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 باللغة العربٌة  المستخلص
 

  اٌمذَ وشح ٌلاػجٟ الأداء ِغتٜٛ تسغ١ٓ فٟ( CRP) ثشٚت١ٓ ػٍٝ اٌغشػخ تسًّ تذس٠جبد تأث١ش

 

                                                         اٌظبثٟٛٔ ثش١ش ػبشٛس ٠ٛٔظ:  ذاسطاٌ

 2026َ/  2025٘ـ      1447

 عٍددددددددٝ ثٌظددددددددزعز صقّددددددددً صدددددددد ر٠ذجس صدددددددد ع١ز عٍددددددددٍٝضعددددددددزؾ ٌ ثٌ رثطددددددددز ٘دددددددد ؾ

ثطددددددض  َ ف١ددددددظ ،   ثٌمدددددد َ وددددددزر ٌلاعذددددددٟ ثلأدثء ِظددددددضٜٛ صقظدددددد١ٓ ـددددددٟ( CRP) دددددددزٚص١ٓ

 ٟثٌضؾز٠ذ١ددددددز ثٌٛثفدددددد ر ٚثٌم١ددددددجص ثٌمذٍدددددددضظدددددد١ُّ ثٌّؾّٛعددددددز  ٟثٌّددددددٕٙؼ ثٌضؾز٠ذدددددد  ثرصثٌدددددد

 ثٌمددددددد َ ودددددددزر لاعذدددددددٟ عٍدددددددٝ ثٌ رثطدددددددز ع١ٕدددددددز ثشدددددددضٍّشٌدددددددٕفض ثٌّؾّٛعدددددددز،  ٞٚثٌذعددددددد 

 صضدددددددددزثٚؿ جلاعذ ددددددددد( 19) عددددددددد دُ٘ ثٌذدددددددددجٌػ ٚ ددددددددددش١ٌضٓ ثٌز٠جػددددددددد١ز و١ٕدددددددددذض د وجد١ّ٠دددددددددز

ثٌمذ١ٍدددددددز، ٚص ذ١دددددددك  ثٌم١جطدددددددجس، ٚدعددددددد  إؽدددددددزثء  طدددددددٕز( 19 ٌدددددددٝإ 17) دددددددد١ٓ  عّدددددددجرُ٘أ

( ٚفددددددد ثس ـدددددددٟ ثلأطدددددددذٛ  3دٛثلددددددد  ) ج( أطدددددددذٛع  12عٍدددددددٝ ِددددددد ثر ) ثٌّمضدددددددزؿثٌذزٔدددددددجِؼ 

  ثرصخدددددددزػ ثٌددددددد جثٌذع ٠دددددددز، ٚؽّددددددد  ثٌٕضدددددددجةؼ ِٚعجٌؾضٙدددددددج إفظدددددددجة١   ثٌم١جطدددددددجس،ٚإصّدددددددجَ 

   وددددددزر ثٌمدددددد َ ٟصقّددددددً ثٌظددددددزعز ٌلاعذدددددد ـددددددٟٔضددددددجةؼ  صقظددددددٓ ِٕٙددددددج ، دعدددددد ر ثطددددددضٕضجؽجس 

 ، وّدددددددج صقظدددددددٓ ِظدددددددضٜٛ ثلأدثء ثٌظدددددددزعز ثلأضمج١ٌدددددددز ٌلاعذدددددددٟ ودددددددزر ثٌمددددددد َ صقظدددددددٕش ٚ

 دددددددزٚص١ٓ صزو١ددددددش ِظددددددضٜٛ ، ٚ أ٠ؼددددددج صقظددددددٓل١دددددد  ثٌ رثطددددددز  ثٌظددددددزعز دضقّددددددً ثٌّددددددزصذؾ

(CRP  )ٟثٌم َ وزر ٌلاعذٟ ثٌ َ ـ . 
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 الإهداء

 

 العلم مسٌرة فً طرٌقً أنار الذي النبراس وإلى وعونًا، سندًا الله بعد لً كان من إلى

 ...والعمل

ًّ  غرسا اللذٌن التضحٌة، وعنوان الحنان منبع الكرٌمٌن، والديّ  إلى  وسقٌا الإصرار، روح ف

 ٌوفٌهما لا امتنان نبضة ولكل قلبً، ٌسكن الذي الحب كل لهما والدعاء، بالصبر أٌامً

 .حقهما

 

 الطرٌق، وسند الدرب رفٌقة لً كانت التً الحبٌبة زوجتً وإلى أخواتً، الغالٌة، أسرتً إلى

 اكتمال عند وبهجة الضٌق عند صبرًا فكانت وفرح، تعبٍ  بٌن الرحلة تفاصٌل كل شاركتنً

 .الخطى

 

 الشفاء له الله نسأل وسندي، عٌنً قرة وكان دربً أضاء الذي ابنً الأعزاء، أبنائً إلى

 ثمرة أهدٌكن قدمًا، للمضً دومًا ٌدفعنً الذي الدافع أنتن عمري، زهرات وإلى والعافٌة،

ًٌا جهدي،  .القادمة لأحلامكن نبراسًا تكون أن راج

 

ا بٌتًا لً كانت التً الأسمرٌة، بالجامعة الجامعً النشاط إدارة وإلى ًٌ  لصقل ومٌدانًا ثان

 دعم من قدمته ما على والتقدٌر الشكر آٌات أسمى لها رفعأ المهارات، وتنمٌة الشخصٌة

 .والنمو للإبداع ومساحة وتشجٌع

 

 ...جمٌعًا إلٌكم

 الله بعد فأنتم ٌُنسى، لا امتنان عن وتعبٌرًا ووفاء، محبة عربون المتواضع العمل هذا أهدي

 .الوصول وسبب الدافع سر

 

 

 الدارس
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 الشكر و التقدٌر

 

 

 فله ، وباطنة ظاهرةً  نعمه من علٌنا وأسبغ ، بعلم لم ما انسانلإ علم ، بالقلم علم الذي لله الحمد

 . ثاروالآ الأجٌال توالت وما ، والنهار اللٌل تعاقب ما الحمد

 

 .... والمعرفة العلم طرٌق فً دربً أنار سراجاً  وتوجٌهاتهم ، نوراً  كلماتهم كانت من إلى

  ،الكرٌم المشرف القلالً العجٌلً صبحً الدكتور أستادي إلى والعرفان الشكر من بفٌض أتوجه

 الصادق وتوجٌهه واحتوائه بعلمه فغمرنً ، والعطاء والصبر الحكمة فً مثالاً  لً كان الذي

 عبدالسلام نعٌمة الفاضلة الدكتورة لىإ شكري و ، الله توفٌق بعد ٌدٌه على الرسالة اكتملت حتى

 . لً ماقدمته كل على عون

 

 البدنٌة التربٌة كلٌة فً والزملاء الأساتذة نخبة إلى والامتنان التقدٌر آٌات بأسمى أتقدم كما

 . بضان وتشجٌع إلهام ومصدر ، خصبة علمٌة بٌئة لً شكلوا الذٌن ،بزاوٌة الرٌاضٌة وعلوم

 بٌته أبواب لً فتح الذي ، المنٌر مصطفى فوزي للدكتور  وامتناناً  تقدٌراً  أقف أن إلا ٌسعنً ولا

 خالص منً فله ، دراستً فترة طوال وكرمه بعطفه وساندنً ، اكرٌمً  مضٌافاً  فكان وقلبه،

 . التقدٌر وعظٌم الدعاء

 

 الرٌاضً الإشعاع ونادي ألفا ومختبر الرٌاضٌة  كٌنبس كادٌمٌةلأ والعرفان بالشكر أخص كما

 المثالٌة البٌئة لً ووفروا ، البحث هذا دعم فً وإمكاناتهم بجهودهم أسهموا حٌث ، بزلٌتن

 . ومسؤولٌة وتعاون دقة بكل والاختبارات العٌنات لإجراء

 

 ... الغٌب بظهر دعوة أو ابتسامة أو بكلمة ولو ، العون ٌد لً مد من كل إلى

                 .   والعطاء والبذل العلم روح فٌكم وأدام ، أجركم وكتب ، الجزاء خٌر عنً الله جزاكم

 الدارس
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 ّمذِخ :اٌ

 وّٕظِٛز إ١ٌٙج ٠ُٕٚظز ثٌعجٌُ، ـٟ شعذ١ز ثلأوغز ثٌؾّجع١ز ثٌز٠جػجس ِٓ ثٌم َ وزر صعُضذز

 ثلأطجط١ز ثٌزوجةش أف  ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ٠ٚعُ . ٚثٌذ ١ٔز ٚثٌ   ١ز ثٌّٙجر٠ز ثٌم رثس د١ٓ صؾّ  ِضىجٍِز

  . ثٌّذجرثر ِض ٍذجس صٕف١ذ ـٟ ثٌلاعخ ٔؾجؿ صق د ثٌضٟ

 ٚثٌف١ٕز ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس ِٓ عج١ٌز ِظض٠ٛجس صض ٍخ ثٌضٟ ثلأٌعجح ِٓ ثٌم َ وزر صعُ ٚ 

 دىفجءر ٚثٌ ـجع١ز ثٌٙؾ١ِٛز ثلأدٚثر أدثء ـٟ ل رصٗ عٍٝ ثٌلاعخ ٔؾجؿ ٠عضّ  ف١ظ ٚثٌ   ١ز،

ث صٍعخ ثٌضٟ ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس د١ٓ ِٚٓ ،ثٌّذجرثر سِٓ ؽٛثي  صقًّ ل رر  ثٌم َ وزر ـٟ ِقٛر٠ ج دٚر 

 دْٚ ثٌذ ١ٔز دجٌىفجءر ثلافضفجظ ِ  ثٌش ر عج١ٌز ثلأ لالجس صىزثر ِٓ ثٌلاعخ صُّىّٓ ثٌضٟ ثٌظزعز

 ( 2018،  ٘جرْٚ) .ثلأدثء ـٟ وذ١ز ثٔ فجع

  ثٌظز٠ ، وجٌؾزٞ ِضٕٛعز أـعجي صٕف١ذ ثٌلاعخ ِٓ ثٌم َ وزر ـٟ ثلأدثء ؽذ١عز صض ٍخٚ

 ِٓ عجي   ل ر إٌٝ صقضجػ ٚوً ٘ذٖ ثلأـعجي ثٌذ ٟٔ، ٚثلاٌضقجَ ثلاصؾجٖ صؽ١١ز ٚ ثٌّفجؽب، ثٌضٛلؿٚ

 ٘ذٖ ِٓ أعٍٝ ِظض٠ٛجس صظُٙز عج١ٌّ ج ثٌّض١ّشر ثٌفزق أْ ثٌ رثطجس صؤو  ف١ظ ،ثٌظزعز صقًّ

 , Bangsbo) .ثٌٍعذز ـٟ ثٌٕؾجؿ دثس   ِق   ِٓ ٠ؾعٍٙج ِّج ِظضٜٛ، ثلألً دجٌفزق ِمجرٔز ،ثٌظفز

1994) 

 ثٌلا٘ٛثة١ز ثٌم رر د١ٓ ٠ؾّ  ف١ظ ثٌ جص، ثٌضقًّ أشىجي أف  ثٌظزعز صقًّ ٠ّغًٚ 

 ٚدذٌه ، ثٌضىزثرثس د١ٓ ثٌضعجـٟ لإعجدر ثٌلاسِز ثٌٙٛثة١ز ٚثٌم رر ثٌظز٠عز، دجلأ لالجس ثٌّزصذ ز

 ػزٚرصٙج ٠فظز ِج ٚ٘ٛ ثٌؾظُ، ـٟ ثلأطجط١١ٓ ثٌٕظج١ِٓ د١ٓ صىجِلا   صُّغً ثٌذ ١ٔز ثٌظفز ٘ذٖ ـئْ

 (Reilly , 2007 ).ثٌم َ وزر ِغً ثٌّضم   ثٌؾٙ  عٍٝ صعضّ  ثٌضٟ ثٌضٕجـظ١ز ثلأٔش ز ـٟ

 ثٌلاعخ ل رر ٌش٠جدر ثٌفعجٌز ثٌٛطجةً ِٓ صعُ  ثٌظزعز صقًّ ص ر٠ذجس أْ إٌٝ ثلأدقجط صش١زٚ 

 ثٌض ر٠ذجس ٘ذٖ صزـ  ٚ  ثٌعؼلاس ـٟ ثٌلاوض١ه فّغ صزثوُ ٚصقًّ ثٌفٛطفجؽ١ٕجس ثطضؽلاي عٍٝ

 ِّج ثٌضعخ، ظٙٛر ٚصؤخز ثٌظز٠ ، ثلأدثء ـٟ ثلاطضّزثر عٍٝ ثٌعؼٍٟ ثٌعظذٟ ثٌؾٙجس ل رر ِٓ

 .ثٌّ ضٍفز ثٌّذجرثر ِزثفً خلاي ِظضٛثٖ عٍٝ ثٌقفجظ ٌلاعخ ٠ض١ـ

 وزر ٌلاعخ ٚثٌف١ٕز ثٌضىض١ى١ز ثٌؾٛثٔخ عٍٝ ٗطجعىلأٔ خجطز د ١ّ٘ز ثٌظزعز صقًّ ٠ّضجسٚ 

 ثٌّظجـجس ل   عٍٝ ثٌلاعخ صظجع  ثٌّضىزرر ثٌظز٠عز ثلأ لالجس صٕف١ذ عٍٝ ـجٌم رر. ثٌم َ

ث ٠عُ  ِج ٚ٘ٛ دفجع١ٍز، ثٌّزص ر ثٌٙؾّجس ٚصٕف١ذ ثٌ ظُ، عٍٝ ٚثٌؼؽؾ دظزعز، ثٌمظ١زر  عٕظز 

ج  ّ  (Stølen et al , 2005) .ثٌعجٌٟ ثٌّظضٜٛ ذثس ثٌّذجر٠جس ـٟ فجط

 ف١ظ ثٌ جطز، ثٌضقًّ ص ر٠ذجس ِ  ثٌظزعز ص ر٠ذجس دِؼ ثٌظزعز صقًّ ص ٠ٛز ض ٍخ٠ٚ

 عٍٝ ٠ظجع  ثٌض ر٠خ ِٓ ثٌّٕؾ ٙذثـ ،ِق ٚدر رثفز ـضزثس ِ  ِّىٕز ش ر د لظٝ ثٌضّجر٠ٓ ٜصؤُدّ 

 ِٓ ثٌض ٍض عٍٝ ثٌعؼلاس ل رر ِٓ ٠ٚقظٓ ٚثٌضٕفظٟ، ثٌ ٚرٞ ٌٍؾٙجس ثٌٛظ١ف١ز ثٌىفجءر رـ 

 , Bompa & Buzzichelli) .ٌلاعخ ثٌضٕجـظ١ز ثٌم رر ِٓ ٠ش٠  ِّج دظزعز، ثٌضعخ ٔٛثصؼ

2019) 
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 ٠ؾخ ثٌضٟ ثٌؾٛ٘ز٠ز ثٌعٕجطز ِٓ ٠عُ  ثٌم َ وزر ـٟ ثٌظزعز صقًّ ـئْ طذك: ِج عٍٝ دٕجء          

 صقظ١ٓ ـٟ ٠ظجُ٘ دً ثٌذ ١ٔز، ثٌم رر ِٓ ـمؾ ٠عشس لا ـٙٛ ،ثٌذ ٟٔ ثلإع ثد دزثِؼ ـٟ ع١ٍٙج ثٌضزو١ش

 ثٌٍعخ ِض ٍذجس ِؾجرثر عٍٝ ل رر   أوغز ثٌلاعخ ٠ؾعً ِّج ٚثٌفٕٟ، ثٌ   ٟ ثلأدثء

 (2020ِؾ ٞ ، ).ثٌق ٠ظ

 إٌٝ ٠ؤدٞ ثٌم َ، وزر ِغً ثٌش ر، عجٌٟ ثٌذ ٟٔ ثٌٕشجؽ ِّجرطز أْ إٌٝ ثلأدقجط صش١زٚ 

 ٠زصف  ثٌّىغفز، ثٌض ر٠ذجس أٚ ثٌّذجر٠جس عمجح ـفٟ(. CRP) دزٚص١ٓ ِظضٜٛ ـٟ ٍِقٛظز صؽ١زثس

 ذٌه ِٚ . ثٌعؼٍٟ ٌلإؽٙجد ثٌّظجفذز ثلاٌضٙجد١ز ٌلاطضؾجدز ؽذ١ع١ز وٕض١ؾز ثٌذزٚص١ٓ ٘ذث صزو١ش

 ثٌضى١ؿ صقظٓ ٠عىض ِّج ثٌ ٠ًٛ، ثٌّ ٜ عٍٝ ِظضٛثٖ خفغ عٍٝ ٠ظجع  ثٌّٕضظُ ثٌض ر٠خ ـئْ

 (Gleeson , 2007) .ثٌفظ١ٌٛٛؽٟ

 ثٌضٟ ثٌق٠ٛ١ز ثٌّؤشزثس أُ٘ أف ( C-Reactive Protein) ثٌضفجعٍٟ طٟ دزٚص١ٓ ٠عُضذزٚ 

 ثٌىذ  ِٓ ثٌذزٚص١ٓ ٘ذث ٠فُزس. ثٌؾظُ ـٟ ثلاٌضٙجد١ز ثٌقجٌز ٌّضجدعز ٚثلأؽذجء ثٌذجفغْٛ ٠ظض  ِٙج

 ٔشجؽ ٚؽٛد عٍٝ د١ٌلا   ثٌ َ ـٟ ِظضٛثٖ ثرصفج  ٠ٚعُ  ٚثلاٌضٙجدجس، ٚثلإطجدجس ٌٍضٛصزثس ثطضؾجدز  

 ٠زصذؾ ٌىٛٔٗ خجطز أ١ّ٘ز( CRP) ٠ىضظخ ثٌز٠جػٟ، ثٌّؾجي ـٟ. ِٗزصفع د ٟٔ إؽٙجد أٚ ثٌضٙجدٟ

 (Pepys & Hirschfield , 2003 ).ثٌض ر٠ذ١ز ثلأفّجي دّظضٜٛ ِذجشز دشىً

 ٌلأفّجي ثٌم َ وزر لاعذٟ ثطضؾجدز صم١١ُ ع١ٍّزٌ أدثر( CRP) دزٚص١ٓ ل١جص ٠عُضذزوّج 

 ص ف١ؿ ٠ظض عٟ سثة  لإؽٙجد صعزع ل  ثٌؾظُ وجْ إذث ِج صق ٠  خلاٌٗ ِٓ ٠ّىٓ ف١ظ ثٌض ر٠ذ١ز،

ج( CRP) ٠ظذـ ٚدٙذث. ثٌضعجـٟ ـضزثس س٠جدر أٚ ثٌقًّ ج ِزؽع   ّ  ـٟ ٚثٌ ذ١ز ثٌف١ٕز ٌلأؽٙشر ِٙ

 (Smith , 2000) .ثٌز٠جػٟ ثلأدثء ٚصقظ١ٓ ثٌض ر٠خ فؾُ ػذؾ

 ٌ ٠ُٙ ٠ظُؾً عٍّٟ دشىً ِٛؽٙز ص ر٠ذ١ز ٌذزثِؼ ٠ ؼعْٛ ثٌذ٠ٓ ثٌلاعذ١ٓ أْف١ظ ٚ

 ثٌّٕجعٟ ثٌؾٙجس وفجءر ـٟ صقظٓ إٌٝ ٠ش١ز ِج ٚ٘ٛ ،(CRP) ِظض٠ٛجس ـٟ ص ر٠ؾٟ ثٔ فجع

 عٍٝ ٚثٌم رر ثٌذ ٟٔ ثلأدثء عٍٝ إ٠ؾجدٟ دشىً ٠ٕعىض ٚ٘ذث. ثلاٌضٙجد١ز ثلاطضؾجدجس ٚصم١ًٍ

 (Hoffman , 2014) .عجي   دّظضٜٛ ثٌّٕجـظز ـٟ ثلاطضّزثر

 صؾعً ثٌّضىزرر، ٚثلأ لالجس ٚثٌلا٘ٛثةٟ ثٌٙٛثةٟ ثٌؾٙ  د١ٓ صؾّ  ثٌضٟ ثٌم َ، وزر ؽذ١عز ٚ

ث( CRP) ِغً ثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز ثٌّؤشزثس ِضجدعز ِٓ  ثٌذزٚص١ٓ ٘ذث ٠ظُٙز ف١ظ. ػزٚر٠ ج أِز 

 ثلاٌضقجِجس عٓ ثٌٕجصؾز ثٌ ل١مز ٚثلاٌضٙجدجس ثٌعؼٍٟ دجٌضعخ ثٌّزصذ ز ٌٍضؽ١زثس عج١ٌز فظجط١ز

 ( Stølen et al , 2005) .ثٌّذجر٠جس خلاي ثٌّىغؿ ٚثٌؾٙ  ثٌذ ١ٔز

 ثطضزثص١ؾ١جس ص ٠ٛز ـٟ ف١ٛٞ وّؤشز( CRP) دزٚص١ٓ دِؼ ٠ظجُ٘ ثٌض ر٠ذ١ز، ثٌٕجف١ز ِٓٚ

 إٌٝ ثٌٛطٛي ٚصؾٕخ ثٌض ر٠خ ٌش ر ثٌّغج١ٌز ثٌق ٚد صق ٠  خلاٌٗ ِٓ ٠ّىٓ إذ ،ثٌض ر٠ذٟ ثٌضق١ًّ

 ثٌٕجصؾز ثلإطجدجس ِ جؽز صم١ًٍ ِ  ٚثٌفٕٟ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء صقظ١ٓ عٍٝ ٠ظجع  ِّج ثلإـزثؽ، فجلاس

 (Bompa & Buzzichelli , 2019) .ثٌشثة  ثلإؽٙجد عٓ

 ثلأخزٜ ثٌؾٛثٔخ ؽ١ّ  ع١ٍٗ صذُٕٝ ثٌذٞ ثلأطجص ٠ّغً ثٌم َ وزر ٌلاعذٟ ثٌذ ٟٔ ثلأدثءٚ 

 ؽجلجصٗ ثطضؽلاي عٍٝ ثٌلاعخ ل رر عٓ ٠عذز ـٙٛ ،ثٌضىض١ى١ز ٚثٌ  ؾ ثٌف١ٕز ثٌّٙجرثس ِغً ،ٌٍعذز

 ثٌلاعخ جِضلانـ .ثٌّضٕٛعز ٚثٌٕفظ١ز ثٌذ ١ٔز ثٌؼؽٛؽ ٚصقًّ ثٌّذجرثر، سِٓ خلاي دىفجءر ثٌذ ١ٔز

 ٚثؽذجصٗ ٚصٕف١ذ ثٌٍعخ، ٌّض ٍذجس ثٌظز٠عز ثلاطضؾجدز عٍٝ ٠ظجع ٖ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ِٓ عجي   ٌّظضٜٛ

 .دفجع١ٍز ٚثٌ ـجع١ز ثٌٙؾ١ِٛز
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ج ٠ضؼّٓ دً ـمؾ، ثٌعؼ١ٍز ثٌم رثس عٍٝ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ٠مضظز لاٚ  ِغً ،عٕجطز أ٠ؼ 

 ثٌقزو١ز ثٌىفجءر صقظ١ٓ ـٟ صظُٙ ثٌم رثس ٘ذٖ. ثٌعظذٟ ثٌعؼٍٟ ٚثٌضٛثـك ٚثٌضٛثسْ ثٌزشجلز

 ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ص ٠ٛز ـئْ ٚدجٌضجٌٟ ،ثلاصؾج٘جس ٚصؽ١١ز ثٌضظ ٠ ، ثٌّزثٚؼز، ثٌضّز٠ز، أعٕجء ٌلاعخ

 (2003،  ثٌفضجؿ عذ  ).ٚثٌفٕٟ ثٌّٙجرٞ ثٌّظضٜٛ ٌزـ  أطجط١ ج شزؽ ج ٠ع 

 ع١ٍٙج ٠مَٛ ثٌضٟ ثلأطجط١ز ثٌ عجِز ٠ُّغً ثٌم َ وزر ٌلاعذٟ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ْأ ثٌمٛي خلاطزٚ 

