ضددددددأغ٤ٍ‌ذٍٗددددددحٓؽ‌ضددددددى٣ٌر‌٠٤ٓوطددددددٍـ‌ُِطددددددى٣ٌد‌‌جُركددددددع‌٣ٜددددددىف

نطرددددددحٌ‌جؾط٤ددددددحَ‌لا‌جُٜددددددٞجت‌٢ٝجُلاٛددددددٞجت‌٢ُططدددددد٣ٍٞ‌ذؼددددددٝ‌جُٔطـ٤ددددددٍجش‌جُرى٤ٗددددددس‌ٝجُٞظ٤ل٤ددددددس‌

ضٛددددددد٤ْٔ‌ي‌٠‌ٝجْدددددددطهىّ‌جُٔدددددددٜ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍرددددددد‌ضدددددددٌْٗدددددددٍ‌ُكٌدددددددحّ‌ًدددددددٍز‌جُودددددددىّ‌ذ٘ـدددددددح‌‌١َ،جٝ

ُٔؿٔٞػددددددس،‌جُورِدددددد‌٠ٝجُرؼددددددىٟ‌ُدددددد٘لّ‌ج‌٤ٖ‌جُو٤حْددددددذأْددددددِٞخ‌جُٔؿٔٞػددددددس‌جُطؿ٣ٍر٤ددددددس‌جُٞجقددددددىز‌

‌ٝجُٔٓدددددؿ٤ُِٖٝددددد‌٠لأٓدددددٖ‌قٌدددددحّ‌ًدددددٍز‌هدددددىّ‌جُىٌؾدددددس‌ج‌ح ‌قٌٔددددد‌‌22كددددد٠ػ٤٘دددددس‌جُركدددددع‌‌ضٔػِدددددص

%(‌ٓدددددددٖ‌قؿددددددد٣‌،55‌‌ْٔػِدددددددٕٞ‌)‌‌2024/2025ُدددددددىٟ‌جلاضكدددددددحو‌جُلٍػددددددد‌٢ذر٘ـدددددددح‌١َُِؼدددددددحّ‌

ٓؿطٔددددددغ‌جُركددددددع‌،‌ضددددددْ‌جنط٤ددددددحٌْٛ‌ذحُط٣ٍوددددددس‌جُؼٔى٣ددددددس‌ٝٛددددددْ‌جُكٌددددددحّ‌جُدددددد٣ًٖ‌ُدددددد٣‌ْؿطددددددحَٝج‌

جء‌جلانطردددددددحٌجش‌جُور٤ِدددددددس،‌ٝضطر٤دددددددن‌جنطردددددددحٌ‌ٝجٌٗدددددددٍ‌ُكٌدددددددحّ‌ًدددددددٍز‌جُودددددددىّ‌‌،‌ٝذؼدددددددى‌ئؾدددددددٍ

(‌ٝقدددددددىجش‌كددددددد‌٢جلأْدددددددرٞع‌3ذٞجهدددددددغ‌)‌ح ‌(‌أْدددددددرٞػ12ػِددددددد‌٠ٓدددددددىجٌ‌)‌جُٔوطدددددددٍـجُرٍٗدددددددحٓؽ‌

ٍؼ‌جُرحقدددددددع‌نددددددد‌،ٝئضٔدددددددحّ‌جلانطردددددددحٌجش‌جُرؼى٣دددددددس،‌ٝؾٔدددددددغ‌جُ٘طدددددددحتؽ‌ٝٓؼحُؿطٜدددددددح‌ئقٛدددددددحت٤ح

ٕ‌ػ٤٘دددددس‌قٌدددددحّ‌ًدددددٍز‌جُودددددىّ‌جُطؿ٣ٍر٤دددددس‌‌قوودددددص‌كٍٝهدددددح‌ٓؼ٣ٞ٘دددددس‌أذؼدددددىز‌جْدددددط٘طحؾحش‌ٜٝٓ٘دددددح‌

)جُٓدددددٍػس‌جلاٗطوح٤ُدددددس‌ٝجُو٤دددددحِ‌جُرؼدددددىٟ‌ُٛدددددحُف‌جُو٤دددددحِ‌جُرؼدددددى‌١كددددد‌٢)‌ذددددد٤ٖ‌جُو٤دددددحِ‌جُورِددددد٢

،‌‌ْدددددددددٍػس‌ضـ٤٤دددددددددٍ‌جلاضؿدددددددددحٙ‌)جٍُٖدددددددددحهس(‌،‌‌جُودددددددددىٌز‌جُؼٟددددددددد٤ِس‌ُِدددددددددٍؾ٤ِٖ‌،‌‌جُٓدددددددددٍػس‌

قووددددددص‌ػ٤٘ددددددس‌قٌددددددحّ‌ًددددددٍز‌‌،‌(‌جُك٤ًٍددددددس‌،‌‌ضكٔددددددَ‌ْددددددٍػس‌،‌ضكٔددددددَ‌جُددددددى‌١ٌٝجُط٘لٓدددددد٢

ُٛدددددحُف‌جُو٤دددددحِ‌جُودددددىّ‌جُطؿ٣ٍر٤دددددس‌‌كٍٝهدددددح‌ٓؼ٣ٞ٘دددددس‌ذددددد٤ٖ‌جُو٤دددددحِ‌جُورِددددد‌٠ٝجُو٤دددددحِ‌جُرؼدددددىٟ‌

ٗددددددرٝ‌جٍُجقددددددس‌،‌‌ٗددددددرٝ‌ذؼددددددى‌جُٔؿٜددددددٞو‌ٓرحٖددددددٍز‌،‌)جُٔطـ٤ددددددٍجش‌جُٞظ٤ل٤ددددددس‌جُرؼددددددى‌١كدددددد‌٢

ٓؼدددددىٍ‌جُطددددد٘لّ‌ٝهدددددص‌جٍُجقدددددس‌،‌ٓؼدددددىٍ‌جُطددددد٘لّ‌ذؼدددددى‌جُٔؿٜدددددٞو‌‌،‌جُٓدددددؼس‌جُك٣ٞ٤دددددس‌جُٔطِودددددس‌‌

‌‌Ruffier Dickson،‌جُكدددددددى‌جلاهٛددددددد‌٠لاْدددددددطٜلاى‌جلآًدددددددؿ٤ٖ‌،‌‌جنطردددددددحٌ‌ٌٝك٤دددددددٍ‌‌‌

قٌددددددحّ‌ًددددددٍز‌جُوددددددىّ‌كٍٝهددددددح‌ٓؼ٣ٞ٘ددددددس‌ذدددددد٤ٖ‌‌جُركددددددع‌،‌قووددددددص‌ػ٤٘ددددددس(‌‌ُطو٤دددددد٤ْ‌ًلددددددحءز‌جُوِددددددد

‌جُو٤حِ‌جُرؼى‌١ك‌٢جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ.‌‌جُو٤حِ‌جُور‌٠ِٝجُو٤حِ‌جُرؼىٟ‌ُٛحُف
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 اٌّذز٠ٛبد فٙشط 
 

 

 اٌّٛػـٛع
سلُ 

 اٌظفذخ

‌خ‌ج٣٥س‌جُوٍآ٤ٗس‌

‌ؼ‌‌جلإهٍجٌ‌

‌و‌ػطٔحوجلا

‌ٛـ‌جلإٛىجء

‌جٌٍُٗ‌ٝ‌جُطوى٣ٍ

‌
ٝ‌

‌ـ‌جُٔكط٣ٞحشهحتٔس‌

‌‌١هحتٔس‌جُؿىجٍٝ

‌ٍ‌هحتٔس‌جلأٌٖحٍ

‌ّ‌هحتٔس‌جُٔلاقن

 اٌفظً الأٚي

 الاؽبس اٌؼبَ ٌٍجذش 

 2 جُٔوىٓس‌‌ 

‌4 جٌُِٔٗس‌

‌‌5جلأ٤ٔٛس‌‌‌

‌‌‌‌6جلأٛىجف

‌‌6جُلٍٜٝ‌‌

‌‌6أْٛ‌جُٔٛطِكحش

 اٌفظً اٌضبٔٝ 

‌الإؽبس إٌظشٜ ٚ اٌذساعبد اٌغبثمخ 
‌ ‌9 -: الإطار النعري أولا 

 9 : اٌزذس٠ت اٌٙٛائٟ ٚ اٌلا ٘ٛائٟ

 9 ٢جُطى٣ٌد‌جُٜٞجت

 10 ٢جُطى٣ٌد‌جُلا‌ٛٞجت

 11 ( لحكام كرة القدم  WARNER TESTالمتغيرات البدنية المرتبطة باختبار وارنر )

‌19 ( لحكام كرة القدم  WARNER TESTالمرتبطة باختبار وارنر ) الوظيفيةالمتغيرات 

 24 دىبَ وشح اٌمذَ :

 ‌25جُٔٞجٚلحش‌جُٔطِٞذس‌ك‌٢قٌْ‌ًٍز‌جُوىّ‌



‌٠ 
 

‌ٓٓإ٤ُٝحش‌قٌْ‌ًٍز‌جُوىّ

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

26 

 :الاختبارات 
 

26 

 27 نطرحٌلاضؼ٣ٍق‌ج

 27 نطرحٌ‌جُؿ٤ىلا‌٠ٍٖٝج

 28 نطرحٌجشلاأٗٞجع‌ج

 28 (‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىWARNER TEST‌‌ّجنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)

 29 الدراسات السابقة :ثانيا 

 ‌29جُؼٍذ٤سجُىٌجْحش‌

 ‌33جُىٌجْحش‌جلأؾ٘ر٤س‌‌

 ‌38جُىٌجْحش‌جُٓحذوس‌جُطؼ٤ِن‌ػ٠ِ

‌جُٓحذوس‌جُىٌجْحش‌ٖٓ‌ْطلحوزجلا

‌

‌

39‌

 اٌفظً اٌضبٌش

‌اٌجذشإجشاءاد  
 ‌41ٜٓ٘ؽ‌جُركع

 ‌41ٓؿطٔغ‌جُركع

‌‌41ػ٤٘س‌جُركع

‌‌42ْٝحتَ‌ٝأوٝجش‌ؾٔغ‌جُر٤حٗحش

 ‌43جُىٌجْحش‌جلاْططلاػ٤س

‌‌54ضطر٤ن‌جُرٍٗحٓؽ‌جُٔوطٍـجُىٌجْس‌جلأْح٤ْس‌:‌

 ‌61جُٔؼحُؿحش‌جلإقٛحت٤س

 اٌفظً اٌشاثغ

‌ِٕٚبلشزٙب  إٌزبئج ػشع 

 ‌63ٍٝلأػٍٜ‌ٝٓ٘حهٗس‌جُلٍٜ‌ج 

 ٢‌69ػٍٜ‌ٝٓ٘حهٗس‌جُلٍٜ‌جُػحٗ

 ‌78ػٍٜ‌ٝٓ٘حهٗس‌جُلٍٜ‌جُػحُع

 اٌفظً اٌخبِظ

‌الاعزٕزبجبد ٚاٌزٛط١بد 

‌‌86أٝلا :‌جلاْط٘طحؾحش

 ‌87شغح٤ٗح :‌جُط٤ٚٞح

‌اٌّظبدس ٚ اٌّشاجغ

‌أٝلا‌جٍُٔجؾغ‌جُؼٍذ٤س

‌

90‌

‌غح٤ٗح‌جٍُٔجؾغ‌جلأؾ٘ر٤س

‌

‌

97‌
‌

 



‌١ 
 

 لبئّخ اٌجذاٚي
‌

‌

‌
‌

سلُ 

 اٌجذٚي
 اٌؼٕـــــــــــٛاْ

سلُ 

 اٌظفذخ

 ‌41.جُط٤ٚٞق‌جلإقٛحت‌٢ُر٤حٗحش‌ػ٤٘س‌جُركع‌‌ك‌٢جُٔطـ٤ٍجش‌جلأ٤ُٝس‌جلأْح٤ْس‌1

ك‌٠جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس‌‌ٟ‌جُهرٍجءألاْططلاع‌٤ٌٔٛس‌جُ٘ٓر٤س‌لأ٣س‌ٝججُطٌٍجٌ‌ٝجُ٘ٓرس‌جُٔثٞ 2

‌.(‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوى٤ٔٛWARNER TESTّس‌ك‌٠ضو٤٤ْ‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)أًػٍ‌لأجُهحٚس‌ج

43‌

‌جُٔث٣ٞس‌ٝج 3 ‌جلانطرحٌجش‌لأجُطٌٍجٌ‌ٝجُ٘ٓرس ‌جُ٘ٓر٤س‌لاْططلاع‌ٌأٟ‌جُهرٍجء‌ك‌٠جْٛ ٤ٔٛس

‌.(‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىWARNER TESTّجُرى٤ٗس‌جلاًػٍ‌ج٤ٔٛس‌ك‌٠ضو٤٤ْ‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)

44‌

‌ٝج 4 ‌جُٔث٣ٞس ‌ٝجُ٘ٓرس ‌جلأجُطٌٍجٌ ‌ك٤ٔٛ‌٠س ‌لاْططلاع‌ٌأٟ‌جُهرٍجء ‌جُٔطـ٤ٍجش‌أُ٘ٓر٤س ْٛ

‌.(‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىWARNER TESTّجُٞظ٤ل٤س‌جٍُٔضرطس‌ذحنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)

45‌

٤ُٔٔز‌)قٌحّ‌ػ٠ِ(‌ٝجُٔؿٔٞػس‌ؿ٤ٍ‌جُلأٔؿٔٞػس‌ج٤ُُٔٔز‌)قٌحّ‌جُٔٓطٟٞ‌ججُلٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُ 5

‌.و٠ٗ(‌لإ٣ؿحو‌ٚىم‌جنطرحٌجش‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚسلأجُٔٓطٟٞ‌ج

47‌

٣ؿحو‌لإٔؿٔٞػط٤ٖ‌ج٤ُُٔٔز‌ٝؿ٤ٍ‌ج٤ُُٔٔز‌٢‌‌ٍُِٝ‌ٝجُططر٤ن‌جُػحٗلأجُلٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُططر٤ن‌ج 6

 ‌.غرحش‌‌جنطرحٌجش‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌

48‌

ؿ٤ٍ‌ج٤ُُٔٔز‌)قٌحّ‌ػس‌ػ٠ِ(‌ٝجُٔؿٔٞلأٔؿٔٞػس‌ج٤ُُٔٔز‌)قٌحّ‌جُٔٓطٟٞ‌ججُلٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُ 7

(‌‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌WARNER TESTو٠ٗ(‌لإ٣ؿحو‌ٚىم‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)لأجُٔٓطٟٞ‌ج

 .جُوىّ

49‌

٣ؿحو‌لإٔؿٔٞػط٤ٖ‌ج٤ُُٔٔز‌ٝؿ٤ٍ‌ج٤ُُٔٔز‌ٍٝ‌ٝجُططر٤ن‌جُػح‌‌٠ُِٗلأجُلٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُططر٤ن‌ج 8

 .(‌‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىWARNER TESTّغرحش‌‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)

50 

ػس‌ؿ٤ٍ‌ج٤ُُٔٔز‌)قٌحّ‌ػ٠ِ(‌ٝجُٔؿٔٞلأٔؿٔٞػس‌ج٤ُُٔٔز‌)قٌحّ‌جُٔٓطٟٞ‌ججُلٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُ 9

 .ه٤حْحش‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك٠و٠ٗ(‌لأجُٔٓطٟٞ‌ج

51‌

٣ؿحو‌لإٔؿٔٞػط٤ٖ‌ج٤ُُٔٔز‌ٝؿ٤ٍ‌ج٤ُُٔٔز‌٢‌‌ٍُِٝ‌ٝجُططر٤ن‌جُػحٗلأجُلٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُططر٤ن‌ج‌10

 .قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّغرحش‌‌ه٤حْحش‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌‌ُىٟ‌

52‌

جُط٤ٚٞق‌جلإقٛحت‌٢ُر٤حٗحش‌ػ٤٘س‌جُركع‌ك‌٢جنطرحٌجش‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ُكٌحّ‌ 11

 .ًٍز‌جُوىّ‌هرَ‌جُطؿٍذس

54‌

‌ٝجٌٍٗ) 12 ‌جنطرحٌ ‌جُركع‌ك٢ ‌ُر٤حٗحش‌ػ٤٘س (‌WARNER TESTجُط٤ٚٞق‌جلإقٛحت٢

 .ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌هرَ‌جُطؿٍذس

55 

‌ًٍز‌‌13 ‌ُكٌحّ ‌جُٞظ٤ل٤س ‌ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش ‌جُركع‌ك٢ ‌ُر٤حٗحش‌ػ٤٘س جُط٤ٚٞق‌جلإقٛحت٢

 ‌.جُوىّ‌هرَ‌جُطؿٍذس‌

55‌

‌58 ‌‌‌‌‌.جْططلاع‌ٌجٟ‌جُٓحوز‌جُهرٍجء‌ك‌٢ٓطـ٤ٍجش‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌‌٠ُِكٌح14‌ّ

‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر15‌‌٢ ‌جُرى‌٢ٗجُهح٘‌نلاٍ‌أْحذ٤غ ‌جُكَٔ‌ُلإػىجو ‌ٖٝىز ‌ج‌٢ُُ٘ٓ جُط٣َٞغ

 .ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ

59 

٠ُٝ(‌لأجُركع‌)قٌحّ‌جُىٌؾس‌جولاُس‌جُلٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُو٤حِ‌جُور‌٢ِٝجُو٤حِ‌جُرؼى‌١ُٔؿٔٞػس‌‌16

 .ك‌‌٢ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس

63 

‌ك‌٢ذؼٝ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌‌17 ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ضأغ٤ٍ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔطرن‌ػ‌٠ِقٌحّ قؿْ

‌.جُهحٚس

‌

‌

‌

‌

‌

65 



 ى‌
 

 

٠ُٝ(‌لأجُركع‌)قٌحّ‌جُىٌؾس‌جولاُس‌جُلٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُو٤حِ‌جُور‌٢ِٝجُو٤حِ‌جُرؼى‌١ُٔؿٔٞػس‌‌18

‌.ك‌‌٢ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س

‌

69 

‌جُٔطـ٤ٍجش‌‌19 ‌ذؼٝ ‌ك٢ ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌قٌحّ ‌ػ٠ِ ‌جُٔطرن ‌جُطى٣ٌر٢ ‌جُرٍٗحٓؽ ‌ضأغ٤ٍ قؿْ

 ‌.جُٞظ٤ل٤س‌

72‌

٠ُٝ(‌لأ)قٌحّ‌جُىٌؾس‌ج‌ُٔؿٔٞػس‌جُركعولاُس‌جُلٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُو٤حِ‌جُور‌٢ِٝجُو٤حِ‌جُرؼى20‌‌١

 .(WARNER TESTك‌‌٢جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ)

78 

‌جنطرح21‌‌ٌ ‌ك٢ ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌قٌحّ ‌ػ٠ِ ‌جُٔطرن ‌جُطى٣ٌر٢ ‌جُرٍٗحٓؽ ‌ضأغ٤ٍ قؿْ

 .(WARNER TESTٝجٌٍٗ)

80‌
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 لبئّخ الأشىبي

 

 اٌؼٕـــــــــــٛاْ 
سلُ 

 اٌظفذخ

 ‌60أْرٞع‌12و٣٘ح٤ٌ٤ٓس‌ٖىز‌جُكَٔ‌جُطى٣ٌد‌نلا1‌‌ٌٍَٖ‌

‌جُركع‌ُٔؿٔٞػس‌‌١ٝجُو٤حِ‌جُرؼى‌٢جُٔط‌١ْٞجُكٓحذ‌٢ُِو٤حِ‌جُور2‌ٌَِٖ‌

‌٠ُٝ(‌ك‌‌٢ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚسلأ)قٌحّ‌جُىٌؾس‌ج

64‌

‌‌66و٣٘ح٤ٌ٤ٓس‌قؿْ‌ضأغ٤ٍ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢ك‌‌٢ذؼٝ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌3ٌَٖ‌

‌جُركع‌ُٔؿٔٞػس‌‌١ٝجُو٤حِ‌جُرؼى‌٢جُٔط‌١ْٞجُكٓحذ‌٢ُِو٤حِ‌جُور4‌ٌَِٖ‌

‌٠ُٝ(‌ك‌‌٢ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌‌لأ)قٌحّ‌جُىٌؾس‌ج

70-71 

طـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌ُكٌحّ‌جُىٌؾس‌و٣٘ح٤ٌ٤ٓس‌‌قؿْ‌ضأغ٤ٍ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢ك‌‌٢ذؼٝ‌جُٔ 5ٌَٖ‌

‌٠ُٝلأج

73 

‌ٌَٖ6 ‌ ‌ُٔؿٔٞػس ‌جُرؼى١ ‌ٝجُو٤حِ ‌جُور٢ِ ‌ُِو٤حِ ‌جُكٓحذ٢ ‌جُىٌؾس‌جُٔط١ْٞ ‌)قٌحّ جُركع

‌(‌‌)جٍُٓػس(٠ُٝWARNER TEST(‌ك‌‌٢جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)جلأ

79 

‌جُرؼى١ 7ٌَٖ‌ ‌ٝجُو٤حِ ‌جُور٢ِ ‌ُِو٤حِ ‌جُكٓحذ٢ ‌‌جُٔط١ْٞ ‌جُىٌؾس‌ُٔؿٔٞػس ‌)قٌحّ جُركع

‌ٝجُطكَٔ((‌‌)ضكَٔ‌جٍُٓػس‌٠ُٝWARNER TEST(‌ك‌‌٢جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)جلأ

79 

‌و٣٘ح٤ٌ٤ٓس‌‌قؿْ‌ضأغ٤ٍ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢ك‌‌٢ٓطـ٤ٍجش‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ 8ٌَٖ‌

‌(WARNER TEST).‌

81 
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   اٌّلادكلبئّخ 

 )رشر١ت ِغزمً( 

‌

سلُ 

 اٌٍّذك
 اٌؼٕـــــــــــٛاْ

سلُ 

 اٌظفذخ

‌‌2ؾٍجءجش‌جُركعئقع‌ك‌٠حذ٤حٕ‌ذأْٔحء‌جُٓحوز‌جُهرٍجء‌ج٣ًُٖ‌جػطٔى‌ػ٤ِْٜ‌جُر‌1

ٝجُٞظ٤ل٤س‌‌جْطٔحٌز‌جْططلاع‌ٌأٟ‌جُهرٍجء‌ك‌٢ٓىٟ‌ٓ٘حْرس‌جلانطرحٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌2

‌(‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىWARNER TESTّلاؾط٤حَ‌‌)

4‌

‌‌19جلانطرحٌجش‌ٝجُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌ٝجُٞظ٤ل٤س‌جُٔطروس‌ك‌٠جُركع 3

‌‌30جْطٔحٌز‌ضكى٣ى‌ٓطـ٤ٍجش‌جُرٍٗحٓؽ 4

 ‌33جُٔوطٍـ‌٢جُطى٣ٌرجُرٍٗحٓؽ‌ 5

 ٢‌70ٌٚٞ‌ُططر٤ن‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر 6
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 الأٚياٌفظً                                         

 الإؽبس اٌؼبَ ٌٍجذش

 

 اٌّمذِخ.   -

 اٌّشىٍخ. -

 الأ١ّ٘خ . -

 .الأ٘ذاف  -

 اٌفشٚع .  -

 أُ٘ اٌّظطٍذبد. -
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 اٌّمذِخ : -

ًٍز‌جُوى‌٢ٛ‌ّج٣ٍُحٞس‌جلأًػٍ‌ٖؼر٤س‌ك‌٢جُؼحُْ‌،‌ٖٝٓ‌ٝؾٜس‌ٗظٍ‌جُطى٣ٌد‌ٝجلأوجء‌جُرى٢ٗ،‌

ك‌‌٢ح ‌ٜٓٔج ‌وٌٝ‌ح ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌أ٣ٟٓغ‌يُي‌٣ِؼد‌٣طًٍُ‌جلاٛطٔحّ‌ذٌَٗ‌أْح‌٢ْػ‌٠ِجُلاػر٤ٖ‌،‌ٝ

‌جُلاػر٤ٖ‌ػٖ‌ًػد ‌ٖٓ‌نلاٍ‌ٍٓجهرس ‌جُِؼرس ‌ئ‌٠ُؾ٤ٔغ‌‌،ضطر٤ن‌هٞجػى ‌جُكٌحّ ‌أ٣‌ٕ٘طرٚ ٝ‌ٖٓ‌جُْٜٔ

‌جٗطٜحى‌جُوٞجػى ‌ٓؼحهرس ‌أؾَ ‌أًػٍ‌‌،ضكًٍحش‌جُلاػر٤ٖ‌ٖٓ ‌ذٌَٗ ‌جُؼحوٍ ‌ئٚحذحش‌جُِؼد‌ؿ٤ٍ ٝٓ٘غ

ؾَ‌ٓٞجًرس‌جُِؼرس‌ك‌٢ؾ٤ٔغ‌جلأٝهحش‌ٝجُكٍٛٞ‌جُطى٣ٌد‌ٖٓ‌أ‌ح ‌٣ؿد‌ػ‌٠ِجُكٌحّ‌أ٣ٟ‌ٛ٘حكؼح٤ُس‌ٖٝٓ‌

 ػ‌٠ِجُٞٞغ‌جلأٓػَ‌ٖٓ‌أؾَ‌جضهحي‌هٍجٌجضْٜ‌جُكحْٔس‌‌.

ذٌَٗ‌ًر٤ٍ،‌ًُُي‌‌جُٞجقى‌ٝ‌ك‌٢جُٞهص‌جُكح‌٢َُجو‌ئؾٔح‌٢ُٓرح٣ٌحش‌ًٍز‌جُوىّ‌ك‌٢جلأْرٞع

وجء‌جُكٌْ‌ٖٓ‌جٓغ‌ٝهص‌ٌجقس‌أهَ،‌٣‌ٌٖٝٔ‌ضو٣‌‌ْ٤٤ٞجؾٚ‌جُلاػرٕٞ‌ٝجُكٌحّ‌ؾىج٤َ٘ٓ‌ٍٝس‌ُٓوقٔس

جُرى٤ٗس‌جُٔطؼِوس‌ذٌٍز‌جُوىّ‌نلاٍ‌ٓؿٔٞػس‌ٓهطِلس‌ٖٓ‌جنطرحٌجش‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ُطو٤٤ْ‌ٓٓط٣ٞحش‌ج٤ُِحهس‌

جُؼلاهس‌ذ٤ٖ‌ذؼٝ‌ٓطـ٤ٍجش‌أوجء‌جُٔرح٣ٌحش‌ٝٗطحتؽ‌جنطرحٌجش‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌‌ذؼٝ‌جُرحقػ٤ٖٝؾى‌هى‌،‌ٝ

٣ٍُٓغ‌جٌضلحع‌ٓٓطٟٞ‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ُِؿ‌١ٍج‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌جُى٤٤ُٖٝ‌جًًٌُٞ‌ًٝٗلص‌جُ٘طحتؽ‌إٔ

‌‌‌‌‌‌(‌Mallo et al،‌‌‌129‌،2010ِٚس‌ذأوجء‌جُكٌحّ‌أغ٘حء‌جُٔرح٣ٌحش‌.‌)‌ٝٝجُوِد‌ٝجلأٝػ٤س‌جُى٣ٞٓس‌ي

ْٝٛ‌ٓٓإُٕٝٞ‌ػٖ‌ضل٤ٍٓ‌ٝضك٤ٌْ‌‌،ٓك٣ٌٞس‌ك‌٢ٓرح٣ٌحش‌ًٍز‌جُوىّ‌ج ‌٣‌ِٝؼد‌جُكٌحّ‌أوٝجٌ

‌ ‌جُِٔؼد ‌أٌٜ ‌ػ٠ِ ‌جلأقىجظ ‌ٓهطِق ٞٛ‌ ‌‌جُكحًٍٝٔح ‌جُكٌحّ‌ذحُ٘ٓرس ‌٣طٔطغ ‌إٔ ‌٣ؿد جُلاػر٤ٖ

‌جُٔرحٌجز‌ػح٤ُسذٔٓط٣ٞحش‌ ‌أغ٘حء ‌ذلؼح٤ُس ‌ٝجؾرحضْٜ ‌لأوجء ‌جُرى٤ٗس ‌ذكػص‌جُىٌجْحش‌ك‌‌٢،ٖٓ‌ج٤ُِحهس ٝهى

‌جُٔٓط٣ٞحش‌جلأػ‌٠ِٖٓ‌ ‌إٔ ‌ئ٠ُ ‌٤ٍٗٓز  ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌قٌحّ ‌أوجء ‌ػ٠ِ ‌ٝضأغ٤ٍٛح ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس ضطٌٞ

‌(‌‌‌Preissler،‌342‌،2023)‌‌‌٠ضك٤ٖٓ‌أوجء‌جُكٌحّ.٤س‌ضإو‌١ئُجُوىٌز‌جُوِر٤س‌جُط٘لٓ

أْح٤ْس‌لأْٜٗ‌ٓٓإُٕٝٞ‌ػٖ‌جضهحي‌جُوٍجٌجش‌ُططر٤ن‌هٞجػى‌جُِؼرس‌ٝ‌ُِو٤حّ‌ٝظ٤لس‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌‌‌‌‌‌‌

ٝهى‌ضطٌٞش‌‌،‌لأٜٗح‌ٜٗحت٤س‌ٝضإغٍ‌ػ‌٠ِٗط٤ؿس‌جُٔرحٌجز‌،‌‌ذًُي‌٣ؿد‌ػ٤ِْٜ‌جضهحي‌هٍجٌجش‌ٚك٤كس

،‌ذٓرد‌ضكٖٓ‌جُكحُس‌جُرى٤ٗس‌ُلاػر٤ٖ‌ٝجُٔٞهق‌جُطٌط‌٢ٌ٤ج‌١ًًٍُز‌جُوىّ‌جْح٤ُد‌جُطى٣ٌد‌ك٣ٌ‌٠حٞس‌

‌ئ‌٠ُ ‌جُوىّ ‌أًػٍ‌أ٤ٔٛس‌ٝ‌ًُُي‌٣كطحؼ‌قٌحّ‌ًٍز ‌٣ىٍ‌ػ‌٠ِإٔ‌هٍجٌجش‌جُطك٤ٌْ ‌جُٔىٌذٕٞ‌ٓٔح جضهًٙ

‌وه٤وس.‌‌90ٓٓحذوس‌ٓىضٜح‌‌ك٢جضهحي‌هٍجٌجش‌ك‌٢ظَ‌ظٍٝف‌ٍٓٛوس،‌ٓغ‌ٓططِرحش‌ذى٤ٗس‌ػح٤ُس‌

(756‌‌،2022‌،‌Castillo et al‌)‌

‌هحوٌ ‌ج٣ٍُح٢ٞ ‌جُكٌْ ٌٕٞ٣‌ ‌إٔ ‌جُِؼد‌‌ج ‌٣ؿد ٖٓ‌ ‌هٍذٚ ‌لإٔ ‌ذ٘ٗح٠، ‌جُٔرحٌجز ‌ٓطحذؼس ػ٠ِ

‌ ‌إٔ ‌٣ؿد ‌ذًُي ‌ُِو٤حّ ٝ‌ ‌جُٛك٤ف ‌جُوٍجٌ ‌جضهحي ‌ػ٤ِٚ ‌ؾ٤ىز‌ذ‌جُكٌح٣‌ّطٔطغ٤َْٜٓ ‌ٛٞجت٤س ٔوحٝٓس
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‌ ‌ذ٤ٖ ‌ضطٍجٝـ ‌ٓٓحكحش ‌٣وطؼٕٞ ‌ق٤ع ‌ػح٤ُس‌‌9‌ٝ13ٍْٝػس، ‌ْرحهحش ‌٣ٝٗـِٕٞ ‌جُٔرحٌجز، ‌ك٢ ًْ

‌(Muñoz et al ،‌‌69‌،2020٪‌.‌)4‌ٝ8جٍُٓػس‌ذ٤ٖ‌

ك‌‌٢ج ‌ضـ٣ٝ‌ًْ1269‌ٍ٤٤وٕٞٓٞ‌ذٔح‌٣َٛ‌ئ12‌‌٠ُ-10قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌قٞج٣‌‌٢ُوطغنلاٍ‌جُٔرحٌجز،‌‌‌

ٝ‌هى‌ُٞقع‌‌‌جُوِد٪‌ٖٓ‌أه‌٠ٛٓؼىٍ‌ٍٞذحش‌95ئ85‌ٝ‌٠ُئ‌‌٠ُج ‌ٝضٌٍجٌج ‌؛‌٣ِٕٝٛٞ‌ٍٓجٌ‌جلاضؿحٙ

جٗهلحٜ‌ٓٓحكحش‌جُؿ‌١ٍػح٤ُس‌جٍُٓػس‌ُِكٌحّ‌نلاٍ‌جٍُٔجقَ‌جلأن٤ٍز‌ٖٓ‌جُٔرحٌجز‌ٝهى‌٣ٌٕٞ‌ًٛج‌

ذٓرد‌جُطؼد‌جُٔطٍجًْ‌جُ٘حؾْ‌ػٖ‌جُٔططِرحش‌جُؼح٤ُس‌ُِطٞجكن‌جُرى‌٢ٗٝجُل٤ُٓٞٞؾ‌٢ًٔح‌٣طٟف‌٣َ‌ٖٓحوز‌

‌أٗٚ‌ك‌٢جُٞهص‌جُك ح‌٢َُجو‌ئٌٛحم‌قٌحّ‌ًٍز‌جُلاًطحش‌ك‌٢جُىّ‌ٝجٗهلحٜ‌أوجء‌جُؼىٝ‌ج٣ٍُٓغ‌،‌ًٔح

‌.ش‌ػ‌٠ِؾ٤ٔغ‌جُٔٓط٣ٞحش‌جُط٘حك٤ٓس‌جُوىّ‌نلاٍ‌جُْْٔٞ‌ذٓرد‌٣َحوز‌ػىو‌جُٔرح٣ٌح

‌(‌621‌‌،2011‌، Da Silva et al)‌

‌‌ ‌ذٍٝضًٞٞلاش‌جُطى٣ٌد‌جُرى٢ٗ ‌ق٤ع‌جُطٞه٤ص‌ٝ‌ضٌٕٞ ‌ٓ٘حْد‌ٖٓ ‌ذٌَٗ ‌ٝٞؼٜح ‌٣طْ ‌ػ٘ىٓح كؼحُس

٤ُحهس‌جُكٌْ‌ٖٓ‌أؾَ‌‌لاْح٤ُد‌ضط٣ٍٞ‌ٝض٤ٔ٘س‌جلأقٔحٍ‌،‌‌ٖٝٓ‌ٛ٘ح‌ظٍٜش‌جُكحؾس‌ئ‌٠ُكْٜ‌أكَٟ‌

ض٤٤ٌق‌ذٍٝضًٞٞلاش‌ضى٣ٌرْٜ‌ذٌَٗ‌ٚك٤ف‌٣‌ٌٖٝٔ‌إٔ‌ضإغٍ‌ػٞجَٓ‌ٓهطِلس‌ٓطؼِوس‌ذٌٍز‌جُوىّ،‌ٓػَ‌

‌ػ‌٠ِ ‌جُطى٣ٌد ‌٢ٖء ًَ‌ ‌ٝهرَ ‌جُرطُٞس ‌ٝٓ٘حكٓحش ‌جُر٤ث٤س ‌ٝجُظٍٝف ‌ٝجُطٌط٤ٌحش ‌جُٔرح٣ٌحش ٝهص

‌(Aldous et al،‌‌‌421‌،2016جلاْطؿحذحش‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌لأؾٓحّ‌جُكٌحّ‌.‌)

‌جُٜٞجت٤س‌‌‌ ‌ٖٓ‌ج٤ُِحهس ‌جُوىّ‌ػٖ‌ٓٓط٣ٞحش‌ؾ٤ىز ‌قٌحّ‌ًٍز أْلٍش‌ؾِٓحش‌جُطى٣ٌد‌جُط‌٢نٟغ‌ُٜح

‌أ٣ٟ‌،ٝجُلاٛٞجت٤س ٌٖٔ٣‌ ٝ‌ ‌ُطَٗٔ‌ح  ‌جُ٘طحتؽ ًٙٛ‌ ‌ٗطحم ‌ج٣ٍُحٞحش‌جلأنٍٟ‌ق٤ع‌‌ض٤ْٞغ ٕ‌ئقٌحّ

‌،‌٠ِجُكلحظ‌ػ‌٠ِٝض٤ٍز‌جُِؼرسٓٓط٣ٞحش‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ؿ٤ٍ‌جٌُحك٤س‌٣ٌٖٔ‌إٔ‌ضإغٍ‌ػ‌٠ِهىٌز‌جُكٌحّ‌ػ

‌جُٔرح٣ٌحش ‌ذأوجء ‌جُوىّ ‌ذٌَٗ‌ٚك٤ف‌ق٤ع‌ضٍضر‌١ٓٓط٣ٞحش‌٤ُحهس‌قٌحّ‌ًٍز ٖٝٓ‌‌،ٝذحُطح‌٢ُجُطك٤ٌْ

جُٔرح٣ٌحش‌ًٔح‌إٔ‌‌نلاٍأوجتْٜ‌‌ك٢ؿ٤ٍ‌جُٔٓطـٍخ‌أ٣‌ٌٕٕٞ‌ُطكٖٓ‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ُِكٌحّ‌ضأغ٤ٍ‌ًر٤ٍ‌

‌جنط٤حٌ‌جُكٌحّ‌ٖٓ‌هِرَ‌ج٤ُٜثحش‌جلإوج٣ٌس.‌ك٢ٜٓٔس‌‌ج ‌ًُُي‌آغحٌ

‌(‌112‌،2012‌‌،Boullosa et al)‌

جُ٘حق٤س‌جُرى٤ٗس‌كٖٔ‌نلاُٜح‌٣طٌٖٔ‌جُلٍو‌ٖٓ‌ضو٣ٞس‌أؾُٜز‌جُؿْٓ‌‌ك٢ُلأٗٗطس‌جُرى٤ٗس‌ضأغ٤ٍجش‌ئ٣ؿحذ٤س‌‌‌

‌لأوجء ‌ٓ٘حْد ‌ذٔؿٜٞو ‌جلاقطلحظ ٖٓ‌ ‌ضٌٔ٘ٚ ‌جُط٢ ‌جُرى٤ٗس ‌ج٤ُِحهس ‌هىٌجش ‌ٝض٤ٔ٘س ‌جُٔهطِلس ‌جُؼ٣ٟٞس

‌ئٞحكس‌ئ‌٠ُيُي‌كؼ٣ٍ٠‌ٖن‌جلاٌضوحء‌‌،ٝٓوحٝٓس‌جُطؼد،جلأػٔحٍ‌ج٤ٓٞ٤ُس‌ ‌ئ‌٠ُقحُس‌جٍُجقس. ٝجُؼٞوز

‌ٓ٘حْد‌ٖٓ‌ ‌ذٔٓطٟٞ ‌ٗكطلع ‌إٔ ‌ُ٘ح ٌٖٔ٣‌ ‌جُرى٤ٗس ‌ج٤ُِحهس ‌ٝذٔٓطٟٞ ‌جُؼ٣ٟٞس ‌جُؿْٓ ‌أؾُٜز ذٌلحءز

‌(‌‌Fahey et al،‌‌112‌،2005.‌)جُؼحٓسجُٛكس‌
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قؿْ‌ٝهٞز‌ ٣َحوز ك٠ ٣ْٜٓ ق٤ع جٌُلحءز‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س ضكٖٓ ػ٠ِ جلإ٣ؿحذ٢ ٙأغٍ ج٣ٍُح٠ٞ ُِٝطى٣ٌد

‌جُك٣ٞ٤س ضُوجو ٝذحُطح٠ُ جُٜٞجء ٓوحٝٓس ٖٓ ٣وَِ ًٔح ػٟلاش‌جُط٘لّ،  جُط٘لّ، ٓؼىٍ ٣ٝوَ جُٓؼس

 (‌Selzer،‌‌‌246‌،2005)‌.ٝجُط٘ل٠ٓ جُىٌٟٝ ٝظحتق‌جُؿٜح٣َٖ ضطكٖٓ ٝذحُطح٠ُ

 اٌّشىٍخ : -

ذحوجءجش‌ضطْٓ‌ذحٍُٓػس‌جلأًػٍ‌ٓٔحٌْس‌ك‌٢جُؼحُْ‌ٝجُط‌٢ضط٤ُٔ‌‌حشج٣ٍُحٞ‌ًٍٖٓز‌جُوىّ‌ضؼى‌

‌جلا ‌جُٝجُوٞز ‌جُٔوحٝٓس ‌ضٓٞو ‌ق٤ع ‌جُطؼحك٢، ‌جًطٔحٍ ‌ٝػىّ ‌جُٔىز ‌ه٤ٍٛز ‌ٛ٘حى‌لاٗلؿح٣ٌس ٝ‌ ٛٞجت٤س

‌جُوىّذٌَٗ‌ٓرحٍٖ‌ٝؿ٤ٍ‌ٓرحٍٖ‌‌جُٔإغٍزٓؿٔٞػس‌ٝجْؼس‌ٖٓ‌جُؼٞجَٓ‌ ٓػَ‌لاػر‌٢ًٍز‌‌،ػ‌٠ًٍِز

‌(‌Pérez et a l،‌‌2022.)‌ٝجُٔٗؿؼ٤ٖجُوىّ‌ٝجُٔىٌذ٤ٖ‌ٝجُكٌحّ‌

‌

‌ػ‌٠ِطى٣ٌدج٣‌ُٝؼطٔى‌أوجء‌جُكٌْ‌ج٣ٍُح‌٢ٞػ‌٠ِػٞجَٓ‌ذى٤ٗس‌ٝٗظ٣ٍس‌ٝٗل٤ٓس‌،‌٣‌ٌٖٝٔ‌

ًٛٙ‌جُؼٞج٣ُُ‌َٓحوز‌جُكحُس‌جُرى٤ٗس‌ٝجلأوجء‌ُِكٌْ‌ج٣ٍُح‌٢ٞك‌٢جُٔ٘حكٓس،‌ٓٔح‌٣وَِ‌ٖٓ‌جقطٔح٤ُس‌جُهطأ‌

جلأكَٟ‌ُِكٍٛٞ‌ػ‌٠ِأكَٟ‌ٌؤ٣س‌ُِؼرس‌ٝ‌‌ك‌٢ٚ٘غ‌جُوٍجٌ‌أغ٘حء‌جُٔرحٌجز،‌ٝيُي‌ذلَٟ‌جُطًٍُٔ

‌(‌Riiser et al،‌‌5‌،2019ضلح٤ِٜٚح.‌)

‌جُوٍجٌجش‌ ‌جضهحي ‌ك٢ ‌جُٔإغٍ ‌جُٞق٤ى ‌جُؼحَٓ ‌٤ُٓص ‌جُرى٤ٗس ‌جُكحُس ‌إٔ ٖٓ‌ ‌جٍُؿْ ‌ػ٠ِ ٝ

أٜٗح‌ػٍ٘ٛ‌ْٜٓ‌ُِـح٣س‌ذحُ٘ٓرس‌ُْٜ‌،‌ٝ‌ٖٓ‌جُْٜٔ‌ضى٣ٌد‌‌ؿ٤ٍجُٛك٤كس‌ٖٓ‌هرَ‌جُكٌْ‌ج٣ٍُح٢ٞ،‌

‌ػح٤ُس‌ ‌ٝضٌٍجٌ‌جُؿٜٞو ‌جُٔرحٌجز ‌أغ٘حء ‌ج٣ٍُح‌٢ٞػ‌٠ِضك٤ٖٓ‌هىٌضٚ‌ػ‌٠ِهطغ‌ٓٓحكحش‌ًر٤ٍز جُكٌْ

‌(‌‌Castagna et a،‌‌625‌‌،2007)‌جٌُػحكس

‌ك‌٢جُؿٜحَ ‌ج٣ؿحذ٤س ‌٣إو‌١ئ‌٠ُئقىجظ‌ضـ٤ٍجش‌ٝظ٤ل٤س ‌ج٣ٍُح‌٠ٞذحٗطظحّ ‌جُط٣ٍٖٔ ‌كُٔجُٝس

طٜح‌٤هحذِ‌ك٢جُط٘ل‌٢ٓ،‌ًٝٛٙ‌جُطـ٤ٍجش‌ضكون‌ٍٓٝٗس‌ئٞحك٤س‌ك‌٢ػٟلاش‌جُولٙ‌جُٛى‌١ٌٓٔح‌٣ُ٣ى‌

ػ‌٠ِجُطٔىو‌ٝجلاضٓحع‌ٝج٣‌١ًُإو‌١ئ٣َ‌٠ُحوز‌قؿْ‌جُٜٞجء‌ٓٔح‌٣ؼ٣َ‌٢٘حوز‌٤ًٔس‌جلأًٝٓؿ٤ٖ‌ك‌٢ػ٤ِٔس‌

‌ ‌٣َحوز ‌جُط٘لّ‌ذٓرد ‌قًٍس ‌ك٢ ‌ٝجلاهطٛحو ‌جُٜٞجت٤س ‌ٝجُك٣ٞٛلاش ‌جُىّ ‌ذ٤ٖ ‌جُـحَجش جُٓؼس‌ضرحوٍ

‌(‌1990‌‌،134جُك٣ٞ٤س‌ٝجُكؿْ‌جُٔى‌١ٝجُٓؼس‌جُو٣ٍٓس‌ُُِك٤ٍ.‌)ق٤ٖٓ‌،‌

‌ٝجُط‌٠أ٣ٍٟٝ‌جُرحقع‌ ‌ٝجُل٤ُٓٞٞؾ٤س ‌جُرى٤ٗس ‌ػٖ‌ٞؼق‌ج٤ُِحهس ‌ض٘ؿْ ‌جُوٍجٌجش‌جُهح٠ثس ٕ

‌٠ٌُٓحٕ‌قىٝظ‌جُهطأ‌جٝ‌ئ‌٠ُػىّ‌ٍٝٚٞ‌جُكٌْ‌ئ٣ٍٝؾغ‌يُي‌‌،٣طٍضد‌ػ٤ِٜح‌ٞؼق‌هىٌجش‌جُكٌْ

‌ف‌ٝجُٔ٘حْد.‌جُٔهحُلس‌ك‌٢جُطٞه٤ص‌جُٛك٤

‌إٔ ‌ُِرحقع ‌٣طٟف ‌ٓحْرن ‌نلاٍ ‌ئ‌ٖٝٓ ‌ُِكٌْػىجو ‌جُرى٤ٗس ‌جُطهط‌‌١٤جُكحُس ‌جّْ ٝكن

‌ ‌جُطى٣ٌد ‌ٝجْط٤ٍجضؿ٤حش ‌ٝجُٞٚأضٔػَ ‌جلانطحء ‌ضِي ‌ػ٠ِ ‌ُِطـِد ‌ًر٤ٍز ‌ُِلٌٞٓس‌٤ٔٛس ‌ذحُكٌْ ٍٞ

‌ق٤ع‌ ‌ئج٣ٍُح٤ٞس ‌ج‌جُلٍمٕ‌ٓؼظْ ‌ٓؼٌٍٓٛح ‌جٍُٔٗف‌أػىجوٟ‌ك‌٢جُهحٌؼ‌ٖٓ‌لإضو٤ْ ‌جُظٌٜٞ ؾَ
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‌جُؿ٤ى‌ُلأٝضٓؼ‌٠ُطكو٤ن‌جُ٘طحتؽ‌ًٝٓد‌جُرطٞلاش،‌ٝٓغ‌ ‌جلاْطؼىجو ‌يُي‌أ‌٠ُئٗى٣س‌٣طرحوٌ‌ًٛج يٛحٗ٘ح

‌ ‌ذحُؼٍ٘ٛ ‌جلاٛطٔحّ ‌ْٝٛ‌‌جُْٜٔجُطٓحؤٍ‌ػٖ‌ػىّ ‌ٝجُى٤ُٝس ‌جُٔرح٣ٌحش‌ٝجُٔٓحذوحش‌جُٔك٤ِس ك‌٢ٗؿحـ

‌.لس‌ػحٓس‌ٝٓى٣٘س‌ذ٘ـح‌١َذٛلس‌نحٚس"قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ"‌ذحلاضكحو‌جُؼحّ‌ج٤ُِر‌٢ذٛ

‌جُوىّ‌)‌٢ضكحو‌جُىُٝلاٝٞغ‌ج‌ًُج (‌ٝلا٣ٓٔف‌test‌warner(‌جلانطرحٌجش‌جُرى٤ٗس‌)fifaٌٍُز

جُططٌٞ‌ك‌٢ٓٓطٟٞ‌ئنطرحٌجش‌‌ُٔٞجًرس‌ًٛج٣‌ٕؿطحَٙ‌ذ٘ؿحـ‌ٝٗظٍج ‌ألا‌ذؼى‌ئٟ‌ٓرحٌجز‌أُِكٌْ‌ذاوجٌز‌

‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌

‌ ‌جُٔؿحٍ ‌ًٛج ‌ك٢ ‌نرٍضٚ ‌جُرحقع‌ذكٌْ ‌ذحلاضكحو‌‌ذحػطرحٌٙلاقع ‌جُٔك٤٤ِٖ ‌جُ٘هرس ‌قٌحّ أقى

‌جُوىّ‌ذٛلطٚ‌قٌٔ ‌ضٍجٝقص‌)‌ح ‌ج٤ُِر‌٢ٌٍُز س(‌ك‌٢ٓؿحٍ‌جُطك٤ٌْ‌أوج14ْ٘‌ٌٖٓ‌جُىٌؾس‌جلأ‌٠ُُٝٔىز

جُٔٔطح١‌‌َ(‌ٓرحٌجز‌ك‌٢جُى70ًٌٝػٍ‌ٖٓ‌)أ‌٠ُٝٝلأجُىٌؾس‌ج‌١(‌ٓرحٌجز‌ك‌٢و120ًٌٝػٍ‌ٖٓ‌)أنلاُٜح‌

‌ٞؼق‌ك ‌ٝجًُٟ‌ٝؾٞو ‌ُِكٌحّ ‌جُرى٤ٗس ‌ج٤ُِحهس ‌ك‌٢ئ‌وٟأ٢ ‌جُٔطوى٤ٖٓ ‌جُكٌحّ ٖٓ‌ ‌جُؼى٣ى ‌٠ٌُْٞخ‌

‌.‌‌٠ُٝلأجنطرحٌجش‌جُىٌؾس‌ج

ٗىٌز‌جُىٌجْحش‌جُؼ٤ِٔس‌جُط‌‌٠ٗط٤ؿس‌ػىّ‌جُطى٣ٌد‌٣ٝ‌‌ٍٝؾف‌جُرحقع‌ًٛج‌جُٟؼق‌ٝجٍُْٞخ

‌ ‌جُوىّ‌‌ك٠ِ‌‌ضٓغُْ ‌ًٍز ‌ُكٌحّ ‌ٝجُٞظ٤ل٤س ‌جُرى٤ٗس ‌ُطط٣ٍٞ‌جُكحُس ٝٞغ‌ذٍجٓؽ‌٠ٍٝم‌ضى٣ٌد‌ٓ٘حْرس

(‌test‌warner‌ُِْْٞٔذحلاضكحو‌جُؼحّ‌ج٤ُِر‌٢ٝنحٚس‌قٌحّ‌ٓى٣٘س‌ذ٘ـح‌١َك‌٠ٞٞء‌ٗطحتؽ‌جنطرحٌجش‌)

‌ًُُي‌جُوٌٛٞ‌أٌضأٟ‌جُرحقع‌2023-2024 ‌جُركع‌‌ك٠ِ‌ّ‌ٝٗظٍج  ٓكحُٝس‌ضط٣ٍٞ‌ٓٓطٟٞ‌جُكحُس‌ًٛج

ضأغ٤ٍ‌ذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ٓوطٍـ‌ُِطى٣ٌد‌‌ج٣‌ًُٟطٟٖٔ‌"ٞظ٤ل٤س‌ُِكٌحّ‌،‌ك‌٢ٞٞء‌جُٔوطٍـ‌ٝجُ‌جُرى٤ٗس

‌ذؼ ‌جُٜٞجت‌٢ٝجُلاٛٞجت‌٢ُطط٣ٍٞ ‌ٝجُٞظ٤ل٤س ‌ُكٌحtest‌warner‌ّؾط٤حَ‌)لاٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس ‌ )

‌ًٍز‌جُوىّ‌ذٔى٣٘س‌ذ٘ـح١َ"‌.

 الأ١ّ٘خ : -

ج٣ٍُح٣‌ُْ‌٢ٞطْ‌جُطى٣ٌد‌ذٚ‌‌ّْ‌جُؼ٤ِٔس‌ُِطى٣ٌدلأذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ٓوٖ٘‌ٝكن‌جض٤ْٔٛ‌ .1

 ٓٓروح ‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ذ٤ِر٤ح.

ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ُىٟ‌قٌحّ‌‌ٟٗوح‌٠جُوٞز‌ٝجُٟؼق‌ك‌٢ٓٓط٣٠‌ٞٓحػى‌جُركع‌ك‌٢جُٞهٞف‌ػِ .2

 ًٍز‌جُوىّ.

 .‌ًٍز‌جُوىّقٌحّ‌ُىٟ‌ضك٤ٖٓ‌ٝضط٣ٍٞ‌جُكحُس‌جُرى٤ٗس‌ٝجُٞظ٤ل٤س‌ .3

‌ٝذحُطح‌٢ُضط٣ٍٞ‌هىٌ .4 ‌ٝجلاوج٣ٌس‌ضك٤ٖٓ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌ٝجُٞظ٤ل٤س ‌ٝجُل٤٘س ‌جُطك٤ٔ٤ٌس جضٚ

 ُطكو٤ن‌جُؼىجُس‌ٝجُٔٓحٝجز‌ذ٤ٖ‌جُلٍم‌ٝكن‌ٓحضططِرٚ‌ٖٓ‌هٞجػى‌ٝهٞج٤ٖٗ‌ًٍز‌جُوىّ‌.

 ٤ِٔس.ػّْ‌أٓ٘ظْ‌ٝكن‌ُىٟ‌جُكٌحّ‌ذٌَٗ‌‌جُؿٔحػ٠طى٣ٌد‌ذع‌ٌٝـ‌جُ .5
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"‌‌test‌warner"‌‌٢ضكحو‌جُى٤ُٝحَ‌جنطرحٌجش‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ُلاؾطج‌ػ‌٠ِّحهىٌز‌جُكٌ .6

‌ذٌلح ‌ٝؾٜى َٖٓ‌ ‌‌ءزذحهَ ٖٓ‌ ‌٣طٌٖٔ ٢ٌُ‌ ‌ػح٤ُس ‌جُى‌١ٌٝئٝظ٤ل٤س ‌جُٔرح٣ٌحش‌ك٢ ‌ وجٌز

 ج٤ُِر‌٢جُٔٔطحَ‌.

‌جُركع‌ك‌٠ٝٞغ‌ضٌٛٞ‌‌ .7 ذحلاضكحو‌جُؼح٤ٛ‌‌ّثس‌ًط٤د‌ػ٠ُِِرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر٣‌٠٤ْٜٓ‌ًٛج

 . ج٤ُِر‌٢ٌٍُز‌جُوىّ‌ُطط٣ٍٞ‌أوجء‌جُكٌحّ‌وجن٤ِح ‌ٝنحٌؾ٤ح ‌

 : الأ٘ذاف -

‌ذؼٝ‌ ‌ُطط٣ٍٞ ‌ٝجُلاٛٞجت٢ ‌جُٜٞجت٢ ‌ُِطى٣ٌد ‌ضى٣ٌر٢ ‌ذٍٗحٓؽ ‌ض٤ْٔٛ ‌ئ٠ُ ‌جُركع ٣ٜىف

‌ ‌ٝجُٞظ٤ل٤س ‌جُرى٤ٗس ‌ج‌((warner جنطرحٌ‌لاؾط٤حَجُٔطـ٤ٍجش ‌جُىٌؾس ‌جُوى٠ُ‌‌ّٝلأُكٌحّ ‌ًٍز ك٠

‌ٖٓ‌نلاٍ‌جُطؼٍف‌ػ‌٠ِ:ذر٘ـح‌١َ

ضط٣ٍٞ‌ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌ػ‌٢‌٢ِضأغ٤ٍ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔوطٍـ‌ُِطى٣ٌد‌جُٜٞجت‌٢ٝجُلاٛٞجت .1

 .ك‌٠ًٍز‌جُوىّ‌ذر٘ـح٠‌١َُٝلأُكٌحّ‌جُىٌؾس‌ج‌((warner جنطرحٌ‌‌لاؾط٤حَجُرى٤ٗس‌

ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌‌ضط٣ٍٞػ‌٢ِضأغ٤ٍ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔوطٍـ‌ُِطى٣ٌد‌جُٜٞجت‌٢ٝجُلاٛٞجت‌٢ .2

 .‌٘ـح١َرًٍز‌جُوىّ‌ذ‌ك٠جُىٌؾس‌جلأ‌‌٠ُُٝكٌحّ‌((warner جنطرحٌ‌‌لاؾط٤حَجُٞظ٤ل٤س‌

جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌جؾط٤ح‌َ‌ضأغ٤ٍ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔوطٍـ‌ُِطى٣ٌد‌جُٜٞجت‌٢ٝجُلاٛٞجت‌٢ػ‌٠ِ .3

(WARNER TEST ك‌٠ًٍز‌جُوىّ‌ذر٘ـح٠‌١َُٝلأُكٌحّ‌جُىٌؾس‌ج. 

 

 اٌفشٚع  :  -

جنطرحٌ‌‌لاؾط٤حَجُور‌٢ِٝجُرؼى‌١ك‌٢جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس‌‌٤ٖضٞؾى‌كٍٝم‌وجُس‌ئقٛحت٤ح ‌ذ٤ٖ‌جُو٤حْ .1

warner)‌)‌ُّٝٛحُف‌جُو٤حِ‌جُرؼى١.ذ٘ـح٠‌‌١َُٝلأجُىٌؾس‌جًٍز‌جُوىّ‌ُكٌح‌

2. ‌ ‌جُٞظ٤ل٤س ‌جُٔطـ٤ٍجش ‌ك٢ ‌ٝجُرؼى١ ‌جُور٢ِ ‌جُو٤حِ ‌ذ٤ٖ ‌ئقٛحت٤ح  ‌وجُس ‌كٍٝم ‌لاؾط٤حَضٞؾى

 ُٝٛحُف‌جُو٤حِ‌جُرؼى١.ذ٘ـح٠‌‌١َُٝلأجُىٌؾس‌جًٍز‌جُوىّ‌ُكٌحّ‌‌((warnerجنطرحٌ‌

ُكٌحّ‌جُرؼى‌١ُىٟ‌ٓؿٔٞػس‌جُركع‌)‌جُور٤ْ‌ٝ‌٢ِٖذ٤ٖ‌جُو٤ح‌قٛحت٤سئكٍٝم‌يجش‌ولاُس‌ضٞؾى‌ .3

(‌‌ُٛحُف‌WARNER TEST)‌(‌ك‌٢جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗذ٘ـح٠‌١َُٝلأجُىٌؾس‌جًٍز‌جُوىّ‌

 جُو٤حِ‌جُرؼى١.
 

 أُ٘ اٌّظطٍذبد : -

 :(referee) اٌذىُ 

‌أٝ‌ ‌جضكحو ‌هرَ ٖٓ‌ ‌٣ٌِق‌ذو٤حوضٜح ‌جُط٢ ‌جُٔرحٌجز ‌أغ٘حء ‌جُِٔؼد ‌ك٢ ‌هٟحت٤س ‌ِْطس ‌أػ٠ِ ٞٛ

وُٚ‌ذ٤ٖ‌جُل٣ٍو٤ٖ‌جُٔطرح٣‌ٖٓ‌ٖ٤٣ٌوّٞ‌ذططر٤ن‌هحٕٗٞ‌جُِؼرس‌ذٌٛٞز‌ٚك٤كس‌ٝػحٓ٘ظٔس‌٣ٌح٤ٞس‌ئي‌

‌(‌2003‌‌،17ٝ‌نطأ‌.‌)ج٤ُٗه‌‌٢ِ،‌أز‌ذٌَٗ‌ٗظ٤ق‌ٝنِٞٛح‌ٖٓ‌أ‌١نٗٞٗس‌نٍجؼ‌جُٔرحٌجئؾَ‌أ

‌
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 (:Aerobic exercises)  اٌٙٛائ١خ اٌزذس٠جبد

ٖٓ‌جلأًٓؿ٤ٖ‌ُِؿْٓ‌لإٗطحؼ‌جُطحهس‌‌ٛ٘حى‌ئٓىجو‌ًحف ‌جُط‌٢ضإو‌١ػ٘ىٓح‌٣ٌٕٞ‌‌جُطى٣ٌرِص‌٢ٛ

‌(‌Morita et al ،‌733‌،2025ج٣ٌٍُٟٝس.‌)

 (:(Anaerobic exercises اٌلا٘ٛائ١خ  اٌزذس٠جبد

‌ ‌‌جُطى٣ٌرحش٢ٛ ‌جٌُػحكس ‌ٍٓضلؼس ‌جُٗهٙ‌ػ‌٠ِج٣ٍُح٤ٞس ‌هىٌز ‌ػٖ ‌ًػحكطٜح ‌ك٢ ‌ض٣ُى جُط٢

‌ ‌ٖٝٓ‌نلاٍ‌ًٛٙ ‌ئ‌٠ُآنٍ،  ٙ ‌ٝذحُطح‌٢ُضهطِق‌ٖٓ‌ٖه ‌ٝػٟلاش‌‌جُطى٣ٌرحشجُطكَٔ، ضَٛ‌نلا٣ح

ح‌٣ؿؼِٜح‌ٟٓطٍز ‌ئ‌٠ُػ٤ِٔس‌جلأ٣ٝ‌جُلاٛٞجت‌٢. ّٔ ‌جُؿْٓ‌ئ‌٠ُقحُس‌ٖٓ‌جلإؾٜحو‌ٓ

‌(‌26‌،2025‌، Jia et al)‌

 : (Physical variables) اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ

‌‌ َ ‌ج٣ٍُح‌٢ٖٞٞٔ‌ٓططِرحش‌ً ‌ٌَُٝ‌ؾحٗد‌ٖٓ‌ؾٞجٗد‌‌‌٢ٛجُوىٌجش‌جُط٣‌٢كطحؾٜح ٜٓحٌز

‌ َ ‌ٝذكٓد‌ٗٞع‌ً ‌ٝ‌جُط‌٢ضطٔػَ‌ك‌٠)جُوٞز‌‌ٝٓٞجهق‌جُِؼد‌جُٔطـ٤ٍز ‌–جُطكَٔ‌‌–جٍُٓػس‌‌–ٜٓحٌز

‌(‌2025‌‌،654ٍْػس‌جلاْطؿحذس(.‌)ػرىالله‌،‌‌–ٌو‌جُلؼَ‌‌–جُطٞجكن‌‌–جٍُٔٝٗس‌‌–جٍُٖحهس‌

 : (physiological variables) اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ

‌٢ٛؾ٤ٔغ‌جُطـ٤ٍجش‌جُكحِٚس‌ك‌٢ٝظحتق‌أؾُٜز‌ٝأػٟحء‌جُؿْٓ‌جُٔهطِلس‌ُىٟ‌جُلاػد‌أٝ‌

ج٣ٍُح‌٢ٞػ٘ى‌ٓٔحٌْس‌أ‌١ؾٜى‌ذى‌٢ٗٝذٔٓطٟٞ‌ٖٝىز‌ٓؼ٤٘٤ٖ،‌ٝضَٗٔ‌ًٛٙ‌جُٔطـ٤ٍجش‌)ٗرٝ‌جُوِد،‌

جُؿْٓ،‌ٝؿ٤ٍٛح(.‌‌قٍجٌزٞـ‌١جُىّ‌جلاٗورح‌٢ٞٝجلاٗرٓح٢٠،‌ٓؼىٍ‌جُط٘لّ،‌جُٓؼس‌جُك٣ٞ٤س،‌وٌؾس‌

‌(‌2025‌‌،470،‌‌)ػرىجُٔ٘ؼْ

 : (( WARNER TEST اخزجبس ٚاسٔش ٌٍذىبَ

جُـٍٜ‌ٜٓ٘ح‌ه٤حِ‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌‌،٤ِْٝس‌ٓو٘٘س‌ذأْح٤ُد‌ٝأّْ‌ػ٤ِٔس‌‌

(‌،‌ق٤ع‌٣طْ‌ضطر٤وٚ‌ٖٓ‌أؾَ‌جُكٌُْ‌ػ‌٠ِٓٓطfifa‌ٟٞضْ‌ٝٞؼٚ‌ٖٓ‌هرَ‌جلاضكحو‌جُى‌٢ٌٍُُٝز‌جُوىّ‌)

‌٤ُحهس‌جُكٌحّ‌ك‌٢جُٔكحكَ‌جُى٤ُٝس‌ٝجُوح٣ٌس‌ٝجلأُٝٔر٤س‌ٝجُٔك٤ِس‌هرَ‌جٗطلام‌جُْْٔٞ‌ج٣ٍُح‌٢ٞ.‌

‌(‌2022‌‌،485،‌ٝ‌ٛلا٤ُس‌ ج٤ُٓى)
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 ٟٔاٌضباٌفظً                                        

 ٚ اٌذساعبد اٌغبثمخ ٞالإؽبس إٌظش

 

 - :ٞالإؽبس إٌظش أٚلاا 

‌جُطى٣ٌد‌جُٜٞجت‌٢ٝ‌جُلا‌ٛٞجت‌٢. -

‌(‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌‌.‌WARNER TESTٌٍٗ‌)ججُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس‌جٍُٔضرطس‌ذحنطرحٌ‌ٝ -

 (‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌‌.‌WARNER TESTٌٍٗ‌)ججُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌جٍُٔضرطس‌ذحنطرحٌ‌ٝ -

 .‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ -

 نطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌.ج -

‌

 -اٌذساعبد اٌغبثمخ :صب١ٔب 

‌جُىٌجْحش‌جُؼٍذ٤س‌. -

‌جُىٌجْحش‌جلأؾ٘ر٤س‌. -

‌جُطؼ٤ِن‌ػ‌٠ِجُىٌجْحش‌جُٓحذوس‌. -

‌جلاْطلحوز‌ٖٓ‌جُىٌجْحش‌جُٓحذوس‌. -
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 -: ٞالإؽبس إٌظش أٚلاا 

 اٌزذس٠ت اٌٙٛائٟ ٚ اٌلا ٘ٛائٟ :

ػطرحٌز‌جُؼ٤ِٔس‌جُرى٤ٗس‌جُطٍذ٣ٞس‌حػىجو‌ذلإج‌ك‌٢ػ٤ِٔسْح‌٢ْلأ٣ؼطرٍ‌جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح‌٢ٞجُؿُء‌ج

ػىجو‌جُرى‌٢ٗجُلاَّ‌ُطكو٤ن‌أػ‌٠ِٓٓطٟٞ‌لإجُطى٣ٌرحش‌ذٜىف‌ض٤ٔ٘س‌ٌٓٞٗحش‌ج‌ٝجُوحتٔس‌ػ‌٠ِجْطهىجّ

‌ٌٖٓٔ‌ك‌٢ج٣ٍُحٞس‌.

ٝ‌ضؼى‌جُط٣ٍٔ٘حش‌٤ِْٝس‌٣ٌٍٝٞس‌ُِلٍو‌ٖٓ‌أؾَ‌أ٣‌ٕك‌٠٤ق٤حز‌٤ِْٔس‌نح٤ُس‌ٖٓ‌جلأٍٓجٜ‌

‌ػٖ‌،ٝجُؼحٛحش‌ٝجُطٗٞٛحش ‌جُ٘ل٤ٓس‌‌كٟلا  ‌ٝجٍُجقس ‌ذحُٔطؼس ‌جُلٍو ‌نلاُٜح ٖٓ‌ ‌٣ٗؼٍ ‌٤ِْٝس ًٜٞٗح

‌٢ٖٛٝٓ‌أْٛ‌جُْٞحتَ‌جُط‌٢ضَٛ‌ذح٣ٍُح‌٢ٞئ‌٠ُأػ‌٠ِجُٔٓط٣ٞحش‌ك‌‌٢،جلإٗؿحَ‌ػ٘ى‌ٓٔحٌْطٜح‌٣ٝكون

‌ُلإٗؿحَ‌جُؼح‌٢ُْٞجء‌ك‌٢جُٔؿحٍ‌ج٣ٍُح‌٢ٞأٝ‌ٓؿحلاش‌جُك٤حز‌ ضكو٤ن‌جلأوجء‌جُك‌٢ًٍجُؿ٤ى‌ٝٚٞلا 

‌ .جلأنٍٟ

 : ٟاٌزذس٠ت اٌٙٛائ

‌جُٜـٞجت‌٢ٛـٞ‌جُٔـ٤ٓطٍ‌ُط٣ُٝـى‌ ‌جُ٘ظـحّ ‌جُـ٣‌١ًٌـٕٞ‌ك٤ـٚ ٛٞ‌جُكٔـَ‌جُٞجهـغ‌ػِـ‌٠جُؿـْٓ

‌(Matuszczyk et al ،‌145‌،2025جُؿـْٓ‌ذحُطحهـس‌.‌)

ٝك‌٢ًٛج‌جُ٘ٞع‌ٖٓ‌جُط٣ٍٖٔ‌ضِؿأ‌جُؼِٟس‌ئ‌٠ُجلاْطؼحٗس‌ذحلأًٝٓؿ٤ٖ‌لإٗطحؼ‌جُطحهس‌جُلآَـس‌‌

ُـلأوجء،‌ٝذٜـًج‌٣ٌٔـٖ‌جلاْـطٍٔجٌ‌كـ‌٢جُؼٔـَ‌جُؼـ‌٢ُِٟٔـىز‌٣ٞ٠ِـس‌هرـَ‌جلإقـٓحِ‌ذظٜـٌٞ‌جُطؼـد‌

‌ ‌جُٜٞجت٢ ‌جُطكَٔ ‌أٗٗطس ‌جُ٘ـٞع ‌ٛـًج ‌ٓـٖ ‌ج٣ٍُحٞـ٤س ‌جلأٗـٗطس ‌ػِـ٠ ‌،٣ٝطِـن ‌كٝضطٔػَ غ‌ؾ٢ٔ

ٓٝ‌ ‌ٝجُىٌجؾحش ‌جُط٣ِٞس ‌جُٔٓحكحش ‌ٖٓ‌حٓٓحذوحش ‌٤ًٔـس ‌ذأهـ٠ٛ ‌جُٜٞجت٤ـس ‌جُوىٌز ‌ٝضوحِ ٖحذٜٜح.

جلأًٝـٓؿ٣‌ٖ٤ٓطط٤غ‌جُؿْٓ‌جْـطٜلاًٜح‌نـلاٍ‌ٝقـىز‌٤َ٘ٓس‌ٓؼ٤٘س‌أٝ‌ٛـٞ‌جلاْطٜلاى‌جلاًٝـٓؿ‌٢٘٤

‌(‌2003‌‌،207.‌)ػرـى‌جُلطـحـ‌ٝٗـٍٛ‌جُـى٣ٖ،‌vo2maxجلأهـ‌٠ٛ

‌:ئ١خفٛائذ اٌزّبس٠ٓ اٌٙٛا

 .ّٖٓ‌أوجتٚ‌ك٤ٜح  ض٤ٌق‌جُؿْٓ‌ٓغ‌ًٛٙ‌جُطٔح٣ٌٖ‌ٝضك

 .ّٖٓ‌ًلحءز‌ػَٔ‌جُوِد‌ٝجلأٝػ٤س‌جُى٣ٞٓس ‌ضك

 .ض٣ُى‌ٖٓ‌قؿْ‌ٍٞذس‌جُوِد‌

 .ضوَِ‌ٖٓ‌ٓؼىٍ‌ٍٞذحش‌جُوِد‌أغ٘حء‌جٍُجقس‌

 ق‌جٌضلحع‌جُٟـ‌١.ٝضهلض‌١٤ٗ٘جُىٌٝز‌جُى٣ٞٓس‌‌

 .ّٖٖٓ‌أوجء‌جٍُتط٤ ‌ض٣ُى‌ٖٓ‌ًلحءز‌ػ٤ِٔسّ‌جُط٘لّ‌ٝضك
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 ‌ ًٙٛ‌ ‌هٞضٜح‌ضكٖٓ ‌ئ٠ُ ‌ذحلإٞحكس ‌جُطحهس ‌ئٗطحؼ ‌ػ٠ِ ‌ٝهىٌضٜح ‌جُؼٟلاش ‌أوجء جُطٔح٣ٌٖ

‌ٍٝٓٝٗطٜح.

 .‌ًِّٚ‌ّْٖٓٓ‌ٚكّس‌جُؿ ‌ض٣ُى‌ٓؼىٍّ‌جلأ٣ٝ‌ٝذحُطح‌٢ُضك

 .َ‌جُطحهس‌ٝضهلقّ‌جُٗؼٌٞ‌ذحلإٌٛحم‌ٝجٌَُٓ‌ٝجُطؼد‌ ُّ ‌ضؼ

 .‌ٖنلٝ‌جٌُُٞٓطٍٍٝ‌ٓٔح‌٣إو‌١ئ‌٠ُضو٤َِ‌ضٍجًْ‌ج٤ٌُُٞٓطٍٍٝ‌وجنَ‌جٍُٗج٤٣‌

 ‌ّٞ ‌ز‌٤ُٝحهس‌جُؼٟلاش‌.ض٣ُى‌ٖٓ‌ه

 .‌ٌز‌٤ُٝحهس‌جلأٌذطس‌ٝجلأٝضح ّٞ ‌( Saçıkara et al،‌94‌،2025)‌ض٣ُى‌ٖٓ‌ه

 : ٟاٌزذس٠ت اٌلا ٘ٛائ

‌ ‌يجش ‌جُطى٣ٌرحش ‌ج٠ُٛ ‌ػ‌٠ِجُٗىز ‌جُلاٛٞجت٢ ‌جُطى٣ٌد ‌٣ؼطٔى ٝ‌ ‌جُوٟٛٞ ‌وٕٝ ‌أٝ وٟٛٞ

‌جُ٘ظ ‌ٝٛٔح ‌جلأًٝٓؿ٤ٖ ‌ذـ٤حخ ‌جُطحهس ‌لإٗطحؼ ‌جُلاٛٞجت٤٤ٖ ‌جُلْٞلحؾ٢٘٤جُ٘ظح٤ٖٓ ‌قحٓٝ‌‌حّ ٝٗظحّ

‌ج٤يجٌُِط ‌جُ٘ظحّ ‌أٓح ‌جٌُِطج‌٠ٔٓ٣‌١ًُأ٣ٟ‌ض٢ُلْٞلح. ‌جُلاٛٞجت‌٢ؿ٤ٍ ‌ذحُ٘ظحّ  Anaerobic)‌٢ٌ٤ح

alact-acid systemك٣‌ٜٞٔى‌جُطحهس‌ٌُحكس‌جُكًٍحش‌جلأ٤ُٝس‌ًًُٝي‌جُ٘ٗح٠حش‌جُٔط٤ُٔز‌ذحٍُٓػس‌"‌)

ك‌٢جُهلا٣ح‌جُؼ٤ِٟس‌ذ٤ٌٔحش‌ضٌل‌٢ُ٘ٗح٠حش‌‌ATP‌ٝPCٝجُكًٍحش‌جلاٗلؿح٣ٌس،‌٣ٝطْ‌نُٕ‌ٓحوض‌٢

ٕ ‌10هَ‌ٖٓ‌)٣طٍجٝـ‌أوجؤٛح‌أ ‌(‌ٗظحٓح ‌جْط٘لحي٣ح ‌٣ٍْؼح ‌.ATP-PC.‌٣ٝؼى‌جُ٘ظحّ‌جُـ‌)(‌غٞج

(88 ‌،2025‌‌،Şerare et al‌)‌

 :فٛائذ اٌزّبس٠ٓ اٌلا٘ٛائ١خ

 ‌ْٓق٤ع‌ض٣ُى‌ٖٓ‌ًطِس‌جُؼٟلاش‌ضٓحػى‌ك‌٢ض٤ٌَٗ‌ٝذ٘حء‌ٝضو٣ٞس‌ػٟلاش‌جُؿ‌. 