 ثٌعٛثًِ ِ  ٠ض ثخً دً ـقظخ، ثٌفظ١ٌٛٛؽ١ز ثٌؾٛثٔخ عٍٝ ٠مضظز لا ـٙٛ ،ثٌز٠جػٟ ثٌٕؾجؿ

 ٌٍٛطٛي فجطّز خ ٛر ٠ع  ثٌذ ٟٔ ثلأدثء دض ٠ٛز ثلا٘ضّجَ ـئْ ٌٚذٌه ،ٚثٌف١ٕز ٚثٌضىض١ى١ز ثٌٕفظ١ز

 .ثلإٔؾجسثس ٚصقم١ك ثٌضٕجـظ١ز ثٌّظض٠ٛجس أعٍٝ إٌٝ

 اٌّشىٍخ :

 د ١ٔز ِؾٙٛدثس دذي ثٌلاعذ١ٓ ِٓ صض ٍخ ثٌضٟ ثٌؾّجع١ز ثٌز٠جػجس ِٓ ثٌم َ وزر ٌعذز صعُ 

 ثٌّض ٍذجس أُ٘ ِٓ ثٌظزعز صقًّ عٕظز ٠ٚعُ  ،ٚثٌلا٘ٛثةٟ ثٌٙٛثةٟ ثٌٕشجؽ د١ٓ صؾّ  عج١ٌز

 ٚصؽ١١زثس ِضىزرر، ثٔ لالجس صٕف١ذ ثٌّذجر٠جس دثخً ثلأدثء ٠ض ٍخ ف١ظ ثٌم َ، وزر ٌلاعخ ثٌذ ١ٔز

 ثٌضعخ ِمجِٚز عٍٝ وذ١زر ل رر ثٌلاعخ عٍٝ ٠فزع ِّج ٚثٌظزعجس، ثلاصؾج٘جس ـٟ ِفجؽتز

 .ثٌّذجرثر سِٓ ؽٛثي ثلأدثةٟ ثٌّظضٜٛ عٍٝ ٚثٌّقجـظز

 إٌٝ صؤدٞ ل  ثٌم َ وزر ـٟ ثٌّزصفعز ثٌض ر٠ذ١ز ثلأفّجي أْدرثطز ثٌظ١  عذجص  أظٙزسٚ 

 ٠عُ  ثٌذٞ( CRP) ثٌضفجعٍٟ طٟ دزٚص١ٓ ِٕٚٙج ثٌ َ، ـٟ ثٌق٠ٛ١ز ثٌّؤشزثس دعغ ِظضٜٛ س٠جدر

ث  ٠عُذز ل  ِضىزر دشىً ثٌذزٚص١ٓ ٘ذث جرصفج ـ ثٌذ ٟٔ ٚثلإؽٙجد ثلاٌضٙجد١ز ٌلاطضؾجدجس ف٠ٛ١ ج ِؤشز 

 ثٌفٕٟ أدثةٗ ِظضٜٛ عٍٝ طٍذ ج ٠ٕعىض ِج ٚ٘ٛ ثلإطجدجس، خ ز أٚ ٌلإر٘جق ثٌلاعخ صعزع عٓ

 ( 2022) عذجص ، .ٚثٌذ ٟٔ

 ثٌز٠جػٟ، ثٌّؾجي ـٟ( CRP) دزٚص١ٓ ِغً ثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز ثٌّؤشزثس ِضجدعز أ١ّ٘ز رؼُٚ 

 ثٌذزٚص١ٓ ٘ذث ِٚظض٠ٛجس ثٌظزعز صقًّ ص ر٠ذجس دزثِؼ د١ٓ ثٌعلالز صٕجٌٚش ثٌضٟ ثلأدقجط أْ إلا

 ثٌؾٛثٔخ عٍٝ صزوش ثٌض ر٠ذ١ز ثلأؽٙشر ِٓ ثٌىغ١ز أْ وّج ،ِق ٚدر سثٌش ِج ثٌم َ وزر لاعذٟ ٌ ٜ

ث صىشؿ ل  ثٌضٟ ثٌفظ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّؤشزثس إٌٝ ثٌٕظز دْٚ ـمؾ ٚثٌّٙجر٠ز ثٌذ ١ٔز  فجلاس عٓ ِذىز 

 .ثٌذ ١ٔز ثٌضى١فجس ـٟ ثٌضقظٓ أٚ ثٌشثة  ثلإؽٙجد

 عٍٝ ِٕٚٙؾٟ عٍّٟ دشىً ثٌظزعز صقًّ ص ر٠ذجس ص ع١ز درثطز إٌٝ ثٌقجؽز صذزس ٕ٘ج ِٚٓ

 عٍٝ لجدرر ثٌض ر٠ذجس ٘ذٖ وجٔش إذث ِج ٌّعزـز ثٌم َ، وزر لاعذٟ ٌ ٜ( CRP) دزٚص١ٓ ِظض٠ٛجس

 ثلأدثةٟ دّظضٛثٖ ـ١زصمٟ ٌلاعخ ٚدجٌضجٌٟ ثٌّٕجعٟ، ثٌؾٙجس وفجءر ٚصقظ١ٓ ثلاٌضٙجدٟ ثٌّؤشز خفغ

 ـٟ ٚع١ٍّز ع١ٍّز إػجـز ٠عُضذز ٚثٌفظ١ٌٛٛؽٟ ثٌض ر٠ذٟ ثٌؾجٔخ د١ٓ ثٌزدؾ ٘ذث. ٚثٌفٕٟ ثٌذ ٟٔ

: ِج ص ع١ز ص ر٠ذجس  ز ثٌ رثطز ـٝ ثٌظؤثي ثٌزة١ضّغٍش ِشىٍُ صّ ، ٚ ِٓ ع   ثٌز٠جػٟ ثٌض ر٠خ ِؾجي

 ثلأدثء ٌلاعذٝ وزر ثٌم َ ؟ ـٝ صقظ١ٓ ِظضٛٞ (CRP) دزٚص١ٓصقًّ ثٌظزعز عٍٝ 
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 :اٌذساعخ الأ١ّ٘خ 

 : ٍذساعخ اٌؼ١ٍّخ ٌلاً: الأ١ّ٘خ أٚ

 ِظضٜٛ ـٟ ٚثٌضؽ١زثس ثٌظزعز صقًّ ص ر٠ذجس د١ٓ ثٌعلالز صٛػ١ـ ـٟ ثٌ رثطز ظُٙصُ  -

ث دجعضذجرٖ( CRP) دزٚص١ٓ  .ثلاٌضٙجد١ز ثلاطضؾجدجس عٍٝ ف٠ٛ١ ج ِؤشز 

 ثٌضؽ١زثس عٍٝ ثٌعج١ٌز ثٌذ ١ٔز ثلأفّجي ص ع١ز و١ف١ز فٛي ؽ ٠ ر ع١ٍّز ِعزـز ٠ؼ١ؿ -

 .ثٌم َ وزر لاعخ ؽظُ ـٟ ثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز

 صقًّ) ثٌض ر٠ذٟ ٚثٌّؾجي( ثلاٌضٙجد١ز ثٌذزٚص١ٕجس) ثٌفظ١ٌٛٛؽٟ ثٌّؾج١ٌٓ د١ٓ ٠زدؾ -

 .ِضىجٍِز ٚثف ر درثطز ـٟ( ثٌظزعز

ث ِعزـ١ز ـؾٛر ط  ـٟ ٠ظجُ٘ -  دشىً( CRP) دزٚص١ٓ صٕجٌٚش ثٌضٟ ثٌ رثطجس ٌٕ رر ٔظز 

 .ثٌم َ وزر ِؾجي ـٟ ِذجشز

 ٌ ٜ ٚثٌفظ١ٌٛٛؽ١ز ثٌذ ١ٔز ثٌضى١فجس ٌضقظ١ٓ وٛط١ٍز ثٌظزعز صقًّ ص ر٠ذجس دٚر ٠ٛػـ -

 .ثٌلاعذ١ٓ

 .ثٌض ر٠ذ١ز ثٌذزثِؼ ـعج١ٌز ٌضم١١ُ ع١ٍّز و دٚثس ثٌق٠ٛ١ز ثٌّؤشزثس ثطض  ثَ ِٓ ٠عشس -

ث ٠م َ -  ثٌذ ٟٔ ثلأدثء د١ٓ ثٌعلالز فٛي ِظضمذ١ٍز درثطجس ـٟ ع١ٍٗ ثلاعضّجد ٠ّىٓ ع١ٍّ ج إؽجر 

 .ثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز ٚثٌّؤشزثس

 ثٌز٠جػٟ ثٌض ر٠خ ِ  ثٌز٠جػٟ ثٌ خ عٍَٛ دِؼ إٌٝ ص عٛ ثٌضٟ ثٌق ٠غز ثلاصؾج٘جس ٠ عُ -

 .ثلأدثء وفجءر ٌزـ ،

 .ثٌم َ وزر ـٟ ثٌذ ٟٔ ثٌقًّ ٌّضجدعز عٍّٟ وّؤشز( CRP) ٌذزٚص١ٓ ثٌذقغ١ز ثلأ١ّ٘ز ٠ذُزس -

 ِذ١ٕز ص ر٠ذ١ز دزثِؼ إع ثد عٕ  إ١ٌٙج ثٌزؽٛ  ٠ّىٓ ع١ٍّز د١جٔجس لجع ر دٕجء ـٟ ٠ظجُ٘ -

  .دل١مز ـظ١ٌٛٛؽ١ز أطض عٍٝ

 

 : ٌٍذساعخ اٌتطج١م١خ  الأ١ّ٘خ: ثب١ٔبً

 صزثعٟ ثٌظزعز صقًّ ص ر٠ذجس عٍٝ لجةّز ص ر٠ذ١ز دزثِؼ صظ١ُّ ـٟ ثٌّ رد١ٓ ٠ظجع  -

 .ٌلاعذ١ٓ ثٌفظ١ٌٛٛؽٟ ثٌؾجٔخ

 ٌضؾٕخ( CRP) دزٚص١ٓ ِظضٜٛ ل١جص خلاي ِٓ ثٌلاعذ١ٓ فجٌز ٌّضجدعز ع١ٍّز ٚط١ٍز ٠م َ -

 .ثٌض ر٠خ ـٟ ثلإـزثؽ

 صقًّ عٍٝ ثٌم رر صقظ١ٓ خلاي ِٓ ٌلاعذ١ٓ ٚثٌفٕٟ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ِظضٜٛ رـ  ـٟ ٠ظجُ٘ -

 .ثٌّىغؿ ثٌؾٙ 
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 ٚـضزثس ثٌض ر٠خ أفّجي دش ْ أـؼً لزثرثس ثص جذ عٍٝ ٚثٌف١ٕز ثٌ ذ١ز ثلأؽٙشر ٠ظجع  -

 .ثٌضعجـٟ

 ِؤشزثس ِضجدعز خلاي ِٓ ثٌذ ٟٔ دجلإؽٙجد ثٌّزصذ ز ثلإطجدجس ِ جؽز صم١ًٍ عٍٝ ٠عًّ -

 .ثلاٌضٙجح

جأ ٠ٛـز -  .ٌلاعذ١ٓ ثٌعجَ ثلأدثء ٌضقظ١ٓ ،ثٌز٠جػ١ز ثلأٔ ٠ز ـٟ ص ذ١مٗ ٠ّىٓ ع١ٍّ ج ّٔٛذؽ 

 .ثٌلاعذ١ٓ فجٌز صم١١ُ ـٟ ثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز ثٌّؤشزثس د ١ّ٘ز ثٌّ رد١ٓ ٚعٟ ِٓ ٠عشس -

 ثلإ٠مج  ذثس ثٌّذجر٠جس ِض ٍذجس ِٛثؽٙز عٍٝ ل رصُٙ ص ٠ٛز عٍٝ ثٌلاعذ١ٓ ٠ظجع  -

 .ثٌّزصف  ثٌذ ٟٔ ٚثٌؼؽؾ ثٌظز٠ 

 صزثعٟ ثٌّ ٜ ؽ٠ٍٛز د ٟٔ إع ثد خ ؾ ٚػ  ـٟ ثٌذقظ ٔضجةؼ ِٓ ثلاطضفجدر إِىج١ٔز ٠ض١ـ -

 .ثٌظقٟ ثٌؾجٔخ

 ـٟ ثلاطضّزثر٠ز ٠ؼّٓ دّج ٚثلاطضشفجء ثٌض ر٠ذٟ ثٌقًّ د١ٓ ثٌضٛثسْ صقم١ك ـٟ ٠ظجُ٘ -

 .ثٌعجٌٟ ثلأدثء

 

 تٙذف اٌذساعخ  ٌٍتؼشف ػٍٝ :   الأ٘ذاف :

 ٌلاعذٟ وزر ثٌم َثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ عٍٝ صقًّ ثٌظزعز ٚثٌظزعز ثلأضمج١ٌز  ص ع١ز .1

 .دش١ٌضٓ د وجد١ّ٠ز و١ٕذض ثٌز٠جػ١ز 

  ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ  ( CRPدزٚص١ٓ )ص ع١ز ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ عٍٝ ِظضٜٛ صزو١ش  .2

 .دش١ٌضٓ  ثٌز٠جػ١ز و١ٕذض د وجد١ّ٠ز

 و١ٕذض د وجد١ّ٠ز عٍٝ ِظضٜٛ ثلأدثء  ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ص ع١ز  .3

 . دش١ٌضٓ  ثٌز٠جػ١ز
 

 اٌفشٚع  : 

ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذع ٞ ٌض ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز ١ذثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جطصٛؽ  ـزٚق  .1

ٌظجٌـ ثٌم١جص ٚثٌظزعز ثلأضمج١ٌز ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ د وجد١ّ٠ز و١ٕذض ثٌز٠جػ١ز دش١ٌضٓ ٚ

 . ثٌذع ٞ 

ٌلاعذٟ ( CRP)ٟ ٚثٌذع ٞ ـٟ دزٚص١ٓ١ٓ ثٌمذٍٚق ذثس دلاٌز ثفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جطـز صٛؽ  .2

 ٌٚظجٌـ ثٌم١جص ثٌذع ٞ . وزر ثٌم َ د وجد١ّ٠ز و١ٕذض ثٌز٠جػ١ز دش١ٌضٓ 

١١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذع ٞ ـٟ ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ صٛؽ  ـزٚق ذثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جط .3

 . ٌظجٌـ ثٌم١جص ثٌذع ٞ  ثٌز٠جػ١ز دش١ٌضٓ  ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ د وجد١ّ٠ز و١ٕذض
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 أُ٘ اٌّظطٍسبد :

 تسًّ اٌغشػخ :

 ثٌضعخ آعجر ِٓ ٚثٌضم١ًٍ ثٌعج١ٌز، دجٌظزعز ٠ضظُ ثٌذٞ ثلأدثء ـٟ ثلاطضّزثر عٍٝ ثٌلاعخ لجد١ٍز

 (2016،  فظ١ٓ ).ٚثٌفظ١ٌٛٛؽٟ ثٌعؼٍٟ

 : ٝاٌجذٔ داءالأ

 ثٌٙؾ١ِٛز ثٌٛثؽذجس صٕف١ذ ِٓ صّىٕٗ ٚثٌضٟ ،ثٌلاعخ ٠ّضٍىٙج ثٌضٟ ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس ِظضٜٛ ٘ٛ

 ٚثٌضقًّ ٚثٌظزعز ثٌمٛر ِغً ،ثٌذ ١ٔز ث١ٌٍجلز عٕجطز ذٌه ٠ٚشًّ ثٌّذجر٠جس، أعٕجء دىفجءر ٚثٌ ـجع١ز

 (Reilly , 2007) ثٌعظذٟ. ثٌعؼٍٟ ثٌضٛثـك ؽجٔخ إٌٝ ٚثٌّزٚٔز، ٚثٌزشجلز

  reactive protein-C  (: (CRP  ثشٚت١ٓ

 ثلاٌضٙجد١ز ثلاطضؾجدجس ٌّزثلذز وّؤشز ٠ظُض  َ دِٛٞ دزٚص١ٓ د ٔٗ( CRP) دزٚص١ٓ ٠عزؾ

ج ثٌضقج١ًٌ أوغز ِٓ ٠ٚعُ  ثٌؾظُ، ـٟ  ، طجٌُ.) ثٌ ذ١ز ثٌّّجرطز ـٟ ثلاٌضٙجدٟ ثٌٕشجؽ ٌضم١١ُ ش١ٛع 

2019 ) 

 : )تؼش٠ف اخشائٝ(   ِغتٜٛ الأداء ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ

دز٠جػز وزر ٌم رثس ثٌذ ١ٔز ثٌ جطز ٚثِضلان لاعخ وزر ثٌم َ ث ثٌذ ٔٝ دثء٘ٛ ِظضٜٛ ثلأ     

ز  ٚ ٚثٌضٛثـك ٚثٌ لثٌمٛر  ثٌمٛر ٚصقًّٚثٌظزعز ثٌقزو١ز ٚثٌم َ وجٌظزعز ٚصقًّ ثٌظزعز 

  .ثٌّزٚٔز ٚثٌم رر ثٌعؼ١ٍز 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 اٌفظً اٌثبٟٔ 

 اٌغبثمخ اٌذساعبد ٚ إٌظشٞ الإؽبس           

 

 ؽبس إٌظشٞ :الأ -1

 : اٌتذس٠ت اٌش٠بػٟ -

 

 . صعز٠ؿ ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ -

 . أ١ّ٘ز ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ -

 ـٝ وزر ثٌم َ . أ١ّ٘ز ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ -

 . خظجةض ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ -

 : تسًّ اٌغشػخ تذس٠جبد -

 

 .صعز٠ؿ صقًّ ثٌظزعز  -

 .صقًّ ثٌظزعز  أ١ّ٘ز ص ر٠ذجس -

 .وزر ثٌم َ  صقًّ ثٌظزعز ـٝ أ١ّ٘ز ص ر٠ذجس -

 .صقًّ ثٌظزعز  صمظ١ّجس ص ر٠ذجس -

 : (CRP)ثشٚت١ٓ  -

 

 . (CRP) صعز٠ؿ دزٚص١ٓ -

 . (CRP) ػ زثدجس دزٚص١ٓأطذجح ث -

 . (CRP) دزٚص١ٓ صق١ًٍ إؽزثء صظض عٟ ثٌضٟ ثلأعزثع -

 . (CRP) دزٚص١ٓ صق١ًٍ -

 . (CRP) دزٚص١ٓ خ ٛثس صق١ًٍ -

 . (CRP) دزٚص١ٓ ِظض٠ٛجس ثرصفج  علاػ و١ف١ز -

 . ٌلاػجٝ وشح اٌمذَالأداء اٌجذٟٔ   -

 

 .ثٌم َ  وزر ـٟ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء أ١ّ٘ز -

 .ثٌم َ  وزر ثٌم رثس ثٌذ ١ٔز ثٌلاسِز ٌلاعذٟ -

 اٌذساعبد اٌغبثمخ : -2

 . اٌخبطخ ثتسًّ اٌغشػخ اٌغبثمخاٌذساعبد  -

 . (CRP) اٌخبطخ ثجشٚت١ٓ اٌغبثمخاٌذساعبد  -

 . اٌغبثمخاٌتؼ١ٍك ػٍٝ اٌذساعبد  -

 . اٌغبثمخاٌذساعبد  ِٓ الإعتفبدح -
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 الاؽبس إٌظشٞ : -1

 : اٌتذس٠ت اٌش٠بػٟ -

 

ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ع١ٍّز صزد٠ٛز ِ   ز صٙ ؾ إٌٝ رـ  ِظضٜٛ وفجءر ثٌفزد ِٓ خلاي 

ثٌمٛر، ثٌظزعز، ثٌضقًّ، ثٌّزٚٔز، ٚثٌزشجلز. ٠ٚؤو  خذزثء  :ِغً ،ص ٠ٛز عٕجطز ث١ٌٍجلز ثٌذ ١ٔز

ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔز أْ ثٌض ر٠خ لا ٠مضظز عٍٝ ثٌؾجٔخ ثٌذ ٟٔ ـقظخ، دً ٠شًّ أ٠ؼج  ثٌؾٛثٔخ ثٌٕفظ١ز 

ـئٔٗ ٠ظجُ٘ ـٟ إع ثد ر٠جػٟ ِضىجًِ لجدر عٍٝ ِٛثؽٙز ثٌّٕجـظجس  ٚدجٌضجٌٟ ،ر٠ز ٚثٌّعزـ١زٚثٌّٙج

 ( 2018رْٚ ، ) ٘ج ٚصقم١ك ثلإٔؾجسثس.

٠عُ  ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ أف  أُ٘ ثٌٛطجةً ثٌضزد٠ٛز ٚثٌع١ٍّز ثٌضٟ صٙ ؾ إٌٝ ص١ّٕز ٚ 

ثٌم رثس ثٌذ ١ٔز ٚثٌّٙجر٠ز ٚثٌذ١ٕ٘ز ٌ ٜ ثٌز٠جػ١١ٓ، ف١ظ ٠ّغً ع١ٍّز ِٕظّز صعضّ  عٍٝ أطض 

 :ِغً ،٠ٚظضٕ  ثٌض ر٠خ إٌٝ ِؾّٛعز ِٓ ثٌّذجدا ،ٌضقم١ك أعٍٝ ِظضٜٛ ِٓ ثلأدثء ،ع١ٍّز دل١مز

 ،ذ١ز ٚط١ٍز ـعّجٌز ٌض ٠ٛز ثٌم رثسثٌض رػ، ثٌضى١ؿ، ثٌقًّ ٚثٌزثفز، ِّج ٠ؾعً ثٌع١ٍّز ثٌض ر٠

٠ٚعُضذز ثٌض ر٠خ ٚط١ٍز ِظضّزر ِٚضىجٍِز صظجع  ثٌز٠جػٟ عٍٝ ِٛثؽٙز ثٌّض ٍذجس ثٌّضشث٠ ر 

 (2018، ٘جرْٚ  )ٌٍز٠جػز ثٌضٕجـظ١ز ثٌق ٠غز.

دجٌظقز ثٌعجِز ٌٍفزد، ـٙٛ ٚط١ٍز ـعّجٌز ٌٍٛلج٠ز  ٠زصذؾ ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ثرصذجؽج  ٚع١مج  ٚ 

ثٌظّٕز ٚأِزثع ثٌمٍخ ٚثٌظىزٞ. وّج أٔٗ ٠ظجع  ـٟ صقظ١ٓ ثٌقجٌز  :ِغً ،ِٓ ثلأِزثع ثٌّشِٕز

 ٚدجٌضجٌٟ ـئْ ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ  ،ص ف١ؿ ثٌضٛصز ٚثٌمٍك ٚثلاوضتجحثٌٕفظ١ز، ف١ظ ٠عًّ عٍٝ 

 ٍّز ِٓ خلاي صعش٠شثٌظقز ٠جػ١١ٓ ـمؾ، دً ٠  َ ثٌّؾضّ  د وثٌز ٠  َلا

 ( Zatsiorsky, V. M., & Kraemer , 2006)ٚثٌزـج١٘ز.

ٚثٌذقٛط لأٔٗ ٠عضّ  عٍٝ ثٌمٛث١ٔٓ  ّج  ٚـٕج  ـٟ آْ ٚثف ،عٍ   ٠عُضذز ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ٚ

 ٍخ ِٙجرر ثٌّ رح ـٟ ثٌض ذ١ك ثٌعٍّٟ ٌٙذٖ ثٌمٛث١ٔٓ دّج ٠ضٕجطخ ِ  ثٌع١ٍّز، ٚـٓ لأٔٗ ٠

ثٌ ِؼ د١ٓ ثٌعٍُ ٚثٌفٓ ٠ؾعً ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ع١ٍّز إد ثع١ز صٙ ؾ  خظجةض ثٌلاعذ١ٓ. ٘ذث

 ( Dick , 2007) ٌٍٛطٛي دجٌز٠جػٟ إٌٝ أعٍٝ ثٌّظض٠ٛجس.