 ذ٘حء‌ٝضك٤ٖٓ‌هٞز‌ج٤ٌَُٜ‌جُؼظ‌٢ٔٝذحُطح‌٢ُضوَِ‌ٗٓرس‌جلإٚحذس‌ذٜٗحٖس‌جُؼظحّ‌.‌ضٓحػى‌ك٢‌

 .ضٓحػى‌ك‌٢ضٞجَٕ‌جُؿْٓ‌ٝض٘حْن‌جلأػٟحء‌‌

 حٝضحٌ‌ٝجلأٌذطس‌ٓغ‌ضك٤ٖٓ‌ٝظ٤لطٜضكٖٓ‌قحُس‌جُٔلحَٚ‌ٝجلأ.‌

 .ٕٞٛض٣ُى‌ٖٓ‌ػ٤ِٔس‌جلأ٣ٝ‌ٝذحُطح٣َ‌٢ُحوز‌ك‌٢قٍم‌جُى‌

 ٍٍٝجُ٘حكغ‌‌ٌكغ‌ٓٓط٣ٞحش‌جٌُُٞٓط‌(HDL.‌)‌

 ٖ.‌ٍَٛى‌جُؿْٓ‌ٝٓ٘ؼٚ‌ٖٓ‌جُط‌(202‌‌،2025‌،Jaber )‌
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 ( ٌذىبَ وشح اٌمذَ  :WARNER TESTسٔش )ااٌّشرجطخ ثبخزجبس ٚ‌اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ

جُٔؼط٤حش‌جُرى٤ٗس‌ُِ٘ٗح‌٠جُك‌٢ًٍك‌٠ًٍز‌جُوىّ‌نلاٍ‌جُٔرحٌجز‌ض٤ٍٗ‌ئ‌٠ُو٣٘ح٤ٌ٤ٓس‌ٓٓطٍٔز‌ 

جُطكَٔ‌جُٜٞجت‌٢ٝجُلاٛٞجت‌٢ًَٝ‌ٖٓ‌جٍُٓػس‌ٝجُوٞز‌ُؼ٘حٍٚ‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ذٛلس‌ػحٓس‌جُٔطٔػِس‌ك‌٢

‌جُؿٜى‌ ‌ذًٍ ‌َجو ‌جُؼ٘حٍٚ ‌ضِي ‌ٓٓطٟٞ ‌جٌضلغ ‌ًِٝٔح ‌ٝجٍُٖحهس، ‌جٍُٔٝٗس ‌ًًٝج ‌جُٔهطِلس ذأٗٞجػٜح

‌(2001‌‌،41(‌وه٤وس‌وٕٝ‌ٛر‌٠ٞك‌٢جُٔٓطٟٞ‌.‌)جُرٓح90‌،‌٢٠ٝجُؼطحء‌٠ٞجٍ‌)

رى٤ٗس‌ًحٍُٓػس‌ٝجُوٞز‌ٝجٍُٖحهس‌ٝ‌أوجء‌جُٜٔحٌجش‌جُك٤ًٍس‌٣ٍضر‌١جٌضرح٠ح ‌ٝغ٤وح ‌ذحُٛلحش‌جُ

‌ػ‌٠ِ ‌ًر٤ٍز ‌ذىٌؾس ‌٣ؼطٔى ُْ‌ ‌ئيج ‌جُ٘ؿحـ ُٚ‌ ‌٣ٌطد ‌لا ‌جُك٤ًٍس ‌ُِٜٔحٌز ‌جُؿ٤ى ‌جلأوجء ٝ‌ ٝجُٔطحُٝس

‌(‌1990‌‌،29جُٛلحش‌جُر٤٘س‌جُٔطِٞذس‌.‌)ػلا‌١ٝ،‌

‌ٌٍٞٝز‌ ‌جُٔرحٌجز ‌نلاٍ ‌ٝجُٔط٘ٞػس ‌جُٔطؼىوز ‌ذأٌٖحُٜح ‌جُٜٔح٣ٌس ‌جلأوجءجش ‌ئٗؿحَ ‌٣ططِد ٝ

‌ذؼٝ‌جُ ‌ٗٞػٜح‌ضٞجكٍ ‌ق٤ع ٖٓ‌ ‌جُرى٤ٗس ‌جُٔططِرحش ‌ضطرح٣ٖ ‌ق٤ع ‌جُكحْٔس، ‌ٝجُؼو٤ِس ‌جُرى٤ٗس ٛلحش

ٕ‌جُوٌٛٞ‌ك‌٢جٓطلاى‌ضِي‌جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌أٝ‌أنٍجؾٜح‌ضرؼح ‌ُ٘ٞػ٤س‌ًَ‌ٜٓحٌز،‌٤ًٔٝٝطٜح،‌ٝضٞه٤ص‌ئ

 (‌2000‌‌،166جلاكطوحٌ‌ُٜح‌٣ؼٌّ‌ذٞٞٞـ‌ٞؼق‌جُٔٓطٟٞ‌جُٜٔح١ٌ.‌)جُرٓح‌٢٠ٝ‌ًٗي‌،‌

ُؼح٤ُس‌ذؼ٘حٍٚٛح‌جُٔهطِلس‌ضإو‌١جُىٌٝ‌جلأًرٍ‌ٝجُْٜٔ‌ك‌٢جٍُٞٚٞ‌ُِلٌٞٓس‌ٝ‌جُكحُس‌جُرى٤ٗس‌ج

‌جُط٣‌٢٘طِن‌ٜٓ٘ح ‌جُوحػىز ‌جُ٘ؿحـ‌ك‌٢ضأو٣س‌‌،ج٣ٍُح٤ٞس‌جُلآَس‌ُٔططِرحش‌جُِؼرس‌لأٜٗح ٣ٝطٞهق‌ػ٤ِٜح

‌جُٜٔحٌجش‌جُل٤٘س‌ٝجلأْح٤ْس‌ذحُوٞز‌ٝجٍُٓػس‌جُٔ٘حْرط٤ٖ‌ٝذحُىهس‌ٝجُطٌحَٓ‌جُٔطِٞذ٤ٖ.‌

‌(2004‌،‌211)ًٗي‌‌،‌

‌ضٌَٗ‌ػحٓلا‌ ‌جُوىّ ‌ك‌٢ًٍز ‌جُهحٚس ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس ‌‌ٜٓٔح ‌ٝ ٍُكغ‌ٓٓطٟٞ‌جلأوجء‌ٝأْح٤ْح

ذحٌَج‌ك‌٢ئضوحٕ‌‌ٕ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌ضٜىف‌ئ‌٠ُضكى٣ى‌ػ٘حٍٚ‌ذى٤ٗس‌ٓؼ٤٘س‌ضِؼد‌وٌٝج ‌ئجُٜٔح١ٌ،‌ق٤ع‌

‌ ‌جُوىّ ‌ًٍٝز ‌ئقىٟجُٜٔحٌجش‌جلأْح٤ْس، ‌ٖٓ‌‌ذاػطرحٌٛح ‌ضؼى ‌جُؿٔحػ٤س ‌ج٣ٍُح٤ٞس ج٣ٍُحٞحش‌جلأٗٗطس

جُط٤ٌ٤ٌ٘س‌جُط‌٢ضكط‌١ٞػ‌٠ِػىو‌ًر٤ٍ‌ٖٓ‌جُٜٔحٌجش‌جُك٤ًٍس‌جُط‌٢ضكطحؼ‌ُوىٌ‌ًر٤ٍ‌ٖٓ‌جلإٌٓح٤ٗحش‌

‌(2013‌‌،31ٝجُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌‌٢ٌُضطْ‌ذأِْٞخ‌ؾ٤ى‌ٝأوجء‌ك٤ِْ‌٢ْ٘.‌)أذٞ‌ػرىز‌،‌

‌(‌لاْططلاع‌ٌجٟ‌جُهرٍجء1ْططلاػ٤س‌جُط‌٠هحّ‌ذٜح‌جُرحقع‌ٍٓكن‌)لاٝ‌ٖٓ‌نلاٍ‌جُىٌجْس‌ج

‌ذحنطرحٌ‌ٝلأك‌٠جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ج (‌ُكٌحّ‌ًٍز‌WARNER TESTٌٍٗ‌)جًػٍ‌ئٌضرح٠ح

إٔ‌ًٛٙ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس‌ضٔػِص‌ك‌٠)جٍُٓػس‌جلاٗطوح٤ُس‌،‌جٍُٓػس‌جُك٤ًٍس‌،‌ئ‌٠ُجُوىّ‌ضَٞٚ‌جُرحقع‌

‌ ‌جُك٤ًٍس ‌جُوىٌز ،‌ ‌)جٍُٖحهس( ‌ ‌جلاضؿحٙ ‌ضـ٤ٍ ‌ٍْػس ،‌ ‌جٍُٓػس ‌جُىضكَٔ ‌جُطكَٔ ،‌ ‌١ٌٍُِٝؾ٤ِٖ

‌(‌ٝ‌ْٞف‌٣ط٘حٍٝ‌جُرحقع‌ًٛٙ‌جُٔطـ٤ٍجش‌ك‌٠جُىٌجْحش‌جُ٘ظ٣ٍس‌ًٔح‌‌٠ِ٣:جُط٘ل٢ٓ

‌
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‌اٌغشػخ : 

جٍُٓػس‌ٖٓ‌أْٛ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُٞجؾد‌ضٞجكٍٛح‌ٍُِٞٚٞ‌ئ‌٢ُأك٣َ‌‌َٟحوز‌أ٣ٍٕٟ‌جُرحقع‌

ٝذحلأنٙ‌ك‌٢جلأُؼحخ‌جُؿٔحػ٤س‌ُٔح‌ضٓطٞؾرٚ‌ٖٓ‌ٍْػس‌ض٘ل٤ً‌جُٞجؾرحش‌ٝٓح‌٣ططِرٚ‌‌،أوجء‌٣ٌح٢ٞ

ُي‌ٖٓ‌ٍْػس‌ك‌٢جُؼىٝ‌أٝ‌ٍْػس‌ك‌٢جلأوجء‌ُِكًٍحش‌جُٜٔح٣ٌس‌ُِ٘ٗح‌٠ج٣ٍُح‌٢ٞأٝ‌ٍْػس‌جْطؿحذس‌ي

‌ُِٔٞجهق‌جُط٣‌٢ٞجؾٜٜح‌قٌْ‌ًٍز‌جُوىّ‌.‌

‌ُِٔػ٤ٍجش‌‌ ‌جُلؼَ ‌ٌٝو ‌جلاٗطوحٍ ‌ًًٝج ‌ج٣ٍُٓغ ‌جُٜٔح١ٌ ‌جلأوجء ‌ػ٠ِ ‌جُوىٌز ‌ضؼ٢٘ جٍُٓػس

كون‌ٓططِرحش‌جُِؼد‌،‌٣ٝوٛى‌ذحلأوجء‌جُهحٌؾ٤س‌ٝجُىجن٤ِس‌ذٍٓػس‌ًر٤ٍز‌ٝك‌٢أهَ‌َٖٓ‌ٌٖٓٔ‌ٓٔح‌٣

جُٜٔح‌١ٌٛٞ‌جُٔططِرحش‌جُل٤٘س‌،‌ٝجلاٗطوح٣‌ٍوٛى‌ذٚ‌جُؿ‌١ًٍحُطكًٍحش‌ذٍٓػس‌ُطكو٤ن‌ؿٍٜ‌ٓح‌أٓح‌

‌ٓ٘حكّ‌ضرؼح ‌ ‌أٝ َ٤َٓ‌ ٖٓ‌ ‌ضٛىٌ ‌جُط٢ ‌جُهحٌؾ٤س ‌ُِٔػ٤ٍجش ‌جلاْطؿحذس ‌ٍْػس ‌ذٚ ‌ك٤وٛى ‌جُلؼَ ٌو

‌(‌1994‌‌،35ُٔٞهق‌جُِؼد‌.‌)ػرى‌جُلطحـ‌ٝ‌ٖؼلإ‌،‌

ضططِد‌ٗٗطس‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ٝنحٚس‌جُط‌٠لأك‌٠ٓؼظْ‌ج‌ٜٓٔح ‌ح‌جٕ‌ٚلس‌جٍُٓػس‌ضِؼد‌وٌٝج‌ًٔ

‌ك‌٠ ‌هطغ‌ٓٓحكحش‌ٓكىوز ‌جٗورحٜ‌ػِٟس‌ٓؼ٤٘سأٝ‌أهَ‌َٖٓ‌أٜٓ٘ح ‌ٓؼ٤٘س‌ضططِد‌ٍْػس ‌وجء‌ٜٓحٌز

‌٠ُئْٛ‌جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌جُط‌٠ضإوٟ‌إٔ‌ٚلس‌جٍُٓػس‌ضؼطرٍ‌ٖٓ‌أُطكو٤ن‌ٛىف‌جُكًٍس‌ٝٓؿَٔ‌جُوٍٞ‌

‌(Anthony & David G،‌‌76‌،2002وجء‌جُك‌٠ًٍ.‌)لأذٔٓطٟٞ‌جٌضوحء‌لإج

‌ ‌جُرى٤ٗس ‌ٖٓ‌ٌٓٞٗحش‌ج٤ُِحهس ‌ضؼطرٍ‌جٍُٓػس ‌ٌٕٓٞ‌أْح‌٠ُْٔؼظْ‌‌جُٜٔٔسٝ ‌إٔ‌جٍُٓػس ًٔح

‌جٌُٔٞٗحش‌جُرى٤ٗس‌ ‌ك‌٠ؾ٤ٔغ ‌ضإغٍ ‌جُك‌٠ًًٍٔح ‌جلأوجء ‌ذُٖٓ ‌جٍُٔضرطس ‌ٝنحٚس ‌ج٣ٍُح٤ٞس جلأٗٗطس

جلأنٍٟ‌جُط‌٠ضٍضر‌١ذحُوٞز‌جُؼ٤ِٟس‌ك٤ٔح‌٣ؼٍف‌ذحُوىٌز‌ُٜٝح‌ئْٜحٓح ‌ك‌٠جٍُٖحهس‌ٝجُطكَٔ‌ٝجٍُٔٝٗس‌

‌٤٘س‌ك‌٠أهَ‌كطٍز‌٤َ٘ٓس‌ٌٓٔ٘س‌.‌ٝضؼٍف‌جٍُٓػس‌ذأٜٗح‌‌هىٌز‌جُلٍو‌ػ‌٠ِأوجء‌قًٍس‌ٓؼ

‌(‌2005‌‌:134)ػرىجُهحُن‌،‌

 ٔٛاع اٌغشػخ :أ

‌ ‌جٍُٓػس ‌جٍُت‌ئقىٟضؼطرٍ ‌ذرحه‌٢جُٔططِرحش ‌لأٌضرح٠ٜح ‌جُكى٣ػس ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ك٢ ‌ُلأوجء ٤ٓس

‌جُٜٔح٣ٌس‌ ‌جُٔططِرحش ‌ضؼطٔى ‌ًًُي ‌ذٜح ‌ٝضطأغٍ ‌ك٤ٜح ‌ضإغٍ ‌ق٤ع ‌جُهحٚس ‌جُرى٤ٗس ‌ٝجُوىٌجش جُؼ٘حٍٚ

ًر٤ٍج ‌ػ‌٠ِجٍُٓػس‌ٝ‌ضظٍٜ‌جٍُٓػس‌ػ‌٠ٌَِٖ‌جلاٗطلام‌ج٣ٍُٓغ‌ٝجُؿ‌١ٍج٣ٍُٓغ‌ٝجُهط٤س‌جػطٔحوج ‌

‌حكحش‌ه٤ٍٛز‌ٝ‌ض٘وْٓ‌جٍُٓػس‌ئ‌٠ُ:ُٔٓ

‌

‌
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‌:اٌغشػخ الأزمب١ٌخ

‌ذأه‌٠ٍْٛػسنٍٟ‌أ‌٠ُئج٣ٍُح‌٢ُٞلاٗطوحٍ‌ذؿٓٔٚ‌ٖٓ‌ٗوطس‌‌٢ٛجٍُٓػس‌جُٔطِوس‌ُؿْٓ‌‌

‌أهَ ‌‌َٖٓ‌ٝك٠ ‌ؾ٤ٔغ ‌ك٢ ‌ٗلاقظٚ ‌ٓح ‌ًٝٛج ،‌ ‌جأٌٖٓٔ ‌لأٗٞجع ‌ٝج٤ُٔىجٕ‌أًٌحٜ‌ك٢ ُؼحخ‌جُٓحقس

‌‌(‌1994‌‌،47)ػرى‌جُلطحـ‌ٝ‌ٖؼلإ‌،‌‌نٍٟ‌.لأُؼحخ‌ج٣ٍُح٤ٞس‌جلأٝج

 : عشػخ الاعزجبثخ 

٣ؼحَ‌ٝذىج٣س‌جُكًٍس‌أ‌١جُلطٍز‌ج٤ُُ٘ٓس‌ذ٤ٖ‌ظٌٜٞ‌ٓػ٤ٍ‌ٓؼ٤ٖ‌لإٝضطٔػَ‌ذحُوٞز‌ج٤ُُ٘ٓس‌ذ٤ٖ‌ج

‌ٝذىج٣س‌جلاْطؿحذس‌.‌

 : اٌغشػخ اٌذشو١خ 

ٖٓ‌جُؿْٓ‌ذأٍْع‌َٖٓ‌ٌٖٓٔ‌ٝجهَ‌َٖٓ‌ٌٖٓٔ‌،‌‌٢ٛٝضِي‌أؾُجء‌ٝ‌ػىز‌أ‌٢ٍْٛػس‌ؾُء‌‌

ٓطؿحٝذس‌ٝكن‌جُٔػ٤ٍجش‌جُهحٌؾ٤س‌‌ق٤ع‌ضٌٕٞ‌ًٛٙ‌جٍُٓػس‌،جُكًٍحش‌أٗٞجعجٍُٓػس‌جُط‌٢ضط٤ُٔ‌ذٜح‌

‌ٝ‌جُٔٞجهق‌.‌أ

 : رذًّ اٌغشػخ 

ٛٞ‌جُوحذ٤ِس‌ػ‌٠ِأوجء‌جُٞجؾد‌ُلطٍز‌أ٠ٍٞ‌ذٌَٗ‌كؼحٍ‌ضكص‌ٓططِرحش‌ٓكىٝوز‌ذٌَٗ‌وه٤ن‌

‌أغ٘حء‌أوجء‌قًٍس‌أٝ‌ُٝلطٍز‌ ‌جُوىٌز‌ػ‌٠ِجُكلحظ‌ػ‌٠ِجٍُٓػس‌أٝ‌ضؼى٣ِٜح ‌ ٤َ٘ٓس‌ٓؼ٤٘س‌‌٠ٛ‌ٝأ٣ٟح

‌(2005‌‌:134)ػرىجُهحُن‌،‌‌ٜٓحٌز‌ٓؼ٤٘س.

 اٌغشػخ : فٝاٌؼٛاًِ اٌّؤصشح 

 : رشدد اٌخطٛح 

‌جُوىٓحٕ‌ ‌جُط‌٢ضلآّ‌ذٜح ‌جٍُٓػس ٞٛٝ‌ ‌ُطؼ٣ٍق‌وٌٝجٕ‌جُٓحه٤ٖ، ‌ٓٛطِف‌"ضٍوو" ٣ُٓطهىّ

َ‌ ‌كطٍز ‌ٓلآٓس‌جلأٌٜ‌نلاٍ ‌ضٞجضٍ ‌َجو ‌ًِٔح ‌ٓػح٢ُ، ‌جُهطٞز ٍٞ٠‌ ‌ٝذحكطٍجٜ‌إٔ ‌ٓكىوز. ٤٘ٓس

‌َجوش‌ٍْػس‌جُلاػد.‌ٝجُوى٤ٖٓ‌ُلأٌٜ،‌َجو‌جُىكغ‌جُهط٢،‌

 : ؽٛي اٌخطٛح 

٣‌ٌُٖٝؿد‌ألا‌٣ٌٕٞ‌يُي‌ػ‌٠ِقٓحخ‌جٌَُٗ‌‌،٣َحوز‌٠ٍٞ‌جُهطٞز‌٣ٌٍٝٞس‌٣ُُحوز‌جٍُٓػس

‌كؼ‌٠ِجٍُؿْ‌ٖٓ‌ئٌٓح٤ٗس‌٣َحوز‌٠ٍٞ‌جُهطٞز، ،‌ػ٘ى‌ٓى‌ئلا‌إٔ‌ٛ٘حى‌ٌِٓٗط٤ٖ‌أن٤٣ٍٖ‌أٝلا ‌‌جُؿ٤ى‌،

ٝ‌ ‌قىٝظ‌أ‌١وكغ ‌٣ؼ‌٢٘ػىّ ‌ٓٔح ‌ضلآّ‌جلأٌٜ، ‌ٝلا ‌أ٠ٍٞ ‌ُلطٍز ‌جُٜٞجء ‌ك٢ ‌ضٌٕٞ ذحُطح‌٢ُجُوىّ

لإٔ‌‌ج ‌ٗظٍ‌ح ‌ٟك٤س‌ذطٍٞ‌جُهطٞز‌ٝضٍووٛح‌،‌غح٣ُُ٤ٗحوز‌جٍُٓػس‌لا‌٣ٌٖٔ‌جُط‌ًُج،ضٍوو‌جُهطٞز‌٣٘هلٝ‌
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‌ ‌جُوىّ‌َجوش‌جُٓحم‌ضٌٕٞ‌أٓحّ‌جُؿْٓ‌ػ٘ى‌ٛر‌٠ٞجُوىّ ‌جٓطىجو ‌َجو ٣كىظ‌جٗهلحٜ‌ك‌٢جٍُٓػس‌ًِٔح

‌ٓوحٝٓس‌جُؿْٓ‌ػ٘ى‌ٓلآٓس‌جُوىّ‌ُلأٌٜ.

 : ٞالزظبد اٌجش 

‌ٓىٌخ‌ ‌٣ٓطط٤غ ‌ًُُٝي، ‌جُؿ١ٍ، ‌جهطٛحو ‌ضط٣ٍٞ ‌ػ٠ِ ‌أْح٢ْ ‌ذٌَٗ ‌جٍُٓػس ‌٣َحوز ضؼطٔى

ضك٤َِ‌‌جٍُٓػس‌جُٗه‌٢ٛأٝ‌ٓىٌخ‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌جُٔكطٍف‌ضكى٣ى‌أنطحء‌جُؿ‌١ٍجُل٤٘س‌ئٓح‌ٖٓ‌نلاٍ

،‌٣‌‌ٝؿد‌ػ‌٠ِجُلاػد‌ٝجُٔىٌخ‌ضؼِْ‌ضٛك٤ف‌ذؼٝ‌ٓرحٍٖزضٓؿ٤َ‌ك٤ى٣ٞ‌أٝ‌ٓٗحٛىز‌لاػد‌٣ًٍٝ‌

‌ػ٤ٞخ‌جُؿ‌١ٍجُٜٔٔس‌جُط‌٢ْطؼَُ‌ذٌَٗ‌ًر٤ٍ‌ٍْػس‌ؾ‌١ٍجُلاػد‌ك‌٢ؾ٤ٔغ‌جلاضؿحٛحش.

 : ٜدشوخ اٌزساع أصٕبء اٌجش 

‌ج ‌ٕ‌ٌِٓٗس‌،‌ٗحوٌض٤ٍُٗ‌ٍٓجهرس‌جُلاػر٤ٖ‌ئ‌٠ُإٔ‌ٝٞؼ٤س‌ٝقًٍس‌جًٌُجػ٤ٖ‌أغ٘حء‌جُؿ‌١ٍضٌُٗلا

ٓح‌٣ٓطهىّ‌جُلاػرٕٞ‌أيٌػْٜ‌ذلؼح٤ُس‌أغ٘حء‌جُؿ١ٍ،‌ًٔح‌إٔ‌ػىّ‌ضك٣ٍي‌جًٌُجػ٣‌ٖ٤ُٟؼق‌جُوىٌز‌ػ‌٠ِ

‌جٍُٞٚٞ‌ئ‌٠ُجٍُٓػس‌جُوٟٛٞ.

 : سفغ اٌشوجخ 

‌ج ‌جُٔل‌٠ٍٓغ‌ًٛٙ ‌أكو٤س‌٣‌ٝطؼحٌٜ‌ٌكغ‌جًٍُرس ‌ٛٞ‌قًٍس ‌ٝهى‌جُؿ‌١ٍك‌٢أ‌١جضؿحٙ ُلٌٍز

‌.‌ؾُت٤ح ‌‌ج٤ٓ‌٠َُ‌جُؿْٓ‌ُِهِق‌ٝٗط٤ؿس ‌ًُُي‌ضوٍُٛ‌جُهطٞز‌ح ‌٣ُٓرد‌ٌكغ‌جًٍُرس‌ػح٤ُ

‌(132‌‌،2022‌، Marín, K., & Castellano‌)‌

‌اٌششبلخ : 

‌جُٔطٞجَٚ‌ ‌ج٣ٍُٓغ ‌ذحلإ٣وحع ‌ضط٤ُٔ ‌جُط٢ ‌ُلأُؼحخ ‌جُرى٤ٗس ‌جُوىٌجش ‌أْٛ ٖٓ‌ ‌ضؼطرٍ جٍُٖحهس

‌ٝجُط‌٢ضططِد‌ضـ٤٤ٍ‌جٝجُٔ٘حٌٝج ‌ذٍٓػس‌ٝجضُجٕ‌ْٞجء‌لاش‌جُٔٓطٍٔز ك‌‌٢أًّحٕ‌ػ‌٠ِجلأٌٜ‌أضؿحٙ

‌أج ‌ذحلأوجز ‌ضط٘حْد‌ٓغ‌‌ُّٜٞجء‌، ‌ضططِد‌ٓ٘ٚ‌جُٔوىٌز‌ػ‌٠ِضؼى٣َ‌جلأوجء‌جُك‌٢ًٍذٌٛٞز ‌ًٔح ذىٜٝٗح

ذؿُء‌ٓ٘ٚ‌،‌‌ّؾُجء‌ؾٓٔٚ‌أأًحٕ‌جلأوجء‌ذٌَ‌أٓططِرحش‌جُٔٞجهق‌جُٔطـ٤ٍز‌ذىٕٝ‌أ٣‌ٕلوى‌ضٞجَٗٚ‌ْٞجء‌

‌٤ًٝق‌ ‌ٝذٍٓػس ‌ج٣‌١ًُؼٍف‌٤ًق‌٣ؿ‌١ٍكؿأز ٞٛ‌ ‌جُٔٔطحَ ‌جُؿ‌١ٍكح٣ٍُح٠ٞ ‌أغ٘حء ‌جلاضؿحٙ ٣ـ٤ٍ

‌(‌2000‌‌،211ٝذحُٞهٞف‌جُٔلحؾة‌ك‌٢جُطٞه٤ص‌ج٤ُِْٓ‌.‌)جٍُ٘ٔ‌ٝ‌جُهط٤د‌،‌

‌جلأنٍٟ‌ًحٍُٓػس‌ ‌جًطٓحخ‌جُلاػد‌ُِوىٌجش‌جُرى٤ٗس ‌ذؼى ٣ؿد‌إٔ‌ضؼط‌٠ضى٣ٌرحش‌جٍُٖحهس

ٖٓ‌‌ٝجٍُٔٝٗس‌ٝجُوٞز‌ٝجُىهس‌لاقط٤حؼ‌أوجء‌جٍُٖحهس‌ًُٜٙ‌جُوىٌجش‌،‌ًٔح‌٣ؿد‌جًطٓحخ‌ٓؿٔٞػس‌ًر٤ٍز

جُٜٔحٌجش‌جُك٤ًٍس‌٣ٌٖٔ‌جْطهىجٜٓح‌ك‌٢ضـ٤٤ٍ‌ٝض٤ٌَٗ‌جُطى٣ٌرحش‌ػ‌٠ِإٔ‌ضٓطٍٔ‌ضى٣ٌرحش‌جٍُٖحهس‌

‌ض٤ٌَٗ‌ ‌٣ٍجػ٠ ‌إٔ ‌ػ٠ِ ‌جلإػىجو ‌كطٍز ‌أغ٘حء ‌ػ٤ِٜح ‌جُط٤ًٍُ ‌٣َحوز ‌ٓغ ‌جُطى٣ٌر٢ ‌جُْْٔٞ ‌ٓىجٌ ػ٠ِ
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ٝ‌ ‌ٝذحْطهىجّ ‌ٝٓط٘ٞػس ‌ُٔٞجهق‌جُِؼد‌ك‌٢ظَ‌ظٍٝف‌ٓطـ٤ٍز ‌جُٔٗحذس ْحتَ‌جُطى٣ٌرحش‌ػ‌٠ِجلاوجز

‌(2006‌،108ضى٣ٌر٤س‌نحٚس‌ٓٔح‌٣ٓحػى‌ػ‌٠ِجٍُٞٚٞ‌ئ‌٢ٍُٓقِس‌جلإضوحٕ‌ج٢ُ٥.‌)أذٞ‌ػرىٙ‌،‌

ٝ‌جٍُٖحهس‌ضٍضر‌١ٓغ‌ػ٘حٍٚ‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌جلأنٍٟ‌ٝضُٞى‌ٓغ‌جلإٗٓح٣‌ٌُٖٝ‌ٌٕٖٔ‌ضط٣ٍٞٛح‌ٖٓ‌‌‌

نلاٍ‌جلاْطٍٔج٣ٌس‌ك‌٢جُطى٣ٌد‌ٖٝٓ‌جُٔؼٍٝف‌إٔ‌ًَ‌ٗٞع‌ٖٓ‌أٗٞجع‌ج٣ٍُحٞس‌ُٚ‌ٌَٖ‌نح٘‌ٖٓ‌

‌(‌2011‌‌،200جٍُٖحهس‌.‌)أْؼى،‌

 ػٕبطش اٌششبلخ :

ضططِد‌جٍُٖحهس‌جُؿ٤ىز‌جُكلحظ‌ػ‌٠ِجُطٞجَٕ‌ٝجُط٤ٓ٘ن‌أغ٘حء‌جُكًٍحش‌ٝ‌ضؼُىّ‌جٍُٖحهس‌ٜٓحٌز ‌

‌ٓهطِلس‌ق٤ع‌ضَٗٔ‌جُؼ٘حٍٚ‌جٍُتٓطؼىوز‌جُؿٞجٗد‌ضَٗٔ‌ٌٓٞٗح ‌٤ٓس‌ٓح‌‌٠ِ٣:ش 

 :ٖعشػخ رغ١١ش الارجب 

‌ذٍٓػس‌ٝجُطكٍى‌ك‌٢جضؿحٛحش‌ٓهطِلس‌ٓغ‌جُكلحظ‌ػ‌٠ِجُطكٌْ.ضَٗٔ‌ًٛٙ‌جُوىٌز‌ػ‌٠ِضـ٤٤ٍ‌جلاضؿحٙ‌

 :اٌزغبسع ٚاٌزجبؽؤ 

‌جُوىٌز‌ػ٣َ‌٠ِحوز‌جٍُٓػس‌ٝنلٟٜح‌ذٍٓػس،‌٣ٌٍٝٞ‌٢ٛٝس‌ُِٜؿّٞ‌ٝجُىكحع.

 :ًصِٓ سد اٌفؼ 

‌٣ٓٔف‌ ‌ٓٔح ‌جُط٣ٍٍٔز، ‌أٝ ‌جُهْٛ ‌قًٍس ‌ٓػَ ‌ُِٔكلُجش، ‌ج٣ٍُٓؼس ‌جلاْطؿحذس ‌ػ٠ِ جُوىٌز

‌(‌2011‌‌،211.‌)أْؼى،‌‌ج٣ٍُٓؼس.ذحُطؼى٣لاش‌ٝجضهحي‌جُوٍجٌجش‌

 :اٌزٛاصْ ٚاٌزٕغ١ك 

‌جُكلحظ‌ػ‌٠ِجلاْطوٍجٌ‌ٝجُطكٌْ‌أغ٘حء‌جُكًٍس،‌ٝنحٚس ‌أغ٘حء‌جُطـ٤٤ٍجش‌ج٣ٍُٓؼس‌ك‌٢جلاضؿحٙ.

 :الإدسان ٚارخبر اٌمشاس 

‌جُوىٌز‌ػ‌٠ِضك٤َِ‌ٓٞهق‌جُٔرحٌجز‌ذٍٓػس‌ٝجضهحي‌جُوٍجٌجش‌جُٔ٘حْرس‌ذٗإٔ‌جُكًٍس.

 :الأفجبس٠خ 

‌‌ض٤ُٞى‌قًٍحش‌ه٣ٞس‌٣ٍْٝؼس،‌ٓٔح‌٣ٓحْٛ‌ك‌٢جٍُٖحهس‌ٝجٍُٓػس.جُوىٌز‌ػ‌٠ِ

‌(‌2000‌‌،245)جٍُ٘ٔ‌ٝ‌جُهط٤د‌،‌

‌

‌
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 :اٌذشوخ ِزؼذدح الارجب٘بد 

جُوىٌز‌ػ‌٠ِجُطكٍى‌ذلؼح٤ُس‌ك‌٢ؾ٤ٔغ‌جلاضؿحٛحش،‌ذٔح‌ك‌٢يُي‌ُلأٓحّ‌ٝجُهِق‌ٝجُؿحٗد،‌ٝٛٞ‌

‌أٍٓ‌ذحُؾ‌جلأ٤ٔٛس‌ُِؼد‌جُٜؿ‌٢ٓٞٝجُىكحػ٢.

 : اٌمٛح 

‌ك‌٢ػٟلاش‌جُٓحه٤ٖ‌ٝجُؿًع٣ؼُى‌ذ٘حء‌ج ُِؿ‌١ٍج٣ٍُٓغ‌ٝضـ٤٤ٍ‌‌ح ‌‌٣ٌٍٝٞج ‌أٍٓ‌ُوٞز‌نحٚس 

‌جلاضؿحٛحش‌ذٍٓػس.

 : ًّاٌزذ 

‌ٖٓ‌جُطكَٔ.‌٠جُكًٍس‌٠ٞجٍ‌جُٔرحٌجز‌ٓٓطٟٞ‌ػح٣‌ُططِد‌جُكلحظ‌ػ‌٠ِجٍُٓػس‌ٝنلس

 : اٌزٕغ١ك 

‌جُط٤ٓ٘ن‌جُؼٛر‌٢جُؼ‌٢ِْٟٜٓ‌ُِكًٍحش‌جُىه٤وس‌ٝضـ٤٤ٍ‌جلاضؿحٛحش‌ذٍٓػس.

 : اٌّشٚٔخ 

‌‌ضٓحػى‌٣َحوز‌جٍُٔٝٗس‌ػ‌٠ِٓ٘غ‌جلإٚحذحش‌ٝضٓٔف‌ذكًٍس‌ِْٓس.

‌(‌2000‌‌،254)جٍُ٘ٔ‌ٝ‌جُهط٤د‌،‌

 اٌمذسح اٌذشو١خ ٌٍشج١ٍٓ :

جُوىٌز‌جُك٤ًٍس‌ٖٓ‌جُؼ٘حٍٚ‌جُرى٤ٗس‌جُط‌٢ضظٍٜ‌ذٞٞٞـ‌ك‌٢جلأٗٗطس‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ٝ‌لاذى‌إٔ‌

‌جُرى٤ٗس‌ٝجُط‌٢ ‌جُؼ٤ِٟس‌ٖٓ‌ػ٘حٍٚ‌ج٤ُِحهس ‌ٝضؼطرٍ‌جُوىٌز ‌قط٣‌٠طكون‌جُٜىف‌جُٔ٘ٗٞو ضإوٟ‌ذٌلحءز

‌ ‌ٝجُك٤ًٍس ‌جُرى٤ٗس ‌جُٜٔح٣‌ٌٍٟضر‌١ذحُوىٌز ‌ق٤ع‌جلأوجء ‌جُك٤ًٍس ‌ذح٤ُِحهس ‌ٝغ٤وح ذٌَٗ‌ضٍضر‌١جٌضرح٠ح

‌ًر٤ٍ‌ئي‌٣ؼطٔى‌جلأوجء‌جُٜٔحٌٟ‌ػ‌٠ِٓىٟ‌ضط٣ٍٞ‌ٓططِرحش‌جلأوجء‌ٖٓ‌هىٌز‌ق٤ًٍٚ‌نحٚس‌.‌

‌(‌2000‌‌،189)ػرى‌جُهحُن‌،‌

ٝجُوىٌز‌‌٢ٛٓؿٔٞع‌جُوٞز‌ٝجٍُٓػس‌ًُٜٝج‌ض‌٠ٔٓذحُوٞز‌ج٤ُُٔٔز‌ذحٍُٓػس‌٣ٝؼطرٍٛح‌جُرؼٝ‌

ُؿ٤ٔغ‌جلأكٍجو‌ٝػحوٙ‌ضوحِ‌‌ٜٓٔس٣ٍُِح‌٢ٞجُؿ٤ى‌أٝ‌يٝ‌جُٔٓطٟٞ‌جُؼح‌٢ُكو‌‌٠ٛٝ‌١ٜٓٔسأٜٗح‌نح٤ٚس‌

جُلٍو‌أغ٘حء‌جلأوجء‌أٝ‌ضوطؼٜح‌جُوىٌز‌ػ٣ٍ٠‌ٖن‌جُٞغد‌أٝ‌ج‌٢ٍُٓٝيُي‌ذكٓحخ‌جُٔٓحكس‌جُط٣‌٢وطؼٜح‌

‌(‌2002‌‌،187وجٙ‌جُٔوًٝكس‌.‌)ئذٍج٤ْٛ‌،‌لأج

‌ٝجُلؼح٤ُحش‌ ‌جلأُؼحخ ‌لأؿِد ‌ًر٤ٍز ‌أ٤ٔٛس ‌جُك٤ًٍس ‌ُِوىٌز ‌أٚرف ‌ج٣ٍُح٢ٞ ‌جُٔؿحٍ ك٢

أػط‌‌٠جُِؼرس‌٠لٍز‌ٗٞػ٤س‌ك‌٢جلأوجء‌جُو‌١ٞج٣ٍُٓغ‌ذ٘لّ‌جُٞهص‌ًٝٛج‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ذٌٛٞز‌ػحٓس‌ٓٔح‌
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ٓح‌٣لاقع‌ٖٓ‌نلاٍ‌ٞهحٓس‌أؾٓحّ‌جُلاػر٤ٖ‌ٝٓح‌ضكِٔٚ‌ٖٓ‌ًطَ‌ػ٤ِٟس‌ًر٤ٍز‌ُْ‌ضٔ٘ؼٜح‌ٖٓ‌ٍْػس‌

‌ذحُِؼرس ‌جُهحٚس ‌ٝجُل٤٘س ‌جُك٤ًٍس ‌ُِٜٔحٌجش ‌"‌‌،جلأوجء ‌ئٜٗح ‌ػ٠ِ ‌٤ٌٓح٤ٌ٤ٗح  ‌جُؼ٤ِٟس ٝضؼٍف‌جُوىٌز

‌(Delecluse et al،‌‌662‌،2005ؿحَ‌ٖـَ‌"‌.‌)جُٔؼىٍ‌ج‌٢ُُ٘ٓلإٗ

ٝذٔح‌ئٕ‌جُٗـ٣‌َكىو‌ئٗطحؼ‌جُوٞز‌نلاٍ‌ٓٓحكس‌ٓؼ٤٘س‌كحُوىٌز‌ضؼ‌٢٘جْطهىجّ‌جُوٞز‌ٖٞٔ‌َٖٓ‌

ٝٓٓحكس‌ٓؼ٤٘٤ٖ‌،‌ضؼطٔى‌جُوىٌز‌جُك٤ًٍس‌أْحْح‌ػ‌٠ِجٍُذ‌١ذ٤ٖ‌جُوٞز‌ٝجٍُٓػس‌ٝأِْٞخ‌جْطهىجٜٓح‌

ولُ‌ٌَٖ‌ٖٓ‌ٓػَ،‌‌‌ٝهىٌز‌جُلأٞجؾد‌جُك‌٢ًٍجلأوجء‌جُُِهٛحتٙ‌ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس‌ذٌَٗ‌جهطٛحو‌١نىٓس ‌

‌جُط‌٢ذحضص‌ضٌَٗ‌جُٛلس‌جُرى٤ٗس‌جلأْٛ‌ضؿحٝذح ‌ٓغ‌ٓططِرحش‌جُِؼد‌.‌أٌٖحٍ‌جُوىٌز‌جُؼحٓس‌

(245‌،2007‌‌،Michael G. et al)‌

 اٌؼٛاًِ اٌّشرجطخ ثبٌمذسح اٌذشو١خ :

جُوٞز‌ٝجٍُٓػس‌ٝ‌ضطؼِن‌‌جُوىٌز‌جُك٤ًٍس‌‌٢ٛجُوىٌز‌ػ‌٠ِئٗطحؼ‌هٞز‌ذٍٓػس،‌أ‌١جُؿٔغ‌ذ٤ٖ

‌:ٍٔضرطس‌ذحُوىٌز‌جُك٤ًٍس‌ك٤ٔح‌٠ِ٣ذٔىٟ‌ٍْػس‌جُؼِٟس‌ك‌٢ض٤ُٞى‌أه‌٠ٛهٞز٣‌ٌٖٝٔ‌ئ٣ؿحَ‌جُؼٞجَٓ‌جُ

  اٌمٛح ٚاٌغشػخ: 

‌.جُوٞز‌جُؼ٤ِٟس‌‌٢ٛٗطحؼ‌جُوٞز‌ٝجٍُٓػس‌،‌٣ٌٖٝٔ‌جػطرحٌٛح‌ٓؼىٍ‌ئٗؿحَ‌جُؼَٔ

  عشػخ الأمجبع: 

‌.٣س‌ق٤ع‌ض٘ورٝ‌جُؼِٟس‌ذٍٓػس‌ُط٤ُٞى‌جُوٞزٓح‌ضٍضر‌١جُوىٌز‌ذحُكًٍحش‌جلاٗلؿحٌ‌ح ‌ؿحُر

  اٌزذس٠ت: 

ٓح‌٣طٟٖٔ‌ضى٣ٌد‌جُوٞز‌جُؼ٤ِٟس‌ضٔح٣ٌٖ‌ضًٍُ‌ػ‌٠ِجٍُٓػس‌ٝجُكًٍحش‌جلاٗلؿح٣ٌس،‌‌ح ‌ؿحُر

‌.ٓػَ‌ضٔح٣ٌٖ‌جُولُ‌أ‌٢ٌٓ‌ٝجٌٍُز‌جُطر٤س

  اٌؼلالخ ثبٌمٛح: 

جُوٞز‌‌٢ٛأه‌٠ٛهٞز‌ضٍضر‌١جُوىٌز‌جُؼ٤ِٟس‌ذحُوٞز‌جُؼ٤ِٟس،‌ٌُٜٝ٘ح‌لا‌ضططحذن‌ٓؼٜح.‌كر٤٘ٔح‌

‌.٣ٌٖٔ‌ضطر٤وٜح،‌كإ‌جُوىٌز‌‌٢ٛجٍُٓػس‌جُط٣‌٢ٌٖٔ‌ضطر٤ن‌ًٛٙ‌جُوٞز‌جُوٟٛٞ‌ذٜح

‌(39‌،2017‌‌،Dulceață ‌)‌

 اٌزذًّ :

٣ؼى‌جُطكَٔ‌ٖٓ‌جُٔٓطُِٓحش‌جلأْح٤ْس‌جُط‌٢ضؼطٔى‌ػ٤ِٜح‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌كٟلا‌ػ٣ٌٍٝٞ‌ٖطٚ‌

‌ج٣ٍُح٤٤ٖٞ ‌جُٔ٘حكٓحش‌٣لٍٜ‌ػ‌٠ِأؾُٜز‌‌،ُؿ٤ٔغ ‌جُطى٣ٌد‌ٝ ‌ج٣ٍُح‌٠ٞنلاٍ ‌ج٣‌ًُٟرًُٚ كحُؿٜى
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ظحٍٛز‌جُطؼد‌،‌ٝ‌جُؿْٓ‌ٝ‌أػٟحتٚ‌جُٔهطِلس‌ػرثح‌ذى٤ٗح‌ٝ‌ػٛر٤ح‌ٝ‌ٗل٤ٓح‌ٓٔح‌ض٘ؼٌّ‌ػ‌٠ِقىٝظ‌

‌٣ٓطىػ‌٠ج ‌ٓح ‌جُطكَٔ‌ُٔكحُٝسلاٛٞ ‌ذط٤ٔ٘س ‌ج‌ٛطٔحّ ‌جُؼَٔ‌ٝ ‌ئوجٓس ‌جُ٘ٓر‌٠لاضأن٤ٍ‌جُطؼد‌ٝ ْطوٍجٌ

‌جُك‌٠ًٍ.‌ُلحػ٤ِس‌جلأوجء

جلأوجء‌جُرى‌٢ٗٝأوجء‌‌ك٢ٝ‌جُطكَٔ‌جُؼ‌‌٢ِٟٛٞ‌هىٌز‌جُؼٟلاش‌ػ‌٠ِجلاقطلحظ‌ٝجلاْطٍٔجٌ‌

ػىز‌جٗورحٞحش‌ػ٤ِٟس‌ٞى‌ٓوحٝٓس‌ٓكىوز‌ٝضٌٍجٌ‌أًرٍ‌ػىو‌ٖٓ‌جلاٗورحٞحش‌جُؼ٤ِٟس‌ٝيُي‌لأ٠ٍٞ‌

‌كطٍز‌٤َ٘ٓس‌ٌٓٔ٘س‌ٝيُي‌ك‌٢ٓٞجؾٜس‌قىٝظ‌جُطؼد‌ًًُٝي‌ضأن٤ٍ‌ظٌٜٞ‌جُطؼد.

‌(‌2000‌‌،145ٝ‌ػلا‌١ٝ،‌)‌ػرى‌جُلطحـ‌،‌

 رمغ١ّبد اٌزذًّ :

‌نلاُٜح ٖٓ‌ ‌٣طْ ‌جُط٢ ‌جُُج٣ٝس ‌نلاٍ ٖٓ‌ ‌جُطكَٔ ‌ضو٤ٓٔحش ‌جُٔططِرحش‌‌،ضطٞهق ‌ٗٞػ٤س ػ٠ِ

‌ ‌جُط‌٢ضِو‌٠ػ٤ِٚ ‌ٝجُ٘ل٤ٓس ‌ئقىٟجُر٤ُٞٞؾ٤س ‌ج‌جُٜٔٔسجُٛلحش‌‌ذحػطرحٌٛح ‌٣ٌٖٔ‌ُلإٗؿحَ ٣ٍُح‌٢ًُٞج

‌:ضو٤ٜٓٔح‌ًحُطح٠ُ

 ‌٢ُ:‌ٖٓ‌ٗحق٤س‌ضو٤ْٓ‌جُؼٟلاش‌جُٔٗطًٍس‌ئ‌

‌ضكَٔ‌ػحّ‌. -

‌ضكَٔ‌ٓٞٞؼ‌٢. -

‌ضكَٔ‌ٓ٘طوس‌. -

 ‌ٌِ٣ٖٝٓ‌ٗحق٤س‌نٛحتٙ‌ٗٞع‌جُ٘ٗح‌٠جُٔٔح‌ ٓ ‌ْ‌جُطكَٔ‌ئ‌٢ُ:‌و

‌‌‌ضكَٔ‌ػحّ‌. -

‌‌‌ضكَٔ‌نح٘‌. -

‌ضكَٔ‌ضى٣ٌد‌. -

 ئ‌٢ُ:‌‌ض٘وْٖٓٓ‌ٗحق٤س‌أِْٞخ‌ئٓىجو‌جُؼٟلاش‌ذحُطحهس‌جُلآَس‌‌

‌‌‌ضكَٔ‌ٛٞجت‌٢. -

‌ضكَٔ‌لا‌ٛٞجت‌٢. -

 وجء‌ٝجْطٍٔجٌٙ‌ئ‌٢ُ:‌لأٖٓ‌ٗحق٤س‌كطٍز‌ئٓىجو‌ج‌

‌‌‌ضكَٔ‌أَٓ٘س‌ه٤ٍٛز‌. -

‌‌‌ضكَٔ‌أَٓ٘س‌ٓطْٞطس‌. -

‌ضكَٔ‌أَٓ٘س‌٣ٞ٠ِس‌. -
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 ٤ٓس‌)جُٛلحش‌جُرى٤ٗس(‌ئ٤‌:‌٢ُس‌أٌٖحٍ‌جلاْطهىجّ‌جُك٤ًٍس‌جٍُتٖٓ‌ٗحق‌

‌‌‌ضكَٔ‌هٞز‌. -

‌‌‌ضكَٔ‌ٍْػس. -

‌ضكَٔ‌هٞز‌٤ُٔٓز‌ذحٍُٓػس‌. -

 ‌:ٖٓ‌ٗحق٤س‌أٌٖحٍ‌جُظٌٜٞ‌جُى٣٘ح٤ٌ٤ٓس‌ٝجُػحذطس‌ُِكًٍس‌ئ‌٢ُ‌

‌‌‌.‌ضكَٔ‌و٣٘ح‌٢ٌ٤ٓ -

‌(‌1992‌‌،23ضكَٔ‌جْطحض‌٢ٌ٤.‌)ػرى‌جُٔوٛٞو‌،‌ -

 ( ٌذىبَ وشح اٌمذَ  :WARNER TESTسٔش )ااٌّشرجطخ ثبخزجبس ٚ‌اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ

‌جلا٣ؿحذ‌٢ ‌جُطأغ٤ٍ ‌ك٢ ‌ػ٤ِٔح ‌جُطهط١٤ ‌ػ٣ٍ٠‌ٖن ‌ٝجُٔ٘طظْ ‌جُطى٣ٌد‌جُٔٓطٍٔ ‌أ٤ٔٛس ضطٟف

ػ‌٠ِجُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌،‌ق٤ع‌ضٍضلغ‌ًلحءز‌ػَٔ‌ًٛٙ‌جلأؾُٜز‌ك٤٘هلٝ‌ٓؼىٍ‌جُ٘رٝ‌،‌ٝض٣ُى‌هٞز‌

ػٟلاش‌جُط٘لّ‌،‌ٓٔح‌٣ٓحػى‌ػ‌٢ِٓى‌جُؼٟلاش‌جُؼحِٓس‌ذ٤ٌٔس‌أًرٍ‌ٖٓ‌جلأًٓؿ٤ٖ‌كططكٖٓ‌جُوىٌز‌

‌ئ٣َ‌٠ُحوز‌جُٜٞجت ‌جُطى٣ٌد‌جُؼٗٞجت٠ ‌٣إوٟ ‌ذ٤٘ٔح ،‌ ‌جُك٣ٞ٤س ‌جُٓؼس ‌ٝض٣ُى ،‌ ‌جُلاٛٞجت٤س ‌ٝجُوىٌز ،‌ ٤س

ًُٜج‌‌ٗطحؾح ‌جُؼدء‌جُٞجهغ‌ػ‌٠ِجُؿٜحَ‌جُؼٛر‌٠،‌ك٤ظٍٜ‌أػٍجٜ‌جلإٌٛحم‌،‌ٝجُطؼد‌،‌ٝجُكَٔ‌جُُجتى‌

‌(‌‌1997‌‌،68جُ٘ٞع‌ٖٓ‌جُطى٣ٌد‌)ػرى‌جُلطحـ‌ٝ‌قٓح٤ٖٗ‌،‌

ٓؿٔٞػحش‌ػ٤ِٟس‌ًر٤ٍز‌ُلطٍز‌٤َ٘ٓس‌ٓطٞجِٚس‌ٝذا٣وحع‌ٓط٘حؿْ‌كحُطى٣ٌرحش‌جُط‌٢ضٗطٍى‌ك٤ٜح‌

‌(2009‌‌،50،‌‌ٝٓٓطٍٔ‌ضكٖٓ‌ٖٓ‌ًلحءز‌جُؿٜحَ‌جُى‌١ٌٝجُط٘ل٢ٓ.‌)ْلآس

 :ِؼذي إٌجغ 

‌‌ ‌جُ٘رٝ‌ٓؼ٤حٌج ‌٣ؼى ‌ٝٓإٍٖج ‌‌ٓؼىٍ ‌جُو٤حِ‌ٝجُطٓؿ٤َ َْٜ‌ ‌جلأٖهح٘‌‌ك٤ُٓٞٞؾ٤ح ٌُلحءز

جُرى٤ٗس‌ٖٓ‌نلاٍ‌ولاُطٚ‌ُِكحُس‌جُٞظ٤ل٤س‌ُِوِد‌ٝجُىٌٝز‌جُى٣ٞٓس‌ًًُٝي‌ٓإٍٖج‌ُٔٓطٟٞ‌جُؿٜى‌جُرى‌٢ٗ

 (‌1996‌‌،227جُٔرًٍٝ‌ٍٝٓقِس‌جُطؼد.‌)نح٠ٍ‌،‌ٝ‌جُر٤ي‌،‌

‌جُٔىكٞػس‌ٖٓ‌ ‌ٓل٤ىز‌ػ٤ًٔ‌ٖس‌جُىّ ‌جُوِد‌كٜٞ‌ولاُس ‌ٌُلحءز ٝ‌جُ٘رٝ‌ٖٓ‌جُو٤حْحش‌جُٔكىوز

ٗرٟس‌ٖٓ‌ٗرٟحضٚ‌)‌قؿْ‌جٍُٟذس‌(‌ًٔح‌٣ؼرٍ‌ذٞٞٞـ‌ػٖ‌جُلٍم‌ذ٤ًٔ‌ٖ٤س‌جلأًٓؿ٤ٖ‌جُوِد‌ك‌٠ًَ‌

‌(Davis et al ،‌‌2005 146. جُٔٞؾٞو‌ك‌٠جُىّ‌ج٣ٍُٗح‌٠ٗٝجُىّ‌ج٣ٌُٞىٟ‌.)

‌ُؼ٤ِٔس‌ ‌جُطى٣ٌد‌ٝٓإٍٖج ‌ٖىز ‌ضكى٣ى ‌ك٢ ‌ٝضلٞهح ‌٤ٖٞػح ‌جُطٍم ‌أًػٍ ‌ه٤حِ‌جُ٘رٝ‌ٖٓ ٝ

ْطهىجّ‌ٓؼىٍ‌جُ٘رٝ‌ُطكى٣ى‌ٖىز‌جُكَٔ‌جُرى‌٢ٖٗٓ‌جُ٘حق٤س‌جُط٤ٌق‌ٝجُطأهِْ‌ُِٔؿٜٞو‌جُرى‌٢ًٗٔح‌٣ٌٖٔ‌ج

‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌ق٤ع‌٣ٞؾى‌ػلاهس‌٠ٍو٣س‌ذ٤ٖ‌ٓؼىٍ‌جُ٘رٝ‌ٖٝىز‌جُٔؿٜٞو‌جُرى٢ٗ.‌
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‌(‌١1990‌‌،228،‌ٝ‌ػرى‌جُلطحـ‌‌،‌)ػلاٝ

ٕ‌ٗرٝ‌جٍُجقس‌ك‌٠جُطلَ‌ئجُؼٍٔ‌ٝجُؿّ٘‌ق٤ع‌جُٔإغٍز‌ػ‌٠ِٓؼىٍ‌جُ٘رٝ‌‌جُٜٔٔسٖٓ‌جُؼٞجَٓ‌ٝ‌‌‌

‌٣طٍجٝـ‌ذ٤ٖ‌قى٣ع‌ ‌أغ٘حء‌ج‌‌160-120جُٞلاوز ‌٣٘هلٝ‌ئ‌٠ُلاٗرٟس‌ك‌٠جُىه٤وس ‌ذ٤٘ٔح ‌90ْط٤وحظ‌،

‌ٝك‌٠جُٗرحخ‌٣ٌٕٞ‌ٓط‌١ْٞجُ٘رٝ‌ ،‌ ‌جُّ٘ٞ ‌أغ٘حء ‌٣ٓطٍٔ‌ٗرٟس‌ك‌٠ج70‌ُٗرٟس‌ك‌٠جُىه٤وس ‌غْ ىه٤وس

‌٣ُ٣ى‌‌60ٗهلحٜ‌ٝهى‌٣َٛ‌ئ‌٠ُأهَ‌ٖٓ‌لآؼىٍ‌جُوِد‌ك‌٠ج ٗرٟس‌ك‌٠جُىه٤وس‌ػ٘ى‌ج٤ُٗهٞنس،‌ًٔح

‌( Anne et al ،‌503،2018جُوِد‌ُىٟ‌جلأٗحظ‌ػ٘ٚ‌ُىٟ‌جًًٌُٞ‌.‌)ٓؼىٍ‌

‌ٖٖٓٓ‌ج٣ٍُٗحٕ‌جُٓرحض‌٠أٝ‌ػ٣ٍ٠‌ٖن‌جُٓٔغ‌‌جُؿ٣‌ٌّٖٝٔ‌ه٤حِ‌ٓؼىٍ‌جُ٘رٝ‌ػ٣ٍ٠‌ٖن‌

‌ج ‌ذأْطهىجّ ‌أٝ ‌جُطر٤س ‌جُٓٔحػس ‌ذأْطهىجّ ‌ججُٛىٌ ‌ض٘وَ ‌جُط٠ ‌جُٓطك٤س ‌ٍُِْحّ‌لإلأٌُطٍٝوجش ٖحٌز

‌(Howley ‌2010‌‌:312)‌.ِد‌ٓرحٍٖز‌وٌٍٜذحت‌٠ُِوِد‌ج٣‌ًُٟظٍٜ‌ٓؼىٍ‌جُجُ

 : ِؼذي اٌزٕفظ

‌جُٓؼس‌ ‌٣َحوز ‌ك٢ ‌جُؼلآحش ًٙٛ‌ ‌ٝضظٍٜ ‌ُِطى٣ٌد ‌ٗط٤ؿس ‌ضطكٖٓ ‌جُط٘ل٢ٓ ‌جُؿٜحَ ٝظحتق

جُك٣ٞ٤س،‌جُط٣ٜٞس‌جٍُت٣ٞس‌أغ٘حء‌جُٔؿٜٞو‌ٝجُكى‌جلأه‌٠ٛلاْطٜلاى‌جلأًٓؿ٤ٖ‌جُٔطِن‌ٝجُ٘ٓر‌٢ٝٗوٙ‌

‌(2008‌‌،202،‌‌ٓؼىٍ‌جُط٘لّ.‌)ْلآس

٣طْ‌نلاُٜح‌ئٓىجو‌‌،جُط‌٢ضطْ‌ذٌٛٞز‌٤ٌٓح٤ٌ٤ٗس٘ل‌٢ٛ‌ّضِي‌جُؼ٤ِٔس‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌طٝ‌ػ٤ِٔس‌جُ

ٝوػْ‌نلا٣ح‌جُؿْٓ‌ذحلأًٓؿ٤ٖ‌ٝجُطهِٙ‌ٖٓ‌غح‌٢ٗأ٤ًٓى‌جٌٍُذٕٞ‌ٝٗٞجضؽ‌جلاقطٍجم،‌ٝضطٟف‌أ٤ٔٛس‌

ػ٤ِٔس‌جُط٘لّ‌ك‌٢وٌجْس‌كؼح٤ُس‌جُط٣ٜٞس‌جٍُت٣ٞس‌ٖٓ‌ق٤ع‌ضرحوٍ‌جُـحَجش‌ذ٤ٖ‌جُك٣ٞٛلاش‌جٍُت٣ٞس‌

‌ك ‌ٝػ‌٠ِٝجُىّ ‌جُٗؼ٤ٍجش‌جُى٣ٞٓس ‌ئ٠ُ ‌جُك٣ٞٛلاش‌جُٜٞجت٤س ٖٓ‌ ‌جلأًٓؿ٤ٖ ‌ق٤ع‌جٗطوحٍ ‌جٍُتط٤ٖ ٢

جُؼ٣‌ٌّكىظ‌جٗطوحٍ‌غح‌٢ٗأ٤ًٓى‌جٌٍُذٕٞ‌ٝٗٞجضؽ‌جلاقطٍجم‌ٖٓ‌جُٗؼ٤ٍجش‌جُى٣ٞٓس‌ئ‌٠ُجُك٣ٞٛلاش‌

ػٖ‌جُكًٍس‌ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس‌ك‌‌٢جُٔٓإُٝسجُٜٞجت٤س‌،‌ٝضكص‌ضأغ٤ٍ‌جُطى٣ٌد‌جُٔ٘طظْ‌ض٣ُى‌هٞز‌جُؼٟلاش‌

‌جُولٙ‌جُ ‌)ػٟلاش ‌جلأِٞغ ‌ذ٤ٖ ‌ٓح ‌ٝػٟلاش ‌جُكحؾُ ‌جُكؿحخ ‌ػٟلاش ٢ٛٝ‌ ‌جُط٘ل٢ٓ ؿٜحَ

(‌ ‌جٍُت٣ٞس ‌جُط٣ٜٞس ‌ػ٤ِٔس ‌ضطكٖٓ ‌جُط٘لّ ‌ػٟلاش ‌ذوٞز ‌ض٣ُى ‌ًِٔح  Pulmanaryجُٛى١ٌ(

Ventilation‌)‌ْنحٚس‌ك‌٢ظٍٝف‌جُ٘ٗح‌٠ج٣ٍُح‌٢ٞق٤ع‌ضوّٞ‌ضِي‌جُؼٟلاش‌ذٜٔٔس‌٣َحوز‌قؿ

حوز‌قؿْ‌جُٜٞجء‌جُٔٓط٘ٗن‌ٝيُي‌ضٔح٤ٖح ‌ٓغ‌هٍٛ‌َٖٓ‌ػ٤ِٔس‌ٛٞجء‌جُط٘لّ‌ك‌٢أهٍٛ‌ٝهص‌٣َٝ‌ٌٖٔٓ

‌(1997‌‌‌،112جُط٘لّ‌نلاٍ‌جُ٘ٗح‌٠ج٣ٍُح٢ٞ.‌)ػرى‌جُلطحـ‌ٝ‌قٓح٤ٖٗ‌،‌

٣ٝرِؾ‌ جُؿ١ٞ، ٝجُٟـ١ جُكٍجٌز ٝوٌؾس ٝجُؿٜى جُؼٍٔ نطلافحذ جُط٘لّ ٍْػس ٝ‌ضهطِق

 و،/ ُط6‌ٍقٞج‌٢ُ جُىه٤وس ك٢ جُط٘لّ ٛٞجء قؿْ كإ ًُُٝي جُىه٤وس ك٢ ٍٓز 12 جُؼحو١ جُط٘لّ ٓؼىٍ

 ٓح ًٝٛج ُطٍ‌/‌م‌‌180-‌150 ئ٠ُ ٣َٛ ٝهى ج٣ٍُح٢ٞ جُ٘ٗح٠ أغ٘حء ٣طٟحػق ًٛج‌جُكؿْ إٔ ؿ٤ٍ
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 جٍُت٣ٞس جُط٣ٜٞس ذ٤ٖ جُلٍم ك٘لاقع جُىه٤وس، ك٢ ض٣ٜٞس أه٠ٛ أٝ ُِط٣ٜٞس‌جٍُت٣ٞس جلأه٠ٛ جُكى ٠ٔٓ٣

 ٍُٓػس ٗط٤ؿس ٣ٌٕٞ جُلٍم ًٛج ٝإٔ ٞؼق‌25قٞج‌٢ُ ئ٠ُ ضَٛ هى جُرى٢ٗ ٝجُؿٜى جٍُجقس أغ٘حء

 جلأٝػ٤س ٖٓ جُٞجٌوز جُؼٛر٤س ٗط٤ؿس‌ُلإٖحٌجش ًًُٝي ُلاػد، جُط٘لّ ػٟلاش ٝهٞز جُط٘لّ ٝػٔن

ج٤ٌُلا٢ٗ،‌ ).جُؼحِٓس جُٔلحَٚ‌ٝجُؼٟلاش ك٢ جُك٤ٓس ٝجُٔٓطورلاش ٝجٍُتط٤ٖ جُوِد ٖٓ جُو٣ٍرس جُى٣ٞٓس

2000‌،‌120)‌

ٝ‌ٛ٘حى‌أٗٞجع‌أنٍٟ‌ٖٓ‌جُط٘لّ‌ذحلإٞحكس‌ئ‌٠ُجُط٘لّ‌جلاػط٤حو‌٠ٔٓ٣‌،١ذا٠لام‌جُكؿحخ‌جُكحؾُ،‌‌

‌ٝك‌٢ ‌أه‌٠ٛٓىٟ‌ٌٖٓٔ. ‌ئ٠ُ ‌جُكؿحخ‌جُكحؾُ ‌٣كٍى ‌ٓح ‌جُط٘لّ‌جُؼ٤ٔن‌ٝٛٞ ‌ضكو٤ن ٚ٘ٓ‌ ٝجُـح٣س

جُٓ٘ٞجش‌جلأن٤ٍز‌أنً‌جلأ٠رحء‌٤ٗ٣ٍٕٝ‌ئ‌٠ُقحلاش‌٤ٍٞٓس‌ْررٜح‌جُط٘لّ‌ؿ٤ٍ‌جُطر٤ؼ٢،‌كٜٔ٘ح‌ض٘لّ‌

لإٗٓحٕ‌ذٍٓػس‌ٌُٖٝ‌ض٘لٓح‌ْطك٤ح‌ٓٔح‌٣هَ‌ذحُطٞجَٕ‌ذ٤ٖ‌جلأًٓؿ٤ٖ‌ٝغح‌٢ٗأ٤ًٓى‌جٌٍُذٕٞ،‌٣ٝطرغ‌ج

‌يُي‌أػٍجٜ‌ًػ٤ٍز‌ئلا‌ئٜٗح‌ضٍُٝ‌ػ٘ى‌جُط٘لّ‌جُطر٤ؼ٢.‌

(‌62‌،2003، Otto Wilhelm Barth)‌

‌جُؿ‌١ٍٓػلا‌ٝ‌ ‌٣ًُحوز‌ٍْػس ‌جُ٘ٗح‌٠جُٔرًٍٝ‌، ‌ذ٣ُحوز ٓؼىٍ‌جْطٜلاى‌جُؼٟلاش‌ُلأًٓؿ٣‌ٖ٤ُوجو

جٕ‌ٌَُ‌ٖهٙ‌قىٝو‌ُوىٌضٚ‌ػ‌٠ِجْطٜلاى‌جلأًٓؿ٤ٖ‌ػ٘ى‌جُطٞضٍ‌جُؼ‌٢ِٟنلاٍ‌جُ٘ٗح٣ٝ‌٠ٞٞف‌ٝ

جُكى‌جلأه‌٠ٛلاْطٜلاى‌جلأًٓؿ٤ٖ‌كؼح٤ُس‌جُؼَٔ‌جُٜٞجت‌٢أ‌١أ٣‌ٚٗكىو‌ٌو‌جُلؼَ‌جلأه‌٠ُٛؼَٔ‌جُ٘ظْ‌

‌ ‌جُٔإٍٖجش ‌أقى ٢ٛ‌ ‌جلأًٓؿ٤ٖ ‌لاْطٜلاى ‌جلأه٠ٛ ‌جُكى ،‌ ‌ُلأػٟحء ‌ضؼط‌‌٢جُٜٔٔسجُٜٞجت٤س جُط٢

‌ٖ٣ًٛ‌ ‌ُؼَٔ ‌ٓؼىٍ ‌أه٠ٛ ‌ػٖ ‌ٓؼرٍج ‌ٝجُط٘ل٢ٓ ‌جُى١ٌٝ ‌ُِؿٜح٣َٖ ‌جُٞظ٤ل٤س ‌ُِكحُس ‌قو٤و٤س ٌٚٞز

‌جُى٣ٞٓس‌ٝجُط٘لّ‌ٝٗظحّ‌جُىّ‌ٝج‌١ًُ جُؿٜح٣َٖ‌أ‌١أٗٚ‌ٗطحؼ‌جلإٌٓح٤ٗس‌جُوٟٛٞ‌ُؼَٔ‌ًَ‌ٖٓ‌جُىٌٝز

‌جُٔؼىٍ‌ولاُس‌ ٓطٟٞ‌جُرى٤ٗس‌ٝٓ‌ػ‌٠ِٓىٟ‌ًلحءز‌جُلٍو‌ٜٓٔس٣ٞكٍ‌ٗوَ‌جلأًٓؿ٤ٖ‌ُِهلا٣ح‌٣ٝؼطرٍ‌ًٛج

‌(‌108-2008‌‌،107،‌قحُطٚ‌جُطى٣ٌر٤س‌.‌)جُو٤ٍٛ‌

ٓؼىٍ‌جُط٘لّ‌ٛٞ‌ػىو‌ٍٓجش‌جُط٘لّ‌نلاٍ‌جُىه٤وس‌جُٞجقىز‌ٝضإغٍ‌ٓؿٔٞػس‌ٖٓ‌جُؼٞجَٓ‌ػ‌٠ِٓؼىٍ‌ٝ‌

ُٟـ‌١جُط٘ل‌٠ٛٝ‌ّ)‌جُٖٓ‌،‌جُؿّ٘‌،‌جُ٘ٗح‌٠جُرى‌٠ٗ،‌جُكحُس‌جلأٗلؼح٤ُس‌،‌ٓؼىٍ‌وٌؾحش‌جُكٍجٌز‌،‌ج

‌( Thur et al ،‌‌73،2005-64)‌.‌ٞٞس‌ذحُىّجُؿٟٞ‌،‌وٌؾس‌جُكٔ

 : اٌغؼخ اٌذ٠ٛ١خ

‌جُٓؼس‌جُك٣ٞ٤س‌ ٤ُّ‌لأٜٗح‌‌،قىٟ‌أْٛ‌جُٔإٍٖجش‌جُط‌٢ضىٍ‌ػ‌٠ًِلح٣س‌جُؿٜحَ‌جُط٘ل٢ٓئضؼى

‌جُط‌٢ ‌جُوٞز ‌ئ٠ُ ‌ج٤ُٜٗن‌أٞحكس ‌ٝجقط٤ح٠ ‌ج٤ُٜٗن ‌ٛٞجء ‌٤٠حضٜح ‌ذ٤ٖ ‌ضأنً ‌ٌُٜٝ٘ح ٓو٤حِ‌ض٘ل‌٢ْٜٓٓ

ًُج‌٣٘ظٍ‌ُٜح‌ذأٜٗح‌"ٓؼ٤حٌ‌ُٔؼٍكس‌ٓىٟ‌ًلح٣س‌‌،٣ٔطٌِٜح‌ج٣ٍُح‌٢ٞلأنٍجؼ‌جُٜٞجء‌ػ٣ٍ٠‌ٖن‌جُُك٤ٍ
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‌أوجء‌جلأٗٗط ‌جُلٍو‌ًٝلح٣طٚ‌ػ٘ى ‌ُٔوىٌز ‌كحتىز ‌يج س‌جُط‌٢ضكطحؼ‌ئ‌٠ُضكَٔ".‌جُؿٜحَ‌جُط٘ل‌٢ٓجُط‌٢ضؼى

‌(‌1999‌‌،76)ق٤ٖٓ‌،‌

ٝ‌جُٓؼس‌جُك٣ٞ٤س‌ٖٓ‌أْٛ‌جُٔإٍٖجش‌ٝجُٔوح٤٣ّ‌ُِكحُس‌جُٞظ٤ل٤س‌ُِؿٜحَ‌جُط٘ل‌٠ٓق٤ع‌٣ٍضر‌١ٓوىجٌٛح‌‌

‌جٍُت٣ٞس ‌ُِٔىٌخ‌‌،ذحلأقؿحّ ‌جُك٣ٞ٤س ‌جُٓؼس ‌ٓؼٍكس ‌أ٤ٔٛس ‌ٝضطؼحظْ ‌ػٟلاش‌جُط٘لّ‌، ‌ذوٞز ًًُٝي

‌ ‌جلأه٠ٛ ‌جُرى٠ٗ ‌جلأوجء ‌أغ٘حء ‌جلأه‌٠ٛج٣ٍُح٠ٞ ‌جُرى٠ٗ ‌جلأوجء ‌جُط٘لّ‌أغ٘حء ‌ٛٞجء ‌قؿْ ق٤ع‌٣ٔػَ

‌ٛٞجء‌ ‌قؿْ ‌ُٔؼٍكس ‌ٓإٍٖج  ‌ضؼطرٍ ‌جُك٣ٞ٤س ‌جُٓؼس ‌ٓؼٍكس ‌كإ ‌ًُُٝي ،‌ ‌جُك٣ٞ٤س ‌جُٓؼس ٗٛق‌قؿْ

لّ‌ك‌٠جُىه٤وس‌جُط٘لّ‌جلأه‌٠ٛػ٘ى‌أوجء‌جُكَٔ‌جُرى‌٠ٗ،‌ًِٝٔح‌َجو‌قؿْ‌ٛٞجء‌جُط٘لّ‌هَ‌ٓؼىٍ‌جُط٘

‌(1997‌:119جلأًٓؿ٤ٖ‌.‌)ػرى‌جُلطحـ‌ٝ‌قٓح٤ٖٗ‌‌و٣س‌أْطٜلاىٛح‌ٝذحُطح‌٠َُجوش‌أهط

‌ؾٜحَ‌‌ ‌ك٢ ‌َك٤ٍ ‌أه٠ٛ ‌أنٍؼ ‌ذٍٛس ‌ٝذؼى ‌٤ٜٖن ‌ٖهٙ‌أه٠ٛ ‌أنً ‌ئيج ٢ٛ‌ ‌جُك٣ٞ٤س ‌جُٓؼس ٝ

‌ ‌ؾٜحَ ‌أٝ ‌كجلأْر٤ٍٓٝ٤طٍ ‌جلأْر٤ٍٝؾٍجف ‌جٍُتط٤ٖ ‌جُاٌْْ ‌جُٕٓ ‌قؿْ‌ؼس ‌ٓؿٔٞع ‌ضٓح١ٝ ك٣ٞ٤س

‌جُط٘لّ‌ج ‌ٛٞجء ‌قؿْ ‌ئ٠ُ ‌ذحلإٞحكس ‌أ٣ٟح ‌جُُك٤ٍ ‌جقط٤ح٢٠ ‌قؿْ ‌ئ٠ُ ‌ذحلإٞحكس ‌ج٤ُٜٗن قط٤ح٢٠

‌(‌2008‌،161جُؼحو١.)‌و٣ٌٕٝ‌ٝ‌ػ‌٢ِ،‌

‌ٓؿٔٞعٝ‌ ‌ضٓح١ٝ ‌جُك٣ٞ٤س ‌جُؼحو‌‌١جُٓؼس ‌ج٤ُٜٗن ‌ٛٞجء ‌ئ٠ُ ‌ذحلإٞحكس ‌ج٤ُٜٗن ‌جقط٤ح٢٠ قؿْ

ئنٍجؾٚ‌ٖٓ‌جٍُتط٤ٖ‌ذؼى‌أنً‌‌ٝجقط٤ح‌٢٠ٛٞجء‌جُُك٤ٍ،‌ًٝٛٙ‌جُٓؼس‌ضؼطر‌٢ٛ‌ٍقؿْ‌جُٜٞجء‌ج٣‌١ًٌُٖٔ

‌(Judith Leww, Grayston ،‌18‌،1991أه٤ٜٖ‌٢ٛن.‌)

‌ٝ‌ ‌جُك٣ٞ٤س ‌‌VCضؼٍف‌جُٓؼس ‌جُٜٞجء ‌٤ًٔس "‌ ‌ض٘ل٤ٓس‌‌٣جًُٟذأٜٗح ‌وٌٝز ‌ئٌجوٟ‌نلاٍ طكٍى‌ذٌَٗ

‌(‌ McArdle et al،‌‌257‌‌،2001ٝجقىز‌ٖٓ‌أه٤ٜٖ‌٠ٛن‌ئ‌٠ُأه‌٠َٛك٤ٍ‌"‌.‌)

 ‌: ِؤششاد الاعزشفبء

ْطٗلحء‌ُؼ‌٢ِٟيجضٚ‌،‌ق٤ع‌ضؼَٔ‌ػ٤ِٔحش‌جلاجلإْطٗلحء‌ضٍضر‌١ذ٘ٞػ٤ٚ‌جُ٘ٗح‌٠جك٤ُٓٞٞؾ٤س‌

‌أٝ‌ ‌ضٌٍجٌ‌ػىٝ ‌ػ٘ى ‌،ٝػ‌٢ِْر٤َ‌جُٔػحٍ‌، ٚ٘ٓ‌ ‌جلإٗطٜحء ‌٤ُّٝ‌كو‌١ذؼى نلاٍ‌جُؼَٔ‌جُؼ‌٢ِٟيجضٚ

نلاٍ‌كطٍجش‌جُٞقىز‌جُرى٤ٗس‌‌س٣ٍْٝؼ‌سٓإهطذٛلس‌ْطٗلحء‌حقس‌ٓٓحكحش‌ه٤ٍٛز‌ضكىظ‌ػ٤ِٔحش‌جلاْر

ٖٓ‌ ‌أٌٖٓ ‌جلا‌ٝهى ‌ٓؿحٍ ‌ك٢ ‌جُىٌجْحش ‌ٗطحتؽ ‌جُهٛحتٙ‌نلاٍ ‌ذؼٝ ‌ئ٢ُ ‌جُطَٞٚ ْطٗلحء

‌جٍُٔضرطس‌ذؼ٤ِٔحش‌جلإْطٗلحء جُطى٣ٌد‌‌ٝإٔ‌ػ٤ِٔس‌جلإْطٗلحء‌لا‌ضوَ‌أ٤ٔٛس‌ػٖ‌قَٔ‌،جُل٤ُٓٞٞؾ٤س

جلأوجء‌‌ٌٟضوحء‌ذٔٓطٞج٣ٍُح‌٢ٞذٜىف‌جلا‌٠ىٌخ‌ُِطأغ٤ٍ‌ػ٤ِٓس‌٣ٓطهىٜٓح‌ج٤ُٔيجضٚ‌ج٣‌١ًُؼى‌٤ِْٝس‌ٌت

‌ ‌يجش‌ٝٛٞ، ‌‌ػ٤ِٔس ‌جُٔٞٞٞػحش ٖٓ‌ ‌ذٌػ٤ٍ ‌ضطَٛ ‌ٓط٘ٞػس ‌جُطؼد‌‌جُٜٔٔسؾٞجٗد ‌ٓػَ ٝجُك٣ٞ٤س

‌(2011‌،245ٝأٗٞجػٚ‌جُٔهطِلس‌ٝوٌؾحضٚ‌جُٔط٘ٞػس.‌)ًٔحٔ‌ٝ‌ْؼى‌،
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‌ٝجلا‌ ‌جُطى٣ٌد ‌ذ٤ٖ ‌ؾ٣ٍٛٞس ‌ػلاهس ‌ػِٝضٞؾى ‌جُلاػد ‌هىٌز ‌ضطأغٍ ‌ق٤ع ‌كؼ٤ِٔس‌لأج‌٠ْطٗلحء وجء

‌ق٣ٞ٤ ‌لاْطؼحوز ‌جُلاػد ‌ضوٞو ‌ًرجلاْطٗلحء ‌ػىو ‌٣ٝؿٔغ ‌ػِطٚ ‌جُؼِٔحء ٖٓ‌ ‌ج‌٤٠ٍ ٣ؿحذ‌٢لإجُىٌٝ

غ٘حء‌أجُؼٛر‌٢ق٤ع‌ض٘ؼٌّ‌ًٛٙ‌جُطأغ٤ٍجش‌جُؿٜح٠‌‌َضأغ٤ٍجضٚ‌جُٔهطِلس‌ٝذٛلس‌نحٚس‌ػِْطٗلحء‌ُٝلا

‌(EiukeHiruma et al ،‌126‌،2014ػ٤ِٔس‌جُطى٣ٌد‌.)‌

‌Recoveryٖٝٓ‌غْ‌أٚرف‌ػىّ‌جُطهِٙ‌ٖٓ‌جلأُْ‌جُؼ‌٢ِٟٓرحٍٖز‌ػ٣ٍ٠‌ٖن‌ْٝحتَ‌جلاْطٗلحء‌‌‌

جُٔهطِلس‌هرَ‌جُرىء‌ك‌٢ض٘ل٤ً‌جُؿٍػس‌جُطى٣ٌر٤س‌جُؿى٣ىز‌٣إو‌١ئ‌٠ُقىٝظ‌ذؼٝ‌جلإٚحذحش‌ج٣ٍُح٤ٞس‌

‌(2008‌‌،12ٝػىّ‌ئقٍجَ‌جُ٘طحتؽ‌جُٔ٘ٗٞوز‌٣ٍُِح٤٤ٖٞ‌.‌)ًٗي‌ٝ‌ػرى‌جٍُجَم‌،‌

ٓط٘ٞػس‌ٝٓطؼىوز‌جُؿٞجٗد‌ضطَٛ‌‌ذحػطرحٌٛح‌ػ٤ِٔسٖٝٓ‌ٛ٘ح‌ضأض‌٢أ٤ٔٛس‌جْطهىجّ‌ْٝحتَ‌جلاْطٗلحء‌‌

ك‌٢ٜضٍضر‌١ذىٌؾحش‌جُطؼد‌‌،ٖ‌جُؼ٤ِٔحش‌جلأنٍٟ‌وجنَ‌ض٤ٌَٗ‌جُٞقىجش‌جُطى٣ٌر٤س‌جُٔهطِلسذٌػ٤ٍ‌ٓ

Fatigueػ‌٠ِجُلطٍجش‌‌‌ ‌جُطى٣ٌد‌ٝضٍض٤د‌ٌٓٞٗحش‌جُكَٔ‌جُرى‌٢ٗٝض٣َٞغ‌جلأقٔحٍ‌جُرى٤ٗس ٝؾٍػس

ًِٚ‌ ‌جُطى٣ٌر٢ ‌جُْْٔٞ ‌نلاٍ ‌ج٤ٓٞ٤ُس‌‌،جُٔهطِلس ‌جُطى٣ٌد ‌ؾٍػس ٖٓ‌ ‌ذىج٣س ‌جُٔهطِلس ‌أؾُجتٚ ٝنلاٍ

‌(1999‌‌،53جُكَٔ‌جلأْرٞػ٤س‌.‌)ػرى‌جُلطحـ‌،‌‌ٝوٌٝز

ػ٤ِٔس‌جُطى٣ٌد‌ػ‌٠ِأٜٗح‌ٓؿٔٞػس‌ٖٓ‌جُؿٜٞو‌أٝ‌جُٔػ٤ٍجش‌جُطى٣ٌر٤س‌ٕٞ‌جُٔىٌذ‌أ٣‌ٕلْٜٖٓ‌جُهطأ‌ٝ‌‌

ذؼ٤ِٔس‌جٍُجقس‌ٝجْطؼحوز‌جُٗلحء‌ذؼى‌جلاٗطٜحء‌ٖٓ‌ضِي‌جُؿٜٞو‌أٝ‌‌كو‌١وٕٝ‌جلاٛطٔحّ‌جُؿ٤ى‌جُكٌح٣ّإو٣ٜح‌

جُطر٤ؼ‌٢أ٣‌ٕطؼٍٜ‌ج٣ٍُح٤ٕٞٞ‌ج‌٠ُجُطؼد‌ذؼى‌أوجء‌جُؿٜى‌جُرى‌٢ٗكٌِٔح‌‌جُٔػ٤ٍجش‌جُطى٣ٌر٤س‌.‌ٖٝٓ

‌ًحٗص‌‌ًحٕ‌ٓٓطٟٞ ‌جُطى٣ٌد‌جُطؼد‌ًر٤ٍج ‌ذؼى ‌٣ظٍٜ‌ُ٘حأجُطأغ٤ٍجش‌جُؿحٗر٤س ‌ضوىّ ‌ٝٓٔح أٗٚ‌ك‌‌٢ًرٍ.