 ٚثٌّٙجر٠ز ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس ٌض ٠ٛز أطجص فؾز ثٌم َ وزر ـٟ ثٌز٠جػٟ ثٌض ر٠خ ٠عُ ٚ 

 ،ٚثٌمٛر ٚثٌضقًّ ثٌظزعز ِغً ،ث١ٌٍجلز ِٓ عج١ٌز ِظض٠ٛجس صض ٍخ ثٌٍعذز ؽذ١عز ْإ إذ ٌلاعذ١ٓ،

 ثلأدثء إٌٝ ٌٍٛطٛي شزؽ ج ِض ظظز ص ر٠ذ١ز دزثِؼ خلاي ِٓ ثٌؾ١  ثٌذ ٟٔ ثلإع ثد ٠ٚعُضذز

 (Reilly , 2005 ).ثٌّذجر٠جس أعٕجء ثلأِغً

 ٌ ٜ ٚثٌضىض١ى١ز ثٌ   ١ز ثٌم رثس ص١ّٕز ـٟ ٠ظُُٙ ثٌم َ وزر ـٟ ثٌز٠جػٟ جٌض ر٠خـ

 دثخً ثٌلاعذ١ٓ د١ٓ ٚثٌضٕظ١ك ثٌضفجُ٘ صقظ١ٓ عٍٝ ثٌؾّجع١ز ثٌض ر٠ذجس صظجع  ف١ظ ثٌلاعذ١ٓ،

 (2018ثٌزفّٓ ،  عذ ) .ثٌفٛس صقم١ك ـزص ٠ٚعشس ،ثٌؾّجعٟ ثلأدثء ـعج١ٌز  ٠ش٠  ِّج ثٌٍّعخ،

 ـٟ ثٌظز٠عز ثٌمزثرثس ثص جذ عٍٝ ثٌم رر صعش٠ش ٠ضُ ثٌز٠جػٟ ثٌض ر٠خ خلاي ِٓٚ 

 ثٌذ ٠ٙز طزعز إٌٝ صقضجػ ِٛثلؿ ثٌلاعخ ٠ٛثؽٗ ف١ظ ثٌّذجرثر، دثخً ثٌّضؽ١زر ثٌّٛثلؿ

 ( Williams & Ford , 2008) .ٚثٌؾّج١٘ز ثٌّٕجـظ١ٓ ػؽؾ صقش ثٌظق١ـ ٚثٌضظزؾ
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 ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ٘ٛ ع١ٍّز صزد٠ٛز ِ   ز صٙ ؾ إٌٝ ص ٠ٛز ثٌم رثس ثٌذ ١ٔز ٚثٌّٙجر٠زٚ

 (2019،ِزطٟ)ٚثٌٕفظ١ز ٌٍز٠جػ١١ٓ دجطض  ثَ ثلأفّجي ثٌض ر٠ذ١ز ثٌّٕجطذز ٚـك ِذجدا ع١ٍّز.

٘ٛ ع١ٍّز إع ثد ثٌز٠جػ١١ٓ ٌّض ٍذجس ثٌٕشجؽ ثٌز٠جػٟ عٓ ؽز٠ك صقظ١ٓ ١ٌجلضُٙ ٚ 

 (Weinberg & Gould,2018) ثٌذ ١ٔز، ٚل رثصُٙ ثٌف١ٕز، ٚطلادضُٙ ثٌٕفظ١ز.

١ٕ ج ِٓ خلاي دزثِؼ ِ   ز ثٌز٠جػ١١ٓ د ١ٔ ج ٚٔفظ١ ج ٚـع ثد لإعٍُ ٚـٓ وّج ٠عزؾ د ٔٗ 

عٍٝ أطض ع١ٍّز، دٙ ؾ ثٌٛطٛي إٌٝ ثٌّظض٠ٛجس ثٌع١ٍج ـٟ ثٌٕشجؽ  ِٚذ١ٕز

 (2015،إطّجع١ً)ثٌز٠جػٟ.

ع١ٍّز ِٕٙؾ١ز صشًّ ثلإع ثد ثٌذ ٟٔ ٚثٌفٕٟ ٚثٌ   ٟ ٚثٌٕفظٟ ٌٍز٠جػ١١ٓ، ٚصٙ ؾ ٚ ٘ٛ 

 ( Bompa & Buzzichelli,2019) ٌّٕجـظجس.إٌٝ صقم١ك ِظض٠ٛجس عج١ٌز ِٓ ثلأدثء ـٟ ث

 : أ١ّ٘خ اٌتذس٠ت اٌش٠بػٟ

 ف١ظ ثٌضقًّ، عٍٝ ٚثٌم رر ثٌذ ١ٔز ث١ٌٍجلز ٌضقظ١ٓ أطجط١ز ٚط١ٍز ثٌز٠جػٟ ثٌض ر٠خ ٠عُضذز

 ِٚٓ ،ثٌز٠جػٟ ثٌٕشجؽ ِض ٍذجس ِ  ٠ضٕجطخ دّج ثٌّ ضٍفز ثٌؾظُ أؽٙشر وفجءر رـ  ـٟ ٠ظجُ٘

 ٚآِٓ، ص ر٠ؾٟ دشىً ثٌذ ١ٔز ل رثصُٙ ص ٠ٛز ٌٍز٠جػ١١ٓ ٠ّىٓ ثٌّٕضظّز، ثٌض ر٠خ دزثِؼ خلاي

ٚ صضّغً أ١ّ٘ز  ،ثٌّذىز ثلإؽٙجد ِٓ ٚثٌٛلج٠ز ثلأدثء ِٓ أعٍٝ ِظض٠ٛجس صقم١ك عٍٝ ٠ظجع ُ٘ ِّج

 ثٌض ر٠خ ـ١ّج ٠ٍٝ :

 .ثٌضقًّ عٍٝ ثٌم رر ٚس٠جدر ثٌذ ١ٔز ث١ٌٍجلز صقظ١ٓ عٍٝ ٠ظجع  -

 .ثٌز٠جػٟ ثلأدثء عٍٝ إ٠ؾجد ج ٠ٕعىض ِّج ثٌعؼ١ٍز ثٌمٛر ص١ّٕز ـٟ ثٌّٕضظُ ثٌض ر٠خ ٠ظُٙ -

 .ٚثلأرد ز ثٌعؼلاس صم٠ٛز عذز ثٌز٠جػ١ز ثلإطجدجس ِٓ ثٌٛلج٠ز ـٟ ٠ظجع  -

 .ٚثٌ لز ٚثٌزشجلز ثٌضٛثـك ِغً ،ثٌّٙجر٠ز ثٌم رثس ص ٠ٛز عٍٝ ٠عًّ -

 .ثٌّشِٕز دجلأِزثع ثلإطجدز ِع لاس ثٌعجِز ٚخفغ ثٌظقز صقظ١ٓ ـٟ ٠ظجُ٘ -

 .ٚثلاوضتجح ثٌمٍك ِٓ ثٌٕفظ١ز ٠ٚمًٍ ثٌظقز ِٓ ثٌّٕضظُ ثٌض ر٠خ ٠عشس -

 (Memmert , 2010 ).ثٌضٕفظٟ ثٌ ٚرٞ ثٌؾٙجس وفجءر ِٓ ٠قظٓ -

 فٝ وشح اٌمذَ : أ١ّ٘خ اٌتذس٠ت اٌش٠بػٟ

 ف١ظ ٌلاعذ١ٓ، ٚثٌّٙجرٞ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ٌض ٠ٛز فؾزأطجص ثٌم َ وزر ـٟ ثٌض ر٠خ ٠عُ 

 صع  ٚثٌضٟ ٚثٌّزٚٔز، ثٌضقًّ، ثٌظزعز، ثٌمٛر، ِغً ،ثٌذ ١ٔز ث١ٌٍجلز عٕجطز صقظ١ٓ ـٟ ٠ظجُ٘

 وفجءصُٙ رـ  ٌلاعذ١ٓ ٠ّىٓ ثٌّٕضظُ ثٌض ر٠خ خلاي ِٚٓ ،ثٌّذجر٠جس ِض ٍذجس ٌّٛثؽٙز ػزٚر٠ز

 ٚ صضّغً أ١ّ٘ز ثٌض ر٠خ ـٝ وزر ثٌم َ ـٝ أٔٗ : ثٌّٕجـظجس ش ر ِ  ٠ضٕجطخ دشىً ثٌذ ١ٔز

 ٚثٌظ١ زر ثٌضظ ٠ ، ثٌّزثٚؼز، ثٌضّز٠ز، ِغً ثلأطجط١ز ثٌّٙجرثس ص ٠ٛز عٍٝ ٠ظجع  -

 ٠ضّىٓ ٌٍّذجر٠جس، ِشجدٙز ظزٚؾ ـٟ ثٌّٙجرثس ٘ذٖ صىزثر خلاي ِٚٓ ،ثٌىزر عٍٝ

 .ٌٍفز٠ك ثٌفٕٟ ثٌّظضٜٛ عٍٝ إ٠ؾجد١ج   ٠ٕعىض ِّج أعٍٝ، ٚطزعز د لز ثلأدثء ِٓ ثٌلاعخ
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 أعٕجء ثٌظز٠عز ثٌمزثرثس ثص جذ عٍٝ ٚثٌم رر ثٌ   ٟ ثٌضفى١ز ٌض ٠ٛز ـعجٌز ٚط١ٍز ٠ّغً -

 ثٌلاعذ١ٓ ٚعٟ ِٓ ٠عشس ثٌّ ضٍفز ثٌضىض١ى١ز ثٌّٛثلؿ عٍٝ ـجٌض ر٠خ ،ثٌّذجر٠جس

 .ثٌّفجؽتز ثٌضؽ١زثس ِ  ٚثٌضى١ؿ ثٌٍّعخ لزثءر عٍٝ ٚل رصُٙ

 صّٕٟ ثٌضٟ ثٌؾّجع١ز ثٌض ر٠ذجس خلاي ِٓ ثٌلاعذ١ٓ د١ٓ ثلأظؾجَ ِظضٜٛ رـ  ـٟ ٠ظُُٙ -

 ٚس٠جدر ٌٍفز٠ك ثٌؾّجعٟ ثلأدثء صقظ١ٓ ـٟ ٠ظجُ٘ ثٌضٕجطك ٘ذث ،د١ُٕٙ ٚثٌضٕظ١ك ثٌضفجُ٘

 .ثٌزط١ّز ثٌّذجر٠جس ـٟ ثٌٕؾجؿ ـزص

ث ٠ٍعخ -  ثٌعؼلاس صم٠ٛز عٍٝ ٠عًّ إذ ثٌز٠جػ١ز ثلإطجدجس صم١ًٍ ـٟ ِّٙج   دٚر 

 ٚثلإؽجٌز ثلإفّجء ؽزق عٍٝ ثٌضعزؾ ٠ض١ـ وّج. ثٌؾظُ ِزٚٔز ٚصقظ١ٓ ٚثٌّفجطً

 .ٚث١ٌٙى١ٍز ثٌعؼ١ٍز ثلإطجدجس ِٓ ثٌلاعذ١ٓ صقّٟ ثٌضٟ ثٌظق١قز

 دجٌٕفض، ثٌغمز ِغً ٌلاعذ١ٓ ثٌٕفظ١ز ثٌظفجس ص١ّٕز عٍٝ ثٌّظضّز ثٌض ر٠خ ٠ظجع  -

 ِٛثؽٙز ـٟ فجطّج   عجِلا   صع  ثٌٕفظ١ز ثٌؾٛثٔخ ٚ٘ذٖ ،ثلأفعجلاس ٚػذؾ ثٌضزو١ش،ٚ

 .ثٌىذزٜ ثٌذ ٛلاس أعٕجء ثٌعج١ٌز ثٌؼؽٛؽ

 ٚثٌّىج١ٔز، ثٌّٕجخ١ز ثٌظزٚؾ ِ ضٍؿ ِ  ٌٍضى١ؿ ٚـ١ٕ ج د ١ٔ ج ثٌلاعذ١ٓ إع ثد ـٟ ٠ظُُٙ -

 ل رر ِٓ ٠عشس ِّج ِ ضٍفز، أرػ١جس عٍٝ أٚ دجردر أٚ فجرر أؽٛثء ـٟ ثٌٍعخ ِغً

( ، 2020ثٌمجدر ،  )عذ  .ثٌذ١تجس ِ ضٍؿ ـٟ عج١ٌز دىفجءر ثلأدثء عٍٝ ثٌلاعذ١ٓ

(Wilmore & Costill , 2004 ) 

 

 : خظبئض اٌتذس٠ت اٌش٠بػٟ

 ٚثٌٕفظ١ز ٚثٌف١ٕز ثٌذ ١ٔز ثٌؾٛثٔخ ص ٠ٛز إٌٝ ع١ٍّز صٙ ؾ دىٛٔٗ ثٌز٠جػٟ ثٌض ر٠خ ٠ض١ّش

 أّ٘ٙج : ،ٚ ٌٗ خظجةض ص١ّشٖ ،ٌٍز٠جػٟ ٚثلاؽضّجع١ز

 أطض عٍٝ ٠مَٛ دً عشٛثة١ ج، ٠ىْٛ أْ ٌٍض ر٠خ ٠ّىٓ ـلا ،ِٕٚظّز ِ   زع١ٍّز  -

 ِظضٜٛ ِ  ٠ضٕجطخ دّج ٚص رؽٙج ثلأفّجي، ٚصٕظ١ُ ثلأ٘ ثؾ، صق ٠  صضؼّٓ ع١ٍّز

 .ِٚض ٍذجصٗ ثٌلاعخ

 ِٓ إلا ثٌز٠جػٟ ثلإٔؾجس إٌٝ ثٌٛطٛي ٠ّىٓ لا ف١ظ ثلأِ ، ٚؽ٠ٍٛز ِظضّزر ع١ٍّز -

 ٌفضزثس صّض  ص ر٠ذ١ز دزثِؼ صظ١ُّ ذٌه ٠ٚظضٍشَ ،ٚثٌّظضّز ثٌّٕضظُ ثٌضىزثر خلاي

 .ثٌّ ضٍفز ثلإع ثد ِزثفً ثلاعضذجر ـٟ خذصؤ ؽ٠ٍٛز س١ِٕز

 ِٓ ثٌلاعذ١ٓ د١ٓ ثٌفزد٠ز ثٌفزٚق ثٌّ رح ٠زثعٟ أْ ٠ؾخ ف١ظ ، ثٌفزد٠ز دّذ أ ٠ضظُ -

 ٠ىْٛ لا ل  لاعذ ج ٠ٕجطخ ثٌذٞ ـجٌذزٔجِؼ. ٚثٌٕفظ١ز ٚثٌّٙجر٠ز، ثٌذ ١ٔز، ثٌم رثس ف١ظ

 .ثٌذزثِؼ إع ثد ـٟ ٚثٌّزٚٔز ثٌض ظ١ض ٠ض ٍخ ِّج ٢خز، ِٕجطذ ج
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 دشىً ثٌقًّ ِٚ ر ٚفؾُ  ش ر س٠جدر ٠ضُ ف١ظ ثٌض ر٠ذٟ، ثٌقًّ ـٟ ثٌض رػ دّذ أ ٠ض١ّش -

 ٌلإطجدز ثٌضعزع دْٚ ٚثٌذ١ٕ٘ز ثٌذ ١ٔز ثٌؼؽٛؽ ِ  ثٌؾظُ صى١ؿ ٠ؼّٓ دّج ص ر٠ؾٟ،

 .ثٌشثة  ثلإر٘جق أٚ

 ثٌٕظز ٠ّىٓ ـلا،  ٚثٌٕفظ١ز ٚثٌ   ١ز ٚثٌف١ٕز ثٌذ ١ٔز ثٌؾٛثٔخ د١ٓ ثٌضىجًِ عٍٝ ٠زوش -

 د١ٓ صٛثـم ج ٠ض ٍخ ثٌٕجؽـ ثٌز٠جػٟ ثلأدثء ْإ إذ ث٢خز، عٓ دّعشي ؽجٔخ أٞ إٌٝ

 ( 2018( ، )ثٌشجـعٟ ،  2018ثٌق١ّ  ،  )عذ  .ثٌض ر٠خ عٕجطز ِ ضٍؿ

 

 : تذس٠جبد تسًّ اٌغشػخ   

 

 ف١ظ ثٌز٠جػٟ، ثٌض ر٠خ عٍُ ـٟ ثٌؾٛ٘ز٠ز ثٌّٛػٛعجس ِٓ ثٌظزعز صقًّ ص ر٠ذجس صعُ 

 ثلافضفجظ عٍٝ ثٌلاعخ ل رر دٙج ٠ٚمظ  ،ٚثٌضقًّ ثٌظزعز ّ٘ج أطجط١ض١ٓ د ١ٔض١ٓ طفض١ٓ د١ٓ صؾّ 

 .ثٌىفجءر ـٟ ٍِقٛظ ثٔ فجع دْٚ ٔظذ١ ج ِضٛط ز س١ِٕز ٌفضزثس ثٌظز٠  ثلأدثء ِٓ عجي   دّظضٜٛ

 دجلأٌعجح ثٌ جطز ثٌّض ٍذجس أُ٘ ِٓ وٛٔٙج ـٟ ثٌظزعز صقًّ ص ر٠ذجس أ١ّ٘ز صىّٓٚ 

 ٠عضّ  ف١ظ ثٌمٜٛ، ٚأٌعجح ث١ٌ  ٚوزر ثٌم َ وزر ِغً ،ثٌش ر عج١ٌز ِؾٙٛدثس صىزثر صض ٍخ ثٌضٟ

،  س٠شـْٛ ).لظ١زر رثفز ـضزثس ِ  عج١ٌز دظزعز ثٌّضىزر ثٌؾزٞ عٍٝ ثٌم رر عٍٝ ثلأدثء

2018) 

 دجٌ جلز ثٌعؼلاس صش٠ٚ  عٍٝ ٚثٌضٕفظٟ ثٌ ٚرٞ ثٌؾٙجس٠ٓ دم رر ثٌظزعز صقًّ ٠زصذؾٚ 

 عٍٝ ثٌقفجظ عٍٝ ثٌعؼٍٟ ثٌعظذٟ ثٌؾٙجس ل رر ؽجٔخ إٌٝ ثٌّضىزر ثٌظز٠  ثلأدثء أعٕجء ثٌىجـ١ز

 (2020،  ثٌمجدر عذ  ).ثٌضعخ ظزٚؾ صقش ثٌعؼٍٟ ثلأمذجع وفجءر

 ثٌظزعز ص ر٠ذجس د١ٓ ثٌؾّ  ٠ض ٍخ ثٌظزعز صقًّ ص ٠ٛز أْ إٌٝ ثٌ رثطجس صش١زٚ

 ظٙٛر ٚص خ١ز ثٌ جلز إٔضجػ وفجءر صقظ١ٓ ٠ؼّٓ دّج ٚثٌلا٘ٛثة١ز، ثٌٙٛثة١ز ٚثٌض ر٠ذجس ثٌمظٜٛ

 ( Zatsiorsky & Kraemer , 2006) .ثٌعؼٍٟ ثٌضعخ

ج عجِلا   ثٌظزعز صقًّ ٠عُضذزٚ   ّ  ف١ظ ثٌم َ، وزر ِغً ،ثٌؾّجع١ز ثٌز٠جػجس ـٟ فجط

 ِّج ثٌّذجرثر، سِٓ ؽٛثي عج١ٌز دظزعز ِضىزرر دـجع١ز أٚ ٘ؾ١ِٛز ؽًّ صٕف١ذ إٌٝ ثٌلاعخ ٠قضجػ

 (2017ثٌ ٕ جٚٞ ، ) .ثٌض ر٠ذٟ ثٌذزٔجِؼ ِٓ أطجط١ ج ؽشءْث ع١ٍٗ ثٌض ر٠خ ٠ؾعً

 

 ثٌظز٠  ثلأدثء ِٓ عجي   دّظضٜٛ ثلافضفجظ عٍٝ ثٌلاعخ ل رر٠عزؾ صقًّ ثٌظزعز د ٔٗ ٚ

 ( 2019،  ِزطٟ) .ثٌضعخ ٔض١ؾز ثٌىفجءر ـٟ ٍِقٛظ ثٔ فجع ف ٚط دْٚ ِع١ٕز س١ِٕز ٌفضزر

 أدثء ِٓ ثٌز٠جػٟ صُّىّٓ ف١ظ ٚثٌظزعز، ثٌضقًّ د١ٓ صؾّ  ثٌضٟ ثٌذ ١ٔز ثٌظفز ٘ٛٚ 

 (2016،  طجٌـ) .ثلأدثء ؽٛدر عٍٝ ثٌقفجظ ِ  ِضىزرر طز٠عز ثٔ لالجس

 لأؽٛي ثٌمظٜٛ شذٗ أٚ ثٌمظٜٛ ثٌظزعز عٍٝ ثٌّقجـظز عٍٝ ثٌم ررعزؾ د ٔٗ وّج ٠ُ 

 ( Zatsiorsky et al , 2006) .ثٌضعخ ِمجِٚز ِ  ِّىٕز ـضزر
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 دشىً ثٌمظٜٛ ٚثٌظزعز ثٌمٛر إٔضجػ عٍٝ ثٌعؼٍٟ ثٌعظذٟ ثٌؾٙجس ل رر ٘ٛ ثٌظزعز صقًّٚ 

 ( Zatsiorsky & Kraemer , 2006) .ثٌضعخ صزثوُ ِٓ ثٌزؼُ عٍٝ ِضىزر
 

 تسًّ اٌغشػخ : تذس٠جبدأ١ّ٘خ 

 ثٌع ٠  ـٟ ثٌز٠جػ١ْٛ ٠قضجؽٙج ثٌضٟ ثٌ جطز ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس ِٓ ثٌظزعز صقًّ طفز صعُ 

 ٘ذٛؽ دْٚ ٔظذ١ ج ؽ٠ٍٛز س١ِٕز ٌفضزر ثٌظز٠  ثلأدثء صىزثر عٍٝ ثٌلاعخ ل رر صّغً إذ ثلأٔش ز ِٓ

ٚ صضّغً  ،ثٌز٠جػٟ ثلإٔؾجس إٌٝ ثٌٛطٛي ـٟ أطجط١ ج عجِلا   ٠ؾعٍٙج ٚ٘ذث ،ثٌّظضٜٛ ـٟ ٚثػـ

 أ١ّ٘ز صقًّ ثٌظزعز ـٝ :

 ثٌٕجصؾز ثلإطجدجس ثفضّج١ٌز ِٓ ٠مًٍ ف١ظ أ٠ؼج ، ٚلجةٟ دٚر ٌٗ ثٌظزعز صقًّ ص ٠ٛز -

 ثٌظز٠  ثلأدثء أعٕجء ثٌقزوز ـٟ ثٌضقىُ عٍٝ ثٌم رر ٚػعؿ ثٌعؼٍٟ ثٌضعخ عٓ

 .ثٌّضىزر

 فجِغ صزثوُ عٓ ثٌٕجصؼ ثٌعؼٍٟ ثٌضعخ ظٙٛر ص خ١ز عٍٝ ثٌظزعز صقًّ ٠ظجع  -

 ـضزثس خلاي ثٌظز٠  ثلأدثء ـٟ ثلاطضّزثر عٍٝ أوذز ل رر ثٌلاعخ ٠ّٕـ ِّج ثٌلاوض١ه،

 .ثٌّٕجـظز ِٓ أؽٛي

 ٠عشس ِّج ٚثٌضٕفظٟ، ثٌ ٚرٞ ثٌؾٙجس٠ٓ وفجءر صقظ١ٓ ـٟ ثٌظزعز صقًّ ص ٠ٛز ٠ظجُ٘ -

 عجٌٟ ثٌّضىزر ثلأدثء أعٕجء ثٌلاسِز دجٌ جلز ثٌعؼلاس صش٠ٚ  عٍٝ ثٌؾظُ ل رر ِٓ

 ( Wilmore, J. H., & Costill, 2004 ).ثٌش ر

 

 تسًّ اٌغشػخ فٝ وشح اٌمذَ : تذس٠جبدأ١ّ٘خ 

 ثلأِز ٠ض ٍخ ف١ظ ٌلأدثء، ثٌزة١ظز ثٌّق دثس أف  ثٌظزعز صقًّ ٠ّغً ثٌم َ وزر ـٟ

ٚ صضّغً أ١ّ٘ضٗ  ،ثٌّذجرثر سِٓ ؽٛثي ِضع در ٚدـجع١ز ٘ؾ١ِٛز ِٛثلؿ ـٟ ثٌّضىزر ثٌظز٠  ثٌؾزٞ

 ـٝ وزر ثٌم َ ـ١ّج ٠ٍٝ :

 لاعذٟ صظجع  ثٌظزعز صقًّ ص ر٠ذجس:  ثٌّذجرثر سِٓ ؽٛثي ثٌذ ٟٔ ثلأدثء عٍٝ ثٌقفجظ -

 فجد ٘ذٛؽ دْٚ دل١مز 90 ِ ثر عٍٝ ِضىزرر ثٌش ر عج١ٌز ِؾٙٛدثس أدثء عٍٝ ثٌم َ وزر

 .ثٌذ ٟٔ ثٌّظضٜٛ ـٟ

ث ٠ؤدْٚ ثٌم َ وزر لاعذٛ:  ثٌّضىزر ٚ ْ ثٌع   صٕف١ذ عٍٝ ثٌم رر س٠جدر - ث ع د   ِٓ وذ١ز 

 صىزثر عٍٝ ثٌم رر ِٓ صقظٓ ثٌظزعز صقًّ ٚص ر٠ذجس ثٌّضم عز، ثٌمظ١زر ثٌؾز٠جس

 .عج١ٌز دىفجءر ثٌؾز٠جس ٘ذٖ

 س٠جدر عٍٝ ثٌظزعز صقًّ ص ر٠ذجس صعًّ:  ثٌّؾٙٛدثس د١ٓ ثلاطضشفجء طزعز صقظ١ٓ -

ٚ  ثٌع   ِقجٚلاس د١ٓ ثٌ جلز ثطضعجدر طزعز  خلاي أـؼً د دثء ٠ظّـ ِّج ثٌّضىزر،  

 .ثٌّذجرثر
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 ثٌّؾٙٛدثس ـٟ ثٌلا٘ٛثة١ز ثٌ جلز إٔضجػ عٍٝ ثٌم َ وزر صعضّ :  ثٌلا٘ٛثة١ز ثٌم رر صعش٠ش -

 .ـعجي دشىً ثٌم رر ٘ذٖ ص ٠ٛز عٍٝ ثٌظزعز صقًّ ص ر٠ذجس ٚصظجع  ثٌمظ١زر،

 ٠ّىٕٗ عج١ٌز طزعز عٍٝ ثٌقفجظ عٍٝ ثٌمجدر ثٌلاعخ:ٚثٌضىض١ىٟ ثٌ   ٟ ثٌؾجٔخ دعُ -

 (Iaia et al , 200).أوذز دىفجءر ثٌّزص  ٚثٌٙؾَٛ ثٌؼؽؾ ِغً ،ثلأدٚثرثٌ   ١ز صٕف١ذ

 

 تسًّ اٌغشػخ : تذس٠جبدتمغ١ّبد 

 د١ٓ صؾّ  ثٌضٟ ثٌّزوذز، ثٌذ ١ٔز ثٌظفجس ِٓ( Speed Endurance) ثٌظزعز صقًّ

 ثٌز٠جػٟ، ثٌٕشجؽ ؽذ١عز ٚـك ٔٛ  ِٓ أوغز إٌٝ ٚثٌذجفغْٛ ثٌعٍّجء لظّّٗ ٌذٌه : ٚثٌضقًّ ثٌظزعز

 : ثٌض ر٠ذٟ ثٌؽزع أٚ ثٌ جلز، إٔضجػ آ١ٌز

 : (ٚاٌٙٛائٟ اٌلا٘ٛائٟ) اٌطبلخ إٔتبج ٔظبَ ٚفك اٌتمغ١ُأٚلا : 

 (:Anaerobic Speed Endurance) اٌلا٘ٛائٟ اٌغشػخ تسًّ -

 ِ ( 80َ–30 ثٌع ٚ ِغً) ثٌمظ١زر ثٌظز٠عز ثلأدثءثس صىزثر عٍٝ ثٌلاعخ ل رر ٘ٛ

 ثٌّؾٙٛدثس ذثس ثلأٔش ز ـٟ دىغزر ٠ظُض  َ ثٌلاوض١ه فجِغ صزثوُ عٓ ثٌٕجصؼ ثٌضعخ ِمجِٚز

 ( Spencer et al , 2005) .ث١ٌ  ٚوزر ثٌم َ وزر ِغً ،ثٌّضىزرر ثٌمظ١زر

 (:Aerobic Speed Endurance) اٌٙٛائٟ اٌغشػخ تسًّ -

–400 ثٌؾزٞ ِغً) أؽٛي ٌفضزر ٔظذ١ ج عج١ٌز طزعز عٍٝ ثٌّقجـظز عٍٝ ثٌلاعخ ل رر ٘ٛ

 , Wilmore & Costill) .ثٌضعخ ظٙٛر ص خ١ز ِ  ثٌٙٛثةٟ، ثٌؾٙجس عٍٝ دجلاعضّجد( 1500َ

2004 ) 

 : الأداء ؽج١ؼخ ٚفك اٌتمغ١ُثب١ٔب : 

 (:Short Speed Endurance) اٌمظ١شح اٌغشػخ تسًّ -

 ثٌزوغ ِغً ثٌّقجٚلاس، صىزثر ِ  ،(80َ فضٝ) لظ١زر ٌّظجـجس دجٌع ٚ ٠زصذؾ  

 ( 2019،  ِزطٟ) .ثٌّزص  ثٌٙؾَٛ أٚ ثٌ ـجعٟ ثلارص ثد عٕ  ثٌم َ وزر ـٟ ثٌّضىزر ثٌظز٠ 

 (:Long Speed Endurance) اٌط٠ٍٛخ اٌغشػخ تسًّ -

 أٚ 400َ–120) ٔظذ١ ج ؽ٠ًٛ سِٓ أٚ ٌّظجـز عج١ٌز دظزعز ثلافضفجظ عٍٝ ثٌم رر ٘ٛ  

 ـٟ ثٌم َ وزر ٌلاعذٟ أ٠ؼج   ُِٙ ٌىٕٗ ثٌمٜٛ، أٌعجح ِغً ،ثٌفزد٠ز ثٌز٠جػجس ـٟ ٠ٚظُض  َ ،(أوغز

 (2017،  ثٌ ٕ جٚٞ) .ثٌٛص١زر عجٌٟ ثٌّظضّز ثٌزوغ

 

 اٌتذس٠جٟ : اٌغشع ٚفك اٌتمغ١ُثبٌثب : 

 (:Specific Speed Endurance) اٌخبص اٌغشػخ تسًّ -
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 ثٌّضىزر ثٌزوغ ِغً ثٌٍعذز، ِض ٍذجس ِ  ٠ضٕجطخ دّج ثٌظزعز صقًّ ص ٠ٛز إٌٝ ٠ٙ ؾ

 ( Bangsbo et al , 2006) .ثٌم َ وزر ـٟ ثلاصؾجٖ صؽ١١ز ِ 

 (:General Speed Endurance) اٌؼبَ اٌغشػخ تسًّ -

 ثٌز٠جػٟ، ثٌض ظض ِض ٍذجس عٓ ثٌٕظز دؽغ ٌلاعخ ثٌعجِز ثٌم رر رـ  عٍٝ ٠زوش

 ( 2016،  فظ١ٓ) .ثٌ جطز ثٌظزعز صقًّ ص ر٠ذجس ـٟ ثٌ خٛي لذً و طجص ٠ٚظُض  َ

 

 : C-reactive  protein (CRP)  ثشٚت١ٓ   

 

 ـٟ ثٌضٙجح ٌٛؽٛد ثطضؾجدز   ،ثٌىذ  ٠فزس٘ج ثٌضٟ ثٌقجدر ثٌذزٚص١ٕجس ِٓ( CRP) دزٚص١ٓ ٠ع 

 ف١ظ ثٌف ز٠ز، ثٌّٕجع١ز ثلاطضؾجدز ش ر صعىض ثٌضٟ ثٌق٠ٛ١ز ثٌّؤشزثس أُ٘ ِٓ ٠ٚعضذز ،ثٌؾظُ

. ثٌٕظ١ؾ١ز ثلإطجدز أٚ ثٌع ٜٚ ف ٚط ِٓ ثلأٌٚٝ ثٌظجعجس خلاي ٍِقٛظ دشىً صزو١شٖ ٠شدثد

 Pepys & Hirschfield) .ثٌّ ضٍفز ثلاٌضٙجح فجلاس عٓ ثٌّذىز ٌٍىشؿ ِ ذز٠ج   ل١جطٗ ٠ٚظض  َ

, 2003) 

ث ٠ٍعخ( CRP) ذزٚص١ٓـ  ثرصذجؽٗ خلاي ِٓ ثٌ ذ١ع١ز ثٌّٕجعز ع١ٍّز ـٟ رة١ظ١ ج دٚر 

 ع١ٍّز ٚصعش٠ش ثٌّضُّ ثٌؾٙجس صٕش١ؾ عٍٝ ٠ظجع  ِّج ث١ٌّضز، ٚثٌ لا٠ج ٌٍذىض١ز٠ج ثٌظىز٠ز دجٌّىٛٔجس

 .ثٌّظجدز ٚثلأٔظؾز ثٌ ٠ِٛز ثٌ ٚرر ِٓ ثٌّزع ِظذذجس إسثٌز ـٟ ٠ظجُ٘ ـئٔٗ ٚدذٌه ،ثٌذٍعّز

(Volanakis , 2001) 

 6 دع  دجلارصفج  صذ أ ف١ظ ثٌ َ، ـٟ ِظض٠ٛجصٗ ثرصفج  دظزعز( CRP) دزٚص١ٓ ٠ض١ّشٚ 

 صقظٓ ِ  ص ر٠ؾ١ ج صٕ فغ عُ طجعز، 48 خلاي ذرٚصٙج إٌٝ ٚصظً ،ثلاٌضٙجح ف ٚط ِٓ طجعجس

 ثلاٌضٙجدجس ص ٛر ِضجدعز ـٟ ثطض  ثِج   ثٌق٠ٛ١ز ثٌّؤشزثس أوغز ِٓ ؽعٍضٗ ثٌ جط١ز ٘ذٖ ،ثٌقجٌز

 ( Black et al , 2004) .ٚثٌّشِٕز ثٌقجدر

 ثٌع ٜٚ ِغً ثٌّزػ١ز، ثٌقجلاس ِٓ ٚثط  دع د( CRP) دزٚص١ٓ ثرصفج  ٠زصذؾٚ 

 ثٌّٕجعز أِزثع ٚوذٌه ثلأٚرثَ، دعغ ثٌ ٠ِٛز، ٚثلأٚع١ز ثٌمٍخ أِزثع ٚثٌف١زٚط١ز، ثٌذىض١ز٠ز

 , Ridker ).ثٌظز٠زٞ ثٌ خ ـٟ ثلاطض  ثِجس ِضع در صش ١ظ١ز أدثر CRP ٠ع  ٌٚذٌه ،ثٌذثص١ز

2003 ) 

 ِع١ٓ، ٌّزع ٛع١ جٔ ١ٌض( CRP) دزٚص١ٓ أْ إلا ف١ٛٞ، وّؤشز ثٌىذ١زر أ١ّ٘ضٗ رؼُٚ 

 ِ  دجلالضزثْ ٔضجةؾٗ صفظ١ز ٠ؾخ ٌذٌه ،ثٌّ ضٍفز ثٌقجلاس ِٓ ثٌع ٠  ـٟ ٠زصف  أْ ٠ّىٓ ف١ظ

 & ,.Gabay, C ) .ثٌ ل١ك ثٌضش ١ض ٌضق ٠  ثلأخزٜ ٚثٌّ ذز٠ز ثٌظز٠ز٠ز ثٌفقٛطجس

Kushner , 2005) 

 ثٌ َ ـٟ صزو١شٖ ٠ضؼجعؿ أْ ٠ّىٓ ٔٛعٟ ؼ١ز ٛشز ٔٗ ِد (  ٠ٚCRPعزؾ دزٚص١ٓ ) 

 (2020 ، الله عذ . )طجعز 48 خلاي ذرٚصٗ إٌٝ ٠ٚظً ثلاٌضٙجح، د ث٠ز ِٓ طجعجس 8 إٌٝ 6 خلاي

 دّىٛٔجس ٠زصذؾ إذ ثٌؾظُ: دثخً ثلاٌضٙجح ٚؽٛد عٓ ٌٍىشؿ ٠ظض  َ ( CRP) دزٚص١ٓٚ 

 ثٌّذىز ثٌضش ١ض ـٟ ِّٙز أدثر ٠ؾعٍٗ ِّج ثٌّٕجعٟ، ثٌؾٙجس ٠ٚفُعً ث١ٌّىزٚد١ز ثٌ لا٠ج ؽ ثر

 ( Ridker , 2003) .ٌلأِزثع
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 ثلاٌضٙجد١ز ثلأِزثع ٌّضجدعز د١ٌٛٛؽ١ز وعلاِز ثٌظز٠زٞ ثٌ خ ـٟ (CRP) دزٚص٠ٓ١ظُض  َ ٚ 

 .ثٌّزع ط١ز ِٚزثلذز ثٌّذىز ثٌضش ١ض ـٟ ٠ٚظُُٙ ٚثٌّشِٕز،

 ثٌقجلاس ِٓ ٚثطعز ِؾّٛعز ـٟ صزصف  ثٌضٟ ثٌٕٛع١ز ؼ١ز ثٌّ ذز٠ز ثٌّؤشزثس ٚ ٘ٛ أف 

 ص ٛر ِضجدعز ـٟ ِظجع ر أدثر ٠ؾعٍٗ ِّج ثٌذثص١ز، ثٌّٕجعز ٚأِزثع ثٌظ ِجس، ثلاٌضٙجدجس، ِغً

 ( Shah et al , 2010) .ثٌّزع

 : (CRP) ثشٚت١ٓأعجبة إػطشاثبد 
 

 ـٟ( CRP) دزٚص١ٓ ِظض٠ٛجس ثرصفج  إٌٝ ثٌّؤد٠ز ثلأطذجح أدزس أف  ثٌقجد ثلاٌضٙجح -

س ف١ظ ثٌ َ،  ِغً ثلاٌضٙجد١ز ثٌظ١ضٛو١ٕجس لإشجرثس ثطضؾجدز   ثٌىذ  ِٓ ثٌذزٚص١ٓ ٘ذث ٠فُز 

 ٠ؾعٍٗ ِّج ثلاٌضٙجح، د ء ِٓ طجعجس خلاي دظزعز ثٌش٠جدر ٘ذٖ صظٙز. 6-ثلإٔضزٌٛو١ٓ

 .ثٌؾظُ ـٟ خًٍ ٌٛؽٛد ِذىزث   ِؤشزث  

 عجدر ثٌّز٠غ ٠ظُٙز إذ(  CRP) دزٚص١ٓ ثرصفج  أطذجح أُ٘ ِٓ ثٌذىض١ز٠ز ثٌع ٜٚ -

 ٠ظُض  َ ٌذٌه ،ثٌف١زٚط١ز ثٌع ٜٚ عٓ ثٌٕجصؾز صٍه صفٛق وذ١ز دشىً ِزصفعز ِظض٠ٛجس

 ثلاٌضٙجح فجلاس ـٟ خجطز   ٚثٌف١زٚط١ز، ثٌذىض١ز٠ز ثٌع ٜٚ د١ٓ ثٌض١١ّش ـٟ ثٌضق١ًٍ

 .ثٌ َ صعفٓ أٚ ثٌزةٛٞ

 رـ  ـٟ ثٌقّزثء ٚثٌذةذز ثٌزِٚجص٠ٛ ٞ ثٌّفجطً ثٌضٙجح ِغً ،ثٌّشِٕز ثلأِزثع صظُُٙ -

 ٠ٚظُض  َ ،ثٌّشِٓ ثلاٌضٙجدٟ ثٌٕشجؽ ٔض١ؾز ِظضّز دشىً( CRP) دزٚص١ٓ ِظض٠ٛجس

 ثلأد٠ٚز ـعج١ٌز ِٚ ٜ ٌٍعلاػ ثٌّز٠غ ثطضؾجدز ٌّضجدعز و دثر( CRP) دزٚص١ٓ ل١جص

 .ٌلاٌضٙجح ثٌّؼجدر

 ثٌذزٚص١ٓ ٘ذث ٠عُ  ف١ظ ،( CRP) دزٚص١ٓ ثرصفج  إٌٝ ٚثٌشزث١٠ٓ ثٌمٍخ أِزثع صؤدٞ -

  أْ إٌٝ ثٌ رثطجس ٚصش١ز ،ثٌ ٠ِٛز ثلأٚع١ز ؽ رثْ ـٟ ثٌضٙجح ٚؽٛد عٍٝ ِؤشزث  

 ٚثٌٕٛدجس ثٌشزث١٠ٓ دضظٍخ ٌلإطجدز ِضشث٠  د  ز ٠زصذؾ( CRP) دزٚص١ٓ ثرصفج 

 ( Kalvandi et al 2021)  .ثٌ ِجؼ١ز ٚثٌظىضز ثٌمٍذ١ز

( صضٍ ض ـٟ   (CRP أْ أُ٘ أطذجح ثػ زثدجس دزٚص١ٓ ( Allin)  ف١ظ ف د       

 ثلأصٟ :

 ثٌ ْ٘ٛ صقُفشّ ف١ظ ،( CRP) دزٚص١ٓ ِظض٠ٛجس صش٠  ثٌضٟ ثٌّّٙز ثٌعٛثًِ ِٓ ثٌظّٕز -

 ٌذٌه ،ثٌذزٚص١ٓ لإٔضجػ ثٌىذ  صُٕشّؾ ثٌضٟ 6-ثلإٔضزٌٛو١ٓ ِغً ثٌضٙجد١ز ِٛثد إـزثس ثٌقش٠ٛز

 ـٟ فضٝ ثٌّزصف  ثٌؾظُ وضٍز ِؤشز ذٚٞ ثلأـزثد ٌ ٜ( CRP) دزٚص١ٓ ثرصفج  ٠لُافظ

 .ظج٘ز ِزع ؼ١جح
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 دزٚص١ٓ دجرصفج  ثٌغجٟٔ ثٌٕٛ  ِٓ ثٌظىزٞ ِغً ،ثٌّشِٕز ثلأِزثع دعغ صزصذؾ -

(CRP )، دجٌؾظُ ثٌ رؽز ِٕ فغ ثلاٌضٙجح صقف١ش ـٟ ثلإٔظ١ٌٛٓ ِمجِٚز صظُٙ ف١ظ .

 أِزثع خ ز ِٓ ٠ش٠  إػجـ١ج   عجِلا   ثٌقجلاس ٘ذٖ ـٟ( CRP) دزٚص١ٓ ثرصفج  ٠ٚعُضذز

 .ثٌظىزٞ ِزػٝ ٌ ٜ ثٌ ٠ِٛز ٚثلأٚع١ز ثٌمٍخ

( CRP) دزٚص١ٓ ِظض٠ٛجس ثرصفج  إٌٝ ثٌؾزثف١ز ثلإطجدجس أٚ ثٌؾظ ٠ز ثٌظ ِجس -

. ثٌقجد ثلاٌضٙجح ِٓ ٔٛعج   دجعضذجر٘ج ثٌقجلاس ٌٙذٖ ثٌؾظُ ٠ظضؾ١خ ف١ظ ٍِقٛظ، دشىً

 ٌزط  ثٌؾزثف١ز ثٌع١ٍّجس دع  ِج فجلاس ِضجدعز ـٟ( CRP) دزٚص١ٓ ل١جطجس ٚصظُض  َ

 .ثٌع ٜٚ ِغً ثٌّقضٍّز ثٌّؼجعفجس

 ٠زصذؾ ف١ظ ،( CRP) دزٚص١ٓ لارصفج  ثٌّقضٍّز ثلأطذجح ِٓ ثٌظزؽجْ أٔٛث  دعغ -

 أْ إٌٝ درثطجس أشجرس ٚل  ،ثٌؾٙجس٠ز ثلاٌضٙجد١ز ثلاطضؾجدز ـٟ دش٠جدر ثلأٚرثَ ٚؽٛد

 ثلاطضؾجدز ٚػعؿ ثٌّزع دضم َ صزصذؾ( CRP) دزٚص١ٓ ِٓ ثٌّزصفعز ثٌّظض٠ٛجس

 .ثٌ ذ١غز ثلأٚرثَ دعغ ـٟ ٌٍعلاػ

 ف١ظ ثلأخ١ز، ثٌغٍظ ـٟ خجطز ثٌقًّ، فجلاس ـٟ( CRP) دزٚص١ٓ ٠شدثد أْ ٠ّىٓ -

 ثٌّظض٠ٛجس ثرصفج  ـئْ ذٌه ِٚ  ،ؽذ١عٟ دشىً ٚثلاٌضٙجد١ز ثٌّٕجع١ز ثلاطضؾجدز صشدثد

 .ثٌقًّ صظُّ ِغً ِؼجعفجس أٚ ع ٜٚ ٚؽٛد إٌٝ ٠ش١ز ل  ِعضجد ؼ١ز دشىً

( CRP) دزٚص١ٓ ثرصفج  إٌٝ صؤدٞ ثٌىقٛي ٚشزح ثٌض خ١ٓ ِغً ثٌظق١ز ؼ١ز ثٌعجدثس -

 د١ٕش ٚل  ،ثٌض وظ ٞ ثلإؽٙجد ٚس٠جدر ثٌ ٠ِٛز ثلأٚع١ز عٍٝ ثٌظٍذٟ ص ع١ز٘ج ٔض١ؾز

 دؽ١ز ِمجرٔز أعٍٝ (CRP) دزٚص١ٓ ٌ ٠ُٙ ٠ظٙز دجٔضظجَ ثٌّ خ١ٕٓ أْ ثلأدقجط

 ( Allin & Nordestgaard , 2011) .ثٌّ خ١ٕٓ

 

 : (CRP) ثشٚت١ٓ تس١ًٍ إخشاء تغتذػٟ اٌتٟ الأػشاع

 ع ٜٚ ٚؽٛد إٌٝ ذٌه ٠ش١ز ل  إذ ٚثػـ. طذخ د ْٚ ثٌقزثرر درؽز ـٟ ِظضّز ثرصفج  -

 .طز٠  صش ١ض إٌٝ ٠قضجػ دثخٍٟ ثٌضٙجح أٚ

 ثٌظ ر، ٚأٌُ ثٌضٕفض، ػ١ك ثٌّظضّز، ثٌظعجي ِغً ،ثٌضٕفظٟ ثٌؾٙجس ع ٜٚ أعزثع -

 .ٚثٌف١زٚط١ز ثٌذىض١ز٠ز ثٌع ٜٚ د١ٓ ثٌض١١ّش ـٟ( CRP) دزٚص١ٓ ٠ظجع  ف١ظ

 خجطز   ثٌظذجفٟ، ٚثٌض١ذضّ ثلأٌُ، ثٌضٛرَ، ِغً ثٌّفجطً ـٟ ِشِٕز ثٌضٙجدجس أعزثع -

 .ثٌزِٚجص٠ٛ ٞ ثٌّفجطً ثٌضٙجح ـ١ٙج ٠شُضذٗ فجلاس ـٟ
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( CRP) دزٚص١ٓ صق١ًٍ ٠ُ ٍخ م ـ ثٌمٟء أٚ دجٌؽغ١جْ ِظقٛح ثٌذ ٓ ـٟ ش ٠  أٌُ -