ِد‌ػ‌٠ِجُطـ‌جُكٌحّ‌جُطى٣ٌد‌جُٔؼح٣‌ٍٚؿد‌ػ‌٠ِجُٔىٌذ٤ٖ‌جُؼَٔ‌ػ‌٠ِأ٣ؿحو‌٠ٍجتن‌ْٝٝحتَ‌ضٟٖٔ

‌أ٣ٟحأ‌٠ُئُِطى٣ٌد‌‌جُؼٞجَٓ‌جُٔو٤ىز ‌ٌٖٓٔ‌ٝضٓحػىْٛ ‌قى ‌ج‌٠ك‌،ذؼى ‌ٓٓطٍٔز‌لإ٣َحوز ٗؿحَ‌ذٌٛٞز

‌جلأًػٍ ‌جُٓرَ ‌‌ئقىٟ ‌جلأٛىجف ًٙٛ‌ ‌ٓػَ ‌ُطكو٤ن ‌كؼح٤ُس ‌جُٗلحء‌ٝأٜٛٔح ‌جْطؼحوز ‌أْح٤ُد جْطهىجّ

 (‌2008‌‌،131جُٔهطِلس.‌)جُٔىجٓـس‌،‌

قؿْ‌ٖٝىز‌جُطى٣ٌد‌كو‌١ذىٕٝ‌‌لا‌٣ٌٖٔ‌جٍُٞٚٞ‌ج‌٠ُجُ٘طحتؽ‌ج٣ٍُح٤ٞس‌جُؼح٤ُس‌جػطٔحوج‌ ‌ػ٣َ‌٠ِحوز‌‌

ٓٛحقرس‌ػ٤ِٔحش‌جلاْطٗلحء‌ج٣ٍُح‌٢ُِٞطهِٙ‌ٖٓ‌جُطؼد‌جُ٘حضؽ‌ػٖ‌أغٍ‌قَٔ‌جُطى٣ٌد‌كحلاْطٗلحء‌

‌ ‌ٝجُرى٤ٗس ‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س ‌ٓإٍٖجش‌جُكحُس ‌ضؿى٣ى ‌جْطؼحوز ‌ُٟـ‌٠ٞٛٞ ‌ضؼٍٞٚ ‌ذؼى ‌ُِلٍو ٝ‌أٝجُ٘ل٤ٓس

‌(٤ٓ2002‌‌،39ى‌،‌جُٓإغٍجش‌ٖى٣ىز‌.‌)

ئٌٓح٤ٗس‌ئٚحذس‌ج٣ٍُح‌٢ٞذحُطى٣ٌد‌‌ك٢قٔحٍ‌جُطى٣ٌر٤س‌جٌُر٤ٍز‌جُٔؼحٍٚز‌ضٌٖٔ‌نطٌٞز‌جْطهىجّ‌جلأ‌

‌جٛطْ‌ ‌جُل٢٘،‌ٝضىٌٛٞ‌قحُطٚ‌جُٛك٤س،‌ًُج ك‌٢جُٔؿحٍ‌‌ٕٞٝجُٔىٌذ‌جُٔهطٕٛٞجُُجتى‌ٝٞؼق‌ٓٓطٞجٙ

‌جُٗلحء‌ ‌جُطى٣ٌر‌٢ذىٌٝ‌ٍٓقِس‌جْطؼحوز ‌ُِٞٞغ‌ٝأ٤ٔٛطٜح ‌٣ٍُِح‌٢ُٞطؿ٘د‌جلإٚحذس‌ٝػٞوضٚ ذحُ٘ٓرس

‌(2006‌‌،198)جُؼــ‌٢ِٝ‌ٖـحض‌٢،‌جُطر٤ؼ‌٢."‌
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 :اٌذذ الألظٝ لإعزٙلان الأوغج١ٓ

جُؿ١ٍ..(‌كإ‌ئٗطحؼ‌‌–ج‌‌٢ُٗٔ–ذٔؿٍو‌أ٣‌ٕرىأ‌جلإٗٓحٕ‌ك‌٢أوجء‌أ‌١ٗٗح‌٠ق‌٢ًٍ)جُٞهٞف‌

‌جلأه‌٠ٛلاْطٜلاى‌جلأًٓؿ٤ٖ‌ك‌٢ ‌جُكى ‌٣رىأ ‌ذٔؼ‌٠٘إٔ ‌جلأوجء ‌ًُٜج ‌جُٔ٘حْرس ‌ك‌٢ج٣ُُحوز ‌٣رىأ جُطحهس

‌غرحش‌ ‌ٝك‌٢قحُس ‌جلأه‌٠ٛج٣ُُحوز، ‌جُكى ‌ذٚ ‌ج٣‌١ًُطُج٣ى ‌ج١ُٔ٘ ‌كإ ،‌ ‌ًح٢ُٗٔ ‌جُٗـَ ٓؼىلاش‌ذًٍ

لاْطٜلاى‌جلأًٓؿ٤ٖ‌ْٞف‌٣ظٍٜ‌ضُج٣ىج‌نلاٍ‌جُىه٤وس‌ٝٗٛق‌جلأ‌٠ُٝئ‌٠ُجُػلاظ‌وهحتن‌جلأ‌٠ُٖٝٓ‌

‌جُؼَٔ ‌‌،ذىء ‌جٍُٞٚٞ ‌جْطٜلاى‌‌ج٠ُٝذٔؿٍو ‌٣ٓطوٍ ‌ْٞف ‌جلأًٓؿ٤ٖ ‌جْطٜلاى ٖٓ‌ ‌جُٔٓطٟٞ ًٛج

‌ ‌جُكى ‌ًٛج ‌٣ؼٍف‌كطٍ‌ٖٓجلأًٓؿ٤ٖ‌ػ٘ى ‌جُكى ‌جلأوجء‌ًٝٛج ٝذؼى‌‌(Steady State Condition)ز

‌ذٔؼىلاش‌ ‌جلأه‌٠ُٛلاْطٜلاى‌ك‌٢ج٣ُُحوز ‌جُكى ‌٣رىأ ‌كوى ‌ذٔؼىلاش‌غحذطس ‌جُٗـَ ‌ٖٓ‌ذًٍ ‌٣ٞ٠ِس كطٍز

ٍٓضرطس‌ذٔٓطٟٞ‌ذًٍ‌جُٗـَ‌نلاٍ‌‌أٜٗح‌ًر٤ٍز،‌ًٝٛٙ‌جُكحُس‌ُٜح‌وٌؾس‌ػح٤ُس‌ٖٓ‌جُه٤ٚٞٛس،‌ذٔؼ٠٘

‌(1997‌،66ُى٣ٖ‌ٝ‌آنٍٕٝ‌،‌أوجء‌جُ٘ٗح‌٠جُٔؼ٤ٖ.‌)قٓحّ‌ج

‌ ،‌ ‌جُرى٤ٗس ‌ك‌٠جٌُلحءز ‌جُٔإغٍز ‌جُؼٞجَٓ ‌جلأه‌٠ٛلاْطٜلاى‌جلأًٝٓؿ٤ٖ‌ٖٓ ‌جُكى ٣ؼٍف‌ٝٝ

‌جلأ ‌٣ؼٍف‌جُكى ‌ذ٤٘ٔح ،‌ ‌م( ‌)ُطٍ/ ‌جُٞجقىز ‌ٖٓ‌جلأًٓؿ٤ٖ‌ك‌٠جُىه٤وس ‌جُِطٍجش‌جُٔٓطٌِٜس ه‌٠ٛذؼىو

حذ٤ً‌ًَ‌َِٞ‌ؾٍجّ‌ٖٓ‌َٕٝ‌جُ٘ٓر‌٠لأْطٜلاى‌جلأًٝٓؿ٤ٖ‌ذؼىو‌٤ِ٤ِِٓطٍجش‌جلأًٝٓؿ٤ٖ‌جُٔٓطٌِٜس‌ٓو

‌ػٖ ‌قٓحذٚ ‌٣ٝطْ ،‌ ‌جُٞجقىز ‌جُىه٤وس ‌ك٠ ‌لا‌جُؿْٓ ‌جُٔطِن ‌جلأه٠ٛ ‌جُكى ‌هٓٔس ْطٜلاى‌٣ٍ٠ن

‌جلأًٝٓؿ٤ٖ‌ذحُِطٍ‌ػ‌٠َِٕٝ‌جُؿْٓ‌ذح٤ٌُِٞ‌ؾٍجّ‌ك٤ٌٕٞ‌جُ٘حضؽ‌)٤ِ٤ِِٓطٍ/ًْ/م(‌.

‌(‌2000‌،319)‌ْلآس‌،‌

٤ُِحهس‌جُوِر٤س‌جُط٘ل٤ٓس‌،‌كحُكى‌جلأه‌٠ٛلاْطٜلاى‌جلأًٝٓؿ٣‌ٖ٤ؼى‌أكَٟ‌ٓإٍٖ‌ك٤ُٓٞٞؾ‌٠

ٝو٤ُلا ‌ؾ٤ىج ‌ػ‌٠ِٓوىجٌ‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ُِلٍو‌٣ٍٝضر‌١أٌضرح٠ح ‌ٝغ٤وح ‌ٓغ‌جلأوجء‌جُطك‌٠ِٔ،‌ًٔح‌إٔ‌جُكى‌

جُلٍم‌ج٣ٍُٗح‌٠ٗج٣ٌُٞىٟ‌×‌جلأه‌٠ٛلأْطٜلاى‌جلأًٝٓؿ٣‌ٖ٤ٓحٟٝ‌ئؾٍجت٤ح ‌جُىكغ‌جُوِر‌٠)‌ُطٍ‌/‌م(‌

‌(‌Preeyaphorn et al،‌‌48‌،2022جلأه‌٠ُٛلأًٝٓؿ٤ٖ)َٓ‌/‌ُطٍ(.)

 دىبَ وشح اٌمذَ :

‌٣‌ًٌ٘ؼى ‌جُلٍو٣س ‌أٝ ‌ج٣ٍُحٞحش‌جُؿٔحػ٤س ‌ك٢ ‌جُٔرح٣ٌحش‌ْٞجء ‌قٌحّ ‌ذٚ ‌ج٣‌١ًُوّٞ ‌ح ‌جُىٌٝ

‌٣ٝوّٞ‌‌ح ‌أْح٤ْ ‌٣ى٣ٍٛح ٖٓ‌أًٌحٕ‌جُٔ٘حكٓس‌ج٣ٍُح٤ٞس،‌كلا‌ٝؾٞو‌ُٔ٘حكٓس‌٣ٌح٤ٞس‌ٌٓطِٔس‌وٕٝ‌قٌْ

ذططر٤ن‌جُوٞجػى‌جُى٤ُٝس‌ُِؼرس،‌ًٝٛج‌ٖإٔ‌ضهطٙ‌ذ٤ٛ‌ٚثس‌جُطك٤ٌْ‌كو١،‌ٝجٌضلحع‌ٓٓطٟٞ‌جُطك٤ٌْ‌ٖٓ‌

ع‌ك‌٢ًَ‌ٖأٗٚ‌أ٣‌ٕطٍى‌أغٍج‌ئ٣ؿحذ٤ح ‌ُىٟ‌جُلاػر٤ٖ‌ٝجُٔىٌذ٤ٖ‌ٝجلإوج٤٣ٌٖ‌ٝجُؿٌٜٔٞ،‌جلأٍٓ‌ج٣‌١ًُرؼ

‌‌ػٍ٘ٛ‌ٖٓ‌ٛإلاء‌جُطٔأ٤ٗ٘س،‌ٝذحُطح٣‌٢ٍُضلغ‌ٓٓطٟٞ‌جُِؼرس.
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حش‌جُط‌٢ك‌٢قى‌يجضٜح‌ػدء‌ػحضوٜح‌ٓٓث٤ُٞس‌ه٤حوز‌جُٔرح‌٣ٌػ٣ٝ٠ِؼطرٍ‌جُكٌْ‌ٖه٤ٛس‌ضٍذ٣ٞس‌٣ِو‌‌٢

ٖٓ‌جُلاػر٤ْٝ‌ٖ٤طٍضٚ‌ػحضن‌جُكٌحّ،‌٣ٝطٟف‌يُي‌ٖٓ‌نلاٍ‌جُكًٍس‌جُىجترس‌ُؼىو‌ًر٠‌‌ٍ٤ًر٤ٍ‌ػِ

‌ئوجٌض٠‌‌ْٜػِ ‌ك٢ ‌جُكٌحّ ‌٣رًُٚ ‌ج١ًُ ‌ٝجُ٘ل٢ٓ ‌جُرى٢ٗ ‌جُؿٜى ‌٣ؼٌّ ‌ٓٔح ‌أٝهحضٜح ًَ‌ ‌ك٢ جُٔرحٌجز

‌(.2002،‌45ُِٔرح٣ٌحش‌)ئذٍج٤ْٛ،‌

جُطك٤ٌْ‌ٖٓ‌جُٜٖٔ‌ج٣ٍُح٤ٞس‌جُط٣‌٢ؼَٔ‌ك٤ٜح‌جُلٍو‌ػ‌٠ِأْحِ‌ٗٛق‌جُٞهص‌أ٣‌١طِن‌ػ٤ِٚ‌ٗٛق‌ٝ‌

ش‌ٝٓٞجػ٤ى‌جُٔرح٣ٌحش،‌ًٔح‌يُي‌لإٔ‌ػَٔ‌جُكٌْ‌ٍٕٓٛٞ‌ذْْٔٞ‌جُٔٓحذوح‌ٓكطٍف‌أٝ‌ٗٛق‌ٓٔطٜٖ

،‌ًُُي‌٣ٛؼد‌إٔ‌ٗطٌٛٞ‌قٌٔح‌ٓطلٍؿح‌ُِطك٤ٌْ‌د‌ك‌٢كطٍز‌ٓح‌ذؼى‌جُظٍٜ‌أٝ‌ٓٓحء ‌أٜٗح‌ضوحّ‌ك‌٢جُـحُ

‌(‌‌2001‌‌،251كو١.‌)قٓح٤ٖٗ‌ٝ‌جُه‌٢ُٞ،‌

٣ؿد‌أ٣‌ٕطٔطؼٞج‌ذ٤ِحهس‌ذى٤ٗس‌ٝ‌ٗل٤ٓس‌ًحك٤س‌ُطِر٤س‌ٓططِرحش‌‌ئي٣ٞجؾٚ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ٜٓٔس‌ٓؼوىز‌ٝ‌

٣ٞجؾٜٕٞ‌أْٜٗ‌ٝ‌ئ٣وحػٜح‌ج٣ٍُٓغ‌٤ٌُٞٗٞج‌هحو٣ٌٖ‌ػ‌٠ِٓٞجًرس‌ًَ‌ضلح٤َٚ‌جُٔرحٌجز‌،‌ًٔح‌‌جُٔرح٣ٌحش

‌ًٙٛ‌ ‌٣٘لًٕٝ ‌غْ ،‌ ‌ٓهحُلحش‌جُٔرحٌجز ٝ‌ ‌ضػر٤ص‌جُطٌٛٞ ٝ‌ ‌ٓرحٌجز ًَ‌ ‌ك٢ ‌ُكظحش‌جُوٍجٌ ٓثحش‌ٖٓ

‌جًٍُلاش‌جُكٍز‌ ‌ٝئٚىجٌ‌جُؼوٞذحش‌ٝئوجٌز ‌)ٓػَ‌جُٛحكٍز ‌جُرٍٝضًٞٞلاش‌جُل٤٘س جُوٍجٌجش‌ذحْطهىجّ

‌(‌149‌،2020‌Bloß et alوٞذحش‌جُؿُجء‌(‌.‌)ٝػ

نحٌؾ٤س‌هى‌ضإو‌١ئ‌٠ًُحَٛ‌جُكٌْ‌ٗط٤ؿس‌ٓػ٤ٍجش‌‌٠ى‌ٖٓ‌جُٟـ‌٠ٞجُهحٌؾ٤س‌جُٞجهؼس‌ػِضٞؾى‌ج‌٣ُُٔ

‌ػِ ‌هىٌضٚ ‌أ٠‌‌ٝػىّ ‌جُؿٔح٤ٍٛ ‌نلاٍ‌ٞٞٞحء ٖٓ‌ ‌يُي ‌٣ٝطٟف ‌جُوٍجٌ، ‌ٝجضهحي ‌ٝجلاٗطرحٙ جُط٤ًٍُ

‌ضٓحػىٙ‌ ‌٣ؿد‌أ٣‌ٕطٔطغ‌ذوىٌجش‌ذى٤ٗٚ ‌ًُج ‌ج٣ٍُح٤ٞس‌، ‌جُٔ٘حكٓس ضؼ٤ِوحش‌جُٔىٌذ٤ٖ‌أٝ‌جُلاػر٤ٖ‌أغ٘حء

‌(2004‌‌،196ػ‌٠ِٓؿحٌجز‌جُٔرح٣ٌحش‌.)‌ٌجضد‌،‌

‌ ‌فٟ دىُ وشح اٌمذَ :‌اٌّٛاطفبد اٌّطٍٛثخ

 ذـٝ‌جُ٘ظٍ‌ػٖ‌ٓٓطٞجٙ‌أٝ‌جُىٌؾس‌جُط‌٢ُؼد‌ذٜح.‌ح ‌ْحذو‌ح ‌رأ٣‌ٌٕٕٞ‌لاػ‌

 ‌ٌٕٞجٍُٜٗز.‌ُِٝؼرس‌ٝجُطك٤ُٝ‌ْ٤ٌّ‌لأؿٍجٜ‌جُٔحٍ‌ٚ‌قر‌‌٠ْٛٞحْلأجُىجكغ‌جأ٣‌ٕ‌

 ‌ٌٕٞػلاهحش‌ٝجضٛحلاش‌ؾ٤ىز‌ٓغ‌ج٥ن٣ٍٖ.‌ُٚأ٣‌ٕ‌

 ٖٓ‌جُ٘حق٤س‌جُؼو٤ِس‌أٝ‌ج٤ًُ٘ٛس.‌ح ‌أ٣‌ٌٕٕٞ‌ٗحٞؿ‌

 أٝ‌نحٌؾٚ.أ٣‌ٕطٔطغ‌ذٔظٍٜ‌لاتن‌ْٞجء‌وجنَ‌جُِٔؼد‌‌

 أ٣‌ٌٕٕٞ‌يج‌ٖه٤ٛس‌ٓٓطو٤ٔس‌ك‌٢ق٤حضٚ‌جُؼحٓس‌ٝجُهحٚس‌

 ُذٌٍجٓطٚ‌وجتٔح.‌ج ‌أ٣‌ٌٕٕٞ‌ٓؼط‌

 ٖٓ‌ٗلٓٚ‌ٝهىٌجضٚ.‌ح ‌أ٣‌ٌٕٕٞ‌ٝجغو‌

 .ٍأ٣‌ٌٕٕٞ‌ٖؿحػح‌لا‌٣هحف‌ْٟٞ‌الله‌ٝضأ٤ٗد‌ج٤ُٟٔ‌

 .ٚ٘ٓأ٣‌ٕطورَ‌جُ٘وى‌ٖٓ‌َٓلاتٚ‌ٖٝٓٔ‌أًػٍ‌نرٍز‌‌
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 ‌‌ ذاقىٟ‌جُِـحش‌جلأؾ٘ر٤س‌ضكىظ‌ٝهٍجءٙ‌ًٝطحذس.‌أ٣‌ٌٕٕٞ‌ِٓٔح‌

 ‌،(‌2003‌‌،17أ٣‌ٌٕٕٞ‌قحَٓح‌ٝػحولا.‌)ج٤ُٗه‌‌٢ِ 

‌

 ِغؤ١ٌٚبد دىُ وشح اٌمذَ :

  .٣وطٍٛ‌ٝجؾرٚ‌ػ‌٠ِجضهحي‌جُوٍجٌجش‌ٝض٘ل٤ً‌هحٕٗٞ‌جُِؼرس 

 ‌ٜٞ٤ُطأًى‌‌جُِٔؼدػِـ‌٠أٌٜ‌‌ٓٞؾٞو٤ُّ‌ٖٓ‌ٜٓٔس‌جُكٌْ‌ضؼ٤ِْ‌جُلاػر٤ٖ‌أٍٚٞ‌جُِؼرس‌كـ

 ٖٓ‌إٔ‌جُلاػر٣‌ٖ٤ِطُٕٓٞ‌ذططر٤ن‌هحٕٗٞ‌جُِؼرـس.

 .٣ٔحٌِ‌جُكٌْ‌ذؼٝ‌جُٛلاق٤حش‌جُطوى٣ٍ٣س 

 َٓح‌٣ٌٖٔ‌ٖٓ‌‌جُطىنلاش. إٔ‌ضٌـٕٞ‌ٜٓٔطٚ‌كـ٤ْ‌٢ٍ‌جُٔرـحٌجز‌ذٌَٗ‌ٛـحوب‌ٝٓٔطـغ‌ٝذأهـ 

 . ػ‌٠ِجُكٌْ‌أ٣‌ٌٍِٕ‌ٗلٓٚ‌ُِٔرحٌجز‌٤ًِح 

 .أ٣‌ٌٕٕٞ‌ك‌٢أكَٟ‌قحُس‌ي٤٘ٛس‌ٝذى٤ٗس‌

 ٚ‌ؾ٤ىج ‌٣ٝظٍٜ‌ٖؿحػطٚ‌ٖٝه٤ٛطٚ‌جُٔطٞجَٗس‌ٝجُكحَٓس.أ٣‌ٌٕٕٞ‌ضٍٛك‌

 ‌.ِٚٔأ٣‌ٌٕٕٞ‌ٚحوهح ‌ٝأ٤ٓ٘ح ‌ك‌٢ػ 

 .ٚأ٤ٌ٣‌ٕق‌ٗلٓٚ‌قٓد‌ٌٝـ‌جُٔؿٔٞػس‌جُٔٗحًٌس‌ٝأ٣‌ٕطورَ‌جُٔٓإ٤ُٝحش‌جُِٔوحز‌ػ‌٠ِػحضو 

 . ٣ٌٖٔ‌ُِكٌْ‌أ٣‌ٕـًَٞ‌ذؼٝ‌ٜٓٔحضٚ‌ئ‌٠ُجُكٌحّ‌جُٔٓحػى٣ٖ‌ٌُٖ‌جُٔٓإ٤ُٝحش‌ضوغ‌ػ٤ًِ‌ٚ٤ِح 

 ‌ٍ(‌2003‌‌،14ٓطك٤٠‌ُ٤ِس‌جُٞهص.‌)و٣٘ٞ‌،‌أ٣‌ٌٕٕٞ‌ؿ٤ 

‌

 : الاخزجبساد 

حُس‌ك‌٢ػ٤ِٔس‌كؼ ‌‌ذٞٞؼٜح‌ْٝحتَن٤ٍز‌ذحلانطرحٌجش‌ٝجُٔوح٤٣ّ‌لأوجو‌جٛطٔحّ‌جُؼحُْ‌ك‌٢جُٓ٘ٞجش‌ججَ‌‌‌‌‌

ْحتَ‌جُلؼحُس‌ٝجُٜٔٔس‌جُط‌٢ض‌٢ٍٓقىٟ‌جُٞئجُو٤حْحش‌ك‌٢جُطٍذ٤س‌جُرى٤ٗس‌ي‌ضؼى‌جلانطرحٌجش‌ٝئجُطو٣ْٞ،‌

‌ئ ‌ض٤ٍْم ‌ٝجُٔؼطٔى٠ُ ‌جُٔرٍٓؽ ‌جُؼ٢ِٔ ‌جُطهط١٤ ‌جُكى٣ػس‌‌ٝأْحِ‌ٓرحوٟء ‌جُ٘ظ٣ٍحش‌جُؼ٤ِٔس ؾٍٞٛ

‌ٍُِٞٚٞ‌ج‌٠ُجُٔٓط٣ٞحش‌ج٣ٍُح٤ٞس‌جُؼ٤ِح‌ك‌٢أ‌١ُؼرس‌جٝ‌كؼح٤ُس‌٣ٌح٤ٞس.

‌ذحُٔٓط‌١ٞ ‌جلاٌضلحع ‌أؾَ ٖٓ‌ ‌جُرى٤ٗس ‌٤ُِحهس ‌نحٚس ‌ه٤حْحش ‌ئ٢ُ ‌ٓحْس ‌أٚركص جُكحؾس

‌جٍُ ‌جُو٤حِ‌ٝجُطو٣ْٞ ٖٓ‌ ‌ٝلاذى ‌‌ح ‌أِْٞذ٣ح‌٢ٞ ‌ٖٝٓ‌أؾَ‌ضهط‌١٤أٖٓ ‌جُطؼ٤ٔ٤ِس ‌جُؼ٤ِٔس ؾَ‌جَوٛحٌ

‌٣ٓطكن‌ٖٓ‌ٗطحتؽ‌‌،أكَٟ‌ُرٍجٓؽ‌جُطٍذ٤س‌جُرى٤ٗس ٝأن٤ٍج ‌لاذى‌ٖٓ‌جُركع‌جُؼ‌٢ِٔجُٜحوف‌ٝٝٞغ‌ٓح

‌(‌2002‌‌،7ٓٞٞغ‌جُط٘ل٤ً‌.‌)ْلآس‌،‌

‌ج ‌ضٓطهىّ ‌ٓح ‌ج٣ٍُح٠ٞلاًػ٤ٍج ‌ضْٛٔ‌ٝلا‌،نطرحٌجش‌ك‌٠جُٔؿحٍ ‌كوى ‌ًػ٤ٍز ‌كٞجتىٛح ٖي‌إٔ

‌جلانطرحٌجلا ٝ‌ ‌جُوىٌجش ٖٓ‌ ‌جُؼى٣ى ‌ُو٤حِ ‌جُؼوِجش ‌جُ٘ٞجق٠ ‌ًًُٝي ‌جُهحٚس ٝ‌ ‌جُؼحٓس ٤س‌ْطؼىجوجش

‌نطرحٌجش‌ُِطو٣ْٞ‌ٝجُطٞؾ٤ٚ‌.ٝجُ٘ل٤ٓس‌ٝؿحُرح‌ٓح‌ضٓطهىّ‌جلا
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جُكٍٛٞ‌ػ‌٠ِذ٤حٗحش‌٤ًٔس‌ئ١‌‌٠ُضإو‌ٜٗح‌ٓوح٤٣ّئرحٌجش‌ك‌٠ضكى٣ى‌قوحتن‌ٓؼ٤٘س‌ق٤ع‌نطضٓحػى‌جلا‌

نطرحٌ‌ك‌٠جُٔىٌْس‌ٝك‌٠ج٣ٝٓطهىّ‌ٓٛطِف‌‌،جُٔٞجو‌ئقىًٟ‌ك‌٠ٓح‌ًطو٤٤ْ‌ضك٤َٛ‌جُطلا٢‌٤ٓءُطو٤٤ْ‌ٖ

‌(‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2001‌‌،35جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ٝك‌٠جُؼى٣ى‌ٖٓ‌جُٔؿحلاش‌جُٔهطِلس‌.‌‌)كٍقحش‌،‌

 خزجبس :رؼش٠ف الا

ٛٞ‌"‌٤ِْٝس‌ضٓطُِّ‌ٝ‌ُِٔوحٌٗس‌ذ٤ٖ‌ِْٞى‌كٍو٣ٖ‌أٝأًػٍ‌"‌‌ٓ٘طظٔسنطرحٌ‌ٛٞ‌"‌أ٣ٍ٠‌ٟوس‌جلا

جُركع‌ًحُو٤حِ‌ٝ‌جُٔلاقظس‌ٝجُطؿ٣ٍد‌"‌٣ٝؼٍكٚ‌آنٍٕٝ‌ذأٗٚ‌"‌أِْٞخ‌جُطوى٣ٍ‌جًُٟ‌ئْطهىج٠‌ٍّم‌

‌(‌‌‌1996‌‌،11،‌‌جُر٤ينح٠ٍ‌ٝ‌)٣ٔىٗح‌ذطوى٣ٍجش‌أٝ‌وٌؾحش‌ٗط٤ؿس‌ُططر٤ن‌٠ٍم‌ضٞٚق‌ذحُىهس".

ٝ‌ٛٞ‌"‌أوجٙ‌ٝٚل٤س‌ُظحٍٛز‌ٓؼ٤٘س‌ْٞجء‌ًحٗص‌ًٛٙ‌جُظحٍٛز‌‌٠ٛهىٌجش‌جُلٍو‌أٝنٛحتٛٚ‌

‌(‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2001‌‌،35،‌‌ج٤ًُِٞٓس‌"‌.)‌كٍقحش‌

٣ٓطط٤غ‌جْطهىجّ‌ضِي‌جُٔؼح٤٣ٍ‌ُطىُٚ‌‌ٝ‌جُٔىٌِ‌أٝ‌جُٔىٌخ‌ٜح٣‌ٝؿد‌ٝٞغ‌ٓؼح٣‌ٍ٤٣ٍؾغ‌ئ٤ُ

‌جُٔ ‌ك٢ ‌ج٣ٍُح٤٤ٖٞ ‌جلأكٍجو ‌وٌؾحش ‌ًحٗص ‌ئيج ‌ػٔح ‌أٝ ‌جُٔط١ْٞ ‌كٞم ‌أٝ ‌جُٔط١ْٞ ‌ٖٓ‌أٓط١ٞ هَ

‌جُٔط‌١ْٞذحُ٘ٓرس‌ُؼ٤٘س‌جُطو٤ٖ٘‌جُط‌٢جْطهىٓص‌ك‌٢ذ٘حء‌جُٔؼح٤٣ٍ‌.‌

‌(‌‌2000‌‌‌‌،381،‌‌ٌٞٞجٕٝ‌‌)‌ػلاٟٝ

جُ٘ٓر‌٢ك‌٢جُٔؿٔٞػس‌،‌ًٝٛج‌٣ؼطرٍ‌‌ٙكٞؾٞو‌جُٔؼح٣‌ٍ٤٣ٓٔف‌ُِٔهطرٍ‌أ٣‌ٕطؼٍف‌ػ‌٢ًٍُِٓ

‌‌ٜٓٔح ‌‌ئؾٍجء ‌ ‌ُطكو٤ن‌‌٠ٍٖٝجُطو٣ْٞ ‌جُٔػح٣ٌٍٝٞٝ٢ُح  ‌ك‌٢ٝٞغ‌‌ ‌ٝضٓحْٛ ‌ًٍُٓ‌جُلٍو ك‌٢ٜضكىو

 وٌؾس‌٤ًِس‌ُٞقىجش‌ٓهطِلس‌ك‌٢ٝقىجش‌ه٤حْٜح‌نحٚس‌ك‌٢جنطرحٌجش‌جلأوجء‌‌جُرى٢ٗ

‌(‌2003‌‌،154)قٓح٤ٖٗ‌،‌ 

 خزجبس اٌج١ذ :ششٚؽ الا

‌أْح٤ْس‌ك‌٠جلاٛ٘حى‌ؾٞجٗد‌ ‌ٝئٕ‌ُْ ‌يُي‌‌ضطٞكٍنطرحٌ‌لاذى‌ٖٓ‌ضٞجكٍٛح ٓػَ‌‌ج ‌نطرحٌجلا٣ؼى

‌ج ‌نطرحٌ‌ؾ٤ىقط٣‌٠ٌٕٞ‌جلا‌جُٛىم‌،‌جُػرحش‌،‌جُٔٞٞٞػ٤س‌ٌُٖ‌ٛ٘حى‌أ٣ٟح‌‌٠ٍٖٝلاذى‌ٖٓ‌ضٞجكٍٛح

‌:‌ٓػَ‌

‌نطرحٌ‌.ُْٜٞس‌ضطر٤ن‌جلا -1

 إٔ‌ضٌٕٞ‌جلأؾُٜز‌ؿ٤ٍ‌ٌِٓلس‌. -2

 نطرحٌ‌ٝهطح‌٣ٞ٠لا‌ك‌٠جُط٘ل٤ً‌.ألا‌٣ٓطـٍم‌جلا -3

 نطرحٌ‌.ُْٜٞس‌قٓحخ‌وٌؾحش‌جلا -4
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 ذٍٗحٓؽ‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌.‌نطرحٌ‌جُٔٓطهىّ‌ٓغ‌أؿٍجٜأ٣‌ٕط‌٠ٗٔجلا -5

 نطرحٌ‌ئ‌٠ُٓك٤ٌٖٔ‌ٓىٌذ٤ٖ‌.ألا‌٣كطحؼ‌ض٘ل٤ً‌جلا -6

 (2000‌‌،307نطرحٌ‌جُوىٌجش‌جُكو٤و٤س‌ُِٔهطر٣ٍٖ‌.‌)‌ػلاٟٝ‌ٝ‌ٌٞٞجٕ‌،‌أ٣‌ٕطكىٟ‌جلا -7

 خزجبساد :أٔٛاع الا

‌‌-نطرحٌجش‌ضهٟغ‌ُؼىز‌أّْ‌ًحُطح‌٠ُ:أٗٞجع‌جلا‌‌

 جُط٤٘ٛق‌ٝكوح‌ُطر٤ؼس‌جلأوجء‌. -1

 لأِْٞخ‌جُططر٤ن‌.جُط٤٘ٛق‌ٝكوح‌ -2

 نطرحٌ‌.لأٗٔح‌٠جُلوٍجش‌جُط٣‌٠طٟٜٔ٘ح‌جلا‌جُط٤٘ٛق‌ٝكوح -3

 ْطؿحذس‌.جُط٤٘ٛق‌ٝكوح‌ُطٍم‌جلا -4

 نطرحٌ‌.جُط٤٘ٛق‌ٝكوح‌لأّْ‌ذ٘حء‌جلا -5

‌(‌‌،‌2005‌‌،43‌:54جُط٤٘ٛق‌ٝكوح‌ُطٍم‌ضل٤ٍٓ‌جُ٘طحتؽ‌.‌)‌‌كٍقحش‌،‌

‌(‌‌‌‌2006‌‌،65‌:90ٌٞٞجٕ‌،‌‌)

 ٌذىبَ وشح اٌمذَ  :( WARNER TESTاخزجبس ٚاسٔش )

هحّ‌جلاضكحو‌جُى‌٢ٌٍُُٝز‌جُوىّ‌"جُل٤لح"‌ذاؾٍجء‌ضؼى٣لاش‌ؾ٣ٍٛٞس‌ك‌٢هحٕٗٞ‌جُِؼرس،‌ق٤ع‌ضْ‌

ػٖ‌جلانطرحٌ‌جُوى٣ْ‌ٝأ٠ِن‌ػ٤ِٚ‌جْْ‌جنطرحٌجش‌ٝٝجٌٍٗ‌‌ٝجْؼح ‌‌ضؼى٣لا ‌ضؼى٣َ‌جلانطرحٌ‌جُرى‌٢ُِٗكٌحّ‌

‌ٌ.(‌٣ٞٞف‌٣ٍ٠وس‌ضطر٤ن‌جلانطرح‌3ِٓكن‌)‌٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌"جُل٤لح"‌ُِكٌحّ‌ٝجُكٌحّ‌جُٔٓحػى٣ٖ.‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 -اٌذساعبد اٌغبثمخ  :صب١ٔب 

 اٌذساعبد اٌؼشث١خ :

 ( 2024)لبعُ  دساعخ ٌٚٝ :لأاٌذساعخ ا

 " رأص١ش ثشٔبِج رذس٠جٟ ٌزط٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚ اٌٛظ١ف١خ ٌزأ١ً٘ دىبَ وشح اٌمذَ" .

ُطط٣ٍٞ‌ذؼٝ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌ٝجُٞظ٤ل٤س‌جُطؼٍف‌ػ‌٠ِضأغ٤ٍ‌ذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ٓوطٍـ‌ ج٠ُ :الأ٘ذاف‌

‌ُطأ٤َٛ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌.

‌.‌‌ُٔؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ٝجقىز‌جُرحقع‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر‌٢جْطهىّ :إٌّٙج

‌جُىٌؾس‌جُػح٤ٗس‌ٝجُػحُػس‌ٓ٘طوس‌جلإٌْ٘ى٣ٌس.ٖٓ‌ْ‌(‌ق25ٌ)‌: اٌؼ١ٕخ

ضِٞٚص‌جُ٘طحتؽ‌ئ‌٠ُإٔ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔوطٍـ‌ُٚ‌ضأغ٤ٍ‌ئ٣ؿحذ‌٢ػ‌٠ِضكٖٓ‌جُوىٌجش‌ أُ٘ إٌزبئج:

‌)جُطكَٔ‌ ‌جٍُٓػسجُى‌١ٌٝجُرى٤ٗس ‌جُؼ٤ِٟس‌،‌جٍُٔٝٗس‌،‌ضكَٔ‌جٍُٓػس‌،‌جٍُٖحهس‌،‌، جُوٞز‌‌،‌جُوٞز

‌ذحٍُٓػس ‌‌،‌ج٤ُُٔٔز ‌ذؼى ٓؿٜٞو‌جُطٞجكن(‌ٝػ‌٠ِجُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌)ٓؼىٍ‌جُ٘رٝ‌جغ٘حء‌)جٍُجقـس،

40‌ّٞـ‌١جُىّ‌جغ٘حء)جٍُجقـس،‌ذؼى‌ٓؿٜٞو‌‌-ٍٓز‌(‌40×ظ15×‌75ٍّٓجش،‌ذؼى‌ٓؿٜٞو‌6×40‌ّ

‌(.Vo2 maxجُكى‌جلأه‌٠ُٛٔؼىٍ‌جلأًٓؿ٤ٖ‌)‌-ٍٓز(‌40×ظ15×‌75ٍّٓجش،‌ذؼى‌ٓؿٜٞو‌6×

 ( 2023)اٌشش٠ذح  دساعخ اٌذساعخ اٌضب١ٔخ :

 " .ٛج١خ ٌذٜ دىبَ وشح اٌمذَٚاٌفغ١ٌٛ" أصش ثشٔبِج رذس٠جٟ ػٍٝ ر١ّٕخ ثؼغ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ 

أغٍ‌ذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ػ‌٠ِض٤ٔ٘س‌ذؼٝ‌جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌ٝجُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌ُىٟ‌قٌحّ‌‌ٓؼٍكس: الأ٘ذاف ‌

‌ًٍز‌جُوىّ‌.

‌.‌‌ُٔؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ٝجقىز‌‌جُرحقع‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر‌٢جْطهىّ‌إٌّٙج:

‌ٖٓ‌جلاضكحو‌ج٣ٍُح‌٢ٞجلأٌو‌٢ُِٗىٌؾس‌جُػحُػس‌.‌ح ‌(‌ق20ٌٔ)‌اٌؼ١ٕخ:

‌ٝضكَٔ‌ُ٘ إٌزبئج : أ ‌جٍُٓػس ‌ٚلس ‌ضط٣ٍٞ ‌ك٢ ‌جُطى٣ٌرحش‌أغٍش‌ئ٣ؿحذ٤ح ‌إٔ ‌ئ٠ُ ضِٞٚص‌جُ٘طحتؽ

‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌ ‌جُؼٞجَٓ ‌ذؼٝ ‌ضك٤ٖٓ ‌ك٢ ‌ٝأْٜٔص ‌جُرؼى١، ‌جُو٤حِ ‌ُٛحُف ‌ٝجٍُٖحهس، جٍُٓػس

‌)جُ٘رٝ،‌ػىو‌ٍٓجش‌جُط٘لّ(‌ك‌٢جُىه٤وس‌جُٞجقىز‌ُٛحُف‌جُو٤حِ‌جُرؼى‌١.

‌

‌

‌
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 ( 2023)جّؼخ ٚ جبثش  دساعخاٌذساعخ اٌضبٌضخ :

داء دىبَ وشح اٌمذَ أزٜٛ فٟ رط٠ٛش اٌمذساد اٌج١ٛدشو١خ ِٚغ CROSSFIT" رأص١ش رذس٠جبد 

 ".ٌٝٚلأٌٍذسجخ ا

‌ضى٣ٌرحش‌: الأ٘ذاف ‌ ‌ضأغ٤ٍ ‌ٝٓٓطٟٞ‌جوجء‌‌CROSSFITٓؼٍكس ‌جُوىٌجش‌جُر٤ٞق٤ًٍس ‌ضط٣ٍٞ ك٢

‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ُِىٌؾس‌جلا‌٢ُٝ.‌

‌.‌‌ُٔؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ٝجقىز‌جْطهىّ‌جُرحقػحٕ‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر‌‌٢إٌّٙج:

‌ٖٓ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌جُىٌؾس‌جلأ‌٠ُٝذحُؼٍجم‌.‌ح ‌(‌ق17ٌٔ)‌اٌؼ١ٕخ:

‌CROSSFITضِٞٚص‌جُ٘طحتؽ‌ئ‌٠ُإٔ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٠جُٔوطٍـ‌ذحْطهىجّ‌ضى٣ٌرحش‌ُ٘ إٌزبئج : أ

‌أوش‌ئ‌٠ُضط٣ٍٞ‌ٚلس‌جُوٞز‌جُؼ٤ِٟس‌ٝ‌جٍُٓػس‌ٓٔح‌أوٟ‌ج‌٠ُضط٣ٍٞ‌جٍُٓػس‌جلاٗطوح٤ُس‌ُِكٌحّ‌‌.

 ( 2023)ػضّبٟٔ ٚ ٔٛاس  دساعخ  اٌذساعخ اٌشاثؼخ :

" رأص١ش ثشٔبِج رذس٠جٟ ِمزشح ػٍٝ رط٠ٛش ثؼغ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٌذٜ دىبَ وشح اٌمذَ : دساعخ 

 ٌّخ ".١ِذا١ٔخ ػٍٝ ثؼغ دىبَ إٌخجخ ٌٛلا٠خ لب

‌ًٍز‌: الأ٘ذاف ‌ ‌أغٍ‌ذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ٓوطٍـ‌ػ‌٠ِضط٣ٍٞ‌ذؼٝ‌جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌ُىٟ‌قٌحّ ٓؼٍكس

‌جُوىّ‌.‌

‌.‌‌‌‌ُٔؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ٝجقىز‌جْطهىّ‌جُرحقػحٕ‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر‌٢إٌّٙج:

‌ٖٓ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ذحُؿُجتٍ‌.‌ح ‌(‌ق20ٌٔ)‌اٌؼ١ٕخ:

جُٔوطٍـ‌أوٟ‌ئ‌٠ُضط٣ٍٞ‌ٚلس‌جٍُٓػس‌ٝ‌‌جُطى٣ٌر٢ضِٞٚص‌جُ٘طحتؽ‌ئ‌٠ُإٔ‌جُرٍٗحٓؽ‌اُ٘ إٌزبئج : 

جُطكَٔ‌ٝ‌ضكَٔ‌جٍُٓػس‌ٓٔح‌ْحْٛ‌ك‌٠ٌكغ‌ٓٓطٟٞ‌جٌُلحءز‌جُرى٤ٗس‌ُِكٌحّ‌ذٌَٗ‌ػحّ‌‌ٝ‌ٛٞ‌ٓح‌أوٟ‌

‌ٌٍُز‌جُوىّ.‌جُى‌٢ُٝجلاضكحوجُكٌحّ‌ٖٓ‌ٓؼح٤٣ٍ‌‌جهطٍجخئ‌٠ُ

 ( 2022)ػ١ذ دساعخ اٌذساعخ اٌخبِغخ : 

رأص١ش ثشٔبِج رذس٠جٟ ثبعزخذاَ رذس٠جبد اٌغشػخ اٌفبئمخ ػٍٝ رذغ١ٓ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ " 

 اٌخبطخ ٌذٜ دىبَ وشح اٌمذَ ".

ٓؼٍكس‌أغٍ‌ذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ٓوطٍـ‌ذحْطهىجّ‌ضى٣ٌرحش‌جٍُٓػس‌جُلحتوس‌ػ‌٠ِضط٣ٍٞ‌ذؼٝ‌: الأ٘ذاف ‌

‌جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌.‌

‌.‌‌‌‌ُٔؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ٝجقىز‌‌قع‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر٢جْطهىّ‌جُرح‌إٌّٙج:
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‌ٖٓ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ذٍٔٛ‌.‌ح ‌(‌ق15ٌٔ)‌اٌؼ١ٕخ:

‌ط٣ٍٞ‌ٚلس‌جٍُٓػس‌ٝ‌ضِٞٚص‌جُ٘طحتؽ‌ئ‌٠ُإٔ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٠جُٔوطٍـ‌أوٟ‌ئ‌٠ُضُ٘ إٌزبئج : أ

‌جٍُٓػس‌جُلحتوس‌ٝ‌جُوٞز‌جُؼ٤ِٟس‌ٝ‌جٍُٔٝٗس‌‌ٓٔح‌ْحْٛ‌ك‌٠ٌكغ‌ٓٓطٟٞ‌جٌُلحءز‌جُرى٤ٗس‌ُِكٌحّ‌.

 (2022)اٌغ١ذ ٚ٘لا١ٌخ  دساعخ اٌذساعخ اٌغبدعخ :

" رأص١ش رذس٠جبد اٌّمبِٚخ اٌى١ٍخ ػٍٝ ٘شِْٛ اٌىٛسر١ضٚي ٚأداء اخزجبس ٚاسٔش ٌذٜ دىبَ وشح 

 اٌمذَ " .

(‌ػ‌٠ٍِٕٛٓٞ‌جٌٌُٞض٤ٍُٝ‌ٝأوجء‌‌TRXٍ‌ضى٣ٌرحش‌جُٔوحٝٓس‌ج٤ٌُِس‌)‌جُطؼٍف‌ػ‌٠ِضأغ٤: الأ٘ذاف ‌

‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌.

‌.‌‌جُطؿ٣ٍر٤س‌ُِٔؿٔٞػط٤ٖ‌جُٟحذطس‌ٝجُرحقػحٕ‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر‌‌٢جْطهىّ‌إٌّٙج :

‌ٖٓ‌ذ٤ٖ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌جُٔؼطٔى٣ٖ‌ذحلاضكحو‌جٍُٟٔٛ‌ٌٍُز‌جُوىّ‌ذٔ٘طوس‌و٤ٓح٠.‌ح ‌(‌ق20ٌٔ)‌اٌؼ١ٕخ:

جُٔؿٔٞػس‌جُٟحذطس‌ك‌٢جُو٤ح٠‌‌ِئ‌٠ُضلٞم‌جُٔؿٔٞػس‌جُطؿ٣ٍر٤س‌ػِ‌ضِٞٚص‌جُ٘طحتؽاُ٘ إٌزبئج : 

جُرؼى‌١ك‌٢ٍٕٛٓٞ‌جٌٌُٞض٤ٍُٝ‌ٝأٝٞكص‌جُ٘طحتؽ‌أ٣ٟح‌ضلٞم‌جُٔؿٔٞػس‌جُطؿ٣ٍر٤س‌ػ‌٠ِجُٔؿٔٞػس‌

‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌ق٤ع‌ظٜ ‌ك‌٢جُو٤حِ‌جُرؼى‌١ك‌٢أوجء ‌جُٟحذطس قٛحت٤ح ‌ك‌٢جُو٤حِ‌ئٍش‌كٍٝم‌وجُس

طؿ٣ٍر٤س‌ٗط٤ؿس‌ضطر٤ن‌ضى٣ٌرحش‌جُرؼى‌١ذ٤ٖ‌جُٔؿٔٞػطط٤ٖ‌جُٟحذطس‌ٝجُطؿ٣ٍر٤س‌ُٝٛحُف‌جُٔؿٔٞػس‌جُ

‌جُٔوحٝٓس‌ج٤ٌُِس‌.

 ( 2020)ا١ٌٍّجٝ دساعخ اٌذساعخ اٌغبثؼخ : 

 " ثشٔبِج رذس٠جٝ ٌزذغ١ٓ عشػخ اٌزشدد اٌذشوٝ ٌٍشج١ٍٓ ٌذىبَ وشح اٌمذَ " . 

‌جُكٍکی‌: الأ٘ذاف  ‌جُطٍوو ‌جُوىّ‌لأٌؾَضط٣ٍٞ‌ٍْػس ‌ًٍز ‌ذٍٗحٓؽ‌‌قٌحّ ٖٓ‌نلاٍ‌ذ٘حء‌ٝض٤ْٔٛ

‌ضى٣ٌر‌٢ذحْطهىجّ‌ضى٣ٌرحش‌جُطٍوو‌جُك‌٢ًٍُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌.

‌.‌‌ُٔؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ٝجقىز‌جُرحقع‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر‌٢جْطهىّ‌إٌّٙج:

‌ٖٓ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ذٔ٘طوس‌ج٤ُ٘ٔح.‌ح ‌(‌ق31ٌٔ)‌اٌؼ١ٕخ:

جُل٤ّ‌جُور‌٠ِٝ‌جُو٤حِ‌جُر‌٢٘٤ٝجُو٤حِ‌ضِٞٚص‌جُ٘طحتؽ‌ئ‌٠ُٝؾٞو‌كٍٝم‌ٓؼ٣ٞ٘س‌ذ٤ٖ‌اُ٘ إٌزبئج : 

‌جُك٤ًٍس‌ ‌جٍُٓػس ‌جلاٗطوح٤ُس ‌ُكٌحّ‌ًٍز‌‌-جُرؼىٟ‌ك‌٢جنطرحٌجش‌)جٍُٓػس ‌جٍُٖحهس( .‌ ضكَٔ‌جٍُٓػس

‌جُوىّ‌ك‌٢ؾ٤ٔغ‌جلإنطرحٌجش‌ُٛحُف‌جُو٤حِ‌جُرؼىٟ.

‌
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 ( 2020)اٌضفزبٜٚ دساعخ اٌذساعخ اٌضبِٕخ : 

 ".ٌف١ٕخ ٚالإداس٠خ ٌذىبَ وشح اٌمذَ" رأص١ش ر١ّٕخ ثؼغ اٌمذساد اٌزٛافم١خ ػٍٝ اٌمشاساد ا 

ٓؼٍكس‌ٝضكى٣ى‌جُوىٌجش‌جُطٞجكو٤س‌جُهحٚس‌ذكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ٝض٤ْٔٛ‌ٝضو٤ٖ٘‌ٓؿٔٞػس‌ٖٓ‌: الأ٘ذاف ‌

ش‌جُطٞجكو٤س‌٤س‌جُوىٌج٠حٌ‌ذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ٓوطٍـ‌ُط٘ٔئز‌جُوىٌجش‌ُط٤ٔ٘طٜح‌ٝضط٣ٍٞٛح‌ك‌٢جُطى٣ٌرحش‌ًُٜ

‌جُكٌحّ‌.‌ٟغ٤ٍٛح‌ك‌٢ٓٓطٞحض‌ٟوج٣ٌس‌ٝٓىلإح‌ك‌٢ضك٤ٖٓ‌جُوٍجٌجش‌جُل٤٘س‌ٝ‌جكحػ٤ِط٠‌ٜٝجُطؼٍف‌ػِ

‌.‌‌‌ُٔؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ٝجقىز‌جُرحقع‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر‌٢جْطهىّ‌إٌّٙج:

‌.‌ذٍٔٛ‌ٖٓ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ذٔ٘طوس‌ًلٍ‌ج٤ُٗم‌ح ‌(‌ق25ٌٔ)‌اٌؼ١ٕخ:

‌ئ٠ُاُ٘ إٌزبئج :  ‌ٝ‌‌ضِٞٚص‌جُ٘طحتؽ ‌جُطى٣ٌرحش‌جُطٞجكو٤س ‌ذحْطهىجّ ‌جُطى٣ٌر‌٠جُٔوطٍـ ‌جُرٍٗحٓؽ إٔ

جُوٍجٌجش‌جُل٤٘س‌أوٟ‌ئ‌٠ُضكٖٓ‌ؾ٤ٔغ‌جُوىٌجش‌جُطٞجكو٤س‌ه٤ى‌جُركع‌‌٠ٛٝ)جُطٞجكن‌ذ٤ٖ‌ج٤ُى‌ٝجُؼ٤٘٤ٖ‌

‌جُلؼَ‌ ‌جُٔ٘حْد‌‌-ٌو ‌‌-ضـ٤ٍ‌جلاضؿحٛحش‌ذًٍ‌جُؿٜى ‌ك‌٢جلاضؿحٙ ‌جٌُٔح‌٢ٗٝجُطكٌْ جُطٞجَٕ‌‌-جُطٞؾس

‌جُطٞجكن‌ذ٤ٖ‌جٍُؾ٤ِٖ‌ٝجُؼ٤٘٤ٖ‌.‌-جُطٞجكن‌جُؼحّ‌‌-جُى٣٘ح‌٢ٌ٤ٓ

 (2020)ِذّٛد دساعخ اٌذساعخ اٌزبعؼخ : 

" رأص١ش اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ ػٍٟ رذغ١ٓ ثؼغ اٌٛظبئف اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٚرط٠ٛش اٌظفبد  

 اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثبخزجبس "ٚاسٔش" ٌذىبَ وشح اٌمذَ " .

جُرحُٓط‌٢ٝ‌ٓؼٍكس‌ضأغ٤ٍٙ‌ػ‌٠ِذؼٝ‌جُٞظحتق‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌ٝ‌ض٤ْٔٛ‌ذٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌد‌: الأ٘ذاف ‌

‌جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ذحنطرحٌ‌"ٝجٌٍٗ"‌.

‌.‌ُٔؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ٝجقىز‌جُرحقع‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر‌‌٢جْطهىّ‌إٌّٙج:

‌ٖٓ‌ذ٤ٖ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌جُٔؼطٔى٣ٖ‌ذحلاضكحو‌جٍُٟٔٛ‌ٌٍُز‌جُوىّ‌ذٔ٘طوس‌أْٞجٕ.‌ح ‌(‌ق12ٌٔ)‌اٌؼ١ٕخ:

‌جُٔطـ٤ٍجش‌اُ٘ إٌزبئج :  ‌ضكٖٓ ‌ئ٠ُ ‌أوٟ ‌جُرحُٓط٢ ‌جُطى٣ٌد ‌ئْطهىجّ ‌إٔ ‌ئ٠ُ ‌جُ٘طحتؽ ضِٞٚص

ْطٜلاى‌جلأًٓؿ٤ٖ‌،‌ٝ‌أوٟ‌ئ‌٠ُضكٖٓ‌جُوىٌجش‌ججُٔطٔػِس‌ك‌٠ٓؼىٍ‌ٍٞذحش‌جُوِد‌ٝ‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌

ٟ‌جُط٘ل‌٠ٓ،‌ًٔح‌جُرى٤ٗس‌جُٔطٔػِس‌ك‌٠جٍُٓػس‌جُوٟٛٞ‌ٝ‌جٍُٖحهس‌ٝ‌ضكَٔ‌جٍُٓػس‌ٝ‌جُطكَٔ‌جُىٌٝ

‌نطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌‌.جُطى٣ٌد‌جُرحُٓط‌٢ئ‌٠ُضكٖٓ‌ٗطحتؽ‌ْطهىجّ‌ججأوٟ‌

‌

‌

‌
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 ( 2017)د١ٕـٓ دساعخ اٌذساعخ اٌؼبششح : 

: " رأص١ش ثشٔبِج رذس٠جٟ ػٍٝ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ لاجز١بص الاخزجبساد اٌذ١ٌٚخ ٌذىبَ وشح 

 اٌمذَ " .

‌ٓو: الأ٘ذاف ‌ ‌ضى٣ٌر٢ ‌ذٍٗحٓؽ ‌ُكٌحّض٤ْٔٛ ‌ج‌طٍـ ‌جُىٌؾس (‌ ‌جُوىّ ‌.‌لأًٍز ‌جُػح٤ٗس ‌جُىٌؾس .‌ ٠ُٝ

‌(ج ‌ضكص‌جلانطرحٌ .‌ ‌جُػحُػس ‌ػ‌‌٠ُِىٌؾس ‌جُطؼٍف‌ػ‌٠ِضأغ٤ٍٙ ٝ‌ ‌لاؾط٤حَ‌، ‌جُهحٚس جُٛلحش‌جُرى٤ٗس

‌.‌جلانطرحٌجش‌جُى٤ُٝس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ

‌.‌ُٔؿٔٞػط٤ٖ‌ٞحذطس‌ٝ‌ضؿ٣ٍر٤سجُرحقع‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر‌‌٢جْطهىّ‌إٌّٙج:

.‌ضكص‌جلانطرحٌ‌(‌ذٔ٘طوس‌‌‌٠ُٝ.‌جُىٌؾس‌جُػح٤ٗس‌.‌جُىٌؾس‌جُػحُػسلأٖٓ‌)‌جُىٌؾس‌ج‌ح ‌(‌ق25ٌٔ)‌اٌؼ١ٕخ:

‌،‌ذٍٔٛ.ج٤ُ٘ٔح

‌جُهحٚس‌ُ٘ إٌزبئج : أ ‌جُٛلحش‌جُرى٤ٗس ‌ضك٤ٖٓ ‌ك٠ ‌جُٔوطٍـ ‌جُرٍٗحٓؽ ‌كحػ٤ِس ‌ئ٠ُ ضِٞٚص‌جُ٘طحتؽ

ح٤٤ْٖ‌جُرؼى٤٣ٖ‌ٝجلانطرحٌجش‌جُى٤ُٝس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌،‌ٝؾٞو‌كٍٝم‌وجُس‌ئقٛحت٤ح ‌ذ٤ٖ‌ٓطْٞط‌٢جُو٤

ُِٔؿٔٞػط٤ٖ‌جُٟحذطس‌ٝجُطؿ٣ٍر٤س‌ك‌٠جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ٝجلانطرحٌجش‌جُى٤ُٝس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌

‌جُو٤حِ ‌جُػح٤ٗس‌‌،ك‌٢جضؿحٙ ‌جُىٌؾس جُٔؿٔٞػس‌جُطؿ٣ٍر٤س‌،‌ٝؾٞو‌كٍٝم‌ؿ٤ٍ‌وجُس‌ئقٛحت٤ح ‌ذ٤ٖ‌قٌحّ

‌نطرحٌجش‌جُى٤ُٝس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ.ٝجُػحُػس‌ك‌٢جُٔؿٔٞػس‌جُطؿ٣ٍر٤س‌ك‌٢جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ٝجلا

 اٌذساعبد الأجٕج١خ :

 Zhang et al (2025 )  صأج ٚ آخشْٚ دساعخ ٌٚٝ :لأاٌذساعخ ا

 " اٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ ٚالاعزجبثخ اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٌذىبَ وشح اٌمذَ فٟ اٌّجبس٠بد ػب١ٌخ اٌّغزٜٛ " . 

‌جُكَٔ‌جُرى‌٢ٗجُهحٌؾ٢: الأ٘ذاف ‌ ‌ئ‌٠ٍُٓجؾؼس ٝجُىجن‌٢ِج٣‌١ًُطكِٔٚ‌قٌحّ‌ًٍز‌‌ضٜىف‌جُىٌجْس

جُوىّ‌ك‌٢جُٔٓحذوحش‌ػح٤ُس‌جُٔٓطٟٞ،‌ٝضكى٣ى‌جُطـ٤ٍجش‌ك‌٢ًٛٙ‌جُٔإٍٖجش‌ػ‌٠ِٓىجٌ‌كطٍجش‌ٓهطِلس‌

‌ٓغ‌ضوىّ‌جُٔٓحذوس،‌ٝضك٤َِ‌ٓؼح٤٣ٍ‌ضو٤ْٓ‌ٓ٘ح٠ن‌جٍُٓػس‌ٝٓ٘ح٠ن‌ٓؼىٍ‌ٍٞذحش‌جُوِد‌.

‌جُرحقػٕٞ‌جُٜٔ٘ؽ‌جُٞٚل‌٠.‌‌جْطهىّ‌إٌّٙج:

‌وٌجْس‌ْحذوس‌ك‌٠ٓؿحٍ‌جُطك٤ٌْ.(‌14ضك٤َِ‌)‌اٌؼ١ٕخ:

ًحِٓس‌‌(‌جُط‌٢هطؼٜح‌جُكٌحّ‌نلاٍ‌ٓرحٌجزTDًٗلص‌جُىٌجْحش‌إٔ‌جُٔٓحكس‌جلإؾٔح٤ُس‌)ُ٘ إٌزبئج : أ

ٌَّ‌جُؿ‌١ٍػح‌٢ُجٌُػحكس‌)‌ج ‌٤ًِٞٓط9‌ٝ12‌ٍضٍجٝقص‌ذ٤ٖ‌ ٖٝ‌،HIR‌ٖذ٤‌ %‌18.7‌ٖٓ%‌2ٝ(‌ٓح

،‌ٝذِؾ‌ٓؼىٍ‌ٍٞذحش‌هِد‌جُكٌحّ‌%‌ٖٓ‌ئؾٔح‌٢ُجُٞهص‌38جُٔٓحكس‌جلإؾٔح٤ُس،‌أ‌١ٓح‌٣ؼحوٍ‌قٞج‌٢ُ
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%‌ٖٓ‌جُكى‌جلأه‌٠ٛنلاٍ‌جُٔرح٣ٌحش‌،‌ٝضلحٝضص‌ٓؼح٤٣ٍ‌ضو٤ْٓ‌ٓ٘ح٠ن‌جٍُٓػس‌ٝٓؼى100‌ٍ-80%

‌ٍٞذحش‌جُوِد‌ذ٤ٖ‌جُىٌجْحش‌جُٔهطحٌز.

 Ponce et al  (2025 ) ٓثٛٔغٝ ٚ آخش٠ دساعخ اٌذساعخ اٌضب١ٔخ :

 " ثشٚرٛوٛي ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌذىبَ وشح اٌمذَ " . 

‌ُٟٔحٕ‌: الأ٘ذاف ‌ ‌جًًٌُٞ ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ُكٌحّ ‌جُرى٤ٗس ‌ج٤ُِحهس ‌ذٍٝضًٍٞٞ ‌ئ‌٠ُض٤ْٔٛ ضٜىف‌جُىٌجْس

‌هىٌضْٜ‌ػ‌٠ٍِٓجهرس‌ًَ‌ُؼرس‌ػ‌٠ِأٌٜ‌جُِٔؼد‌.

‌.‌ُٔؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ٝجقىز‌‌جُطؿ٣ٍر٢جُرحقػٕٞ‌جُٜٔ٘ؽ‌‌جْطهىّ‌إٌّٙج:

‌وُٝس‌)ًٞذح((‌قٌٔح ‌ٖٓ‌ٓوح٠ؼس‌ٓحضحُٗجِ‌.44)‌اٌؼ١ٕخ:

يجش‌ولاُس‌ئقٛحت٤س‌ك‌٢جُٔؿٔٞػس‌جُطؿ٣ٍر٤س‌ٓغ‌٣َحوز‌هىٌٛح‌‌ح ‌أظٍٜش‌جُ٘طحتؽ‌كٍٝهاُ٘ إٌزبئج : 

ُٔطرن‌ْٔف‌‌350ك‌٢ح ‌ِٓكٞظ‌ح ‌٪‌ٝضك13.4٘ٓ ج‌،‌ًٔح‌أظٍٜش‌جُ٘طحتؽ‌إٔ‌ذٍٝضًٍٞٞ‌جُطٔح٣ٌٖ‌جُ  ٍ ٓط

جوْٛ‌ٖٓ‌جُ٘حق٤س‌ذطك٤ٖٓ‌جُوىٌز‌جُٜٞجت٤س‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ٝجُط‌٢ضْ‌ضؼى٣ِٜح‌ُطط٘حْد‌ٓغ‌ٓططِرحش‌ئػى

‌جُرى٤ٗس‌.

 Hussein  (2024 ) دغ١ٓ دساعخ اٌذساعخ اٌضبٌضخ :

" رأص١ش رّش٠ٕبد خبطخ ثأعٍٛة اٌفبسرٍه فٟ رط٠ٛش رذًّ اٌغشػخ ٌذىبَ وشح اٌمذَ ِٓ اٌذسجخ  

 الأٌٚٝ " .

ضٜىف‌جُىٌجْس‌ئ‌٠ُئػىجو‌ض٣ٍٔ٘حش‌ذأِْٞخ‌جُلحٌضِي‌ُطط٣ٍٞ‌ضكَٔ‌جٍُٓػس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌: الأ٘ذاف ‌

‌جُوىّ‌ٖٓ‌جُىٌؾس‌جلأ‌٠ُٝ.

‌.‌‌ُٔؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ٝجقىز‌جُرحقع‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر‌٠جْطهىّ‌إٌّٙج:

‌.ٖٓ‌ذـىجو‌ذحُؼٍجم(‌قٌٔح ‌30)‌اٌؼ١ٕخ:

‌اُ٘ إٌزبئج :  ‌جُ٘طحتؽ ‌ضكٓ٘أظٍٜش ‌قووص ‌جُطؿ٣ٍر٤س ‌جُٔؿٔٞػس ‌ضكَٔ‌‌ح ‌ِٓكٞظ‌ح ‌إٔ ‌ٓطـ٤ٍ ك٢

‌ج ‌أِْٞخ ‌جْطهىجّ ‌ٗط٤ؿس ‌أظٍٜشجٍُٓػس، ‌ق٤ع ‌كٍٝه‌ُلحٌضِي، ‌ذ٤ٖ‌‌ح ‌جُ٘طحتؽ ‌ئقٛحت٤س ‌ولاُس يجش

‌جُو٤ح٤ْٖ‌جُور‌٢ِٝجُرؼى١،‌ُٛحُف‌جُو٤حِ‌جُرؼى‌١.

‌

‌

‌
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 Alfonso et al ( 2023 ) ٓأٌفٛٔغٛ ٚ آخش٠ دساعخ : اٌشاثؼخاٌذساعخ 

 " رأص١ش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ػٍٝ ارخبر دىبَ وشح اٌمذَ لشاسارُٙ ؽٛاي اٌّجبساح " . 

‌: الأ٘ذاف ‌ ‌ئ٠ُ ‌جُىٌجْس ‌جُٔ٘حكٓحش،‌ضٜىف ‌ك٢ ‌جُرى٢ٗ ‌ٝجلأوجء ‌جُرى٤ٗس ‌ج٤ُِحهس ‌ذ٤ٖ ‌جُؼلاهس ضك٤َِ

‌ٝػ٤ِٔس‌جضهحي‌جُوٍجٌجش‌)جُ٘ؿحقحش‌ٝجلأنطحء(.

‌جُرحقػٕٞ‌جُٜٔ٘ؽ‌جُٞٚل‌٠.‌‌جْطهىّ‌إٌّٙج:

‌.ٖٓ‌ئْرح٤ٗح‌(‌قٌٔح ‌22)‌اٌؼ١ٕخ:

‌جاُ٘ إٌزبئج :  ‌إٔ ‌ٍٓضرطأظٍٜش‌جُ٘طحتؽ ‌ًحٕ ‌جُرى٤ٗس ‌ج٤ُِحهس ‌جُ‌ح ‌نطرحٌ ‌ٓؼىٍ‌ذحُٔٓحكس ‌ٝٗٓرس ٤ٌِس

‌ ‌ذ٘ٓرس ‌جُ٘ؿحـ‌ك‌٢ج‌٠ُٞٗجلأٍٝ، ‌ٓؼىٍ ‌ُٞقظص‌ٗٓرس ٪‌ٗؿحقحش‌ٝك‌٢ج‌٠ُٞٗجُػح44‌٢ٗجُ٘ؿحـ‌،

٪‌ٗؿحقحش‌،‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌‌٢ٛجُٔط٘رة‌ذحضهحي‌جُوٍجٌ‌جُ٘حؾف‌جُوحوٌ‌ػ‌٠ِضكى٣ى‌جْطٍٔج٣ٌس‌59ذ٘ٓرس‌

‌أٝ‌ضٍه٤س‌أٝ‌جٗهلحٜ‌جُلثس.

 Martínez et al  (2022 ) ِٓبسر١ٕ١ض ٚ آخش٠ دساعخ : اٌخبِغخاٌذساعخ 

 " اٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ ٌذىبَ وشح اٌمذَ الإعجب١ٔخ اٌّذزشف١ٓ خلاي اٌّجبس٠بد" . 

ًٍز‌جُٔكطٍك٤ٖ‌ك‌‌٢ُِكٌحّضٜىف‌جُىٌجْس‌ئ‌٠ُضك٤َِ‌جُكَٔ‌جُرى‌٢ٗجُهحٌؾ‌٢ٝجُىجن‌٢ِ: الأ٘ذاف ‌

‌ك‌٢ٓهطِق‌ ‌ذ٤ٖ‌جلأٖٞج‌٠ٝذ٤ٖ‌جُكٌحّ ‌جُٔططِرحش‌جُرى٤ٗس ‌ٝٓوحٌٗس ‌جلإْرح٤ٗس‌نلاٍ‌جُٔرح٣ٌحش، جُوىّ

‌جُلثحش.‌

‌جُرحقػٕٞ‌جُٜٔ٘ؽ‌جُٞٚل‌٠.‌‌جْطهىّ‌إٌّٙج:

‌ٖٓ‌جُىٌؾط٤ٖ‌جلأ‌٠ُٝٝجُػح٤ٗس‌ذحُىٌٟٝ‌جلإْرح٠ٗ.‌ح ‌(‌قٌْ‌ًٍز‌هىّ‌ٓكطٍك22)‌اٌؼ١ٕخ:

‌إٔ‌قاُ٘ إٌزبئج :  ‌ٓؼىٍ‌ٍٞذحش‌جُوِد‌أظٍٜش‌جُ٘طحتؽ ‌ُ٘طحتؽ ‌أهَ ‌ذٔط١ْٞ ‌جلأ٠ُٝ ‌جُىٌؾس ٌحّ

ى‌]  ٌ ى ُٔ ‌جُ ‌جُؿٜى ‌جُٔوطٞػس‌RPEٝٓؼىٍ ‌جلإؾٔح٤ُس ‌ًحٗص‌جُٔٓحكس ،‌ ‌جُػح٤ٗس ‌جُىٌؾس ‌ذكٌحّ ‌ٓوحٌٗس  ]

‌ٗطحهحش‌ ‌ػ٘ى ‌جُٔوطٞػس ‌جُٔٓحكس ‌جُلثحش‌ٌُٖٝ ‌ذ٤ٖ ‌ٝأن٤ٍٓطٗحذٜس ،‌ ‌ًحٗص‌ٓهطِلس ‌ٓهطِلس ‌ج ‌ٍْػس

‌حّ‌جُىٌؾس‌جُػح٤ٗس‌ذ٤ٖ‌ج٤٠ُٖٞٗ‌جلأٍٝ‌ٝجُػح‌٢ٗ.ُٞقع‌جٗهلحٜ‌أًرٍ‌ك‌٢أوجء‌قٌ

 Adama et al (2022 ) ٓآداِب ٚ آخش٠ : دساعخ اٌغبدعخاٌذساعخ 

ثؼذ " رغ١شاد فٟ أداء دىبَ وشح اٌمذَ ِٓ اٌزوٛس فٟ ثٛسو١ٕب فبعٛ فٟ اخزجبساد اٌمذسح اٌجذ١ٔخ  

 طغ" . صلاصخ أشٙش ِٓ اٌزذس٠ت اٌّزم
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طغ‌ػ‌٠ِأوجء‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌وه٤حِ‌آغحٌ‌غلاغس‌أٍٖٜ‌ٖٓ‌جُطى٣ٌد‌جُٔطضٜىف‌جُىٌجْس‌ئ‌٠ُالأ٘ذاف : ‌

‌ٖٓ‌جًًٌُٞ‌ك‌٢جلانطرحٌجش‌جُرى٤ٗس‌ج٤ُٔىج٤ٗس‌.

‌.‌ُٔؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ٝجقىزجْطهىّ‌جُرحقػٕٞ‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر‌‌٠إٌّٙج:

‌ًٍز‌هىّ‌ٖٓ‌جًًٌُٞ‌ك‌٢ذ٤ًٌٞ٘ح‌كحْٞ.‌(‌ق28ٌْ)‌اٌؼ١ٕخ:

ٓطهىٓس‌ذ٤ٖ‌قٌحّ‌ُطى٣ٌد‌جُٔطوأظٍٜش‌جُ٘طحتؽ‌إٔ‌جاُ٘ إٌزبئج :  ُٔ ّٖٓ‌جلأوجء‌ك‌٢جلانطرحٌجش‌جُ طغ‌٣كُ

ًٍز‌جُوىّ‌جُ٘هرس‌ك‌٢ذ٤ًٌٞ٘ح‌كحْٞ.‌٣ؿد‌ضو٤٤ْ‌ًٛٙ‌جُطأغ٤ٍجش‌ػ‌٠ِٝظحتق‌جُوِد‌ُىٟ‌ٛإلاء‌جُكٌحّ‌

‌ُطكى٣ى‌جُٔهح٠ٍ‌جُ٘حؾٔس‌ػٖ‌جْطهىجّ‌ًٛٙ‌جُط٣ٍوس‌.

 Widi et al  (2022 ) ٠ٚٓذٜ ٚ آخش٠ دساعخ اٌذساعخ اٌغبثؼخ :

ِزش ػٍٝ اٌزذغ١ٓ اٌجذٟٔ ٌذىبَ وشح  100" رطج١ك أعب١ٌت اٌزذس٠ت ِٚٙبسح اٌغشػخ الأعبع١خ  

 اٌمذَ " .

‌100ضٜىف‌جُىٌجْس‌ئ‌٠ُٓؼٍكس‌ضأغ٤ٍ‌ضطر٤ن‌أْح٤ُد‌جُطى٣ٌد‌ٜٝٓحٌز‌جٍُٓػس‌جلأْح٤ْس‌: الأ٘ذاف ‌

‌ٝجُٔطٔػَ‌ك ‌جُوىّ، ‌ًٍز ‌ُكٌحّ ‌جُرى‌٢ٗ)جُٜٞجت‌٢ٝجُلاٛٞجت٢( ‌ٝجُوٞز،‌ٓطٍ‌ػ‌٠ِجُطك٤ٖٓ ‌جُطكَٔ، :٢

‌ٝجٍُٓػس،‌ٝجٍُٖحهس،‌ٝجُوىٌز،‌ٝضكَٔ‌جُوٞز.

‌.‌ُٔؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ٝجقىز‌ّ‌جُرحقػٕٞ‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر‌٠ىجْطه‌إٌّٙج:

‌وُٝس‌)جٗى٤ٓ٤ٗٝح(‌.ذٔوح٠ؼس‌ذحٗىٝٗؽ‌(‌قٌٔح ‌20)‌اٌؼ١ٕخ:

ػ٤ِٔس‌جُطى٣ٌد‌أظٍٜش‌جُ٘طحتؽ‌إٔ‌لاْطٍجض٤ؿ٤س‌جْطهىجّ‌أِْٞخ‌جُطى٣ٌد‌جُٔطوطغ‌ك‌٢ُ٘ إٌزبئج : أ

‌جُوىّ،‌ْٞجء‌أُٝثي‌ج٣ًُٖ‌ُى٣ْٜ‌‌ح ‌ئ٣ؿحذ‌٤ج ‌ضأغ٤ٍ ػ‌٠ِضك٤ٖٓ‌جُوىٌجش‌جُٜٞجت٤س‌ٝجُلاٛٞجت٤س‌ُكٌحّ‌ًٍز

‌ٍْػس‌أْح٤ْس‌ػح٤ُس‌أٝ‌ٍْػس‌أْح٤ْس‌ٓ٘هلٟس‌.

 Martin et al  (2022 ) ِٓبسر١ٓ ٚ آخش٠ دساعخ اٌذساعخ اٌضبِٕخ :

 .اٌزوٛس ٚالإٔبس خلاي إٌّبفغبد" " اٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ ٌذىبَ وشح اٌمذَ الإعجبْ إٌخجخ ِٓ 

‌: الأ٘ذاف ‌ ‌جُٔططِرحش‌جُرى٤ٗس ‌ضك٤َِ ‌ئ٠ُ ‌ُضٜىف‌جُىٌجْس ‌ِكٌحّ ‌جًًٌُٞ ‌ك‌‌٢جلإٗحظٝقٌحّ جُ٘هرس

‌ًٍز‌جُوىّ‌ك‌٢جُٔ٘حكٓحش‌.‌جلإٗحظ‌‌ٝقٌحّجًًٌُٞ‌كٌحّ‌جُجُٔرح٣ٌحش،‌ٝٓوحٌٗس‌جُٔططِرحش‌جُرى٤ٗس‌ذ٤ٖ‌

‌جُرحقػٕٞ‌جُٜٔ٘ؽ‌جُٞٚل‌٠.‌‌جْطهىّ‌إٌّٙج:

ح‌ٝقٌٔس‌ًٍز‌هىّ‌جُ٘هرس‌)36)‌اٌؼ١ٕخ:  ٔ ج‌19‌ٝ(‌قٌ  ٍ ٖٓ‌‌ٓرح٣ٌحش‌ًٍز‌هى409‌ّأٗػ٠(‌نلا17‌‌ٍيً

‌.ئْرح٤ٗح
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‌ُ٘ إٌزبئج : أ ‌جُ٘طحتؽ ‌‌إٔأظٍٜش ‌جًًٌُٞ ‌جُكٌحّ ‌و‌١ٌٝٝجؾٜٞج ‌ك٢ ‌ذٌػ٤ٍ ‌أػ٠ِ ‌ذى٤ٗس ٓططِرحش

ٓوحٌٗس ‌ذحُكٌٔحش‌جلإٗحظ‌ك‌٢و‌١ٌٝج٤ُٓىجش،‌ٝيُي‌ك٤ٔح‌٣طؼِن‌ذحُٔٓحكس‌جلإؾٔح٤ُس،‌ٝجُٔٓحكس‌جٍُؾحٍ‌

‌جًٍُٝ‌ج٣ٍُٓغ،‌ ‌ٝٓٓحكس ‌جًٍُٝ‌ج٣ٍُٓغ، ‌ٝٓؿٔٞع ‌جٌُػحكس، ‌ػح٤ُس ‌جٌٍُٓ ‌ٝٓٓحكس جلاٗلؿح٣ٌس،

‌ٝٓؿٔٞع‌ ‌جُوٟٛٞ، ‌ٝجٍُٓػس ‌جٍُٓػس، ‌ػح٢ُ ‌جُؿ١ٍ ‌ٝقًٍحش ‌جٍُٓػس، ‌ػح٢ُ ‌جُؿ١ٍ ٝٓٓحكس

‌طرح٠إجش،‌ٝأه‌٠ٛضٓحٌع‌ٝضرح٠إ،‌ٝجُطٓحٌع/جُطرح٠إ.جُطٓحٌػحش‌ٝجُ

 Castillo et al ( 2021 ) ٓوبعز١ٍٛ ٚ ٚ آخش٠ دساعخ اٌذساعخ اٌزبعؼخ :

 اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚإٌفغ١خ" " دىبَ وشح اٌمذَ اٌٛؽ١ْٕٛ ِمبثً اٌذىبَ الأجبٔت: اٌخظبئض  

‌ذ٤ٖ‌جُٔطـ٤ٍجش: الأ٘ذاف  ‌ئ‌٠ُضك٤َِ‌جُؼلاهس ‌ٝجُػوس‌‌ضٜىف‌جُىٌجْس ‌ٝجُوِن، ‌)ضوى٣ٍ‌جًُجش، جُ٘ل٤ٓس

‌ًٍز‌ ‌قٌحّ ‌جُط‌٢أظٍٜٛح ‌ٝجُل٤ُٓٞٞؾ٤س ‌ٝجلاْطؿحذحش‌جُرى٤ٗس ‌جُٔرحٌجز، ‌هرَ ‌ضو٤٤ٜٔح ‌جُط‌٢ضْ ذحُ٘لّ(

‌)٤٘٠ٕٝٞ‌ٝؿ٤ٍ‌ ‌ٝجُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌قٓد‌جُلثس ‌جلاْطؿحذحش‌جُ٘ل٤ٓس ‌ٝٓوحٌٗس‌ًٛٙ ‌نلاٍ‌جُٔٓحذوس، جُوىّ

.)ٖ٤٤٘٠ٝ‌

‌ؽ‌جُٞٚل‌٠.‌جُرحقػٕٞ‌جُٜٔ٘‌جْطهىّ‌إٌّٙج:

ح‌153)‌اٌؼ١ٕخ:  ٔ ‌.ٖٓ‌ئْرح٤ٗح(‌قٌ

‌ج٤٘٠ُٕٞٞ‌‌أظٍٜش‌جُ٘طحتؽ‌إٔاُ٘ إٌزبئج :  ‌جُكٌحّ ‌جُٔ٘حكٓس،‌أظٍٜٝ ‌أكَٟ‌هرَ جْطؿحذحش‌ٗل٤ٓس

ح‌ػ‌٠ِْؿلاش‌ذى٤ٗس‌ٝك٤ُٓٞٞؾ٤س‌أكَٟ،‌ٝجُط٣‌٢ٌٖٔ‌ضٍؾٔطٜح‌ئ‌٠ُٝٞغ‌أكَٟ‌ػ‌٠ِ  ٟ ٝقِٛٞج‌أ٣

‌أٌٜ‌جُِٔؼد.

 Romano et al  (2021 ) ٓٚ آخش٠سِٚبٔٛ  دساعخ اٌذساعخ اٌؼبششح :

" اٌؼلالخ ث١ٓ اخزجبساد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌشع١ّخ ٚاٌّؼزبدح فٟ ا١ٌّذاْ ٌذٜ دىبَ وشح اٌمذَ  ..

 إٌخجخ " .

‌: الأ٘ذاف ‌ ‌ج٣ٍُٓغ ‌جُؿ١ٍ ‌جنطرحٌجش ‌ذ٤ٖ ‌جُؼلاهس ‌ضو٤٤ْ ‌ئ٠ُ ‌جُىٌجْس ًٙٛ‌ ‌‌6ضٜىف ج‌‌40×  ٍ ٓط

‌ ٖٓ‌ ‌ُِطؼحك٢ ‌جُٔطوطؼس ‌ج٣ٞ٤ُٞ ‌ٝجنطرحٌجش ‌جلانطرحٌجش‌IR1)‌1جُٔٓطٟٞ ٖٓ‌ ‌ٝؿ٤ٍٛح ‌ج٤ٍُْٔس، )

ج٤ُٔىج٤ٗس‌جُط‌٢لا‌ضططِد‌ٓؼىجش‌أٝ‌ضططِد‌ٓؼىجش‌ه٤ِِس،‌ٝلا‌ضٓطـٍم‌ٝهط ح‌٣ٞ٠لا ،‌ٝضلٍٜ‌ٓؿٜٞو ج‌

ح‌.  ٟ ‌‌ذى٤ٗ ح‌ٓ٘هل

‌ّ‌جُرحقػٕٞ‌جُٜٔ٘ؽ‌جُٞٚل‌٠.‌ىجْطه‌إٌّٙج:

ح‌ٖٓ‌جُوْٓ‌جلإه‌٢ٔ٤ُِؿٔؼ٤س‌جُكٌحّ‌جلإ٣طح٤ُس30)‌اٌؼ١ٕخ:  ٔ ‌.‌(‌قٌ
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أظٍٜش‌جُ٘طحتؽ‌إٔ‌جنطرحٌجش‌نلس‌جُكًٍس‌ٝهرٟس‌ج٤ُى‌ك‌٢ٝلا٣س‌ئ٣‌١ٞ٘٤ٌُٖٔ‌إٔ‌ضُٔػَ‌اُ٘ إٌزبئج : 

‌جُْْٔٞ‌ ‌٠ٞجٍ ‌ٓطٌٌٍ ‌ذٌَٗ ‌جُكٌحّ ‌٤ُحهس ‌ٍٝٓجهرس ‌ُطو٤٤ْ ‌جُرى٢ٗ ‌جُطأغ٤ٍ ‌ٝٓ٘هلٟس ‌ذ٤ٓطس أوٝجش

‌ْٝرح ‌ج٤ٍُْٔس، ‌ضلاقع‌جٌضرح‌٠ٓط‌١ْٞذ٤ٖ‌جنطرحٌجش‌جُل٤لح ‌ج٣ٍُح‌٢ٞ، ج،‌‌40×‌‌6م‌جٍُٓػس  ٍ ٓط

‌٣ٞ‌.ٝٓإ٣‌ٍٖٞ

 اٌزؼ١ٍك ػٍٝ اٌذساعبد اٌغبثمخ :

ٖٓ‌نلاٍ‌ج٠لاع‌جُرحقع‌ػ‌٠ِجُىٌجْحش‌جُٓحذوس‌ُِىٌجْحش‌جُؼٍذ٤س‌ٝجلاؾ٘ر٤س‌ضٌٖٔ‌جُرحقع‌

‌ ‌جْطهلا٘‌ذؼٝ‌جُ٘وح٠ ‌جٛطٔص‌‌جُٜٔٔسٖٓ ‌ق٤ع ،‌ ‌جُكح٤ُس ‌وٌجْطٚ ‌ك٠ ‌ًػ٤ٍج ‌ٜٓ٘ح ‌جْطلحو جُط٢

جُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌ٝ‌ضحغ٤ٍٛح‌ػ‌٠ِجُٔٓطٟٞ‌جُل‌٠ُِ٘كٌحّ‌ٝ‌ج٤ٔٛطٜح‌جُىٌجْحش‌ذحُكٌحّ‌ٝ‌هىٌجضْٜ‌جُرى٤ٗس‌ٝ‌

‌٤ً‌ٝل٤س‌جلاْطلحوز‌ٜٓ٘ح‌.

٤ُٜح‌ٝجُط‌٢ئُٓحذوس‌جُط‌٢أٌٖٓ‌ُِرحقع‌جُط٣ٝ‌َٚٞطٟف‌ٖٓ‌نلاٍ‌جُؼٍٜ‌جُٓحذن‌ُِىٌجْحش‌ج

(‌ ٖٓ‌ ‌ج٤ُُ٘ٓس ‌جُلطٍز ‌ك٢ ‌‌2017أؾ٣ٍص (‌ ‌قط٠ ٝ‌ )2025‌(‌ ‌ػىوٛح ‌إٔ ‌ذِـص‌20( ٝ‌ ‌وٌجْس )

‌ ‌جُؼٍذ٤س ‌)10)جُىٌجْحش ‌جلاؾ٘ر٤س ‌جُىٌجْحش ‌وٌجْحش‌ٝ ‌ذحْطؼٍجٜ‌جُىٌجْحش‌10( ‌وٌجْحش‌ٝ )

‌:‌‌جُٓحذوس‌ٝ‌ضك٤ِِٜح‌جضٟف‌ض٘ٞػٜح‌ًحُطح٠ُ

 ِٓ د١ش اٌٙذف :

‌ ‌ض٘ٞع ‌جُؼٍٜ‌جُٓحذن ٖٓ‌ ‌أ٣طٟف ‌ٌُٜ٘ح ٝ‌ ‌جُٓحذوس ‌أ٤ٔٛس‌جٛىجف‌جُىٌجْحش ؾطٔؼص‌ػ٠ِ

جُىٌجْحش‌جُٓحذوس‌ذؼٝ‌جٛىجف‌‌،‌ٝٛىف‌جُىٌجْس‌جُكح٤ُس‌جضلن‌ٓغُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ج

ك‌٠ًٛٙ‌‌ٝجضلوص‌ػ٤٘س‌جُىٌجْس‌جُكح٤ُس‌ٓغ‌ػ٤٘حش‌جُىٌجْحش‌جُٓحذوس‌ػ‌٠ِجْٜٗ‌قٌحّ‌ك‌٢جُىٌؾس‌جلأ٠ُٝ

‌.جُىٌجْس

 ِٓ د١ش إٌّٙج :

‌ق٤ع‌ض٘ ‌جُىٌجْحش‌جُٓحذوس ‌)جٞػص‌ٓ٘حٛؽ ‌‌ Ponce et alْطهىٓص‌وٌجْس ،2025‌‌،‌ )

(‌،‌‌‌2023(‌،‌‌)ؾٔؼس‌ٝ‌ؾحذٍ‌،‌2023(‌،‌‌)ج٣ٍُٗىز‌،‌‌Hussein ‌‌،2024(‌،‌)‌2024)هحْْ‌،‌

‌ ،‌ ‌ٗٞجٌ ‌)‌(‌2023)ػػٔح‌٢ٗٝ ‌ ،Adama et al ‌‌ ،2022‌‌ )‌‌ ،‌ ‌)ػ٤ى ‌ ‌)ج٤ُٓى‌‌2022، ‌ ،‌ )

(‌،‌‌‌2020(‌،‌‌)جُُكطحٟٝ‌،‌‌2020(‌،‌‌)ج٤ُِٔؿ‌٠،‌‌Widi et al ‌‌،2022(‌،‌‌)2022ٝٛلا٤ُس،

جْطهىٓص‌جُىٌجْس‌جُكح٤ُس‌ج٣ٟح ‌جُٜٔ٘ؽ‌‌،(‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر2017‌‌٠ق٤٘ـٖ‌،‌(‌،‌‌)2020)ٓكٔٞو‌،

‌جُطؿ٣ٍر٠.

‌‌‌(‌ ‌وٌجْس ‌جْطهىٓص ‌‌ Zhang et alذ٤٘ٔح ،2025‌(‌ ،‌ )Alfonso et al ‌‌ ،2023‌‌‌،‌ )

(Martínez et al ‌‌،2022‌(‌‌،‌)Martin et al ‌‌،2022‌(‌‌،‌)Castillo et al ‌‌،2021‌‌،‌)
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(Romano et al ‌‌،2021جُٜٔ٘ؽ‌جُٞٚل‌‌٠‌)ًٝٛج‌٣هطِق‌ٓغ‌جُىٌجْس‌جُكح٤ُس‌جُط‌٠جْطهىٓص‌،

‌جُٜٔ٘ؽ‌جُطؿ٣ٍر٠.

 ِٓ د١ش اٌؼ١ٕبد :

ػىجو‌ٓح‌ذ٤ٖ‌لأًَ‌وٌجْس‌ًٔح‌ضٍجٝقص‌جض٘ٞػص‌جُؼ٤٘حش‌٠‌ٝر٤ؼطٜح‌ضرؼح‌ُٜىف‌ٝ‌ٓٞٞٞع‌

‌جْطهىٓص‌وٌجْس‌)153(‌ٝ‌قط‌٠)‌12) ‌ذ٤٘ٔح حش‌(‌ضك٤َِ‌جُىٌجZhang et al ‌،2025‌ْ(‌قٌٔح

‌(‌قٌْ‌.22،‌ٝج٣ٟح ‌ػ٤٘س‌ًٛٙ‌جُىٌجْس‌‌٠ٖٛٓ‌قٌحّ‌جُىٌؾس‌جلأ‌٠ُٝٝػىوْٛ‌)ًؼ٤٘س‌ُِىٌجْس

 ِٓ د١ش ادٚاد جّغ اٌج١بٔبد :

وجز‌ُؿٔغ‌ذٞٚلٜح‌أىٌجش‌جُرى٤ٗس‌ٝ‌ذطحهس‌جُٔلاقظس‌ئْطهىٓص‌ٓؼظْ‌جُىٌجْحش‌جنطرحٌجش‌جُو

(‌ ‌جْطهىٓص‌وٌجْس ‌‌ Zhang et alجُر٤حٗحش‌ك٤ٔح ‌ضك٤َِ‌جُىٌج‌2025، ‌ُؿٔغ‌ْ( ‌ًأوجز حش‌جُٓحذوس

‌جضلوص‌جُىٌجْس‌جُكح٤ُس‌ك‌٠ذؼٝ‌جلأنطرحٌجش‌جُرى٤ٗس‌ٓغ‌جُىٌجْحش‌جُٓحذوس‌ٝجنطِلص‌جُر٤حٗحش ،‌ذ٤٘ٔح

‌ك‌٠ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌ٝجنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌ٓغ‌ذؼٝ‌جُىٌجْحش‌.

 ِٓ د١ش اٌّؼبٌجبد الادظبئ١خ :

وٌجْس‌ػ‌٠ِقىٙ‌ئلا‌جٜٗح‌جضلوص‌جنطِلص‌ٝضؼىوش‌جلاْح٤ُد‌جلاقٛحت٤س‌جُٔٓطهىٓس‌ُر٤حٗحش‌ًَ‌

‌جُىجن٠ِ ‌جلاضٓحم (‌ ‌ٓػَ ‌جلاقٛحت٤س ‌جلاْح٤ُد ‌ذؼٝ ‌جْطهىجّ ،‌‌Internal Consistencyػ٠ِ

‌ ‌ًٍٝٗرحل ‌أُلح ‌‌Cronbach's Alphaٓؼحَٓ .‌ ‌جُكٓحذ٠ ‌جُٔط١ْٞ ،Mean‌‌.جلإُطٞجء‌ ‌ٓؼحَٓ ،

Skewness‌ ‌ ‌جُٔؼ٤حٌٟ ‌جلاٗكٍجف ،Stander Deviation‌‌ ‌ًحٟ ‌ٍٓذغ ،Chi  Square‌‌،

،‌ذ٤٘ٔح‌ط٤ٖ‌ٓهطِلط٤ٖ‌،‌ٗٓرس‌جُٔٞجكوس‌(‌(‌ُِٔٗحٛىجش‌جُُٔوٝؾس‌‌،‌جنطرحٌ‌)ش(‌ذ٤ٖ‌ٓؿٔٞػجنطرحٌ)ش

‌1جُىٌجْس‌جُكح٤ُس‌جْطهىٓص‌)ٓوح٤٣ّ‌جُُ٘ػس‌ج٣ًٍُُٔس‌ٝجلاُطٞجء‌ٝجُطلِطف‌ٝجنطرحٌ‌)ش(‌ُِٔؿٔٞػس‌

‌طوَ‌ػٖ‌جُطحذغ‌(.ٝجُٔؿٔٞػط٤ٖ‌ٝٓؼحَٓ‌جلاٌضرح‌٠ٝٗٓرس‌جُطكٖٓ‌ٝٓؼحَٓ‌قؿْ‌جُطحغ٤ٍ‌ُِٔطـ٤ٍ‌جُٔٓ

 الاعزفبدح ِٓ اٌذساعبد اٌغبثمخ : 

‌هى‌أغٍٔ‌جلا٠لاع‌ػ‌٠ِجُركٞظ‌ٝجُىٌجْحش‌جُٓحذوس‌ك‌٠ئكحوز‌جُرحقع‌ذح٥ض‌‌٢:

‌ضلْٜ‌جُرحقع‌قىٝو‌جٌُِٔٗس‌ذؼٔن.‌.1

‌ضكى٣ى‌ػ٤٘س‌جُىٌجْس‌.‌.2

‌جنط٤حٌ‌أوٝجش‌ؾٔغ‌جُر٤حٗحش‌جُٔ٘حْرس‌ُطر٤ؼس‌جُركع‌.‌.3

‌جلإقٛحت٤س‌جُٔ٘حْرس‌ٍُِٞٚٞ‌ئ‌٠ُجُ٘طحتؽ‌ٝضك٤ِِٜح‌.ضكى٣ى‌جُٔؼحُؿحش‌‌.4

‌جُٞهٞف‌ػ‌٠ِجْٛ‌جٍُٔجؾغ‌جُؼٍذ٤س‌ٝجلأؾ٘ر٤س‌ٝجلاْطلحوز‌ٜٓ٘ح‌.‌.5
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 اٌفظً اٌضبٌش

 إجشاءاد اٌجذش

 . ِٕٙج اٌجذش  -

 ِجبلاد اٌجذش .  -

 . ػ١ٕخ اٌجذش  -

 اٌج١بٔبد .ٚعبئً ٚأدٚاد جّغ   -

 اٌذساعبد الاعزطلاػ١خ . -

 . اٌذساعخ الأعبع١خ : رطج١ك اٌجشٔبِج اٌّمزشح -

 . اٌّؼبٌجبد الإدظبئ١خ -
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 ِٕٙج اٌجذش :  -

‌ ‌ججْطهىضْ ‌جُطؿ٣ٍر٢ ‌جُٜٔ٘ؽ ‌‌يّٝ ‌جُٞجقىز ‌جُطؿ٣ٍر٤س ‌جُٔؿٔٞػس ‌جُو٤ح٤ْٖض٤ْٔٛ ‌ذأِْٞخ

‌.جُركعجُور‌٢ِٝجُرؼى‌١ُ٘لّ‌جُٔؿٔٞػس‌ٝيُي‌ُٔ٘حْرطٚ‌ُطكو٤ن‌جٛىجف‌

 ِجزّغ اٌجذش :  -

‌)ك‌٠ٓؿطٔغ‌جُركع‌‌ضٔػَ‌ ‌جُىٌؾس‌جلأ‌٠ُٝٝجُرحُؾ‌ػىوْٛ (‌قٌٔح ‌جُٔٓؿِٕٞ‌ُى40‌ٟقٌحّ

‌.‌2024/2025جلاضكحو‌جُلٍػ‌٢ٌٍُز‌جُوىّ‌ذ٘ـح‌١َُِؼحّ‌

 ػ١ٕخ اٌجذش : -

‌جُركع‌‌ضٔػِص ‌‌ح ‌قٌٔ‌(22)‌ك٠ػ٤٘س ‌ًٍز ‌قٌحّ ٖٓ‌ ‌جُىٌؾس ُىٟ‌‌ٝجُٔٓؿ‌٠ُٖٝ٤ِلأججُوىّ

%(‌ٖٓ‌قؿْ‌ٓؿطٔغ‌جُركع‌،‌ض٣‌،55.00‌ْٔػِٕٞ‌)‌‌2024/2025جلاضكحو‌جُلٍػ‌٢ذر٘ـح‌١َُِؼحّ‌

‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌) ‌٣ؿطحَٝج ‌ج٣ًُٖ‌ُْ ‌جُكٌحّ ْٛٝ‌ ‌جُؼٔى٣س ‌ذحُط٣ٍوس (‌WARNER TESTجنط٤حٌْٛ

ركع‌ك‌٢جُٔطـ٤ٍجش‌جلأ٤ُٝس‌)جُٖٓ‌ٝجُطٍٞ‌(‌٣ٞٞف‌ضؿحّٗ‌ػ٤٘س‌ج1ُُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌‌،‌ٝؾىٍٝ‌)

‌ٝجَُٕٞ‌ٝػىو‌ْ٘ٞجش‌جُطك٤ٌْ(‌.‌

 ( اٌزٛط١ف الإدظبئٟ ٌج١بٔبد ػ١ٕخ اٌجذش  فٟ اٌّزغ١شاد الأ١ٌٚخ الأعبع١خ1جذٚي )
 = ْ22 

 المتغٌرات

 الدلالات الإحصائٌة للتوصٌف

المتوسط 

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌارى

معامل 

 التفلطح

معامل 

 الالتواء

 0.61- 0.63- 2.70 34.00 33.05 اٌغٓ )عٕخ(   

 0.61 0.01 2.41 176.50 176.91 اٌطٛي  )عُ(

 0.15 0.24- 2.17 80.00 80.05 اٌٛصْ )وجُ(

 0.10- 1.18- 1.47 11.00 10.41 ػذد عٕٛاد اٌزذى١ُ )عٕخ(

(‌ ‌ؾىٍٝ ٖٓ‌ ‌٣1طٟف )‌ ‌)جُٔطـ٤ٍجش ‌جُركع‌ك٢ ‌إٔ‌جُهح٘‌ذطؿحّٗ‌ذ٤حٗحش‌ػ٤٘س جلأ٤ُٝس(

جُو٤حْحش‌جُٔٓطهِٛس‌ه٣ٍرس‌‌(‌ٓٔح‌٣ىٍ‌ػ‌٠ِأ0.61ٕئ0.61‌‌‌‌٠ُ-ٓؼحٓلاش‌جلاُطٞجء‌ضطٍجٝـ‌ٓح‌ذ٤ٖ‌)

.‌ٝضوطٍخ‌ؾىج‌ٖٓ‌جُٛلٍ‌.‌3±ػطىج٤ُس‌ضطٍجٝـ‌ٓحذ٤ٖ‌‌ٓؼحَٓ‌جلاُطٞجء‌جلإ‌ه٤ْ‌ػطىج٤ُس‌ق٤ع‌جٖٓ‌جلا

‌ذ٤ٖ‌) ‌ذِؾ‌ٓؼحَٓ‌جُطلِطف‌ٓح ‌1.18-ًٔح ‌‌ ‌٣ؼ‌٠٘أ0.01ٕئ‌٠ُ ‌ًٝٛج .‌ ‌ ضًذًخ‌جُٔ٘ك‌٠٘جلاػطىج‌‌٠ُ(

٣ؼطرٍ‌ٓورٞلا‌ٝك‌٠جُٔط٤ُٝ‌١ّْٞ‌ٓطًذًذح‌لأػ‌٠ِٝلا‌لأْلَ‌ٓٔح‌٣إًى‌ضؿحّٗ‌أكٍجو‌ٓؿٔٞػس‌جُركع‌

‌ك‌٢)جُٔطـ٤ٍجش‌جلأ٤ُٝس(‌‌.

 

‌
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 -ششٚؽ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجذش:   -

 ٌٔ٠ُٝ(جُٔٔطحَ‌أٝ‌‌و‌١ٌٝجُىٌؾس‌جلأ‌ج٤ُِر‌٠ح ‌ٖٓ‌قٌحّ‌)جُى١ٌٝأ٣‌ٌٕٕٞ‌ق.‌

 ْ٘ٞجش‌.‌7ش‌ٓٔحٌْطٚ‌ُِطك٤ٌْ‌ػٖ‌ألا‌٣وَ‌ػىو‌ْ٘ٞج 

 نلاٍ‌ٝ‌‌و‌١ٌٝجُىٌؾس‌جلأ‌٠ُٝجُٔٔطحَ‌أج٤ُِر‌‌٠أ٣‌ٌٕٕٞ‌ٖٓ‌جُٔٗح٤ًٌٖ‌ك‌٢ضك٤ٌْ‌جُى١ٌٝ

‌.‌2024/2025جُْْٔٞ‌

 ٔك‌٢جُطك٤ٌْ‌قط‌٠ٝهص‌ئؾٍجء‌جُركع‌وٕٝ‌ئٚحذس‌أٝ‌ضٞهق‌.‌ح ‌أ٣‌ٌٕٕٞ‌ٓ٘طظ 

 جُطؿٍذس‌أ٣‌ٕٞجكن‌ػ‌٠ِجلاٖطٍجى‌ك‌٢ئؾٍجء‌. 

  -ٚعبئً ٚأدٚاد جّغ اٌج١بٔبد:

 : اعزخذَرُ 

 جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ذكٌحّ‌ًٍز‌جُوى‌٢ٛٝ‌ّ:ٓؿٔٞػس‌ٖٓ‌جنطرحٌجش‌جُوىٌجش‌ -

)جٍُٓػس‌جلاٗطوح٤ُس‌،‌‌ٍْػس‌ضـ٤٤ٍ‌جلاضؿحٙ‌)جٍُٖحهس(‌،‌‌جُوىٌز‌جُؼ٤ِٟس‌ٍُِؾ٤ِٖ‌،‌‌جٍُٓػس‌‌

‌جُك٤ًٍس‌،‌‌ضكَٔ‌ٍْػس‌،‌ضكَٔ‌جُى‌١ٌٝجُط٘ل٢ٓ(‌‌

جُٞظ٤ل٤س‌جٍُٔضرطس‌ذحُطكَٔ‌جُى‌١ٌٝجُط٘لٓد‌٢ًٝلدحءز‌ػٔدَ‌جُوِدد‌ٝجُدىٌٝز‌ذؼٝ‌جُٔإٍٖجش‌ -

 ‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوى‌٠ٛٝ‌ّ:‌جُى٣ٞٓس

)ٗرٝ‌جٍُجقس‌،‌‌ٗرٝ‌ذؼى‌جُٔؿٜٞو‌ٓرحٍٖز‌،‌ٓؼىٍ‌جُط٘لّ‌ٝهص‌جٍُجقس‌،‌ٓؼىٍ‌جُط٘لّ‌ذؼى‌

جنطردحٌ‌ٌٝك٤دٍ‌‌‌‌لأًٓدؿ٤ٖ‌،جطٜلاى‌هٛد‌٠لاْدُٓؼس‌جُك٣ٞ٤دس‌جُٔطِودس‌‌،‌جُكدى‌جلأجُٔؿٜٞو‌‌،‌ج

Ruffier Dickson‌‌)ُطو٤٤ْ‌ًلحءز‌جُوِد. 

(‌٣ٞٞددف‌ٖددٍـ‌3(‌‌ُددىٟ‌قٌددحّ‌ًددٍز‌جُوددىّ‌ِٓكددن‌)WARNER TESTجنطرددحٌ‌ٝجٌٗددٍ‌) -

 جلانطرحٌ‌.

ٔٞؾٚ‌ٗكٞ‌ضط٣ٍٞ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌ٝجُٞظ٤ل٤دس‌جُهحٚدس‌ذحؾط٤دحَ‌جُطى٣ٌر‌٢جُرٍٗحٓؽ‌جْطٔحٌز‌جُ -

 ُوىّ‌.(‌‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جWARNER TESTجنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)

 ٍٓجضد‌(.‌–ٓوحػى‌٣ْٞى٣س‌‌–ٚحكٍجش‌‌–ؾ٤ٍ‌‌–.‌)٠‌ًٌٞر٤س‌جُر٤حٗحش‌ؾٔغوٝجش‌أ‌ -

‌
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 اٌذساعبد الاعزطلاػ١خ : -

ٝقط‌٠جُه2024‌‌‌‌ّ٤ٔ/جًطٞذٍ/‌20قى‌ش‌جلاْططلاػ٤س‌نلاٍ‌جُلطٍز‌ٖٓ‌جلأجُىٌجْح‌أؾ٣ٍد

28‌ ‌2024/ٗٞكٔرٍ/ ‌ ‌ٖٓ‌ػ‌٤ ‌ػ‌٠ِقٌحّ ٖٓ‌ ‌ًحف  ‌ػىو ‌ٝؾٞو ‌ُؼىّ ‌جُركع‌ٗظٍج ‌٣ٌٖٔ‌٘س جُكٌحّ

ء‌ؾٍججػطٔى‌جُرحقع‌ػ‌٠ِػ٤٘س‌ذكػٚ‌ك‌٢ئ‌جْططلاػ٤س‌ٝٓؿٔٞػس‌ضؿ٣ٍر٤س‌ًُٝى‌س‌٠ُٓؿٔٞػضو٤ْٜٓٔ‌ئ

‌ْح٤ْس‌.ًحكس‌جُىٌجْحش‌جلاْططلاػ٤س‌ٝجلأ

‌‌ٌٚٝ  :اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ الأ

‌ئ ‌:‌ٝضٜىف ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ذكٌحّ ‌جُهحٚس ‌ٝجُٞظ٤ل٤س ‌جُرى٤ٗس ‌ٝجلانطرحٌجش ‌جُوىٌجش ‌ضكى٣ى ٠ُ

‌ ‌ػ‌٠ُِٝطكى٣ى ‌ذحلا٠لاع ‌جُرحقع ‌هحّ ‌ذحُركع ‌جُهحٚس ‌ٝجُٞظ٤ل٤س ‌جُرى٤ٗس ‌ٝجلانطرحٌجش جُوىٌجش

/‌جًطٞذٍ/‌٠ُ30جلأٌذؼحء‌‌‌ئ‌‌‌2024/جًطٞذٍ/‌20جٍُٔجؾغ‌جُؼ٤ِٔس‌ك‌٠جُلطٍز‌ٖٓ‌جلأقى‌‌جُىٌجْحش‌ٝ

(‌،‌)‌ج٤ُٗه2000‌٢ِ(‌،‌)‌ْلآس‌،‌2000(‌،‌)‌ج2000‌،‌٠ٓ٤ُٓٓػَ‌،‌وٌجْس‌)‌ج٤ُٗه‌٢ِ،‌‌2024

(‌،‌)‌ػرى‌2007(‌،‌)‌جقٔى‌،‌2006(‌،‌)‌٣ح٤ْٖ‌،‌2003(‌،‌)‌ٌٍٖ‌،‌2003(‌،‌)‌ٝٛرس‌،‌2003،‌

(‌،‌)‌ػ2009‌،‌٠ِ(‌،‌)ذلإ‌،‌2009(‌،‌)‌نِق‌ٝ‌جٍُذ٤ؼ2009‌،‌٠(‌،‌‌)‌ٌٍٖ‌،‌2008جُك٤ٖٓ‌،‌

2011‌ ،‌ ‌جُٔط١ٍ٤ ‌ (‌ ،‌ ‌أ2014( (‌ ،‌ )‌ ،‌ ‌ػرىٙ ‌جُؼ٤ِٔس‌2023ذٞ ‌جٍُٔجؾغ ‌ػ٠ِ ‌ذحلا٠لاع ،‌ )

‌ٝجُىٌجْحش‌جُٓحذ ،‌ ‌جُوىّ ‌ذطو٤٤ْ‌قٌحّ‌ًٍز ‌جٍُٔضرطس ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس‌ٝ‌جُٞظ٤ل٤س‌جْطهِٙ‌أوس ْٛ

‌ ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌قٌحّ ‌ضو٤٤ْ ‌ك٠ ‌جُٓحذوس ‌ٝجُىٌجْحش ‌جٍُٔجؾغ ‌ض٘حُٝطٜح ‌جُط٠ ‌ٝض2‌ْ)‌ِٓكنجُهحٚس ،‌ )

(‌،‌1)‌ِٓكنك‌٠ٓؿحٍ‌ضى٣ٌد‌ٝضك٤ٌْ‌ًٍز‌جُوىّ‌‌ج ‌(‌نر11ٍ٤ػٍٜٞح‌ػ‌٠ِجُٓحوز‌جُهرٍجء‌ٝػىوْٛ‌)

‌طحتؽ‌جُىٌجْس‌ػٔح‌‌٠ِ٣:ٝجْلٍش‌ٗ

 

( اٌزىشاس ٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٚالا١ّ٘خ إٌغج١خ لاعزطلاع ساٜ اٌخجشاء فٝ اٌّزغ١شاد 2جذٚي )

   ( ٌذىبَ وشح اٌمذWARNER TESTَاٌجذ١ٔخ اٌخبطخ الاوضش ا١ّ٘خ فٝ رم١١ُ اخزجبس ٚاسٔش )

 11ن =        

 القدرات البدنٌة الخاصة  لحكام كرة القدم م
الا١ّ٘خ  غ١ش ِٕبعت  ِٕبعت اٌٝ دذ ِب  ِٕبعت 

 %إٌغجخ اٌزىشاس %إٌغجخ اٌزىشاس %إٌغجخ اٌزىشاس إٌغج١خ 

 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 11 السرعة الانتقالٌة 1

 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 سرعة تغٌر الاتجاه  )الرشاقة( 2

 72.73 18.18 2 18.18 2 63.64 7 سرعة الاستجابة الحركٌة 3

 86.36 9.09 1 9.09 1 81.82 9 القدرة الحركٌة للرجلٌن  4

 86.36 0.00 0 27.27 3 72.73 8 السرعة الحركٌة 5

 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 11 تحمل السرعة 6

 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 11 التحمل الدوري التنفسً  7

 11 100.00 0 0.00 0 0.00 100.00 (WARNER TESTاختبار وارنر ) 8
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‌٤ٔٛس‌جُ٘ٓر٤س‌لاْططلاع‌ٌجٟ‌جُهرٍجءح٘‌ذحُطٌٍجٌ‌ٝجُ٘ٓرس‌جُٔث٣ٞس‌ٝجلأجُه(‌٣2طٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌)‌

(‌ُكٌح٤ٔٛWARNER TEST‌ّس‌ك‌٠ضو٤٤ْ‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)جلأًػٍ‌أٝك‌٠جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌

ٗٓرس‌‌ٝهى‌جٌض‌٠ٟجُرحقع%(‌100%‌‌ج٤ٔٛ72.73‌٠ُس‌جُ٘ٓر٤س‌ضٍجٝقص‌ٓح‌ذ٤ٖ‌)جلأٝ‌،ًٍز‌جُوىّ‌

‌ٝكوح ‌%‌كأ80 ‌جُرى٠ٗ ‌جُٔطـ٤ٍ ‌ػ٠ِ ‌ُلاػطٔحو ‌ؾ٤ٔغ‌ًػٍ ‌جػطٔحو ‌ضْ ‌كوى ‌ًُج ،‌ ‌جُهرٍجء ‌جُٓحوز ‌ٍُأٟ

‌ػىج ‌ٓح ‌جُهحٚس ‌جُرى٤ٗس ‌أ)ٍْػ‌جُٔطـ٤ٍجش ‌قووص ‌ق٤ع ‌ ‌جُك٤ًٍس( ‌جلاْطؿحذس ‌ٗٓر٤س‌ٛس ٤ٔس

‌%‌جُط‌٠جٌضٟحٛح‌جُرحقع‌.80هَ‌ٖٓ‌%(‌ًٝٛٙ‌جُ٘ٓرس‌أ72.73)

 

ٌٕغج١خ لاعزطلاع سأٜ اٌخجشاء فٝ أُ٘ الاخزجبساد ١ّ٘خ ااٌّئ٠ٛخ ٚالأزىشاس ٚإٌغجخ ( ا3ٌجذٚي )

      ( ٌذىبَ وشح اٌمذ١ّ٘WARNER TESTَخ فٝ رم١١ُ اخزجبس ٚاسٔش )اٌجذ١ٔخ الأوضش أ

 11ن =         

 رغج١ً اٌم١بط الاخزجبساد َ اٌمذسح اٌجذ١ٔخ
 غ١ش ِٕبعت  ِٕبعت اٌٝ دذ ِب  ِٕبعت 

الا١ّ٘خ 

 إٌغج١خ 
 %إٌغجخ اٌزىشاس %إٌغجخ اٌزىشاس %إٌغجخ اٌزىشاس

السرعة 

 الانتقالٌة

 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 11 صب١ٔخ من البدء العالً : )معتمد من الاتحاد( ا  متر 20العدو   1

 72.73 18.18 2 18.18 2 63.64 7 صب١ٔخ من البدء العالً  ا  متر 20قر )الرجوع(  للخلف التقه 2

 68.18 18.18 2 27.27 3 54.55 6 صب١ٔخ من البدء العالً  ا  متر 20التحرك  للجانب  3

سرعة تغٌٌر 

الاتجاه 

 )الرشاقة(

 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 صب١ٔخ القدرة على تغٌٌر الاتجاه  )معتمد من الاتحاد( 1

 77.27 18.18 2 9.09 1 72.73 8 صب١ٔخ م 4.5×  3جرى الزجزاج بطرٌقه بارو  2

سرعة 

الاستجابة 

 الحركٌة

 63.64 27.27 3 18.18 2 54.55 6 صب١ٔخ قٌاس زمن الاستجابات 1

 68.18 27.27 3 9.09 1 63.64 7 صب١ٔخ ربع اتجاهاتلأا أستجابة 2

القدرة العضلٌة 

 للرجلٌن

 77.27 18.18 2 9.09 1 72.73 8 عُ الوثب العمودي من الثبات 1

 90.91 0.00 0 18.18 2 81.82 9 ِزش الوثب العرٌض من الثبات  2

السرعة 

 الحركٌة

 72.73 18.18 2 18.18 2 63.64 7 (س11/ػذد) الجرى فى المكان مع رفع الركبتٌن عالٌا 1

 90.91 0.00 0 18.18 2 81.82 9 صب١ٔخ م 10الحجل على رجل واحدة  مسافة  2

 72.73 18.18 2 18.18 2 63.64 7 صب١ٔخ متر  10الوثب للامام بالقدمٌن معا مسافة   3

 تحمل سرعة

1 
- YOالقدرة على اداء تكرارات للامام والجاب او ٌوٌو )

YO)معتمد من الاتحاد( : ) 
 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 11 صب١ٔخ

 77.27 9.09 1 27.27 3 63.64 7 صب١ٔخ القدرة على العدو باتجاهات مختلفة  2

 72.73 18.18 2 18.18 2 63.64 7 صب١ٔخ تحمل السرعة المتغٌرة 3

تحمل الدوري 

 التنفسً

 77.27 18.18 2 9.09 1 72.73 8 دل١مخ متر  400الجري  1

 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 دل١مخ متر  800الجري  2

   اختبار وارنر
الاتحاد السرعة و تحمل الاداء للحكام )معتمد من 

 الدولى(
 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 11 ِزغ١ش

‌٣3طٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌) ‌جُٔث٣ٞس‌( ‌جٝجلأجُهح٘‌ذحُطٌٍجٌ‌ٝجُ٘ٓرس ُ٘ٓر٤س‌لاْططلاع‌ٌج٤ٔٛ‌ٟس

(‌WARNER TESTًػٍ‌ج٤ٔٛس‌ك‌٠ضو٤٤ْ‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)جُهرٍجء‌ك‌٠أْٛ‌جلانطرحٌجش‌جُرى٤ٗس‌جلأ

%‌‌٤ٔٛ68.18س‌جُ٘ٓر٤س‌لانطرحٌجش‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ضٍجٝقص‌ٓح‌ذ٤ٖ‌)ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌إٔ‌جلأ

%‌كحًػٍ‌ُلاػطٔحو‌ػ‌٠ِجنطرحٌ‌جُوىٌز‌جُرى٤ٗس‌ٝكوح‌ٍُأ80‌ٟ%(‌ٝهى‌جٌض‌٠ٟجُرحقع‌ذ٘ٓرس‌100ج‌٠ُ

‌جُٓحوز‌جُهرٍجء‌،‌ًُج‌كوى‌جػطٔى‌جُرحقع‌ػ‌٠ِ:‌
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 ٖٓ‌جُرىء‌جُؼح‌‌٢ُ)ٓؼطٔى‌ٖٓ‌جلاضكحو(‌ج ‌ٓط20‌ٍجُؼىٝ‌‌ : جٍُٓػس‌جلاٗطوح٤ُس

ٍْػس‌ضـ٤٤ٍ‌جلاضؿحٙ‌

 )جٍُٖحهس(
: 

 جُوىٌز‌ػ‌٠ِضـ٤٤ٍ‌جلاضؿحٙ‌‌)ٓؼطٔى‌ٖٓ‌جلاضكحو(

 جُٞغد‌جُؼ٣ٍٝ‌ٖٓ‌جُػرحش‌ : جُوىٌز‌جُؼ٤ِٟس‌ٍُِؾ٤ِٖ

 15‌ّجُكؿَ‌ػ‌٠ٌِؾَ‌ٝجقىز‌‌ٓٓحكس‌ : جٍُٓػس‌جُك٤ًٍس

 : ضكَٔ‌ٍْػس
(‌:‌YO -YOُلأٓحّ‌ٝجُؿحٗد‌ج٣ٞ٣‌ٝٞ‌)جُوىٌز‌ػ‌٠ِجوجء‌ضٌٍجٌجش‌

 )ٓؼطٔى‌ٖٓ‌جلاضكحو(

 ٓط800‌‌ٍجُؿ‌١ٍ : ضكَٔ‌جُى‌١ٌٝجُط٘ل٢ٓ

 وجء‌ُِكٌحّ‌)ٓؼطٔى‌ٖٓ‌جلاضكحو‌جُى٢ُٝ(جٍُٓػس‌ٝ‌ضكَٔ‌جلأ : جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ

هحّ‌جُرحقع‌ذحْطرؼحو‌ذحه‌٠جلانطرحٌجش‌جُط‌٠%‌،‌80ٗظٍج‌لأٜٗح‌قووص‌أ٤ٔٛس‌ٗٓر٤س‌جًػٍ‌ٖٓ‌

‌%‌.80س‌ُْ‌ضكون‌ٗٓر

ُ٘ اٌّزغ١شاد ٌٕغج١خ لاعزطلاع سأٜ اٌخجشاء فٝ أ١ّ٘خ ا( اٌزىشاس ٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٚالأ4)جذٚي 

   ( ٌذىبَ وشح اٌمذWARNER TESTَاٌٛظ١ف١خ اٌّشرجطخ ثبخزجبس ٚاسٔش )

 11ن =            

 المتغٌرات الوظٌفٌة م
ضٓؿ٤َ‌

 جُو٤حِ

 غ١ش ِٕبعت  ِٕبعت اٌٝ دذ ِب  ِٕبعت 
الا١ّ٘خ 

 إٌغج١خ 
 %إٌغجخ اٌزىشاس %إٌغجخ اٌزىشاس %إٌغجخ اٌزىشاس

 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 11 عدد/ق معدل النبض وقت الراحة  1

 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 11 عدد/ق معدل النبض بعد المجهود 2

 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 عدد/ق معدل التنفس وقت الراحة 3

 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 عدد/ق معدل التنفس بعد المجهود 4

 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 لٌتر السعة الحٌوٌة المطلقة 5

 77.27 18.18 2 9.09 1 72.73 8 لٌتر السعة الحٌوٌة النسبٌة  6

 77.27 18.18 2 9.09 1 72.73 8 عدد/ق مؤشرات الاستشفاء بعد المجهود  7

8 
 Ruffierاختبار روفٌر   

Dickson لتقٌٌم كفاءة القلب 
 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 مؤشر

 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 مؤشر الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن 9

‌جُٔث٣ٞس‌ٝجلأ‌ح٘‌ذحُطٌٍجٌجُه‌(٣4طٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌) ‌جٝجُ٘ٓرس ُ٘ٓر٤س‌لاْططلاع‌ٌج٤ٔٛ‌ٟس

(‌ُكٌحّ‌ًٍز‌WARNER TESTْٛ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌جٍُٔضرطس‌ذحنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)جُهرٍجء‌ك‌٠أ

‌ذ٤ٖ‌)جُوىّ‌،‌إٔ‌جلأ ‌ج٤ٔٛ77.27‌٠ُس‌جُ٘ٓر٤س‌ضٍجٝقص‌ٓح %(‌ٝهى‌جٌض‌٠ٟجُرحقع‌ذ٘ٓرس‌‌%100

و‌ؾ٤ٔغ‌ٍُأٟ‌جُٓحوز‌جُهرٍجء‌،‌ًُج‌كوى‌ضْ‌جػطٔح‌%‌كحًػٍ‌ُلاػطٔحو‌ػ‌٠ِجُو٤حِ‌جُل٤ُٓٞٞؾ‌٠ٝكوح80

‌ػىج ‌ٓح ‌جُٞظ٤ل٤س ‌ق٤ع‌‌جُٔطـ٤ٍجش ‌ ‌جُٔؿٜٞو( ‌ذؼى ‌ٓإٍٖجش‌جلاْطٗلحء ٝ‌ ‌جُ٘ٓر٤س ‌جُك٣ٞ٤س )جُٓؼس

‌%‌جُط‌٠جٌضٟحٛح‌جُرحقع‌.80هَ‌ٖٓ‌%(‌ًٝٛٙ‌جُ٘ٓرس‌أ٤ٔ77.27س‌ٗٓر٤س‌)قووص‌جٛ

‌

‌
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 اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ اٌضب١ٔخ :    -

ٌذؼحء‌ٝقط‌٠جلأ‌‌‌2024/ٗٞكٔرٍ/‌2ٖٓ‌جُٓرص‌‌‌جلاْططلاػ٤س‌ك‌٢جُلطٍز‌ضْ‌ئؾٍجء‌جُىٌجْس

ذٜىف‌جُطأًى‌ٖٓ‌ٚلاق٤س‌جلأؾُٜز‌‌ٝجلأوٝجش‌‌جُهحٚس‌ذحُىٌجْس‌ِٖٝٔص‌أ٣ٟح‌‌‌‌2024/‌ٗٞكٔرٍ/6

‌ػىز‌أٛىجف‌٢ٛ:

‌جنطرحٌ‌ٚلاق٤س‌جلأؾُٜز‌ٝجلأوٝجش‌جُهحٚس‌ذحلانطرحٌجش.‌‌‌‌ -1

‌حٌجش‌.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ضى٣ٌد‌جُٔٓحػى٣ٖ‌ػ٤ً‌٠ِل٤س‌ض٘ل٤ً‌جلانطر -2

‌ٌٛٞز‌ٓطِِٓٓس‌ِْٜٝس‌.‌‌‌‌‌‌ذض٘ظ٤ْ‌ٍٓقِس‌ض٘ل٤ً‌جلانطرحٌجش‌ك‌٢ٓكطحش‌ -3

‌ٓلاقظس‌ضَِٓٓ‌جلانطرحٌجش‌ٝضٍض٤رٜح‌.‌ -4

‌جُطى٣ٌد‌ػ٣ٍ٠‌٠ِوس‌ضٓؿ٤َ‌ٗطحتؽ‌جلانطرحٌجش‌ك‌٢جْطٔحٌجش‌جُطٓؿ٤َ‌ُٟٔحٕ‌وهس‌جُو٤حِ. -5

  ئؾٍجءجش‌جُو٤حِ‌لإ٣ؿحو‌جُكٍِٞ‌جُٔ٘حْرس‌ُٜح.جُطؼٍف‌ػ‌٠ِجُٛؼٞذحش‌جُط‌٢ضؼٞم‌٤ٍْ‌ض٘ل٤ً‌ -6

‌

ئػىجو‌ٝضؿ٤ُٜ‌جلأوٝجش‌جُهحٚس‌ذحلانطرحٌجش‌جُٔٓطهىٓس‌ك‌٢جُركع‌ُِطأًى‌ٖٓ‌ٚلاق٤طٜح‌‌ضْ

‌ُِٔٓحػى٣ٖ‌ ‌ض٘ل٤ًٛح ‌٣ٍ٠ٝوس ‌جُٔٓطهىٓس ‌جلانطرحٌجش ‌ٍٖـ ٝ‌ ،‌ ‌جلانطرحٌجش ‌ذطٍض٤د ‌جُرحقع ٝهحّ

‌ًًُٝي‌أِْٞخ‌ضٓؿ٤َ‌جُ٘طحتؽ‌ك‌٢جْطٔحٌجش‌جُطٓؿ٤َ.‌

 ٔزبئج اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ  اٌضب١ٔخ : 

‌ئ‌٠ُجُ٘طحتؽ‌جُطح٤ُس‌:جُػح٤ٗس‌رحقع‌ٖٓ‌نلاٍ‌ض٘ل٤ً‌جُىٌجْس‌جلاْططلاػ٤س‌ضَٞٚ‌جُ

‌طأًى‌ٖٓ‌ٚلاق٤س‌جلأؾُٜز‌ٝجلأوٝجش‌جُهحٚس‌ذحلانطرحٌجش.جُ -1

‌جُ -2 ‌طأًى ‌ك‌٢ٖٓ ‌جُ٘طحتؽ ‌ٝضٓؿ٤َ ‌ٚك٤كس ‌ذط٣ٍوس ‌جلانطرحٌجش ‌ض٘ل٤ً ‌ػ٠ِ ‌جُٔٓحػى٣ٖ هىٌز

 جْطٔحٌجش‌جُطٓؿ٤َ‌ذٔٞٞٞػ٤س.

جلانطرحٌجش‌ٓغ‌ٓٓطٟٞ‌أكٍجو‌جُؼ٤٘س،‌ٓٔح‌٣ٓحػى‌ػ‌٠ِض٘ل٤ً‌جلانطرحٌجش‌ٓ٘حْرس‌جْطهىجّ‌ض٘ظ٤ْ‌ -3

 ذٌَٗ‌ٓطَِٓٓ‌ٝٓ٘ظْ.

 :اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ اٌضبٌضخ  -

‌ُرؼٝ‌جلانطرحٌجش‌ ‌ٝجُػرحش( ‌)جُٛىم ‌جُؼ٤ِٔس ‌جُٔؼحٓلاش ‌قٓحخ :‌ ‌ئ٠ُ ‌جُىٌجْس ٝضٜىف

‌جُ ‌ٖٓ‌ ‌ك‌٢جُلطٍز ‌جُىٌجْس ‌ق٤ع‌أؾ٣ٍص‌ًٛٙ ‌جُركع‌ ‌ه٤ى ‌ ‌جُهحٚس ‌جُرى٤ٗس ‌‌‌2024/ٗٞكٔرٍ/9ٓرص‌

‌ ‌‌2024/ٗٞكٔرٍ/‌16ٝقط‌٠جُٓرص‌ ‌(‌ ‌أ٣حّ‌ػ‌٠ِػ٤٘س‌جُركع‌)7ُٔىز ق٤ع‌ضْ‌جؾٍجء‌‌ح ‌(‌ق22ٌٔ(
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‌ ‌جُؼ٤٘س ‌ػ٠ِ ‌أجلانطرحٌجش ‌ضٍض٤د ‌ضْ ‌جلانطرحٌجش ‌ٚىم ‌ٝجٌٍٗ‌لإ٣ؿحو ‌لانطرحٌ ‌ٝكوح ‌جُؼ٤٘س كٍجو

(WARNER TESTٖٓ‌جلأػ‌٠ِٓٓطٟٞ‌‌ج‌٠ُجلأهَ‌ٓٓطٟٞ‌ٝضْ‌ضو٤ْٓ‌جُؼ٤٘س‌ئ٠ُ‌)ٗٛل٤ٖ‌ٗٛق‌‌

ٝ‌ٚىم‌جُٔوحٌٗس‌ٖ‌جُٔٓط٤٣ٖٞ‌لإ٣ؿحو‌ٚىم‌جُطٔح٣ُ‌أهَ‌ٝجُٔوحٌٗس‌ذ٤ٓٓطٟٞ‌أػ‌٠ِٝٗٛق‌ٓٓطٟٞ‌أ

‌جُطٍك٤س‌‌.

 طذق ٚصجبد اخزجبساد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ :  -

 
ػخ غ١ش ا١ٌّّضح ػٍٝ( ٚاٌّجّٛٛػخ ا١ٌّّضح )دىبَ اٌّغزٜٛ الأ( اٌفشٚق ث١ٓ اٌّج5ّجذٚي )

 22ْ =       اخزجبساد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخدٔٝ( لإ٠جبد طذق )دىبَ اٌّغزٜٛ الأ

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ

 

 

 الاخزجبساد

 اٌّجّٛػخ ا١ٌّّضح

 = ْ11  

 اٌّجّٛػخ غ١ش ا١ٌّّضح 

 = ْ11 اٌفشق ث١ٓ  

 اٌّزٛعط١ٓ

 ل١ّخ

 د

ِؼبًِ 

 اٌظذق
ع± ط ع± ط   

السرعة 

 الانتقالٌة

متر من البدء  20العدو  

 العالى )ثانٌة(
3.93 0.06 4.11 0.02 0.18 *8.95 0.895 

سرعة تغٌٌر 

الاتجاه 

 )الرشاقة(

القدرة على  تغٌٌر 

 الاتجاه   )ثانٌة(
38.81 0.83 40.78 0.96 1.97 *5.14 0.754 

القدرة العضلٌة 

 للرجلٌن

الوثب العرٌض من 

 الثبات )متر( 
1.61 0.06 1.47 0.03 0.14 *7.46 0.858 

السرعة 

 الحركٌة

على رجل واحدة  الحجل 

 م  )ثانٌة(15مسافة 
9.66 0.64 11.49 0.83 1.83 *5.82 0.793 

 تحمل سرعة

القدرة على اداء تكرارات 

للامام والجانب او ٌوٌو 

(YO -YO)ثانٌة(  ) 

22.28 0.83 23.83 0.65 1.55 *4.89 0.738 

التحمل الدوري 

 التنفسً
 0.852 7.26* 0.07 0.03 3.28 0.02 3.21 متر  )ق( 800الجري 

 2.09=   0.05* ِؼٕٜٛ ػٕذ ِغزٜٛ                      
‌

(‌ ‌ؾىٍٝ ٖٓ‌ ‌٣5طٟف ‌ؿ٤ٍ‌( ‌ٝجُٔؿٔٞػس ‌ج٤ُُٔٔز ‌جُٔؿٔٞػس ‌ذ٤ٖ ‌جُلٍٝم جُهح٘‌ذىلاُس

ج٤ُُٔٔز‌‌لا٣ؿحو‌ٚىم‌‌جنطرحٌجش‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌،‌ٝؾٞو‌كٍٝم‌ٓؼ٣ٞ٘س‌ذ٤ٖ‌جُٔؿٔٞػط٤ٖ‌

(‌‌ًٝٛٙ‌جُو8.95‌ْ٤ج4.89‌‌‌‌٠ُُٛحُف‌جُٔؿٔٞػس‌ج٤ُُٔٔز‌ق٤ع‌ذِـص‌ه٤ٔس‌ش‌‌جُٔكٓٞذس‌ٓح‌ذ٤ٖ‌)

‌ذ٤ٖ‌‌).‌ًٔح‌‌0.05ٓؼ٣ٞ٘س‌ػ٘ى‌ٓٓطٟٞ‌ (‌ٓٔح‌٣إًى‌ج0.895‌ٕج0.738‌‌‌٠ُذِؾ‌ٓؼحَٓ‌جُٛىم‌ٓح

‌ؾِٚ.ٜح‌ضو٤ّ‌ٓح‌ٝٞؼص‌ٖٓ‌أٗجُهحٚس‌ضطْٓ‌ذحُٛىم‌جُط٤٤ُٟٔ‌.‌ٝأجنطرحٌجش‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌
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ٚي ٚاٌزطج١ك اٌضبٔٝ  ٌٍّجّٛػز١ٓ ا١ٌّّضح ٚغ١ش ا١ٌّّضح ( اٌفشٚق ث١ٓ اٌزطج١ك الأ6جذٚي )

         ذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ  لا٠جبد صجبد  اخزجبساد اٌم

                   = ْ22 

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ

 

 

 اٌّزغ١شاد

 اٌزطج١ك اٌضبٔٝ اٌزطج١ك الاٚي
اٌفشق ث١ٓ 

 ل١ّخ اٌّزٛعط١ٓ

 د

ِؼبًِ 

 اٌضجبد
ع± ط ع± ط  ع± ط   

السرعة 

 الانتقالٌة

متر من البدء  20العدو  

 العالً )ثانٌة(
4.02 0.10 4.03 0.08 0.01 0.06 0.97 0.994 

سرعة تغٌٌر 

الاتجاه 

 )الرشاقة(

القدرة على  تغٌٌر الاتجاه   

 )ثانٌة(
39.79 1.34 39.82 0.82 0.02 0.85 0.13 0.900 

القدرة العضلٌة 

 للرجلٌن

الوثب العرٌض من الثبات 

 )متر( 
1.54 0.08 1.53 0.06 0.01 0.05 0.89 0.886 

السرعة 

 الحركٌة

 الحجل على رجل واحدة 

 م  )ثانٌة(15مسافة 
10.58 1.18 10.52 0.72 0.06 0.86 0.33 0.996 

 تحمل سرعة

القدرة على اداء تكرارات 

للأمام والجانب او ٌوٌو 

(YO -YO)ثانٌة(  ) 

23.05 1.07 23.09 0.58 0.04 0.80 0.21 0.899 

التحمل الدوري 

 التنفسً
 0.924 0.07 0.03 0.00 0.03 3.25 0.04 3.25 متر  )ق( 800الجري 

 2.08=   0.05*ِؼٕٜٛ ػٕذ ِغزٜٛ 

جُهح٘‌ذىلاُس‌جُلٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُططر٤ن‌جلأٍٝ‌ٝجُططر٤ن‌جُػح‌٢ٗٝٓؼحَٓ‌(‌٣6طٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌)

ٝؾٞو‌كٍٝم‌ٓؼ٣ٞ٘س‌جلاٌضرح‌‌٠ذ٤ٖ‌جُططر٤و٤ٖ‌لإ٣ؿحو‌غرحش‌جنطرحٌجش‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌،‌ػىّ‌

‌جُططر٤ن‌جلأ ‌ق٤ع‌ذِـصذ٤ٖ ‌ذ٤ٖ‌)‌ٍٝ‌ٝجُططر٤ن‌جُػح‌٢ٗ. ‌ٓح ‌ش‌جُٔكٓٞذس ‌0.07ه٤ٔس (‌‌‌٠ُ0.97ئ‌

(‌0.924ئ0.886‌‌‌٠ُ)‌.‌ًٔح‌ذِؾ‌ٓؼحَٓ‌جُػرحش‌ٓح‌ذ0.05‌‌ٖ٤ًٝٛٙ‌جُو٤ْ‌ؿ٤ٍ‌ٓؼ٣ٞ٘س‌ػ٘ى‌ٓٓطٟٞ‌

‌أ ‌٣إًى ‌جنطرحٌجش‌جُوىٌجٓٔح ‌أػ٤ى‌ٕ ‌ئيج ‌جُ٘طحتؽ‌ٗلٜٓح ‌ضؼط٠ ‌ذحُػرحش‌ٝأٜٗح ‌ضطْٓ ‌جُهحٚس ش‌جُرى٤ٗس

‌.ٗلٜٓح‌‌٠جُظٍٝف‌ٝكٗلٜٓح‌نٍٟ‌ػ‌٠ِجُؼ٤٘س‌ضطر٤وٜح‌ٍٓز‌أ
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 (  ٌذٜ دىبَ وشح اٌمذَ :WARNER TESTطذق ٚصجبد اخزجبس ٚاسٔش )   -

 

ٛػخ غ١ش ػٍٝ( ٚاٌّجّّجّٛػخ ا١ٌّّضح )دىبَ اٌّغزٜٛ الأ( اٌفشٚق ث١ٓ ا7ٌجذٚي )

( ٌذٜ دىبَ WARNER TESTاخزجبس ٚاسٔش)دٔٝ(لإ٠جبد طذق ا١ٌّّضح)دىبَ اٌّغزٜٛ الأ

 وشح اٌمذَ

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ

 

 

 الاخزجبساد

 اٌّجّٛػخ ا١ٌّّضح

 = ْ11  

 اٌّجّٛػخ غ١ش ا١ٌّّضح 

 = ْ11 اٌفشق ث١ٓ  

 اٌّزٛعط١ٓ

 ل١ّخ

 د

ِؼبًِ 

 اٌظذق
ع± ط ع± ط   

 السرعة 

 0.809 6.15* 2.80 0.97 43.70 1.16 40.90 مرات  )ثانٌة(6م *40العدو 

 0.805 6.08* 0.47 0.17 7.28 0.19 6.82 م  المرة الواحدة )ثانٌة( 40متوسط 

تحمل 

السرعة 

  والتحمل

 0.880 8.28* 3.13 0.47 159.27 1.16 156.14 ِشاد الاٌٚٝ  )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 0.801 5.98* 1.68 0.77 162.55 0.52 160.87 ِشاد اٌضب١ٔخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 0.785 5.66* 1.95 0.90 169.80 0.71 167.85 ِشاد اٌضبٌضخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 0.799 5.94* 2.41 0.88 173.36 1.21 170.95 ِشاد اٌشاثؼخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 0.836 6.81* 9.17 2.77 664.99 3.50 655.82 ِشح )س( 40َ  * 75اٌؼذٚ  

 0.836 6.83* 0.23 0.07 16.62 0.09 16.39 م  الواحدة  )ثانٌة(75متوسط زمن  ال

 2.09=   0.05* ِؼٕٜٛ ػٕذ ِغزٜٛ                      
‌

(‌ ‌ؾىٍٝ ٖٓ‌ ‌٣7طٟف ‌ؿ٤ٍ‌( ‌ٝجُٔؿٔٞػس ‌ج٤ُُٔٔز ‌جُٔؿٔٞػس ‌ذ٤ٖ ‌جُلٍٝم جُهح٘‌ذىلاُس

(‌‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌،‌ٝؾٞو‌كٍٝم‌WARNER TESTج٤ُُٔٔز‌‌لا٣ؿحو‌ٚىم‌‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)

‌‌5.66ه٤ٔس‌ش‌‌جُٔكٓٞذس‌ٓح‌ذ٤ٖ‌)ٓؼ٣ٞ٘س‌ذ٤ٖ‌جُٔؿٔٞػط٤ٖ‌ُٛحُف‌جُٔؿٔٞػس‌ج٤ُُٔٔز‌ق٤ع‌ذِـص‌

‌‌٠ُئ‌‌0.785ِؾ‌ٓؼحَٓ‌جُٛىم‌ٓح‌ذ٤ٖ‌‌).‌ًٔح‌ذ‌0.05(‌‌ًٝٛٙ‌جُو٤ْ‌ٓؼ٣ٞ٘س‌ػ٘ى‌ٓٓط‌‌٠ُ8.28‌ٟٞئ

جُوى٣‌ّطْٓ‌ذحُٛىم‌‌ٟ‌قٌحّ‌ًٍز(‌‌ُىWARNER TESTٕ‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)(‌ٓٔح‌٣إًى‌أ0.880

‌ؾِٚ.جُط٤٤ُٟٔ‌.‌ٝأ٣‌ٚٗو٤ّ‌ٓح‌ٝٞغ‌ٖٓ‌أ
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ّجّٛػز١ٓ ا١ٌّّضح ٚغ١ش ا١ٌّّضح ٚي ٚاٌزطج١ك اٌضبٔٝ  ٌٍ( اٌفشٚق ث١ٓ اٌزطج١ك الأ8جذٚي )

   (  ٌذٜ دىبَ وشح اٌمذَ ٠WARNER TESTجبد صجبد  اخزجبس ٚاسٔش )لإ

            = ْ22 

الإدظبئ١خاٌذلالاد   

 

 

 اٌّزغ١شاد

 اٌزطج١ك اٌضبٔٝ اٌزطج١ك الاٚي
اٌفشق ث١ٓ 

 ل١ّخ اٌّزٛعط١ٓ

 د

ِؼبًِ 

 اٌضجبد
ع± ط ع± ط  ع± ط   

السرعة 

  الانتقالٌة

مرات  6م *40العدو 

 )ثانٌة(
42.30 1.77 42.33 1.08 0.03 1.32 0.11 0.910 

م  المرة الواحدة 40متوسط 

 )ثانٌة( 
7.05 0.30 7.06 0.18 0.00 0.22 0.09 0.932 

تحمل السرعة 

  والتحمل

ِشاد  10َ  * 75اٌؼذٚ  

 الاٌٚٝ  )س(
157.71 1.82 157.93 1.24 0.22 1.26 0.83 0.914 

ِشاد  10َ  * 75اٌؼذٚ  

 اٌضب١ٔخ )س(
161.71 1.07 161.57 0.67 0.14 1.00 0.65 0.926 

ِشاد  10َ  * 75اٌؼذٚ  

 اٌضبٌضخ )س(
168.83 1.27 168.80 0.78 0.03 0.90 0.13 0.894 

ِشاد  10َ  * 75اٌؼذٚ  

 اٌشاثؼخ )س(
172.15 1.61 172.27 0.96 0.11 1.07 0.50 0.921 

ِشح  40َ  * 75اٌؼذٚ  

 )س(
660.40 5.61 660.58 3.44 0.17 3.88 0.21 0.885 

م  75متوسط زمن  ال

 الواحدة  )ثانٌة(
16.51 0.14 16.51 0.09 0.01 0.10 0.24 0.910 

 2.08=   0.05*ِؼٕٜٛ ػٕذ ِغزٜٛ 

ٓؼحَٓ‌جُهح٘‌ذىلاُس‌جُلٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُططر٤ن‌جلأٍٝ‌ٝجُططر٤ن‌جُػح‌٢ٗٝ(‌٣8طٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌)

(‌‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌،‌٣WARNER TESTؿحو‌غرحش‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)جلاٌضرح‌‌٠ذ٤ٖ‌جُططر٤و٤ٖ‌لإ

ه٤ٔس‌ش‌جُٔكٓٞذس‌ٓح‌ذ٤ٖ‌‌.‌ق٤ع‌ذِـص‌جُػح٣ٞ٢ٗس‌ذ٤ٖ‌جُططر٤ن‌جلأٍٝ‌ٝجُططر٤ن‌ػىّ‌ٝؾٞو‌كٍٝم‌ٓؼ٘

‌ئ‌‌0.09) ‌جُو٤ْ‌ؿ٤ٍ‌ٓؼ٣ٞ٘س‌ػ٘ى‌ٓٓط‌٠ُ0.83‌ٟٞ ‌ذ0.05‌ِ(‌‌ًٝٛٙ ‌ذ٤ٖ‌‌.‌ًٔح ؾ‌ٓؼحَٓ‌جُػرحش‌ٓح

ٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌(‌‌ُىWARNER TESTٕ‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)(‌ٓٔح‌٣إًى‌أ0.932ئ0.885‌‌‌‌٠ُ)

ٝك‌٠جُظٍٝف‌‌ٗلٜٓح‌نٍٟ‌ػ‌٠ِجُؼ٤٘سر٤وٜح‌ٍٓز‌أٗلٜٓح‌جيج‌أػ٤ى‌ضطٜٗح‌ضؼط‌٠جُ٘طحتؽ‌ضطْٓ‌ذحُػرحش‌ٝأ

‌.ٗلٜٓح‌
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 طذق ٚصجبد ل١بعبد اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ  ٌذٜ دىبَ وشح اٌمذَ :  -

 

ػخ غ١ش ا١ٌّّضح ػٍٝ( ٚاٌّجّّٛجّٛػخ ا١ٌّّضح )دىبَ اٌّغزٜٛ الأ( اٌفشٚق ث١ٓ ا9ٌجذٚي )

 ٌذٜ دىبَ وشح اٌمذَبد اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ دٔٝ( فٝ ل١بع)دىبَ اٌّغزٜٛ الأ

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ

 

 

 الاخزجبساد

 اٌّجّٛػخ ا١ٌّّضح

 = ْ11  

 اٌّجّٛػخ غ١ش ا١ٌّّضح 

 = ْ11 اٌفشق ث١ٓ  

 اٌّزٛعط١ٓ

 ل١ّخ

 د

ِؼبًِ 

 اٌظذق
ع± ط ع± ط   

 0.850 7.23* 2.55 0.83 81.09 0.82 78.55 نبض الراحة )ق(

 0.841 6.94* 3.55 1.10 182.00 1.29 178.45 نبض بعد المجهود مباشرة )ق(

 0.788 5.72* 2.00 1.04 22.45 0.52 20.45 معدل التنفس وقت الراحة )عدد/ق(

 0.798 5.93* 3.91 2.11 44.36 1.21 40.45 معدل التنفس بعد المجهود )عدد/ق(

 0.812 6.22* 0.39 0.12 3.15 0.11 3.46 السعة الحٌوٌة المطلقة )لتر(

لاستهلاك الاكسجٌن الحد الاقصى 

 )مل/كجم/دقٌقة(
34.76 0.56 33.02 0.56 1.75 *7.34 0.854 

 Ruffier Dicksonاختبار روفٌر   

 لتقٌٌم كفاءة القلب 
11.55 0.69 12.91 0.70 1.36 *5.61 0.782 

 2.09=   0.05ػٕذ ِغزٜٛ  * ِؼٕٛٞ                     
‌

(‌ ‌ؾىٍٝ ٖٓ‌ ‌٣9طٟف ‌ؿ٤ٍ‌( ‌ٝجُٔؿٔٞػس ‌ج٤ُُٔٔز ‌جُٔؿٔٞػس ‌ذ٤ٖ ‌جُلٍٝم جُهح٘‌ذىلاُس

ج٤ُُٔٔز‌‌ك‌٠ه٤حِ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌،‌ٝؾٞو‌كٍٝم‌ٓؼ٣ٞ٘س‌ذ٤ٖ‌جُٔؿٔٞػط٤ٖ‌

(‌‌ًٝٛٙ‌جُو‌‌٠ُ7.34‌ْ٤ئ‌‌5.61ه٤ٔس‌ش‌‌جُٔكٓٞذس‌ٓح‌ذ٤ٖ‌)ُٛحُف‌جُٔؿٔٞػس‌ج٤ُُٔٔز‌ق٤ع‌ذِـص‌

ٕ‌(‌ٓٔح‌٣إًى‌أ0.854ئ0.782‌‌‌‌٠ُؾ‌ٓؼحَٓ‌جُٛىم‌ٓح‌ذ٤ٖ‌‌)ٔح‌ذِ.‌0.05‌ًٓؼ٣ٞ٘س‌ػ٘ى‌ٓٓطٟٞ‌

ط‌١ُ٤٤ٔ.‌ٝأٜٗح‌ضو٤ّ‌ٓح‌ٝٞؼص‌ه٤حْحش‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ضطْٓ‌ذحُٛىم‌جُ

‌ؾِٚ.ٖٓ‌أ

 

‌
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ّجّٛػز١ٓ ا١ٌّّضح ٚغ١ش ٚي ٚاٌزطج١ك اٌضبٔٝ  ٌٍ( اٌفشٚق ث١ٓ اٌزطج١ك الأ10جذٚي )

     ل١بعبد اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ  ٌذٜ دىبَ وشح اٌمذ٠َجبد صجبد  ا١ٌّّضح لإ

                        = ْ22 

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ

 

 

 اٌّزغ١شاد

 اٌزطج١ك اٌضبٔٝ اٌزطج١ك الاٚي
اٌفشق ث١ٓ 

 ل١ّخ اٌّزٛعط١ٓ

 د

ِؼبًِ 

 اٌضجبد
ع± ط ع± ط  ع± ط   

 0.888 0.18 1.17 0.05 1.02 79.77 1.53 79.82 نبض الراحة )ق(

 0.899 0.86 1.49 0.27 1.99 180.50 2.16 180.23 نبض بعد المجهود مباشرة )ق(

 0.911 0.84 1.27 0.23 1.02 21.23 1.30 21.45 معدل التنفس وقت الراحة )عدد/ق(

معدل التنفس بعد المجهود 

 )عدد/ق(
42.41 2.61 42.14 1.64 0.27 2.14 0.60 0.997 

 0.879 0.21 0.12 0.01 0.14 3.30 0.20 3.31 السعة الحٌوٌة المطلقة )لتر(

الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن 

 )مل/كجم/دقٌقة(
33.89 1.05 33.90 0.70 0.01 0.76 0.06 0.923 

 Ruffierاختبار روفٌر   

Dickson  لتقٌٌم كفاءة القلب 
12.23 0.97 12.05 0.79 0.18 1.22 0.70 0.892 

 2.08=   0.05ػٕذ ِغزٜٛ  *ِؼٕٛٞ

جُهح٘‌ذىلاُس‌جُلٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُططر٤ن‌جلأٍٝ‌ٝجُططر٤ن‌جُػح‌٢ٗٝٓؼحَٓ‌(‌10ٖ‌ؾىٍٝ‌)٣طٟف‌ٓ

ٝؾٞو‌جلاٌضرح‌‌٠ذ٤ٖ‌جُططر٤و٤ٖ‌لا٣ؿحو‌غرحش‌ه٤حْحش‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌،‌ػىّ‌

‌ذ٤ٖ‌)‌.‌ق٤ع‌ذِـص‌كٍٝم‌ٓؼ٣ٞ٘س‌ذ٤ٖ‌جُططر٤ن‌جلأٍٝ‌ٝجُططر٤ن‌جُػح٢ٗ ‌‌0.06ه٤ٔس‌ش‌جُٔكٓٞذس‌ٓح

‌ذ0.05‌ِ(‌‌ًٝٛٙ‌جُو٤ْ‌ؿ٤ٍ‌ٓؼ٣ٞ٘س‌ػ٘ى‌ٓٓط‌٠ُ0.86‌ٟٞئ ‌‌0.879ؾ‌ٓؼحَٓ‌جُػرحش‌ٓح‌ذ٤ٖ‌‌).‌ًٔح

‌ ‌أ0.923ئ‌٠ُ ‌٣إًى ‌ٓٔح ‌ُى( ‌ ‌ذحُػرحش‌ٝإٔ‌ه٤حْحش‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س ‌ضطْٓ ‌جُوىّ ٜٗح‌ٟ‌قٌحّ‌ًٍز

‌.ح‌ٗلٜٓٝك‌٠جُظٍٝف‌ٗلٜٓح‌نٍٟ‌ػ‌٠ِجُؼ٤٘س‌ٗلٜٓح‌ئيج‌أػ٤ى‌ضطر٤وٜح‌ٍٓز‌أضؼط‌٠جُ٘طحتؽ‌

 اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ اٌشاثؼخ  :   -

ٝقط٣‌٠ّٞ‌جُٓرص‌‌‌2024/ٗٞكٔرٍ/٣‌ٖٓ18ّٞ‌جلاغ٤ٖ٘‌‌جٍُجذؼس‌أؾ٣ٍص‌جُىٌجْس‌جلاْططلاػ٤س

(‌ٝ‌ِٓؼد‌ؾحٓؼس‌ذ٘ـح‌١َجُطر٤سح .‌ػ‌٠ِٓلاػد‌)ٓؿٔغ‌ج٤ٌُِحش‌(‌12ٓٞ٣ُٔىز‌)‌‌2024/ٗٞكٔرٍ/30

‌ذٜىف:‌‌‌ٗلٜٓح‌)ٟٓٔحٌ‌جُٔى٣٘س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ذ٘ـح١َ(‌ػ‌٠ِجُؼ٤٘س

جُطأًى‌ٖٓ‌ئٌٓح٤ٗس‌ض٘ل٤ً‌جُطى٣ٌرحش‌ٝٓىٟ‌ٓ٘حْدرطٜح‌ُؼ٤٘دس‌جُركدع‌،‌ق٤دع‌ضدْ‌ض٘ل٤دً‌جُطدى٣ٌرحش‌ -1

جُٔٓطهىٓس‌كد‌٢ٝقدىجش‌جُركدع‌ٝضؿ٣ٍرٜدح‌ػِد‌٠ذؼدٝ‌أكدٍجو‌جُؼ٤٘دس‌ُٔؼٍكدس‌ٓدىٟ‌ٓ٘حْدرطٜح‌

‌ٝأِْٞخ‌ض٘ل٤ًٛح‌نلاٍ‌جُىٌجْس‌جلأْح٤ْس.‌‌‌

 جُطى٣ٌد‌.‌جُطأًى‌ٖٓ‌ٚلاق٤س‌جلأوٝجش‌جُٔٓطهىٓس‌نلاٍ‌ٝقىجش‌ -2
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 ٓؼٍكس‌ٓط‌١َْٖٞٓ‌جلأوجء‌جُٛك٤ف‌ٝجُلؼ‌٢ٌَُِ‌ض٣ٍٖٔ‌ػ‌٠ِقىٙ‌.‌‌ -3

 ٓؼٍكس‌كطٍز‌جٍُجقس‌ذ٤ٖ‌ًَ‌ض٣ٍٖٔ‌)‌جٍُجقس‌جلإ٣ؿحذ٤س‌(‌.‌‌‌‌ -4

ضكى٣ى‌٤ًل٤س‌جلاٗطوحٍ‌ٖٓ‌ضدى٣ٌد‌لأندٍ‌ندلاٍ‌ض٘ل٤دً‌جُٞقدىز‌جُطى٣ٌر٤دس‌ٝأ٣ٟدح‌جُطؼدٍف‌ػِد‌٠ -5

 َٖٓ‌ض٘ل٤ً‌جُٞقىز‌وٕٝ‌جلإنلاٍ‌ذأَٓ٘س‌ًَ‌ؾُء‌ٖٓ‌أؾُجء‌جُٞقىز‌جُطى٣ٌر٤س.‌‌

 ضكى٣ى‌أٓحًٖ‌ٝٞغ‌جلأوٝجش‌ٝض٘ظ٤ْ‌جُؼَٔ‌أغ٘حء‌ض٘ل٤ً‌جُطى٣ٌرحش.‌‌ -6

ٝٓدىٟ‌جُكحؾدس‌لإػطدحء‌جُطـ٣ًدس‌جٍُجؾؼدس‌‌لأٖدٌحٍ‌جُطدى٣ٌرحش‌جُكٌدحّ‌ٓىٟ‌جْدط٤ؼحخ‌‌ٓؼٍكس -7

 نلاٍ‌ض٘ل٤ً‌جُطى٣ٌرحش.‌

قىجش‌جُطى٣ٌر٤س‌ٝٝٞغ‌جُكٍِٞ‌ؼٞذحش‌جُط٣‌٢ٌٖٔ‌إٔ‌ضٞجؾٚ‌ض٘ل٤ً‌جُٞضكى٣ى‌جٌُٔٗلاش‌ٝجُٛ -8

 جُٔ٘حْرس‌ُٜح.

‌جُطى٣ٌر‌٢ػ‌٠ِجُؼ٤٘س‌ ‌ٖٓ‌ٝقىجش‌جُرٍٗحٓؽ ‌ضى٣ٌر٤س ‌جُرحقع‌ذططر٤ن‌غلاظ‌ٝقىجش‌ ‌هحّ غْ

ً‌ذؼٝ‌‌جُطى٣ٌرحش.‌‌جُط‌٢جْطؼحٕ‌ذٜح.ٝهحّ‌نلاٍ‌ًٛٙ‌جُطؿٍذس‌جلاْططلاػ٤س‌،‌ًٔح‌ضْ‌أ٣ٟح‌ض٘ل٤ٗلٜٓح‌

‌‌‌‌ذحْطهىجّ‌جلأوٝجش‌ٝجلأؾُٜز‌جُٔٓطهىٓس‌نلاٍ‌ض٘ل٤ً‌ٝقىجش‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر٤س.

   ٔزبئج اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ اٌشاثؼخ  :

‌طَٞٚ‌ٖٓ‌نلاٍ‌ض٘ل٤ً‌ًٛٙ‌جُطؿٍذس‌جلاْططلاػ٤س‌ئ‌٠ُجُ٘طحتؽ‌جُطح٤ُس‌:‌‌جُضْ‌

‌ٓ٘حْرس‌جُطى٣ٌرحش‌جُط‌٢جقطٞجٛح‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢ُؼ٤٘س‌جُركع‌.‌ -1

‌ضكى٣ى‌َٖٓ‌ض٘ل٤ً‌جُٞقىز‌جُطى٣ٌر٤س‌ضو٣ٍرح‌.‌‌‌ -2

‌ضكى٣ى‌٤ًل٤س‌ض٘ل٤ً‌جُطى٣ٌرحش‌ٝأٓحًٖ‌ٝٞغ‌جلأوٝجش‌جُٔٓطهىٓس‌نلاٍ‌جُٞقىجش‌جُطى٣ٌر٤س‌.‌‌ -3

جُطـ٣ًدس‌جٍُجؾؼدس‌‌جُطؼٍف‌ػ‌٠ِضى٣ٌرحش‌جُرٍٗحٓؽ‌جُٔوطٍـ‌جُط‌٢ضططِدد‌ػ٘دى‌ض٘ل٤دًٛح‌ضدٞك٤ٍ -4

‌٣ٍْٝؼس‌‌‌ ذٌٛٞز‌ك٣ٌٞس

‌ضكى٣ى‌جلأوٝجش‌جُٔٓطهىٓس‌ك‌٢ض٘ل٤ً‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢.‌ -5
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 عبع١خ ) رطج١ك اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ اٌّمزشح (:اٌذساعخ الأ

‌جلأ ‌جُىٌجْس ‌أؾ٣ٍص ‌جُٓرص ٖٓ‌ ‌جُلطٍز ‌ك٠ ‌ ‌2024/و٣ٓٔرٍ‌/7ْح٤ْس ‌جلاغ٤ٖ٘‌‌‌ ٝقط٠

‌٤ٓس‌:نطٞجش‌ٌت،‌‌ػ‌٠ِغلاغس‌‌‌‌‌‌2025/ٓحٌِ/3

 اٌم١بط اٌمجٍٟ :  -

كٍجو‌ػ٤٘س‌جُركع‌جُطؿ٣ٍر٤س‌جُرحُؾ‌ور٤ِس‌ُٔطـ٤ٍجش‌ه٤ى‌جُىٌجْس‌ػ‌٠ِأضْ‌جؾٍجء‌جلانطرحٌجش‌جُ

(‌ ‌ق22ٌٔػىوْٛ ‌أ( ‌وٌؾس ‌ح  ٠ُٝ،‌‌ ‌ ‌جُٓرص‌ٝجلاقى ّٞ٣‌ ‌هىّ ٝجؾ٣ٍص‌‌2024/و٣ٓٔرٍ‌/‌8,7ًٍز

ِٓؼد‌)ٟٓٔحٌ‌جُٔى٣٘س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌(‌ٝ‌ؾحٓؼس‌ذ٘ـح‌١َجُطر٤س‌ج٤ٌُِحش‌ٓؿٔغجلانطرحٌجش‌ػ‌٠ِٓلاػد‌)

‌أذ ‌ج٠لاع ‌ٝضْ ،‌ ،‌ ‌ػ٤ٓٞ٣‌٠ِٖ ‌ك‌٢٘ـح١َ( ‌ػ٤ِٜح ‌ػ‌٠ِجُىٌؾحش‌جُط‌٢قِٛٞج ‌ؾ٤ٔؼْٜ ‌جُؼ٤٘س كٍجو

 جلانطرحٌجش‌جُٔٓطهىٓس‌ك‌٢جُركع‌هرَ‌جُطؿٍذس‌.