 .ثٌمٌْٛٛ ثٌضٙجح أٚ ثٌ ٚد٠ز ثٌشثة ر ثٌضٙجح ِغً ،دثخ١ٍز ثٌضٙجدجس ٚؽٛد عٓ ٌٍىشؿ

 ثٌضٙجد١ز د ِزثع ِزصذ ز صىْٛ ل  ف١ظ ،ثٌّذزر ؼ١ز ثٌٛسْ ٚـم ثْ ثٌّشِٓ ثٌضعخ -

 .ثلأٚرثَ أٔٛث  دعغ فضٝ أٚ ِشِٕز

 ِ جؽز صم١١ُ ـٟ ٌٍّظجع ر ثٌ فمجْ، أٚ ثٌظ ر أٌُ ِغً ،ثٌمٍخ أِزثع أعزثع -

 .ثٌمٍذ١ز ثٌٕٛدجس أٚ ثٌشزث١٠ٓ دضظٍخ ثٌّزصذ ز ثلاٌضٙجدجس

 ثفّزثر ثٌقزثرر، ثرصفج  ِغً ،ثٌؾزثف١ز ثٌع١ٍّجس دع  ٌٍع ٜٚ ثٌّظجفذز ثلأعزثع -

 ٌزط ( CRP) دزٚص١ٓ صق١ًٍ ٌ ٍخ طذذ ج ؽذ١ع١ز ؼ١ز إـزثسثس أٚ ثٌؾزؿ، ِىجْ

 .ِؼجعفجس أٚ ثٌضٙجدجس ٚؽٛد

 ٚؽٛد أٚ ثٌّضىزر، ثٌضذٛي ثٌضذٛي، أعٕجء ثٌقزلجْ ِغً ،ثٌذ١ٌٛز ثٌّظجٌه ع ٜٚ أعزثع -

 .ثلاٌضٙجح ش ر ِٓ ٌٍض و  ثٌذٛي، ـٟ دَ

 ثٌعلاِجس ِٓ( CRP) دزٚص١ٓ ثرصفج  ٠عُ   ف١ظ ،ثٌٛلادر ف ٠غٟ ثلأؽفجي ـٟ ثٌع ٜٚ -

 .ثٌ َ صعفٓ ِغً ،خ ١ز ثٌضٙجح ٚؽٛد عٍٝ ثٌّذىزر

 ثٌ َ، ػؽؾ ثرصفج  أٚ ِظضّز، ط ث  ش ٠ ، صٛرَ ِغً ،ثٌ ذ١ع١ز ؼ١ز ثٌقًّ أعزثع -

 صظُّ ِغً ،ِؼجعفجس أٚ ثٌضٙجدجس ٚؽٛد عٓ ٌٍىشؿ( CRP) دزٚص١ٓ صق١ًٍ ٠ُ ٍخ ل 

 (2019طجٌُ ،  ).ثٌقًّ

 : (CRP) ثشٚت١ٓ تس١ًٍ

 ثٌذٞ ثٌضفجعٍٟ طٟ دزٚص١ٓ ِظضٜٛ ل١جص إٌٝ ٠ٙ ؾ دَ ـقض ٘ٛ( CRP) دزٚص١ٓ صق١ًٍ

 صظجع  أطجط١ز صش ١ظ١ز أدثر ثٌضق١ًٍ ٘ذث ٠عُ  ،ثٌؾظُ ـٟ ثٌضٙجح ف ٚط عٕ  ثٌىذ  ِٓ ٠فُزس

 ِغً ثٌقجدر ثٌقجلاس ـٟ ٍِقٛظ دشىً ل١ّضٗ صزصف  إذ ثلاٌضٙجدجس: ٚش ر ٚؽٛد صم١١ُ عٍٝ ثلأؽذجء

 (2023ثٌظ١  ،  ).ثٌّشِٕز ثلاٌضٙجدجس أٚ ثٌذىض١ز٠ز ثٌع ٜٚ

 دع ٜٚ ثلاشضذجٖ :ِٕٙج طز٠ز٠ز، ِٛثلؿ ع ر ـٟ( CRP) دزٚص١ٓ صق١ًٍ إؽزثء ١ُ ٍخـ

 صم١١ُ ـٟ ِضشث٠  دشىً ٠ظُض  َ وّج ،ثٌقّزثء ٚثٌذةذز ثٌزِٚجص٠ٛ  ِزػٝ ِضجدعز أٚ ١ِىزٚد١ز

 إٌٝ ٠ش١ُز( hs-CRP) ثٌقظجط١ز عجٌٟ( CRP) دزٚص١ٓ ثرصفج  إْ ف١ظ ثٌٛعجةٟ، ثٌمٍذٟ ثٌ  ز

 .ثٌضجؽ١ز ثٌمٍخ د ِزثع ثلإطجدز ثفضّج١ٌز ِٓ ٠ش٠  ِّج ثٌ ٠ِٛز ثلأٚع١ز د جٔز ـٟ ثٌضٙجح ٚؽٛد

(Ridker , 2003) 

 ثٌم١ُ(. mg/L) ٌضز ٌىً ث١ٌٍّؽزثَ دٛف ر عجدر( CRP) دزٚص١ٓ صق١ًٍ ٔضجةؼ صعُ ٟٚ 

. ثلاٌضٙجح ِٓ ِج درؽز ٚؽٛد إٌٝ ثلأعٍٝ ثٌم١ُ صش١ز د١ّٕج ٌضز،/ٍِؽُ 3 ِٓ ألً ؼجٌذ ج ثٌ ذ١ع١ز

 د لز، طذذٗ ٠ق د لا أٔٗ إلا ثٌضٙجح، ٚؽٛد عٍٝ ٠ ي( CRP) دزٚص١ٓ ثرصفج  أْ ِٓ ثٌزؼُ ٚعٍٝ

 (2020 ، الله عذ ) .ثٌضش ١ض ٌضٛػ١ـ أخزٜ ـقٛص ِ  ثطض  ثِٗ ٠ضُ ٌذٌه
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 صمز٠ذ ج طجعجس 6 خلاي دجلارصفج  ٠ذ أ ف١ظ ثطضؾجدضٗ، دظزعز( CRP) دزٚص١ٓ ٠ّضجسٚ 

ج ٠ٕ فغ وّج ،طجعز 48 خلاي ذرٚصٗ إٌٝ ٠ٚظً ثلاٌضٙجح، ف ٚط ِٓ  أٚ ثٌقجٌز صقظٓ ِ  طز٠ع 

ث ٠ؾعٍٗ ِّج ثٌعلاػ، ٔؾجؿ ج ف٠ٛ١ ج ِؤشز   ّ  وغ١ز ـٟ ثٌعلاؽ١ز ٚثلاطضؾجدز ثٌّزع ص ٛر ٌّضجدعز ِٙ

 ( Pepys, M. B., & Hirschfield, 2003 ).ثٌقجلاس ِٓ

 ٌّزع ج  ٔٛع١ ١ٌض( CRP) دزٚص١ٓ صق١ًٍ ـئْ ثٌضش ١ظ١ز، ل١ّضٗ ِٓ ثٌزؼُ عٍٝٚ 

. ثلأٚرثَ دعغ ٚفضٝ ثلإطجدجس، ثٌذثص١ز، ثٌّٕجعز أِزثع ثٌع ٜٚ فجلاس ـٟ ٠زصف  ل  إذ دع١ٕٗ،

ج ٠ُٕظـ ٌذث  ّ  ٚثٌّ ذز٠ز ثٌظز٠ز٠ز ثٌفقٛص صشًّ شجٍِز صم١١ُ ِٕظِٛز ِٓ وؾشء دجطض  ثِٗ دثة

 ( 2018،  ثٌشؼذٟ ).ثلأدق ثٌضش ١ض إٌٝ ٌٍٛطٛي ثلأخزٜ

 

 : (CRP) ثشٚت١ٓ ِغت٠ٛبد استفبع ػلاج و١ف١خ

 ـٟ ثلأٌٚٝ ثٌ  ٛر ٘ٛ( CRP) دزٚص١ٓ ثرصفج  ٚرثء ثلأطجطٟ ثٌظذخ ـٟ ثٌضقىُ ٠عُ  -

ج ١ٌض ثٌذزٚص١ٓ ٘ذث أْ ف١ظ ثٌعلاػ،  ٌذث ،ثٌضٙجح ٚؽٛد عٍٝ ِؤشز دً ذثصٗ دق  ِزػ 

 .ٌلارصفج  ِظذخ ِزع أٞ أٚ ثٌّشِٓ ثلاٌضٙجح أٚ ثٌع ٜٚ ٌعلاػ ثلأؽذجء ٠ضٛؽٗ

 ثلإ٠ذٛدزٚـ١ٓ ِغً( NSAIDs) ثٌظض١ز٠ٚ ٠ز ؼ١ز ٌلاٌضٙجح ثٌّؼجدر ثلأد٠ٚز صظُض  َ -

 ِج ٚؼجٌذ ج ،ثلاٌضٙجح ٔشجؽ صغذ١ؾ خلاي ِٓ( CRP) دزٚص١ٓ ِظض٠ٛجس ٌضم١ًٍ ٚثلأطذز٠ٓ

 .ثٌزِٚجص٠ٛ ٞ ثٌّفجطً ثٌضٙجح ِغً ،ثٌّشِٕز ثٌقجلاس ـٟ ثلأد٠ٚز ٘ذٖ صظُض  َ

 دزٚص١ٓ صم١ًٍ ـٟ (ثٌظضجص١ٕجس) ٚخجطز ٌٍىٌٛظضزٚي، ثٌ جـؼز ثلأد٠ٚز صظجُ٘ أْ ٠ّىٓ -

(CRP )ٌٝث ثلأد٠ٚز ٘ذٖ صّضٍه إذ ،ثٌ ْ٘ٛ ٌّظض٠ٛجس خفؼٙج ؽجٔخ إ ث ص ع١ز   ِؼجد 

 .ثٌذزٚص١ٓ ِظض٠ٛجس عٍٝ إ٠ؾجد ج ٠ٕعىض ِّج ثٌ ٠ِٛز، ثلأٚع١ز ؽ رثْ عٍٝ ٌلاٌضٙجح

 ف١ظ ،( CRP) دزٚص١ٓ خفغ ؽزق أُ٘ ِٓ ٚثٌظّٕز ثٌٛسْ عٍٝ ثٌظ١ زر صعُضذز -

 صظذذٗ ثٌذٞ ثٌ رؽز ِٕ فغ ثلاٌضٙجح ِٓ ٠مًٍ ثٌٛسْ إٔمجص أْ ثٌ رثطجس أعذضش

 .ثٌضفجعٍٟ ثٌذزٚص١ٓ خفغ ـٟ ٠ظُُٙ ٚدجٌضجٌٟ ثٌقش٠ٛز، ثٌ ْ٘ٛ

 دزٚص١ٓ ٌ فغ ثٌفعجٌز ثٌ ذ١ع١ز ثٌٛطجةً أوغز ِٓ ثٌّٕضظُ ثٌذ ٟٔ ثٌٕشجؽ ِّجرطز صعُ  -

(CRP) ثٌ ٚرر صقظ١ٓ ـٟ صظجع  ثٌظذجفز أٚ ثٌظز٠  ثٌّشٟ ِغً ،ثٌّعض ٌز ـجٌز٠جػز 

 .ثٌقزوز دمٍز ثٌّزصذؾ ثٌّشِٓ ثلاٌضٙجح ٚصم١ًٍ ثٌ ٠ِٛز

ث ثٌؽذثةٟ ثٌٕظجَ ٠ٍعخ -  صٕجٚي ٠ظجع  ف١ظ ،( CRP) دزٚص١ٓ خفغ ـٟ أطجط١ ج دٚر 

 إٌٝ إػجـز   ثٌىجٍِز، ٚثٌقذٛح ٚثٌفٛثوٗ ثٌ ؼزٚثس ِغً دجلأ١ٌجؾ ثٌؽ١ٕز ثلأؽعّز

 .ثلاٌضٙجد١ز ثلاطضؾجدز صم١ًٍ ـٟ ،3-دجلأ١ِٚؾج ثٌؽ١ٕز ثٌ ١ٕ٘ز ثلأطّجن

 إْ إذ ،( CRP) دزٚص١ٓ ِظض٠ٛجس صم١ًٍ ـٟ وذ١ز دشىً ٠ظُجُ٘ ثٌض خ١ٓ عٓ ثلإللا  -

 أظٙزس ٚل  ،ثٌ ٠ِٛز ثلأٚع١ز ـٟ ثٌض وظ ٞ ٚثلإؽٙجد ثلاٌضٙجح ِٓ ٠ش٠  ثٌض خ١ٓ

 .ثٌذزٚص١ٓ ـٟ ص ر٠ؾٟ ثٔ فجع إٌٝ ٠ؤدٞ ثٌض خ١ٓ عٓ ثٌضٛلؿ أْ ثلأدقجط



01 
 

 ،( CRP) دزٚص١ٓ خفغ ـٟ ٠ظُُٙ ثٌظىزٞ ِزػٝ ٌ ٜ ثٌ َ ـٟ ثٌظىز ِظضٜٛ ػذؾ -

 ثٌعلاػ ـئْ ٌذٌه ،ثلاٌضٙجح ِٓ صش٠  ثٌظىز٠ز ٚثٌضمٍذجس ثلإٔظ١ٌٛٓ ِمجِٚز ْإ ف١ظ

 .ثٌذزٚص١ٓ ِظض٠ٛجس ِٓ ٠مًٍ ِٕجطذز ف١ّز ٚثصذج  دجلأد٠ٚز ثٌظىزٞ ٌّزع ثٌّٕضظُ

 خفغ ـٟ ٠ظُٙ ثٌّٛطٛـز ثلأد٠ٚز دجطض  ثَ ٚثٌى١ٌٛظضزٚي ثٌ َ ػؽؾ ـٟ ثٌضقىُ -

 ثٌ ٠ِٛز ثلأٚع١ز دظقز ِذجشزر ثٌعٛثًِ ٘ذٖ صزصذؾ ف١ظ ،( CRP) دزٚص١ٓ ِظض٠ٛجس

 .أـؼً ٔضجةؼ ٠قُمك ثٌق١جر ّٔؾ ـٟ ٚثٌضؽ١١زثس ثلأد٠ٚز د١ٓ ثٌؾّ  ،ثٌّشِٓ ٚثلاٌضٙجح

 TNF-α) ثٌٛرَ ٔ ز عجًِ ِؼجدثس ِغً ،ثٌق ٠غز ثٌذ١ٌٛٛؽ١ز دجلأد٠ٚز ثٌعلاػ -

inhibitors )ثٌزِٚجص٠ٛ ، ِغً ثٌّشِٕز ثٌقجلاس ـٟ ٠ظُض  َ ،6-ٌلإٔضزٌٛو١ٓ ٚثٌّٛؽٙز 

 عٍٝ ثٌظ١ زر عٍٝ و ١ًٌ( CRP) دزٚص١ٓ ِظض٠ٛجس ـٟ ٍِقٛظ ثٔ فجع إٌٝ ٠ٚؤدٞ

 (Smolen et al , 2016) .ثلاٌضٙجح

 

 : اٌمذَ وشح ٌلاػجٟ اٌجذٟٔ الأداء   

 

 ثٌّٙجرثس إْ ف١ظ ثٌم َ، وزر لاعخ ٔؾجؿ ع١ٍٗ ٠ذُٕٝ ثٌذٞ ثلأطجص ٠ّغً ثٌذ ٟٔ ثلأدثء

 عٍٝ ـجٌم رر ،ِٕجطذز د ١ٔز ١ٌجلز ٠ّضٍه ثٌلاعخ ٠ىٓ ٌُ ِج دىفجءر صٕف١ذ٘ج ٠ّىٓ لا ٚثٌ   ١ز ثٌف١ٕز

 ثٌّظضٜٛ دٕفض ثلاطضّزثر عٍٝ ثٌلاعخ صظجع  رة١ظ١ز ِىٛٔجس صع  ٚثٌمٛر ثٌظزعز ثٌضقًّ ٚ

 .ثٌّذجرثر سِٓ ؽٛثي

 ٚ٘ذث دل١مز، 90 ؽٛثي ثٌّظضّز ثٌضقزن عٍٝ صعضّ  ؽّجع١ز ٌعذز د ٔٙج ثٌم َ وزر سصّضجٚ 

 دع  دظزعز ثلاطضشفجء ثطضعجدر عٍٝ ٚثٌم رر ثٌضٕفظٟ ثٌ ٚرٞ ثٌضقًّ ِٓ عج١ٌز ِظض٠ٛجس ٠ض ٍخ

ث عجِلا   ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ٠عُضذز ٌذٌه ،ثٌّذذٚي ثٌؾٙ   عٍٝ ٚل رصٗ ثٌلاعخ ٌّظضٜٛ ِق د 

 (Bangsbo , 2001).ثٌضٕجـض

 ِ  ٚثٌمٛر ثٌضقًّ، ِ  ثٌظزعز ِغً ،ِزوذز د ١ٔز ل رثس صض ٍخ ثٌق ٠غز ثٌم َ وزر 

 عٍٝ ثٌظ١ زر ثطضعجدر عُ ثٌذ ٟٔ ثلاٌضقجَ عُ ثٌظز٠  ثٌع ٚ إٌٝ ثٌلاعخ ٠ؼ ز ف١ظ ثٌزشجلز،

 ثٌفزد٠ز ثٌّٛثلؿ فظُ ـٟ ِؤعز وعجًِ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء أ١ّ٘ز دٛػٛؿ صذزس ثٌّٛثلؿ ٘ذٖ ،ثٌىزر

 (Stølen et al , 2005) .ٚثٌؾّجع١ز

 طٍذ ج ٠ؤعز ثٌذ ٟٔ ثلإر٘جق ْإ ف١ظ ثٌذ١ٕ٘ز ثٌلاعخ وفجءر رـ  ـٟ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ٠ظجُ٘ٚ 

 ث١ٌٍجلز ِظضٜٛ ثرصف  وٍّج ٚدجٌضجٌٟ ،ٚثٌضظ ٠  ثٌضّز٠ز ٚدلز ثٌمزثر، ثص جذ طزعز ثلأضذجٖ عٍٝ

 (Reilly , 2007) .أوذز دىفجءر ثٌضىض١ى١ز ثٌّٙجَ صٕف١ذ عٍٝ ثٌلاعخ ل رر سثدس ثٌذ ١ٔز،

 ٚثٌ ـجع١ز ثٌٙؾ١ِٛز ثٌ  ؾ صٕف١ذ ِٓ ثٌلاعذ١ٓ صّى١ٓ عٍٝ ثٌؾ١  ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ٠ظجع ٚ 

 ٠ّىٓ لا أِز ٚ٘ٛ ثٌّذجرثر، ؽٛثي ثٌ ظُ عٍٝ ِظضّز ػؽؾ إٌٝ ثٌفز٠ك ٠قضجػ ف١ظ دىفجءر،

 (2003،  ثٌفضجؿ عذ ) .ٚثٌظزعز ثٌذ ٟٔ ثٌضقًّ ِٓ عجي   ِظضٜٛ ثِضلان دْٚ صقم١مٗ
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 : اٌمذَ وشح فٟ اٌجذٟٔ الأداء أ١ّ٘خ

ث ثٌذ ٟٔ ثٌؾجٔخ ؽعً ثٌعج١ٌّز ثٌم َ وزر ـٟ ثٌىذ١ز ثٌض ٛر  ثخض١جر ـٟ أطجط١ج   ِع١جر 

 إٌٝ ِضٛط ز دظزعز ؽ٠ٍٛز ٌّظجـجس ثٌؾزٞ عٍٝ ثٌمجدر ثٌلاعخ إٌٝ ٠ُٕظز أطذـ ف١ظ ثٌلاعذ١ٓ،

 Mohr et al , 2003)   ).ثٌفز٠ك ـٟ ل١ّز ثلأوغز دجعضذجرٖ ثلأدثء، ٚثٌّضىزر عج١ٌز،

 عٍٝ ثٌلاعخ ٔؾجؿ ٠عضّ  إذ ثٌق ٠غز، ثٌم َ وزر ـٟ ثلأطجط١ز ثٌزو١شر ٠ُّغً ثٌذ ٟٔ ـجلأدثء

 ٠ّضٍه ثٌذٞ ـجٌلاعخ ،ثٌّذجرثر سِٓ ؽٛثي ٚثٌضقًّ ثٌمٛر ِٓ عجي   ِظضٜٛ عٍٝ ثٌقفجظ ـٟ ل رصٗ

ٚ صضّغً  ،ثٌش ٠  ثلإر٘جق ظً ـٟ فضٝ دفجع١ٍز ثٌف١ٕز ثٌّٙجرثس صٕف١ذ ٠ّىٕٗ ِضم ِز د ١ٔز ١ٌجلز

 أ١ّ٘ز ثلأدثء ثٌذ ٔٝ ـٝ وزر ثٌم َ ـ١ّج ٠ٍٝ :

 ثٌمٛر إْ ف١ظ ثٌلاعذ١ٓ، د١ٓ ثلإطجدجس ٔظخ صم١ًٍ عٍٝ ثٌؾ١  ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ٠ظجع  -

 ثٌقزوجس أعٕجء ٚثلأرد ز ثٌّفجطً فّج٠ز ـٟ ٠ظّٙجْ ثٌذ ٟٔ ٚثٌضٛثسْ ثٌعؼ١ٍز

 .ثٌلاعخ ثطضّزثر٠ز عٍٝ إ٠ؾجدج   ٠ٕعىض ِّج ثٌم٠ٛز، ثلافضىجوجس أٚ ثٌّفجؽتز

 ثطضزثص١ؾ١جس صٕف١ذ ٠ظعخ إذ ٌٍفز٠ك، ثٌ   ١ز ثٌم رثس دعُ ـٟ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ٠ظُُٙ -

 ِٓ ِزصف  ِظضٜٛ ٚؽٛد دْٚ ٌٍٙؾَٛ ثٌ ـج  ِٓ ثٌظز٠  ثلأضمجي أٚ ثٌعجٌٟ ثٌؼؽؾ

 .ثٌلاعذ١ٓ ٌ ٜ ثٌذ ١ٔز ث١ٌٍجلز

 ٠ؤعز ثٌذ ٟٔ ثٌضعخ ْإ ف١ظ ٌلاعذ١ٓ، ثٌذ١ٕ٘ز ثٌىفجءر عٍٝ ٠قجـظ ثٌؾ١  ثٌذ ٟٔ ثلأدثء -

 ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ٠ظجُ٘ ٚدجٌضجٌٟ ،ثٌمزثر ثص جذ ٚدلز ثلأضذجٖ، ثٌفعً، رد طزعز عٍٝ طٍذج  

 .ثٌّذجر٠جس خلاي ثٌعمٍٟ ثلأدثء صقظ١ٓ ـٟ ثٌّزصف 

ث ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ٠عُضذز -  ف١ظ ثلافضزثـٟ، ثٌّظضٜٛ عٍٝ ثٌلاعذ١ٓ صم١١ُ ـٟ أطجط١ ج ِع١جر 

 ؽ٠ٍٛز ٌّظجـجس ثٌؾزٞ عٍٝ لجدر٠ٓ لاعذ١ٓ عٍٝ ثخض١جرثصٙج ـٟ ثٌىذزٜ ثلأٔ ٠ز صعضّ 

 .ثلأدثء ِٓ عجدش ِظضٜٛ عٍٝ ثٌقفجظ ِ  ِ ضٍفز، دظزعجس

 ثٌّٕجـض، عٍٝ ٌعذٗ أطٍٛح ـزع ِٓ ثٌفز٠ك صّى١ٓ عٍٝ ثٌّزصف  ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ٠ظجع  -

 ٠مًٍ ث١ٌٍجلز ٚؼ١جح ،ثٌّذجرثر إ٠مج  عٍٝ ثٌظ١ زر أٚ ثٌّظضّز ثٌؼؽؾ خلاي ِٓ طٛثء

 .ثٌع١ٍج ثٌّظض٠ٛجس ـٟ ثٌّٕجـض ِؾجرثر عٍٝ ثٌفز٠ك ل رر ِٓ

 ثٌؾٛثٔخ ـمؾ ظٓق  ٠   لا ـٙٛ ثٌم َ، وزر ٌلاعخ ثٌشجًِ ثٌض ٠ٛز لجع ر ٠ّغً ثٌذ ٟٔ ثلأدثء -

 ٠ؾعٍٗ ِّج دجٌٕفض، ٚثٌغمز ثٌ   ١ز، ثٌم رثس ثٌف١ٕز، ثٌّٙجرثس ٠عشس دً ثٌقزو١ز،

 (Stølen et al , 2005) .ثٌّضىجًِ ثٌلاعخ صى٠ٛٓ ـٟ أطجط١ج   عجِلا  
 

 : اٌمذَ وشح  اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌلاصِخ ٌلاػجٟ

 رـ  عٍٝ صظجع  ف١ظ ثٌىزٚٞ، ثلأدثء ع١ٍٗ ٠ذُٕٝ ثٌذٞ ثلأطجص ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس صعُضذز

 ٘ذٖ ٚؼ١جح ،ثٌّذجرثر سِٓ ؽٛثي دفجع١ٍز ٚثٌ   ١ز ثٌف١ٕز ثٌّٙجرثس صٕف١ذ ـٟ ثٌلاعخ وفجءر
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 ثٌم رثسٚ صضّغً  ،ثٌقزؽز ثلأٚلجس ـٟ خجطز ،ثلأخ جء ٚصىزثر ثلأدثء ػعؿ إٌٝ ٠ؤدٞ ثٌم رثس

 ـٝ : ثٌم َ وزر  ٌلاعذٟ ثٌلاسِز ثٌذ ١ٔز

 السرعة . -1 

 العضمية . القوة -2 
 التوافق . -3 
 . الرشاقة -4 
 الدقة . -5 
 التحمل . - 6
 . المرونة -7 
 (Helgerud et al , 2001العضمية . )القدرة  -8 

 