 اٌزٛط١ف الادظبئٝ ٌج١بٔبد ػ١ٕخ اٌجذش لجً اٌزجشثخ  :

اخزجبساد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٌذىبَ  ( اٌزٛط١ف الإدظبئٟ ٌج١بٔبد ػ١ٕخ اٌجذش ف11ٟجذٚي )

 وشح اٌمذَ لجً اٌزجشثخ
                       = ْ22 

 الاخزجبساد اٌمذساد

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ ٌٍزٛط١ف

اٌّزٛعؾ 

 اٌذغبثٝ
 اٌٛع١ؾ

 الأذشاف

 اٌّؼ١بسٜ

ِؼبًِ 

 الاٌزٛاء

ِؼبًِ 

 اٌزفٍطخ

 السرعة الانتقالٌة
من البدء العالً  ا  متر 20العدو  

 )ثانٌة(
4.02 4.08 0.10 -0.35 -1.74 

سرعة تغٌٌر الاتجاه 

 )الرشاقة(
 0.31 0.28 1.34 39.69 39.79 القدرة على  تغٌٌر الاتجاه   )ثانٌة(

 1.16- 0.42 0.08 1.52 1.54 الوثب العرٌض من الثبات )متر(  القدرة العضلٌة للرجلٌن

 السرعة الحركٌة
م  15واحدة  مسافة الحجل على رجل 

 )ثانٌة(
10.58 10.32 1.18 0.25 -0.62 

 تحمل سرعة

القدرة على اداء تكرارات للأمام 

(  YO -YOوالجانب او ٌوٌو )

 )ثانٌة(

23.05 23.21 1.07 -0.33 -0.31 

 0.74- 0.26 0.04 3.25 3.25 متر  )ق( 800الجري  التحمل الدوري التنفسً

ذطؿحّٗ‌ذ٤حٗحش‌ػ٤٘س‌جُركع‌جُطؿ٣ٍر٤س‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك‌٢جُهح٘‌(‌٣11طٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌)

جنطرحٌجش‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌هرَ‌جُطؿٍذس‌،‌إٔ‌ٓؼحٓلاش‌جلاُطٞجء‌ضطٍجٝـ‌ٓح‌

ٕ‌ه٤ْ‌ٓطهِٛس‌ه٣ٍرس‌ٖٓ‌جلاػطىج٤ُس‌ق٤ع‌ئ(‌ٓٔح‌٣ىٍ‌ػ‌٠ِإٔ‌جُو٤حْحش‌ج0.42ُٔئ0.35‌‌‌‌‌٠ُ-ذ٤ٖ‌)

ٖ‌.‌ٝضوطٍخ‌ؾىج‌ٖٓ‌جُٛلٍ‌ًٔح‌ذِؾ‌ٓؼحَٓ‌جُطلِطف‌ٓح‌ذ3٤±٤ُس‌ضطٍجٝـ‌ٓحذ٤ٖ‌‌ٓؼحَٓ‌جلاُطٞجء‌جلاػطىج

‌٣ؼ‌٠٘أ0.31ج1.74‌‌‌‌٠ُ-) ٕ‌ضًذًخ‌جُٔ٘ك‌٠٘جلاػطىج٣‌٢ُؼطرٍ‌ٓورٞلا‌ٝك‌٠جُٔط٤ُٝ‌١ّْٞ‌(‌ًٝٛج

‌ك‌٢ ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌قٌحّ ‌جُطؿ٣ٍر٤س ‌جُركع ‌ػ٤٘س ‌أكٍجو ‌ضؿحّٗ ‌٣إًى ‌ٓٔح ،‌ ‌لأْلَ ‌ٝلا ‌لأػ٠ِ ٓطًذًذح

‌ٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌‌هرَ‌جُطؿٍذس.جنطرحٌجش‌جُوى
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 ( اٌزٛط١ف الإدظبئٟ ٌج١بٔبد ػ١ٕخ اٌجذش اٌزجش٠ج١خ فٟ اخزجبس ٚاسٔش12جذٚي )

(WARNER TESTٌذىبَ وشح اٌمذَ لجً اٌزجشثخ )        

                = ْ22 

 اٌّزغ١شاد

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ ٌٍزٛط١ف

اٌّزٛعؾ 

 اٌذغبثٝ
 اٌٛع١ؾ

 الأذشاف 

 اٌّؼ١بسٜ
 ِؼبًِ الاٌزٛاء

ِؼبًِ 

 اٌزفٍطخ

 اٌغشػخ
 0.94- 0.19- 1.77 42.41 42.30 ِشاد  )صب١ٔخ(6َ *40اٌؼذٚ 

 0.91- 0.18- 0.30 7.07 7.05 َ  اٌّشح اٌٛادذح )صب١ٔخ(40ِزٛعؾ 

رذًّ 

اٌغشػخ 

 ٚاٌزذًّ

 0.96- 0.53- 1.82 158.05 157.71 ِشاد الاٌٚٝ  )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 1.17- 0.21 1.07 161.25 161.71 ِشاد اٌضب١ٔخ )س( 10 َ  *75اٌؼذٚ  

 0.30- 0.30 1.27 168.54 168.83 ِشاد اٌضبٌضخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 0.53- 0.29- 1.61 172.39 172.15 ِشاد اٌشاثؼخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 0.01- 0.86- 3.60 661.45 660.40 ِشح )س( 40َ  * 75اٌؼذٚ  

 0.04- 0.85- 0.09 16.54 16.51 َ  اٌٛادذح  )صب١ٔخ(75ايِزٛعؾ صِٓ  

(‌ٝجُهح٘‌ذطؿحّٗ‌ذ٤حٗحش‌ػ٤٘س‌جُركع‌جُطؿ٣ٍر٤س‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك٣12‌٢طٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌)

ٕ‌ٓؼحٓلاش‌جلاُطٞجء‌ضطٍجٝـ‌جُطؿٍذس‌،‌ئ‌(‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌هرWARNER TESTَجنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ)

جُو٤حْحش‌جُٔٓطهِٛس‌ه٣ٍرس‌ٖٓ‌جلاػطىج٤ُس‌ق٤ع‌إٔ‌‌(‌ٓٔح‌٣ىٍ‌ػ‌٠ِأ0.30ٕئ0.86‌‌‌‌‌٠ُ-ٓح‌ذ٤ٖ‌)

.‌ٝضوطٍخ‌ؾىج‌ٖٓ‌جُٛلٍ‌ًٔح‌ذِؾ‌ٓؼحَٓ‌جُطلِطف‌ٓح‌3±ه٤ْ‌ٓؼحَٓ‌جلاُطٞجء‌جلاػطىج٤ُس‌ضطٍجٝـ‌ٓحذ٤ٖ‌‌

‌1.17-ذ٤ٖ‌) ‌‌ ‌٣ؼ‌٠٘جٕ‌ضًذًخ‌جُٔ٘ك‌٠٘جلاػطىج٣‌٢ُؼطرٍ‌ٓورٞلا‌ٝك‌٠جُٔط0.01‌١ْٞ-ج‌٠ُ ‌ًٝٛج )

ٓٔح‌٣إًى‌ضؿحّٗ‌أكٍجو‌ػ٤٘س‌جُركع‌جُطؿ٣ٍر٤س‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك٤ُٝ‌‌٢ّ‌ٓطًذًذح‌لأػ‌٠ِٝلا‌لأْلَ‌،

‌(‌‌‌هرَ‌جُطؿٍذس.WARNER TESTجنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ)

( اٌزٛط١ف الإدظبئٟ ٌج١بٔبد ػ١ٕخ اٌجذش اٌزجش٠ج١خ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ 13جذٚي )

 22ْ =                               ٌذىبَ وشح اٌمذَ لجً اٌزجشثخ  

 اٌّزغ١شاد

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ ٌٍزٛط١ف

اٌّزٛعؾ 

 اٌذغبثٝ
 اٌٛع١ؾ

 الأذشاف 

 اٌّؼ١بسٜ
 ِؼبًِ اٌزفٍطخ ِؼبًِ الاٌزٛاء

 1.09- 0.01- 1.53 80.00 79.82 ٔجغ اٌشادخ )ػذد/ق(

 0.85- 0.17- 1.60 987 187.45 ٔجغ ثؼذ اٌّجٙٛد ِجبششح )ػذد/ق(

 1.18- 0.47 1.30 21.00 21.45 ِؼذي اٌزٕفظ ٚلذ اٌشادخ )ػذد/ق(

 0.22- 0.55 2.61 42.00 42.41 ِؼذي اٌزٕفظ ثؼذ اٌّجٙٛد )ػذد/ق(

 0.44- 0.22- 0.20 3.26 3.31 اٌغؼخ اٌذ٠ٛ١خ اٌّطٍمخ )ٌزش(

 0.94- 0.29 0.71 33.64 33.88 اٌذذ الالظٝ لاعزٙلان الاوغج١ٓ )ًِ/وجُ/دل١مخ(

 0.30 0.16- 0.97 12.00 12.23 ٌزم١١ُ وفبءح اٌمٍت Ruffier Dicksonاخزجبس سٚف١ش   

‌
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قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك‌٢ذؼٝ‌‌،جُهح٘‌ذطؿحّٗ‌ذ٤حٗحش‌ػ٤٘س‌جُركع‌جُطؿ٣ٍر٤س(‌٣13طٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌)‌

(‌ٓٔح‌٣ى0.55‌ٍئ0.22‌‌‌‌‌٠ُ-جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌هرَ‌جُطؿٍذس،إٔ‌ٓؼحٓلاش‌جلاُطٞجء‌ضطٍجٝـ‌ٓح‌ذ٤ٖ)

ػ‌٠ِإٔ‌جُو٤حْحش‌جُٔٓطهِٛس‌ه٣ٍرس‌ٖٓ‌جلاػطىج٤ُس‌ق٤ع‌إٔ‌ه٤ْ‌ٓؼحَٓ‌جلاُطٞجء‌جلاػطىج٤ُس‌ضطٍجٝـ‌

(‌ًٝٛج‌٣ؼ0.30‌٠٘ئ1.18‌‌‌‌٠ُ-ٖ‌)ف‌ٓح‌ذ٤.‌ٝضوطٍخ‌ؾىج‌ٖٓ‌جُٛلٍ‌ًٔح‌ذِؾ‌ٓؼحَٓ‌جُطلِط3±ٓحذ٤ٖ‌‌

ٕ‌ضًذًخ‌جُٔ٘ك‌٠٘جلاػطىج٣‌٢ُؼطرٍ‌ٓورٞلا‌ٝك‌٠جُٔط٤ُٝ‌١ّْٞ‌ٓطًذًذح‌لأػ‌٠ِٝلا‌لأْلَ‌،‌ٓٔح‌٣إًى‌أ

‌ضؿحّٗ‌أكٍجو‌ػ٤٘س‌جُركع‌جُطؿ٣ٍر٤س‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك‌٢ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌هرَ‌جُطؿٍذس.

 رطج١ك اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ  

‌ ‌جُطى٣ٌر٢ ‌جُرٍٗحٓؽ ‌ضطر٤ن ‌‌ك٢ضْ ‌ ‌جلاغ٤ٖ٘ ٖٓ‌ ‌2024/و٣ٓٔرٍ‌/9جُلطٍز ‌جُٓرص‌‌‌ ٝقط٠

‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔوطٍـ‌ٍٓكن‌)‌1/3/2025 ‌)5ذططر٤ن‌جُرٍٗحٓؽ ‌ُٝٔىز ‌جُركع‌12( ‌جْرٞع‌ػ‌٠ِػ٤٘س )

‌جلاْح٤ْس‌ٖٓ‌نلاٍ‌جضرحع‌جلاّْ‌جُؼ٤ِٔس‌ك‌٢ضطر٤ن‌جُرٍجٓؽ‌جُطى٣ٌر٤س‌.

 اٚلا: ٘ذف اٌجشٔبِج: 

طك٤ٖٓ‌ذؼٝ‌ُ(‌‌‌٠ُWARNER TESTجؾط٤حَ‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌)ٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢ئ٣ٜىف‌جُرٍ

‌ُكٌحّ‌ًٍز‌WARNER TESTجُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ٝجُٞظ٤ل٤س‌جٍُٔضرطس‌ذحنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌) ‌)

‌جُوىّ‌‌.

ا   عظ ٚػغ اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ: أصب١ٔب

‌جلأ ‌ذططر٤ن ‌جُرحقع ‌جهحّ ‌ُِطى٣ٌد ‌جُؼحٓس ‌جُؼ٤ِٔس ‌جُرحقّْ ‌هحّ ‌ٝهى ‌ذطؿ٣ٍُ‌ُ٤ٜح٢ٞ ع

‌ؾُٜز‌جُٔطِٞذس‌.جلإوج٣ٌس‌ٝجلآٌحٗحش‌جُر٣ٍٗس‌ٝجلأوٝجش‌ٝجلأؾٍجءجش‌جلإ

 -عظ اٌزب١ٌخ ٌؼّبْ ٔجبح رخط١ؾ اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ:ٌمذ ساػٝ اٌجبدش الأٚ 

‌ٓس‌جُرٍٗحٓؽ‌ٍُِٔقِس‌ج٤ُ٘ٓس‌ػ٤٘س‌جُركع‌ٝنٟٞػٜح‌ُِٜىف‌جُؼحّ‌.ٓلاء‌ -1

 ؾُٜز‌جُٔٓطهىٓس‌.جلإٌٓح٤ٗحش‌ٝجلأوٝجش‌ٝجلأ٣ٌد‌ُْٜٝٞس‌ضٞجكٍ‌ْٛ‌ٝجؾرحش‌جُطىضكى٣ى‌أ -2

 غ٘حء‌كطٍز‌ضطر٤وٚ‌.ٍٓٝٗس‌جُرٍٗحٓؽ‌ذحُوىٌ‌جُٔ٘حْد‌أ‌ -3

 جلاْطؼحٗس‌ذرؼٝ‌جُرٍجٓؽ‌جُط‌٢ضْ‌ضطر٤وٜح‌ك‌٢ذكٞظ‌ْحذوس‌ٝجلاْطلحوز‌ٜٓ٘ح‌. -4

‌

‌

‌

‌
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 (5)‌ِٓكننطٞجش‌ذ٘حء‌جُرٍٗحٓؽ‌:‌‌ -

 رخط١ؾ اٌجشٔبِج:   -

ٝجُىٌجْحش‌جٍُٔؾؼ٤س‌جُط‌٢ضؼٍٞص‌ج‌٠ُضهط‌١٤جُرٍجٓؽ‌‌٠ُجٍُٔجؾغ‌جُؼ٤ِٔس‌جُرحقع‌ئ‌أ٠ِغ

(‌،‌2002(‌،‌)‌ؾحذٍ‌،‌2001(‌،‌)‌قٔىٕٝ‌،2000جُطى٣ٌر٤س‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ٓػَ‌:‌)‌جُر‌٢ٓ٤ِ،‌

(‌،‌)ػرى‌جُؼحٍ‌،‌2007(‌‌،‌)‌ػ2005‌،‌٠ِ(‌،‌)‌ٓكٔٞو‌،‌2005(‌،‌‌)‌ٓكٔٞو‌،‌2004)جُٗحكؼ‌٢،‌

‌جُكل٤ع‌،‌2009 ‌ػرى (‌ ،‌ ‌ج2011ُٞ( (‌ ،‌ )‌ ‌جُـُج2012‌،‌٠ُجػٍ‌، (‌ ،‌ )2014‌،‌ ‌جذٞ‌ػرىٙ (‌ ،‌)

‌جُرحقع‌2023‌ٖٓ ‌جُوىّ‌ق٤ع‌جْطلحو ‌جُرٍجٓؽ‌جُطى٣ٌر٤س‌جُهحٚس‌ذٌٍز ‌ُِطؼٍف‌ػ٤ً‌٠ِل٤س‌ض٤ْٔٛ )

‌ًٛٙ‌جُىٌجْحش‌ك‌٢:

 جضاء اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟرذذ٠ذ أ -

‌ؾُجء‌جُٞقىز‌جُطى٣ٌر٤س‌ٓوٓٔس‌ًحُطح‌٢ُ:جٖطَٔ‌جُرٍٗحٓؽ‌ػ‌٠ِأ

 ػذاد ثذٔٝ ػبَ( :)إدّبء ٚ إاٌجضء اٌز١ّٙذٞ 

ْح‌٢ْك‌٢جُٞقىز‌جُطى٣ٌرس‌ٖٓ‌نلاٍ‌ضى٣ٌرحش‌جلاقٔحء‌جُط٣ٝ‌٢طْ‌ك٤ٚ‌ض٤ٜثس‌جُكٌْ‌ُِؿُء‌جلأ

‌جلاؾُٜز‌ ‌ُط٤ٜثس ‌جُؼٟلاش‌جُؼحِٓس ‌جُٞغرحش‌ٝجلإ٠حلاش‌ُؿ٤ٔغ ٖٓ‌ ‌جُؿ‌١ٍٝٓؿٔٞػس ضكط‌١ٞػ٠ِ

‌(‌وه٤وس‌ك‌٢جُٞقىز‌جُطى٣ٌر٤س‌.‌20جُك٣ٞ٤س‌ٝذِؾ‌َٓ٘ٚ‌)

 ٝ  )إػذاد ثذٟٔ خبص(عبعاٌجضء الأ

وجءجش‌جُٜٔح٣ٌس‌ٝجُل٤٘س‌ُِكٌحّ‌‌ٝض٤ٔ٘س‌جٍُٓػس‌جُك٤ًٍس‌٣ٝطْ‌ك٤ٚ‌جوجء‌ضى٣ٌرحش‌ٓٗحذٜٚ‌ُلأ

‌(‌وه٤وس‌ك‌٢جُٞقىز‌جُطى٣ٌر٤س.60ٝجُطكَٔ‌جُهح٘‌ٝٓىضٚ‌)

 اٌجضء اٌخزبِٟ ) اٌزٙذئخ ( : 

‌جلإ ‌ذوىٌ ‌٣وٍخ‌ٜٓ٘ح ‌ٓح ‌أٝ ‌جُطر٤ؼ٤س ‌جُكحُس ‌ئ٠ُ ‌ذحُكٌْ ‌جُؼٞوز ‌ذحْطهىج٣ٌٝٓ‌ّٜىف‌ئ٠ُ حٕ

‌(‌وهحتن‌.10ض٣ٍٔ٘حش‌جُطٜىتس‌جلاْطٍنحء‌ٝٓىضٚ‌)

 اٌزٛص٠غ اٌضِٕٟ ٌٍٛدذح اٌزذس٠ج١خ  -

(‌ك‌٢ذ٘حء‌1)‌ِٓكنٝهى‌هحّ‌جُرحقع‌ذحلاْطؼحٗس‌ذحٍُٔجؾغ‌جُؼ٤ِٔس‌‌ٝجلاْطؼحٗس‌ذٍأ‌١جُهرٍجء‌

ٝقط2024‌‌‌٠/ٗٞكٔرٍ/18ٓكطٟٞ‌جُرٍٗحٓؽ‌،‌ق٤ع‌هحّ‌جُرحقع‌ذىٌجْس‌جْططلاػ٤س‌ك‌٢جُلطٍز‌جلاغ٤ٖ٘‌

‌جُهرٍجء‌ك‌٢ٓؿحٍ‌ضى٣ٌد‌4)‌ِٓكنؼٍٜ‌جلاْطر٤ح2024‌ُ‌ٕ/ٗٞكٔرٍ/٣30ّٞ‌جُٓرص‌ (‌ػ‌٠ِجُٓحوز

‌.‌جُركع٣ٞٞف‌ٗطحتؽ‌‌(14)(‌ٝجُؿى11‌ًٍٍٝز‌جُوىّ‌ٝػىوْٛ‌)
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 ( اعزطلاع ساٜ اٌغبدح اٌخجشاء فٟ ِزغ١شاد اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٝ  ٌٍذىبَ     14جذٚي )
 خبٌر 11ن = 

 متغٌرات البرنامج
الاهمٌة  غٌر مناسب مناسب الى حد ما مناسب

 النسبة% التكرار النسبة% التكرار النسبة% التكرار النسبٌة

عدد 

الوحدات 

التدربٌة 

 الآسبوعٌة

 54.55 36.36 4 18.18 2 45.45 5 مرتان

 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 11 ثلاث مرات

 72.73 18.18 2 18.18 2 63.64 7 اربعة مرات

 45.45 45.45 5 18.18 2 36.36 4 خمس مرات

 0.00 100.00 11 0.00 0 0.00 0 ست مرات

مدة البرنامج 

 بالاسبوع

 31.82 63.64 7 9.09 1 27.27 3 اسابٌع 4

 54.55 36.36 4 18.18 2 45.45 5 اسابٌع 8

 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 اسبوع 12

 0.00 100.00 11 0.00 0 0.00 0 اسبوع 16

زمن الوحدة 

التدرٌبٌة 

 بالدقٌقة

 59.09 36.36 4 9.09 1 54.55 6 دقٌقة 60

 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 دقٌقة 90

 59.09 36.36 4 9.09 1 54.55 6 دقٌقة 120

 31.82 63.64 7 9.09 1 27.27 3 دقٌقة 140

طرٌقة 

 التدرٌب

 31.82 63.64 7 9.09 1 27.27 3 المستمر

 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 منخفض الشدة الفترى

 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 الفترى مرتفع الشدة

 54.55 36.36 4 18.18 2 45.45 5 التكرارى

حمل 

 البرنامج

 45.45 45.45 5 18.18 2 36.36 4 حمل أقصى

 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 11 عالً

 95.45 0.00 0 9.09 1 90.91 10 متوسط

 59.09 36.36 4 9.09 1 54.55 6 بسٌط

تشكٌل 

 الحمـل

1-1 6 54.55 1 9.09 4 36.36 59.09 

1-2 6 54.55 1 9.09 4 36.36 59.09 

2-1 11 100.00 0 0.00 0 0.00 100.00 

3-1 10 90.91 1 9.09 0 0.00 95.45 

النسبة 

المئوٌة  

 لشـدة الحمل

50 %-  60% 6 54.55 1 9.09 4 36.36 59.09 

60  %- 70% 9 81.82 2 18.18 0 0.00 90.91 

70 %- 80% 11 100.00 0 0.00 0 0.00 100.00 

80 %- 90% 10 90.91 1 9.09 0 0.00 95.45 

‌ٜٛٔح‌ٓح‌‌٢ِ٣:‌ٝضٌٖٔ‌ٖٓ‌جُطَٞٚ‌ئ‌٠ُجُٔطـ٤ٍجش‌جلأْح٤ْس‌ك‌٢ض٤ْٔٛ‌جُرٍٗحٓؽ‌أ

‌ْرٞع‌(‌ٝقىجش‌‌ك‌٢جلأ3ٞقىجش‌جُطى٣ٌرس‌)ػىو‌جُ -

 ‌ح ‌ْرٞػ(‌أ12ٓىز‌جُرٍٗحٓؽ‌) -

 (‌وه٤وس‌)ْحػس‌ٝٗٛق(90َٖٓ‌جُٞقىز‌جُطى٣ٌرس‌) -
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‌ٍٓضلغ‌جُٗىز‌ٝٓ٘هلٝ‌جُٗىز‌‌ٚجُلط‌١ٍذ٘ٞػ٤جُطى٣ٌد‌٣ٍ٠وس‌جُطى٣ٌد‌ك‌٢جُرٍٗحٓؽ‌‌٢ٛ -

%‌75-60جُ٘ٓرس‌جُٔث٣ٞس‌ُٗىز‌جُكَٔ‌ندلاٍ‌جُرٍٗدحٓؽ‌ضودىٌ‌وٌؾدس‌جُكٔدَ‌جُٔطْٞد‌١ٓدح‌ذد٤ٖ‌ -

 %.‌95-85ٓح‌ذ٤ٖ‌‌جُكَٔ‌جُؼح‌٢ُ%‌جٓح85-75لغ‌ٓحذ٤ٖ‌ٝجُكَٔ‌جٍُٔض

‌.‌1-1‌‌‌‌،3-‌٠ُ2جٍُجقس‌ٗٓرس‌جُؼَٔ‌ئ -

 رذذ٠ذ رذس٠جبد اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ - 

‌٠ُجٍُٔجؾغ‌جُؼ٤ِٔس‌جُط‌٢جٛطٔص‌ذحلإػىجو‌جُرى‌٢ٗٝجُل‌٢٘ك‌٢ٓؿحٍ‌ضك٤ٌْ‌ًٍز‌جُرحقع‌ئ‌أ٠ِغ

‌جُوىّ‌‌لانط٤حٌ‌جُطى٣ٌرحش‌جُرى٤ٗس‌ٝجُل٤٘س‌جُٔ٘حْرس‌.

 اٌّغبػذْٚ : -

جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ٝذؼٝ‌جُٔىٌذ٤ٖ‌جُٔؼطٔى٣ٖ‌‌ٓى٠ٌْجْطؼحٕ‌جُرحقع‌ذرؼٝ‌جُُٓلاء‌ٖٓ‌

‌ؾٍجءجش‌جُركع‌ُْٜ‌.ى‌ٍٖـ‌ئك‌٢جضكحو‌ًٍز‌جُوىّ‌ذؼ

 اٌزخط١ؾ ٌّذزٜٛ اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ  -

ٖٓ‌نلاٍ‌جُهطٞجش‌جُط‌٢جضرؼٜح‌جُرحقع‌ك‌٢جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢ٖٓ‌ق٤ع‌جلاْطؼحٗس‌ذحٍُٔجؾغ‌

‌ٝجُىٌج ‌جُطى٣ٌر‌٢جُؼ٤ِٔس ‌لإؾٍجءجش‌جُرٍٗحٓؽ ‌جُ٘ٓد‌جُٔث٣ٞس ‌ٝٞغ ‌جُرحقع‌ٖٓ ‌ضٌٖٔ ْحش‌جُٓحذوس

‌جُٔوطٍـ‌ذٔح‌٣ط٘حْد‌ٓغ‌ٛىف‌جُرٍٗحٓؽ.

(‌وه٤وس‌ذٔح‌٣ؼحو3240‌‌ٍٝقىز‌ضى٣ٌر٤س‌ذكؿْ‌ضى٣ٌر‌٢هىٌٙ‌)‌36ق٤ع‌٣َٗٔ‌جُرٍٗحٓؽ‌ػ‌٠ِ

‌ٝذِؾ‌قؿْ‌جلإقٔحء‌ٝجلإ(‌54ْ) ‌)حػس‌ضى٣ٌر٤س‌ضو٣ٍرح. ‌ ‌ ‌جُرى‌٠ٗجُؼحّ (‌12(‌وه٤وس‌ذٞجهغ‌)720ػىجو

(‌وه٤وس‌ٓح‌2160ػىجو‌جُرى‌٠ٗجُهح٘‌‌)%‌ٖٓ‌قؿْ‌جُرٍٗحٓؽ‌،‌ٝذِؾ‌قؿْ‌جلإ22.22ْحػس‌ذ٘ٓرس‌

(‌وه٤وس‌360%‌ٖٓ‌قؿْ‌جُرٍٗحٓؽ‌‌،‌ٝذِؾ‌قؿْ‌جُ٘ٗح‌٠جُهطح‌٢ٓ)66.67(‌ْحػس‌ذ٘ٓرس‌٣36ؼحوٍ‌)

‌ح ‌(‌36‌ٓٞ٣جُطى٣ٌد‌)‌٣حّ‌ٖٓ‌قؿْ‌جُرٍٗحٓؽ‌.‌ًٔح‌ذِؾ‌ػىو‌ج‌%11.11(‌ْحػحش‌ذ٘ٓرس‌6ذٔح‌٣ؼحوٍ‌)

٤ح‌.‌ٝجٌَُٗ‌جُطح‌٢ُْرٞػ(‌أ٣حّ‌أ4ٔؼىٍ‌)ذ‌ح ‌(‌48‌ٓٞ٣(‌ج٣حّ‌جْرٞػ٤ح‌ٝػىو‌ج٣حّ‌جٍُجقس‌)‌‌3ذٔؼىٍ‌)‌

‌ؾُجء‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر٣.‌٢ٞٞف‌قؿْ‌أ

 

( اٌزٛص٠غ اٌضِٕٟ  ٚشذح اٌذًّ ٌلإػذاد اٌجذٟٔ اٌخبص خلاي أعبث١غ اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ 15جذٚي )

 ٌذىبَ وشح اٌمذَ

 

 الأســابٌـع

الأسبوع 

 الأول

الأسبوع 

 الثانً

الأسبوع 

 الثالث

الأسبوع 

 الرابع

الأسبوع 

 الخامس

الأسبوع 

 السادس

الأسبوع 

 السابع

الأسبوع 

 الثامن

الأسبوع 

 التاسع

الأسبوع 

 العاشر

الأسبوع 

الحادي 

 عشر

الأسبوع 

الثانً 

 عشر

 %95 %91 %91 %85 %81 %85 %81 %75 %81 %75 %71 %61 شدة الحمل 

 



61 
 

 ا  أسبوع 12( دٌنامٌكٌة شدة الحمل التدرٌب خلال 1شكل )

 رظ١ُّ اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ :  -

‌هحّ‌جُرحقع‌ذٍٔجػحز‌جلأّْ‌جُؼ٤ِٔس‌ج٥ض٤س‌ػ٘ى‌ض٤ْٔٛ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔوطٍـ‌:

‌ضكى٣ى‌ٛىف‌جُرٍٗحٓؽ‌ٝٛىف‌ًَ‌ٍٓقِس‌ٖٓ‌ٍٓجقَ‌جُىٌجْس.‌-

ٍٓضلغ‌ٝٓ٘هلٝ‌جُٗىز(‌ق٤ع‌ضٜىف‌ًٛٙ‌جُطٍم‌ج‌٢ُجْطهىّ‌جُرحقع‌٠ٍم‌جُطى٣ٌد‌)‌جُلط‌‌١ٍ-

‌ضط٣ٍٞ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ذكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ.

‌ٍٓجػحز‌جُلٍٝم‌جُلٍو٣س‌ذ٤ٖ‌جُكٌحّ‌ػ٤٘س‌جُىٌجْس‌-

‌ضٞك٤ٍ‌ػٍ٘ٛ‌جُط٘ٞع‌ك‌٢جُطى٣ٌرحش‌جُٔٓطهىٓس.‌-

َٖٓ‌‌–ٌجش‌َٖٓ‌جٍُجقس‌ذ٤ٖ‌جُطٌٍج‌-وجء‌‌ْد‌ٌُٔٞٗحش‌قَٔ‌جُطى٣ٌد‌)‌َٖٓ‌جلأجُط٤ٌَٗ‌جُٔ٘ح‌-

‌ػىو‌ضٌٍجٌجش‌جلأوجء(‌–جٍُجقس‌ذ٤ٖ‌جُٔؿٔٞػحش‌

جُطى٣ٌر٤س‌جُٔكىوز‌جُطىٌؼ‌ك٣َ‌٢حوز‌جُكَٔ‌ٝجُطوىّ‌جُٔ٘حْد‌ٝجٌَُٗ‌جُطٔٞؾ‌٢ٝجُطٞؾ٤ٚ‌ُلأقٔحٍ‌‌-

‌قٔحٍ‌جُطى٣ٌر٤سٝو٣٘ح٤ٌ٤ٓس‌جلأ

جُِٔؼد‌،‌وجء‌جُرى‌٢ٗٝجُل‌٢ُ٘طكًٍحش‌جُكٌحّ‌ك‌٢جء‌جُط٣ٍٔ٘حش‌جُهحٚس‌ٓغ‌٠ر٤ؼس‌جلأض٘حْد‌ٌَٖ‌أو‌-

‌ذك٤ع‌ضؼَٔ‌جُؼٟلاش‌ك‌٢ٓٓحٌ‌ق‌٢َ٘ٓٝ‌٢ًٍٓٗحذٚ‌ُلأوجء‌أغ٘حء‌جُٔرحٌجز‌.
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 اٌم١بط اٌجؼذٞ : -

ضْ‌ئؾٍجء‌جُو٤حِ‌جُرؼى‌١لانطرحٌجش‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ٝجنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌

(‌قٌْ‌ًٍز‌هى22‌ّ)‌ىوْٛٝجُو٤حْحش‌جُٞظ٤ل٤س‌‌‌ه٤ى‌جُىٌجْس‌ػ‌٢ِأكٍجو‌ػ٤٘س‌جُركع‌جُطؿ٣ٍر٤س‌جُرحُؾ‌ػ

‌جلأ ٢ٓٞ٣‌ ،‌ ‌ ‌ٝجلاغ٤ٖ٘ ‌‌2قى ‌ٓحٌِ‌/‌3، /2025‌(‌ ؾٍجءجش‌جلإطٍض٤د‌ٝجُص‌٤ٝهُ٘لّ‌جُطٞ‌ٝكوح ‌،

‌جُو٤حِ‌جُور٢ِ ‌ك٢ ‌ٓلاػد‌)جُٔطرؼس ‌ٝأؾ٣ٍص‌جلانطرحٌجش‌ػ٠ِ ‌ ،‌ ذؿحٓؼس‌‌جُطر٤س‌ج٤ٌُِحش‌ٓؿٔغ(

‌ذ٘ـح١َ ‌ٝذؼى ٖ٤ٓٞ٣‌ ‌ػ٠ِ ‌ذ٘ـح١َ( ‌ج٣ٍُح٤ٞس ‌جُٔى٣٘س ‌)ٟٓٔحٌ ‌ِٓؼد ٝ‌ ضى٣ٌر٤س‌‌ٝقىز‌36(

ٝجْطٍٔش‌جلانطرحٌجش‌٤ٓٞ٣ٖ‌غْ‌هحّ‌جُرحقع‌ذطؿ٤ٔغ‌جُر٤حٗحش‌ٝضر٣ٞرٜح‌ض٤ٜٔىج ‌ُِٔؼحُؿحش‌جلاقٛحت٤س‌

‌ٝجْطهٍجؼ‌جُ٘طحتؽ.

 اٌّؼبٌجبد الادظبئ١خ:  -

(‌ُطكSPSS.V25‌َ٤ِّ‌جُرٍٗحٓؽ‌جلإقٛحت‌٢ُِركٞظ‌جلاؾطٔحػ٤س‌ٝجُٔؼٍٝف‌ػ٤ِٔح‌ذحْْ‌)ججْطهىضْ‌

‌جلإقٛحت٤س‌جُطح٤ُس:‌‌‌ذ٤حٗحش‌جُركع‌ٓٓطهىٓس‌جُٔؼحُؿحش

ٓوح٤٣ّ‌جُُ٘ػس‌ج٣ًٍُُٔس‌)ٓط‌١ْٞقٓحذ‌٢،‌جلاٗكٍجف‌جُٔؼ٤ح‌١ٌ،‌ٓؼحَٓ‌جلاُطٞجء‌،‌ٓؼحَٓ‌‌-

 جُطلِطف(.

‌ُِٔؿٔٞػس‌جُٞجقىز.‌T testجنطرحٌ‌‌-

‌ُِٔؿٔٞػط٤ٖ‌جُٔهطِلط٤ٖ.‌T testجنطرحٌ‌‌-

‌ٓؼحَٓ‌جٌضرح‌٠ذ٤ٍْٕٞ.‌-

‌جُ٘ٓرس‌جُٔث٣ٞس‌ُِطكٖٓ.‌-

‌جُٔطـ٤ٍ‌جُٔٓطوَ‌ػ‌٠ِجُٔطـ٤ٍ‌جُطحذغ‌.ٓؼحَٓ‌قؿْ‌ضأغ٤ٍ‌‌-
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 ٚي:ػشع ِٕٚبلشخ اٌفشع الأ -

جُور‌٢ِٝجُو٤حِ‌جُرؼى‌١ُىٟ‌ٓؿٔٞػس‌جُركع‌‌٤ٖذ٤ٖ‌جُو٤حْ‌قٛحت٤سئضٞؾى‌كٍٝم‌يجش‌ولاُس‌ -

(‌ ‌جُطؿ٣ٍر٤س ‌ُكٌحّ ‌جُوىّ ‌جًٍز ‌ُٛحُف‌ذ٘ـح٠‌١َُٝلأجُىٌؾس ‌ك‌٢ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس )

‌جُو٤حِ‌جُرؼى١:
 

 ( دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ ٌّجّٛػخ اٌجذش 16جذٚي )

      ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌٚٝ( فٟىبَ اٌذسجخ الأ)د 

                        = ْ22 

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ                

 

 

 

 اٌّزغ١شاد 

 اٌذلالاد الادظبئ١خ ٌٍفشٚق

ٔغجخ 

 اٌزذغٓ %

 اٌم١بط اٌجؼذٜ اٌم١بط اٌمجٍٝ
اٌفشق ث١ٓ 

 اٌّزٛعط١ٓ
 ل١ّخ د 

 ع± ط ع± ط ع± ط

 الأزمب١ٌخ اٌغشػخ
ِزش ِٓ  20اٌؼذٚ  

 اٌجذء اٌؼبٌٟ )صب١ٔخ(
4.02 0.10 3.16 0.07 0.86 0.11 *37.53 %21.39 

عشػخ رغ١١ش الارجبٖ 

 )اٌششبلخ(

اٌمذسح ػٍٝ  رغ١١ش 

 الارجبٖ   )صب١ٔخ(
39.79 1.34 32.35 1.63 7.44 2.38 *14.65 %18.70 

اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ 

 ٌٍشج١ٍٓ

اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ 

 اٌضجبد )ِزش( 
1.54 0.08 1.71 0.06 0.17 0.11 *7.44 %11.04 

 اٌغشػخ اٌذشو١خ

اٌذجً ػٍٝ سجً 

َ  15ٚادذح  ِغبفخ 

 )صب١ٔخ(

10.58 1.18 9.13 0.39 1.45 1.09 *6.22 %13.71 

 رذًّ عشػخ

اٌمذسح ػٍٝ اداء 

رىشاساد ٌلأِبَ 

ٚاٌجبٔت اٚ ٠ٛ٠ٛ 

(YO -YO)صب١ٔخ(  ) 

23.05 1.07 17.53 1.03 5.52 1.45 *17.86 %23.95 

رذًّ اٌذٚسٞ 

 اٌزٕفغٟ

ِزش   800اٌجشٞ 

 )ق(
3.25 0.04 2.92 0.29 0.33 0.29 *5.16 %10.15 

 2.26=  0.05*ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغزٜٛ 

‌)٣16طٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌) ‌جُر٤ح‌٠ٌٗهْ ‌جٌَُٗ ٝ‌ ‌جُو٤حِ‌جُور2‌٢ِ( ‌ذ٤ٖ ‌ٝجُهح٘‌ذحُلٍٝم‌ )

‌ ‌جلأٝجُو٤حِ‌جُرؼى‌١ُٔؿٔٞػس ‌جُىٌؾس ‌)قٌحّ ‌جُركع‌جُطؿ٣ٍر٤س ‌ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس‌٠ُٝ( ك‌٢

‌ٓٓطٟٞ‌ ‌جُو٤ح٤ْٖ‌ػ٘ى ‌كٍٝم‌ذ٤ٖ ‌ٝؾٞو ،‌ ‌جُو٤ح0.05‌‌ِجُهحٚس ‌ُٛحُف ‌ ‌)جُٔطـ٤ٍجش( ك‌٠ؾ٤ٔغ

ًرٍ‌ٖٓ‌ه٤ٔس‌ش‌جُؿى٤ُٝس‌ػ٘ى‌(‌ًٝٛٙ‌جُو٤ْ‌أ37.53ئ5.16‌‌‌٠ُٖ‌)جُرؼى‌١،‌ق٤ع‌ذِـص‌ه٤ٔس‌ش‌ٓح‌ذ٤

‌ ‌0.05ٓٓطٟٞ ‌ٓح‌ ‌جُرؼى١ ‌جُو٤حِ ‌ُٛحُف ‌جُطكٖٓ ‌ٗٓرس ‌ضٍجٝقص ‌ًٔح ‌ ،‌(‌ ‌ئ10.15ذ٤ٖ %‌‌٠ُ

23.95‌)%‌
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 اٌمذسح ػٍٝ  رغ١١ش الارجبٖ    ِٓ اٌجذء اٌؼبٌٟ  اا ِزش 20اٌؼذٚ 

  

 َ  15اٌذجً ػٍٝ سجً ٚادذح  ِغبفخ  اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد

  

 ِزش 800اٌجشٞ  (  YO -YOداء رىشاساد ٌلأِبَ ٚاٌجبٔت اٚ ٠ٛ٠ٛ )اٌمذسح ػٍٝ أ

 اٌجذش ٌّجّٛػخ  بثٟ ٌٍم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞاٌّزٛعؾ اٌذغ( 2شىً )

 ٌٚٝ( فٟ  ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ)دىبَ اٌذسجخ الأ
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 ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ :  دجُ رأص١ش اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٝ فٟ -

‌

ٌٚٝ ثىشح اٌمذَ فٟ ثؼغ ذس٠جٟ اٌّطجك ػٍٝ دىبَ اٌذسجخ الأ( دجُ رأص١ش اٌجشٔبِج اٌز17جذٚي )

 اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ

 

 

 اٌّزغ١شاد

 دلالاد دجُ  رأص١ش اٌجشٔبِج

 ل١ّخ  د
ِؼبًِ 

 الاسرجبؽ
 اٌؼ١ٕخ

دجُ 

 اٌزأص١ش

فؼب١ٌخ 

 اٌجشٔبِج

 ٍٓضلغ 6.97 22 0.621 37.53 )صب١ٔخ( اا ِٓ اٌجذء اٌؼبٌِٝزش 20اٌؼذٚ   الأزمب١ٌخ اٌغشػخ

 ٍٓضلغ 3.06 22 0.519 14.65 اٌمذسح ػٍٝ  رغ١١ش الارجبٖ   )صب١ٔخ( عشػخ رغ١١ش الارجبٖ )اٌششبلخ(

 ٍٓضلغ 1.78 22 0.369 7.44 اٌٛصت اٌؼش٠غ ِٓ اٌضجبد )ِزش(  اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشج١ٍٓ

 ٍٓضلغ 1.44 22 0.409 6.22 َ  )صب١ٔخ(15اٌذجً ػٍٝ سجً ٚادذح  ِغبفخ  اٌغشػخ اٌذشو١خ

 رذًّ عشػخ
ٌلأِبَ ٚاٌجبٔت اٚ ٠ٛ٠ٛ  اٌمذسح ػٍٝ اداء رىشاساد

(YO -YO)صب١ٔخ(  ) 
 ٍٓضلغ 3.60 22 0.553 17.86

 ٍٓضلغ 1.28 22 0.328 5.16 ِزش  )ق( 800اٌجشٞ  رذًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ

‌)17ٍ‌)٣طٟف‌ٖٓ‌ؾىٝ ‌ٝ‌جٌَُٗ‌جُر٤ح‌٢ٌٗهْ )3‌ ‌ضأغ٤ٍ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُط( ى٣ٌر‌٢جُهح٘‌ذكؿْ

‌جلأ ‌جُىٌؾس ‌ك‌٢جُٔطرن‌ػ‌٠ِقٌحّ ‌جُوىّ ‌جُطأغ‌٠ُٝ‌ٍ٤ذٌٍز ‌إٔ‌قؿْ ‌جُهحٚس ذؼٝ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس

(‌‌‌ًٝٛٙ‌جُو٤ْ‌ضؼرٍ‌ػٖ‌كؼح٤ُس‌ًر٤ٍز‌ُِرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔطرن‌6.97ئ1.28‌‌‌‌‌٠ُضٍجٝـ‌ٓح‌ذ٤ٖ‌)

‌‌‌‌‌‌ػ‌٠ِقٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك‌٢ذؼٝ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌.

ٕ‌قؿْ‌جُطأغ٣‌ٍ٤ٌٕٞ‌كا‌0.5ٍ‌=‌*ق٤ع‌٣لٍٓ‌قؿْ‌جُطأغ٤ٍ‌،‌ئيج‌ًحٗص‌جُو٤ٔس‌جُٔكٓٞذس‌ُكؿْ‌جُطأغ٤

أ1.00‌‌‌ٝكطىٍ‌ػ‌٠ِقؿْ‌ضأغ٤ٍ‌ٓط‌١ْٞ،‌ٝئيج‌ًحٗص‌=‌‌0.8أٓح‌ئيج‌ًحٗص‌=‌‌0ٞؼ٤لح ‌أٝ‌ٚـ٤ٍج ‌

‌ ‌جُطحذغ ‌جُٔطـ٤ٍ ‌ػ٠ِ ‌جُٔٓطوَ ‌ُِٔطـ٤ٍ ،‌ ‌ٍٓضلغ ‌ضأغ٤ٍ ‌قؿْ ‌ػ٠ِ ‌كطىٍ ‌‌0أًرٍ ٖ٤ًٛٞCohen‌

(1988.)‌
‌
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 اٌخبطخاٌزذس٠جٝ فٟ  ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ‌دجُ رأص١ش اٌجشٔبِج

‌ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ دجُ رأص١ش اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ فٟ ( د٠ٕب١ِى١خ3شىً )
 

‌جُر٤ح‌٢ٗ)17(‌)16ُِؿىٍٝ‌)٣ٞٞف‌جُؼٍٜ‌جُٓحذن‌ ‌جٍُْْ إٔ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢(‌20،30(

ؼُٝ‌جُرحقع‌إٔ‌ًٛج‌جُطكٖٓ‌ك٣ٝ‌٢جُٔوطٍـ‌أوٟ‌ئ‌٠ُضكٖٓ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌

ىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ذكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ٗحضؽ‌ػٖ‌ض٤ْٔٛ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٠ٝكن‌أّْ‌ػ٤ِٔس‌ٓو٘٘س‌جُو

ٝ‌ضطلن‌ًٛٙ‌جُ٘طحتؽ‌ٓغ‌،ذٔح‌٣طلن‌ٓغ‌ض٤ٔ٘س‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌ُِكٌحّ‌ٝٓ٘حْرطٚ‌ٓغ‌ٓٓطٟٞ‌أكٍجو‌جُؼ٤٘س‌

ج٤ُِٔؿ‌٠،‌(‌ٝ‌وٌجْس‌)‌Gomes et al,2024(‌،‌ٝ‌وٌجْس‌)‌Bouzas et al,2021ٗطحتؽ‌وٌجْس‌‌)

(‌ٝ‌جُط‌٠ضِٞٚص‌ئ‌٠ُأ٣‌ٌٖٚٗٔ‌ض٤ٔ٘س‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ذكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌‌ٖٓ‌نلا2025‌‌ٍ

‌جُىٌٟٝ‌ ‌جُطكَٔ ‌جٍُٓػس ‌ٝضكَٔ ‌ذحٍُٓػس ‌جُهحٚس ‌جُوىٌجش ‌ُطى٣ٌد ‌جُٔٞؾٜٚ ‌جُطى٣ٌر٤س جُرٍجٓؽ

‌جُط٘ل٠ٓ.

(‌ ٍ٤ٗ٣‌ ‌جُٛىو ‌ًٛج ‌ك٠ ٝYoung et al , 2021 ج‌‌ ‌جُكٌحّ ‌٣ؿد‌ػ٠ِ ‌أٗٚ ‌ئ٠ُ ُطى٣ٌد‌(

‌ذٌَٗ‌ٚك٤ف‌ٝجؾط٤حَ‌جلانطرحٌجش‌جُرى٤ٗس‌ ‌ًَ‌ٓرحٌجز ‌جُٔػ‌٠ُِٔٞجؾٜس ‌جُرى٤ٗس ٝجُكلحظ‌ػ‌٠ِجُكحُس

‌جُط٘حك٤ٓس‌ ‌جُٔرح٣ٌحش ‌ك٢ ‌ضؼ٤٤ْٜ٘ ‌ك٢ ‌جلاْطٍٔجٌ ‌أؾَ ٖٓ‌ ‌جُوىّ ‌ٌٍُز ‌جُى٠ُٝ ‌جلاضكحو ٖٓ‌ جُٔؼطٔىز

‌جُٔٓطور٤ِس.‌

أ٣‌ٚٗؿد‌ض٣َٞغ‌قَٔ‌(‌ذ٣‌ٝMatviev L.P Teorie et al , 2003طلن‌يُي‌ٓغ‌ٓح‌يًٍٙ‌)‌

جُطى٣ٌد‌ٝضىٌؾٚ‌ذك٤ع‌٣ط٘حْد‌ٓغ‌ٓٓطٟٞ‌أكٍجو‌جُؼ٤٘س‌كٟلا‌ػٖ‌جُط٣ٍٔ٘حش‌جُط‌٢أنًش‌ق٤ُج‌ٖٓ‌

طأغ٤ٍٙ‌جُلؼحٍ‌ك‌٢ٌكغ‌ًلحءز‌جُلٍو‌ك‌٢جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌لا٤ْٔح‌جٍُٓػس‌ُٝهص‌جُٞقىجش‌جُطى٣ٌر٤س‌ٗظٍج‌

‌جٍُٔٝٗس.‌ٝٝجُوٞز‌
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‌

‌

‌‌‌ ،‌ ‌جُهٞجؾح ٝ‌ ‌)جُرٗطح١ٝ ٍ٤ٗ٣2005‌ ‌جُطى٣ٌر‌٢ج‌ئ٠ُ( ‌جُكَٔ ‌ٞر١ ‌٣ٓطط٤غ ‌ج٣ٍُح٢ٞ ُٔىٌخ

ٝجُطكٌْ‌ك٤ٚ‌ٖٓ‌نلاٍ‌جُطـ٤٤ٍ‌ذح٣ُُحوز‌أٝ‌جُ٘وٛحٕ‌ك‌٢أ‌١ٖٓ‌ٌٓٞٗحش‌جُكَٔ‌)جُٗىز،‌جُكؿْ،‌كطٍجش‌

‌جُؼلاهس‌ ‌جٌُٔٞٗحش‌٣ٞو‌١ئ‌٠ُضـ٤٤ٍ‌وٌؾط٣ٝ‌ٚؿد‌ٍٓجػحز جٍُجقس(‌ٝ‌جُطـ٤٤ٍ‌ك‌٢أ‌١ٌٕٓٞ‌ٖٓ‌ًٛٙ

‌ٝجُطكٌْ‌ك٤ٚ‌.‌‌ذ٤ٖ‌ٌٓٞٗحش‌قَٔ‌جُطى٣ٌد‌جُػلاغس‌ػ٘ى‌ٞرطٚ

‌‌ ،‌ ‌ٖٓ‌هرَ‌جُؼح٤ِٖٓ‌ك٣‌ٝ2005‌٢ٞٞف‌)ئذٍج٤ْٛ ‌جُط٣‌٢ؿد‌جلاٛطٔحّ‌ذٜح ‌إٔ‌ٖٓ‌جلأٌٓٞ‌جُٜٔٔس )

ٓؿحٍ‌جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح٤ً‌٢ٛ‌٢ٞل٤س‌جُطهط‌١٤ج٤ُِْٓ‌ٝجُٔ٘ظْ‌ك‌٢ٝٞغ‌جُرٍجٓؽ‌جُطى٣ٌر٤س‌جُط‌٢ضر‌٠٘

ْٞجء‌أًحٗص‌‌ؾِٚٝكن‌أّْ‌ػ٤ِٔس‌ٚك٤كس،‌ذك٤ع‌٣ٌٕٞ‌ٓإغٍج ‌ُطكو٤ن‌جلأٛىجف‌جُٔٞٞٞػس‌ٖٓ‌أ

‌أّ ‌ٗل٤ٓس ‌أّ ‌ٜٓح٣ٌس ‌أّ ‌ذى٤ٗس ‌جلأٛىجف ‌ك‌‌٢ًٛٙ ‌جُٞجٞف ‌جُط٣ٍن ٞٛ(‌ ‌جُطى٣ٌر٢ ‌جُرٍٗحٓؽ ضٍذ٣ٞس.

جُطؼر٤ٍ‌ػ٢ٖ‌ٖء‌أٝ‌ػ٢ٖ‌َٔء‌أٝ‌ك‌٢ضؼ٢ٖ‌ْ٤ِء‌٠روح ‌ُٔرحوب‌ٓؼ٤٘س‌ٝذ٘ظحّ‌ٓؼ٤ٖ‌ذـ٤س‌جٍُٞٚٞ‌

‌ئ‌٠ُؿح٣حش‌ٓؼ٤٘س(‌.‌

‌ٓح‌أًىٙ‌)‌ ذحْطهىج٠‌ٍّم‌٣ؿد‌إٔ‌ض‌٠ٔ٘إٔ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌ق٤ع‌ٌأٟ‌(‌Sharky , 1991ٝ‌ًٛج

ٕ‌جُط٤ٌق‌،ذَ‌أ٣ٟح ‌نحٌؾ٤ٚ‌ق٤ع‌ئ٤ُّ‌ضى٣ٌرحش‌وجنَ‌جُِٔؼد‌ككٓد‌ْٝٝٝحتَ‌جُطى٣ٌد‌جُٔط٘ٞػس‌

‌جُطى٣ٌد‌جُٜٔحٌٟ‌أجُٗحَٓ‌ُِوىٌجش‌جُرى٤ٗ ٝ‌جُل‌٠٘ذَ‌ضٓطهىّ‌ض٣ٍٔ٘حش‌ض٤ٔ٘س‌جُوٞز‌س‌لا‌٣طٞهق‌ػ٘ى

‌جُ ‌هٞز ‌ُط٤ٔ٘س ‌جُٜحوكس ‌جُهحٚس ‌جلأْح‌٢ْجُؼ٤ِٟس ‌جُٜىف ‌ضٌَٗ ‌ٝجُط٢ ‌جلأوجء ‌ك٢ ‌جُؼحِٓس ؼٟلاش

‌ٍُٔقِس‌جلإػىجو‌جُهح٠‌٘روح ‌ُ٘ٓد‌ٓٓحٛٔطٜح‌ك‌٢جلأوجء.‌

‌‌ ،‌ ‌جُلطحـ ‌)ػرى ‌٣ٞٞم ‌أكَٟ،‌2012ٝ ‌ٗطحتؽ ‌ئ٠ُ ‌جُطى٣ٌد‌٣إو١ ‌ك‌٢ضهط‌١٤قَٔ ‌جُطٔٞؼ ‌إٔ )

‌ ‌ٝض٤ٍز ‌ػ٠ِ ‌ج٤ٍُٓ ‌ٝػىّ ‌جُطى٣ٌد، ‌ٝجلاٗهلحٜ‌ذكَٔ ‌جلاٌضلحع ‌ضرحوٍ ‌ذحُطٔٞؼ ‌أ٣ٝ‌ٝوٛى ٝجقىز

‌ٓٓطٟٞ‌ٝجقى‌.‌

‌ٝ‌ ،‌ ‌جُطى٣ٌد‌٣ؼط٣2004ٍٟ‌)جُلا٢ٓ ‌إٔ‌قَٔ ‌جٍُتِ‌( ‌جلأْح‌٢ْٝج٤ُِْٞس ‌جُؼحَٓ ‌ك‌٢ػ٤ِٔس‌رٍ ٤ٓس

٣‌ٌَٚٗٗ‌جُؿٜى‌جُرى‌٢ٗٝجُؼٛر‌٢جُٞجهغ‌ػ‌٠ِج٣ٍُح‌٢ٞٝجلاٌضوحء‌ذٚ،‌كٟلا ‌ػٖ‌أجُطأغ٤ٍ‌ك‌٢جُٔٓطٟٞ‌

‌ٝجُ ‌ج٣ٍُح٤ٞس ‌جلأٗٗطس ‌ُٔٔحٌْس ‌كؼَ ‌ًٍو ‌جُٔهطِلس ‌جُؿْٓ ‌٤ٌَٛ‌أؾُٜز ‌أ٣ٟح  ‌جُكَٔ ‌٣ؼطرٍ رى٤ٗس،

‌جُٔٓطهىٓس‌ًًُٝي‌٣ٔػَ‌جُلؼح٤ُس‌ ‌ٍُِجقس ‌ذحُ٘ٓرس ‌ٝجُ٘ٞػ٤س ‌جُكؿْ‌ٝجُٗىز جُطى٣ٌد‌ٌِٖٝٚ‌ٖٓ‌ٗحق٤س

‌ٝجٍُت٤ٓ٤س‌ ‌جلأْحِ ‌ٝج٤ُِْٞس ‌ٝجُ٘ل٤ٓس ‌جُؿ٤ٔٓس ‌جُٞظحتق ‌ػ٠ِ ‌جُك٤ًٍس ‌جلإغحٌز ‌ػٖ جُ٘حضؿس

‌ٝأػٟحتٚ‌.‌جُٔٓطهىٓس‌ك‌٢جُطأغ٤ٍ‌ػ‌٠ِجُٔٓطٟٞ‌جُٞظ٤ل‌٢لأؾُٜز‌جُؿْٓ‌
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٠ٍم‌جُطى٣ٌد‌جُكى٣ػس‌ٖ‌ذحلأقٔحٍ‌جُطى٣ٌر٤س‌٣ؼطرٍ‌أقى‌جُطرح‌٣ئ٠ُ(‌1997،‌‌جُٔوٛٞو‌٤ٗ٣‌ٍٝ‌)ػرى‌

‌ٖٓ‌ ‌وٌؾس ‌أه٠ٛ ‌ئ٠ُ ‌جُطَٞٚ ‌ٓكحُٝس ‌٣طْ ‌نلاُٚ ‌كٖٔ ‌ج٣ٍُح٠ٞ ‌جلأوجء ‌ٓٓطٟٞ ‌ٍُكغ جُٔٓطهىٓس

‌جُطىٌ ‌جُٞقىز ‌وجنَ ‌ٓطٟحوز ‌أٝ ‌ٓطرح٣٘س ‌ذأْح٤ُد ‌جُوٞز ‌جْطهىجّ ‌٣ٍ٠ن ‌ػٖ ‌٣ٌٖٝٔ‌جُلحػ٤ِس ،‌ ٣ر٤س

جُطَٞٚ‌ُِطرح٣ٖ‌ٖٓ‌نلاٍ‌ضطحذغ‌جْطهىجّ‌أَٝجٕ‌غو٤ِس‌ٝنل٤لس‌ٓغ‌جلاؾطٜحو‌ك‌٠أ٣‌ٌٕٕٞ‌أِْٞخ‌جلأوجء‌

جٗلؿح‌١ٌك‌٠جُكحُط٤ٖ‌،‌٣ٜٝىف‌ًٛج‌جلأِْٞخ‌ئ‌٠ُضؿ٘د‌ٓٓحٌ‌جُطى٣ٌد‌ػ‌٠ِٝض٤ٍز‌ٝجقىز‌،‌ًًُٝي‌

‌.‌ضؿ٘د‌نطٍ‌ذ٘حء‌ٟٛرس‌،‌ٝذحُطح‌٢ُقىٝظ‌ضٞهق‌ك‌٠ٓٓحٌ‌ضطٌٞ‌ٓٓطٟٞ‌جُوٞز‌

ئقىٟ‌جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌جُط٣‌٢ؿد‌ضى٣ٌرٜح‌‌٢ٛجُوٞز‌‌ق٤ع‌‌إٔ(‌‌ ٣‌ٝYoung et al , 2021ٞٞف‌)‌

هٞز‌ٍٓٗس‌ش‌جلاضؿحٙ‌ٖٓ‌نلاٍ‌جٌُٕٔٞ‌جٍُٕٔ‌ذٞٚلٜح‌٣طْ‌جُط٘رإ‌ذحٍُٓػس‌ْٞجء‌جُك٤ًٍس‌أٝ‌ٓغ‌ضـ٤ٍج

‌أه‌٠ٛه٤ْضلحػ٤ِس‌،‌ق٤ع‌ئٜٗح‌ٚلس‌ذى٤ٗس‌أْح٤ْس‌ُطك٤ٖٓ‌جٍُٓػس،‌ذٜىف‌جُوىٌز‌ػ‌٠ِجٍُٞٚٞ‌ئ‌٠ُ

‌.‌ك‌٢جُطٓحٌع‌ٝجُٓؼس‌ٝضٍوو‌قًٍحضٜح

‌ٝ‌ ،‌ ‌ٓكٔٞو ٝ‌ ‌)ٓكٔٞو ‌جٌُٔٞٗحش‌جٍُت٣2008‌ِإًى ‌جُطكَٔ‌أقى ‌إٔ ‌جُطٍذ٤س‌( ‌أٗٗطس ‌ك‌٢ٓؼظْ ٤ٓس

‌ ‌ٝج٣ٍُحٞس ‌ٝنحٚس‌‌–جُرى٤ٗس ‌جلأنٍٟ‌ٝض٤ٔ٘طٜح ‌جُرى٤ٗس ‌ج٤ُِحهس ‌ئًطٓحخ‌ػ٘حٍٚ ‌ك٢ ‌٣ٓحْٛ ‌أٗٚ ًٔح

‌٣ِٞس‌.‌جلأٗٗطس‌جُط‌٢ضططِد‌ٓؿٜٞوج ‌ػ٤٘لح ‌ُٝلطٍز‌٠

‌٣طلن‌ٓغ‌)كٍؼ‌،‌ٝ‌ ك‌٢ٓكحُٝس‌جُكلحظ‌ػ‌٠ِٓؼىلاش‌‌ٜٓٔح ‌إٔ‌جُطك٣‌َِٔؼد‌وٌٝج ‌(‌ك2007‌٢ًٛج

‌جُٜٔح‌١ٌ ‌جُلاػد‌ػ‌٠ِجلأوجء ‌٣ٓحػى ٞٛٝ‌ ،‌ ‌جُٔرحٌجز ‌ذٔٓطٟٞ‌ه٣ٍد‌ٖٓ‌جُػرحش‌٠ٞجٍ‌كطٍز جلأوجء

‌ػٟلاش‌ ‌ك٢ ‌جُطكَٔ ‌أ٤ٔٛس ‌ٝضظٍٜ ،‌ ‌جُِؼد ‌٠ٞجٍ ‌أوجتٚ ‌ٓؼىٍ ‌ٛر٠ٞ ‌وٕٝ ‌ٝجُرى٢ٗ ٝجُهطط٢

‌جٍُؾ٤ِٖ‌ٝجًٌُجػ٤ٖ‌ٝجُؿًع‌ٖٓ‌نلاٍ‌جُطكًٍحش‌جُٔٓطٍٔز‌ٝجُٔطٌٌٍز‌ٝجُطـ٤٤ٍ‌ك‌٢جلإضؿحٙ‌.‌

‌ٝ‌ ،‌ ‌ٍَٛجٕ (.‌ ‌2004ض٤ٍٗ ‌جُؼ‌٠ِٟك‌٠جُطـِد‌ػ‌‌٠ِئ٠ُ( ‌جُؿٜحَ ‌‌٠ٛهىٌز ‌جُؼ٤ِٟس ‌جُوىٌز إٔ

ئي‌ضؼطرٍ‌أًػٍ‌جٌُٔٞٗحش‌أ٤ٔٛس‌ٓوحٝٓحش‌ذٍٓػس‌جٗورحٜ‌ػح٤ُس‌،٤ٗ٣ٍٝ‌ج‌٠ُجُوٞز‌ج٤ُُٔٔز‌ذحٍُٓػس‌

‌١ذ٤ٖ‌جُوٞز‌ذٗٗطٚ‌ج٣ٍُح٤ٞس‌‌٠ٌٕٛٝٓٞ‌ق٣‌٠ًٍ٘طؽ‌ٖٓ‌جٍُحُ٘ٓرس‌ُلأوجء‌جُك‌٠ًٍك‌٠جُؼى٣ى‌ٖٓ‌جلأذ

ٕ‌جٍُذ‌١أجُؼ٤ِٟس‌ٝجٍُٓػس‌جُوٟٛٞ‌لانٍجؼ‌‌١ٔٗق‌٠ًٍضٞجكو٣ٝ،‌٠إًى‌نرٍجء‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌

‌ٝجُطٞجكن‌ذ٤ٖ‌جُوٞز‌جُؼ٤ِٟس‌ٝجٍُٓػس‌ٖٓ‌ٓططِرحش‌جلاوجء‌ج٣ٍُح‌٠ٞك‌٠جُٔٓط٣ٞحش‌جُؼح٤ُس.

جُٛلحش‌جُك٤ًٍس‌‌إٔ‌جُوىٌز‌جُؼ٤ِٟس‌ضؼطرٍ‌ٝجقىز‌ٖٓ(‌‌ج٣‌ًُٟٞٞف‌2002ٝ‌ًٛج‌٣طلن‌ٓغ‌)قٔحو‌،‌‌

‌ئ ‌جٍُٞٚٞ ‌ْٝحتَ ‌أْٛ ٖٓ‌ ٠ٛٝ‌ ‌أُجًٍُٔرس ‌ُٓجُٝس ‌ػ٘ى ‌جُؼح٤ُس ‌جُٔٓط٣ٞحش ‌جُرى٠‌٠ٗ ‌جُ٘ٗح٠ ٝؾٚ

‌جُٔٓطٟٞ‌جُط٘حك‌٠ٓك‌٠ً ‌جُٛلس‌٣كىو ٜح‌ٗػ٤ٍ‌ٖٓ‌جُٔٓحذوحش‌ج٣ٍُح٤ٞس‌،ق٤ع‌ئجُٔهطِق‌،ٝٗٔٞ‌ًٛٙ

‌ ضٌٖٔ‌جُلٍو‌ج٣ٍُح‌٠ٖٞٓ‌ٍْػس‌جضوحٕ‌جُ٘ٞجق‌٠جُل٤٘س‌ُِ٘ٗح‌٠جُٔٔحٌِ.‌
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 :ػشع ِٕٚبلشخ اٌفشع اٌضبٔٝ -

جُور‌٢ِٝجُو٤حِ‌جُرؼى‌١ُىٟ‌ٓؿٔٞػس‌جُركع‌‌٤ٖذ٤ٖ‌جُو٤حْ‌قٛحت٤سئضٞؾى‌كٍٝم‌يجش‌ولاُس‌ -

ُٛحُف‌(‌ك‌‌٢ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌‌ذ٘ـح٠‌١َُٝلأجُىٌؾس‌جًٍز‌جُوىّ‌ُكٌحّ‌جُطؿ٣ٍر٤س‌)

‌جُو٤حِ‌جُرؼى‌١:
 

 ( دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ ٌّجّٛػخ اٌجذش 18جذٚي )

        ٌٚٝ( فٟ  ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ)دىبَ اٌذسجخ الأ

                         = ْ22 

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ

 

 

 

 اٌّزغ١شاد 

 اٌذلالاد الادظبئ١خ ٌٍفشٚق

ٔغجخ 

 اٌزذغٓ %

 اٌم١بط اٌجؼذٜ اٌم١بط اٌمجٍٝ
اٌفشق ث١ٓ 

 اٌّزٛعط١ٓ
 ل١ّخ د 

 ع± ط ع± ط ع± ط

 9.86% 21.71* 1.70 7.87 1.79 71.95 1.53 79.82 ٔجغ اٌشادخ )ػذد/ق(

%5883 12.95* 2.62 7.22 2.16 180.23 1.60 187.45 ٔجغ ثؼذ اٌّجٙٛد ِجبششح )ػذد/ق(  

 14.83% 9.37* 1.59 3.18 0.88 18.27 1.30 21.45 ِؼذي اٌزٕفظ ٚلذ اٌشادخ )ػذد/ق(

 11.37% 6.99* 3.23 4.82 1.26 37.59 2.61 42.41 ِؼذي اٌزٕفظ ثؼذ اٌّجٙٛد )ػذد/ق(

 24.47% 20.37* 0.19 0.81 0.15 4.12 0.20 3.31 اٌغؼخ اٌذ٠ٛ١خ اٌّطٍمخ )ٌزش(

 15.41% 26.28* 0.93 5.22 1.02 39.10 0.71 33.88 اٌذذ الالظٝ لاعزٙلان الاوغج١ٓ )ًِ/وجُ/دل١مخ(

 38.27% 14.71* 1.49 4.68 1.01 7.55 0.97 12.23 ٌزم١١ُ وفبءح اٌمٍت  Ruffier Dicksonاخزجبس سٚف١ش   

 2.26=  0.05*ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغزٜٛ 

ذ٤ٖ‌جُو٤حِ‌جُور‌٢ِٝجُو٤حِ‌(‌ٝجُهح٘‌ذحُلٍٝم‌4جُر٤ح‌٠ٌٗهْ‌)ٝجٌَُٗ‌‌(٣18طٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌)

ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌‌،‌ٝؾٞو‌٠ُٝ(‌ك‌٢ر٤س‌)قٌحّ‌جُىٌؾس‌جلأُٔؿٔٞػس‌جُركع‌جُطؿ٣ٍجُرؼى‌١

ك‌٠ؾ٤ٔغ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌‌ُٛحُف‌جُو٤حِ‌جُرؼى‌١،‌ق٤ع‌‌0.05كٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُو٤ح٤ْٖ‌ػ٘ى‌ٓٓطٟٞ‌

‌‌0.05ًرٍ‌ٖٓ‌ه٤ٔس‌ش‌جُؿى٤ُٝس‌ػ٘ى‌ٓٓطٟٞ‌(‌ًٝٛٙ‌جُو٤ْ‌أ26.28ئ6.99‌‌‌‌٠ُ)‌ذِـص‌ه٤ٔس‌ش‌ٓح‌ذ٤ٖ

‌%(‌.‌‌٠ُ38.27%‌ئ3.85ُف‌جُو٤حِ‌جُرؼى‌١ٓح‌ذ٤ٖ‌)ًٔح‌ضٍجٝقص‌ٗٓرس‌جُطكٖٓ‌ُٛح‌‌،

‌
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 ٔجغ ثؼذ اٌّجٙٛد ِجبششح )ػذد/ق( ٔجغ اٌشادخ )ػذد/ق(

  

 ِؼذي اٌزٕفظ ثؼذ اٌّجٙٛد )ػذد/ق( ِؼذي اٌزٕفظ ٚلذ اٌشادخ )ػذد/ق(

  

 لاعزٙلان الاوغج١ٓ )ًِ/وجُ/دل١مخ(اٌذذ الالظٝ  اٌغؼخ اٌذ٠ٛ١خ اٌّطٍمخ )ٌزش(

 ( اٌّزٛعؾ اٌذغبثٟ ٌٍم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌم١بط اٌجؼذٜ ٌّجّٛػخ اٌجذش 4شىً )

 ٌٚٝ( فٟ  ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ  )دىبَ اٌذسجخ الأ
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 ٌزم١١ُ وفبءح اٌمٍت Ruffier Dicksonاخزجبس سٚف١ش   

 اٌجذش ( اٌّزٛعؾ اٌذغبثٟ ٌٍم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌم١بط اٌجؼذٜ ٌّجّٛػخ 4ربثغ شىً )

 ٌٚٝ( فٟ  ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ  )دىبَ اٌذسجخ الأ
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 ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ  :  دجُ رأص١ش اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٝ فٟ -

‌

( دجُ رأص١ش اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ اٌّطجك ػٍٝ دىبَ وشح اٌمذَ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد 19جذٚي )

 اٌٛظ١ف١خ  

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ

 

 

 اٌّزغ١شاد

 دلالاد دجُ  رأص١ش اٌجشٔبِج

 ل١ّخ  د
ِؼبًِ 

 الاسرجبؽ
 اٌؼ١ٕخ

دجُ 

 اٌزأص١ش

فؼب١ٌخ 

 اٌجشٔبِج

 ٍٓضلغ 4.35 22 0.559 21.71 ٔجغ اٌشادخ )ػذد/ق(

 ٍٓضلغ 2.36 22 0.636 12.95 اٌّجٙٛد ِجبششح )ػذد/ق( ٔجغ ثؼذ

 ٍٓضلغ 2.34 22 0.313 9.37 ِؼذي اٌزٕفظ ٚلذ اٌشادخ )ػذد/ق(

 ٍٓضلغ 1.65 22 0.388 6.99 ِؼذي اٌزٕفظ ثؼذ اٌّجٙٛد )ػذد/ق(

 ٍٓضلغ 3.85 22 0.607 20.37 اٌغؼخ اٌذ٠ٛ١خ اٌّطٍمخ )ٌزش(

 ٍٓضلغ 5.53 22 0.513 26.28 )ًِ/وجُ/دل١مخ(اٌذذ الالظٝ لاعزٙلان الاوغج١ٓ 

 ٍٓضلغ 2.82 22 0.597 14.71 ٌزم١١ُ وفبءح اٌمٍت Ruffier Dicksonاخزجبس سٚف١ش   

جُهح٘‌ذكؿْ‌ضأغ٤ٍ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔطرن‌(‌5(‌ٝ‌جٌَُٗ‌جُر٤ح‌٠ٗ)٣19طٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌)

‌ج ‌ًٍز ‌ػ‌٠ِقٌحّ ‌ك‌٢ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س ‌ُوىّ ‌قؿْ ‌)إٔ ‌ذ٤ٖ ‌ٓح ‌ضٍجٝـ ‌1.65جُطأغ٤ٍ ئ‌‌‌‌٠ُ

(‌‌‌ًٝٛٙ‌جُو٤ْ‌ضؼرٍ‌ػٖ‌كؼح٤ُس‌ًر٤ٍز‌ُِرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔطرن‌ػ‌٠ِقٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك‌٢ذؼ5.53‌ٝ

‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌.

كإٔ‌قؿْ‌جُطأغ0.5‌‌ٌٕٞ٣‌ٍ٤*ق٤ع‌٣لٍٓ‌قؿْ‌جُطأغ٤ٍ‌،‌ئيج‌ًحٗص‌جُو٤ٔس‌جُٔكٓٞذس‌ُكؿْ‌جُطأغ٤ٍ‌=‌

أ1.00‌‌‌ٝكطىٍ‌ػ‌٠ِقؿْ‌ضأغ٤ٍ‌ٓط‌١ْٞ،‌ٝئيج‌ًحٗص‌=‌‌0.8أٓح‌ئيج‌ًحٗص‌=‌‌0ٞؼ٤لح ‌أٝ‌ٚـ٤ٍج ‌

‌0‌‌ٖ٤ًٛٞCohen‌(1988)أًرٍ‌كطىٍ‌ػ‌٠ِقؿْ‌ضأغ٤ٍ‌ٍٓضلغ‌،‌ُِٔطـ٤ٍ‌جُٔٓطوَ‌ػ‌٠ِجُٔطـ٤ٍ‌جُطحذغ‌
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 اٌزذس٠جٝ فٟ  ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ  ‌دجُ رأص١ش اٌجشٔبِج

زغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ٌذىبَ اٌذسجخ ثؼغ اٌّ دجُ رأص١ش اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ فٟ ( د٠ٕب١ِى١خ5شىً )

 ٌٚٝالأ

٣ٞٞف‌جُؼٍٜ‌جُٓحذن‌إٔ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔوطٍـ‌أوٟ‌ئ‌٠ُضكٖٓ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌جُهحٚس‌‌

٣ٝؼُٝ‌جُرحقع‌إٔ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٠جُٔوطٍـ‌أوٟ‌ئ‌٠ُقىٝظ‌ضـ٤ٍجش‌ٝظ٤ل٤س‌ٜٓٔس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌

‌ٖٓ‌نلاٍ ‌جلأه‌٠ٛلإْطٜلاى‌جلآًؿ٤ٖ ‌ٝجُكى ‌جُك٣ٞ٤س ‌جُ٘رٝ‌ٝجُط٘لّ‌ٝجُٓؼس ‌ٝذحلأنٙ‌ٓؼىٍ

‌ٝٚك٤كس ‌ٓ٘ظٔس ‌جُطى٣ٌر‌٠ذط٣ٍوس ‌جُكَٔ ‌ٗطحتؽ‌وٌجْس‌‌جُطىٌؼ‌ك٣َ‌٢حوز ‌جُ٘طحتؽ‌ٓغ ‌ضطلن‌ًٛٙ ٝ

(‌Martinho et al,2023‌ٝ(‌،‌ٝ‌وٌجْس‌)‌Muscella et al,2021(‌ٝ‌وٌجْس‌)‌2018)ٍٓجو‌،‌

 جُط‌٠ضِٞٚص‌ئ‌٠ُأ٣‌ٌٖٚٗٔ‌ض٤ٔ٘س‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌ُِكٌحّ‌ٖٓ‌نلاٍ‌جُرٍجٓؽ‌جُطى٣ٌر٤س‌.

(‌ئ‌٠ُأ٣‌ٚٗؿد‌أ٣‌ٌٕٕٞ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌هحوWeston et al,2012‌‌ٖ٣ًٌٛج‌جُٛىو‌٤ٗ٣ٍ‌)ٝ‌ك‌‌٠

ػ‌٠ِضكَٔ‌ٝهص‌جُِؼد‌لاضهحي‌جُوٍجٌجش‌جُٔ٘حْرس‌‌ٝذحُطح‌٢ُك‌٢ذىج٣س‌جُْْٔٞ‌جُط٘حك‌٢ٓضطِد‌ٓؿحُّ‌

رح٣ٌحش‌لإوٌجؾْٜ‌ك‌٢هحتٔس‌ٜٓحّ‌جُٔ‌ج ‌قىٝو‌ح ‌جُكحُس‌جُرى٤ٗس‌ُِكٌحّ‌ٝضٟغ‌أ٣ٟ‌ئوجٌز‌جلإضكحوجش‌ضو٤٤ْ

‌هحو٣ٌٖ‌ػ‌٠ِ ‌٤ٌُٞٗٞج ‌ٝٓكىو ‌ذى‌٢ًٗحف  ‌ئ‌٠ُئػىجو ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ٝذحُطح٣‌٢ُكطحؼ‌قٌحّ ‌جُْْٔٞ ٠ٞجٍ

‌ئؾٍجء‌ؾ٤ٔغ‌جُٔرح٣ٌحش‌جًُِٔٞس‌ئ٤ُْٜ.‌

(‌ذـإٔ‌ضى٣ٌد‌جُكٌح٣‌ّإو‌١ئ‌٠ُضـ٤ٍجش‌ك٣Arruda et al,2015‌‌٢طلن‌ًٛج‌ٓغ‌ٓح‌أٖحٌ‌ئ٤ُٚ‌)ٝ‌

طؼ٣ُُ‌جُط٤ٌلحش‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌ٖٝٓ‌غ٣‌ٌْٖٔ‌ٓٞجَٗس‌ٓٓط٣ٞحش‌جٌٌُٞض٤ُٕٝ‌ٝجُطٓطْٞط٤ٍٕٝ،‌ٝيُي‌ُ

‌ضكو٤ن‌ ‌أؾَ ٖٓ‌ ‌جُٔكىوز ‌ُلاْطؿحذس ‌ٝكو ح ‌ٓ٘حْد ‌ذٌَٗ ‌ٝضؼى٣ِٚ ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ُكٌحّ ‌جُطى٣ٌر٢ جُكَٔ

‌ٛىك٤ٖ‌أْح٤٤ْٖ‌ٝ‌ٛٔح‌ضك٤ٖٓ‌جلأوجء‌جُرى‌٢ٗٝضؿ٘د‌جلإكٍج‌٠ك‌٢جُطى٣ٌد.‌
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‌

ك‌٢ٓرحٌجز‌ًٍز‌جُوىّ‌‌ٝ‌ذحلإٞحكس‌(‌إٔ‌جُك٣‌ٌْطكٌْ‌ذٌَٗ‌ًح٣Bizzini et al,2009‌‌َٓٞٞف‌)ٝ‌‌

‌٣لٍُٜ‌ػ٤ِْٜ‌ ‌أغ٘حء‌جُٔرح٣ٌحش‌ ‌جُِٔوحز‌ػ‌٠ِػحضن‌جُكٌحّ ئ‌٠ُجُٔططِرحش‌جُ٘ل٤ٓس‌ٝجُٔؼٍك٤س‌جٌُر٤ٍز

ح‌ٖٓ‌أٗٗطس‌ج‌٢ُٗٔ ػدء‌ًر٤ٍ‌ػ‌٠ِأٗظٔطْٜ‌جُوِر٤س‌جُٞػحت٤س‌ٝجُؼ٤ِٟس‌ج٤ٌِ٤ُٜس‌ق٤ع‌٣إو٣ُٓ‌ٕٝؿ 

ح‌٢ُكإ‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ُٜح‌أ٤ٔٛس‌ٝجُؿ‌١ٍذٌػحكس‌ٓ٘هلٟس‌ٝٓطْٞطس‌ٝػح٤ُس‌،‌ٝذحُط

‌أْح٤ْس‌ُِطك٤ٌْ‌جُلؼحٍ.‌

‌(‌ٍ٤ٗ٣‌ٝBrandon,1995ئ‌٠ُإٔ‌جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح‌٢ٞجُٔر‌٢٘ػ‌٠ِأّْ‌ػ٤ِٔس‌٣إو‌١ئ‌٠ُقىٝظ‌‌‌)

‌ ‌ك٤ُٓٞٞؾ٤س ‌جُٔهطِلس‌ٜٓٔسضـ٤ٍجش ‌جُؿْٓ ‌أؾُٜز ‌ٖٓ‌‌،ك٢ ‌جُؼى٣ى ‌جُرى٢ٗ ‌جُ٘ٗح٠ ‌٣ٛحقد ًٔح

ػ٣ٍ٠‌ٖن‌جُىٌٝ‌ج٣‌١ًُوّٞ‌ذٚ‌جُؿٜحَ‌،جُطـ٤ٍجش‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌ٝجُط‌٢ضطْ‌ذط٣ٍوس‌ٓطٌحِٓس‌ٝٓ٘ظٔس‌

‌جُٛٔحء ‌جُـىو ‌ٝؾٜحَ ‌جُؼٛر٤س ‌جلإٖحٌجش ‌نلاٍ ٖٓ‌ ‌ٖٓ‌‌،جُؼٛر٢ ‌ٓؿٔٞػس ‌ئكٍجَ ‌٣ٍ٠ن ػٖ

‌و٤ن‌ًٛج‌جُطٌحَٓ‌جُٞظ٤ل‌٢.‌جٍُٜٓٞٗحش‌ٝجلإ٣ُٗٔحش‌٣كِٜٔح‌جُىّ‌ئ‌٠ُؾ٤ٔغ‌أؾُجء‌جُؿْٓ‌ُطك

ٝ(‌ ‌٣Kand'a′r et al,2006إًى ‌جلاْطؿحذس‌‌جٕ( ‌٣إغٍػ٠ِ ‌ذٌػحكس ‌ج٣ٍُح٠ٞ ‌جُ٘ٗح٠ ٓٔحٌْس

‌ْٞجء‌ ‌جُٔهطِلس ‌ذٌٛٞٛح ‌جُرى٤ٗس ‌ُِكًٍس ‌جُٛك٤س ‌جُلٞجتى ‌قٍٞ ‌ٌجْم ‌جػطوحو ‌ٛ٘حى ،‌ جُل٤ُٓٞٞؾ٤س

‌أٝهحش‌جُلٍجؽ‌أٝ‌ُلإٗؿحَ‌ج٣ٍُح‌٠ٞجُؼحُ ‌أٝ‌هٟحء ‌جُٛك٤س ‌جُرى٤ٗس‌ذـٍٜ‌ج٣ٍُحٞس ‌جُكًٍس ‌٠أٝ

‌ذى٤ٗح ‌ ‌ٓؿٜٞوج  ‌جُؼ٤ٕ‌ذحػطرحٌٛح ‌جًطٓحخ ‌أٝ ‌جُؼَٔ ‌ًظٍٝف ‌أنٍٟ ‌ضكىظ‌‌،لأؿٍجٜ كؿ٤ٔؼٜح

‌ك٤ططٌٞ‌جُؿٜحَ‌جُىٌٟٝ‌جُوِر‌٠ٝجُط٘ل٠ٓ ‌جُؿْٓ ٝضطكٖٓ‌ٓؼىلاش‌جْطٜلاى‌‌،ضـ٤٤ٍجش‌ػ‌٠ِأؾُٜز

‌جُؼ٤ِٟس ‌جُوٞز ‌‌،جلأًٝٓؿ٤ٖ‌ٝض٘ٔٞ ‌ذحُؼٟلاش‌ٝجُٔلحَٚ ‌جلاٌضو،ٝجُطكَٔ ‌ػٖ ‌ذحُٞظحتق‌كٟلا  حء

‌ٝجُٔل٠ِٛ ‌جُؼ٠ِٟ ‌جُك٠ٓ ‌ٝجُطٞجكن ‌جُؼٛر٠ ‌ذحُؿٜحَ ‌لا٤ْٔح ‌جلأنٍٟ ‌جُ٘ظحّ‌‌،جُك٣ٞ٤س ٝأ٣ٟح 

‌جُٔ٘ظٞٓس‌ ‌أوجء ‌ضك٤ٖٓ ‌ٜٝٓ٘ح ‌جُؿْٓ ‌ػ٠ِ ‌ضطٍأ ‌جُط٠ ‌جُك٤ٟٞ ‌جلأ٠٘ٓ ‌جلاْطوٍجٌ ‌ٝقحُس ج٠ٍُٜٗٞٓ

‌ض ٤٘ٛق‌جُٔ٘حػ٤س‌ٝػٌّ‌يُي‌٣‌ًِٚؿِرٚ‌جٌَُٓ‌ٝهِس‌جُكًٍس‌ٝٓح‌٣ٛحقرٜح‌ٖٓ‌أٍٓجٜ‌ٝٞغ‌ُٜح

ُٝٓص‌ٛ٘ح‌ذٛىو‌جُكى٣ع‌ػٖ‌يُي‌Hypokinetic diseases‌‌ٌُٖنح‌٠ٛٝ‌٘أٍٓجٜ‌هِس‌جُكًٍس‌

 أًٌُ‌ػ‌٠ِجُؿحٗد‌جُٔ٘حػ٠.‌

‌ٝ‌ ،‌ ‌)ْلآس ‌٣2000ٞٞف )‌ٖٓ‌ ‌جُؼى٣ى ‌ُىٟ ‌كٜٔح  ‌جلأهَ ‌جلأؾُٜز ‌جُط٘ل‌٠ٖٓٓ ‌جُىٌٟٝ ‌جُؿٜحَ إٔ

‌ذح ‌ضأ٤ِْٜٛ ‌ُؼىّ ‌ٗظٍج  ‌ج٣ٍُح٢ٞ ‌جُطى٣ٌد ‌ٓؿحٍ ‌ك٢ ‌جُؼح٤ِٖٓ ‌جُٔىٌذ٤ٖ ‌جُلاتوس ‌ئٌُٛٞز ٕ‌،ق٤ع

جٌُِٔٗس‌ضرٍَ‌ُى٣ْٜ‌ك‌٢جُه‌١ِذ٤ٖ‌كْٜ‌ػٍ٘ٛ‌جُطكَٔ،‌ٝجُطكَٔ‌جُؼ٢ِٟ،‌ٝضكَٔ‌جُوٞز،‌ٝؿ٤ٍٛح‌ٖٓ‌

‌جلأٗٗطس‌ ‌ُٔؼظْ ‌جُطكَٔ ‌ضى٣ٌرحش ‌أ٤ٔٛس ‌ج٣ٍُحٞس ‌ك٤ُٓٞٞؾ٤ح ‌ػِٔحء ‌أٝٞف ‌ٝهى ‌جُطكَٔ. ػ٘حٍٚ

‌جُطكَٔ‌جُىٌٟٝ‌جُط٘ل‌٠ٓج٣‌ًٍُٟ‌،ج٣ٍُح٤ٞس‌ػ‌٠ِجنطلاف‌أٗٔح٠ٜح ‌ػحٓس‌ٜٝٓ٘ح ‌ذٛلس ضر‌١ذحُؿْٓ
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‌ُلطٍجش‌٤َ٘ٓس‌ ‌جٍُٔضلؼس ‌جُٗىز ‌جُط٣ٍٔ٘حش‌ٝجُطى٣ٌرحش‌يجش ‌ضكَٔ ‌جُلاػد‌ػ٠ِ ‌هىٌز ‌ػ٠ِ ٣ٝؼطٔى

‌٣ٞ٠ِس.‌

َْٜ‌جُو٤حِ‌ٝجُطٓؿ٤َ‌‌(‌ئ‌٠ُإٔ‌ٓؼىٍ‌جُ٘رٝ‌ٓؼ٤حٌ‌ك٤ُٓٞٞؾ٤ٗ٣‌ٝ‌،1996٢ٍ‌)نح٠ٍ‌ٝ‌جُر٤ي‌‌

‌جُٞظ٤ل٤ ‌ُِكحُس ‌ٖٓ‌نلاٍ‌ولاُطٚ ‌جلأٖهح٘‌جُرى٤ٗس ‌ٌُلحءز ‌ًًُٝي‌ٝٓإٍٖج ‌جُى٣ٞٓس ‌ُِوِد‌ٝجُىٌٝز س

‌ٓإٍٖج‌ُٔٓطٟٞ‌جُؿٜى‌جُرى‌٢ٗجُٔرًٍٝ‌ٍٝٓقِس‌جُطؼد.‌

(‌ئ‌٠ُإٔ‌‌ه٤حِ‌جُ٘رٝ‌ٖٓ‌أًػٍ‌جُطٍم‌٤ٖٞػح‌ٝضلٞهح‌ك1990‌٢ًٔح‌٤ٗ٣ٍ‌)ػلا‌١ٝٝ‌ػرىجُلطحـ‌،‌‌

ضكى٣ى‌ٖىز‌جُطى٣ٌد‌ٝٓإٍٖج‌ُؼ٤ِٔس‌جُط٤ٌق‌ٝجُطأهِْ‌ُِٔؿٜٞو‌جُرى‌٢ًٗٔح‌٣ٌٖٔ‌جْطهىجّ‌ٓؼىٍ‌جُ٘رٝ‌

ٞؾى‌ػلاهس‌٠ٍو٣س‌ذ٤ٖ‌ٓؼىٍ‌جُ٘رٝ‌ٖٝىز‌ؾ٤س‌ق٤ع‌ضُطكى٣ى‌ٖىز‌جُكَٔ‌جُرى‌٢ٖٗٓ‌جُ٘حق٤س‌جُل٤ُٓٞٞ

‌جُٔؿٜٞو‌جُرى٢ٗ.‌

‌‌ ،‌ ‌جُر٤ي ٝ‌ ‌)نح٠ٍ ‌جُط٘ل٣ٝ1990‌ّٞٞف ‌ػٟلاش ‌ًلحءز ٖٓ‌ ‌٣ُ٣ى ‌ج٣ٍُح٢ٞ ‌جُطى٣ٌد ‌إٔ )

‌‌،جلإٞحك٤س ‌ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس ‌ًلحءضٚ ‌٣َحوز ‌ػ٠ِ ‌٣ؼَٔ ‌ٓٔح ‌جُكؿحخ‌جُكحؾُ ‌ئ٠‌٠ٍُٞ ‌ػ٤ِٔس‌كطإو١ ك٢

ػ٣ٍ٠‌ٖن‌جلإهلاٍ‌ٖٓ‌ػىو‌ٍٓجش‌جُط٘لّ،‌ٝإٔ‌جُكؿحخ‌جُكحؾ٣‌ُطكٍى‌ذٔوىجٌ‌ه٤َِ‌ذحُ٘ٓرس‌‌،جُط٘لّ

‌ٝج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس ‌جٌُلحءز ‌أغ٘حء‌جٍُجقس‌ٖٓ‌)‌،ُِلٍو‌ٓكىو ‌ك٣ٝ20:13‌٢ٌٕٞ‌ٓؼىٍ‌جُط٘لّ‌ُى٣ٚ (‌ٍٓز

ٔن‌ك٤ٌٕٞ‌ٓؼىٍ‌جُط٘لّ‌جُىه٤وس‌أغ٘حء‌جٍُجقس،‌ذ٤٘ٔح‌ضٌٕٞ‌قًٍس‌جُكؿحخ‌جُكحؾُ‌ُىٟ‌ج٣ٍُح٤٤ٖٞ‌أػ

ًٔح‌إٔ‌ٓؼىٍ‌جُط٘ل٣‌ٍّضلغ‌أغ٘حء‌ٓٔحٌْس‌جُ٘ٗح‌٠ج٣ٍُح‌٢ٞكوى‌٣َٛ‌،(‌ٍٓجش‌ك‌٢جُىه٤وس‌8:6ٖٓ‌)

‌(‌ٍٓز‌ك‌٢جُىه٤وس.‌80ئ‌٠ُ)

‌٣إًىٙ‌)‌ ‌ٓح (‌ذإٔ‌ٓٔحٌْس‌جُ٘ٗح‌٠ج٣ٍُح‌٢ٞضإو‌١ئ٣َ‌٠ُحوز‌جُٓؼس‌Coetsee et al,1997ٝ‌ًٛج

‌ ‌٤ٌُٔس ‌ج٣ٍُح٢ٞ ‌جُلٍو ‌ق٤ع‌٣كطحؼ ‌جلأًٓؿ٤ٖ‌جُك٣ٞ٤س ٖٓ‌ ‌٤ًٔس ‌أًرٍ ‌٤ُٓطهِٙ‌ٜٓ٘ح ‌جُٜٞجء ٖٓ

(O2٣ُُٝحوز‌جُٔٓحقس‌جُط٣‌٢طؼٍٜ‌ك٤ٜح‌جُىّ‌ُلأًٓؿ٤ٖ‌ٓٔح‌٣ُ٣ى‌ٖٓ‌ٓؼىٍ‌جُط٘لّ‌ٝػٔوٚ‌ًًُٝي‌‌)

‌ٖٓ‌ ‌ًر٤ٍز ‌ذ٤ٌٔحش ‌جلإٓىجو ‌٣ٓطُِّ ‌ج٣ٍُح٢ٞ ‌جُ٘ٗح٠ ‌كٔٔحٌْس ‌جُى٣ٞٓس ‌جُىٌٝز ‌ك٢ ‌جلإٍْجع وٕٝ

‌ٝئٗطحؼ‌جُطحهس.‌‌Metabolismـًجت‌٢(‌ضط٘حْد‌ٓغ‌ػ٤ِٔس‌جُطٔػ٤َ‌جO2ُجلأًٓؿ٤ٖ‌)

‌٣ٝؼطرٍ‌جُطؼٍف‌ػ‌٠ِجُكى‌‌ ‌جُرى٤ٗس، ‌ك‌٢جٌُلحءز ٝ‌أه‌٠ٛجْطٜلاى‌ُلأًٓؿ٤ٖ‌ٖٓ‌جُؼٞجَٓ‌جُٔإغٍز

‌ ‌جلأٌٓٞ ٖٓ‌ ‌جلأًٓؿ٤ٖ ‌لاْطٜلاى ‌ضى٣ٌد‌‌جُٜٔٔسجلأه٠ٛ ‌ٝك٢ ‌ػحّ ‌ذٌَٗ ‌ج٣ٍُح٢ٞ ‌جُطى٣ٌد ك٢

‌(‌2000جُطكَٔ‌ذٌَٗ‌نح٘.‌)ْلآس‌،‌

‌‌‌ ‌جُى٣ٖ ‌٣ٍٟٝ‌)قٓحّ ،‌ ‌ٗٗح‌٠ق1997‌٢ًٍٝآنٍٕٝ ‌أ١ ‌أوجء ‌ك٢ ‌جلإٗٓحٕ ‌٣رىأ ‌إٔ ‌ذٔؿٍو ‌جٗٚ )

ذٔؼ‌٠٘أ٣‌ٕرىأ‌‌،جُؿ١ٍ..(‌كإ‌ئٗطحؼ‌جُطحهس‌٣رىأ‌ك‌٢ج٣ُُحوز‌جُٔ٘حْرس‌ًُٜج‌جلأوجء‌–ج‌‌٢ُٗٔ–)جُٞهٞف‌

جُكى‌جلأه‌٠ٛلاْطٜلاى‌جلأًٓؿ٤ٖ‌ك‌٢ج٣ُُحوز،‌ٝك‌٢قحُس‌غرحش‌ٓؼىلاش‌ذًٍ‌جُٗـَ‌ًح‌٢ُٗٔغحذطس،‌
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‌ج ‌ج١ُٔ٘ ‌جُىه٤وس‌كإ ‌نلاٍ ‌ضُج٣ىج ‌٣ظٍٜ ‌ْٞف ‌جلأًٓؿ٤ٖ ‌لاْطٜلاى ‌جلأه٠ٛ ‌جُكى ‌ذٚ ‌٣طُج٣ى ١ًُ

‌جُٔٓطٟٞ‌ٖٓ‌ ‌جٍُٞٚٞ‌ػ‌٠ًِٛج ٝٗٛق‌جلأ‌٠ُٝئ‌٠ُجُػلاظ‌وهحتن‌جلأ‌٠ُٖٝٓ‌ذىء‌جُؼَٔ‌ٝذٔؿٍو

‌جُكى‌ ‌ًٝٛج ‌جلأوجء ‌كطٍز ‌ٓىٟ ‌جُكى ‌ًٛج ‌ػ٘ى ‌جلأًٓؿ٤ٖ ‌جْطٜلاى ‌ْٞف‌٣ٓطوٍ ‌جلأًٓؿ٤ٖ جْطٜلاى

ٝذؼى‌كطٍز‌٣ٞ٠ِس‌ٖٓ‌ذًٍ‌جُٗـَ‌ذٔؼىلاش‌غحذطس‌كوى‌٣رىأ‌ًٛج‌‌(Steady State Condition)٣ؼٍف‌

جُكى‌جلأه‌٠ُٛلاْطٜلاى‌ك‌٢ج٣ُُحوز‌ذٔؼىلاش‌ًر٤ٍز،‌ًٝٛٙ‌جُكحُس‌ُٜح‌وٌؾس‌ػح٤ُس‌ٖٓ‌جُه٤ٚٞٛس،‌

 ذٔؼ‌٠ٍ٘ٓضرطس‌ذٔٓطٟٞ‌ذًٍ‌جُٗـَ‌نلاٍ‌أوجء‌جُ٘ٗح‌٠جُٔؼ٤ٖ.‌

س‌جُك٣ٞ٤س‌ٖٓ‌أْٛ‌جُٔإٍٖجش‌ٝجُٔوح٤٣ّ‌ُِكحُس‌إٔ‌جُٓؼ(‌٤ٗ1997ٖ‌،‌٣‌ٝٞٞف‌)ػرى‌جُلطحـ‌ٝ‌قٓح‌

‌جُط٘لّ‌،‌ ‌ػٟلاش ‌ذوٞز ‌ًًُٝي ‌جٍُت٣ٞس ‌ذحلأقؿحّ ‌ٓوىجٌٛح ‌٣ٍضر١ ‌ق٤ع ‌جُط٘ل٠ٓ ‌ُِؿٜحَ جُٞظ٤ل٤س

ٝضطؼحظْ‌أ٤ٔٛس‌ٓؼٍكس‌جُٓؼس‌جُك٣ٞ٤س‌ُِٔىٌخ‌ج٣ٍُح‌٠ٞأغ٘حء‌جلأوجء‌جُرى‌٠ٗجلأه‌٠ٛق٤ع‌٣ٔػَ‌قؿْ‌

‌ ‌جلأه٠ٛ ‌جُرى٠ٗ ‌جلأوجء ‌جُط٘لّ‌أغ٘حء ‌جُٓؼس‌ٛٞجء ‌ٓؼٍكس ‌كإ ‌ًُُٝي ،‌ ‌جُك٣ٞ٤س ‌جُٓؼس ٗٛق‌قؿْ

جُك٣ٞ٤س‌ضؼطرٍ‌ٓإٍٖج ‌ُٔؼٍكس‌قؿْ‌ٛٞجء‌جُط٘لّ‌جلأه‌٠ٛػ٘ى‌أوجء‌جُكَٔ‌جُرى‌٠ٗ،‌ًِٝٔح‌َجو‌قؿْ‌

‌و٣س‌أْطٜلاى‌جلأًٓؿ٤ٖ‌.‌ّ‌ك‌٠جُىه٤وس‌ٝذحُطح‌٠َُجوش‌أهطٛحٛٞجء‌جُط٘لّ‌هَ‌ٓؼىٍ‌جُط٘ل

٣‌٠إوٟ‌ئ‌٠ُضـ٤ٍ‌ك‌٠قؿّٞ‌ْٝؼحش‌جٍُت٤ط٤ٖ‌(‌جٕ‌جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح٤ٟ٣ٝAnspaugh,1997ٞق‌)‌

 (RV)ٗهلحٜ‌ك‌٠قؿْ‌جُٜٞجء‌جُٔطرو٣‌٠س‌ٗٓر٤ح ‌ذؼى‌جُطى٣ٌد‌ًٔح‌٣كىظ‌جق٤ع‌ضُوجو‌جُٓؼس‌جُك٤ٞ

‌"ْؼس‌جٍُت٤ط٤ٖ‌ؿ٤ٍ‌جُٔٓطهىٓس‌"‌.

‌ئ(‌Thibodea & Patton,2002ًٔح‌٤ٟ٣ق‌)‌‌ ٕ‌جُطى٣ٌد‌٣إوٟ‌ئ٣َ‌٠ُحوز‌ك‌٠قؿْ‌ٛٞجء‌هحتلا 

‌ك‌٠ًٛج‌جُكؿ٣‌ْوحذِٜح‌ٗوٙ‌ك‌٠أقط٤ح‌٠٠ٛٞجء‌جُُك٤ٍ‌ٝج٤ُٜٗن‌.‌جُط٘لّ‌ٝإٔ‌ج٣ُُحوز

‌‌ ،‌ ‌)ٖكحضٚ ٍ٤ٗ٣‌ ٝ2006‌ ‌جُؿٜى‌‌ئ٠ُ( ‌أغ٘حء ‌لأٗٚ ‌ٌٓٔ٘س ‌ذأه٠‌٠ٛحهس ‌٤ْؼَٔ ‌ج‌٢ٌٍُُِِتس جُكؿْ

‌ٖٓ‌ ‌جلأًٝٓؿ٤ٖ ٖٓ‌ ‌ئ٤ًٔ‌٠ُحش‌ًر٤ٍز ‌ج٣ٍُح٢ٞ ‌٣كطحؼ ‌ٓرحٍٖز ‌جلأوجء ٖٓ‌ ‌جلاٗطٜحء ‌ذؼى ‌أٝ أُرى٢ٗ

‌ُؼىز‌أٞؼحف.‌‌نلا٣َ‌ٍحوز‌جُط٣ٜٞس‌جٍُت٣ٞس

ٗطظحّ‌ك‌٠ٓٔحٌْس‌جلأٗٗطس‌ج٣ٍُح٤ٞس‌٣إوٟ‌ئ‌٠ُقىٝظ‌ضـ٤٤ٍجش‌(‌إٔ‌جلا2000ًٔح‌٣ٍٟ‌)ٓكٔٞو‌،‌‌

‌ك‌٠ٓٓطٟٞ‌جُلٍو‌ذ‌٠ٍٗأ٣‌ٌٕٕٞ‌ُىٟ‌جُلٍو‌جُىجكغ‌ٍُِٞٚٞ‌ئ‌٠ُٓٓطٟٞ‌ػحٍ‌ٖٓ‌جلأوجء‌.‌‌

‌‌‌ ،‌ ‌جُى٣ٖ ٍٛٗ‌ ٝ‌ ‌جُلطحـ ‌)ػرى ٖٓ‌ ًَ‌ ٍٟ٣‌ ‌ًٔح ٝ2003(‌ )Allen W et al,1999أ‌ )‌ٕ

ْطٍٔج٣ٌس‌ك‌٢جُطى٣ٌد‌جُٔ٘طظ٣‌ْإوٟ‌ئ‌٠ُقىٝظ‌ضـ٤ٍجش‌ك٤ُٓٞٞؾ٤س‌ُلاػر٤ٖ‌ٓغ‌جنطلاف‌كطٍز‌جلا

جُكَٔ‌جُرى‌٢ٗ،‌كإ‌أه٠‌٠ٛحهس‌ُِ٘ٗح‌٠جُؼ‌٢ِٟضؼطٔى‌ػ‌٠ِجُؼ٤ِٔحش‌جُٜٞجت٤س‌ٝجُلا‌ٛٞجت٤س‌ٝج‌١ًُ

‌ٝئٌٓحٗحش‌ ‌ضكٓ٘ص‌ًلحءز ‌ًِٝٔح ‌ٝجُؼٛر٢، ‌ٝجُؼ٢ِٟ، ‌ٝجُط٘ل٢ٓ، ‌جُؿٜحَ‌جُى١ٌٝ، ٣ٍكغ‌ٖٓ‌ًلحءز

‌جُلاػر٤ٖ‌جٗؼٌّ‌يُي‌ذىٌٝٙ‌ػ‌٠ِٓٓطٟٞ‌أوجتْٜ‌جُٜٔحٌٟ‌.‌
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(‌إٔ‌ٓؼىٍ‌جُط٘ل٣‌ّٔػَ‌ػىو‌ٍٓجش‌جُط٘لّ‌‌ٝػ٘ى‌ج٣ٍُح٤٤ٖٞ‌ك٣‌ٝ2003‌ٌٕٞ٤ٞٞف‌)جُك‌١ٌٞٔ،‌‌

جُٔؼىٍ‌أهَ‌،‌لإٔ‌جُطى٣ٌد‌٣ؼَٔ‌ػ‌٠ِضؼ٣ُُ‌ًلحءز‌ػ٤ِٔس‌جُط٘لّ‌ق٤ع‌٣كطحؼ‌ج٣ٍُح‌٢ٞئ‌٠ُػىو‌أهَ‌

‌ٖ‌جُٜٞجء‌.‌ٖٓ‌ٍٓجش‌جُط٘لّ‌ُ٘وَ‌ٗلّ‌جُكؿْ‌ٓ

‌(‌ٍ٤ٗ٣‌ٝPreeyaphorn et al,2022‌‌َٟئ‌٠ُإٔ‌جُكى‌جلأه‌٠ٛلأْطٜلاى‌جلأًٝٓؿ٣‌ٖ٤ؼى‌أك‌)

ٓإٍٖ‌ك٤ُٓٞٞؾ٤ُِ‌٠حهس‌جُوِر٤س‌جُط٘ل٤ٓس‌،‌ٝو٤ُلا ‌ؾ٤ىج ‌ػ‌٠ِٓوىجٌ‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ُِلٍو‌٣ٍٝضر‌١أٌضرح٠ح ‌

جلأًٝٓؿ٣‌ٖ٤ٓحٟٝ‌ئؾٍجت٤ح ‌جُىكغ‌ٝغ٤وح ‌ٓغ‌جلأوجء‌جُطك‌٠ِٔ،‌ًٔح‌أٝ‌ٞف‌إٔ‌جُكى‌جلأه‌٠ٛلأْطٜلاى‌

‌جُلٍم‌ج٣ٍُٗح‌٠ٗج٣ٌُٞىٟ‌جلأه‌٠ُٛلأًٝٓؿ٤ٖ‌)‌َٓ‌/‌ُطٍ(‌.‌×‌جُوِر‌٠)‌ُطٍ‌/‌م(‌
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 :ػشع ِٕٚبلشخ اٌفشع اٌضبٌش -

- ‌ ‌ٓؿٔٞػس ‌ُىٟ ‌ٝجُو٤حِ‌جُرؼى١ ‌جُو٤حِ‌جُور٢ِ ‌ذ٤ٖ ‌ٓؼ٣ٞ٘س ‌يجش‌ولاُس ‌كٍٝم جُركع‌ضٞؾى

‌ ‌)قٌحّ ‌جلأجُطؿ٣ٍر٤س ‌ٝجٌٍٗ)جُىٌؾس ‌جنطرحٌ ‌ ‌ك٢ )٠ُٝWARNER TESTُٛحُف‌‌ ‌ )

‌جُو٤حِ‌جُرؼى‌١:
 

 

 ( دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ ٌّجّٛػخ اٌجذش 20جذٚي )

   (WARNER TESTٌٚٝ( فٟ  اخزجبس ٚاسٔش))دىبَ اٌذسجخ الأ 

                             = ْ22 

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ

 

 

 

 اٌّزغ١شاد 

 اٌذلالاد الادظبئ١خ ٌٍفشٚق

ٔغجخ 

 اٌزذغٓ %

 اٌم١بط اٌجؼذٜ اٌم١بط اٌمجٍٝ
اٌفشق ث١ٓ 

 اٌّزٛعط١ٓ
 ل١ّخ د 

 ع± ط ع± ط ع± ط

  اٌغشػخ 

 15.98% 15.72* 2.02 6.76 0.55 35.54 1.77 42.30 ِشاد  )صب١ٔخ(6َ *40اٌؼذٚ 

 16.03% 15.67* 0.34 1.13 0.09 5.92 0.30 7.05 َ  اٌّشح اٌٛادذح )صب١ٔخ( 40ِزٛعؾ 

رذًّ اٌغشػخ 

  ٚاٌزذًّ

 6.99% 24.99* 2.07 11.02 1.27 146.69 1.82 157.71 ِشاد الاٌٚٝ  )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 8.36% 50.00* 1.27 13.52 0.98 148.19 1.07 161.71 ِشاد اٌضب١ٔخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 11.72% 68.98* 1.34 19.78 0.58 149.05 1.27 168.83 )س(ِشاد اٌضبٌضخ  10َ  * 75اٌؼذٚ  

 13.08% 57.30* 1.84 22.52 0.49 149.63 1.61 172.15 ِشاد اٌشاثؼخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 10.12% 81.58* 3.84 66.84 1.39 593.56 3.60 660.40 ِشح )س( 40َ  * 75اٌؼذٚ  

 10.12% 81.09* 0.10 1.67 0.03 14.84 0.09 16.51 َ  اٌٛادذح  )صب١ٔخ(75ِزٛعؾ صِٓ  اي

 2.26=  0.05*ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغزٜٛ 

ذ٤ٖ‌جُو٤حِ‌جُور‌٢ِٝجُو٤حِ‌جُهح٘‌ذحُلٍٝم‌(‌6جٌَُٗ‌جُر٤ح‌٠ٌٗهْ‌)‌(‌٣20ٝطٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌)

(‌ ‌جُطؿ٣ٍر٤س ‌جُركع ‌ُٔؿٔٞػس ‌جُرؼى١ ‌ُكٌحّ ‌جُوىّ ‌جًٍز ‌جنطرحٌ‌ذ٘ـح٠‌١َُٝلأجُىٌؾس ‌ ‌ك٢ )

ك‌٠ؾ٤ٔغ‌ٓطـ٤ٍجش‌‌0.05ٝؾٞو‌كٍٝم‌ذ٤ٖ‌جُو٤ح٤ْٖ‌ػ٘ى‌ٓٓطٟٞ‌(‌،‌WARNER TESTٝجٌٍٗ)

‌ٝجٌٍٗ) ‌ذWARNER TEST‌ٖ٤جنطرحٌ ‌ٓح ‌ش ‌ه٤ٔس ‌ذِـص ‌ق٤ع ،‌ ‌جُرؼى١ ‌جُو٤حِ ‌ُٛحُف ‌ ‌ )

،‌ًٔح‌ضٍجٝقص‌‌‌0.05ًرٍ‌ٖٓ‌ه٤ٔس‌ش‌جُؿى٤ُٝس‌ػ٘ى‌ٓٓطٟٞ‌(‌ًٝٛٙ‌جُو٤ْ‌أ81.58ئ15.67‌‌‌‌٠ُ)

‌%(‌16.03%‌ج6.99‌‌٠ُٗٓرس‌جُطكٖٓ‌ُٛحُف‌جُو٤حِ‌جُرؼى‌١ٓح‌ذ٤ٖ‌)

 
 
 



79 
 

 
 

 

 

 َ  اٌّشح اٌٛادذح )صب١ٔخ(40ِزٛعؾ  ِشاد  )صب١ٔخ(6َ *40اٌؼذٚ 

 اٌّزٛعؾ اٌذغبثٟ ٌٍم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ ٌّجّٛػخ اٌجذش ( 6شىً )

 (  )اٌغشػخ(WARNER TESTٌٚٝ( فٟ  اخزجبس ٚاسٔش )اٌذسجخ الأ)دىبَ 

 

   

 ِشاد اٌضبٌضخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ   ِشاد اٌضب١ٔخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ   ِشاد الاٌٚٝ  )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

   

 اٌٛادذح  )صب١ٔخ(َ  75ِزٛعؾ صِٓ  اي ِشح )س( 40َ  * 75اٌؼذٚ   ِشاد اٌشاثؼخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 ( اٌّزٛعؾ اٌذغبثٟ ٌٍم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌم١بط اٌجؼذٜ ٌّجّٛػخ اٌجذش 7شىً )

 (  )رذًّ اٌغشػخ ٚاٌزذًّ(WARNER TESTٌٚٝ( فٟ  اخزجبس ٚاسٔش )اٌذسجخ الأ)دىبَ 

 (  :WARNER TESTاخزجبس ٚاسٔش)  دجُ رأص١ش اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٝ فٟ -

‌
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اٌزذس٠جٟ اٌّطجك ػٍٝ دىبَ وشح اٌمذَ فٟ اخزجبس ( دجُ رأص١ش اٌجشٔبِج 21جذٚي )

 (  WARNER TESTٚاسٔش)

 اٌذلالاد الإدظبئ١خ

 

 

 اٌّزغ١شاد

 دلالاد دجُ  رأص١ش اٌجشٔبِج

 ل١ّخ  د
ِؼبًِ 

 الاسرجبؽ
 اٌؼ١ٕخ

دجُ 

 اٌزأص١ش

فؼب١ٌخ 

 اٌجشٔبِج

 اٌغشػخ الأزمب١ٌخ
 ٍٓضلغ 3.18 22 0.550 15.72 ِشاد  )صب١ٔخ(6َ *40اٌؼذٚ 

 ٍٓضلغ 3.14 22 0.559 15.67 َ  اٌّشح اٌٛادذح )صب١ٔخ(40ِزٛعؾ 

 رذًّ اٌغشػخ ٚاٌزذًّ

 ٍٓضلغ 4.83 22 0.589 24.99 ِشاد الاٌٚٝ  )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 ٍٓضلغ 8.28 22 0.698 50.00 ِشاد اٌضب١ٔخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 ٍٓضلغ 8.00 22 0.852 68.98 ِشاد اٌضبٌضخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 ٍٓضلغ 9.56 22 0.694 57.30 ِشاد اٌشاثؼخ )س( 10َ  * 75اٌؼذٚ  

 ٍٓضلغ 14.30 22 0.662 81.58 ِشح )س( 40َ  * 75اٌؼذٚ  

 ٍٓضلغ 12.32 22 0.746 81.09 َ  اٌٛادذح  )صب١ٔخ(75ِزٛعؾ صِٓ  اي

جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔطرن‌جُهح٘‌ذكؿْ‌ضأغ٤ٍ‌(‌6(‌ٝ‌جٌَُٗ‌جُر٤ح‌٠ٌٗهْ‌)٣21طٟف‌ٖٓ‌ؾىٍٝ‌)    

‌ٝجٌٍٗ) ‌جنطرحٌ ‌ك٢ ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌قٌحّ ‌ذWARNER TEST‌ٖ٤ػ٠ِ ‌ٓح ‌ضٍجٝـ ‌جُطأغ٤ٍ ‌قؿْ ‌إٔ )

(‌‌‌ًٝٛٙ‌جُو٤ْ‌ضؼرٍ‌ػٖ‌كؼح٤ُس‌ًر٤ٍز‌ُِرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔطرن‌ػ‌٠ِقٌحّ‌ًٍز‌14.30ئ3.14‌‌‌‌‌٠ُ)

‌(‌.‌‌WARNER TESTجُوىّ‌ك‌٢جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ)

ٕ‌قؿْ‌جُطأغ٣‌ٍ٤ٌٕٞ‌كا‌0.5س‌جُٔكٓٞذس‌ُكؿْ‌جُطأغ٤ٍ‌=‌ئيج‌ًحٗص‌جُو٤ٔ*ق٤ع‌٣لٍٓ‌قؿْ‌جُطأغ٤ٍ‌،‌

أ1.00‌‌‌ٝكطىٍ‌ػ‌٠ِقؿْ‌ضأغ٤ٍ‌ٓط‌١ْٞ،‌ٝئيج‌ًحٗص‌=‌‌0.8أٓح‌ئيج‌ًحٗص‌=‌‌0ٞؼ٤لح ‌أٝ‌ٚـ٤ٍج ‌

‌0‌‌ٖ٤ًٛٞCohen‌(1988)أًرٍ‌كطىٍ‌ػ‌٠ِقؿْ‌ضأغ٤ٍ‌ٍٓضلغ‌،‌ُِٔطـ٤ٍ‌جُٔٓطوَ‌ػ‌٠ِجُٔطـ٤ٍ‌جُطحذغ‌
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 (  WARNER TESTاٌزذس٠جٝ فٟ  ِزغ١شاد اخزجبس ٚاسٔش )‌اٌجشٔبِجدجُ رأص١ش 

 ( د٠ٕب١ِى١خ  دجُ رأص١ش اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٟ فٟ  ِزغ١شاد اخزجبس ٚاسٔش 8شىً )

(WARNER TEST  ) 
 

‌جُؼٍٜ‌ ‌)٣ٞٞف ‌ُِؿىجٍٝ ‌)18جُٓحذن ،‌ ‌جلأ19( ٝ‌ )(‌ ‌جُر٤ح٤ٗس ‌)4ٌٖحٍ ،‌ )5(‌ ،‌ ‌أ6‌ٕ( )

‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔوطٍـ‌أوٟ‌ئ‌٠ُضكٖٓ‌أوجء‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك‌٠جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌

(WARNER TEST‌)‌ٌ٣ٝؼُٝ‌جُرحقع‌إٔ‌ضكٖٓ‌أوجء‌جُكٌحّ‌ك‌٢أنطرح(WARNER‌

 (TESTّْٝ‌جُطى٣ٌد‌٣ٍ٠وس‌جُطى٣ٌد‌جُٔٓطهىٓس‌ٝجضرحع‌أٗحضؽ‌ػٖ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٠جُٔوطٍـ‌‌

‌)‌ٝ‌جُٛك٤كس‌جُؼ٤ِٔس‌ُط٣ٍوسذحج ‌ ‌وٌجْس ‌ٗطحتؽ ‌ٓغ ‌جُ٘طحتؽ ًٙٛ‌ ‌Sánchez et al,2022‌ٝضطلن )

ض٤ٔ٘س‌أوجء‌جُط‌٠ضِٞٚص‌ئ‌٠ُأ٣‌ٌٖٚٗٔ‌‌(‌Putra et al,2024(‌،‌ٝ‌وٌجْس‌)2022وٌجْس‌)ٛلا٤ُس‌،‌

‌نطرحٌجش‌ٖٓ‌نلاٍ‌جُرٍجٓؽ‌جُطى٣ٌر٤س‌.قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك‌٠جلا

‌‌ ‌جُٛىو ‌جُؼحُْ‌ك‌٢جُٓ٘ٞجش‌جلان٤ٍز‌ئ‌٠ُإٔ‌(‌٤ٗ٣Negra et al,2017ٍ‌)ٝ‌ك‌٠ًٛج ‌جٛطٔحّ جَوجو

كؼحُس‌ك‌٢ػ٤ِٔس‌جُطو٣ْٞ،‌جي‌ضؼى‌جلانطرحٌجش‌ٝجُو٤حْحش‌ك‌‌٢ذحػطرحٌٛح‌ْٝحتَذحلانطرحٌجش‌ٝجُٔوح٤٣ّ‌

‌جُؼ‌٢ِٔ ‌جُطهط١٤ ‌ٓرحوٟء ‌ض٤ٍْم ‌ج٠ُ ‌ض٢ٍٓ ‌جُط٢ ‌ٝجُٜٔٔس ‌جُلؼحُس ‌جُْٞحتَ ‌جقىٟ ‌جُرى٤ٗس جُطٍذ٤س

‌٠ُجُٔٓط٣ٞحش‌ج٣ٍُح٤ٞس‌جُؼ٤ِح‌ك‌٢أ‌١ُ٘ظ٣ٍحش‌جُؼ٤ِٔس‌جُكى٣ػس‌ٍُِٞٚٞ‌ئؽ‌ٝجُٔؼطٔى‌ؾٍٞٛ‌ججُٔرٍٓ

‌ُؼرس‌جٝ‌كؼح٤ُس‌٣ٌح٤ٞس.‌

ٕ‌جُٔوحٝٓس‌جُٜٞجت٤س‌ٖٓ‌ج٣ٍُحٞحش‌(‌‌ج٤ٗ٣‌ًٍُٟ‌ئ‌٠ُأ(٣‌ٝFernández et al ,2018طلن‌ًٛج‌ٓغ‌‌

ُؼ‌١ٟٞوٕٝ‌جُطأغ٤ٍ‌ػ‌٠ِجلأوجء‌‌جُٓحتىز،‌ضُٓحػى‌ػ‌٠ِضأؾ٤َ‌أٝ‌ضكَٔ‌جُطؼد‌ٖٓ‌نلاٍ‌ئ٠حُس‌جُؼَٔ‌ج
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‌كل‌٢جُ٘ٛق‌جُػح‌٢ٖٗٓ‌جُٔرح٣ٌحش‌٣٘هلٝ‌ ‌ػ‌٠ِ، ‌٣إغٍ‌ِْر ح ‌هى جلأوجء‌جُرى‌٢ٗٝجُل٤ُٓٞٞؾ‌٢،‌ٓٔح

‌هىٌز‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ػ‌٠ِجضهحي‌جُوٍجٌجش‌ك‌٢جُىهحتن‌جلأن٤ٍز‌ٖٓ‌جُٔ٘حكٓس.‌

إٔ‌أ٤ٔٛس‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ٓؼطٍف‌ذٜح‌ػ‌٠ِٗطحم‌ٝجْغ‌ٖٓ‌هرَ‌(‌(Bouzas et al ,2021 ٣‌ٝإًى‌‌

‌جُوىّ‌ٝج٤ُٜثحش‌جُكحًٔس‌،‌ٝ‌هحتٔس‌جُطك٤ٌْ‌جُى٤ُٝس‌ُِل٤لح‌‌٢ٌٛٓ٘ٗٞ‌ػح‌٢ُٔ جُٔ٘ظٔحش‌جُى٤ُٝس‌ٌٍُز

‌ ‌جُطأَٛ‌ًكٌْ ‌ػ‌٠ِجُٔٓطٟٞ‌جُى‌٢ُٖٝٓ‌أؾَ ‌ُِطك٤ٌْ ‌جُٔإ٤ِٖٛ ‌ٝجُٔٓحػى٣ٖ ‌٣ؿد‌FIFAُِكٌحّ ،

‌ ‌ج٤ُٔىجٕ ‌ذٍٝضًٞٞلاش ‌ُِؿّ٘‌ئًٔحٍ ‌ٝكو ح ‌جٍُٔؾؼ٤س ‌ذحُو٤ْ ‌جلانطرحٌجش ًٙٛ‌ ‌ٗطحتؽ ‌ٓوحٌٗس ‌ضطْ غْ

‌ٝجُٔٓطٟٞ‌جُط٘حك‌٢ٓ.

(‌إٔ‌ؾٔؼ٤حش‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ج٤٘٠ُٞس‌ٝجُى٤ُٝس‌ضوّٞ‌ذطو٤٤ْ‌أوجء‌(Mallo et al ,2010 ٣‌ٝٞٞف‌‌‌

ىف‌،‌ٝ‌جُكٌحّ‌ذٌَٗ‌ٌٝض‌٢٘٤ٝهى‌جْطهُىٓص‌جُؼى٣ى‌ٖٓ‌جلانطرحٌجش‌ج٤ُٔىج٤ٗس‌ُٓ٘ٞجش‌ُطكو٤ن‌ًٛج‌جُٜ

ج‌)‌50ك‌٢أػوحخ‌جُطوح٣ٌٍ‌جُط‌٢أٖحٌش‌ئ‌٠ُٞؼق‌كؼح٤ُس‌جنطرحٌجش‌جُؿ‌١ٍج٣ٍُٓغ‌ُٔٓحكس‌  ٍ ×‌‌2ٓط

ج(،‌ٝجُؿ‌١ٍج٣ٍُٓغ‌ُٔٓحكس‌‌50  ٍ ج‌)‌200ٓط  ٍ وه٤وس‌ك‌٢ه٤ح12‌‌ِ(،‌ٝجنطرحٌجش‌ًٞذٍ‌ُٔىز‌2×‌‌2ٓط

‌(‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌.FIFAجُوىٌز‌جُرى٤ٗس‌ُِكٌحّ‌ك‌٢جُٔرح٣ٌحش‌ٝ‌هى‌جػطٔى‌جلاضكحو‌جُى‌٢ٌٍُُٝز‌جُوىّ‌)

(‌ذأ٣‌ٚٗطْ‌ئؾٍجء‌ضو٤٤ْ‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ك‌٢ذىج٣س‌(Negra et al ,2017 ٣طلن‌ًٛج‌ٓغ‌ٓح‌أٖحٌ‌ئ٤ُٚ‌ٝ‌‌

ج‌ٓح‌  ٌ جُؼحّ‌ج٣ٍُح٣ٝ‌٢ٞكىو‌أ٤ِٛس‌جُكٌحّ‌ُِٔٗحًٌس‌ػ‌٠ِجُٔٓط٣ٞحش‌جُى٤ُٝس‌ٝج٤٘٠ُٞس‌ٝجلإه٤ٔ٤ِس‌ٝٗحو

جُؿىٍٝ‌ج‌٢ُُ٘ٓج٤ُٟن‌ٖٓ‌جُٛؼد‌ػ‌٠ِجُكٌح٣‌ّطْ‌ئؾٍجؤٙ‌نلاٍ‌جُْْٔٞ‌كٖٔ‌ٗحق٤س‌٣ٌٖٔ‌أ٣‌ٕؿؼَ‌

جُ٘ٗط٤ٖ‌جُٔٗحًٌس‌ك‌٢جُطو٤٤ٔحش‌ج٤ٍُْٔس‌ٝ‌ك‌٢جُٞجهغ‌قط‌٠ؾِٓحش‌جُطى٣ٌد‌ذ٤ٖ‌جُٔرح٣ٌحش‌ؿحُر ح‌ٓح‌

‌جلانطرحٌجش‌ ‌أنٍٟ‌كإ ‌ٗحق٤س ٖٓٝ‌ ‌جُٔٗحٌى ‌ُطوى٣ٍ ‌ٝكو ح ‌ُلإٍٖجف‌ٝٓؿىُٝس ‌نحٞؼس ‌ؿ٤ٍ ضٌٕٞ

ٝؾٚ‌جُهٛٞ٘،‌٣ططِد‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌أه‌٠ٛهىٌ‌‌ج‌٠ُٚٞٔذٜح‌ٖحهس‌ٝضططِد‌ؾٜى ج‌ذى٤ٗ ح‌،‌ٝػ٠ِ

‌جُط‌١٤ٗ٘جُؼ‌٢ِٟجُلاٛٞجت٣ٝ‌٢لٍٜ‌جنطرحٌ‌ ٖٓYo-Yo IR1جلأْرحخ‌لا‌‌‌ ًُٜٙٝ‌ ‌ػ٤ِٟ ح ئٌٛحه ح

‌ذ٤ٖ‌ ‌جُلطٍجش‌جُلحِٚس ‌ذُٜٓٞس‌نلاٍ‌كطٍجش‌جُطى٣ٌد‌أٝ ‌ُِٔٗحًٌس ‌ُِكٌحّ ‌جُرى٤ٗس ‌ج٤ُِحهس ٣ٌٖٔ‌ضو٤٤ْ

‌ٓرح٣ٌحش‌ًٍز‌جُوىّ‌جُط٣‌٢طْ‌ئوجٌضٜح‌.

(‌ذأٗٚ‌ضٞؾى‌أ٣ٟح‌جلانطرحٌجش‌جُٗحتؼس‌جلأنٍٟ‌جُط‌٢ضٜىف‌ئ‌٠ُ(٣Bangsbo et al ,2008ٞٞف‌ٝ‌‌

(،‌ج٣‌١ًُو٤ْ‌جُوٞز‌HGSضو٤٤ْ‌جُؼى٣ى‌ٖٓ‌ٓؿحلاش‌ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ُِكٌحّ‌ٓػَ‌جنطرحٌ‌هٞز‌هرٟس‌ج٤ُى‌)

(‌ ‌جُؿِِٞ‌ٝجٍُٞٚٞ ‌جنطرحٌ ‌ك‌٢جلأ٠ٍجف‌جُؼ٣ِٞس؛ ‌SaRٝجُٔطلؿٍز ‌جٍُٔٝٗس؛ ‌ج٣‌١ًُو٤ُّْ جنطرحٌ‌(،

(‌SLJ(،‌ج٣‌١ًُو٤ُّْ‌نلس‌جُكًٍس؛‌ٝجنطرحٌج‌جُٞغد‌جُط٣َٞ‌ٖٓ‌ٝٞغ‌جُٞهٞف‌)IAئ‌١ٞ٘٤ٍُُِٖحهس‌)

‌.ٝجُٞغد‌جُهٔح‌٢ْٖٓ‌ٝٞغ‌جُٞهٞف‌

‌
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‌

(‌إٔ‌ٌَُ‌ٗٗح٣ٌ‌٠ح‌٢ٞهىٌجش‌ضٞجكو٤س‌نحٚس‌٣ط٤ُٔ‌ذٜح‌ػٖ‌ؿ٤ٗ٣‌ٝ2003‌ٍٙ٤ٍ‌)قٔحوز‌ٝ‌ٗؿح‌،‌ 

‌ٌؾس‌ػح٤ُس‌ٖٓ‌جُط٘حْن‌جُك‌٢ًٍٝجُطٞجكن‌.‌ٝإٔ‌جلأوجء‌جُك‌٢ًٍك‌٢جلأٗٗطس‌ج٣ٍُح٤ٞس‌٣ططِد‌و

‌‌ٍ٤ٗ٣‌ٝ Franklin ,2002)‌ْئ‌٠ُإٔ‌ٝٞغ‌ٓٓط٣ٞحش‌ٓؼ٤ح٣ٌس‌ٝجُطَٞٚ‌ئ‌٢ُأْحِ‌ػ‌٢ُِٔطو٤٤‌)

ٓٓط‌١ٞجلأوجء‌أٚرف‌أٍٓج‌٣ٌٍٝٞح ‌كحْطهىجّ‌جلأْح٤ُد‌جُؼ٤ِٔس‌٣ط‌٢ٗٔٓغ‌جلاضؿحٛحش‌جُكى٣ػس‌ُِىٍٝ‌

 جُٔطوىٓس.

‌‌ إٔ‌جُكحؾس‌أٚركص‌ٓحْس‌ئ‌٢ُه٤حْحش‌نحٚس‌٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌ٖٓ‌أؾَ‌(‌٣‌ٝ2002ٞٞف‌)ْلآس‌،

‌ ‌جُو٤حِ‌ٝجُطو٣ْٞ ٖٓ‌ ‌ٝلاذى ‌ ‌ج٣ٍُح٢ٞ ‌ذحُٔٓط١ٞ ‌أِْٞذح ‌جلاٌضلحع ‌جُؼ٤ِٔس‌‌ًٜٞٗح ‌جَوٛحٌ ‌جؾَ ٖٓ

‌جُٜحوف‌ ‌جُركع‌جُؼ٢ِٔ ٖٓ‌ ‌لاذى ‌ٝأن٤ٍج  ‌جُرى٤ٗس ‌جُطٍذ٤س ‌ُرٍجٓؽ ‌أكَٟ ‌ضهط١٤ ‌أؾَ ٖٓٝ‌ جُطؼ٤ٔ٤ِس

‌ؽ‌ٓٞٞغ‌جُط٘ل٤ً‌.‌ٝٝٞغ‌ٓح‌٣ٓطكن‌ٖٓ‌ٗطحت

‌جُؼِٔحء‌‌ ‌٣ؿطٜى ‌إٔ ‌يُي ‌أٝؾد ‌جُو٤حِ‌ُٝوى ‌ٓؿحٍ ‌ك٢ ‌جُٔك٤ِس ‌جُؿٜٞو ‌جكطوحٌ ‌ئ٠ُ ٍ٤ٗ٣‌ ‌جُٞجهغ ٝ

‌أٝجُهرٍ ٖٓ‌ ‌جلأكٍجو ‌ُو٤حِ‌هىٌجش ‌ٝجُركع‌جء ‌ٝجُطؼ٤ِْ ‌ٝجُطٞؾ٤ٚ ‌ٝجُطى٣ٌد ‌جلاًطٗحف‌ٝجُط٘رإ ؾَ

‌جُؼ‌٢ِٔ.‌

‌‌ ٝػ٤ِٔحش‌ٓوحٝٓس‌جُطؼد‌ضِؼد‌وٌٝج‌‌ٕ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌٤ًٝل٤س‌ضٞظ٤لٜح(‌ئ٣ٝ2000ٍٟ‌)جُؿَٔ‌،

ُلاػد‌ك‌٢كحػ٤ِس‌جلأوجء‌جُٜٔح‌١ٌٝجُهطط٢،‌ٓٔح‌٣٘ؼٌّ‌ػ‌٠ِضوىٓٚ‌ك‌٢جُٔ٘حكٓحش‌ج٣ٍُح٤ٞس،‌‌ٜٓٔح ‌

‌جلأْحِ‌ ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس ‌جُٔوٞٓحش‌‌جُْٜٔٝضؼطرٍ ‌ئْطٌٔحٍ ‌ػ٤ِٜح ‌ضر٢٘ ‌ٝجُط٢ ‌جُطى٣ٌر٤س ‌جُؼ٤ِٔس ك٢

س‌ٖٓ‌جلأوجء‌٣ٍضر‌١ذىٌؾس‌ًر٤ٍز‌لأٓطلاى‌جُلاػد‌ٝػ٘حٍٚ‌جُطى٣ٌد،‌ًُُٝي‌كإ‌ئٗؿحَ‌ٓٓط٣ٞحش‌ػح٤ُ

‌إٔ‌ ‌ًٔح ‌ٝجُهطط٢، ‌جُٜٔح١ٌ ‌جلأوجء ‌ك٢ ‌أغٍٛح ‌ضظٍٜ ‌جُط٢ ‌جُرى٤ٗس ‌جُوىٌجش ٖٓ‌ ُٔٓط٣ٞحش‌ٓطوىٓس

جُطى٣ٌد‌ػ‌٠ِٝض٤ٍٙ‌ٝجقىز‌لا‌ضإو‌١ئ‌٠ُقىٝظ‌ػ٤ِٔحش‌جُط٤ٌق‌جُٔطِٞذس‌ُلأوجء‌جُرى‌٢ٗػ‌٠ِجٍُؿْ‌

٣ٌد‌٣ٝؼُٝ‌يُي‌ئ‌٠ُجُطؼٞو‌ػ‌٠ِجُٔػ٤ٍ،‌ٝذحُطح‌٢ُئ٣وحف‌أٝ‌ٖٓ‌ج٣ُُحوز‌جُٔٓطهىٓس‌ك‌٢ضوى٣ٍ‌قَٔ‌جُطى

‌ضكؿ٤ٓ‌ْ٤ٌح٤ٌ٤ٗس‌ض٤ٌق‌جُؼِٟس‌ُلأوجء.‌

‌٤ًٝل٤س‌‌ ‌جُطى٣ٌد ‌ٓ٘حٛؽ ‌أكَٟ ‌ئنط٤حٌ ‌ػ٠ِ ‌جُك٤ًٍس ‌جُوىٌجش ‌ضط٣ٍٞ ‌ٜٓ٘ؿ٤س ‌وٌجْس ‌ضٓحػى ٝ

‌جُل٤٘س‌ٝجُرى٤ٗس‌ك‌٢جُُٖٓ‌جُٔكىو‌ذىٕٝ‌ٓهح٠ٍ‌ذ‌٠جُطهط‌١٤ٍُِٞٚٞ‌ذحُلاػر٤ٖ‌لأهٛ ى٤ٗس‌هىٌجضْٜ

‌ج ‌ٓٓطٟٞ ‌ئٌضلحع ‌ٓغ ‌َجتى( ‌)قَٔ ‌ضى٣ٌر٤س ‌ٓهح٠ٍ ‌أٝ ‌جُٜٔح‌١ٌ)ئٚحذس( ‌جلأوجء ‌ك٢ ُلاػد

‌.‌جُطه٢ٛٛ

(‌جٕ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌ذأٗٞجػٜح‌جُٔهطِلس‌‌٢ٖٛٓ‌ج‌٠ٍُٝٗجُٔكىوز‌ُلإٗؿح٣‌ٝ2006‌َإًى‌)ق٤ٖٓ‌،‌‌

‌ًًُٝي‌٠ٍم‌ضٞك٤ٍ‌جُطحهس ‌ٝجُٔطؼىوز ‌ذطٍم‌جُطى٣ٌد‌جُٔهطِلس ‌ٝضطؼِن‌أْحْح ‌ٝضهطِق‌ج٣ٍُح٢ٞ، ،
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أ٤ٔٛطٜح‌٠ٝر٤ؼس‌ضٍجذطٜح‌ذحنطلاف‌جُ٘ٗح‌٠جُطه‌٢ٛٛجُٔٔحٌِ‌ٝإٔ‌أوجء‌أ‌١ٜٓحٌز‌٣ٍضر‌١ذٌٔٞٗحش‌

‌٣‌ٞٔٗططِدٍٓضرطس‌ذوىٌجش‌ذى٤ٗس‌ضهطِق‌ػٖ‌ٜٓحٌز‌أنٍٟ‌ٝقط٣‌٠ٌٖٔ‌جُط٤ُٔ‌ك‌٢جلأوجء‌جُك‌٢ًٍ

‌‌٢ٛٛجُٔكىو‌ُلأوجء‌ُِ٘ٗح‌٠جُطه‌ْطـلاٍ‌جلأٓػَ‌ُِطٞهقهىٌجضْٜ‌جُرى٤ٗس‌ٝجُك٤ًٍس‌ٓغ‌جلا

(‌جٕ‌جُوىٌجش‌جُك٤ًٍس‌ُٜح‌ػلاهس‌ٝغ٤وس‌ذٔىٟ‌ئٌٓح٤ٗس‌جُلٍو‌ج٣ٍُح‌٢ٞػ‌٠ِأ٣ٝ2002‌ٍٕٟ‌‌)ػ‌٢ِ،‌‌

‌٤ًٝل٤ ‌جُك٤ًٍس ‌ُِوىٌجش ‌ئضوحٗٚ ‌نلاٍ ٖٓ‌ ‌ج٣ٍُح٠ٞ ‌جُ٘ٗح٠ ‌ك٢ ‌ٗؿحـ ‌ٝكن‌٣كون ‌يُي ‌ضٞظ٤ق س

‌٣ٝظٍٜ‌يُي‌ذٌٛٞز‌ؾ٤ِس‌ك‌٢جنطرحٌجش‌ضٍه‌٢جلأقُٓس.‌‌جُٜٔحٌجش‌جُٔإوجز

‌‌ ،‌ ‌)ٓكٔٞو ‌ ‌٣إًى ‌جُط2000‌٢ًٔح ‌ضطٌٞ‌جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح‌٢ٞذلَٟ‌جُىٌجْحش‌ٝجلأذكحظ‌جُؼ٤ِٔس )

‌ٝجُؿحٗد‌ ‌جُٜٔحٌٟ، ‌ٝجُؿحٗد‌جُل‌٢٘أٝ ‌ج٣ٍُح‌٢ًٞحُؿحٗد‌جُرى٢ٗ، ِٖٔص‌جُؿٞجٗد‌جُٔهطِلس‌لإػىجو

أوٟ‌ئ‌٠ُضطٌٞ‌جلأوجء‌ج٣ٍُح‌٢ٞػ‌٠ٍِٓ‌ج‌١ًُجُ٘ل‌٢ٓٝجُؼو‌٢ِٝجُؿحٗد‌جُهطط‌٢ٝجُطد‌ج٣ٍُح‌٢ٞ

 ٤ٖ٘‌ذٌَٗ‌ٓطٍو‌ًَٝٓٛ‌ك‌٢ٓهطِق‌جلأٗٗطس‌ج٣ٍُح٤ٞس.‌‌جُٓ

‌ض‌٠ٔٓذحُؼ٘حٍٚ‌جُرى٤ٗس‌‌٢ٛٚلحش‌ٌٓٞٝغس‌2008)ػرى٣َى‌،‌٤ٗ٣ٍٝ‌‌ (‌إٔ‌جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌أٝ‌ٓح

‌لاػدُ‌ ‌ذٜح ‌جُطى٣ٌد‌‌٣ط٤ُٔ ‌ٓٞجِٚس ‌نلاٍ ٖٓ‌ ‌جُٛلحش ًٙٛ‌ ‌ضططٌٞ ‌إٔ ٌٖٔ٣ٝ‌ ‌أنٍ ‌لاػد ػٖ

‌جُٛلحش‌ًحكس‌ُٜح‌ػلاهس ٕ‌جُوٞز‌ُٜح‌ػلاهس‌ذؼىو‌جُرى٤ٗس‌ذٌَٗ‌أْحِ‌.ئي‌ئذحُكحُس‌‌ٝجُٔٔحٌْس‌ٝ‌ًٛج

‌جُ ‌جُك٤ًٍس ‌،أجُٞقىجش ‌ُِؼِٟس ‌جُؼ٢ٍٞ ‌ٝجُٔوطغ ‌جلأ٤ُحف‌ٔٓطػحٌز ‌ذ٘ٞع ‌ػلاهس ‌كِٜح ‌جٍُٓػس ٓح

 ٕ‌جُطكَٔ‌ُٚ‌ػلاهس‌ذحُؿٜحَ‌جُى‌١ٌٝجُط٘ل‌‌‌٢ٓ.‌ُؼ٤ِٟس‌جُكٍٔجء‌ٝجُر٤ٟحء‌ك‌٢ق٤ٖ‌أج
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 اٌفظً اٌخبِظ

 ٚاٌزٛط١بدالاعزٕزبجبد 

 أٚلاا: الاعزٕزبجبد 

 ا: اٌزٛط١بد  صب١ٔب
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 اٚلا : الاعزٕزبجبد:

جُوحتْ‌ػ‌٠ِك‌٢ٞٞء‌أٛىجف‌ٝكٍٜٝ‌جُركع‌ٝجلإؾٍجءجش‌جُٔطرؼس‌ٝجُؼ٤٘س‌ٝجُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢

‌جُطى٣ٌد‌جُٜٞجت‌٢ٝجُلاٛٞجت‌٢ُطط٣ٍٞ‌ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس‌ٝجُٞظ٤ل٤س‌لاؾط٤حَ‌

(WARNER TESTُكٌحّ‌ًٍز‌‌)ضْ‌جُطَٞٚ‌ُلاْط٘طحؾحش‌جُطح٤ُس:‌جُوىّ‌ذ٘ـح١َ 

‌

 :ج‌ئ٣ؿحذ٤ ح‌ك٢  ٍ ‌أغٍ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُوحتْ‌ػ‌٠ِجُطى٣ٌد‌جُٜٞجت‌٢ٝجُلاٛٞجت‌٢ضأغ٤

 اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ : 

كٍٝهح‌ٓؼ٣ٞ٘س‌ذ٤ٖ‌جُو٤حِ‌جُور‌٢ِٝجُو٤حِ‌جُرؼىٟ‌ُٛحُف‌جُو٤حِ‌ػ٤٘س‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌‌قووص -

جُرؼى‌١ك‌٢)جٍُٓػس‌جلاٗطوح٤ُس‌،‌‌ٍْػس‌ضـ٤٤ٍ‌جلاضؿحٙ‌)جٍُٖحهس(‌،‌‌جُوىٌز‌جُؼ٤ِٟس‌ٍُِؾ٤ِٖ‌

ػٖ‌كؼح٤ُس‌ًر٤ٍز‌‌ٓٔح‌٣ىٍ،‌‌جٍُٓػس‌جُك٤ًٍس‌،‌‌ضكَٔ‌ٍْػس‌،‌ضكَٔ‌جُى‌١ٌٝجُط٘ل٢ٓ(‌‌

 حّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك‌٢ذؼٝ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚسُِرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔطرن‌ػ‌٠ِقٌ

 

 ( :WARNER TESTاخزجبس ٚاسٔش) –

:‌قووص‌ػ٤٘س‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌كٍٝهح‌ٓؼ٣ٞ٘س‌ذ٤ٖ‌جُو٤حِ‌جُور‌٠ِٝجُو٤حِ‌‌‌ِزغ١شاد اٌغشػخ -

‌ق٤ع‌جٗهلٝ‌ٓط‌١َْٖٞٓ‌) (‌40جُرؼىٟ‌ُٛحُف‌جُو٤حِ‌جُرؼى‌١ك‌٢)ٓطـ٤ٍجش‌جٍُٓػس(‌

‌ٓٔح‌٣ؼ‌٠٘جؾط٤حَ‌جُكٌْ‌ُلانطرحٌ‌‌(‌‌٠ُ5.92)(‌ئ7.05ج ‌ٖٓ‌)ٓطٍ

‌ٓؼ٣ٞ٘س‌ذ٤ٖ‌جُو٤حِ‌‌ِزغ١شاد رذًّ اٌغشػخ ٚاٌزذًّ - ‌جُوىّ‌كٍٝهح :‌قووص‌ػ٤٘س‌قٌحّ‌ًٍز

جُور‌٠ِٝجُو٤حِ‌جُرؼىٟ‌ُٛحُف‌جُو٤حِ‌جُرؼى‌١ك‌٢)ٓطـ٤ٍجش‌ضكَٔ‌جٍُٓػس‌ٝجُطكَٔ(‌‌ق٤ع‌

(‌ ‌ٓط75ٍجٗهلٝ‌ٓط‌١َْٖٞٓ )(‌ ٖٓ‌ ‌ئ16.51ج  )(‌ ‌ ‌جؾط٠ُ14.84٤ ‌٣ؼ٠٘ ‌ٓٔح ‌جُكٌْ‌( حَ

 ُلانطرحٌ‌

 اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ : –

لقلب وتحسن في سرعة الاستشفاء حقق البرنامج التدريبى تحسن وزيادة في كفاءة عضلة ا -

من تاثيره على معدل النبض بشكل جيد  القلب عضلة روفير علىخلال نتائج اختبار  من

 .مباشرة المجهود وبعد في فترات الراحة

ػ٤٘س‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌كٍٝهح‌ٓؼ٣ٞ٘س‌ذ٤ٖ‌جُو٤حِ‌جُور‌٠ِٝجُو٤حِ‌جُرؼىٟ‌ُٛحُف‌جُو٤حِ‌‌صقوو -

جُرؼى‌١ك‌٢)ٗرٝ‌جٍُجقس‌،‌‌ٗرٝ‌ذؼى‌جُٔؿٜٞو‌ٓرحٍٖز‌،‌ٓؼىٍ‌جُط٘لّ‌ٝهص‌جٍُجقس‌،‌ٓؼىٍ‌

‌‌،‌ ‌جلآًؿ٤ٖ ‌لاْطٜلاى ‌جلاه٠ٛ ‌جُكى ،‌ ‌ ‌جُٔطِوس ‌جُك٣ٞ٤س ‌جُٓؼس ،‌ ‌ ‌جُٔؿٜٞو جُط٘لّ‌ذؼى
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‌ ‌ ‌ ‌ٌٝك٤ٍ ‌Ruffier Dickson‌ًجنطرحٌ ‌ُطو٤٤ْ ‌كؼح٤ُٚ ‌ػ٠ِ ‌٣ىٍ ‌ٓٔح ‌ ‌جُوِد( ًر٤ٍز‌لحءز

 ُِرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٢جُٔطرن‌ػ‌٠ِقٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك‌٢ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌.

‌

 اٌزٛط١بد : -صب١ٔاب

جُوحتْ‌ػ‌٠ِك‌٢ٞٞء‌أٛىجف‌ٝكٍٜٝ‌جُركع‌ٝجلإؾٍجءجش‌جُٔطرؼس‌ٝجُؼ٤٘س‌ٝجُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌‌‌‌‌‌‌‌‌٢

 ‌٢WARNERٝجُلاٛٞجت‌٢ُطط٣ٍٞ‌ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس‌ٝجُٞظ٤ل٤س‌لاؾط٤حَ‌‌)جُطى٣ٌد‌جُٜٞجت

TESTػ‌٠ِجلاٝ(‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ذ٘ـح‌‌١َ‌ ‌٠ٚٞ٣جُرحقع‌‌،ْط٘طحؾحش‌جُط‌٢ضْ‌جُطَٞٚ‌ئ٤ُٜحذ٘حء 

‌ذٔح‌‌٢ِ٣:

‌جُرى‌٠ُٗكٌحّ‌ًٍز‌ح ‌جْح٤ْح ‌ك‌٠ذٍجٓؽ‌جلإ٣‌ٌٕٕٞ‌جُطى٣ٌد‌جُٜٞجت‌٢ٝجُلاٛٞجت‌٢ٌٓٞٗأ - ػىجو

‌ك‌٢ٓهطِق‌جُىٌؾحش.جُوىّ‌

‌جْطهى - ‌جٍُٓػس ‌ٝضكَٔ ‌ضى٣ٌرحش‌جٍُٓػس ‌ذٍجٓؽ‌جلاػىجو‌جّ ‌ك‌٠جُركع‌ك‌٠ض٤ْٔٛ جُٔطروس

 جُرى‌٠ُٗكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌.

‌جُرى٤ٗس‌ - ‌جُٔطـ٤ٍجش ‌ٝضط٣ٍٞ ‌ضك٤ٖٓ ‌ك٠ ‌جُركع ‌ك٠ ‌جُٔٓطهىّ ‌جُطى٣ٌر٠ ‌جُرٍٗحٓؽ جْطهىجّ

 جُهحٚس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌.

‌جلاٗطوح٤ُس‌ - ‌جٍُٓػس ‌ٝضط٣ٍٞ ‌ضك٤ٖٓ ‌ك٠ ‌جُركع ‌ك٠ ‌جُٔٓطهىّ ‌جُطى٣ٌر٠ ‌جُرٍٗحٓؽ جْطهىجّ

 .‌(WARNER TEST)لاؾط٤حَ‌جنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌

جْطهىجّ‌جُرٍٗحٓؽ‌جُطى٣ٌر‌٠جُٔٓطهىّ‌ك‌٠جُركع‌ك‌٠ضك٤ٖٓ‌ٝضط٣ٍٞ‌ضكَٔ‌جٍُٓػس‌ٝجُطكَٔ‌ -

 جُىٌٟٝ‌جُط٘ل‌٠ُٓكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌.

‌جُطى٣ٌر‌٠جُ - ‌جُرٍٗحٓؽ ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌جْطهىجّ ‌ك‌٠جُركع‌ك‌٠ضك٤ٖٓ‌ٝضط٣ٍٞ ٔٓطهىّ

 جُهحٚس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌.

هس(‌،‌‌جُوىٌز‌جُؼ٤ِٟس‌جْطهىجّ‌جنطرحٌجش‌)جٍُٓػس‌جلاٗطوح٤ُس‌،‌‌ٍْػس‌ضـ٤٤ٍ‌جلاضؿحٙ‌)جٍُٖح -

جُٔطروس‌ك‌٢جُركع‌‌‌َٔ‌ٍْػس‌،‌ضكَٔ‌جُى‌١ٌٝجُط٘ل٢ٓ(‌جٍُٓػس‌جُك٤ًٍس‌،‌‌ضك‌ٍُِؾ٤ِٖ‌،

‌ػىجو‌جُرى‌٠ُٗكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ.ُرٍجٓؽ‌جُطى٣ٌر٤س‌جُٔٞؾٜس‌ٗكٞ‌جلإ٣ْ‌جك‌٢ضو٤٤ْ‌‌ٝضوٞ

هس(‌،‌‌جُوىٌز‌جُؼ٤ِٟس‌جْطهىجّ‌جنطرحٌجش‌)جٍُٓػس‌جلاٗطوح٤ُس‌،‌‌ٍْػس‌ضـ٤٤ٍ‌جلاضؿحٙ‌)جٍُٖح -

جٍُٓػس‌جُك٤ًٍس‌،‌‌ضكَٔ‌ٍْػس‌،‌ضكَٔ‌جُى‌١ٌٝجُط٘ل٢ٓ(‌ٝ‌‌جُٔطروس‌ك‌٢جُركع‌‌ٍُِؾ٤ِٖ‌،

‌ز‌جُوىّ‌.ك‌٢ض٤٘ٛق‌ٝجٗطوحء‌قٌحّ‌ًٍ
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جْطهىجّ‌ه٤حْحش‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌‌)ٗرٝ‌جٍُجقس‌،‌‌ٗرٝ‌ذؼى‌جُٔؿٜٞو‌ٓرحٍٖز‌،‌ٓؼىٍ‌ -

ه‌٠ُٛٓؼس‌جُك٣ٞ٤س‌جُٔطِوس‌‌،‌جُكى‌جلأجُط٘لّ‌ٝهص‌جٍُجقس‌،‌ٓؼىٍ‌جُط٘لّ‌ذؼى‌جُٔؿٜٞو‌‌،‌ج

ُطو٤٤ْ‌ًلحءز‌جُوِد(‌ٝ‌‌جُٔطروس‌‌Ruffier Dicksonجنطرحٌ‌ٌٝك٤ٍ‌‌‌‌ًٓؿ٤ٖ‌،لأجطٜلاى‌لاْ

 ػىجو‌جُرى‌٠ُٗكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌.ُرٍجٓؽ‌جُطى٣ٌر٤س‌جُٔٞؾٜس‌ٗكٞ‌جلإك‌٢جُركع‌ك‌٢ضو٤٤ْ‌‌ٝضو٣ْٞ‌ج

ٗرٝ‌ذؼى‌جُٔؿٜٞو‌ٓرحٍٖز‌،‌ٓؼىٍ‌‌ٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س‌‌)ٗرٝ‌جٍُجقس‌،جْطهىجّ‌ه٤حْحش‌جُ -

ه‌٠ُٛٓؼس‌جُك٣ٞ٤س‌جُٔطِوس‌‌،‌جُكى‌جلأجُط٘لّ‌ٝهص‌جٍُجقس‌،‌ٓؼىٍ‌جُط٘لّ‌ذؼى‌جُٔؿٜٞو‌‌،‌ج

ُطو٤٤ْ‌ًلحءز‌جُوِد(‌‌ٝ‌‌جُٔطروس‌‌Ruffier Dicksonجنطرحٌ‌ٌٝك٤ٍ‌‌،ٜلاى‌جلآًؿ٤ٖ‌لاْط

 ك‌٢جُركع‌ك‌٢ض٤٘ٛق‌ٝجٗطوحء‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌.
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 اٌّظبدس اٌؼشث١خ :أٚلا 

 .‌ْجُوٍإٓ‌ج٣ٌٍُ 

 ‌ ‌ئذٍج٤ْٛ ،‌ ‌ئذٍج٤ْٛ ‌جُؼ٣ُُ ‌ج٣ٍُح٢ٞ،‌‌(.2002.)ػرى ‌جُٔؿحٍ ‌ك٢ ‌ٝجُٔوح٤٣ّ جلانطرحٌجش

 ،‌جُوحٍٛز‌.‌ٓطرؼس‌جلإٍْجء

 (.جُٟٕٔٔٞ‌جلأؾطٔحػ‌٢ُِٔ٘حٛؽ2005ئذٍج٤ْٛ‌،‌ٓكٔٞو‌أذ٣َ‌ٞى‌‌ ،‌جُىجٌ‌جُؼٍذ٤س‌ٍُِ٘ٗ‌‌(.

‌.‌جُوحٍٛز‌،‌ٝجُط٣َٞغ

 (.ػرحِ‌ػلاهــس‌جُوِـن‌ذط٤ًٍُ‌جلاٗطرـحٙ‌ٍْٝػـس‌ٌو‌جُلؼ2007‌َجقٔى‌،‌ػرى‌جٍُقٖٔ‌محمد‌.)

‌ ‌جُه٠ٍّٞ ،‌ ‌وًطٌٞجٙ ‌ٌْحُس ‌ذحُٓٞوجٕ‌، ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ُـىٟ‌قٌحّ ‌٤ًِس ‌ج٣ٍُح٤ٞس، ،‌‌جُطٍذ٤س

‌.ٓؼس‌جُٓٞوجٕ‌ُِؼِّٞ‌ٝجُطٌُ٘ٞٞؾ٤حؾح

 أْح٤ْحش‌جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح‌٢ٞ،‌وجٌ‌جُؼٍخ‌.‌وٓٗن‌،‌٣ٌْٞح.‌(.2011.)‌ٓٞكن،‌أْؼى‌‌

 جُرٓح٢٠‌‌ ‌وجٌ‌جُؿحٓؼس‌‌.(2001).‌أٍٓ‌الله‌أقٔى، ‌جُوىّ، ‌جُرى٢ٗ_‌جُٞظ٤ل‌٢ك‌٢ًٍز جلإػىجو

 جُؿى٣ىز‌ٍُِ٘ٗ،‌جلإٌْ٘ى٣ٌس.

 أّْ‌جلإػىجو‌جُٜٔح‌١ٌٝجُهطط‌٢ك‌٢ًٍز‌جُوىّ‌‌(.2000.)محمد،‌ًٗي‌‌ٝ‌أٍٓ‌الله‌،‌،‌جُرٓح٢٠

 حٌ(،‌وجٌ‌جُٔؼحٌف،‌جلإٌْ٘ى٣ٌس.ًر-)ٗحٖث٤ٖ

 (.‌ْٓرحوب‌جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح2005‌،٢ٞجُرٗطح‌١ٝ،‌ٜٓ٘ى‌ق٤ٖٓ‌،‌ٝ‌جُهٞجؾح‌،‌جقٔى‌ئذٍج٤ٛ‌.)

 جُطرؼس‌جلأ٠ُٝ،‌وجٌ‌ٝجتَ‌ٍُِ٘ٗ‌ٝجُط٣َٞغ،‌ػٔحٕ،‌جلأٌوٕ.

 (.ٍٔػ‌ ‌ْلاّ ‌جِْٞخ‌جُطى٣ٌد‌جُىجت‌١ٍك‌٢ذؼٝ‌جُٛلحش‌2000جُر‌٢ٓ٤ِ، ‌جْطهىجّ ‌جغٍ .)

‌٤ًِس‌‌جُرى٤ٗس‌ٝجُٜٔحٌجش ،‌ ‌ٓحؾٓط٤ٍ‌ؿ٤ٍ‌ٌٓ٘ٗٞز ‌ٌْحُس ،‌ ‌جُوىّ جُك٤ًٍس‌ُىٟ‌لاػر‌٢ًٍز

 ‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌،‌ؾحٓؼس‌جَُٔٞٚ.

 (.جٍُؤ٣ح‌جُهحٚس‌ػٖ‌جُطك2009ْ٤ٌذلإ‌،‌ٛح٠‌٢ٗحُد‌.)وجٌ‌جٌُطد‌جُوط٣ٍس‌‌،. 

 (.محمد‌ ‌٠حٌم ،‌ ‌كحػ٤ِس‌2002ؾحذٍ ‌ػ٠ِ ‌جًٍُٔد ‌جُٜٔحٌٟ ‌ُلأوجء ‌ضى٣ٌر٢ ‌ذٍٗحٓؽ ‌ضأغ٤ٍ .)

‌جُوىّ،‌ٌْحُس‌ٓحؾٓط٤ٍ،‌ؿ٤ٍ‌ٌٓ٘ٗٞز،‌٤ًِس‌ذؼٝ‌ جُٔرحوب‌جُهطط٤س‌جُٜؿ٤ٓٞس‌ُ٘حٖة‌ًٍز

 .‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس،‌ؾحٓؼس‌أ٠ٞ٤ْ

 (.ضأغ2023ٍ٤ؾٔؼس‌،‌٤ْق‌ن٤ّٔ‌،‌ٝ‌ؾحذٍ‌،‌ْٝحّ‌كحُف‌‌.) ضى٣ٌرحش CROSSFIT ك٢ 

٤ْس‌جلا‌٢ُٝ،‌ٓؿِس‌جُوحو ُِىٌؾس جُوىّ ًٍز قٌحّ جوجء ٝٓٓطٟٞ جُر٤ٞق٤ًٍس جُوىٌجش ضط٣ٍٞ

،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس،‌‌‌‌‌36–‌27(‌،‌23‌٘(‌،‌ٓؽ‌)2ُؼِّٞ‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس،‌ع‌)

 ؾحٓؼس‌جُوحو٤ْس.

 (.ٕػػٔح‌ ‌محمد ،‌ ‌ُٟـ2000‌٠ٞجُؿَٔ ‌جُر٤ٞك٤ُٓٞٞؾ٤س ‌جلإْطؿحذحش ‌ٝجُط٤ٌق ‌جُطى٣ٌد .)

 ،‌جُوحٍٛز‌.‌ٞجهغ‌جُططر٤و٢،‌وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ٢جلأقٔحٍ‌جُطى٣ٌر٤س‌ذ٤ٖ‌جُ٘ظ٣ٍس‌ٝجُ

 ‌ّقٓح‌(.‌ ‌ٝآنٍٕٝ ‌٠ِكس ،‌ ‌ج1997٣ٍُجُى٣ٖ ‌ُِطى٣ٌد ‌جُؼ٤ِٔس ‌جُْٔٞٞػس .)‌ًٍُٓ‌ ح٢ٞ،

 .جٌُطحخ‌ٍُِ٘ٗ،‌جُوحٍٛز

 ‌ٖوج4‌‌ٌجُو٤حِ‌ٝجُطو٣ْٞ‌ك‌٢جُطٍذ٤س‌جُرى٤ٗس‌ٝج٣ٍُح٤ٞس‌،‌‌٠(.2003.)محمد‌ٚرك٢،‌قٓح٤ٗ‌‌،

‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ‌٢،‌جُوحٍٛز‌.

 (‌ .‌ ‌أٌٗٞ ‌أ٤ٖٓ ،‌ ‌جُه٢ُٞ ٝ‌ ،‌ ‌محمد‌ٚرك٢ ،‌ ‌ذ2001قٓح٤ٖٗ "‌ ‌ٝجُطى٣ٌد‌(. ‌جُٛوَ ٍجٓؽ

 ،‌وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ٢،‌جُوحٍٛز‌.ك‌٠جُطٍذ٤س‌جُرى٤ٗس‌ٝ‌ج٣ٍُحٞس"‌‌ؼح٤ُِِٖٓجُهىٓس‌‌أغ٘حء
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 ‌ٖج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌،‌ٌٓٞٗحضٜح‌،‌جُؼٞجَٓ‌جُٔإغٍز‌ك٤ٜح‌،‌جنط٤حٌجضٜح‌،‌وجٌ‌‌(.1999.)ق٢ِٔ،‌ق٤ٓ

‌هطٍ.،‌‌جُٔط٘ر٢

 (.‌ ‌قٖٓ ‌هحْْ ،‌ ‌ٝضطر1990٤ق٤ٖٓ ‌ٓرحوتٜح ‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤ح ‌ج٣ٍُح٢ٞ.‌(. ‌جُٔؿحٍ ‌ك٢ وحضٜح

 جَُٔٞٚ‌.‌وجٌ‌جُكٌٔس‌ُِطرحػس‌‌.

 (.محمد‌ُطل٢‌ ،‌ ‌ضطر٤و٤س،‌2006ق٤ٖٓ ‌ٌؤ٣س ‌جُطى٣ٌر٢، ‌جُؼَٔ ‌ٝهٞجػى ‌ج٣ٍُح٢ٞ ‌جلإٗؿحَ .)

 ًٍُٓ‌جٌُطحخ‌ٝجٍُ٘ٗ.

 (.ْجذٍج٤ٛ‌ ‌ٓلط٠ ،‌ ‌ٓإ2002‌ْٚٓقٔحو ،‌ ‌جلا٠ُٝ ‌جُطرؼٚ ،‌ ‌جُطٍذٟٞ ‌ج٣ٍُح٠ٞ ‌جُطى٣ٌد .)

 جُٔهطحٌ‌،‌جُوحٍٛٙ.

 ٓكٔٞو.)‌جُك١ٌٞٔ‌ ‌أقٔى ‌ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌2003، ‌ػ٠ِ ‌ٓوطٍـ ‌ضى٣ٌر٢ ‌ذٍٗحٓؽ ‌ضأغ٤ٍ .)

‌ٌٓ٘ٗٞز ‌ؿ٤ٍ ‌ٓحؾٓط٤ٍ ‌ٌْحُس ‌جُطحتٍز، ‌جٌٍُز ‌ُىٟ‌لاػر٢ ‌ٝجُؿ٤ٔٓس ‌‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س ٤ًِس‌،

 ‌،‌ؾحٓؼس‌ج٤ٍُٓٞى‌،جٌذى‌.‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس

 (.ٖٓجُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح2003قٔحوز‌،‌محمد‌ؾٔحٍ‌،‌ٝ‌ٗؿح‌،‌ٚلاـ‌ٓك‌.)٠ٍم‌ـ‌‌٢ٞ)ٝجؾرحش‌

 وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ٢،‌جُوحٍٛز.،‌‌ضهط‌١٤ـ‌ضو٣ْٞ(

 (‌.ضأغ٤ٍ‌جلإٌضوحء‌ذرؼٝ‌جُ٘ٞجق‌٠جُرى٤ٗس‌ػ‌٠ِكحػ٤ِس‌جُٜؿ2001‌ّٞقٔىٕٝ‌،‌ٛٗحّ‌محمد‌‌.‌)

جُهح٠ق‌ٝجُىكحع‌جٍُٔضى‌ج٣ٍُٓغ‌ُىٟ‌لاػر‌٠ًٍز‌جُوىّ‌،‌ٌْحُس‌وًطٌٞجٙ‌ؿ٤ٍ‌ٌٓ٘ٗٞز‌،‌٤ًِس‌

 ٣س‌.جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٤ٖ٘‌،‌ؾحٓؼس‌جلاٌْ٘ىٌ

 (.ٗر٤ـَ‌ُر٤د‌‌ ‌جُهحٚس‌لاؾط٤ح2017‌َق٤٘ـٖ، ‌ضأغ٤ٍ‌ذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ػ‌٠ِجُٛلحش‌جُرى٤ٗس .)

جلانطرحٌجش‌جُى٤ُٝس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ،‌ٌْحُس‌ٓحؾٓط٤ٍ‌ؿ٤ٍ‌ٌٓ٘ٗٞز‌،‌‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌

 ،‌‌ؾحٓؼس‌ج٤ُ٘ٔح‌.

 ‌ٍنح٠‌ ‌ٝ‌جقٔى‌محمد، ‌جُر٤ي‌‌، ‌وجٌ‌‌(.1996.)‌ػ‌٠ِك٠ٜٔ، جُو٤حِ‌ك‌٠جُٔؿحٍ‌ج٣ٍُح‌٠ٞ،

 ،‌جُوحٍٛز.جٌُطحخ‌جُكى٣ع

 ‌(.ُجُؼ٣ُ‌ ‌ٗح٣ٌٔحٕ‌،‌ٝ‌جٍُ٘ٔ‌،‌ػرى ‌ٌُِطحخ‌2008جُهط٤د‌، ‌جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح‌٢ٞجلأْطحيز .)