 اٌغشػخ : -1

 دجٌ جد  صضظُ ثٌضٟ ثٌز٠جػجس ـٟ ٌٍضفٛق أطجطج   صُّغً ثٌضٟ ثٌقزو١ز ثٌظفجس ثٌظزعز ِٓ

 ثٌظز٠ ، ثٌؾزٞ ص ر٠خ عٍٝ ـمؾ ٠عضّ  لا ثٌظزعز ص ٠ٛز أْ ثٌذجفغْٛ ٠ٚؤو  ،ثٌظز٠  ثٌضٕجـظٟ

 ٠ذزس ِّج ثٌقزوٟ، ثٌضزدد ٚطزعز ثلأضمج١ٌز، ثٌقزوز طزعزٚ  ثٌفعً، رد طزعز ص١ّٕز ٠شًّ دً

 ـٟ صٕٛعج   صض ٍخ ص١ّٕضٙج ـئْ ٕ٘ج ِٚٓ ،ٚثف ر ل رر ١ٌٚظش ثٌؾٛثٔخ ِضع در وم رر ثٌظزعز دٚر

 ( Zatsiorsky & Kraemer , 2006 ).ثٌز٠جػٟ ثٌٕشجؽ ؽذ١عز ٌضلاةُ ثٌض ر٠خ أطج١ٌخ

 عٍٝ صعضّ  ف١ظ وذ١زر، د رؽز ثٌعظذٟ ثٌ جد  ذثس ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس ِٓ ثٌظزعز ٚ صعُضذز

 عٍٝ ٚصقف١ش٘ج ثٌعؼ١ٍز ثلأ١ٌجؾ إٌٝ ثٌعظذ١ز ثلإشجرثس إرطجي ـٟ ثٌعظذٟ ثٌؾٙجس وفجءر

 ٌش٠جدر ٔض١ؾز ٚثػـ دشىً ثٌظزعز ِض ٍذجس ثرصفعش ٠غزثٌق  ثٌم َ وزر ٚـٟ ،ثٌظز٠عز ثلاطضؾجدز

 ٌض د٠ز د ١ٔج   ثٌلاعذ١ٓ إع ثد ثٌؼزٚرٞ ِٓ ؽعً ِّج ٚثٌفٕٟ، ثٌ   ٟ ثلأدثء ٚطزعز ش ر

 (2016)ثٌقظ١ٕٟ ،  .ثٌّذجرثر سِٓ خلاي ِٚضٕٛعز ِضىزرر ثٔ لالجس

 عٍٝ ثٌلاعخ صظجع  إذ ثٌّضىجًِ، ثٌذ ٟٔ ٌلإع ثد ثٌؾٛ٘ز٠ز ثٌعٕجطز أف  ثٌظزعز صّغًٚ 

 أٚ دجٌّزِٝ ثلأفزثد ِغً ـٛرٞ فظُ إٌٝ صقضجػ ثٌضٟ ثٌضٕجـظ١ز ثٌّٛثلؿ ِض ٍذجس ِ  ثٌضعجًِ

 ٌٚىٓ ثٌٛرثع١ز، دجٌعٛثًِ ِزصذ ز ثٌظزعز أْ ثٌّ ضظْٛ ٠ٚؤو . ثٌ ظُ ِٓ ثٌىزر ثطض لاص

 ثٌذ١ٍِٛضز٠ز، ٚثٌضّجر٠ٓ ثٌّمجِٚز، ص ر٠ذجس عٍٝ صعضّ  ص ر٠ذ١ز دزثِؼ خلاي ِٓ صقظ١ٕٙج ٠ّىٓ

 ٚثٌفظ١ٌٛٛؽ١ز ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس ٌضفجعً ٔض١ؾز صعُ  ثٌظزعز أْ ٠ذزس ٚ٘ذث. ثٌش ر عج١ٌز ٚثٌضىزثرثس

 .ٚثٌض ر٠ذ١ز
 

 تؼش٠ف اٌغشػخ :

 سِٓ ألً ـٟ ٚثلأضمج١ٌز ثٌقزو١ز ثٌّٙجرثس أدثء عٍٝ ثٌلاعخ ل رر د ٔٙج ثٌظزعز صعُزؾ

 (2020ثٌزفّٓ ،  )عذ . ِع١ٓ ر٠جػٟ ٘ ؾ ٌضقم١ك ِّىٓ

 ؼ١ز أٚ ،ثٌؾزٞ ِغً ثٌ ٚر٠ز ثٌقزوجس صٕف١ذ ِٓ ثٌفزد صّىّٓ ثٌضٟ ثٌقزو١ز ثٌم رر ٚ ٟ٘

 ثٌعؼٍٟ ثٌضٛثـك د١ٓ ثٌ ِؼ أ١ّ٘ز ثٌم رر ٘ذٖ ٚصذُزس ،لظٜٛ دظزعز ثلاصؾجٖ صؽ١١ز ِغً ثٌ ٚر٠ز
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 .ثٌز٠جػ١ز ثٌّٕجـظجس ـٟ ثلأدثء ِظض٠ٛجس أعٍٝ ٌضقم١ك ثلأخزٜ ثٌذ ١ٔز ٚثٌم رثس ثٌعظذٟ

(Weineck , 2004) 

 ٚصٕظ١ُ ثٌعظذ١ز ثلإشجرثس ٔمً ـٟ ثٌعؼٍٟ ثٌعظذٟ ثٌؾٙجس وفجءر عٍٝ صعضّ  فزو١ز طفز ٟ٘ٚ 

 .ثٌظز٠عز ثٌعؼ١ٍز ثلاطضؾجدجس

 ثٌش ر عج١ٌز فزوجس ٚصٕف١ذ ِع١ٓ، ٌّغ١ز ثٌظز٠عز ثلاطضؾجدز عٍٝ ثٌز٠جػٟ وّج أٔٙج ل رر 

 ٌضقم١ك ٚثٌعؼٍٟ ثٌعظذٟ ؽٙجسٖ صٛظ١ؿ ـٟ ثٌلاعخ وفجءر صعىض ـٟٙ ،ٌٍؽج٠ز لظ١ز سِٓ ـٟ

 & Bompa) .ثٌز٠جػ١ز ثٌّٕجـظجس أعٕجء ثلأدثء صقظ١ٓ ـٟ ٠ظجُ٘ ِّج ثٌّغج١ٌز، ثلاطضؾجدز

Buzzichelli , 2019) 

 :ٙب  أٔٛاػ ٚاٌغشػخ  تمغ١ّبد 

 سِٓ ألظز ـٟ ِضعجلذز أٚ ِضىزرر فزوجس أدثء عٍٝ ٌٍفزد ثٌقزو١ز ثٌم رر صّغً  ثٌظزعز

 ٟٚ٘ ،ثٌّضضجدعز ثٌقزوجس ِٓ طٍظٍز أٚ طز٠عز ٚثف ر فزوز د دثء ِزصذ ز وجٔش طٛثء ِّىٓ،

ث ٚصٍعخ ثٌ جطز، ثٌذ ١ٔز ١ٌٍجلز ثلأطجط١ز ثٌّىٛٔجس إف ٜ  صعضّ  ثٌضٟ ثٌز٠جػجس ـٟ ِقٛر٠ ج دٚر 

 مظُ ثٌظزعز إٌٝ :ٕٚ ص ،ثٌظز٠عز ثلاطضؾجدجس عٍٝ

ِّىٓ ،  ٚلش ألظز ـٟ ِفزدر فزوز إٔؾجس عٍٝ ثٌلاعخ ل رر صعٕٟ  ثٌقزو١ز : ثٌظزعز -1

 .ثٌّلاوّز ـٟ طز٠عز ٌىّز صٛؽ١ٗ أٚ دظزعز، وزر روٍز صٕف١ذ: ِغجي

 ٠ّىٓ ِج د طز  آخز إٌٝ ِىجْ ِٓ ثلأضمجي عٍٝ ثٌفزد ل رر دٙج : ٠مظ  ثلأضمجي طزعز -2

 .دجٌىزر ٌٍقجق ثٌم َ وزر ـٟ 50َ أٚ 30َ ع ٚ: ، ِغجي (لظ١زر ٌّظجـز ثٌع ٚ ِغً)

 أٚ طّعٟ دظزٞ،) ثٌّغ١ز ظٙٛر ٌقظز ِٕذ ثٌّظضؽزق ثٌشِٓ دٙج : ٠مظ  ثٌفعً رد طزعز -3

 أٚ ثٌقىُ ٌظفجرر ثٌم َ وزر لاعخ ثطضؾجدز: ِغجي ثٌقزو١ز ،  ثلاطضؾجدز د ء ٚفضٝ( ٌّظٟ

رؽخ ) .ثٌعظذٟ ثٌٕمً ٚطزعز ثٌّزوشٞ ثٌعظذٟ ثٌؾٙجس عٍٝ ِفجؽتز ، ٚ صعضّ  ٌضّز٠زر

 ،2010) 

 أ١ّ٘خ اٌغشػخ فٝ وشح اٌمذَ :

 ثلأٌعجح ِعظُ ـٟ ثلأدثء ِظضٜٛ صق د ثٌضٟ ثلأطجط١ز ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس ِٓ ثٌظزعز صعُ 

 ثٌظز٠  ـجٌلاعخ ،ثلاطضؾجدز ٚطز٠عز ِفجؽتز ِٛثلؿ صض ٍخ ثٌضٟ ثٌم َ وزر خجطز ثٌز٠جػ١ز،

 ٠ؾعٍٗ ِّج ٚثٌ ـجع١ز، ثٌٙؾ١ِٛز ٚثٌّٛثلؿ ٚثلاٌضقجِجس، ثٌمظ١زر ثلأ لالجس ـٟ ثٌضفٛق ٠ظض ١ 

ج ثٌظزعز ٚصعضذز ،ثٌٍعخ ِؾز٠جس ـٟ ص ع١زث   أوغز  ثٌض ر٠ذٟ: ٚثٌض ٠ٛز ثٌف زٞ ثلاطضع ثد د١ٓ ِش٠ؾ 

 ػّٓ إدرثؽٙج ٠ظض عٟ ِج ٚ٘ٛ ثٌفعً، رد ٚطزعز ثٌعؼ١ٍز ثٌعظذ١ز دجٌ ظجةض صزصذؾ إذ

 ثٌم َ ـ١ّج ٠ٍٝ : وزر ـٝ ثٌظزعز ٚ صضّغً أ١ّ٘ز ،ِٚ  ؾ ِٕظُ دشىً ثٌذ ٟٔ ثلإع ثد دزثِؼ

 ٚثٌ ـج  . ثٌٙؾَٛ ـٟ فجطُ عجًِ ثٌظزعز 

 ثٌّٕجـض . عٍٝ ثٌضفٛق ـزص ِٓ صش٠  ثٌظزعز 

 ثٌف١ٕز . دجٌّٙجرثس ِزصذ ز ثٌظزعز 



02 
 

 ثٌّذجرثر . ؽٛثي ثلأدثء ش ر عٍٝ ثٌقفجظ ـٟ صظجع  ثٌظزعز 

 ٚثٌفظ١ٌٛٛؽ١ز . ثٌذ ١ٔز ثٌىفجءر عٍٝ ِؤشز ثٌظزعز 

 دظزعز . ثلاصؾج٘جس صؽ١١ز عٍٝ ثٌم رر صعشس ثٌظزعز 

 ثلأخزٜ . ثٌذ ١ٔز ٌٍم رثس ِىًّ عٕظز ثٌظزعز 

 ثٌ   ٟ . ثلأدثء ِظضٜٛ رـ  ـٟ صظُٙ ثٌظزعز 

 ثٌضىض١ى١ز . ثٌضّز٠ٕجس ـجع١ٍز ِٓ صش٠  ثٌظزعز 

 (2005عٍٟ ، ) ٌلاعخ . ثٌضٕجـظ١ز ثٌم رر صعشس ثٌظزعز 

 

 

 : اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح -2

ج صشًّ دً ثٌ جَ، ثٌعؼ١ٍز ثٌمٛر ـمؾ صعٕٟ لا ثٌز٠جػٟ ثٌّؾجي ـٟ ثٌمٛر  ث١ٌّّشر ثٌمٛر أ٠ؼ 

 ٚص ضٍؿ ،ثٌٕشجؽ ؽذ١عز دقظخ طٛر٘ج صضٕٛ  ف١ظ ثٌغجدضز، ٚثٌمٛر ثلأفؾجر٠ز، ٚثٌمٛر دجٌظزعز،

ج أ١ّ٘ضٙج ٔ ج صذمٝ ٌىٕٙج ر٠جػز، وً ٌّض ٍذجس صذع  ّٛ  ثلإٔؾجس ٌضقم١ك عٕٗ ؼٕٝ لا ِى

 (Zatsiorsky & Kraemer , 2006).ثٌز٠جػٟ

ث ثٌمٛر صٍعخ  ثٌعؼلاس لٛر ْإ إذ ثٌز٠جػ١ز، ثلإطجدجس ِٓ ثٌؾظُ فّج٠ز ـٟ رة١ظ١ ج دٚر 

 أعٕجء ثلإطجدز ـزص ِٓ ٠مًٍ ِّج ثطضمزثر٘ج، ٚصقظ١ٓ ثٌّفجطً دعُ ـٟ صظُٙ ٚثلأرد ز ٚثلأٚصجر

 (2002،  ثٌٙٛثرٞ) .ثٌش ر عج١ٌز ثٌض ر٠ذجس أٚ ثٌز٠جػٟ ثلأدثء

 صٍعخ ف١ظ ٌٍعؼلاس، ٚثٌفظ١ٌٛٛؽ١ز ثٌضشز٠ق١ز دجٌ ظجةض ٚع١م ج ثرصذجؽ ج صزصذؾ ثٌمٛر

ث( ثٌذ ١تز أٚ ثٌظز٠عز) ثٌعؼ١ٍز ثلأ١ٌجؾ ٚٔٛ  ٌٍعؼٍز ثٌعزػٟ ثٌّم   ِظجفز  ـٟ أطجط١ ج دٚر 

 ص١ٌٛ  عٍٝ ثٌم رر ِعٗ سثدس ثٌعؼٍٟ، ثٌقؾُ سثد ٚوٍّج ،إٔضجؽٙج ٠ّىٓ ثٌضٟ ثٌمٛر ِظضٜٛ صق ٠ 

 (Weineck , 2004) .أوذز لٛر

ج صٍعخ دً ـمؾ، ثٌز٠جػ١١ٓ ص  َ لا ثٌمٛر ث أ٠ؼ   ثٌعجِز ثٌظقز صقظ١ٓ ـٟ ِقٛر٠ ج دٚر 

 ثٌعظجَ، ٚ٘شجشز ثٌّفجطً أِزثع ِٓ ثٌٛلج٠ز عٍٝ صظجع  ـٟٙ ثٌعجد١٠ٓ، ٌلأـزثد ثٌذ ١ٔز ٚث١ٌٍجلز

 ( 2010،  رؽخ) .ثٌٛسْ ـٟ ثٌضقىُ ٠ عُ ِّج ثٌؽذثةٟ ثٌضّغ١ً ِظضٜٛ رـ  ـٟ ٚصظُُٙ

 ٌض ٠ٛز ٚثلأطجص ثلأٚي ثٌشزؽ ـٟٙ ثٌذ ٟٔ، ثٌٙزَ لجع ر ثٌمٛر صعُضذز عجَ، دشىًٚ

ج ٠ّضٍه عج١ٌز دمٛر ٠ضّض  ثٌذٞ ٚثٌلاعخ ثلأخزٜ، ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس  ؽ١ّ  ٌضقظ١ٓ طٍذ ج أطجط 

 .ثٌؾٙ  ـٟ ثلالضظجد أٚ ثٌىفجءر أٚ ثٌفجع١ٍز ف١ظ ِٓ طٛثء ثٌز٠جػٟ، ثلأدثء عٕجطز

 : اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛحتؼش٠ف 

 خلاي ِٓ ثٌ جرؽ١ز ٚثٌّمجِٚجس ثٌعٛثةك عٍٝ ثٌضؽٍخ عٍٝ ثٌز٠جػٟ ل رر صعٕٟ ثٌمٛر

 ذثس ثٌز٠جػ١ز ثلأٔش ز إٔؾجس ـٟ ثٌّؤعزر ثٌظفجس أُ٘ ِٓ ٟٚ٘ ثلألظٝ، ثٌعؼٍٟ ثلأمذجع

 (2005عٍٟ ، ) .ثٌعج١ٌز ثٌذ ١ٔز ثٌّض ٍذجس

 ثٌعؼ١ٍز ثلأ١ٌجؾ ِٓ ِّىٓ ع د أوذز صؾ١ٕ  عٍٝ ثٌعؼٍٟ ثٌعظذٟ ثٌؾٙجس ل رر ٟ٘ٚ 

 ثٌض ر٠خ ِظض٠ٛجس ـٟ ثٌضم َ ٌضقم١ك ثٌّض ٍذجس أُ٘ ِٓ ٟٚ٘ ،ِق د سِٓ ـٟ ثلأمذجع لإٔضجػ

 ( Bompa & Buzzichelli , 2019) .ثٌز٠جػٟ
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 ثٌ ٠ٕج١ِى١ز، أٚ ثٌغجدضز طٛثء ثٌّ ضٍفز ثلأمذجػجس أدثء ـٟ ثٌعؼلاس وفجءر صعىض ثٌمٛرٚ 

رؽخ ، ) .ثٌّ ضٍفز ٚأفّجٌٗ ثٌض ر٠خ ِض ٍذجس ِ  ثٌضى١ؿ عٍٝ ثٌفزد ل رر ِ ٜوذٌه  ٚصق د

2010 ) 

 ِع١ٕز، ِمجِٚز ػ  ـعجي عؼٍٟ ثٔمذجع لإٔضجػ عؼلاصٗ ثطض  ثَ عٍٝ ثٌفزد ل رر صّغً ثٌمٛرٚ    

 ثٌٙٛثرٞ،).ثٌقزوٟ ثلأدثء صقظ١ٓ ٌٍز٠جػ١١ٓ ثٌذ ١ٔز ثٌذ١ٕز صى٠ٛٓ ـٟ أطجط١ج   عٕظزث   ٚصع 

2002) 

 

 : اػٙب ٛٚأٔ اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح تمغ١ّبد

ث ثٌمٛر صعُضذز ثٌؾّجع١ز، ٚثٌز٠جػجس ثٌم َ وزر ـٟ  ٚثٌزشجلز ٌٍظزعز ِظجع  ث عٕظز 

 عٍٝ ثٌّقجـظز ٚوذٌه ثٌّٕجـض، ِ  ثٌذ ٟٔ ثٌضلافُ ثٌظز٠ ، ثلأ لاق ـٟ صظجع  ف١ظ ٚثٌضقًّ،

 ٚ صٕمظُ ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز ثٌٝ :،ثٌّذجرثر  سِٓ ؽٛثي ثٌعجٌٟ ثلأدثء

 ثٔمذجع خلاي عؼ١ٍز ِؾّٛعز أٚ ثٌعؼٍز صٕضؾٙج أْ ٠ّىٓ لٛر أوذز ٟ٘ : ثٌمظٜٛ ثٌمٛر -1

 ـٝ أ١ّ٘ضٙج ، ٚ صضّغً ٚثف ر ٌّزر ِّىٓ ٚسْ د لظٝ أعمجي رـ : ِغجي ،  ألظٝ إرثدٞ

 . ثلأفؾجر٠ز ثٌمٛر ِغً ثٌمٛر أشىجي دجلٟ ص ٠ٛزٟ ٍع ثلأطجص

،  سِٓ ألظز ـٟ ِّىٕز لٛر أوذز إٔضجػ عٍٝ ثٌعؼٍز ل رر ٟ٘:  دجٌظزعز ث١ٌّّشر ثٌمٛر -2

 ، ٚ صضّغًثٌم َ  وزر ـٟ ثٌظز٠  ثٌضظ ٠  أٚ ثٌمٜٛ، أٌعجح ـٟ ثٌز١ِز ثٌعّٛدٞ، ثٌمفش: ِغجي

 .ث  ِضفؾز ج  فزو١ّ  أدثء   أٚ طز٠عز ثٔ لالجس صض ٍخ ثٌضٟ ٌلأٌعجح ػزٚر٠زٔٙج أ ـٝ أ١ّ٘ضٙج

 ػ  ِضىزرر ثٔمذجػجس أدثء أعٕجء ثٌضعخ ِمجِٚز عٍٝ ثٌعؼلاس ل رر ٟ٘:  ثٌضقًّ لٛر -3

 ثٌم َ وزر ثٌضقجِجس أٚ ِمجِٚز، ِ  ثٌؾزٞ ثٌضؾ ٠ؿ،: ِغجي،  ؽ٠ٍٛز س١ِٕز ٌفضزر ِمجِٚز

 ثٌمٛٞ ثلأدثء عٍٝ ثٌّقجـظز ِٓ ثٌلاعخ صُّىّٓٔٙج ـٝ أ أ١ّ٘ضٙج ، ٚ صضّغًثٌّذجرثر ؽٛثي

 (2010رؽخ،).ثٌٕشجؽ ِ ر خلاي

 وشح اٌمذَ : فٟ اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛحأ١ّ٘خ 

 

 ٌّظجـجس ثٌ ل١مز ٚثٌضّز٠زثس ثٌّ ٜ دع١ ر ثٌم٠ٛز ثٌضظ ٠ ثس صٕف١ذ عٍٝ ثٌلاعذ١ٓ صظجع   -

 .ثٌٙؾَٛ ـجع١ٍز ِٓ ٠ش٠  ِّج ؽ٠ٍٛز،

 طٛثء ثٌّفجؽب ثلأ لاق عٍٝ ثٌلاعخ ٚل رر ثٌمظٜٛ ثٌظزعز صقظ١ٓ ـٟ صظجُ٘  -

 .د ٚٔٙج أٚ دجٌىزر

 أعٕجء ثلإطجدجس ثفضّج١ٌز ِٓ ٚصمًٍ ثلإؽٙجد، ِٓ ٚثلأرد ز ثٌّفجطً فّج٠ز عٍٝ صظجع   -

 .ثٌّذجر٠جس ٚثٌضقجِجس ثلافضىجوجس

 ثلاصؾج٘جس صؽ١١ز عٕ  أٚ ثٌّزثٚؼز، أعٕجء صٛثسٔٗ عٍٝ ثٌقفجظ ِٓ ثٌلاعخ صّىّٓ  -

 .ثٌّٕجـظ١ٓ ِ  ثلافضىجن ِٛثلؿ ـٟ أٚ ثٌّفجؽتز،
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 ِزصف  د ٟٔ ِؾٙٛد أدثء عٍٝ ثٌلاعذ١ٓ ٠ظجع  ِّج ثٌعجَ، ثٌضقًّ صقظ١ٓ ـٟ صظُٙ  -

 .دل١مز 90 ؽٛثي

 دفجع١ٍز ثٌغٕجة١ز ثٌّٛثلؿ ـٟ ثٌّٕجـظ١ٓ ِٓ ثٌىزر ثطض لاص عٍٝ ثٌم رر ثٌلاعخ صّٕـ  -

 .ٌٍفز٠ك ثٌ ـجعٟ ثٌؾجٔخ ِٓ ٠عشس ِّج أوذز،

 أٚ ثٌعجٌٟ ثٌؼؽؾ خلاي ِٓ طٛثء دفجع١ٍز، ثٌضىض١ى١ز ثٌ  ؾ ص ذ١ك ِٓ ثٌلاعذ١ٓ صّىّٓ  -

 (Hoff , 2005 ).ٌٍٙؾَٛ ثٌ ـج  ِٓ ثٌظز٠عز ثٌضقٛلاس

 

 :اٌتٛافك   -3

ث ثرصذجؽ ج صزصذؾ ثٌضٟ ثلأطجط١ز ثٌقزو١ز ثٌم رثس أُ٘ ِٓ ثٌضٛثـك ٠عُ   ثلأدثء دىفجءر ِذجشز 

 ٚصٕف١ذ٘ج ثٌّ ضٍفز ثٌقزوجس صٕظ١ُ عٍٝ ثٌعؼٍٟ ثٌعظذٟ ثٌؾٙجس ل رر عٓ ٠عذز ف١ظ ثٌز٠جػٟ،

 ِ ضٍؿ ـٟ ثٌّعم ر ثٌقزو١ز ثٌّٙجرثس لاوضظجح ثلأطجص فؾز ثٌضٛثـك ٠ٚعُضذز ،ٚثٔظ١جد١ز د لز