 ج٣ٍُح٢ٞ،‌جُوحٍٛز.

 (.ضـ٣ًس‌‌–(.‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌)ضى٣ٌد‌2009نِق‌،‌ٚرحـ‌هحْْ‌،‌ٝ‌جٍُذ٤ؼ٤ْٔ‌،‌٠ٍ‌ٜٓ٘ح–‌

 .‌ٖ،‌ذـىجوٓ٘حٛؽ(‌،‌ٓطرؼس‌جلأن٣ٞ

 ٕؾ٘حش‌محمد‌‌،‌و٣ٌٝ‌،ٝ‌‌ ‌جُطرؼس‌‌(.2008.)‌ْ٘حء‌ػرىجُٓلاّ،‌ػ‌٢ِ ‌ج٣ٍُحٞس، ك٤ُٓٞٞؾ٤ح

‌‌،‌وجٌ‌جُٞكحء‌جُكى٣ػس،‌جُوحٍٛز.‌جُٓحذؼس

 (.‌ِٞجُٔرحوٟ‌جلاْح٤ْس‌ُِِطك٤ٌْ‌جُؿ٤ى،‌ٓطرؼس‌جٍُٔٝؼ‌ُِطرحػس‌،‌2003و٣٘ٞ‌،‌ًٞٗٓط٘ط٤ط‌.)

‌ج٣ٍُحٜ‌.

 (.َٓأْحٓس‌ًح‌ ‌ضى٣ٌد‌2004ٌجضد‌، جُٜٔحٌجش‌جُ٘ل٤ٓس‌)ضطر٤وحش‌ك‌٢جُٔؿحٍ‌ج٣ٍُح٢ٞ(،‌(.

 (،‌جُوحٍٛز،‌وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ٢.‌٢-)٠

 ‌ٕجُٔىنَ‌ج‌٠ُجُو٤حِ‌ك‌٠جُطٍذ٤س‌‌جُرى٤ٗس‌،‌ًٍُٓ‌جٌُطحخ‌‌(.2006.)محمد‌ٍٗٛ‌جُى٣ٖ،‌ٌٞٞج

 ‌.ٍُِ٘ٗ‌،‌جُوحٍٛز

 (.‌ ‌ك٣ٍى ‌أذٞجُٓؼٞو ‌ػ2020‌٠ِجُُكطحٟٝ، ‌ذؼٝ‌جُوىٌجش‌جُطٞجكو٤س ‌ض٤ٔ٘س ‌ضأغ٤ٍ جُوٍجٌجش‌(.

جُل٤٘س‌ٝجلإوج٣ٌس‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌،‌ٌْحُس‌وًطٌٞجز‌ؿ٤ٍ‌ٌٓ٘ٗٞز‌،‌‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌

 ُِر٤ٖ٘‌،‌‌ؾحٓؼس‌جلإٌْ٘ى٣ٌس‌.
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 ‌(.ْؼ٤ى‌ ‌جقٔى ،‌ ‌ؿ2004‌ٍ٤ٍَٛجٕ ًًٍٙٓ‌ ،‌ ‌جُطح٣ٌٞٗىٝ ‌٣ٍُحٞٚ ‌ٝجُل٤٘ٚ ‌جُؼ٤ِٔٚ ‌جُوٞجػى .)

 ٌٓ٘ٗٞٙ‌،‌جُوحٍٛز.

 (.ْ2000ْلآس‌،‌ذٜحء‌جُى٣ٖ‌ئذٍج٤ٛ.)‌‌"‌ّك٤ُٓٞٞؾ٤ح‌ج٣ٍُحٞس‌ٝجلأوجء‌جُرى‌٢ٗـ‌لاًطحش‌جُى‌"

 ،‌وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ‌٢،‌جُوحٍٛز‌.‌٠1

 جُٔىنَ‌جُططر٤و‌٢ُِو٤حِ‌ك‌٢ج٤ُِحهس‌جُرى٤ٗس‌،‌ٓ٘ٗأز‌جُٔؼحٌف‌‌(.2002.)ئذٍج٤ْٛ‌أقٔى،‌ْلآس‌

 ،‌جلإٌْ٘ى٣ٌس‌‌.‌

 ٤ُٞٞؾ٤ح‌ج٣ٍُحٞس،‌جُهٛحتٙ‌ج٤ٔ٤ٌُحت٤س‌جُك٣ٞ٤س‌ُلٓ‌(.2008).ذٜحء‌جُى٣ٖ‌ئذٍج٤ْٛ‌،‌‌ْلآس

‌وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ‌٢ُِطرغ‌ٝجٍُ٘ٗ،‌جُوحٍٛز.

 ْلآس‌‌ ‌جُى٣ٖ‌ئذٍج٤ْٛ، ‌وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ‌٢ُِطرغ‌‌.(2009).‌ذٜحء ‌جُرى‌٢ٗ، ‌جُؿٜى ك٤ُٓٞٞؾ٤ح

 ٝجٍُ٘ٗ،‌جُوحٍٛز.

 (.ْئذٍج٤ٛ‌ ،‌ ‌جلاٗطرح2002‌ٙج٤ُٓى ‌ٝٓظحٍٛ ‌جُٗه٤ٛس ‌ذرؼٝ‌ْٔحش ‌جُطكٌْ ًٍُٓ‌ ‌ػلاهس :)

‌ج٤ُى‌،‌ٓؿِس‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ًأقى‌جُٔإٍٖجش‌ُط٤٘ٛق‌ج ‌-‌43(‌،‌40‌٘،‌ع)ُكٌحّ‌ك‌٢ًٍز

‌،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌،‌ؾحٓؼس‌جُُهح٣َن.87

 (.ػرىجُٜحو‌١‌ ‌ٓكٔٞو ‌ٝ‌ٛلا٤ُس، ،‌ ‌ػرىجُؿٞجو ‌٤ْى ‌ضأغ2022ٍ٤ج٤ُٓى،  جُٔوحٝٓس ضى٣ٌرحش (.

جُوىّ‌،‌جُٔؿِس‌جُؼ٤ِٔس‌ قٌحّ‌ًٍز ُىٟ ٝجٌٍٗ جنطرحٌ ٝأوجء جٌٌُٞض٤ٍُٝ ٍٕٛٓٞ ػ٠ِ ج٤ٌُِس

‌–‌481(،‌43‌٘،‌ع‌)ُِركٞظ‌ٝجُىٌجْحش‌ك‌٢جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس

 ،‌ؾحٓؼس‌ذٌْٞؼ٤ى.‌‌516

 (.ػ٠ِ‌ ‌ج٤ُٓى ‌ضأغ٤ٍ‌ذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٠ٍُكغ‌ٓٓطٟٞ‌ذؼٝ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌2000ج‌٠ٓ٤ُٓ، .)

‌ٌْحُس‌ ،‌ ‌جلأٌْ٘ى٣ٌس ‌ذٔ٘طوس ‌جُوىّ ‌ٌٍُز ‌جلأ٠ُٝ ‌جُىٌؾس ‌قٌحّ ‌ُىٟ ‌جُهحٚس ٝجُٞظ٤لس

 ؾٓط٤ٍ‌ؿ٤ٍ‌ٌٓ٘ٗٞز،‌٤ًِٚ‌جُطٍذ٤ٚ‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٤ٖ٘،‌ؾحٓؼٚ‌جلاٌْ٘ى٣ٌس‌.ٓح

 (.‌ٖ2004جُٗحكؼ‌٢،‌أقٔى‌أ٤ٓ) جُٔ٘ىٓؿس‌‌ ‌جُٜٔحٌجش ‌ذؼٝ ‌أوجء ‌ٝوهس ‌ٍْػس ‌ض٤ٔ٘س .

‌،٤ًِس‌ ‌ٌٓ٘ٗٞز ‌ؿ٤ٍ ‌وًطٌٞجٙ ‌ٌْحُس ،‌ ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ُ٘حٖة ‌جُٔرح٣ٌحش ‌كحػ٤ِس ‌ػ٠ِ ٝضأغ٤ٍٛح

 جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌،‌ؾحٓؼس‌جُٔ٘ٞك٤س

 (.‌جُط٘لّ‌ك‌٢جُ٘ٗح‌٠جُك‌٢ًٍ.‌جلإٌْ٘ى٣ٌس‌.‌جٌُٔطرس‌ج٣ٍُٛٔس‌2006،‌محمد‌ئذٍج٤ْٛ.)‌حشٖك‌

 ُِطرحػس‌‌‌ٝجٍُ٘ٗ‌.

 ٝ‌ذ٣ٍوغ‌،‌محمد‌ؾحذٍ.)‌ٖكحش‌ ،‌ ‌و٤َُ‌جُو٤حْحش‌جُؿ٤ٔٓس‌ٝجنطرحٌجش‌2000،‌محمد‌ئذٍج٤ْٛ .)

 جلأوجء‌جُك‌٢ًٍ،‌ٓ٘ٗأز‌جُٔؼحٌف‌،‌جلإٌْ٘ى٣ٌس‌.

 (.‌ ‌أقٔى ‌ػحٛى ،‌ ‌جُرى٤ٗس‌2023ج٣ٍُٗىز ‌ذؼٝ‌جُٛلحش ‌ض٤ٔ٘س ‌ػ٠ِ ‌ضى٣ٌر٢ ‌ذٍٗحٓؽ ‌أغٍ .)

،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌‌(118ع)‌،‌ٓؿِس‌ضطر٤وحش‌ػِّٞ‌ج٣ٍُحٞسٝجُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌

 ،‌ؾحٓؼس‌جلأٌْ٘ى٣ٌس.‌‌56–‌36،‌،‌٘‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٤ٖ٘‌

 ‌(.ّٝٞغ‌ٓؼح٤٣ٍ‌جٗطوحء‌قٌح2003ًٍ‌ٌٍّٖ‌،‌ٚحذ٣‌ٍ‌.)‌ٍٛٓز‌جُوىّ‌جُؿىو‌ك‌٠ؾ٣ٌٜٞٔس‌

‌جُؼٍذ٤س،‌ٌْحُس‌ٓحؾٓط٤ٍ‌ؿ٤ٍ‌ٌٓ٘ٗٞز،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس،‌ؾحٓؼس‌ه٘حز‌ج٣ُّٞٓ‌.

 (.ّ٣‌ ‌ٚحذٍ ،‌ ‌ٝضأغ٤ٍٛح‌2009ٌٍٖ ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ُكٌحّ ‌جُهحٚس ‌جُوىٌجش‌جُك٤ًٍس ‌ضط٣ٍٞ .)

‌ج٣ٍُح ‌جُطٍذ٤س ‌٤ًِس ‌ٌٓ٘ٗٞز، ‌ؿ٤ٍ ‌وًطٌٞجٙ ‌ٌْحُس ،‌ ٤ٞس،‌ػ‌٠ِذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُٞظ٤ل٤س

 ؾحٓؼس‌ه٘حز‌ج٣ُّٞٓ.

 (.‌ ‌ٓ٘ؼْ ‌ْؼى ‌2000ج٤ُٗه‌٢ِ، ‌ُىٟ‌جُكٌحّ‌(. ‌جُرى٤ٗس ‌ذحٌُلح٣س ‌جلاٗطرحٙ ‌ذؼٝ‌ٓظحٍٛ ػلاهس

 .،ؾحٓؼس‌ذـىجو(4)،ػىو‌جُى٤٤ُٖٝ‌ذٌٍز‌جُوىّ‌،‌ٓؿِس‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس
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 ‌//‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌//(.2003‌،ضك٤ٌْ‌ًٍز‌جُوىّ‌ذ٤ٖ‌ضطر٤ن‌جُوحٕٗٞ‌ٝقًٍس‌جُكٌْ،‌ذـىجو‌.)ٓى٣ٍ٣س‌

 وجٌ‌جٌُطد‌ُِطرحػس‌ٝجٍُ٘ٗ.

 ٖج٣ٍُح‌٢ٞجُطى٣ٌد‌ضهط‌١٤هٞجػى‌(.2006كحنٍ.)‌،‌ػحٍٓ‌،‌ٝ‌ٖـحض‌٢ػ‌٢ِجُؼ‌٢ِ،‌ق٤ٓ‌

 .‌ذـىجو،‌وجٌ‌جٌُطد‌ٝجُٞغح٣ن‌ ،‌‌جلاْطٗلحء-جٍُٔضلؼحش-جُطى٣ٌد‌وٝجتٍ

 (.ٚحُف‌ ‌جُلوحٌ ‌يٝ ،‌ ‌جُك٤ٖٓ ‌ذؼ2008‌ٝػرى ‌ػِـ٠ ‌ٓوطٍـ ‌ضى٣ٌر٢ ‌ذٍٗحٓؽ ‌ضأغ٤ٍ .)

‌ذكع‌ ،‌ ‌جلأ٠ُٝ ‌جُىٌؾس ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ُكٌحّ ‌جلأػىجو ‌كطٍز ‌نلاٍ ‌ٝجُٞظ٤ل٤س جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس

‌ ‌ج٣ٍُحٞس،‌ؾحٓؼس‌7)9،‌ٌٓ٘ٗٞ‌،‌ٓؿِس‌ج٣ٍُحٞس‌جُٔؼحٍٚز (،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌جُرى٤ٗس‌ٝػِّٞ

 جُرٍٛز.

 (.‌ضط٣ٍٞ‌ٍْػس‌ٝوهس‌جلأوجء‌جُٜؿ‌٢ُٓٞ٘حٖة‌ًٍز‌جُوىّ،‌2011ػْ‌كطف‌الله‌.)ػرى‌جُكل٤ع‌،‌٤ٛ

،‌51،‌ٗظ٣ٍحش‌ٝضطر٤وحش،‌جُٔؿِس‌جُؼ٤ِٔس‌جُٔطهٛٛس‌ُركٞظ‌جُطٍذ٤س‌جُرى٤ٗس‌ٝج٣ٍُح٤ٞس،‌

 .٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٤ٖ٘،‌ؾحٓؼس‌قِٞج٤ًِٕس‌جُطٍذ

 ‌ ‌جُهحُن ‌ػرى ‌جُى٣ٖ، ‌جُطرؼس‌(.2000.)ػٛحّ ،‌ ‌ٝضطر٤وحش ‌ٗظ٣ٍحش ،‌ ‌ج٣ٍُح٢ٞ ‌جُطى٣ٌد

‌،‌جلإٌْ٘ى٣ٌس‌.‌جُؼحٍٖز‌،‌وجٌز‌جُٔؼحٌف

 ٓ٘ٗأز‌‌.12جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح‌٢ٞٗظ٣ٍحش‌ٝضطر٤وحش‌،‌‌٠(.2005.)‌ػٛحّ‌جُى٣ٖ،‌ػرىجُهحُن‌

 .جُٔؼحٌف‌،‌جلاٌْ٘ى٣ٌس

 (.‌ٖجُؼحٍ‌،‌ٓك‌٢جُى٣‌ ‌ُطك٤ٖٓ‌جُوى2009ػرى ‌ضأغ٤ٍ‌ذؼٝ‌ْٝحتَ‌جُطى٣ٌد‌جُٔهطِلس ٌجش‌(.

‌ ‌ضكص ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ُلاػر٢ ‌جًٍُٔرس ‌جُٜٔح٣ٌس ‌جلاوجءجش ٝ‌ ‌جُهحٚس ‌ٌْحُس‌‌17جُرى٤ٗس ْ٘س،

 .وًطٌٞجٙ،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٤ٖ٘،‌ؾحٓؼس‌جلإٌْ٘ى٣ٌس

 وجٌ‌جلأ٠ُٝ،‌جُطرؼس‌ج٣ٍُح٢ٞ،‌جُٔؿحٍ‌ك‌٢جلاْطٗلحء‌(.1999.)أقٔى‌جُؼلا‌جُلطحـ‌،‌أذٞ‌ػرى‌

 .جُوحٍٛز‌جُؼٍذ٢،‌جُلٌٍ

 جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح٠‌،٢ٞرؼس‌جلأ٠ُٝ،‌وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ٢،‌‌(.2012أقٔى.)‌جُؼلا‌،‌أذٞ‌جُلطحـ‌ػرى

‌.جُوحٍٛز

 ‌ ‌جُلطحـ ‌ػرى ،،‌ ‌جُؼلا ‌‌أذٞ ٝ‌ ‌قٓح٤ٖٗ ‌(.1997.)محمد‌ٚرك٠، ‌ٌٝٓٞكُٞٞؾ٤ح‌‌ ك٤ُٓٞٞؾ٤ح

‌‌.ج٣ٍُحٞس‌٠ٍٝم‌جُو٤حِ‌ُِطو٣ْٞ‌،‌وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ‌٠،‌جُوحٍٛز‌

 (‌:‌ك٤ُٓٞٞؾ٤ح‌جُطى٣ٌد‌ك‌٢ًٍز‌جُوىّ‌،‌1994ذٍج٤ْٛ‌)ئ،‌ٖؼلإ‌‌ٝ‌أذٞ‌جُؼلا‌،،‌ػرى‌جُلطحـ‌

 .وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ‌٢،‌جُوحٍٛز‌

 (.‌ ‌قٖٓ ‌محمد ،‌ ‌ػلا١ٝ ٝ‌ ،‌ ‌أقٔى ‌جُؼلا ‌أذٞ ،‌ ‌جُلطحـ ‌جُطى٣ٌد‌2000ػرى ‌ك٤ُٓٞٞؾ٤ح .)

‌ج٣ٍُح٢ٞ،‌جُطرؼس‌جُػحُػس،‌وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ٢،‌جُوحٍٛز.

 ‌ ‌جقٔى ‌ٍٝٗٛ‌جُى٣ٖ، ‌جُؼلا‌جقٔى، ‌أذٞ ‌جُلطحـ، ‌جُ‌(.2003.)ػرى ‌وجٌ‌ك٤ُٓٞٞؾ٤ح ‌جُرى٤ٗس، ٤ِحهس

‌،‌جُوحٍٛز‌.‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ٢

 َٛضأغ٤ٍ‌ذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ذحْطهىجّ‌ضى٣ٌرحش‌جًٍُُٔ‌ػ‌٠ِذؼٝ‌(.‌2025.)ػرىالله،‌٣َ٘د‌ك٤

‌جُك‌٢ًٍك‌٢ٌٓ‌٢جٍُٓف ‌ٝجٍُٞح ‌‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس ‌جُطٍذ٤س‌، ‌ٝكٕ٘ٞ ‌أ‌٠ٞ٤ُْؼِّٞ ٓؿِس

 .ؾحٓؼس‌أ٠ٞ٤ْ،‌‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس٤ًِس‌،‌‌‌670–‌653(،‌72‌٘،‌ع)ج٣ٍُح٤ٞس

 جُٔوٛٞو‌ ‌‌،‌ػرى ‌1992).ج٤ُٓى ‌ٓ٘ٗأز‌.( ،‌ ‌جُطكَٔ ‌ٝك٤ُٓٞٞؾ٤ح ‌،‌‌ضى٣ٌد جُٔؼحٌف

 .جلإٌْ٘ى٣ٌس‌
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 (.1997ػرى‌جُٔوٛٞو‌‌،‌ج٤ُٓى‌‌،‌)(.‌ٗظ٣ٍحش‌جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح‌٠ٞ)‌ضى٣ٌد‌ٝك٤ُٓٞٞؾ٤ح‌جُوٞز‌

‌ًٍُٓ‌جٌُطحخ‌ٍُِ٘ٗ‌،‌جُوحٍٛز‌.

 (2025ػرىجُٔ٘ؼْ،‌أقٔى‌محمد‌)‌ٝضأغ٤ٍ‌جُطى٣ٌد‌جًٍُٔد‌ٓغ‌ض٘حٍٝ‌ٌَٓٔ‌ج٤ْٞ٤ُِٖ‌ػ‌٠ِذؼ‌.

‌أ‌٠ٞ٤ْ ‌ٓؿِس ،‌ ‌جُٜٔح‌١ٌُلاػر‌٢جُؿٞوٝ ‌ٝٓٓطٟٞ‌جلأوجء ‌ٝجُل٤ُٓٞٞؾ٤س جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى٤ٗس

‌ج٣ٍُح٤ٞس ‌ٝكٕ٘ٞ‌جُطٍذ٤س ‌ع‌)ُؼِّٞ ،72‌٘‌،‌)469‌–‌497‌‌،‌ ‌ج٣ٍُح٤ٞس ‌جُطٍذ٤س ‌٤ًِس ،

 ؾحٓؼس‌أ٠ٞ٤ْ.

 ػرى‌(.‌ ‌ٗحٛىٙ ،‌ ‌أْح٤ْحش٣َ2008ى ‌ُِطرحػس‌‌(. ‌ج٤ُٟحء ‌وجٌ ‌ٓطرؼس ،‌ ‌جُك٢ًٍ ‌جُطؼِْ ك٢

‌ٝجُط٤ْٔٛ‌،‌جُ٘ؿق‌،‌جُؼٍجم.

 ‌ ‌ػرىٙ ‌أذٞ ‌‌‌٠(.2006).قٖٓ، ‌جُوىّ، ‌ك‌٢ضهط٤ط‌٢ٝضى٣ٌد‌ًٍز ،‌‌6جلاضؿحٛحش‌جُكى٣ػس

‌.ٓطرؼس‌جلإٖؼحع‌جُل٤٘س‌،‌جلإٌْ٘ى٣ٌس‌

 ‌//‌‌ ‌‌ ،‌ ‌‌ ‌ ‌ٝج‌.(2013).‌// ‌ُِطرحػس ‌جُلطف ‌جُوىّ، ‌ًٍز ‌ُلاػر٢ ‌جُرى٢ٗ ٍُ٘ٗ،‌جلإػىجو

 جلإٌْ٘ى٣ٌس.

 ‌‌‌//‌‌،‌‌‌‌//‌.(2023).‌‌ٍُِٗ٘جلاضؿحٛحش‌جُكى٣ػٚ‌ك‌٠ضهط‌١٤ٝضى٣ٌد‌ًٍٙ‌جُوىّ‌،‌ٓح‌٠ٛ

 .ٝجُط٣َٞغ‌،‌جلاٌْ٘ى٣ٌٚ

 ‌ ‌ ‌ //‌‌ ،‌ ‌ ‌ ‌ٓح‌‌٠ٛ.(2023).‌// ‌)جُ٘ظ٣ٍٚ‌ٝجُططر٤ن(، ‌جُوىّ ‌جُٜٔحٌٟ‌ُلاػر‌٠ًٍٙ جلاػىجو

 ٍُِ٘ٗ‌ٝجُط٣َٞغ‌،‌جلاٌْ٘ى٣ٌٚ.

 ‌ ‌ ‌ ‌ //‌‌ ،‌ ‌ ‌ //‌.(2023.)‌‌،‌ ‌ٝجُط٣َٞغ ٍُِٗ٘‌ ‌ٓح٠ٛ ‌جُوىّ. ‌ًٍز ‌ُلاػر٠ ‌جُرى٠ٗ جلاػىجو

 .جلاٌْ٘ى٣ٌٚ

 ‌ (‌ ‌ٍٓذٞقس‌ذُٞكرحٍ. ‌ٝ‌ٗٞجٌ، ‌ن٤ٍ‌جُى٣ٖ، ‌ضأغ٤ٍ‌ذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ٓوطٍـ‌‌2023ػػٔح٢ٗ، .)

ػ‌٠ِضط٣ٍٞ‌ذؼٝ‌جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌:‌وٌجْس‌٤ٓىج٤ٗس‌ػ‌٠ِذؼٝ‌قٌحّ‌

،‌ٓؼٜى‌ػ‌349‌‌ِّٞ–‌331(‌،‌15‌٘(‌،‌ٓؽ‌)2،‌ع‌)جُ٘هرس‌ُٞلا٣س‌هحُٔس،‌ٓؿِس‌جُطكى١

‌جُرٞجه٠. أّ ٤ٜٓى١ ذٖ جُؼٍذ٢ ٝضو٤٘حش‌جُٗح٠حش‌جُرى٤ٗس‌ٝ‌ج٣ٍُح٤ٞس‌،‌ؾحٓؼس

 وجٌ‌جُٔؼحٌف،‌جُوحٍٛز.2ػِْ‌جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح٠‌،٢ٞ(.‌1990.‌)محمد‌قٖٓ،‌ػلا‌١ٝ‌،‌

 ‌ٟٝػلا‌ ‌جُطٍذ٤س‌(.2000.)محمد‌ٍٗٛ‌جُى٣ٖ‌،‌محمد‌قٖٓ‌،‌ٌٞٞجٕ، ج٣ٍُح٤ٞس‌‌جُو٤حِ‌ك‌٠

 .ٝػِْ‌جُ٘لّ‌ج٣ٍُح‌٠ٞ،‌وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ‌‌٠،‌جُوحٍٛز‌

 (.ك٤ُٓٞٞؾ٤ح‌جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح1990٠‌،٢ٞػلا١ٝ،‌محمد‌قٖٓ‌،‌ٝ‌ػرى‌جُلطحـ‌،‌أذٞ‌جُؼلا‌‌.)9‌،

 وجٌ‌جُلٌٍ‌جُؼٍذ٢،‌جُوحٍٛز.

 (.ٓٓؼى‌ ‌جْلاّ ،‌ ‌2007ػ٢ِ ‌جُؼ‌٠ِٟ(. ‌جُطٞجكن ‌ٌُٔٞٗحش ‌ٗٞػ٤س ‌ضى٣ٌرحش ‌ذٍٗحٓؽ ضحغ٤ٍ

كحػ٤ِس‌ذؼٝ‌جلاوجءجش‌جُٜٔح٣ٌس‌جًٍُٔرس‌ُ٘ح٠ٖء‌ًٍز‌جُوىّ‌،‌ٌْحُٚ‌وًطٌٞجٙ‌‌جُؼٛر‌٠ػ٠ِ

‌.‌ؿ٤ٍ‌ٌٓ٘ٗٞٙ‌،‌٤ًِٚ‌جُطٍذ٤ٚ‌ج٣ٍُح٤ٞٚ‌ُِر٤ٖ٘‌،‌ؾحٓؼٚ‌جٌُٔ٘ٛٞز

 (.ضأغ٤ٍ‌ذؼٝ‌جلأْح٤ُد‌جُطى٣ٌر٤س‌جُٔوطٍقس‌ػ‌٠ِضك٤ٖٓ‌ذؼ2011ٝػ‌٢ِ،‌جْلاّ‌ٓٓؼى‌.)‌

جُوىّ،‌ٌْحُس‌وًطٌٞجٙ،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌ًٍٝٓرحش‌جٍُٓػس‌ُ٘حٖة‌ًٍٝ‌

 ج٣ٍُح٤ٞس،‌ؾحٓؼس‌جٌُٔ٘ٛٞز.

 (.ْؼى‌ ‌محمد ،‌ ‌ج2002ُٛػ٢ِ ‌جُرطَ ‌جُٔؼحٌف(.ٚ٘حػس ‌ٓ٘ٗأز ‌جٌُحٌجض٤س، ‌ك٢ ،‌‌ـ٤ٍ

 جلإٌْ٘ى٣ٌس.
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 ْٞٓ‌ ‌ػلاء ‌‌٠ػ٤ى، (‌ ‌جٍُٓػس‌‌2022ػ٤ٍٔز. ‌ضى٣ٌرحش ‌ذحْطهىجّ ‌ضى٣ٌر٢ ‌ذٍٗحٓؽ ‌ضأغ٤ٍ .)

٤ٗس‌جُهحٚس‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌،‌جُٔؿِس‌جُؼ٤ِٔس‌جُلحتوس‌ػ‌٠ِضك٤ٖٓ‌ذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُرى

،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌‌‌79–‌53(‌،‌30‌٘(‌ٓؽ‌)2،‌ع‌)ُِطٍذ٤س‌جُرى٤ٗس‌ٝػِّٞ‌ج٣ٍُحٞس‌

 ‌ُِر٤ٖ٘‌،‌ؾحٓؼس‌ذٜ٘ح.

 (.‌َجُؿ٤ِ‌ ‌ج٣ٍُٗق‌ػرى ‌جًٍُٔر2014‌ٚجُـُج‌٠ُ، ‌ضأغ٤ٍ‌ضك٤ٖٓ‌ذؼٝ‌جلاوجءجش‌جُٜٔح٣ٌٚ .)

ْ٘ٚ‌،‌ٌْحُس‌وًطٌٞجٙ‌‌ؿ17‌‌ٍ٤جُهح٠ق‌ُلاػر‌٠ًٍٙ‌جُوىّ‌ضكص‌ػ‌٠ِكحػ٤ِٚ‌جوجء‌جُٜؿّٞ‌

 .ٌٓ٘ٗٞز‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٤ٖ٘‌،‌ؾحٓؼس‌جلاٌْ٘ى٣ٌس

 (.ئ٤ِ٣ٖ‌ٝو٣غ‌‌ ‌جُٔؼحٌف‌،‌2007كٍؼ‌، ‌ٓ٘ٗأز ‌ك‌٠جُطّ٘‌ٝجُط٣ٍن‌ئ‌٠ُجُرطُٞٚ‌، ‌جُؿى٣ى .)

‌جلأٌْ٘ى٣ٌس‌.

 كٍقحش‌‌ ،٠ِ٤ُ‌(.2001‌ ‌ج(. ‌،‌جُو٤حِ‌ٝج٥نطرحٌ‌ك‌٠جُطٍذ٤س ‌جٌُطحخ‌ٍُِ٘ٗ ًٍُٓ‌ ٣ٍُح٤ٞس،

 ‌.جُوحٍٛز

 كٍقحش‌‌ ،٠ِ٤ُ‌(.2005‌ .)‌،‌ ‌جٌُطحخ‌ٍُِ٘ٗ ًٍُٓ‌ ‌ج٣ٍُح٤ٞس، جُو٤حِ‌ٝج٥نطرحٌ‌ك‌٠جُطٍذ٤س

 ‌.جُوحٍٛز

 (.ضأغ٤ٍ‌ذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ُطط٣ٍٞ‌ذؼٝ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌ٝ‌جُٞظ٤ل٤س‌2024هحْْ،‌محمد‌ٓكٔٞو‌‌.)

‌جُوىّ‌،‌ٌْحُس‌وًطٌٞجز‌ؿ٤ٍ‌ٓ ‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٘حش‌،‌‌ُطأ٤َٛ‌قٌحّ‌ًٍز ‌ ٌ٘ٗٞز‌،

 ؾحٓؼس‌جلاٌْ٘ى٣ٌس‌.‌

 (.ٍذى٣‌ ‌ػرىجُٔ٘ؼْ ‌ٝج2008ٍُٗ٘جُو٤ٍٛ‌، ‌وجٌ‌جُؿحٓؼ٤٤ٖ‌ُِطرحػس ‌ج٣ٍُحٞس، ،‌‌(.ك٤ُٓٞٞؾ٤ح

‌جلإٌْ٘ى٣ٌس.

 ‌ ‌ًٗي ‌ؾ٣ٍُز‌‌.(2004).‌محمد، ‌ٌٓطرس ،‌ ‌جُهٔح٤ْس ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ك٢ ‌ٝنطط٢ ‌ٜٓح١ٌ ٓىنَ

 جٌُٞو،‌جٌُٔ٘ٛٞز.

 ًٗي‌‌ ‌جٍُجَم‌ٝ‌محمد‌ٖٞه‌٢،‌، ‌ػرى ‌جلإ٣ػ٤ًْٞ‌َ٤ِس‌‌(.2008.)ٓىقص‌هحْْ، ضأغ٣ًٌِٞ‌ٍ٤ى

‌ػ‌٠ِذؼٝ‌جلأ٣ُٗٔحش‌ ‌ُلاْطٗلحء ‌ػLDH, TBARS, GOT, CPK‌‌٠ِٚك٤س جُىجُس

‌ٝج٣ٍُحٞس ‌جُرى٤ٗس ‌جُطٍذ٤س ‌ُؼِّٞ ‌جُؼ٤ِٔس ‌جُٔؿِس ‌جُؼ٢ِٟ، ‌ٓؽجُطؼد‌ٝجلأُْ ،‌(10‌ ‌٤ًِس‌( ،

‌.ٌُٔ٘ٛٞزجُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ذحٌُٔ٘ٛٞز،‌ؾحٓؼس‌ج

 وجٌ،‌‌ج٣ٍُحٞس‌ذ٤ُٞٞؾ٤ح‌ك‌٢(.‌ٓوىٓس2011ذ٤ٍٗ.)‌،‌ٝ‌ْؼى‌،‌ٚحُف‌لاَّ‌ًٔحٔ‌،‌٣ْٞق‌

 ‌جلاٌْ٘ى٣ٌس‌.‌،‌ٝجٍُ٘ٗ‌ُى٤ٗح‌جُطرحػس‌جُٞكحء

 أذٞ .جُللاـ ٌٓطرس .ج٣ٍُح٤ٞس ُِطى٣ٌرحش جُل٤ُٓٞٞؾ٤س جلأّْ(.2000.)ٛحْٖ ػىٗحٕ،‌ج٤ٌُلا‌٢ٗ 

 ظر‌٢.

 ‌ ‌الله‌ق٤ٖٓ. ‌ػرى ،‌ ‌جُؼٍجم2004)جُلا٢ٓ ‌ج٣ٍُح٢ٞ، ‌ُِطى٣ٌد جُوحو٤ْس،‌‌-(.جلأّْ‌جُؼ٤ِٔس

 جُط٤ق‌ُِطرحػس.

 (.‌ ‌قٖٓ ‌ٓحٍٛ ،‌ ‌ٓكٔٞو ٝ‌ ،‌ ‌قٖٓ ‌أ٤ٍٓٙ ،‌ ‌ػ2008‌ِْٓكٔٞو ‌ك٠ ‌جُكى٣ػٚ ‌جلإضؿحٛحش .)

 .جُطى٣ٌد‌ج٣ٍُح‌٠ٞ،‌وجٌ‌جُٞكحء‌ُِطرحػٚ‌ٝجٍُ٘ٗ‌،‌جلأٌْ٘ى٣ٌٚ

 (.‌ٝذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ُط٤ٔ٘س‌جُوىٌز2005ٓكٔٞو،‌محمد‌ق٤ٔى‌ ػ‌٠ِجُطل٤ٌٍ‌جُهطط‌٢ُلحػ٤ِس‌‌(.

‌ؿ٤ٍ‌ ‌وًطٌٞجٙ، ‌ٌْحُس ‌جُوىّ، ‌ًٍز ‌لاػر٢ ‌ُىٟ ‌ج٣ٍُٓغ ‌جٍُٔضى ‌ٝجُىكحع ‌جُهح٠ق جُٜؿّٞ

‌ٌٓ٘ٗٞز،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٤ٖ٘،‌ؾحٓؼس‌جلإٌْ٘ى٣ٌس.

 (.‌ ‌ٖٔ٘ىٟ ‌محمد ،‌ ‌ذؼ2020‌ٝٓكٔٞو ‌ضك٤ٖٓ ‌ػ٢ِ ‌جُرحُٓط٢ ‌جُطى٣ٌد ‌جْطهىجّ ‌ضأغ٤ٍ .)

جُٞظحتق‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌ٝضط٣ٍٞ‌جُٛلحش‌جُرى٤ٗس‌جُهحٚس‌ذحنطرحٌ‌"ٝجٌٍٗ"‌ُكٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌،‌
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‌ع)ج٣ٍُحٞس ٝػِّٞ جُرى٤ٗس ُِطٍذ٤س جُؼ٤ِٔس جُٔؿِس ،88‌٘‌ ،‌ ‌جُطٍذ٤س‌‌‌‌30–‌1( ‌٤ًِس ،

 ؼس‌قِٞجٕ.ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٤ٖ٘‌،‌ؾحٓ

 (.‌ ‌ػرىجُٓطحٌ ‌محمد ،‌ ‌ذؼ2005‌ٝٓكٔٞو ‌ػ٠ِ ‌جًٍُٔرس ‌جُك٤ًٍس ‌جلأوجءجش ‌ض٤ٔ٘س ‌ضأغ٤ٍ .)

‌٤ًِس‌ ‌ٓحؾٓط٤ٍ، ‌ٌْحُس ‌جُوحٍٛز: ‌جُوىّ. ‌ًٍز ‌ك٢ ‌ُِ٘حٖث٤ٖ ‌جُهحٚس ‌جُرى٤ٗس ‌ج٤ُِحهس ٌٓٞٗحش

 جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس،‌ؾحٓؼس‌جٌُٔ٘ٛٞز.

 (.ػ٢ِ‌ ‌ٓٓؼى ،‌ ‌جُطى٣ٌد‌2000ٓكٔٞو ‌جٌُٔ٘ٛٞز‌(.جُٔىنَ‌ئ‌٠ُػِْ ‌وجٌ‌ؾحٓؼس ج٣ٍُح٢ٞ،

 ‌ُِطرحػس‌ٝجٍُ٘ٗ‌ٝجُط٣َٞغ‌جٌُٔ٘ٛٞز.

 ‌ ‌جُٔىجٓـس ‌أذٍج٤ْٛ، ‌ٌٞح ‌جُطى٣ٌد‌(.‌2008.)محمد ‌٠ٍٝجتن ‌ُ٘ظ٣ٍحش ‌ج٤ُٔىج٢ٗ ‌جُططر٤ن

 .ذـىجو،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌‌،‌2ج٣ٍُح٠‌‌٢ٞ

 (.ػ٤ى‌ ‌ج٣ٌٍُْ ‌ػرى ،‌ ‌ج2014جُٔط١ٍ٤ ‌جُٜٔح٣ٌٚ ‌ُلأوجءجش ‌جنطرحٌ ‌ذطح٣ٌس ‌ذ٘حء ًٍُٔرٚ‌(.

‌ٓحؾٓط٤ٍ‌ ‌ٌْحُس ،"‌ ‌جُٔطْٞطس ‌ذحٍُٔقِس ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌لاػر٠ ‌لاٗطوحء ‌جُٛؼٞذس ٓطىٌؾس

 .‌ؿ٤ٌٍٓ٘ٗٞز‌،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٤ٖ٘‌ؾحٓس‌جلاٌْ٘ى٣ٌس

 (.‌ ‌جقٔى ‌ٓحؾى ‌ٍُِؾ2020‌ٖ٤ِج٤ُِٔؿ٠، ‌جُك٠ًٍ ‌جُطٍوو ‌ٍْػس ‌ُطك٤ٖٓ ‌ضى٣ٌر٠ ‌ذٍٗحٓؽ .)

ز‌،‌‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٘حش‌،‌‌ؾحٓؼس‌جُوىّ،‌ٌْحُس‌ٓحؾٓط٤ٍ‌ؿ٤ٍ‌ٌُٓ٘ٗٞكٌحّ‌ًٍز‌

 جلاٌْ٘ى٣ٌس.

 ‌ ‌ ‌ //‌ ،‌ ‌ ‌ ‌ ‌ك2025‌٢.)‌// ‌جُٔٓحٛٔس ‌ذٍٗحٓؽ‌ضى٣ٌر‌٢ُطط٣ٍٞ‌جُوىٌجش‌جُرى٤ٗس‌ٝجُٞظ٤ل٤س .)

جؾط٤حَ‌جنطرحٌجش‌قٌحّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ذٔ٘طوس‌جلإٌْ٘ى٣ٌس،‌ٌْحُس‌وًطٌٞجز‌ؿ٤ٍ‌ٌٓ٘ٗٞز‌،‌‌٤ًِس‌

 جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞـس‌ُِر٘حش‌،‌‌ؾحٓؼس‌جلإٌْ٘ى٣ٌس‌.

 (.‌ ‌جقٔى ‌٣حٍْ ،‌ ‌ُرؼ2018ٍٓجو ‌جُطكَٔ ‌ًٍٓرحش ‌ضى٣ٌرحش ‌ضأغ٤ٍ ‌جُٞظ٤ل٤س‌(. ٝ‌جلأوجءجش

‌جُطٍذ٤س‌ ‌٤ًِس ‌ ،‌ ‌ٌٓ٘ٗٞز ‌ؿ٤ٍ ‌وًطٌٞجز ‌ٌْحُس ،‌ ‌ج٣ٌُٞص ‌ذىُٝس ‌جُوىّ ‌ًٍز ‌ُكٌحّ ٝجُل٤٘س

 ‌ج٣ٍُح٤ٞس‌‌ُِر٤ٖ٘‌،‌‌ؾحٓؼس‌جلإٌْ٘ى٣ٌس.

 ‌ٍُٔ٘ج‌ ،‌ ‌جُؼ٣ُُ‌، ‌‌جُهط٤دٝ‌ػرى ‌جُرى‌٢ٗٝجُطى٣ٌد‌ذحلأغوحٍ‌‌.(‌2000)‌.ٗح٣ٌٔحٕ، جلإػىجو

 ،‌جُوحٍٛز‌.جلاْحضًز‌ٌُِطحخ‌ج٣ٍُح‌٢ُِٞ٘حٖث٤ٖ‌ك‌٢ٍٓقِس‌ٓح‌هرَ‌جُرِٞؽ‌،‌

 (.‌ ‌جُٜحو١ ‌ػرى ‌ٓكٔٞو ‌2022‌ٍٕٞٓٛٛلا٤ُس، ‌ػ٠ِ ‌ج٤ٌُِس ‌جُٔوحٝٓس ‌ضى٣ٌرحش ‌ضأغ٤ٍ .)

‌جُوىّ‌،‌ٌْحُس‌ جٌٌُٞض٤ٍُٝ‌ٝذؼٝ‌جُٔطـ٤ٍجش‌جُل٤ُٓٞٞؾ٤س‌ٝجنطرحٌ‌ٝجٌٍٗ‌ُىٟ‌قٌحّ‌ًٍز

 ‌وًطٌٞجز‌ؿ٤ٍ‌ٌٓ٘ٗٞز‌،‌‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞـس‌،‌‌ؾحٓؼس‌ذٌْٞؼ٤ى‌.

 ُ٣ْٞق‌.)ج‌ ‌ؾٔؼس ،‌ ‌ذؼٝ‌جلاوجءجش‌2012ٞجػٍ ‌ػ٠ِ ‌جُهحٚس ‌جٍُٓػس ‌ضى٣ٌرحش ‌ضأغ٤ٍ .)

جُٜٔح٣ٌس‌جًٍُٔرس‌ُ٘حٖة‌ًٍز‌جُوىّ‌ذحُؿٔح٣ٍ٤ٛس‌ج٤ُِر٤س،‌ٌْحُس‌ٓحؾٓط٤ٍ،‌ؿ٤ٍ‌ٌٓ٘ٗٞز،‌٤ًِس‌

 .جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٤ٖ٘،‌ؾحٓؼس‌جلإٌْ٘ى٣ٌس

 (.وٌٝ‌ُٛكحكس‌ك‌٢ض٣ٌٖٞ‌جٍُأ2003١ٝٛرٚ‌،‌محمد‌ػرى‌جُك٤ٔى‌.)جُؼحّ‌ج٣ٍُح‌٢ٞضؿحٙ‌ئوجٌز‌‌

‌جُوىّ‌ذؿ٣ٌٜٞٔس‌ٍٓٛ‌جُؼٍذ٤س،‌ٌْحُس‌ٓحؾٓط٤ٍ‌ؿ٤ٍ‌ٌٓ٘ٗٞز،‌٤ًِس‌ جُكٌحّ‌ُٔرح٣ٌحش‌ًٍز

 .‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس‌ُِر٤ٖ٘،‌ؾحٓؼس‌جلإٌْ٘ى٣ٌس

 (.ٍضأغ٤ٍ‌جْطهىجّ‌جُطى٣ٌرحش‌جُك٤ًٍس‌جُ٘ٞػ٤س‌ػ‌٠ِذؼٝ‌جُؿٞجٗد‌٣2006ّ‌،‌جْلاّ‌ٚحذ‌.)

ّ‌ًٍز‌جُوىّ‌ك‌٠ؾ٣ٌٜٞٔس‌ٍٓٛ‌جُؼٍذ٤س،‌ٌْحُس‌ٓحؾٓط٤ٍ‌ؿ٤ٍ‌جٍُٔضرطس‌ذحلأوجء‌جُل‌٠ُ٘كٌح

‌.‌ٌٓ٘ٗٞز،‌٤ًِس‌جُطٍذ٤س‌ج٣ٍُح٤ٞس،‌ؾحٓؼس‌جُُهح٣َن

‌

‌
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(1) يهحق  

انسادة الخبراء انذيٍ اعتًذ عهيهى انبحث  بأسماءبياٌ   

 فً اجزاءاث انبحث
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 الوظٌفة اسم الخبٌر م

 عجٛهخ انلافٙ اثراْٛى اثٕ /.دنأ.  1
ذخظض  -جاِؼٗ اٌضا٠ٚٗ -و١ٍح اٌرشت١ح اٌثذ١ٔٗ  ٚ ػٍَٛ اٌش٠اضٗ  -اعراد ِشاسن 

 ذذس٠ة س٠اضٟ

 أ.د. رًٕيٍ ٚخهف عرٚجٙ  2
و١ٍح اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚػٍَٛ اٌش٠اضح جاِؼح اٌضا٠ٚح ذخظض ذذس٠ة  –أعرار 

 اٌش٠اضٟ

 جاِؼح الاعىٕذس٠ح -تى١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اض١ح ٌٍث١ٕٓ   -اعرار وشج اٌمذَ   أ.د/ حطٍ انطٛذ اثٕ عجذِ  3

 أ.د/ ضبنى عهٙ انكَٕٙ  4
ذخظض ذذس٠ة  -جاِؼٗ اٌضا٠ٚٗ -ضٗ اعرار ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌثذ١ٔٗ ٚػٍَٛ اٌش٠ا

 س٠اضٟ

 أ.د/ صبنح ضعٛذ انعبٚت  5
ػٍَٛ ذخظض  -جاِؼٗ اٌضا٠ٚٗ -اعرار ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌثذ١ٔٗ ٚػٍَٛ اٌش٠اضٗ 

 طح١ح ٚاٌرأ١ً٘ اٌحشوٟ

 جاِؼح اٌضلاص٠ك -تى١ٍح ػٍَٛ اٌش٠اضح   -اعرار وشج اٌمذَ   أ.د/ عجًٗ اثراْٛى عجًٗ   6

 نٙأ.د/ عصبو محمد انملا  7
ذخظض ػٍَٛ  -اٌضا٠ٚحجاِؼٗ  - حاعرار ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌثذ١ٔٗ ٚػٍَٛ اٌش٠اض

 ٚاٌرأ١ً٘ اٌحشوٟ طح١ح

 فٕز٘ يصطفٙ انًُٛر  /أ.و.د  8
ذخظض  -جاِؼٗ اٌضا٠ٚٗ -و١ٍح اٌرشت١ح اٌثذ١ٔٗ  ٚ ػٍَٛ اٌش٠اضٗ  -اعراد ِشاسن 

 ذذس٠ة س٠اضٟ

 ا.د َعًّٛ عجذانطلاو عٌٕ ،  9
ذخظض ػٍَٛ  -جاِؼٗ اٌضا٠ٚٗ -اٌثذ١ٔٗ ٚػٍَٛ اٌش٠اضٗ اعرار ، و١ٍح اٌرشت١ح 

 طح١ح ٚاٌرأ١ً٘ اٌحشوٟ 

 جاِؼح طٕطا -تى١ٍح ػٍَٛ اٌش٠اضح  -اعرار وشج اٌمذَ   أ.د/ ْبَٗ محمد ضعٛذ عجذ انًُعى   10

 جاِؼح الاعىٕذس٠ح -تى١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اض١ح ٌٍث١ٕٓ   -اعرار وشج اٌمذَ   أ.د/ ْشبو محمد احًذ حًذٌٔ   11
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 (2يهحق )

 استًارة استطلاع رأي الخبراء في يذي يُاسبت الاختباراث انبذَيت الخاصت
 ( لحكاو كزة انقذوWARNER TEST)لاجتياس  وانىظيفيت  
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 دولة ليبيا
 وزارة التعميـم العـالي والبحث العممـي

 جـامعة الزاوية
 عيـدينإدارة الدراسات العميـا والتدريب والم

 كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة 
 مكتب الدراسات العميـا والتدريب والمعيـدين

 قدم التدريب الرياضي
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ستطلاع رأي الخبراء في يذي يُاسبت الاختباراث انبذَيت الخاصتاستًارة ا
 ( لحكاو كزة انقذوWARNER TEST)لاجتياس  وانىظيفيت  

 

 اٌغ١ذ الأعرار اٌذورٛس/      

 ،،،تحية طيبة وبعـد ،،                                   
 

راسة علطية استكطالا لطتطلبات الحصهل بإجراء د عبدالحطيد/ نصيب ىيبة عبدالرازق  يقهم الباحث       
 على الإجازة الدقيقة )الدكتهراه( في فلدفة التربية البدنية وعلهم الرياضة وعظهانيا :

" تأثير برنامج تدريبي مقترح لمتدريب الههائي واللاههائي لتظهير بعض المتغيرات البدنية والهعيفية لاجتياز  
(WARNER TEST )   غازي"بنبلحكام كرة القدم 

       

 ٚ٘زٖ الاعرّاسج تٙذف : 

 جتٌاز تحدٌد أهم وانسب الاختبارات البدنٌة والوظٌفٌة الخاصة لتقٌٌم مدى ا -
          (WARNER TEST لحكام كرة القدم ببنغازي  )  

ٚطثما ٌّا ذحراجٗ طث١ؼح ٘زٖ اٌذساعح ِٓ ذحذ٠ذ أُ٘ ٚأغة الاخرثاساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌٛظ١ف١ح  ٌحىاَ وشج 

َ ،  ٌزا ٌجأ اٌثاحس إٌٝ الاعرششاد تشأ٠ىُ اٌؼٍّٟ ٌرحذ٠ذ أُ٘ ٚأغة الاخرثاساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌٛظ١ف١ح اٌمذ

 ٌرم١١ُ حىاَ وشج اٌمذَ 

 ( فٟ اٌخأح اٌرٟ ذٕاعة سأٜ ع١ادذى٠ُشجٝ ِٓ ع١ادذىُ ٚضغ ػلاِح )

 انبياَاث انشخصيت نهخبير
 ……………………………............................./الاضى 

   .……………………..……………………                         ٛفخ /انٕظ

 ................................................................. انزخصص /
 ..............................................................يكبٌ انعًم /   
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 .(  لحكاو كزة انقذو  WARNER TESTلاجتياس  )تحذيذ اهى انقذراث انبذَيت الخاصت 
 مناسب لحكام كرة القدم القدرات البدنٌة الخاصة  م

غٌر 
 مناسب

   السرعة الانتقالٌة 1
   سرعة الاداء 2
   تحمل السرعة 3
   السرعة الحركٌة 4
   القدرة العضلٌة للرجلٌن 5
   الرشاقة 6
   التحمل الدوري التنفسً 7
   (WARNER TESTاختبار وٌرنر ) 8

 
 

(  لحكاو  WARNER TESTلاجتياس  )تحذيذ اهى الدؤشزاث انىظيفيت )انفسيىنىجيت(  الخاصت 
 .كزة انقذو 

 مناسب المؤشرات الفسٌولوجٌة  م
غٌر 
 مناسب

   معدل النبض وقت الراحة  1
   معدل النبض بعد المجهود 2
   معدل التنفس وقت الراحة 3
   معدل التنفس بعد المجهود 4
   السعة الحٌوٌة المطلقة 5
   السعة الحٌوٌة النسبٌة  6
   مؤشرات الاستشفاء بعد المجهود  7
    لتقٌٌم كفاءة القلب Ruffier Dicksonاختبار روفٌر    8
   الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن 9
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 اختباراث انقذراث انبذَيت الخاصت 
 انسزعت الاَتقانيت

 و   

 

 

 

 شكم الاخزجبر ر يحزٕٖ الاخزجب

 درجخ انًٕافمخ

 يٕافك
غٛر 

 يٕافك

 الدرعة الانتقالية : اختبار 1
  

ِرش ِٓ اٌثذء اٌؼاٌٝ :  20إعُ الاخرثاس :  اٌؼذٚ  -

 )ِؼرّذ ِٓ الاذحاد(

 

اٌٙذف ِٓ الاخرثاس : ل١اط عشػح ػذٚ اٌحىُ تؼشع  -

 اٌٍّؼة   

الادٚاخ اٌّغرخذِح : عاػح إ٠ماف ، ٍِؼة وشج لذَ  -

 اع١ح. خّ

 ٚطف الاخرثاس :  -

٠مف اٌحىُ  خٍف خظ اٌثذا٠ح ِٛاجٙا ٌٍٍّؼة ٚػٕذ  -

إػطاء  الاشاسج ٌٗ تاٌثذء ٠جشٜ اٌلاػة ٌلاِاَ تؼشع 

 اٌٍّؼة  تح١س ٠ظً اٌٝ خظ إٌٙا٠ح فٝ الً صِٓ ِّىٓ 

 

 1/10طش٠مح اٌرغج١ً : ٠غجً صِٓ الاداء اٌٝ ألشب  -

ٚطٌٛٗ خظ  شا١ٔح  ِٓ ٌحظح إػطائٗ إشاسج اٌثذء حرٝ

   إٌٙا٠ح .

 

  

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ِرش  20إعُ الاخرثاس اٌرمٙمش )اٌشجٛع(  ٌٍخٍف   -

 ِٓ اٌثذء اٌؼاٌٝ : )ذظ١ُّ اٌثاحس(

 

اٌٙذف ِٓ الاخرثاس : ل١اط عشػح جشٜ اٌحىُ ٌٍخٍف   -

 تؼشع اٌٍّؼة   

الادٚاخ اٌّغرخذِح : عاػح إ٠ماف ، ٍِؼة وشج لذَ  -

 . خّاع١ح

 ٚطف الاخرثاس :  -

٠مف اٌحىُ  خٍف خظ اٌثذا٠ح ٚظٙشٖ ِٛاجٙا ٌٍٍّؼة  -

ٚػٕذ إػطاء  الاشاسج ٌٗ تاٌثذء ٠جشٜ اٌلاػة تظٙشٖ 

ٌٍخٍف تؼشع اٌٍّؼة  تح١س ٠ظً اٌٝ خظ إٌٙا٠ح فٝ 

 الً صِٓ ِّىٓ 

 1/10طش٠مح اٌرغج١ً : ٠غجً صِٓ الاداء اٌٝ ألشب  -

ذء حرٝ ٚطٌٛٗ خظ شا١ٔح  ِٓ ٌحظح إػطائٗ إشاسج اٌث

   إٌٙا٠ح .
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 و   

 

 

 

 شكم الاخزجبر يحزٕٖ الاخزجبر 

 درجخ انًٕافمخ

 يٕافك
غٛر 

 يٕافك

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ِرش ِٓ  20إعُ الاخرثاس )اٌرحشن(  تاٌجأة  -

 اٌثذء اٌؼاٌٝ : )ذظ١ُّ اٌثاحس(

 

ٔة اٌٙذف ِٓ الاخرثاس : ل١اط عشػح جشٜ اٌحىُ ٌٍجا -

 تؼشع اٌٍّؼة   

الادٚاخ اٌّغرخذِح : عاػح إ٠ماف ، ٍِؼة وشج لذَ  -

 خّاع١ح. 

 ٚطف الاخرثاس :  -

٠مف اٌحىُ  خٍف خظ اٌثذا٠ح ٚجأثٗ ِٛاجٙا ٌٍٍّؼة  -

ٚػٕذ إػطاء  الاشاسج ٌٗ تاٌثذء ٠جشٜ اٌلاػة تاٌجأة 

تؼشع اٌٍّؼة  تح١س ٠ظً اٌٝ خظ إٌٙا٠ح فٝ الً صِٓ 

 ِّىٓ 

 1/10رغج١ً : ٠غجً صِٓ الاداء اٌٝ ألشب طش٠مح اٌ -

شا١ٔح  ِٓ ٌحظح إػطائٗ إشاسج اٌثذء حرٝ ٚطٌٛٗ خظ 

   إٌٙا٠ح .
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 سزعت تغيير الاتجاِ )انزشاقت(
 و   

 

 

 

 شكم الاخزجبر يحزٕٖ الاخزجبر 

 درجخ انًٕافمخ

 يٕافك
غٛر 

 يٕافك

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثاس:  اٌمذسج ػٍٝ ذغ١١ش الاذجاٖ : إعُ الاخر -

 )ِؼرّذ ِٓ الاذحاد(

 

 اٌٙذف ِٓ الاخرثاس : ل١اط سشالح  اٌحىُ  -

الادٚاخ اٌّغرخذِح : عاػح إ٠ماف ، ٍِؼة وشج لذَ  -

 خّاع١ح. 

 ٚطف الاخرثاس :  -

َ ٌٍجأة ػٍٝ 8شُ ػذٚ   Cاٌٝ  Aَ ِٓ  10اٌؼذٚ  -

١ّ١ٌٓ ِٓ ِٚٓ ػذٚ جأثٝ ػٍٝ ا   Bاٌٝ   Cا١ٌغاس ِٓ  

B   ٌٝاC     ِٓ ِٝٚاخ١شا ػذٚ اِا .C     ٌٝاA 

 

 1/10طش٠مح اٌرغج١ً : ٠غجً صِٓ الاداء اٌٝ ألشب  -

 شا١ٔح  ٌٍؼذٚ ر٘اتا ٚا٠اتا ٚاٌجشٜ تاٌجأة ر٘اتا ٚا٠اتا 

 

  

2 
 م 4.5×  3اختبار جرى الزجزاج بطرٌقه بارو 

لكلٌة للجسم أثناء :  قٌاس الرشاقة ا غرض الاختبار -
 تحركه حركة انتقالٌة .  

: تخطط منطقة الاختبار وفقا للشكل المبٌن  الاجراءات
 .ٌحدد خطى البدء والانتهاء بشكل واضح . 

: ٌتخذ المختبر وضع الاستعداد من البدء  وصف الاداء -
العالى خلف خط البداٌة . عند إعطائه إشارة البدء ٌقوم 

 وائم الخمسة ثلاث مرات متتالٌة .بالجرى المتعرج بٌن الق
: ٌبدأ المختبر الجرى من وضع  تعلٌمات الاختبار -

الوقوف عند خط البداٌة )أ( .ٌكون اتجاه الجرى وفقا 
( فى 8للشكل المحدد بالرسم والذى ٌكون على شكل رقم )

اللغة الانجلٌزٌة . ٌجب عدم شد أو دفع أو نزع القوائم أو 
كنها أو الاصطدام بها ، وإنما الكراسى او نقلها من اما

المطلوب هو الدوران حولها . عندما ٌكمل المختبر 
الجرى ثلاث دورات علٌه أن ٌستمر فى الجرى حتى 
ٌقطع خط النهاٌة )ب( . عند الفشل فى اداء لاختبار او 
عند حدوث خطأ فى شروط الاداء ٌعاد الاختبار مرة 

جب شرح اخرى . ٌعطى المختبر محاولة واحدة فقط . ٌ
 الاختبار وعمل نموذج له قبل التطبٌق . 

: ٌسجل الزمن الذي ٌستغرقه المختبر  حساب الدرجات -
فً قطع المستطٌل ثلاث مرات لأقرب ــ ث وٌبدأ من 
لحظة إعطاء إشارة البدء حتى ٌقطع خط النهاٌة بعد 

 الانتهاء من اللفة الثالثة

   

1 

11 
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 سزعت الاستجابت الحزكيت
 و   

 

 

 

 شكم الاخزجبر الاخزجبر يحزٕٖ 

 درجخ انًٕافمخ

 يٕافك
غٛر 

 يٕافك

 ل١اط صِٓ الاعرجاتاخ :  غرض يٍ الاخزجبران 

 عاػح ذٛل١د –:ٍِؼة وشج لذَ   الادٔاد

٠ٚشوزض ٔظزشٖ ػٍزٝ )×( : ٠مف اٌّخرثش ػٍٝ إٌمطح  طرٚمخ الاداء

ػٍززٝ )×( ا١ٌزذ ا١ٌّٕزٝ ٌٍفززاحض ح١زس ٠مزف اٌفززاحض ػٍزٝ إٌمطزح 

ٕززذِا ٠ؼطززٟ اٌفززاحض اشززاسج ) اعززرؼذ ( ٠مززَٛ اٌّخرثززش الاسع ٚػ

تأداء حشواخ ِحذدج ت١ذٖ تأخز الاذجزا١٘ٓ تأعزشع ِزا٠ّىٓ ٚلاطؼزأ 

ػٕذِا ٠حشن اٌفاحض ٠ذٖ )×( . . خظ اٌخّغح ٠اسداخ ِٓ إٌمطح 

 فٟ الاذجاٖ ٠رحشن اٌّخرثش فٟ اذجاٖ حشوح اٌفاحض .

ّغح ُِٕٙ ٌىً ( ِحاٌٚح خ٠10أخز اٌّخرثش ) :  رعهًٛبد الاخزجبر

 اذجاٖ .

:  ٠ضززغظ اٌفززاحض ػٍززٝ عززاػح اٌرٛل١ززد ػٕززذِا  حطاابة انُزااب  

٠رحززشن اٌّخرثززش فززٟ الاذجززاٖ اٌظززح١م ٚتمطززغ اٌّغززافح اٌّطٍٛتززح 

٠ٚٛلززف اٌفززاحض اٌغززاػح فززٟ ٔٙا٠ززح وززً اذجززاٖ اٚ دٚسج ٚذىززْٛ 

  إٌر١جح ِجّٛع اٌٛلد فٟ اٌؼشش ِشج .

 

  

 اخزجبر الاضزجبثخ الارثع ارجبْبد :  اضى الاخزجبر 

 :  لٛبش زيٍ الاضزجبثبد غرض يٍ الاخزجبران

 ضبعخ رٕلٛذ  –يهعت كرح لذو 

ٔٚركاس َرارِ عهاٗ )×( :  ٚمف انًخزجر عهاٗ انُمطاخ  طرٚمخ الاداء

عهااٗ )×( انٛااذ انًُٛااٗ نهفاابحص حٛااف ٚمااف انفاابحص عهااٗ انُمطااخ 

ٚماإو انًخزجاار الارض ٔعُااذيب ٚعطااٙ انفاابحص اشاابرح ) اضاازعذ ( 

ثأداء حركبد يحذدح ثٛذِ ثأخا  الارجبْابد الارثعاخ ثأضاري يابًٚكٍ 

عُاااذيب ٚحااارن )×( . ٔلبطعاااأ خاااظ انخًطاااخ ٚااابرداد ياااٍ انُمطاااخ 

انفااابحص ٚاااذِ نتضااافم ٚزحااارن انًخزجااار نهخهاااف . عُاااذيب ٚحااارن 

 انفبحص ٚذِ فٙ الارجبِ ٚزحرن انًخزجر فٙ ارجبِ حركخ انفبحص .

 رعهًٛبد الاخزجبر

 ( يحبٔنخ خًطخ يُٓى نكم ارجبِ .20خ  انًخزجر )ٚأ -1

جًٛع انًحبٔلاد فٙ ارجبْبد يخزهفخ ثبلايكبٌ اٌ ركٌٕ طجمأ  -2

 لاخزجبراد انفبحص .

:  ٚضاااغظ انفااابحص عهاااٗ ضااابعخ انزٕلٛاااذ عُاااذيب  حطاابة انُزاااب  

ٚزحاارن انًخزجاار فااٙ الارجاابِ انصااحٛح ٔثمطااع انًطاابفخ انًطهٕثااخ 

خ كاام ارجاابِ أ دٔرح ٔركاإٌ ٕٔٚلااف انفاابحص انطاابعخ فااٙ َٓبٚاا

  انُزٛجخ يجًٕي انٕلذ فٙ انعشرٍٚ يرح .
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 انقذرة انعضهيت نهزجهين

 و   

 

 

 

 شكم الاخزجبر يحزٕٖ الاخزجبر 

 درجخ انًٕافمخ

 يٕافك
غٛر 

 يٕافك

4 
 .  أختبار الهثب العمهدى من الثبات

 درة العضلية للرجلين.:  أختبار لقياس الق الغرض من الاختبار
 قدماً  12، حائط أملس بأرتفاع  عصا مترية للقياس ، قطع من الطباشيرالادوات المدتخدمة:  

يقف الطختبر بأحدى جانبية مهاجو حائط ، والكعبين معاً ، مع مدك الطباشير طريقة الاداء :
الطباشير على بيده القريبة من الحائط مع الاحتفاظ بكعبية على الارض ، ويضع علامو ب

الحائط فى أعلى مكان تصل إلية الطباشير التى بين أصابع يده .يقهم الطختبر بثظى الركبتين 
لأسفل مع الاستطرار فى رفع يده إلى أعلى .يقهم الطختبر بالهثب لأعلى بقدر الطدتطاع ويضع 

امة جدطو  علامو أخرى بظفس اليد فى أعلى مكان وصل إلية بالقفز لأعلى مع الاحتفاظ بأستق
. 

يعطى الطختبر من ثلاث إلى خطس محاولات متتالية .تحتدب عدد طريقة التدجيل : 
البهصات أو الدظتيطيترات بين العلامة التى سجليا الطختبر عظد وقهفة على الارض والعلامة 

 الطدجلة لأحدن محاولة فى القفز لأعلى ويتم القياس لأقرب نصف بهصة.       

   

 ثب العريض من الثبات  أختبار اله   
 :  قياس القدرة العضلية للرجلين فى الهثب للأمام .  الغرض من الاختبار
:  مظطقةةة فضةةاء مدةةتهية بطةةهل ثلاثةةة ونصةةف متةةر وعةةرض الادوات المدــتخدمة

واحةد ونصةةف متةر . شةةريط قيةةاس ، علامةات أو يباشةةير . يخطةط مكةةان الهثةةب 
 خطهط متهازية بالطتر .

 سم . 5ل متر بخطهط أخرى متهازية بين كل مظيا تقدم الطدافة بين ك

يقف الطختبر خلف خط البداية بحيةث تكةهن القةدمان متةهازيتين طريقة الاداء : -
 ومتباعدتين قليلًا .

يقةةةهم الطختبةةةر بثظةةةى الةةةركبيتن ومرجحةةةة الةةةوراعين خلفةةةاً ، والهثةةةب للأبعةةةد مدةةةافة 
 اعين . مطكظة ، وذلك برفع القدمين ومد الركبتين ومرجحة الور 

 طريقة التدجيل : 
يةةتم القيةةاس مةةن خةةط البدايةةة إلةةى لخةةر جةةزء مةةن الجدةةم يلطةةس الارض مةةن أتجةةاه 

 سم . 5خط البداية، كطا يدخل خط القياس فى الطدافة ويتم القياس لأقرب 
  0ث محاولات وتحدب أحدن محاولة للطختبر ثلا

   



12 

 

 انسزعت الحزكيت

 و   

 

 

 

 شكم الاخزجبر يحزٕٖ الاخزجبر 

 درجخ انًٕافمخ

يٕاف

 ق

غٛر 

 يٕافك

1 
 إعُ الاخرثاس : اٌجشٜ فٝ اٌّىاْ ِغ سفغ اٌشوثر١ٓ ػا١ٌا -

 

 اٌٙذف ِٓ الاخرثاس : ل١اط اٌغشػح اٌحشو١ح ٌٍشج١ٍٓ    -

 الادٚاخ اٌّغرخذِح : عاػح إ٠ماف ، ٍِؼة وشج لذَ خّاع١ح.  -

 ٚطف الاخرثاس :  -

عّاع اشاسج اٌثذء ٠مَٛ اٌحىُ تاٌجشٜ ٠مف اٌحىُ  سافؼا ٠ذ٠ٗ ٌلاِاَ ٚػٕذ  -

 دسجح  90فٝ اٌّىاْ ِغ سفغ اٌشوثر١ٓ تضاٚٞ

 

 شا١ٔح  15طش٠مح اٌرغج١ً : ٠غجً ػذد ِشاخ سفغ اٌشوثر١ٓ فٝ  -

 ٠ٚؼرّذ ػذد سوثح ٚاحذج ا١ٌّٕٝ فمظ
 

  

 اختبار الحجل عمى رجل واحدة  2
 طريقة الاداء :

تعداد بةالهقه  علةةى رجةل واحةةدة ومدةك الرجةةل تتخةو الطختبةةر وضةع الاسةة
 الاخرى من الخلف

عظةةد  إعطةةاء إشةةارة البةةدء تقةةهم الطختبةةر بالحجةةل للامةةام بأقصةةى سةةرعة  -
 م حتى تصل إلى خط الظياية .  15مطكظة مدافة 

 تعطى الطختبر محاولة واحدة فقط .  -
   التدجيل يدجل زمن الاداء لاقرب ثانية . -

  

 اختبار الهثب للامام بالقدمين معا  3
 طريقة الاداء :

 تتخو الطختبر وضع الاستعداد بالهقه  وضع اليدين فى الهسط
عظةةد  إعطةةاء إشةةارة البةةدء يقةةهم الطختبةةر بالهثةةب للامةةام بأقصةةى سةةرعة  -

 م حتى تصل إلى خط الظياية .  10مطكظة مدافة 

 واحدة فقط .  تعطى الطختبر محاولة -
  التدجيل يدجل زمن الاداء لاقرب ثانية -
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 تحًم سزعت
 و   

 

 

 

 شكم الاخزجبر يحزٕٖ الاخزجبر 

 درجخ انًٕافمخ

 يٕافك
غٛر 

 يٕافك

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

إعُ الاخرثاس:  اٌمذسج ػٍٝ اداء ذىشاساخ ٌلاِاَ ٚاٌجاب  -

 ذحاد(( : )ِؼرّذ ِٓ الاYO -YOاٚ ٠ٛ٠ٛ )

اٌٙذف ِٓ الاخرثاس : ل١اط ذحًّ عشػح جشٜ اٌحىُ ٌلاِاَ ٚ  -

 ٌٍجأة 

 الادٚاخ اٌّغرخذِح : عاػح إ٠ماف ، ٍِؼة وشج لذَ خّاع١ح.  -

 ٚطف الاخرثاس :  -

٠مف اٌحىُ  خٍف خظ اٌثذا٠ح  ِٛاجٙا اٌٍّؼة ٚػٕذ إػطاء   -

 الاشاسج ٌٗ تاٌثذء ٠مَٛ اٌلاػة :

 Bاٌٝ  Dٚاٌشجٛع ػذٚ ِٓ   Dاٌٝ  Bَ ِٓ  20اٌؼذٚ  -

اٌٝ  Aٚاٌشجٛع ِشٝ ِٓ     Aاٌٝ   Bَ ِٓ  2.5ِشٝ ِغافح   -

B 

اٌٝ  Cٚاٌشجٛع تاٌجأة ِٓ  Cاٌٝ  Bَ  ِٓ 12.5ػذٚ جأثٝ  -

B 

اٌٝ  Aٚاٌشجٛع ِشٝ ِٓ     Aاٌٝ   Bَ ِٓ  2.5ِشٝ ِغافح   -

B 

 

شا١ٔح   1/10طش٠مح اٌرغج١ً : ٠غجً صِٓ الاداء اٌٝ ألشب  -

 ٚ ر٘اتا ٚا٠اتا ٚاٌجشٜ تاٌجأة ر٘اتا ٚا٠اتا ٌٍؼذ

 

  

إعُ الاخرثاس:  اٌمذسج ػٍٝ اٌؼذٚ تاذجا٘اخ ِخرٍفح :  - 2

 )ذظ١ُّ اٌثاحس(

 

اٌٙذف ِٓ الاخرثاس : ل١اط ذحًّ عشػح جشٜ اٌحىُ ٌلاِاَ  -

 ٚاٌخٍف ٚ ٌٍجأة 

 اع١ح. الادٚاخ اٌّغرخذِح : عاػح إ٠ماف ، ٍِؼة وشج لذَ خّ -

 ٚطف الاخرثاس :  -

ِٛاجٙا اٌٍّؼة ٚػٕذ إػطاء      ٠Aمف اٌحىُ  خٍف خظ اٌثذا٠ح    -

 الاشاسج ٌٗ تاٌثذء ٠مَٛ اٌلاػة :

َ  اٌٝ خظ اٌجأة تاٌٍّؼة شُ 20تالظٝ عشػح   Aاٌؼذٚ ِٓ  -

اٌٝ خظ   C شُ اٌؼذٚ ٌلاِاَ ِٓ ٔمطح    Bاٌؼذٚ تاٌظٙش  اٌٝ ٔمطح 

 Dاٌٝ ٔمطح إٌٙا٠ح  اٌجأة ٚاٌؼٛد تاٌجأة

 

شا١ٔح   1/10طش٠مح اٌرغج١ً : ٠غجً صِٓ الاداء اٌٝ ألشب  -

  ر٘اتا ٚا٠اتا
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 و   

 

 

 

 شكم الاخزجبر يحزٕٖ الاخزجبر 

 درجخ انًٕافمخ

 يٕافك
غٛر 

 يٕافك

 اخزجبر رحًم انطرعخ انًزغٛرح 3

 نهحكبو  انطرعخ انًزغٛرح  شانغرض يٍ الاخزجبر: لٛب

-ضبعخ إٚمبف-الأجٓسح انًطزخذيخ: عذد خًص الًبي

 ثطبلخ رطجٛم-صبفرح

 يٕاصفبد الأداء:

  ٚمف انحكى ثكهزب انمذيٍٛ عهٗ خظ انجذاٚخ 

  ٘ثعذ ضًبي صبفرح الاَطلاق ٚجذأ انحكى فٙ انجر

و 15ٔيطبفخ  1ثألصٗ ضرعخ حزٗ انمًع رلى 

 ٔٚعٕد ثبنجرش انعبد٘.

 انحكى ثطرعخ عُذ انٕصٕل نخظ انجذاٚخ ٚجر ٘

و ٔانعٕدح ثبنجر٘ 5ٔيطبفخ  2حزٗ انمًع رلى 

 انعبد٘.

  ٗعُذ انٕصٕل نخظ انجذاٚخ ٚجر٘ انحكى ثألص

و ٔانعٕدح 30ٔيطبفخ  3ضرعخ حزٗ انمًع رلى 

 ثبنجر٘ انعبد٘.

  ٗعُذ انٕصٕل نخظ انجذاٚخ ٚجر٘ انحكى ثألص

و ٔانعٕدح 5ٔيطبفخ  4ضرعخ حزٗ انمًع رلى 

 ثبنجر٘ انعبد٘.

  انٕصٕل نخظ انجذاٚخ ٚجر٘ انحكى ثألصٗ عُذ

و ٔانعٕدح 15ٔيطبفخ  5ضرعخ حزٗ انمًع رلى 

 ثبنجر٘ انعبد٘.

 رعهًٛبد الاخزجبر:

 ًنهحكى ثبنًشٙ اثُبء الاخزجبر حلا ٚط 

 ٚعطٙ نكم حكى يحبٔنخ ٔاحذح فمظ 

 حطبة انذرجبد:

حطبة انسيٍ عُذ انجر٘ ثألصٗ ضرعخ فمظ ٔلا ٚزى 

 حطبة زيٍ انرجٕي.
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 انتحًم انذوري انتُفسً
 و   

 

 

 

 شكم الاخزجبر يحزٕٖ الاخزجبر 

 درجخ انًٕافمخ

 يٕافك
غٛر 

 يٕافك

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يزر  400إخزجبر انجر٘  

 ل١اط اٌرحًّ اٌذٚسٞ اٌرٕفغٟ  .    -انغرض يٍ الإخزجبر : 

رؼذاد خٍززف خززظ ٠رخززز وززً أستززغ ِخرثزش٠ٓ ٚضززغ ا عزز -ٔصاف الإخزجاابر : 

اٌثذا٠ح فٟ ٚضغ اٌثذء اٌؼاٌٟ . ػٕذ إػطائُٙ إشزاسج اٌثزذء ٠ٕطٍمزْٛ تألظزٟ 

ِرش دٚسج ٚاحذج وزً فزٟ  400عشػح ِّىٕح ١ٌمطؼٛا ِضّاس اٌؼاب اٌمٛٞ 

اٌحززاسج اٌّخظظززح ٌٙززا . فززٟ حاٌززح إعززرخذاَ اٌّشتززغ ٠جززشٞ وززً إشٕزز١ٓ ِززٓ 

 ح .اٌّخرثش٠ٓ ِؼا ٌّٕغ حذٚز إٞ ذضاحُ ٌٚضّاْ ػاًِ إٌّافغ

عاػح إ٠ماف . ِٕطمح فضاء ِشتؼزح اٌشزىً أٚ ِضزّاس لأٌؼزاب  -الأدٔاد : 

ِرش . ػزذد أستزغ سا٠زاخ سو١ٕزح أٚ وشاعزٟ  سذفزاع لا٠مزً ػزٓ  400اٌمٛٞ 

 عُ .  40

١ِماذٟ ٌىً ِخرثش ٠ٚمَٛ تحغزاب اٌزضِٓ اٌززٞ ذغزرغشلٗ  -إدارح الإخزجبر : 

شذ١زززة دخزززٛي وزززً ِخرثزززش . لرْ تاٌثزززذء ٠ٚمزززَٛ تئػطزززاء إشزززاسج اٌثزززذء ٚذ

اٌّخرثش٠ٓ إٌٟ خظ اٌثذا٠ح . ِغجً ٠ٚمَٛ تإٌذاء ػٍزٟ اٌّخرثزش٠ٓ ٚذغزج١ً 

 اٌضِٓ . 

٠غززجً اٌززضِٓ اٌزززٞ ذغززرغشلٗ اٌّخرثززش ِٕززز إػطائٙززا  -طرٚمااخ انزطااجٛم : 

 شا١ٔح .  10/  1إشاسج اٌثذء ٚحرٟ لطؼٙا ٌخظ إٌٙا٠ح تاٌصٛأٟ لألشب 

 

  

 يزر  000إخزجبر انجر٘   2

 ل١اط اٌرحًّ اٌذٚسٞ اٌرٕفغٟ  .    -خزجبر : انغرض يٍ الإ

٠رخززز وززً أستززغ ِخرثزش٠ٓ ٚضززغ الاعززرؼذاد خٍززف خززظ  -ٔصاف الإخزجاابر : 

اٌثذا٠ح فٟ ٚضغ اٌثذء اٌؼاٌٟ . ػٕذ إػطائُٙ إشزاسج اٌثزذء ٠ٕطٍمزْٛ تألظزٟ 

ِرززش دٚسذزز١ٓ وززً فززٟ  800عززشػح ِّىٕززح ١ٌمطؼززٛا ِضززّاس اٌؼززاب اٌمززٛٞ 

إعززرخذاَ اٌّشتززغ ٠جززشٞ وززً إشٕزز١ٓ ِززٓ  اٌحززاسج اٌّخظظززح ٌٙززا . فززٟ حاٌززح

 اٌّخرثش٠ٓ ِؼا ٌّٕغ حذٚز إٞ ذضاحُ ٌٚضّاْ ػاًِ إٌّافغح .

عاػح إ٠ماف . ِٕطمح فضاء ِشتؼزح اٌشزىً أٚ ِضزّاس لأٌؼزاب  -الأدٔاد : 

ِرش . ػزذد أستزغ سا٠زاخ سو١ٕزح أٚ وشاعزٟ  سذفزاع لا٠مزً ػزٓ  400اٌمٛٞ 

 عُ .  40

خرثش ٠ٚمَٛ تحغزاب اٌزضِٓ اٌززٞ ذغزرغشلٗ ١ِماذٟ ٌىً ِ -إدارح الإخزجبر : 

وزززً ِخرثزززش . لرْ تاٌثزززذء ٠ٚمزززَٛ تئػطزززاء إشزززاسج اٌثزززذء ٚذشذ١زززة دخزززٛي 

اٌّخرثش٠ٓ إٌٟ خظ اٌثذا٠ح . ِغجً ٠ٚمَٛ تإٌذاء ػٍزٟ اٌّخرثزش٠ٓ ٚذغزج١ً 

 اٌضِٓ . 

٠غززجً اٌززضِٓ اٌزززٞ ذغززرغشلٗ اٌّخرثززش ِٕززز إػطائٙززا  -طرٚمااخ انزطااجٛم : 

 شا١ٔح .  10/  1ٌخظ إٌٙا٠ح تاٌصٛأٟ لألشب إشاسج اٌثذء ٚحرٟ لطؼٙا 
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 ( ( WARNER TEST)رَز )اختبار وا

 شكم الاخزجبر يحزٕٖ الاخزجبر 

 درجخ انًٕافمخ

 يٕافك
غٛر 

 يٕافك

 انجسء الأل 
 انطرعخ الاَزمبنٛخ:

َ  40ِشاخ  ) 6َ تألظٝ عشػح ٚرٌه  40ح١س ٠مَٛ اٌحىُ تاٌؼذٚ 

 شا١ٔح ساحح  90شٜ ِشاخ( ت١ٓ وً ِشج ٚالاخ6×

  

  

 دلب ك  7راحخ 
 

  

 انجسء انثبَٙ 
 رحًم الاداء 

ِشج( ت١ٓ وً 40×َ  75ِشج  ) 40َ  ٚرٌه  75ح١س ٠مَٛ اٌحىُ تاٌجشٞ 

 شا١ٔح ساحح  18ِشج ٚالاخشٜ 
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 الدتغيراث انىظيفيت  : 
 

 شكم انقياس انقياس و
 يعذل انُبض  1

 OxyB Extra      جهاز قٌاس النبض من الإصبع

 

 
 يعذل انتُفس فً انذقيقت 2

يقُاس معدل التنفس باحتساب عدد الأنفاس في الدقيقة أو عدد  
 النبضات في الدقيقة. 

 أجلس الشخص بشكل مستقيم. إذا كنت تقيس معدل التنفس 
 .اجعله ينام بشكل مسطح على ظهره على سطح ثابت

 ة واحدة. اضبط ساعة التوقيت على دقيق

احتسب عدد مرات ارتفاع وانخفاض صدر 

 .الشخص خلال تلك الدقيقة

  إن أخبرته بحسابك لمعدل تنفسه، فعلى

الأرجح سوف يتغير معدل تنفسه دون أن 

يدُرك ذلك، لذا اطلب منه أن يتنفس بشكل 

طبيعي. لتحسين دقة النتائج، يمكنك أن تكرر 

هذه العملية ثلاث مرات وتأخذ بمتوسط 

 .ث نتائجالثلا

  إذا كان الوقت غير كافٍ، احسب الأنفس لمدة

؛ 4× ثانية ثم اضرب عدد مرات التنفس  51

سيعطيك هذا عدد تقريبي لمرات التنفس في 

 دقيقة، وهذا مفيد 
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 شكم انقياس انقياس و
 انسعت الحيىيت نهزئتين  3

 
 التنفس و وظائف الرئةجهاز قياس  -سبيروميتروذلك عن طريق جهاز 

SP10W 
 

 
  نتقييى كفاءة انقهب Ruffier Dicksonاختبار روفير    4

ٌهدف هذا الاختبار لمعرفة قدرة الاسترجاع الخاصة بالرٌاضً وهو اختبار مهم 
 وبسٌط ولا ٌتطلب وقت وعتاد كبٌرٌن.

من وضعٌة الجلوس )ن ق  قبل بدء الاختبار نقٌس نبض القلب فً حالة الراحة -1
0.) 
بعدها ٌقوم الرٌاضً بالوقوف والرجلٌن متباعدتٌن قلٌلا، حسب إشارة الفحص ،  -2

لٌقوم الفرد بعدها بثنً الرجلٌن حسب اٌقاع محدد )ٌحدده جهاز ضبط الاٌقاع( بتنفٌذ 
ثانٌة، بحٌث ٌجب أن تلامس عضلات المؤخرة  45ثنٌة على الأرجل فً مدة  30

ٌجب أن تكون عضلات  كف القدم  ملتصقة مع الأرض بشكل كلً فً كل العقب كما 
 مرة مع الحفاظ على استقامة الجذع والذراعان ممدودتان. 

 ( و أخٌرا.1ثم نقٌس النبض القلبً بعد التوقف مباشرة من الاختبار ) ن ق  -3
 (. 2وبعدة دقٌقة من الراحة فً وضعٌة الجلوس نقٌس النبض القلبً )ن ق   -4
 10[/ 200-(2+ن ق 1+ن ق 0= ])ن ق Ruffierؤشر م
 قدرة استرجاعٌة ممتازة. Ruffier < 0مؤشر  -
 [ قدرة استرجاعٌة جٌدة جدا.5،0] Ruffierمؤشر  -
 [ قدرة استرجاعٌة جٌدة.Ruffier ] 10،5مؤشر  -
 [ قدرة استرجاعٌة متوسطة.Ruffier ] 15،10مؤشر  -

 .ضعٌفة قدرة استرجاعٌة Ruffier > 15مؤشر  -
 

 الحذ الاقصً لاستهلاك الاكسجين 5
 المعادلة الدٌنماركٌة لحساب الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن

https://iraqacad.net/archives/3489 

 الاكادٌمٌة العراقٌة

 الاحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن

 (VO2max )  =51 )اقصى نبض بعد المجهود / نبض الراحة( * 

 

 

https://iraqacad.net/archives/3489
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 (3يهحق )

 انبذَيت وانىظيفيت الدطبقت فً انبحث الاختباراث وانقذراث
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 اختباراث الدتغيراث انبذَيت  
 انسزعت الاَتقانيت

 و   

 

 

 

 شكم الاخزجبر يحزٕٖ الاخزجبر 

 الدرعة الانتقالية : اختبار 1
  

ِرش ِٓ اٌثذء اٌؼاٌٝ : )ِؼرّذ ِٓ  20إعُ الاخرثاس :  اٌؼذٚ  -

 الاذحاد(

 

 اٌٙذف ِٓ الاخرثاس : ل١اط عشػح ػذٚ اٌحىُ تؼشع اٌٍّؼة    -

 الادٚاخ اٌّغرخذِح : عاػح إ٠ماف ، ٍِؼة وشج لذَ خّاع١ح.  -

 ٚطف الاخرثاس :  -

لاشاسج ٠مف اٌحىُ  خٍف خظ اٌثذا٠ح ِٛاجٙا ٌٍٍّؼة ٚػٕذ إػطاء  ا -

ٌٗ تاٌثذء ٠جشٜ اٌلاػة ٌلاِاَ تؼشع اٌٍّؼة  تح١س ٠ظً اٌٝ خظ 

 إٌٙا٠ح فٝ الً صِٓ ِّىٓ 

 

شا١ٔح  ِٓ  1/10طش٠مح اٌرغج١ً : ٠غجً صِٓ الاداء اٌٝ ألشب  -

   ٌحظح إػطائٗ إشاسج اٌثذء حرٝ ٚطٌٛٗ خظ إٌٙا٠ح .
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:  اٌمذسج ػٍٝ ذغ١١ش الاذجاٖ : )ِؼرّذ ِٓ إعُ الاخرثاس -

 الاذحاد(

 

 اٌٙذف ِٓ الاخرثاس : ل١اط سشالح  اٌحىُ  -

 الادٚاخ اٌّغرخذِح : عاػح إ٠ماف ، ٍِؼة وشج لذَ خّاع١ح.  -

 ٚطف الاخرثاس :  -

  Cَ ٌٍجأة ػٍٝ ا١ٌغاس ِٓ  8شُ ػذٚ   Cاٌٝ  Aَ ِٓ  10اٌؼذٚ  -

. ٚاخ١شا ػذٚ    Cاٌٝ   ١Bٓ ِٓ ِٚٓ ػذٚ جأثٝ ػٍٝ ا١ٌّ   Bاٌٝ 

 Aاٌٝ     Cاِاِٝ ِٓ  

 

شا١ٔح  ٌٍؼذٚ  1/10طش٠مح اٌرغج١ً : ٠غجً صِٓ الاداء اٌٝ ألشب  -

  ر٘اتا ٚا٠اتا ٚاٌجشٜ تاٌجأة ر٘اتا ٚا٠اتا 
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 و   

 

 

 

 شكم الاخزجبر يحزٕٖ الاخزجبر 

 أختبار الهثب العريض من الثبات    3
:  قيةاس القةدرة العضةلية للةرجلين فةى الهثةب للأمةام  غرض من الاختبارال
 . 

:  مظطقةةة فضةةاء مدةةتهية بطةةهل ثلاثةةة ونصةةف متةةر الادوات المدــتخدمة
وعةةةةرض واحةةةةد ونصةةةةف متةةةةر . شةةةةريط قيةةةةاس ، علامةةةةات أو يباشةةةةير . 

 يخطط مكان الهثب خطهط متهازية بالطتر .
 سم . 5بين كل مظيا  تقدم الطدافة بين كل متر بخطهط أخرى متهازية

يقةةف الطختبةةر خلةةف خةةط البدايةةة بحيةةث تكةةهن القةةدمان طريقــة الاداء : -
 متهازيتين ومتباعدتين قليلًا .

يقةةةهم الطختبةةةر بثظةةةى الةةةركبيتن ومرجحةةةة الةةةوراعين خلفةةةاً ، والهثةةةب للأبعةةةد 
 مدافة مطكظة ، وذلك برفع القدمين ومد الركبتين ومرجحة الوراعين . 

 طريقة التدجيل : 

يتم القياس من خط البدايةة إلةى لخةر جةزء مةن الجدةم يلطةس الارض مةن 
أتجةةةاه خةةةط البدايةةةة، كطةةةا يةةةدخل خةةةط القيةةةاس فةةةى الطدةةةافة ويةةةتم القيةةةاس 

 سم . 5لأقرب 
  0للطختبر ثلاث محاولات وتحدب أحدن محاولة 

 

 

 اختبار الحجل عمى رجل واحدة  4
 طريقة الاداء :

قه  علةةى رجةةل واحةةدة ومدةةك تتخةةو الطختبةةر وضةةع الاسةةتعداد بةةاله 
 الرجل الاخرى من الخلف

عظةةد  إعطةةاء إشةةارة البةةدء تقةةهم الطختبةةر بالحجةةل للامةةام بأقصةةى  -
 م حتى تصل إلى خط الظياية .  15سرعة مطكظة مدافة 

 تعطى الطختبر محاولة واحدة فقط .  -

 التدجيل يدجل زمن الاداء لاقرب ثانية . -
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 و   

 

 

 

 شكم الاخزجبر حزٕٖ الاخزجبر ي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

إعُ الاخرثاس:  اٌمذسج ػٍٝ اداء ذىشاساخ ٌلاِاَ ٚاٌجاب اٚ ٠ٛ٠ٛ  -

(YO -YO)ِؼرّذ ِٓ الاذحاد( : ) 

 

 اٌٙذف ِٓ الاخرثاس : ل١اط ذحًّ عشػح جشٜ اٌحىُ ٌلاِاَ ٚ ٌٍجأة  -

  الادٚاخ اٌّغرخذِح : عاػح إ٠ماف ، ٍِؼة وشج لذَ خّاع١ح. -

 ٚطف الاخرثاس :  -

٠مف اٌحىُ  خٍف خظ اٌثذا٠ح  ِٛاجٙا اٌٍّؼة ٚػٕذ إػطاء  الاشاسج ٌٗ  -

 تاٌثذء ٠مَٛ اٌلاػة :

 Bاٌٝ  Dٚاٌشجٛع ػذٚ ِٓ   Dاٌٝ  Bَ ِٓ  20اٌؼذٚ  -

 Bاٌٝ  Aٚاٌشجٛع ِشٝ ِٓ     Aاٌٝ   Bَ ِٓ  2.5ِشٝ ِغافح   -

 Bاٌٝ  Cة ِٓ ٚاٌشجٛع تاٌجأ Cاٌٝ  Bَ  ِٓ 12.5ػذٚ جأثٝ  -

 Bاٌٝ  Aٚاٌشجٛع ِشٝ ِٓ     Aاٌٝ   Bَ ِٓ  2.5ِشٝ ِغافح   -

 

شا١ٔح  ٌٍؼذٚ ر٘اتا  1/10طش٠مح اٌرغج١ً : ٠غجً صِٓ الاداء اٌٝ ألشب  -

 ٚا٠اتا ٚاٌجشٜ تاٌجأة ر٘اتا ٚا٠اتا 

 

 يزر  000إخزجبر انجر٘   2

 ٚسٞ اٌرٕفغٟ  .   ل١اط اٌرحًّ اٌذ -انغرض يٍ الإخزجبر : 

٠رخز وً أستغ ِخرثش٠ٓ ٚضغ الاعرؼذاد خٍف خظ اٌثذا٠زح  -ٔصف الإخزجبر : 

فٟ ٚضزغ اٌثزذء اٌؼزاٌٟ . ػٕزذ إػطزائُٙ إشزاسج اٌثزذء ٠ٕطٍمزْٛ تألظزٟ عزشػح 

ِرززش دٚسذزز١ٓ وززً فززٟ اٌحززاسج  800ِّىٕززح ١ٌمطؼززٛا ِضززّاس اٌؼززاب اٌمززٛٞ 

ش١ٕٓ ِٓ اٌّخرثش٠ٓ ِؼزا اٌّخظظح ٌٙا . فٟ حاٌح إعرخذاَ اٌّشتغ ٠جشٞ وً إ

 ٌّٕغ حذٚز إٞ ذضاحُ ٌٚضّاْ ػاًِ إٌّافغح .

عززاػح إ٠مززاف . ِٕطمززح فضززاء ِشتؼززح اٌشززىً أٚ ِضززّاس لأٌؼززاب  -الأدٔاد : 

 40ِرش . ػذد أستغ سا٠اخ سو١ٕزح أٚ وشاعزٟ  سذفزاع لا٠مزً ػزٓ  400اٌمٛٞ 

 عُ . 

زٞ ذغزرغشلٗ وزً ١ِماذٟ ٌىً ِخرثش ٠ٚمَٛ تحغاب اٌضِٓ اٌ -إدارح الإخزجبر : 

ِخرثش . لرْ تاٌثذء ٠ٚمَٛ تئػطاء إشاسج اٌثذء ٚذشذ١زة دخزٛي اٌّخرثزش٠ٓ إٌزٟ 

 خظ اٌثذا٠ح . ِغجً ٠ٚمَٛ تإٌذاء ػٍٟ اٌّخرثش٠ٓ ٚذغج١ً اٌضِٓ . 

٠غجً اٌضِٓ اٌزٞ ذغرغشلٗ اٌّخرثزش ِٕزز إػطائٙزا إشزاسج  -طرٚمخ انزطجٛم : 

 شا١ٔح .  10/  1ب اٌثذء ٚحرٟ لطؼٙا ٌخظ إٌٙا٠ح تاٌصٛأٟ لألش
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 ((  WARNER TESTرَز ))اختبار وا

 شكم الاخزجبر يحزٕٖ الاخزجبر 

 انجسء الأل 
 انطرعخ الاَزمبنٛخ:

ِشاخ( 6×َ  40ِشاخ  ) 6َ تألظٝ عشػح ٚرٌه  40ح١س ٠مَٛ اٌحىُ تاٌؼذٚ 

 شا١ٔح ساحح  90ت١ٓ وً ِشج ٚالاخشٜ 

 

 

 دلب ك  7راحخ 

 

 انجسء انثبَٙ 
 رحًم الاداء 

ِشج( ت١ٓ وً ِشج 40×َ  75ِشج  ) 40َ  ٚرٌه  75ح١س ٠مَٛ اٌحىُ تاٌجشٞ 

 شا١ٔح ساحح  18ٚالاخشٜ 
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 : (( WARNER TEST))اختبار وارَز طزيقت تطبيق شزح 
 

 انًرحهخ الأٔنٗ يٍ الاخزجبر:

o :انزفبصٛم 

" دل١مح ٚشلاشْٛ شا١ٔح 1.30ِرشاً" ذ١ٍٙا ألظٝ حذ " 40عد ِشاحً، وً ٚاحذج ِغافرٙا ِرش " 40×6 

اعرشاححً ت١ٓ وً ِشحٍح، ٚرٌه خلاي اٌشجٛع ِش١اً إٌٝ خظ الأطلاق ٌلاعرؼذاد ٌلأطلاق اٌراٌٟ، ٠ٚجة 

 أْ ذىْٛ لذَ اٌحىُ ػٍٝ تؼُذ ِرش ٚٔظف ػٓ خظ اٌثذا٠ح.

o غج١ً اٌٛلد تاٌطش٠مح ا ٌىرش١ٔٚح، ٠ّىٓ لأحذ اٌّشالث١ٓ ا ػلاْ ػٓ ِلاحظح: إرا ٌُ ذىٓ ٕ٘ان إِىا١ٔح ذ

ٌحظح أطلاق اٌحىُ ِٓ خظ الأطلاق ترٛل١د ِؼ١ٓ، ٠ٚؼٍٓ اٌّشالة اٌصأٟ اٌرٛل١د ػٕذ خظ اٌٛطٛي 

 ِغ ذحذ٠ذ ٚلد اٌٛطٛي.
 

  :كٛفٛخ رُفٛ  انًرحهخ الأٔنٗ يٍ الاخزجبر 

o ؤٚي أٚ اٌّشالة ا ػلاْ تأْ اٌغاػح جا٘ضج ٚػٍٝ اٌحىُ أْ ػٕذِا ٠ٛجذ اٌحىُ ػٕذ خظ اٌثذا٠ح ػٍٝ اٌّغ

 ٠مشس الأطلاق ػٕذ اعرؼذادٖ ٌلاخرثاس.

o .اٌرج١ٙضاخ اٌلاصِح: ٚجٛد أػّذج اٌؼذ ا ٌىرشٟٚٔ فٟ خظ الأطلاق ٚخظ اٌٛطٛي 

o :انزٕلٛذ انًرجعٙ ثبنُطجخ نهحكبو 

 دٚساخ ٌىً حىُ ػٍٝ حذج: 6: فٟ حاٌح انحكبو - أ

 حىاَ اٌٛعظ اٌذ١١ٌٚٓ.شا١ٔح تإٌغثح ٌ 6.0 -1

 شا١ٔح تإٌغثح ٌٍحىاَ اٌّغاػذ٠ٓ اٌذ١١ٌٚٓ. 5.58 -2

 شا١ٔح تإٌغثح ٌحىاَ اٌٛعظ اٌّح١١ٍٓ. 6.2 -3

 شا١ٔح تإٌغثح ٌٍحىاَ اٌّغاػذ٠ٓ اٌّح١١ٍٓ. 6.0 -4

 دٚساخ ٌىً حىّح ػٍٝ حذج: 6: فٟ حاٌح انحكًبد - ب

 شا١ٔح تإٌغثح ٌحىّاخ اٌٛعظ اٌذ١ٌٚاخ. 6.0 -1

 ٍحىّاخ اٌّغاػذاخ اٌذ١ٌٚاخ.شا١ٔح تإٌغثح ٌ 5.58 -2

 شا١ٔح تإٌغثح ٌحىّاخ اٌٛعظ اٌّح١ٍاخ. 6.2 -3

 ٕغثح ٌٍحىّاخ اٌّغاػذاخ اٌّح١ٍاخشا١ٔح تاٌ 6.0 -4



25 

 

o :ٖرعهًٛبد أخر 

 ِرش(. 40×1فٟ حاٌح سعٛب أٞ حىُ ٠ُٕزس ٚذؼُطٝ ٌٗ ِحاٌٚح إضاف١ح أخشٜ ) -1

ِٓ اٌّحاٚلاخ اٌغرح ذؼُطٝ ٌٗ  فٟ حاٌح فشً أحذ حىاَ اٌٛعظ أٚ اٌحىاَ اٌّغاػذ٠ٓ فٟ ِحاٌٚح ٚاحذج -2

ِحاٌٚح إضاف١ح أخشٜ تؼذ اٌّحاٌٚح اٌغادعح، ٚفٟ حاٌح فشٍٗ ِشج أخشٜ ٠ؼُرثش غ١ش ٔاجم فٟ 

 الاخرثاس.

 ِّٕٛع اعرؼّاي اٌحزاء اٌخاص تأٌؼاب اٌمٜٛ رٞ الأتضاص. -3
 

 انًرحهخ انثبَٛخ يٍ الاخزجبر:

o انزفبصٛم : 

عثاب ذٕظ١ّ١ح الاخرثاس ٠ىْٛ فٟ ِضّاس أٌؼاب ػذٚ تغشػاخ ِرىغشج ػٕذ أطلاق وً طافشج ، لأ

 اٌمٜٛ.

o :انزٕلٛذ انًرجعٙ ثبنُطجخ نهحكبو ٔانحكًبد 

 انحكبو: - أ

ِرشاً فٟ خلاي  75ػٕذ أطلاق أٚي طافشج ِٓ ِغؤٚي الاخرثاس ػٍٝ حىاَ اٌٛعظ اٌذ١١ٌٚٓ جشٞ ِغافح  -

ِرشاً، ػٕذ اٌظافشج اٌصا١ٔح  25فح شا١ٔح ٌٍّشٟ ِغا 15شا١ٔح، تذا٠ح ِٓ خظ الأطلاق، شُ ٌذ٠ُٙ تؼذ رٌه  15

ِرشاُ  25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح  15ِرشاً خلاي  ٠75جة ػٍٝ اٌحىاَ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح 

شا١ٔح،  15ِرشاً خلاي  75شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌصاٌصح ٠جة ػٍٝ اٌحىاَ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح  15خلاي 

شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌشاتؼح ٠جة ػٍٝ اٌحىاَ اٌجشٞ ِٓ  15ِرشاُ خلاي  25شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح 

شا١ٔح، اٌّغافح  15ِرشاُ خلاي  25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح  15ِرشاً خلاي  75جذ٠ذ ِغافح 

 دٚساخ. 10ا جّا١ٌح ٌٙزٖ اٌّشاحً وٍٙا ذشىً دٚسج واٍِح، ٚاٌحذ الأدٔٝ اٌّطٍٛب فٟ الاخرثاس ٘ٛ 
 

ِرشاً فٟ  75ِٓ ِغؤٚي الاخرثاس ػٍٝ اٌحىاَ اٌّغاػذ٠ٓ اٌذ١١ٌٚٓ جشٞ ِغافح ػٕذ أطلاق أٚي طافشج  -

ِرشاً، ػٕذ اٌظافشج  25شا١ٔح ٌٍّشٟ ِغافح  18شا١ٔح، تذا٠ح ِٓ خظ الأطلاق، شُ ٌذ٠ُٙ تؼذ رٌه  15خلاي 

 25 شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح 15ِرشاً خلاي  75اٌصا١ٔح ٠جة ػٍٝ اٌحىاَ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح 

 15ِرشاً خلاي  75شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌصاٌصح ٠جة ػٍٝ اٌحىاَ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح  18ِرشاُ خلاي 

شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌشاتؼح ٠جة ػٍٝ اٌحىاَ اٌجشٞ  18ِرشاُ خلاي  25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح 
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شا١ٔح، اٌّغافح  18ِرشاُ خلاي  25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح  15ِرشاً خلاي  75ِٓ جذ٠ذ ِغافح 

 دٚساخ. 10ا جّا١ٌح ٌٙزٖ اٌّشاحً وٍٙا ذشىً دٚسج واٍِح، ٚاٌحذ الأدٔٝ اٌّطٍٛب فٟ الاخرثاس ٘ٛ 

ِرشاً فٟ  75ػٕذ أطلاق أٚي طافشج ِٓ ِغؤٚي الاخرثاس ػٍٝ اٌحىاَ اٌٛعظ اٌّح١١ٍٓ جشٞ ِغافح  -

ِرشاً، ػٕذ اٌظافشج  25شا١ٔح ٌٍّشٟ ِغافح  18رٌه  شا١ٔح، تذا٠ح ِٓ خظ الأطلاق، شُ ٌذ٠ُٙ تؼذ 15خلاي 

 25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح  15ِرشاً خلاي  75اٌصا١ٔح ٠جة ػٍٝ اٌحىاَ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح 

 15ِرشاً خلاي  75شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌصاٌصح ٠جة ػٍٝ اٌحىاَ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح  18ِرشاُ خلاي 

شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌشاتؼح ٠جة ػٍٝ اٌحىاَ اٌجشٞ  18ِرشاُ خلاي  25ٟ ِغافح شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّش

شا١ٔح، اٌّغافح  18ِرشاُ خلاي  25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح  15ِرشاً خلاي  75ِٓ جذ٠ذ ِغافح 

 .دٚساخ  10ا جّا١ٌح ٌٙزٖ اٌّشاحً وٍٙا ذشىً دٚسج واٍِح، ٚاٌحذ الأدٔٝ اٌّطٍٛب فٟ الاخرثاس ٘ٛ 

 انحكًبد: - أ

ِرشاً فٟ  75ػٕذ أطلاق أٚي طافشج ِٓ ِغؤٚي الاخرثاس ػٍٝ حىّاخ اٌٛعظ اٌذ١ٌٚاخ جشٞ ِغافح  -

ِرشاً، ػٕذ اٌظافشج  25شا١ٔح ٌٍّشٟ ِغافح  20شا١ٔح، تذا٠ح ِٓ خظ الأطلاق، شُ ٌذ٠ُٙ تؼذ رٌه  18خلاي 

 25ا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح ش 18ِرشاً خلاي  75اٌصا١ٔح ٠جة ػٍٝ اٌحىّاخ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح 

 18ِرشاً خلاي  75شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌصاٌصح ٠جة ػٍٝ اٌحىّاخ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح  20ِرشاُ خلاي 

شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌشاتؼح ٠جة ػٍٝ اٌحىّاخ  20ِرشاُ خلاي  25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح 

شا١ٔح،  20ِرشاُ خلاي  ١25ح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح شأ 18ِرشاً خلاي  75اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح 

 10اٌّغافح ا جّا١ٌح ٌٙزٖ اٌّشاحً وٍٙا ذشىً دٚسج واٍِح، ٚاٌحذ الأدٔٝ اٌّطٍٛب فٟ الاخرثاس ٘ٛ 

 دٚساخ.

ِرشاً  75ػٕذ أطلاق أٚي طافشج ِٓ ِغؤٚي الاخرثاس ػٍٝ حىّاخ اٌّغاػذاخ اٌذ١ٌٚاخ جشٞ ِغافح  -

ِرشاً، ػٕذ  25شا١ٔح ٌٍّشٟ ِغافح  22ذا٠ح ِٓ خظ الأطلاق، شُ ٌذ٠ٙٓ تؼذ رٌه شا١ٔح، ت 18فٟ خلاي 

شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ  18ِرشاً خلاي  75اٌظافشج اٌصا١ٔح ٠جة ػٍٝ اٌحىّاخ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح 

رشاً ِ 75شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌصاٌصح ٠جة ػٍٝ اٌحىّاخ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح  22ِرشاُ خلاي  25ِغافح 

شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌشاتؼح ٠جة ػٍٝ  22ِرشاُ خلاي  25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح  18خلاي 

 22ِرشاُ خلاي  25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح  18ِرشاً خلاي  75اٌحىّاخ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح 

 10دٔٝ اٌّطٍٛب فٟ الاخرثاس ٘ٛ شا١ٔح، اٌّغافح ا جّا١ٌح ٌٙزٖ اٌّشاحً وٍٙا ذشىً دٚسج واٍِح، ٚاٌحذ الأ

 دٚساخ.
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ِرشاً فٟ  75ػٕذ أطلاق أٚي طافشج ِٓ ِغؤٚي الاخرثاس ػٍٝ حىّاخ اٌٛعظ اٌّح١ٍاخ جشٞ ِغافح  -

ِرشاً، ػٕذ اٌظافشج  25شا١ٔح ٌٍّشٟ ِغافح  22شا١ٔح، تذا٠ح ِٓ خظ الأطلاق، شُ ٌذ٠ٙٓ تؼذ رٌه  18خلاي 

 25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح  18ِرشاً خلاي  75ذ ِغافح اٌصا١ٔح ٠جة ػٍٝ اٌحىّاخ اٌجشٞ ِٓ جذ٠

 18ِرشاً خلاي  75شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌصاٌصح ٠جة ػٍٝ اٌحىّاخ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح  22ِرشاُ خلاي 

شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌشاتؼح ٠جة ػٍٝ اٌحىّاخ  22ِرشاُ خلاي  25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح 

شا١ٔح،  22ِرشاُ خلاي  25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح  18ِرشاً خلاي  75ِغافح اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ 

 10اٌّغافح ا جّا١ٌح ٌٙزٖ اٌّشاحً وٍٙا ذشىً دٚسج واٍِح، ٚاٌحذ الأدٔٝ اٌّطٍٛب فٟ الاخرثاس ٘ٛ 

 دٚساخ.

ِرشاً  75ػٕذ أطلاق أٚي طافشج ِٓ ِغؤٚي الاخرثاس ػٍٝ اٌحىّاخ اٌّغاػذاخ اٌّح١ٍاخ جشٞ ِغافح  -

ِرشاً، ػٕذ  25شا١ٔح ٌٍّشٟ ِغافح  24شا١ٔح، تذا٠ح ِٓ خظ الأطلاق، شُ ٌذ٠ٙٓ تؼذ رٌه  18فٟ خلاي 

شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ  18ِرشاً خلاي  75اٌظافشج اٌصا١ٔح ٠جة ػٍٝ اٌحىّاخ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح 

ِرشاً  75ّاخ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌصاٌصح ٠جة ػٍٝ اٌحى 24ِرشاُ خلاي  25ِغافح 

شا١ٔح، ػٕذ اٌظافشج اٌشاتؼح ٠جة ػٍٝ  24ِرشاُ خلاي  25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح  18خلاي 

 24ِرشاُ خلاي  25شا١ٔح، شُ تؼذ رٌه اٌّشٟ ِغافح  18ِرشاً خلاي  75اٌحىّاخ اٌجشٞ ِٓ جذ٠ذ ِغافح 

 10ا ذشىً دٚسج واٍِح، ٚاٌحذ الأدٔٝ اٌّطٍٛب فٟ الاخرثاس ٘ٛ شا١ٔح، اٌّغافح ا جّا١ٌح ٌٙزٖ اٌّشاحً وٍٙ

 دٚساخ.

 :كٛفٛخ رُفٛ  انًرحهخ انثبَٛخ يٍ الاخزجبر 

ِرش تؼذ ػلاِح  3ِرش لثً 3ٚػٍٝ وً ِشاسن اٌحضٛس فٟ ١ِذاْ اٌّشٟ اٌّحذد فٟ ِشتغ صٚا٠ا " -1

 تغ، ٠ٛلفٗ ِلاحع الاخرثاس.ِرش"، إرا ٌُ ٠حضش أحذ اٌحىاَ فٟ اٌٛلد إٌّاعة فٟ ٘زا اٌّش 75أطلاق 

اٌّشاسوْٛ لا ٠ّىُٕٙ ِغادسج ِشتغ اٌّشٟ إلا تؼذ أطلاق اٌظافشج فٟ اٌّماتً ِغاػذٚ ِغؤٚي الاخرثاس  -2

٠رّٛضؼْٛ فٟ خطٟ الأطلاق ٚاٌؼٍُ فٟ أ٠ذ٠ُٙ، فٟ أرظاس أطلاق اٌظافشج ٠ّغه اٌؼٍُ ػٍٝ ٔحٛ أفمٟ 

 ٌٍحىاَ تثذء اٌغثاق. ٚػٕذ أطلاق اٌظافشج ٠ٕضي تغشػح اٌؼٍُ ٌلإشاسج

،  10شا١ٔح،  15ٚػٍٝ ِغاػذٞ ِغؤٚي الاخرثاس إػلاَ اٌحىاَ تاٌؼذ اٌرٕاصٌٟ لثً الأطلاق " -3 ٍْ  5شٛا

" ٚػٕذ رٌه لا ٠ٕضي اٌؼٍُ إلا تؼذ أطلاق اٌظافشج. )اٌغ١ذ ٚ ٘لا١ٌح ،  ٍْ ( ، )ِحّٛد ،  484،  2022شٛا

2020 ،2 ) 
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 الدتغيراث انىظيفيت  : 
 

 انقياسشكم  انقياس و

 يعذل انُبض  1

 OxyB Extra جهاز قٌاس النبض من الإصبع     

 

 
 يعذل انتُفس فً انذقيقت 2

٠مُاط ِؼذي اٌرٕفظ تاحرغاب ػذد الأٔفاط فٟ اٌذل١مح أٚ ػذد  

 إٌثضاخ فٟ اٌذل١مح. 

 أجٍظ اٌشخض تشىً ِغرم١ُ. إرا وٕد ذم١ظ ِؼذي اٌرٕفظ 

 .طم ػٍٝ ظٙشٖ ػٍٝ عطم شاتداجؼٍٗ ٠ٕاَ تشىً ِغ

  .اضثظ عاػح اٌرٛل١د ػٍٝ دل١مح ٚاحذج

احرغة ػذد ِشاخ اسذفاع ٚأخفاع طذس اٌشخض 

 .خلاي ذٍه اٌذل١مح

  ٍٝإْ أخثشذٗ تحغاته ٌّؼذي ذٕفغٗ، فؼ

الأسجم عٛف ٠رغ١ش ِؼذي ذٕفغٗ دْٚ أْ ٠ذُسن رٌه، 

ٌزا اطٍة ِٕٗ أْ ٠رٕفظ تشىً طث١ؼٟ. ٌرحغ١ٓ دلح 

ىٕه أْ ذىشس ٘زٖ اٌؼ١ٍّح شلاز ِشاخ ٚذأخز إٌرائج، ٠ّ

 .تّرٛعظ اٌصلاز ٔرائج

  إرا واْ اٌٛلد غ١ش وافٍ، احغة الأٔفظ ٌّذج

؛ ع١ؼط١ه 4× شا١ٔح شُ اضشب ػذد ِشاخ اٌرٕفظ  51

 ٘زا ػذد ذمش٠ثٟ ٌّشاخ اٌرٕفظ فٟ دل١مح، ٚ٘زا ِف١ذ 
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 شكم انقياس انقياس و

 يت نهزئتين انسعت الحيى 3
 

  SP10Wجٙاص ل١اط اٌرٕفظ ٚ ٚظائف اٌشئح -ٚرٌه ػٓ طش٠ك جٙاص عث١ش١ِٚرش
 

 
  نتقييى كفاءة انقهب Ruffier Dicksonاختبار روفير    4

ٌهدف هذا الاختبار لمعرفة قدرة الاسترجاع الخاصة بالرٌاضً وهو اختبار مهم وبسٌط ولا 
 .ٌتطلب وقت وعتاد كبٌرٌن

 (.0قبل بدء الاختبار نقٌس نبض القلب فً حالة الراحة من وضعٌة الجلوس )ن ق  -1
بعدها ٌقوم الرٌاضً بالوقوف والرجلٌن متباعدتٌن قلٌلا، حسب إشارة الفحص ، لٌقوم  -2

ثنٌة على  30الفرد بعدها بثنً الرجلٌن حسب اٌقاع محدد )ٌحدده جهاز ضبط الاٌقاع( بتنفٌذ 
ثانٌة، بحٌث ٌجب أن تلامس عضلات المؤخرة العقب كما ٌجب أن تكون  45الأرجل فً مدة 

عضلات  كف القدم  ملتصقة مع الأرض بشكل كلً فً كل مرة مع الحفاظ على استقامة الجذع 
 والذراعان ممدودتان. 

 ( و أخٌرا.1ثم نقٌس النبض القلبً بعد التوقف مباشرة من الاختبار ) ن ق  -3
 (. 2لراحة فً وضعٌة الجلوس نقٌس النبض القلبً )ن ق وبعدة دقٌقة من ا  -4

 10[/ 200-(2+ن ق 1+ن ق 0= ])ن ق Ruffierمؤشر 
 قدرة استرجاعٌة ممتازة. Ruffier < 0مؤشر  -
 [ قدرة استرجاعٌة جٌدة جدا.5،0] Ruffierمؤشر  -
 [ قدرة استرجاعٌة جٌدة.Ruffier ] 10،5مؤشر  -
 سترجاعٌة متوسطة.[ قدرة اRuffier ] 15،10مؤشر  -

 .قدرة استرجاعٌة ضعٌفة Ruffier > 15مؤشر  -
 

 الحذ الاقصً لاستهلاك الاكسجين 5
 المعادلة الدٌنماركٌة لحساب الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن

https://iraqacad.net/archives/3489 

كادٌمٌة العراقٌةالا  

 الاحد الاقصى لاستهلاك الاكسجٌن

 (VO2max )  =51 )اقصى نبض بعد المجهود / نبض الراحة( * 

 

 

 

https://iraqacad.net/archives/3489
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 (4يهحق )

 انبرَايج يتغيراث استًارة تحذيذ
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 أمام الزمو المهاسب للبرنامج :  (  )ضع علامة  

 

 زذرٚتانرحذٚذ اَطت يزغٛراد نحًم 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تغٌرات الحملم
 رأى سٌادتكم

 غٌر مناسب مناسب

 انزذرثٛخ انٕحذاد عذد

 اٜضجٕعٛخ

   مرتان

   ثلاث مرات

   اربعة مرات

   خمس مرات

   ست مرات

 ثبلاضجٕي انجرَبي  يذح

   اسابٌع 4

   اسابٌع 8

   اسبوع 12

   اسبوع 16

 انزذرٚجٛخ انٕحذح زيٍ

 ثبنذلٛمخ

   دقٌقة 60

   دقٌقة 90

   دقٌقة 120

   دقٌقة 140

 طرٌقة التدرٌب

   المستمر

   الفترى منخفض الشدة

   الفترى مرتفع الشدة

   التكرارى

 انجرَبي  حًم

   أقصى حمل

   عالً

   متوسط

   بسٌط

 انحًـم رشكٛم

1-1   

1-2   

2-1   

3-1   

 نشـذح  انًئٕٚخ انُطجخ

 انحًم

50 %-  60%   

60  %- 70%   

70 %- 80%   

80 %- 90%   
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 ملعب الجانبى بالمدینة الریاضیة بنغازىالالمكان :   -  ول               لأمن الإسبوع  :    ا -                                          ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الاولى:  (  التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة منخفضطریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                                         الیوم   / / القوة الممیزة بالسرعة            ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

  الزمن ةأجزاء الوحد
 المحتوى

 متغیرات الحمل
 

 الغرض 
 

  ملاحظات
 الشدة

الراحة  الحجم
 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 ساسىالا
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

( وقوف ) تبادل دفع الأرض بالمشطین مع ثنى الركبة عالیا ودفع 
 الذراع لأعلى .

 

 ق 2 4 4 % 60
قوة 

ممیزة 
 بالسرعة

 

الوثب للامام بالقدمین معا من (الوقوف ثنى الركبتین نصفا . رفع 
 .الذراعین اماما)

 

 ق 2 4 4 % 60
قوة 

ممیزة 
 بالسرعة

 

 ( وقوف ) الوثب فى المكان مع عمل دوران حول الجسم .

 

  رشاقة ق 2 4 4 % 60

 .المشى للامام مع مقاومة الاستیك المطاط حول الوسط

 

 ق 2 4 4 % 60
قوة 

ممیزة 
 بالسرعة

 

تھدئة  - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
  الجسم
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 الجانبى بالمدینة الریاضیة بنغازىالملعب المكان :   -ول                              لأمن الإسبوع  :    ا -                               ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الثانیة:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة منخفضطریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                           القوة الممیزة بالسرعة                          ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
ى (الإعداد البدن
 الخاص)

 ق 60

 .الوثب لاعلى ارتفاع بین صنادیق الخطو
 

 

قوة ممیزة  ق 2 4 4 % 60
 بالسرعة

 

.الجرى للامام مع رفع الركبتین عالیا داخل مربعات سلم على الارض  

 

سرعة  ق 2 4 4 % 60
 انتقالیة

 

 الوثب عالیاً بالقدمین والتقدم للأمام.

 

قوة ممیزة  ق 2 4 4 % 60
 بالسرعة

 

 .رفع الجذع نصفا من وضع الرقود ثنى الركبتین

 

قوة ممیزة  ق 2 4 4 % 60
 بالسرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 الملعب الجانبى بالمدینة الریاضیة بنغازىالمكان   -ول                              لأمن الإسبوع  :    ا -                            ) ق 90زمن الوحدة : من (   -                )       الثالثة:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة منخفضطریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                           القوة الممیزة بالسرعة                          ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
 

 الغرض 
 

  ملاحظات
 الشدة

الراحة  الحجم
 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 . الجرى للجنب مع رفع الركبتین عالیا بین المربعات

 

سرعة  ق 2 4 4 % 60
  الاداء

لزمیل ) محاولة لمس الزمیل فى مساحة محدودة ( وقوف . مواجھة ا
. 

 

  الرشاقة ق 2 4 4 % 60

 .الوثب یالقدمین معا فوق العلامات

 

قوة ممیزة  ق 2 4 4 % 60
  بالسرعة

 .الدفع لاعلى بالذراعین للطیران من الانبطاح المائل ثنى الزراعین

 

قوة ممیزة  ق 2 4 4 % 60
  بالسرعة

تھدئة  - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
  الجسم
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 الملعب الجانبى بالمدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                         نىالثامن الإسبوع  :     -                                  ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الرابعة:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة منخفضطریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                                                   السرعةھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 . م  (بطول الملعب الخماسى) 40العدو 

 

السرعة  ق 2.30 6 8 % 60
 الحركیة

 

 .الجرى فى المكان مع رفع الركبتین عالیا

 

 سرعة الاداء ق 2.30 6 8 % 60

 

 .الوثب بین الدوائر مع فتح وضم الرجلین

 

 الرشاقة  ق 2.30 6 8 % 60

 

 .الوثب بالقدمین معا بین الحواجز

 

قوة ممیزة  ق 2.30 6 8 % 60
 بالسرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 الملعب الجانبى بالمدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                              الثانىمن الإسبوع  :     -                                      ) ق 90زمن الوحدة : من (   -      )                 الخامسةرقم الوحدة التدریبة :  (  -
 الشدة منخفضطریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                             القوة الممیزة بالسرعة                        ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .الوثب العریض من الثبات

 

قوة ممیزة  ق 2.30 6 8 % 60
 بالسرعة

 

 .یبالوقب لاعلى وللامام فوف مقعد تدر

 

قوة ممیزة  ق 2.30 6 8 % 60
 بالسرعة

 

 .تبادل الحجل على القدمین

 

 سرعة الاداء ق 2.30 6 8 % 60

 

 .الوثب بالقدمین معا فوق مقاعد متدرجة الارتفاعات

 

قوة ممیزة  ق 2.30 6 8 % 60
 بالسرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –ھتزازات إ –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 الجانبى بالمدینة الریاضیة بنغازىالملعب المكان :   -                             الثانىمن الإسبوع  :     -                                 ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       السادسة:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة منخفضطریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                                                 السرعة                          ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
اد البدنى (الإعد

 الخاص)

 ق 60

درجة . دوران الرجلین فى اتجاه عقارب  45رفع الرجلین  –رقود 
 الساعة وعكس اتجاه عقارب الساعة

 

سرعة  ق 2.30 6 8 % 60
 حركیة

 

 دفع الجذع خلفا من الانبطاح

 

سرعة  ق 2.30 6 8 % 60
 حركیة 

 

 اسرفع الجذع عالیة من الرقود نصفا تشبیك الیدین خلف الر

 

سرعة  ق 2.30 6 8 % 60
 حركیة 

 

 الوثب بالحبل للامام والخلف

 

 ق 2.30 6 8 % 60
سرعة 

حركیة  ، 
 سرعة اداء

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 5 الجزء الختامى
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  الملعب الجانبى بالمدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                        الثالثمن الإسبوع  :    ا -                                  ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       السابعة:  ( یةالتدریبرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                                     السرعة               ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  50ثم المشى متر  50( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق 2 4 4 % 65

 

حتى منتصف الملعب ثم الجرى المواجھ  ( وقوف ) الجرى الجانبى
 بطول الملعب .

 

 رشاقة ق 2 4 4 % 65

 

) رفع الجذع وثنى الركبتین للوصول إلى وضع الإرتكاز على  إنبطاح( 
 القدمین فقط

 

 تحمل ق 2 4 4 % 65

 

 متر بأقصى سرعة . 120( وقوف ) الجرى للأمام 

 

 السرعة ق 2 4 4 % 65

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                              ثالثالمن الإسبوع  :     -                                  ) ق 90زمن الوحدة : من (   -رقم الوحدة التدریبیة:  ( الثامنة)                        -
 الشدة متوسط طریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى  -                                                           السرعة و التحمل                                 ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

ضلات ع
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .دقائق  3ثم المشى متر  50( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق 2 4 4 % 65

 

( وقوف مواجھة مجموعة من الكرات ) الجرى أماما من فوق 
 الكرات.

 

 رشاقة ق 2 4 4 % 65

 

الرجلین  سند المرفقین على الأرض ورفع الظھر ) رفع –( رقود 
 وتبادل الفتح والضم .

 

 تحمل ق 2 4 4 % 65

 

متر ثم  10متر بأقصى سرعة ثم المشى  20( وقوف ) الجرى للأمام 
 متر. 20الجرى 

 

تحمل  ق 2 4 4 % 65
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى

41



38 
 

 
 
 
 

  مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                          الثالثمن الإسبوع  :     -                                ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       التاسعة:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                           القوة الممیزة بالسرعة                          ریبیة  :  تنمیة ھدف الوحدة التد -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
حة الرا الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .تین ثم المشى دقیقمتر  50( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق 2 4 4 % 65

 

موضوعة على  علاماتم بین  10( وقوف ) الجرى الزجزاجى مسافة 
 الأرض .

 

 رشاقة ق 2 4 4 % 65

 

 .(وقوف. مسك طرفي حبل) الوثب بالحبل بالخطو للأمام 

 

قوة ممیزة  ق 2 4 4 % 65
 بالسرعة

 

متر ثم  10ى متر بأقصى سرعة ثم المش 30( وقوف ) الجرى للأمام 
 متر. 30الجرى 

 

تحمل  ق 2 4 4 % 65
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
 

42



39 
 

 
 
 

 
 مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                              الرابعمن الإسبوع  :     -                                     ) ق 90: من ( زمن الوحدة   -)                       العاشرة:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                           القوة الممیزة بالسرعة                          ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 . لفات حول الملعب 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .ثم المشى دقیقة و نصف متر  50( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق1.30 6 8 % 65

 

ح ثم رفع ( إقعاء ) دفع الأرض بالیدین والسقوط للأمام وضع الإنبطا
 الرجلین بالتبادل یمینا ویسارا .

 

قوة ممیزة  ق1.30 6 8 % 65
 بالسرعة

 

 ( وقوف ) الوثب عالیا و النزول لوقوف القرفصاء .

 

قوة ممیزة  ق1.30 6 8 % 65
 بالسرعة

 

متر ثم  10متر بأقصى سرعة ثم المشى  40( وقوف ) الجرى للأمام 
 متر. 40الجرى 

 

تحمل  ق1.30 6 8 % 65
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 - مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                           الرابعمن الإسبوع  :     -                                            ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الحادیة عشر:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                           القوة الممیزة بالسرعة                          ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة 

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 عضلات و مفاصل الجسم .تمرینات إطالات و مرونات لجمیع 
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  90ثم المشى متر  90( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق1.30 6 8 % 65

 

( وقوف ) الجرى الزجزاجى بأقصى سرعة ثم لمس دائرة مرسومة 
 على الأرض .

 

 رشاقة ق1.30 6 8 % 65

 

 ( انبطاح مائل ) ثنى الذراعین كاملا .

 

قوة ممیزة  ق1.30 6 8 % 65
 بالسرعة

 

متر ثم  10متر بأقصى سرعة ثم المشى  50( وقوف ) الجرى للأمام 
 متر. 50الجرى 

 

تحمل  ق1.30 6 8 % 65
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . – إھتزازات –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
 
 
 

44



41 
 

 
 
 
 

 المدینة الریاضیة بنغازى مضمارالمكان :   -                         الرابعمن الإسبوع  :     -                                           ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الثانیة عشر:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                                    السرعة                          تحمل ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 الحملمتغیرات 
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  75ثم المشى متر  90( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق1.30 6 8 % 65

 

 ( وقوف ) الجرى السریع بین الحواجز الضیقة

 

 السرعة ق1.30 6 8 % 65

 

 ( رقود ) ثنى الركبتین كاملا على الصدر مع رفع الجذع عالیا .

 

 تحمل ق1.30 6 8 % 65

 

متر ثم  10بأقصى سرعة ثم المشى  متر 75( وقوف ) الجرى للأمام 
 متر. 75الجرى 

 

تحمل  ق1.30 6 8 % 65
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 الملعب الجانبى بالمدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                              الخامسمن الإسبوع  :    -                   ) ق 90زمن الوحدة : من (   -           )            الثالثة عشر:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                 القوة الممیزة بالسرعة                          ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم . تمرینات
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  50ثم المشى متر  90( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق 2 4 4 % 70

 

 الضیقة الأقماع( وقوف ) الوثب للامام و لأعلى بالقدمین معا بین 

 

قوة ممیزة  ق 2 4 4 % 70
 بالسرعة

 

( رقود . الذراعان عالیا ) رفع الرجلین عالیا مع رفع الجذع عالیا 
 لمحاولة لمس المشطین بالیدین .

 

 تحمل ق 2 4 4 % 70

 

 متر بأقصى سرعة . 10( رقود ) الوقوف و الجرى للأمام 

 

 السرعة ق 2 4 4 % 70

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –عب جرى خفیف حول المل ق 10 الجزء الختامى
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  الملعب الجانبى بالمدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                  الخامسمن الإسبوع  :     -                             ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الرابعة عشررقم الوحدة التدریبة :  (  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -            السرعة                                                                           ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 محتوىال

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
البدنى  (الإعداد

 الخاص)

 ق 60

 .متر  25ثم المشى متر  90( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق 2 4 4 % 70

 

 ( وقوف ) الجرى الزجزاجى داخل وخارج شریط المربعات

 

 رشاقة ق 2 4 4 % 70

 

 ( انبطاح مائل ) ثنى الذراعین مع تبادل رفع الرجلین .

 

 تحمل ق 2 4 4 % 70

 

 متر بأقصى سرعة . 20جرى للأمام ( رقود ) الوقوف و ال

 

 السرعة ق 2 4 4 % 70

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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  الملعب الجانبى بالمدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                الخامسمن الإسبوع  :     -                      ) ق 90وحدة : من ( زمن ال  -)                       الخامسة عشر:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                        القوة الممیزة بالسرعة                          ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 عضلات و مفاصل الجسم . تمرینات إطالات و مرونات لجمیع
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  100ثم المشى متر  100( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق 2 4 4 % 70

 

 مع رفع الركبتین عالیا المدرجات( وقوف ) الجرى للامام فوق 

 

قوة ممیزة  ق 2 4 4 % 70
 بالسرعة

 

) الوثب أماما بالقدمین  الذراعین جانبا مسك قمع فى كل ید( وقوف . 
. 

 

قوة ممیزة  ق 2 4 4 % 70
 بالسرعة

 

 متر بأقصى سرعة . 30( رقود ) الوقوف و الجرى للأمام 

 

 السرعة ق 2 4 4 % 70

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 نغازىالملعب الجانبى بالمدینة الریاضیة بالمكان :   -                    السادسمن الإسبوع  :     -                    ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       السادسة عشررقم الوحدة التدریبة :  (  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                   القوة الممیزة بالسرعة                          ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
ة الراح الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .تر م 75ثم المشى متر  100( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق1.30 4 4 % 75

 

 ( وقوف ) الحجل برجل واحدة بین العلامات البارزة

 

قوة ممیزة  ق1.30 4 4 % 75
 بالسرعة

 

 ) رفع الجذع عالیا .. مسك كرة طبیة بالیدین( رقود قرفصاء 

 

قوة ممیزة  ق1.30 4 4 % 75
 بالسرعة

 

 ى سرعة .متر بأقص 40( رقود ) الوقوف و الجرى للأمام 

 

 السرعة ق1.30 4 4 % 75

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                              السادسمن الإسبوع  :     -                                 ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       السابعة عشر:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                 القوة الممیزة بالسرعة                          ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .تمرینات إطالات و مرونات 
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  50ثم المشى متر  100( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق1.30 4 4 % 75

 

( وقوف ) التحرك للأمام وعلى الجانبین بأقصى سرعة داخل وخارج 
 المربعات

 

 رشاقة ق1.30 4 4 % 75

 

 ( إقعاء . ثبات الوسط ) تبادل قذف الرجلین جانبا .

 

قوة ممیزة  ق1.30 4 4 % 75
 بالسرعة

 

متر ثم  10متر بأقصى سرعة ثم المشى  10( وقوف ) الجرى للأمام 
 متر. 10الجرى 

 

تحمل  ق1.30 4 4 % 75
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 مضمار المدینة الریاضیة بنغازى: المكان   -                              السادسمن الإسبوع  :     -                          ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الثامنة عشر:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -      السرعة                                                                               ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات لغرضا

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  75ثم المشى متر  75وقوف ) الجرى للأمام  (

 

 السرعة ق1.30 4 4 % 75

 

 .متر  50ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق1.30 4 4 % 75

 

 .متر  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق1.30 4 4 % 75

 

ثم متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 
 .متر  25المشى 

 

تحمل  ق1.30 4 4 % 75
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                             السابعمن الإسبوع  :     -                           ) ق 90ن الوحدة : من ( زم  -)                       التاسعة عشر:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                       السرعة                                                                        ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 ول الملعب .لفات ح 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .دقائق  3ثم المشى متر  40( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق 1 6 8 % 75

 

 .ثم المشى دقیقتین متر  40( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق 1 6 8 % 75

 

 .ثم المشى دقیقة و نصف متر  40( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق 1 6 8 % 75

 

متر ثم  40دقائق ، ثم الجرى  3ثم المشى متر  40( وقوف ) الجرى 
 . دقائق 3المشى 

 

تحمل  ق 1 6 8 % 75
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 مدینة الریاضیة بنغازىمضمار الالمكان :   -                   السابعمن الإسبوع  :     -                                          ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       العشرون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                 السرعة                                                                             ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات غرضال

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  75ثم المشى متر  75وقوف ) الجرى للأمام ( 

 

 السرعة ق 1 6 8 % 75

 

 .متر  50ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق 1 6 8 % 75

 

 .متر  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 

 

 السرعة ق 1 6 8 % 75

 

ثم تر م 75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 
 .متر  25المشى 

 

تحمل  ق 1 6 8 % 75
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                   السابعمن الإسبوع  :     -                                      ) ق 90دة : من ( زمن الوح  -)                       الحادیة و عشرون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                         تحمل السرعة                                                                        ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -
 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 رینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .تم
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .دقائق  3ثم المشى متر  40( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 1 6 8 % 75
 السرعة

 

 .ثم المشى دقیقتین متر  40( وقوف ) الجرى 

 

 تحمل ق 1 6 8 % 75
 السرعة

 

 .ثم المشى دقیقة و نصف متر  40( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 1 6 8 % 75
 السرعة

 

متر ثم  40دقائق ، ثم الجرى  3ثم المشى متر  40( وقوف ) الجرى 
 . دقائق 3المشى 

 

تحمل  ق 1 6 8 % 75
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  – دورانات –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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  مار المدینة الریاضیة بنغازىمضالمكان :   -                      الثامنمن الإسبوع  :     -                                      ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الثانیة و عشرون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                  تحمل السرعة                                                                            ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 رات الحملمتغی
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 خاص)ال

 ق 60

 .متر  50ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 4 8 % 80
 السرعة

 

 .متر  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 4 8 % 80
 السرعة

 

ثم متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 
 .متر  25المشى 

 

تحمل  ق 2 4 8 % 80
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 لجزء الختامىا
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 مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                              الثامنمن الإسبوع  :     -                              ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الثالثة و عشرون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسطة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى طریق  -تحمل السرعة                                                                                                              ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -
 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 ت و مفاصل الجسم .تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلا
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .ثم المشى دقیقتین متر  40( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 4 8 % 80
 السرعة

 

 .ثم المشى دقیقة و نصف متر  40( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 4 8 % 80
 السرعة

 

 40ثم المشى دقیقة و نصف ، ثم الجرى متر  40( وقوف ) الجرى 
 .متر ثم المشى دقیقة و نصف  

 

تحمل  ق 2 4 8 % 80
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                              الثامنمن الإسبوع  :     -              ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       لرابعة و عشرونا:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                    تحمل السرعة                                    ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 ل الملعب .لفات حو 5الجرى  ق 20 (إحماء عام )

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
 ق 60

 .متر  50ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 4 8 % 80
 السرعة

 

 .متر  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 4 8 % 80
 السرعة

 

ثم متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 
 .متر  25المشى 

 

تحمل  ق 2 4 8 % 80
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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  مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                             التاسعمن الإسبوع  :     -                       ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الخامسة و عشرون :  ( ةالتدریبیرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                                تحمل السرعة                   ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) ماءالإح(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .ثم المشى دقیقتین متر  40( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق1.30 6 12 % 80
 السرعة

 

 .ثم المشى دقیقة و نصف متر  40( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق1.30 6 12 % 80
 السرعة

 

 40ثم المشى دقیقة و نصف ، ثم الجرى متر  40( وقوف ) الجرى 
 .متر ثم المشى دقیقة و نصف  

 

تحمل  ق1.30 6 12 % 80
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 مرینات تنظیم نفس .ت –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
 
 
 

58



55 
 

 
 
 

 یاضیة بنغازىمضمار المدینة الرالمكان :   -                         التاسعمن الإسبوع  :     -                                ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       السادسة و عشرون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                     تحمل السرعة                                                                     ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -
 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ظاتملاح الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  50ثم المشى متر  75لجرى ( وقوف ) ا

 

تحمل  ق1.30 6 12 % 80
 السرعة

 

 .متر  10ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق1.30 6 12 % 80
 السرعة

 

ثم متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 
 75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75الجرى متر ، ثم  25المشى 

 .متر 25ثم المشى متر 

 

تحمل  ق1.30 6 12 % 80
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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  مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                              تاسعلمن الإسبوع  :    ا -                              ) ق 90ن الوحدة : من ( زم  -)                       السابعة و عشرون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة متوسططریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                           تحمل السرعة                                                              ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -
 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  40ثم المشى متر  40( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق1.30 6 12 % 80
 السرعة

 

ثم المشى دقیقة و نصف ، ثم متر  40( وقوف ) الجرى 
 40الجرى متر ثم المشى دقیقة و نصف  ، ثم  40الجرى 

متر ثم المشى  40ثم المشى دقیقة و نصف ، ثم الجرى متر 
 دقیقة و نصف .

 

تحمل  ق1.30 6 12 % 80
 السرعة

 

  لجسمتھدئة ا - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                  العاشرمن الإسبوع  :     -                     ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الثامنة و عشرون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة مرتفعطریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -السرعة                                                                                                               تحملھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات بینیةال

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  50ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 6 10 % 90
 السرعة

 

 .متر  10ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 6 10 % 90
 السرعة

 

ثم متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 
 75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75الجرى متر ، ثم  25المشى 

 .متر 25ثم المشى متر 

 

تحمل  ق 2 6 10 % 90
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
 
 

61



58 
 

 
 
 
 

  مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                              العاشرمن الإسبوع  :     -                        ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       التاسعة و عشرون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة مرتفعتخدمة : التدریب الفترى طریقة التدریب المس  -         تحمل السرعة                                                                          ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -
 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 م .تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجس
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  40ثم المشى متر  40( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 6 10 % 90
 السرعة

 

ثم المشى دقیقة و نصف ، ثم متر  40( وقوف ) الجرى 
 40الجرى متر ثم المشى دقیقة و نصف  ، ثم  40الجرى 

متر ثم المشى  40مشى دقیقة و نصف ، ثم الجرى ثم المتر 
 دقیقة و نصف .

 

تحمل  ق 2 6 10 % 90
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                              العاشرمن الإسبوع  :     -                                  ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       ثونالثلا:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة مرتفعطریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -                                                      تحمل السرعة                           ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  75ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى للأمام 

 

تحمل  ق 2 6 10 % 90
 السرعة

 

 75الجرى متر ، ثم  25المشى  ثممتر  75( وقوف ) الجرى 
 25ثم المشى متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر 

 75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75الجرى متر ، ثم 
 25ثم المشى متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر 

 .متر

 

تحمل  ق 2 6 10 % 90
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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  مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -               الحادى عشمن الإسبوع  :     -                               ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الحادیة و ثلاثون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة مرتفعطریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -             تحمل السرعة                                                                            ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  لزمنا أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .ثم المشى دقیقة و نصف متر  40( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 6 10 % 95
 السرعة

 

ثم المشى دقیقة و نصف ، ثم متر  40( وقوف ) الجرى 
 40الجرى متر ثم المشى دقیقة و نصف  ، ثم  40الجرى 

متر ثم المشى  40ثم المشى دقیقة و نصف ، ثم الجرى متر 
ثم المشى دقیقة و نصف متر  40الجرى یقة و نصف ، ثم دق

 متر ثم المشى دقیقة و نصف . 40، ثم الجرى 

 

تحمل  ق 1.30 4 12 % 90
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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61 
 

 
 
 
 
 

  مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                              الحادى عشرمن الإسبوع  :     -                                ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الثانیة و ثلاثون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة مرتفعطریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -               تحمل السرعة                                                                         نمیة ھدف الوحدة التدریبیة  :  ت -
 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 6 10 % 95
 السرعة

 

 75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 
متر  25ثم المشى متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر 
ثم متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75الجرى ، ثم 

 .متر 25ثم المشى متر  75الجرى متر ، ثم  25المشى 

 

تحمل  ق 2 4 12 % 90
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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62 
 

 
 
 
 
 

  مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                              الحادى عشرن الإسبوع  :    م -                    ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الثالثة و ثلاثون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة مرتفعالفترى طریقة التدریب المستخدمة : التدریب   -                     تحمل السرعة                                                       ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
ھیئة ت

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  30ثم المشى متر  30( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 6 10 % 95
 السرعة

 

ثم المشى دقیقة و نصف ، ثم متر  40( وقوف ) الجرى 
 40الجرى متر ثم المشى دقیقة و نصف  ، ثم  40الجرى 

متر ثم المشى  40، ثم الجرى ثم المشى دقیقة و نصف متر 
ثم المشى دقیقة و نصف متر  40الجرى دقیقة و نصف ، ثم 
 متر ثم المشى دقیقة و نصف . 40، ثم الجرى 

 

تحمل  ق 1.30 4 12 % 95
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                   ثانى عشرلمن الإسبوع  :    ا -                        ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الرابعة و ثلاثون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة مرتفعطریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -      تحمل السرعة                                                                          لتدریبیة  :  تنمیة ھدف الوحدة ا -
 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  30ثم المشى متر  30( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 6 10 % 95
 السرعة

 

 75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 
 25ثم المشى متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر 

 75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75الجرى متر ، ثم 
 25ثم المشى متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر 

 .متر

 

تحمل  ق 2 4 12 % 95
 لسرعةا

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 تمرینات تنظیم نفس . –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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64 
 

 
 
 
 

 مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -             الثانى عشرمن الإسبوع  :     -                                 ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       الخامسة و ثلاثون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة مرتفعمة : التدریب الفترى طریقة التدریب المستخد  -               تحمل السرعة                                                                           ھدف الوحدة التدریبیة  :  تنمیة  -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات البینیة

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  30ثم المشى متر  30( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 6 10 % 95
 السرعة

 

ثم المشى دقیقة و نصف ، ثم متر  40( وقوف ) الجرى 
 40الجرى متر ثم المشى دقیقة و نصف  ، ثم  40الجرى 

متر ثم المشى  40دقیقة و نصف ، ثم الجرى  ثم المشىمتر 
ثم المشى دقیقة و نصف متر  40الجرى دقیقة و نصف ، ثم 
 متر ثم المشى دقیقة و نصف . 40، ثم الجرى 

 

تحمل  ق 2 6 14 % 95
 السرعة

 

  تھدئة الجسم - 1 ق 10 %30 . تمرینات تنظیم نفس –إھتزازات  –دورانات  –مرجحات  –مشى  –جرى خفیف حول الملعب  ق 10 الجزء الختامى
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 مضمار المدینة الریاضیة بنغازىالمكان :   -                الثانى عشرمن الإسبوع  :     -                        ) ق 90زمن الوحدة : من (   -)                       السادسة و ثلاثون:  ( التدریبیةرقم الوحدة  -
 الشدة مرتفعطریقة التدریب المستخدمة : التدریب الفترى   -       تحمل السرعة                                                                           حدة التدریبیة  :  تنمیة ھدف الو -

 

  الزمن أجزاء الوحدة
 المحتوى

 متغیرات الحمل
  ملاحظات الغرض

 الشدة
الراحة  الحجم

 مجموعات تكرارات بینیةال

 التمھیدىالجزء 
 لفات حول الملعب . 5الجرى  ق 20 ) الإحماء(

 - 1 1 % 50 تمرینات إطالات و مرونات لجمیع عضلات و مفاصل الجسم .
تھیئة 

عضلات 
 الجسم

 

 الجزء
 

 الاساسى
(الإعداد البدنى 

 الخاص)

 ق 60

 .متر  20ثم المشى متر  20( وقوف ) الجرى 

 

تحمل  ق 2 6 10 % 95
 السرعة

 

 75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75( وقوف ) الجرى 
متر  25ثم المشى متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر 
ثم متر  75الجرى متر ، ثم  25ثم المشى متر  75الجرى ، ثم 

 .متر 25ثم المشى متر  75الجرى متر ، ثم  25المشى 
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 (6)  ملحق

 صور لتطبيق البرنامج التدريبى

 

 

 

 

 

 



 
 

  

  

 
 

 



  

  

  

 

 

 



 
 

 
 

 
 



 ملخص البحث

" تأث�ر برنامج ت�ر��ي مقترح للت�ر�� الهوائي واللاهوائي لتطو�ر �ع� المتغ�رات ال��ن�ة 
 لح�ام �رة الق�م ب�غاز� ") ( WARNER TEST والو����ة لاجت�از 

 

    ع��الحم��ن��� ه��ة ع��الرازق ال�اح� : 

 مقدمة : 

قدم وھم مسؤولون عن تفسیر وتحكیم مختلف الأحداث یلعب الحكام أدوارًا محوریة في مباریات كرة ال      

على أرض الملعب ومثل اللاعبین یجب أن یتمتع الحكام بمستویات كافیة من اللیاقة البدنیة لأداء واجباتھم 

بفعالیة أثناء المباراة وقد بحثت الدراسات في تطور القدرات البدنیة وتأثیرھا على أداء حكام كرة القدم مشیرةً 

المستویات الأعلى من القدرة القلبیة التنفسیة تؤدي إلى تحسین أداء الحكام. و وظیفة حكام كرة القدم  إلى أن 

أساسیة لأنھم مسؤولون عن اتخاذ القرارات لتطبیق قواعد اللعبة و للقیام بذلك یجب علیھم اتخاذ قرارات 

ریاضي لھ درجة منخفضة بالإضافة  صحیحة، لأنھا نھائیة وتؤثر على نتیجة المباراة ، فكرة القدم ھي شكل

إلى الانخفاض المستمر في عدد الأھداف المسجلة خلال المباریات، بسبب تحسن الحالة البدنیة للاعبین 

والموقف التكتیكي الذي اتخذه المدربون مما یدل على أن قرارات التحكیم أكثر أھمیة و لذلك یحتاج حكام كرة 

 دقیقة.  90ف مرھقة، مع متطلبات بدنیة عالیة وطوال مسابقة مدتھا القدم إلى اتخاذ قرارات في ظل ظرو

فیجب أن یكون الحكم الریاضي قادرًا على متابعة المباراة بنشاط، لأن قربھ من اللعب سیسھل علیھ اتخاذ 

مقاومة ھوائیة جیدة وسرعة، حیث یقطعون مسافات  للحكامالقرار الصحیح و للقیام بذلك یجب أن یكون 

٪ . و خلال المباراة، یغطي 8و 4كم في المباراة، ویشغلون سباقات عالیة السرعة بین  13و 9بین تتراوح 

تغییرًا في الاتجاه ؛ ویصلون مرارًا  1269كم ویقومون بما یصل إلى  12-10حكام كرة القدم حوالي 

ي عالیة و قد لوحظ انخفاض مسافات الجر  القلب٪ من أقصى معدل ضربات 95إلى  85وتكرارًا إلى 

السرعة للحكام خلال المراحل الأخیرة من المباراة وقد یكون ھذا بسبب التعب المتراكم الناجم عن المتطلبات 

العالیة للتوافق البدني والفسیولوجي كما یتضح من زیادة اللاكتات في الدم وانخفاض أداء العدو السریع ، كما 

لال الموسم بسبب زیادة عدد المباریات على جمیع أنھ في الوقت الحالي زاد إرھاق حكام كرة القدم خ

المستویات التنافسیة و للأنشطة البدنیة تأثیرات إیجابیة على الناحیة البدنیة فمن خلالھا یتمكن الفرد من تقویة 

أجھزة الجسم العضویة المختلفة وتنمیة قدرات اللیاقة البدنیة التي تمكنھ من الاحتفاظ بمجھود مناسب لأداء 



ال الیومیة ومقاومة التعب والعودة إلى حالة الراحة. إضافة إلى ذلك فعن طریق الارتقاء بكفاءة أجھزة الأعم

 الجسم العضویة وبمستوى اللیاقة البدنیة یمكن لنا أن نحتفظ بمستوى مناسب من الصحة الشخصیة. 

ھذه العوامل لزیادة علي  تدریبالیمكن ي على عوامل بدنیة ونظریة ونفسیة، ویعتمد أداء الحكم الریاض    

الحالة البدنیة والأداء للحكم الریاضي في المنافسة، مما یقلل من احتمالیة الخطأ في صنع القرار أثناء المباراة، 

تفاصیلھا. و على الرغم من أن الحالة البدنیة ضل للحصول على أفضل رؤیة للعبة ووذلك بفضل التمركز الأف

اتخاذ القرارات الصحیحة من قبل الحكم الریاضي، إلا أنھا عنصر مھم للغایة لیست العامل الوحید المؤثر في 

بالنسبة لھم ، و من المھم تدریب الحكم الریاضي على تحسین قدرتھ على قطع مسافات كبیرة أثناء المباراة 

ة ایجابیة فمزاولة التمرین الریاضى بانتظام یؤدي إلى إحداث تغیرات وظیفی، وتكرار الجھود عالیة الكثافة 

تھا یفي الجھاز التنفسي ، وھذه التغیرات تحقق مرونة إضافیة في عضلات القفص الصدري مما یزید من قابل

على التمدد والاتساع والذي یؤدي إلى زیادة حجم الھواء مما یعني زیادة كمیة الأوكسجین في عملیة تبادل 

التنفس بسبب زیادة السعة الحیویة والحجم  الغازات بین الدم والحویصلات الھوائیة والاقتصاد في حركة

 ، المدي والسعة القسریة للزفیر

لیھا التى یترتب عف اللیاقة البدنیة والفسیولوجیة ن القرارات الخاطئة تنجم عن ضعأویرى الباحث       

و المخالفة في التوقیت ألى مكان حدوث الخطأ إلى عدم وصول الحكم إضعف قدرات الحكم ویرجع ذلك 

 صحیح والمناسب. ال

س التخطیط واستیراتجیات سأعداد الحكم للحالة البدنیة وفق إومن خلال ماسبق یتضح للباحث أن 

ن معظم إول بالحكم للفورمة الریاضیة حیث خطاء والوصلأھمیة كبیرة للتغلب على تلك اأالتدریب التى تمثل 

وكسب ،وتسعى لتحقیق النتائج  ،شرفجل الظھور المأعدادى في الخارج من لأالاندیة تقیم معسكرھا ا

 المھمذھاننا ذلك التساؤل عن عدم الاھتمام بالعنصر ألى إندیة یتبادر لات، ومع ھذا الاستعداد الجید للأالبطو

في نجاح المباریات والمسابقات المحلیة والدولیة وھم "حكام كرة القدم" بالاتحاد العام اللیبي بصفة عامة 

 ة،ومدینة بنغازي بصفة خاص

حیث لاحظ الباحث بحكم خبرتھ في ھذا المجال وھو أحد حكام النخبة المحلیین بالاتحاد اللیبي لكرة 

ً بصفتھ حكموالقدم  ) 120( كثر منأة) في مجال التحكیم أدار خلالھا سن14من الدرجة الأولى لمدة تراوحت ( ا

ي اللیاقة البدنیة ف تاز وجود ضعفٍ المم ي) مباراة في الدور54كثر من (أولى ولأمباراة في دورى الدرجة ا

ولى ویرجح الباحث ھذا لأالمتقدمین في اختبارات الدرجة الى رسوب  العدید من الحكام إدى أللحكام الذى 

الضعف والرسوب الى ندرة الدراسات العلمیة التى لم تتناول وضع برامج وطرق تدریب مناسبة لتطویر 



قدم بالاتحاد العام اللیبي وخاصة حكام مدینة بنغازي فى ضوء نتائج الحالة البدنیة والوظیفیة لحكام كرة ال

دراستھ وتحلیلھ  إلى الباحث  اتجھالقصور وفى ضوء م 2024-2023) للموسم test warnerاختبارات (

تأثیر  البدنیة والوظیفیة للحكام ، في ضوء المقترح والذى یتضمن "بغیة معااجتھ وتطویر مستوى الحالة 

 testیبي مقترح للتدریب الھوائي واللاھوائي لتطویر بعض المتغیرات البدنیة والوظیفیة لإجتیاز (برنامج تدر

warner. "لحكام كرة القدم بمدینة بنغازي  ( 

 الأهداف : -
یھدف البحث إلى تصمیم برنامج تدریبي مقترح للتدریب الھوائي واللاھوائي لتطویر بعض المتغیرات 

فى كرة القدم ببنغازي من خلال التعرف  ىوللألحكام الدرجة ا )(warner اختبار البدنیة والوظیفیة لاجتیاز

 على :

تطویر بعض المتغیرات البدنیة  علىتأثیر البرنامج التدریبي المقترح للتدریب الھوائي واللاھوائي  .1
 ولى بنغازيلألحكام كرة القدم الدرجة ا) (warner لاجتیاز اختبار 

تطویر بعض المتغیرات الوظیفیة علي لھوائي واللاھوائي المقترح للتدریب اتأثیر البرنامج التدریبي  .2
 ولى بنغازيلألحكام كرة القدم الدرجة ا) (warner لاجتیاز اختبار 

 تأثیر البرنامج التدریبي المقترح للتدریب الھوائي واللاھوائي على اختبار وارنر .3
 )WARNER TEST( يولى بنغازلألحكام كرة القدم الدرجة ا 

 الفروض  :  -
ً بین القیاس .1 والبعدي في المتغیرات البدنیة لاجتیاز اختبار  ینالقبلی ینتوجد فروق دالة إحصائیا

warner) (ولصالح القیاس البعدي.ولى بنغازي لألحكام كرة القدم الدرجة ا 
ً بین القیاس .2 القبلي والبعدي في المتغیرات الوظیفیة لاجتیاز اختبار  ینتوجد فروق دالة إحصائیا

warner) ( ولصالح القیاس البعديلحكام كرة القدم الدرجة الاولى بنغازي. 
 القبلي و البعدي لدى مجموعة البحث التجریبیة  سینبین القیاإحصائیة توجد فروق ذات دلالة  .3

)  لصالح القیاس WARNER TESTارنر() في اختبار وولى بنغازيلألحكام كرة القدم الدرجة ا(
 البعدي.

 اجراءات البحث: 

استخدم الباحث المنھج التجریبي باستخدام تصمیم المجموعة التجریبیة الواحدة والقیاس القبلي : منھج البحث

 والبعدي لنفس المجموعة وذلك لمناسبتھ لتحقیق اھداف الدراسة.

لدى الاتحاد  المسجلین) حكماً 40ة الأولى والبالغ عددھم (یشمل مجتمع البحث حكام الدرج:  مجتمع البحث -

 . 2024/2025الفرعي لكرة القدم بنغازي للعام 



لدى الاتحاد  والمسجلینولى لأمن حكام كرة قدم الدرجة ا اَ حكم 22اشتملت عینة البحث على : عینة البحث -

ع البحث ، تم اختیارھم بالطریقة %) من حجم مجتم55.00، یمثلون (  2024/2025الفرعي ببنغازي للعام 

 ) لحكام كرة القدم  ، WARNER TESTالعمدیة وھم الحكام الذین لم یجتازوا اختبار وارنر (

  -وسائل وأدوات جمع البيانات:

 :استخدم الباحث 
 والمتمثلة في : كرة القدم ولى في الدرجة الأمجموعة من اختبارات القدرات البدنیة الخاصة بحكام اولا : 

 من البدء العالي  (معتمد من الاتحاد) اَ متر 20العدو   : السرعة الانتقالیة
سرعة تغییر الاتجاه 

 القدرة على تغییر الاتجاه  (معتمد من الاتحاد) : (الرشاقة)
 الوثب العریض من الثبات  : القدرة العضلیة للرجلین

 م 15الحجل على رجل واحدة  مسافة  : السرعة الحركیة

) : YO -YOداء تكرارات للأمام والجاب او یویو (أالقدرة على  : سرعةتحمل 
 (معتمد من الاتحاد)

 متر  800الجري  : تحمل الدوري التنفسي
 السرعة و تحمل الاداء للحكام (معتمد من الاتحاد الدولي) : اختبار وارنر

ف��اءة عم��ل القل��ب وال��دورة الدموی��ة بع��ض المؤش��رات الوظیفی��ة المرتبط��ة بالتحم��ل ال��دوري التنفس��ي وكثانی��ا : 
 .ولى في كرة القدم  لأحكام الدرجة ال

 معدل النبض وقت الراحة  -
 معدل النبض بعد المجھود -
 معدل التنفس وقت الراحة -
 معدل التنفس بعد المجھود -
 السعة الحیویة المطلقة -
 لتقییم كفاءة القلب Ruffier Dicksonاختبار روفیر    -
 كسجینلأقصى لاستھلاك الأالحد ا -

 .حكام الدرجة الاولى في كرة القدم  )  لدى WARNER TESTاختبار وارنر (ثالثا : 
برن��امج ت��دریبي موج��ھ نح��و تط��ویر الق��درات البدنی��ة والوظیفی��ة الخاص��ة باجتی��از اختب��ار وارن��ر رابع��ا : 

)WARNER TEST لدى حكام كرة القدم  (. 
 –مقاع�د س�ویدیة  –ص�افرات  –جی�ر  –(ك�ور طبی�ة دوات اللازم�ة لإج�راء البح�ث. لأمجموعة من اخامسا : 
 .مراتب )

 الاستنتاجات :
 :جمیع  أثر البرنامج التدریبي القائم على التدریب الھوائي واللاھوائي تأثیرًا إیجابیاً في



 المتمثلة في : اختبارات المتغیرات البدنیة الخاصة  -
 

 معتمد من الاتحاد)من البدء العالي  ( اَ متر 20العدو   : السرعة الانتقالیة
سرعة تغییر الاتجاه 

 القدرة على تغییر الاتجاه  (معتمد من الاتحاد) : (الرشاقة)
 الوثب العریض من الثبات  : القدرة العضلیة للرجلین

 م 15الحجل على رجل واحدة  مسافة  : السرعة الحركیة

) : YO -YOالقدرة على اداء تكرارات للأمام والجاب او یویو ( : تحمل سرعة
 (معتمد من الاتحاد)

 متر  800الجري  : تحمل الدوري التنفسي
 السرعة و تحمل الاداء للحكام (معتمد من الاتحاد الدولي) : اختبار وارنر

 :المتمثلة في المتغیرات الوظیفیة  -
 معدل النبض وقت الراحة  -
 معدل النبض بعد المجھود -
 معدل التنفس وقت الراحة -
 لمجھودمعدل التنفس بعد ا -
 السعة الحیویة المطلقة -
 لتقییم كفاءة القلب Ruffier Dicksonاختبار روفیر    -
 الحد الاقصى لاستھلاك الاكسجین -

 : )WARNER TESTاختبار وارنر( -

 : التوصيات
 : یوصى الباحث بما یلي

ً ن یكون التدریب الھوائي واللاھوائي مكونأ - ً اسا ا  .قدم عداد البدنى لحكام كرة اللإفى برامج ا سیا

استخدام تدریبات السرعة وتحمل السرعة والمطبقة فى البحث فى تصمیم برامج الاعداد البدنى لحكام  -

 . كرة القدم

استخدام البرنامج التدریبى المستخدم فى البحث فى تحسین وتطویر المتغیرات البدنیة الخاصة لحكام  -

 .كرة القدم 

ى تحسین وتطویر السرعة الانتقالیة لاجتیاز اختبار استخدام البرنامج التدریبى المستخدم فى البحث ف -

 . )WARNER TEST(وارنر 



استخدام البرنامج التدریبى المستخدم فى البحث فى تحسین وتطویر تحمل السرعة والتحمل الدورى  -

 .التنفسى لحكام كرة القدم 

ظیفیة الخاصة استخدام البرنامج التدریبى المستخدم فى البحث فى تحسین وتطویر المتغیرات الو -

 .لحكام كرة القدم 
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Abstract 

 
"The effect of a proposed training program for aerobic and 

anaerobic training to develop some physical and functional variables 
to pass the WARNER TEST for football referees in Benghazi" 

 
Researcher: Naseeb Heiba Abdel Razek AbdelHamid                           
                                
 

 
This research aims to identify the effect of a proposed aerobic and 

anaerobic training program on developing some physical and functional 
variables and passing the Warner test for football referees in Benghazi. 
The researcher used the experimental method with a single experimental 
group design and pre- and post-testing for the same group. The research 
sample included 22 first-division football referees registered with the 
Benghazi sub-federation for the year 2024/2025, representing (55%) of 
the research population. They were selected purposively and were the 
referees who did not pass the Warner test for football referees. After 
conducting the pre-tests, implementing the proposed program for (12) 
weeks at a rate of (3) units per week, completing the post-tests, and 
collecting and statistically processing the results, the researcher came to 
several conclusions, including that the experimental football referee 
sample achieved significant differences between the pre- and post-tests in 
favor of the post-test in (transitional speed, speed of changing direction 
(agility), leg muscle power, movement speed, speed endurance, and 
cardiorespiratory endurance). The experimental football referees sample 
achieved significant differences between the pre-test and post-test in 
favor of the post-test in functional variables (resting pulse, pulse 
immediately after exertion, resting respiratory rate, post-exertion 
respiratory rate, absolute vital capacity, maximum oxygen consumption, 
Ruffier-Dickson test for assessing cardiac efficiency). The experimental 
football referees sample achieved significant differences between the pre-
test and post-test in favor of the post-test in the Warner test. 