 .ثٌز٠جػ١ز ثلأٌعجح

 إْ ف١ظ ثٌف١ٕز، ٚثٌّٙجرثس ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس د١ٓ ثٌٛطً فٍمز أٔٗ عٍٝ ثٌضٛثـك إٌٝ ٠ُٕظزٚ 

 ،ثٌضٛثـك ِٓ ِٕجطذ ج ِظضٜٛ ٠ّضٍه ٌُ ِج دفجع١ٍز طزعضٗ أٚ لٛصٗ ثطضؽلاي ٠ظض ١  لا ثٌز٠جػٟ

 (1998علاٚٞ ،  ).ثٌذ ٟٔ ثلإع ثد ِىٛٔجس ٚدم١ز ثٌضٛثـك د١ٓ ثٌضىج١ٍِز ثٌعلالز صظٙز ٕ٘ج ِٚٓ

 صعىض ِعم ر، عؼ١ٍز-عظذ١ز ع١ٍّز ٘ٛ دً ،د ١ٔز طفز ِؾزد ١ٌض ثٌقزوٟ جٌضٛثـكـ

 ،ثٌّضٕٛعز ثٌقزوجس أدثء أعٕجء ِضٕجؼُ دشىً ؽظّٗ أؽشثء ـٟ ثٌضقىُ عٍٝ ثٌز٠جػٟ ل رر ِ ٜ

 Schmidt) .ثٌّظضٜٛ عجٌٟ ثٌّٙجرٞ ثلأدثء ٌضقم١ك أطجط١ ج شزؽ ج ٠ع  ثٌضٛثـك ص ٠ٛز ـئْ ٌٚٙذث

& Lee , 2019) 

 

 تؼش٠ف اٌتٛافك :

 ٠ؤدٞ ِّج ٚثٌمٛر، ٚثٌشِجْ ثٌّىجْ ـٟ ثٌّضّغٍز ثٌقزوز ٌعٕجطز دِؼ ع١ٍّز ٘ٛ ثٌضٛثـك

 ثٌز٠جػ١ز ثلأٔش ز ـٟ خجص دشىً ػزٚر٠ ج ثٌ ِؼ ٘ذث ٠ٚعُضذز ،ِٕٚظك ـعجي فزوٟ أدثء إٌٝ

ج صض ٍخ ثٌضٟ  , Magill & Anderson) .ثٌؾّجع١ز ٚثٌز٠جػجس ثٌؾّذجس ِغً ثٌّٛثلؿ ـٟ صٕٛع 

2017) 

 ثٌقزوجس صٕف١ذ إٌٝ ٠ؤدٞ ٚثٌذٞ ٚثٌعؼٍٟ، ثٌعظذٟ ثٌؾٙجس د١ٓ ثلإ٠ؾجدٟ ثٌضفجعًٚ ٘ٛ 

 ثٌ لز، ٚس٠جدر ثٌقزو١ز، ثلأخ جء صم١ًٍ عٍٝ ثٌز٠جػٟ ثٌضٛثـك ٠ظجع  وّج ،ِٕٚظمز طٍظز د ز٠مز

 (2002ثٌٙٛثرٞ ،  ).عجَ دشىً ثلأدثء ِظضٜٛ ٚصقظ١ٓ

 أدثء أعٕجء ثٌعؼ١ٍز ثٌّؾّٛعجس ـٟ ثٌضقىُ عٍٝ ثٌّزوشٞ ثٌعظذٟ ثٌؾٙجس ل رروّج أٔٗ 

 ثٌّق دثس أف  ثٌضٛثـك ٠ٚعُضذز ،ٚثٌ لز ثلأظ١جد١ز صضقمك دق١ظ ٚثٌّعم ر، ثٌّزوذز ثٌقزوجس

 , Schmidt & Lee) .ثٌز٠جػجس ِ ضٍؿ ـٟ ٚثصمجٔٙج ثٌقزو١ز ثٌّٙجرثس  لاوضظجح زثٌزة١ظ

2019) 
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 طٛرر ـٟ ثٌؾظُ لأؽشثء ٚرد ٙج ثٌّ ضٍفز ثٌقزوجس صٕظ١ُ عٍٝ ثٌفزد ل رر ٘ٛٚ 

 ثٌم رثس ِٓ ثٌضٛثـك ٠ٚعُ . ٚوفجءر د لز ثٌّ ٍٛح ثٌقزوٟ ثٌٕشجؽ ٠ؤدٞ دق١ظ ِٚضزثد ز، ِضٕجطمز

 أٚ ثٌض ر٠خ ـٟ ثٌّ ضٍفز ثٌّٛثلؿ أعٕجء فزوجصٗ عٍٝ ثٌظ١ زر ِٓ ثٌز٠جػٟ صُّىّٓ ثٌضٟ ثلأطجط١ز

 (1998علاٚٞ ،  ).ثٌّٕجـظز

 : ٗ ٚ أٔٛاػاٌتٛافك تمغ١ّبد 

ج ؽجٔذ ج ٠عىض صمظ١ُ ٚوً، ِضع در  صمظ١ّجس ٌٗ ثٌضٛثـك  ّ  فؾز صعُ  ثٌضٟ ثٌم رر ٘ذٖ ِٓ ِٙ

 ـ١ّج ٠ٍٝ : ثٌضٛثـك أٔٛث  ٚ صمظ١ّجسٚ صضّغً  ،ثٌز٠جػز ـٟ ٚثٌذ ٟٔ ثٌّٙجرٞ ثلأدثء لإصمجْ ثٌشث٠ٚز

 أٚلًا: تمغ١ّبد اٌتٛافك ِٓ ز١ث ؽج١ؼخ اٌسشوخ :

 ثٌمفش، وجٌؾزٞ، ٌٍؾظُ ثلأطجط١ز ثٌقزوجس ـٟ ثٌضقىُ عٍٝ ثٌم رر ٘ٛ :  ثٌعجَ ثٌضٛثـك -1

 .ثٌ جص ثٌضٛثـك ع١ٍٗ ٠ذُٕٝ ثٌذٞ ثلأطجص ٠ٚعُضذز. ٚثٌضٛثسْ ثٌزِٟ،

 ٔشجؽ أٚ دٍعذز ثٌّزصذ ز ثٌقزوجس صٕف١ذ عٍٝ ثٌز٠جػٟ ل رر ٘ٛ :  ثٌ جص ثٌضٛثـك -2

 ثٌف١ٕز دجٌّٙجرثس ثرصذجؽ ج أوغز ٠ٚعُ  ،ثٌم َ وزر ـٟ ٚثٌّزثٚؼز ثٌضّز٠ز ِغً ،ِع١ٓ

 (Weineck , 2004) .ٌٍز٠جػز

 الأداء : ِىٛٔبد ز١ث ِٓ اٌتٛافك تمغ١ّبد: ثب١ٔبً

 ثطضؾجدجس ِ  دع١ٕٗ ٠زثٖ ِج ردؾ عٍٝ ثٌفزد ٘ٛ ل رر  :  ثٌقزوٟ ثٌذظزٞ ثٌضٛثـك -1

 .د لز ٚثٌضظ ٠  ثٌىزر ثطضمذجي ِغً ثٌؾظُ،

 وظفجرر ثٌظّع١ز ٌٍّغ١زثس ثلاطضؾجدز عٍٝ ثٌفزد ل رر : ٘ٛ ثٌظّعٟ ثٌقزوٟ ثٌضٛثـك -2

 .ثٌقزوٟ ثلأدثء أعٕجء ثٌّ رح صع١ٍّجس أٚ ثٌقىُ

 ِغً ٚثف ، آْ ـٟ فزوجس ع ر دِؼ عٍٝ ثٌم رر ٠عٕٟ  : ثٌقزوٟ ثٌقزوٟ ثٌضٛثـك -3

 (Magill & Anderson , 2017 ).ثٌم َ وزر ـٟ ثٌضظ ٠  ِ  ٚثٌّزثٚؼز ثٌؾزٞ

 

 وشح اٌمذَ : أ١ّ٘خ اٌتٛافك فٟ

 ثٌذ ٟٔ، ثٌٕشجؽ ٌّض ٍذجس ٚـم ج فزوجصٗ ـٟ ثٌضقىُ عٍٝ ثٌز٠جػٟ ل رر ٠عىض ثٌضٛثـك

 أُ٘ ِٓ ٠ٚعُضذز ،ثٌٛلش ٔفض ـٟ ثلاطضؾجدز ٚطزعز ٚثٌ لز ثٌضٛثسْ صقم١ك ِٓ ٠ضّىٓ دق١ظ

ٚ صضّغً أ١ّ٘ز ثٌضٛثـك ـٝ وزر ثٌم َ  ٟ،ثٌز٠جػ ثلأدثء ؽٛدر ـٟ ِذجشز دشىً صؤعز ثٌضٟ ثٌم رثس

 ـ١ّج ٠ٍٝ :

 ثٌّزثٚؼز، ثٌؾزٞ، ِغً ،ثٌّ ضٍفز ثٌقزوجس ردؾ عٍٝ ثٌم َ وزر لاعخ ٠ظجع   -

 .ثٌّذجر٠جس أعٕجء ثلأخ جء  ٠ٚمًٍ ،ثٌّٙجرٞ ثلأدثء وفجءر ِٓ ٠زـ  ِّج ٚثٌضّز٠ز،
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 ِفجؽتز صّز٠زر ِغً ٚثٌظّع١ز، ثٌذظز٠ز ٌٍّغ١زثس ثلاطضؾجدز طزعز صقظ١ٓ ـٟ ٠ظجُ٘  -

 .ثٌمزثر ثص جذ طزعز عٍٝ ٠ٕعىض ِج ٚ٘ٛ ثٌقىُ، طجـزر أٚ س١ًِ ِٓ

 ِ  ٚثٌمٛر ثٌظزعز ِغً ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس دِؼ عٍٝ ثٌلاعذ١ٓ ٠ظجع  ثٌضٛثـك ص ٠ٛز -

 .ثٌّزوذز ثٌٍعخ ِٛثلؿ ـٟ ثلأدثء ِظضٜٛ ِٓ ٠زـ  ِج ٚ٘ٛ ثٌف١ٕز، ثٌّٙجرثس

 ثٌؾزٞ ِغً ٚثف ، ٚلش ـٟ ِٙجرر ِٓ أوغز أدثء ِٓ ثٌلاعخ ٠ضّىٓ ثٌضٛثـك خلاي ِٓ -

) ثٌشزلجٚٞ ، .ثٌّذجر٠جس ِٛثلؿ ـٟ أطجص أِز ٚ٘ٛ ثٌىزر، ـٟ ثٌضقىُ ِ  دظزعز

2004) 

 :اٌششبلخ   -4

 صض ٍخ ثٌضٟ ثلأٌعجح ـٟ خظٛطج   ثٌز٠جػٟ، ثلأدثء ٌضقظ١ٓ أطجص عٕظز ثٌزشجلز

 ثٌعظذٟ ٚثٌضٕظ١ك ثٌضٛثسْ، ثٌظزعز، ثٌمٛر، د١ٓ ثٌضىجًِ صعىض ـٟٙ ،ِٚضٕٛعز طز٠عز صقزوجس

 .ثٌّضىجًِ ثٌز٠جػٟ ٌٍض ر٠خ ِّٙز لجع ر ٚصشىً ثٌعؼٍٟ،

 ِٓ ص ٠ٛز٘ج ٠ضُ ف١ظ ثٌق ٠غز، ثٌض ر٠ذ١ز ثٌذزثِؼ ـٟ ِقٛر٠ج   عٕظزث   ثٌزشجلز صعُضذزٚ 

 عؼلاس ِ ضٍؿ د١ٓ ٚثٌضٕظ١ك ثٌقزوٟ، ثٌضٛؽ١ٗ ثٌضٛثسْ، ثٌظزعز، صشًّ ِضٕٛعز صّجر٠ٓ خلاي

 ٚثٌّٙجرٞ ثٌضىض١ىٟ ثلأدثء عٍٝ ِذجشز دشىً صؤعز ثٌزشجلز أْ وّج. ثٌؾظُ

 ( Weineck , 2004).ٌٍز٠جػ١١ٓ

 ثٌؾظُ فزوز ـٟ ثٌضقىُ عٍٝ ثٌم رر صّغً ثٌضٟ ثلأطجط١ز ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس إف ٜ ٚ ثٌزشجلز

 ؽ١ّ  ـٟ ِّٙج   عٕظزث   ثٌزشجلز ٚصع  ،ثلاصؾج٘جس أٚ ثٌٛػع١جس صؽ١زّ أعٕجء ٚـعج١ٌز دظزعز

 ثلأدثء ٚصقم١ك ثٌّ ضٍفز ثٌٍعخ ِٛثلؿ ِ  دظزعز ثٌضفجعً ٌلاعذ١ٓ صض١ـ ف١ظ ثٌز٠جػ١ز، ثلأٌعجح

 (1998) علاٚٞ ، .ثٌّغجٌٟ

 

 تؼش٠ف اٌششبلخ :

 ثٌؾظُ، ـٟ ثٌضقىُ عٍٝ ثٌقفجظ ِ  دظزعز ثلاصؾجٖ صؽ١١ز عٍٝ ثٌلاعخ ل رر ٟ٘ ثٌزشجلز

 .ثٌّٕجـظ١ٓ ِ  ٚثٌضفجعً ثٌّظضّزر ثٌقزوز عٍٝ صعضّ  ثٌضٟ ثلأٌعجح ـٟ ٌٍٕؾجؿ ػزٚر٠ز ٠ؾعٍٙج ِج

 (2010)رؽخ ، 

 أدثء ِٓ ٠ضّىٓ دق١ظ ٚثٌضٛثسْ، ٚثٌظزعز ثٌمٛر د١ٓ ثٌ ِؼ عٍٝ ثٌز٠جػٟ ل رر ٚ ٟ٘

 (Hoff , 2005 ).ثٌ لز أٚ ثٌظ١ زر ـم ثْ دْٚ ِ ضٍفز ظزٚؾ ـٟ ثٌّ ٍٛدز ثٌقزوجس

ث صعضذز ٚ ثٌزشجلز  صّىّٓ ـٟٙ ثٌعظذٟ، ثٌعؼٍٟ ٚثٌضقىُ ثٌقزوٟ ثٌضٛثـك عٍٝ ِؤشز 

)ثٌٙٛثرٞ ،  .ثلإطجدجس خ ز صم١ًٍ ِ  ٚطزعز دفعج١ٌز ثٌّعم ر ثٌقزوجس صٕف١ذ ِٓ ثٌز٠جػٟ

2002) 

 ـٟ ثٌّفجؽب ثٌضؽ١١ز عٍٝ ثٌم رر ِ  ٚوفجءر، دظزعز ثٌقزوز ـٟ ثٌضقىُ عٍٝ ثٌم رر ٚ ٟ٘

 (Reilly , 2005 ).ثٌز٠جػ١ز ثٌّٙجرثس صٕف١ذ أعٕجء ثٌٛػع١جس أٚ ثلاصؾج٘جس
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 : ٙبٚ أٔٛاػاٌششبلخ تمغ١ّبد 

 ِضىجٍِز ص ر٠ذ١ز دزثِؼ صظ١ُّ عٍٝ صظجع  ثلأٔٛث  ٘ذٖٚ صمظ١ّجس ثٌٝ ثٌزشجلزصضع د 

 أعٕجء ثٌّ ضٍفز ثٌّٛثلؿ ِ  ٚثٌضى١ؿ صقزوجصٗ، دلز ثٌلاعخ، ثطضؾجدز طزعز صقظ١ٓ إٌٝ صٙ ؾ

 ـٝ :ٙج أٔٛثع ٚثٌزشجلز  صمظ١ّجسٚ صضّغً  ،ثٌّذجر٠جس

 : اٌسشوخ ؽج١ؼخ ز١ث ِٓ اٌششبلخ تمغ١ُ: أٚلًا 

 ٚثٌّضٕٛعز ثلأطجط١ز ثٌقزوجس أعٕجء ثٌؾظُ ـٟ ثٌضقىُ عٍٝ ثٌم رر : ٟ٘  ثٌعجِز ثٌزشجلز -1

 ثٌزشجلز عٍٝ ثٌض ر٠خ ع١ٍٗ ٠ذُٕٝ ثٌذٞ ثلأطجص ٚصع . ٚثٌضٛثسْ ثٌمفش، ثٌؾزٞ، ِغً

 .ثٌز٠جػ١ز دجٌّٙجرثس ثٌ جطز

 ثٌّٙجرثس أدثء أعٕجء دظزعز ثٌضى١ؿ عٍٝ ثٌلاعخ ل رر إٌٝ : صش١ُز ثٌ جطز ثٌزشجلز -2

 .ثٌظٍز وزر أٚ ثٌم َ وزر ـٟ ٚثٌضظ ٠  ثٌّزثٚؼز ِغً ثٌز٠جػز، دٕٛ  ثٌّزصذ ز

(Weineck , 2004 ) 

 اٌدغ١ّخ : اٌسشوخ ؽج١ؼخ ز١ث ِٓ اٌششبلخ تمغ١ُ: ثب١ٔب 

 ثٌضؽ١١ز أٚ ثٌقزوز أعٕجء ثٌقزوجس ـٟ ثٌضقىُ عٍٝ : ٚ ٘ٝ ثٌم رر  ثٌ ٠ٕج١ِى١ز ثٌزشجلز -1

 .ثٌّٛل  صؽ١١ز ِ  ثٌمفش أٚ ثٌّفجؽب ثٌزوغ ِغً ٌلاصؾج٘جس، ثٌظز٠ 

 أعٕجء أٚ ثٌغذجس أعٕجء ثٌؾظُ ٚػع١ز ـٟ ثٌضقىُ عٍٝ : ٚ ٘ٝ ثٌم رر ثٌغجدضز ثٌزشجلز -2

 (2004ثٌشزلجٚٞ ،  ).ثٌغجدضز ثٌضّجر٠ٓ أعٕجء أٚ ثلأؽزثؾ أف  عٍٝ ثٌضٛثسْ

 أ١ّ٘خ اٌششبلخ فٝ وشح اٌمذَ :

 ثلاصؾجٖ، ـٟ ثٌظز٠عز ثٌضؽ١زثس ثٌّزثٚؼجس، ـٟ ثٌم َ وزر ـٟ ثٌزشجلز أ١ّ٘ز صظٙز

 ِٓ أٔفظُٙ ٚفّج٠ز ثلافضىجوجس صفجدٞ عٍٝ ثٌلاعذ١ٓ صظجع  وّج ،ثٌّٕجـظ١ٓ ِ  ٚثلاٌضقجِجس

ٚ صضّغً أ١ّ٘ز ثٌزشجلز ـٝ وزر  ،ثٌٍعخ أعٕجء ثٌمزثر ثص جذ وفجءر صقظ١ٓ إٌٝ دجلإػجـز ثلإطجدجس،

 ثٌم َ ـ١ّج ٠ٍٝ :

 ـٟ ـجع١ٍضٗ ِٓ ٠ش٠  ِّج ثٌّذجرثر، أعٕجء دظزعز ثلاصؾجٖ صؽ١١ز ِٓ ثٌلاعخ صّىّٓ -

 .ثٌّٕجـظ١ٓ ِٓ ٚثٌٙزٚح ثٌّزثٚؼز

 أٚ ثٌضّز٠ز ـٟ طٛثء ثٌظز٠عز، ثٌقزوجس أعٕجء دجٌىزر ثٌضقىُ صقظ١ٓ عٍٝ صظجع  -

 .ثٌّذجر٠جس أعٕجء ثٌىزر ـم ثْ ِٓ ٠مًٍ ِّج ثٌضظ ٠ ،

 أٚ ثٌ ظُ صقزوجس ِغً ثٌّ ضٍفز، ٌٍّغ١زثس ثلاطضؾجدز طزعز ٠عشس ثٌزشجلز ص ٠ٛز -

ث ثٌلاعخ ٠ؾعً ِج ثٌىزر،  .أوذز دظزعز ثٌمزثر ثص جذ عٍٝ لجدر 

 ثلافضىجن أعٕجء دظزعز ثٌضقزن ِغً ثٌذ ٟٔ، ثٌؼؽؾ صقش ثلأدثء أعٕجء ثٌضٛثسْ صقظٓ -

 .ثلإطجدز ـزص ِٓ صمًٍ ٚدجٌضجٌٟ ثٌّٕجـظ١ٓ، ِ 
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 ثٌّعم ر ثٌّٙجرثس دضٕف١ذ ٠ظّـ ِّج ثٌف١ٕز، ٚثٌضم١ٕجس ٚثٌمٛر ثٌظزعز دِؼ ـٟ صظُٙ -

 .ثٌّضؽ١زر ثٌٍعخ ِٛثلؿ ـٟ أعٍٝ دىفجءر

 ٔقٛ ثٌضم َ ِغً أوذز، دظزعز ثٌٙؾ١ِٛز ثٌفزص ثطضؽلاي ٠ظض ١  ثٌزش١ك ثٌلاعخ -

 .ثٌٙؾَٛ ـعج١ٌز ِٓ ٠ش٠  ِّج ٌشِلاةٗ، ثٌظز٠  ثٌضّز٠ز أٚ ثٌّزِٝ

 ثصؾجٖ صؽ١١ز ِغً ثٌّفجؽتز، ثٌٍعخ ظزٚؾ ِ  ثٌضى١ؿ عٍٝ ثٌلاعخ ل رر ِٓ صقُظٓ -

 .ثٌضىض١ىٟ ثلأدثء ٠عشس ِج ثٌىزر، طزعز أٚ ثٌّذجرثر

 ٌٍّظجفجس ثٌظز٠عز ثٌضؽ ١ز أٚ ثٌىزر ثعضزثع ِغً ثٌ ـجعٟ، ثلأدثء صقظ١ٓ ـٟ صظجع  -

 (2010) رؽخ ، .ٌٍفز٠ك ثٌ ـجعٟ ثلاطضمزثر صعش٠ش ٚدجٌضجٌٟ ثٌّفضٛفز،

 

 :اٌذلخ   -5

 فزوجصٗ صٛؽ١ٗ ِٓ ثٌلاعخ صّىّٓ ـٟٙ ثٌز٠جػٟ، ثلأدثء ٌضقظ١ٓ أطجطٟ عٕظز ثٌ لز

 ٚصقم١ك ثٌف١ٕز ثٌّٙجرثس لإصمجْ ِّٙز لجع ر ٚصع  ،دـجع١ ج أٚ ٘ؾ١ِٛ ج وجٔش طٛثء طق١ـ، دشىً

 .ثٌّٕجـظجس ـٟ ثٌٕؾجؿ

 ـٟ ثٌقزو١ز ثٌّٙجرثس لأدثء ثٌعؼلاس صٛؽ١ٗ عٍٝ ثٌعظذٟ ثٌؾٙجس دم رر ثٌ لز ٚ صضعٍك

 ثلإصمجْ ِظضٜٛ صعىض ٟٚ٘ ،ٚثٌظزعز ثٌمٛر ـٟ ثٌضقىُ ِزثعجر ِ  ثٌّٕجطذ١ٓ، ٚثٌّىجْ ثٌٛلش

 (Schmidt & Lee , 2019 ).ِ ضٍفز ػؽؾ ظزٚؾ صقش ثٌّٙجرثس صٕف١ذ عٍٝ ٚثٌم رر ثٌفٕٟ

 صشًّ ِض ظظز، ص ر٠ذ١ز دزثِؼ خلاي ِٓ ص ٠ٛز٘ج ٠ّىٓ ثٌضٟ ثٌم رثس ِٓ ثٌ لز ٚ صع 

 ٚثٌضٛثـك، ثٌمٛر، دجٌزشجلز، صض عز أٔٙج وّج ،ثٌعظذٟ ثٌعؼٍٟ ثٌضقىُ ٚصّجر٠ٓ ثٌضزو١ش، ثٌضىزثر،

 (  Weineck ,  2004) .عج١ٌز دفعج١ٌز ثٌز٠جػٟ ثٌٙ ؾ ٠قمك ،ِضىجًِ أدثء ٌضى٠ٛٓ

 تؼش٠ف اٌذلخ :

 ثٌٝ ثٌٕظز دْٚ ثٌّق د ثٌقزوٟ ثٌٙ ؾ صقم١ك عٍٝ ثٌز٠جػٟ ل رر إٌٝ ثٌ لز صش١ز

 (Hoff , 2005 ).ثٌىزر فزوز أٚ ثٌّٕجـض طزعز ِغً ثٌ جرؽ١ز، ثٌظزٚؾ

 ثٌٕضجةؼ صقم١ك ٌؼّجْ عج١ٌز د لز ٚثلأعؼجء ثٌؾظُ فزوز ـٟ ثٌضقىُ عٍٝ ثٌم رر ٚ ٟ٘

 (Bompa & Buzzichelli , 2019 ).ثٌز٠جػ١ز ثٌّٕجـظز خلاي ثٌّزؼٛدز

 ِٓ ثلأدٔٝ ثٌق  دجطض  ثَ ثٌّ ٍٛح ثٌقزوٟ ثٌٙ ؾ صقم١ك عٍٝ ثٌم رر ثٌ لز ٚ صعٕٟ

 ( Weineck ,  2004) .ثٌقزوز ـٟ ثٌضقىُ ِٓ ِظضٜٛ ٚد عٍٝ ثٌ جلز

 

 : ٙبٚ أٔٛاػاٌذلخ تمغ١ّبد 

 ٚثٌؼعؿ ثٌمٛر ٔمجؽ ـُٙ عٍٝ ٚثٌلاعخ ثٌّ رح ٠ظجع  صمظ١ُ ٚوً ، صمظ١ّجس ثٌ لز صضع د

 ـٝ :ٚ أٔٛثعٙج  ثٌ لز صمظ١ّجسٚ صضّغً  ثٌز٠جػٟ ثلأدثء ٚصقظ١ٓ ثٌف١ٕز ثٌّٙجرثس ٌض ٠ٛز
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 اٌٙذف : ٔٛع ز١ث ِٓ اٌذلخ تمغ١ُ: أٚلًا 

 ِغً ،ثلأطجط١ز ثٌقزوجس صٕف١ذ عٍٝ ثٌز٠جػٟ ل رر : صعىض ثٌعجِز ثٌقزو١ز ثٌ لز -1

 .ٌٍقزوز ثٌعجَ ثٌٙ ؾ ٚـك طق١ـ دشىً ثٌزِٟ أٚ ثٌمفش، ثٌؾزٞ،

 ثٌز٠جػز دٕٛ  ثٌّزصذ ز ثٌّٙجرثس صٕف١ذ عٍٝ ثٌز٠جػٟ ل رر عٓ : صعذز ثٌ جطز ثٌ لز -2

 .ثٌظٍز وزر ـٟ ثٌضظ٠ٛخ أٚ ثٌم َ وزر ـٟ ثٌّزِٝ عٍٝ ثٌضظ ٠  ِغً دل١ك، دشىً

(Weineck , 2010) 

 ا١ٌّىب١ٔىٟ اٌٙذف ز١ث ِٓ اٌذلخ تمغ١ُ: ثب١ٔبً

 ِغً د لز، ِق د ٘ ؾ ٔقٛ ثٌز٠جػ١ز ثلأدثر أٚ ثٌىزر صٛؽ١ٗ عٍٝ : ثٌم رر  ثلاصؾجٖ دلز -1

 .ِع١ٕز سث٠ٚز عٍٝ ثٌضظ ٠  أٚ س١ًِ إٌٝ ثٌىزر صّز٠ز

 ثٌٙ ؾ صقم١ك ٌؼّجْ ثٌّٙجرر صٕف١ذ أعٕجء ثٌّظض  ِز ثٌمٛر ش ر ـٟ : ثٌضقىُ  ثٌمٛر دلز -2

 .ثلأدثء أٚ ثٌىزر عٍٝ ثٌظ١ زر ـم ثْ دْٚ

 ِغً ثٌٕضجةؼ، أـؼً ٌضقم١ك ثٌّٕجطخ ثٌٛلش ـٟ ثٌقزوز صٕف١ذ عٍٝ : ثٌم رر ثٌضٛل١ش دلز -3

 ( Reilly, 2005 ).ثٌّذجرثر خلاي ثٌّٕجطذز ثٌٍقظز ـٟ ثٌضّز٠ز أٚ ثٌضظ ٠ 

 أ١ّ٘خ اٌذلخ فٝ وشح اٌمذَ :

 صٕف١ذ عٍٝ ثٌز٠جػٟ ل رر صعىض ثٌضٟ ثلأطجط١ز ٚثٌف١ٕز ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس إف ٜ ٟ٘ ثٌ لز

ث ثٌ لز ٚصع  ،ثٌّ ٍٛح ثٌٙ ؾ ٚـك طق١ـ دشىً ٚثٌّٙجرثس ثٌقزوجس  ؽ١ّ  ـٟ ِقٛر٠ ج عٕظز 

ٚ صضّغً  ،ثٌف١ٕز ثٌّٙجرثس صٕف١ذ ٚٔؾجؿ ثلأدثء ؽٛدر عٍٝ ِذجشزر صؤعز ف١ظ ثٌز٠جػ١ز، ثلأٌعجح

 ثٌم َ ـ١ّج ٠ٍٝ : وزر ـٝ ثٌ لز أ١ّ٘ز

 ٠ش٠  ِّج ثٌّزِٝ، عٍٝ ثٌضظ ٠  أعٕجء طق١ـ دشىً ثٌىزر صٛؽ١ٗ عٍٝ ثٌلاعخ صظجع  -

 .ثٌّ ٍٛدز ثٌٕضجةؼ ٚصقم١ك ثلأ٘ ثؾ صظؾ١ً ـزص ِٓ

 صقم١ك عٍٝ ثٌم رر ثٌلاعخ ٠ّٕـ ِّج ِ ضٍفز، ِظجـجس ِٓ ثٌضظ ٠  ـعج١ٌز عٍٝ صؤعز -

 .ثٌٍّعخ دثخً طعذز ِٛثل  ِٓ فضٝ دل١مز أ٘ ثؾ

 عٍٝ ثٌضؽ ١ز صٕف١ذ أٚ ثٌىزر ثعضزثع ِغً ثٌ ـجعٟ، ثلأدثء ـٟ ِّٙج   عجِلا   ثٌ لز صّغً -

 .ثٌ ـجعٟ ثٌفز٠ك ثطضمزثر عٍٝ ٠قجـظ ِّج ثٌّٙجؽ١ّٓ،

 ٠ّٕـ ِج ثٌّٛلؿ، فظخ ثٌضّز٠ز أٚ ثٌضظ ٠  لٛر ـٟ دجٌضقىُ ٌلاعخ ٠ظّـ ثٌ لز ص ٠ٛز -

ث ثٌفز٠ك  .ثٌٍعخ أعٕجء ثٌضىض١ى١ز ثٌ ١جرثس ِٓ ِش٠  

 ثٌلاعذ١ٓ د١ٓ ثٌضٕظ١ك عٍٝ ثلاعضّجد س٠جدر خلاي ِٓ ثٌؾّجعٟ ثلأدثء صقظ١ٓ ـٟ صظُٙ -

 (2010) رؽخ ، .ِضٕج١٘ز د لز ثٌضىض١ى١ز ثٌؾًّ ٚصٕف١ذ
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 :اٌتسًّ   -6

 دىفجءر ثٌّظضّز ثلأدثء ِٓ ثٌلاعذ١ٓ ٠ّىّٓ ـٙٛ ٌٍز٠جػ١١ٓ، ثٌذ ١ٔز ثٌم رر أطجص ٘ٛ ثٌضقًّ

ث ٠ٚشىً عج١ٌز، ج ثٌّضىجًِ، ثٌز٠جػٟ ثٌض ر٠خ ِٓ ٠ضؾشأ لا ؽشء   صض ٍخ ثٌضٟ ثلأٌعجح ـٟ خظٛط 

ث ث ؽ٠ٛلا   ِؾٙٛد   .ثٌم َ وزر ِغً ِٚظضّز 

ث ثٌضقًّ ٚ ٠عُضذز ج عٕظز   ّ  ِظضٜٛ عٍٝ ثٌقفجظ ٌلاعذ١ٓ ٠ض١ـ ف١ظ ثٌم َ، وزر ـٟ ِٙ

 ثٔ فجع دْٚ ٚثٌ ـجع١ز ثٌٙؾ١ِٛز ثٌؾٛثٔخ ـٟ دفجع١ٍز ٚثٌّشجروز ثٌّذجرثر، سِٓ ؽٛثي ثلأدثء

 (Schmidt & Lee , 2019) .ثٌفٕٟ أٚ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ـٟ ٍِقٛظ

 ٚثٌضؽذ٠ز، ثٌعؼ١ٍز، ثٌمٛر ثٌضٕفظ١ز، ثٌمٍذ١ز ث١ٌٍجلز صشًّ عٛثًِ دع ر ثٌضقًّ ٚ ٠ض عز

 ثٌضقًّ ض ٠ٛزـ ،أؽٛي ٌفضزثس ثلأدثء عٍٝ ثٌم رر ٌش٠جدر ثٌّظُّ ثٌّٕضظُ ثٌض ر٠خ إٌٝ دجلإػجـز

ج ٠ظُٙ دً ثٌذ ٟٔ، ثلأدثء ـمؾ ٠قظٓ لا  دع  ثٌضعجـٟ عٍٝ ثٌم رر ٚصقظ١ٓ ثلإطجدجس صم١ًٍ ـٟ أ٠ؼ 

 (Bompa & Buzzichelli , 2019 ). ثٌّؾٙٛد

 تؼش٠ف اٌتسًّ :

 أٚ ثٌ لز أٚ ثٌمٛر ِظضٜٛ ثٔ فجع دْٚ ثٌذ ١ٔز ثلأٔش ز أدثء عٍٝ ثٌم رر ٘ٛ ثٌضقًّ

ج ثٌقزوٟ، ثٌضٕظ١ك ث صض ٍخ ثٌضٟ ثلأٌعجح ـٟ خظٛط   (2010) رؽخ ، .ؽ٠ٛلا   ِؾٙٛد 

 ثٌز٠جػ١ز، ٌٍّٕجـظز ثٌعج١ٌز ثٌذ ١ٔز ثٌّض ٍذجس ِٛثؽٙز عٍٝ ثٌز٠جػٟ ل رر ثٌضقًّ ٚ ٠ّغً

 (2002)ثٌٙٛثرٞ ،  .ثٌ ٠ٍٛز ثٌّذجر٠جس ـٟ ثٌلاعذ١ٓ ٌٕؾجؿ ثلأطجط١ز ثٌعٛثًِ أف  ٠ٚعضذز

 ثطضٙلان ٚصم١ًٍ ثٌذ ٟٔ، ثٌٕشجؽ أعٕجء عج١ٌز دىفجءر ثٌ جلز ثطض  ثَ عٍٝ ثٌم رر ٘ٛ ٚ

 ( Weineck 2004 ).ٚـعجي ِظضّز أدثء ٌضقم١ك ثٌؼزٚر٠ز ؼ١ز ثٌ جلز

 

 : ٗٚ أٔٛاػاٌتسًّ تمغ١ّبد 
 

 اٌّغتخذِخ : اٌطبلخ ٔٛع ز١ث ِٓ اٌتسًّ تمغ١ُ: أٚلًا 

 ٚثٌعؼلاس ثٌضٕفظٟ ثٌمٍذٟ ثٌؾٙجس ل رر د ٔٗ ثٌٙٛثةٟ ثٌضقًّ ثٌٙٛثةٟ : ٠عزؾ ثٌضقًّ -1

 ،ؽ٠ٍٛز ٌفضزر ثٌّظضّز ثٌّؾٙٛد أعٕجء ثلأوظؾ١ٓ دجطض  ثَ دجٌ جلز ثٌؾظُ صش٠ٚ  عٍٝ

ث أدثء   صض ٍخ ثٌضٟ ٌٍز٠جػجس ُِٙ ثٌٕٛ  ٚ٘ذث  أٚ ثٌم َ وزر ِغً صٛلؿ دْٚ ِظضّز 

 .ثٌ ٠ًٛ ثٌؾزٞ

 ثطض  ثَ د ْٚ ثٌ جلز ص١ٌٛ  عٍٝ ثٌعؼلاس ل رر إٌٝ ثٌلا٘ٛثةٟ : ٠ش١ز ثٌضقًّ -2

 ٌّظجـجس ثٌظز٠  ثٌزوغ ِغً ثٌّىغؿ ثٌمظ١ز ثلأدثء خلاي ٠ٚظٙز ثلأوظؾ١ٓ،

 & Bompa ) .ثٌم َ وزر ـٟ ثٌّىغفز ثٌذ ١ٔز ثٌض خلاس أٚ ثٌمفش لظ١زر،

Buzzichelli , 2019) 

 اٌّغتخذِخ : اٌؼؼلاد ز١ث ِٓ اٌتسًّ تمغ١ُ: ثب١ٔبً
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 عٍٝ ٠ٚعضّ  ثٌضعخ، دْٚ ؽ٠ًٛ ِؾٙٛد أدثء عٍٝ وىً ثٌؾظُ ل رر : ٘ٛ ثٌعجَ ثٌضقًّ -1

 .ِضىجًِ دشىً ٚثٌعؼلاس ٚثٌزةض١ٓ ثٌمٍخ ص ٠ٛز

 ثٌم َ وزر لاعخ ل رر ِغً ثٌذ ١ٔز، ثٌّٙجرر أٚ ثٌز٠جػز دٕٛ  : ٠زصذؾ ثٌ جص ثٌضقًّ -2

 عٍٝ ثٌقفجظ عٍٝ ِضز 400 ع ثء ل رر أٚ ثٌٍّعخ، دثخً دجطضّزثر ثٌضقزن عٍٝ

 (2002)ثٌٙٛثرٞ ، .ثٌٕٙج٠ز فضٝ ثٌظزعز

  

 أ١ّ٘خ اٌتسًّ فٝ وشح اٌمذَ :

 ثٌقفجظ ٠ؼّٓ ِّج ثٌّذجرثر، سِٓ ؽٛثي ٚثٌفٕٟ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء دّٛثطٍز ٌلاعذ١ٓ ٠ظّـ  -

 .ثٌٍعخ ـضزثس ؽ١ّ  ـٟ ثٌعجٌٟ ثلأدثء ِظضٜٛ عٍٝ

 ثٌظز٠عز دجلأ لالجس ٚثٌم١جَ ؽ٠ٍٛز ٌّظجـجس ثٌّضىزر ثٌؾزٞ عٍٝ ثٌم رر ٠عشس  -

 .ٚثٌ ـج  ثٌٙؾَٛ ـجع١ٍز ِٓ ٠ش٠  ِج ثٌّضىزرر،

 طٛثء ثٌٍعخ، ؽٛثٔخ ؽ١ّ  ـٟ دفعج١ٌز ثٌّشجروز عٍٝ ثٌلاعذ١ٓ ل رر ٠عشس ثٌضقًّ -

 .ثٌذ ١ٔز ثٌم رر ـم ثْ دْٚ ثٌ ـجع١ز، أٚ ثٌٙؾ١ِٛز

 ٠ضقٍّْٛ ثٌعجٌٟ ثٌضقًّ ذٚٞ ثٌلاعذ١ٓ ْإ ف١ظ ثلإطجدز، ثفضّج١ٌز ِٓ ٠مًٍ ثٌضقًّ -

 .ثٌّىغفز ثٌّذجر٠جس أعٕجء أـؼً دشىً ثٌذ ٟٔ ٚثلإؽٙجد ثٌعؼٍٟ ثٌضعخ

 إذ ثٌّذجرثر، سِٓ ؽٛثي دفعج١ٌز ثٌضىض١ى١ز ثٌ  ؾ ص ذ١ك عٍٝ ثٌم رر ِٓ ٠ش٠  ثٌضقًّ -

 (Ali et al , 2024).ثلأدثء ِظضٜٛ ثٔ فجع دْٚ دجطضّزثر ثٌضقزن ٌلاعذ١ٓ ٠ض١ـ

 :اٌّشٚٔخ   -7

 دظزعز، ثٌضقزن عٍٝ ثٌلاعذ١ٓ صظجع  ف١ظ ثٌم َ، وزر ـٟ أطجط١ج   عجِلا   ثٌّزٚٔز صع 

 ِٓ ٠مًٍ ثٌّزٚٔز ص ٠ٛز أْ وّج. ـعجٌز د ز٠مز ثٌىزر ـٟ ٚثٌضقىُ ٚثلأ لالجس، ثٌّزثٚؼجس صٕف١ذ

 عٍٝ ثٌم رر ٠ٚعشس ثٌّىغفز، ثٌض ر٠ذجس أٚ ثٌّذجر٠جس دع  ثٌضعجـٟ عٍٝ ٠ٚظجع  ثٌعؼٍٟ ثلإؽٙجد

 .ثٌّفزؽ ثٌعؼٍٟ ثلأمذجع أٚ دجلأٌُ شعٛر دْٚ أؽٛي ٌفضزثس ثٌذ ١ٔز ثٌّٙجرثس أدثء

 صظجُ٘. ثٌز٠جػ١١ٓ ٌىً ثٌؼزٚر٠ز ثلأطجط١ز ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس ٜأف  ٚصعضذز ثٌّزٚٔز

 ثٌّٙجرثس صٕف١ذ عٍٝ ثٌم رر ٚس٠جدر ثلإطجدجس، ِ جؽز صم١ًٍٚ ثٌقزوز، وفجءر صقظ١ٓ ـٟ ثٌّزٚٔز

ث ثٌّزٚٔز صٍعخ وّج ،ٚدلز دظٌٙٛز ثٌّ ضٍفز ثٌز٠جػ١ز ج دٚر   ّ  صّىٓ إذ ثٌعجَ. ثٌذ ٟٔ ثلأدثء ـٟ ِٙ

 ثٌضّجر٠ٓ أعٕجء ثٌؾظُ ـٟ ٚثٌضقىُ ٌٍعؼلاس، ثٌىجًِ ثٌضّ د ثلأظ١جد١ز، ثٌقزوجس أدثء ِٓ ثٌلاعخ

 (Polevoy , 2024) .ٚثٌّذجر٠جس

 ثٌضّجر٠ٓ ٚدرؽز ثٌذ ٟٔ، ثٌٕشجؽ ِظضٜٛ ثٌؾٕض، ثٌعّز، ِٕٙج ،عٛثًِ دع ر ثٌّزٚٔز صض عز

ث ثٌّزٚٔز عٍٝ ثٌّٕضظُ ثٌض ر٠خ ٠عضذز ٌذٌه ،ٚثٌّفجطً ثٌعؼلاس عٍٝ ثٌّ ذمز  ِٓ ٠ضؾشأ لا ؽشء 

 أعٕجء ثلإطجدجس ثفضّج١ٌز ٚصم١ًٍ ثلأِغً ثلأدثء ٌؼّجْ ٌٍز٠جػ١١ٓ ثٌذ ٟٔ ثٌضقؼ١ز دزثِؼ

 (Sulistiyono et al , 2024) .ثٌض ر٠ذجس أٚ ثٌّذجر٠جس

 : تؼش٠ف اٌّشٚٔخ
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 ِع١ٕز فزوز أدثء عٕ  ثٌّفجطً ِؾّٛعز أٚ ثٌّفظً فزوز ِ ٜ د ٔٙج ثٌّزٚٔز صعزؾ

 (Coutinho et al , 2024 ).ٌٍعؼلاس ثٌّفزؽ ثلأمذجع أٚ دجلأٌُ ثٌشعٛر دْٚ

 ثٌعؼ١ٍز ثٌّمجِٚز صم١ًٍ ِ  عج١ٌز، ِٚزٚٔز دجٔظ١جد١ز ثٌقزوجس أدثء عٍٝ ثٌم رر ٟ٘ ٚ 

 (Idrus & Ockta , 2024) .ثٌقزوز ِٚ ٜ ثٌمٛر د١ٓ ثٌضٛثسْ ٚصقم١ك

 ثٌقفجظ ِ  ٌٍّفجطً، ِّىٓ ِ ٜ د لظٝ ثٌّ ضٍفز ثٌقزوجس أدثء عٍٝ ثٌم رر وّج أٔٙج

 (2002)ثٌٙٛثرٞ ، .ثٌز٠جػ١ز ثلأٔش ز ِّجرطز أعٕجء ٚثٌّفجطً ثٌعؼلاس طلاِز عٍٝ

 

 : ٙبٚ أٔٛاػاٌّشٚٔخ تمغ١ّبد 

 اٌسشوخ ؽج١ؼخ زغت اٌّشٚٔخ تمغ١ُ: أٚلًا 

 دّظجع ر ثٌقزوز ِ ٜ وجًِ خلاي ثٌضقزن عٍٝ ثٌّفظً ل رر : ٟ٘  ثٌظٍذ١ز ثٌّزٚٔز -1

 .ثٌ جطز ثٌعؼلاس لٛر ثطض  ثَ دْٚ أدثر، أٚ شز٠ه ِغً خجرؽ١ز، لٛر

 لٛر دجطض  ثَ ثٌقزوز ِ ٜ دىجًِ ثٌضقزن عٍٝ ثٌّفظً ل رر : ٟ٘ ثٌٕش ز ثٌّزٚٔز -2

 (Idrus & Ockta , 2024) .خجرؽ١ز ِظجع ر دْٚ دجٌز٠جػٟ ثٌ جطز ثٌعؼلاس

 : اٌتّذد ِذح زغت اٌّشٚٔخ تمغ١ُ: ثب١ٔبً

 ِظضّز دشىً ٌٍّفظً ثٌىجٍِز ثٌقزوز أدثء عٍٝ ثٌم رر : ٟ٘ ثٌ ٠ٕج١ِى١ز ثٌّزٚٔز -1

 .ثٌضظ ٠  أٚ ثٌزوغ أعٕجء ثٌزؽً رـ  ِغً ثٌٕش ز، ثٌقزوز أعٕجء ٚطٍض

 ٚػ  ـٟ ثٌغذجس عٕ  ٌٍّفظً صقم١مٗ ثٌّّىٓ ثٌقزوز ِ ٜ عٓ : صعذز ثٌغجدضز ثٌّزٚٔز -2

 (Toselli et al , 2024) .ٌٍضّ د ثٌؾجٔذٟ أٚ ثلأِجِٟ ثلأقٕجء ِغً فزوز، دْٚ ِع١ٓ

 وشح اٌمذَ : ١ّ٘خ اٌّشٚٔخ فٟأ

 ٚثٌضظ ٠ ، ثٌمفش، ثٌزوغ، ِغً أوذز، دىفجءر ثٌز٠جػ١ز ثٌقزوجس د دثء ٌلاعذ١ٓ صظّـ -

 .ثٌقزوز أعٕجء ثٌعؼ١ٍز ثٌّمجِٚز صم١ًٍ ِ 

 ثٌذ ١ٔز ثٌّٙجرثس صٕف١ذ ٠ظًٙ ِج ٚثٌعؼلاس، ٌٍّفجطً ثٌقزوز ٔ جق صقظ١ٓ ـٟ صظجع  -

 .ٚثٌضظ ٠  ٚثٌضّز٠ز ثٌّزثٚؼز ِغً ثٌ ل١مز

 ثلأ لالجس أعٕجء خجطز ٚثٌّفظ١ٍز، ثٌعؼ١ٍز ثلإطجدجس خ ز ِٓ ٠مًٍ ثٌّزٚٔز ص ٠ٛز -

 .ثٌّذجر٠جس ـٟ ثٌّىغفز ثٌذ ١ٔز ثلافضىجوجس أٚ ثٌظز٠عز

 أعٕجء ثٌؾظُ ـٟ ثٌضقىُ ٌلاعخ ٠ض١ـ ِّج ثٌقزوٟ، ٚثٌضٕظ١ك ثٌضٛثسْ صقظ١ٓ عٍٝ صظجع  -

 .ثٌٍّعخ أرع عٍٝ ثٌّ ضٍفز ثٌقزوجس صٕف١ذ

 ثٌم رر ٠عشس ِج ثٌعؼلاس، إؽٙجد دْٚ ثلأظ١جد١ز ثٌقزوجس أدثء ِٓ ثٌلاعذ١ٓ صّىٓ -

 .ثٌّذجر٠جس أعٕجء ؽ٠ٍٛز ٌفضزثس ثلأدثء ـٟ ثلاطضّزثر عٍٝ
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 صؽ١١ز أٚ ٌٍىزر دظزعز ثلأ لاق ِغً ٌلاعخ، ثٌقزو١ز ثلاطضؾجدز طزعز ِٓ صش٠  -

 .ثٌّذجرثر أعٕجء طز٠  دشىً ثلاصؾجٖ

 خلاي ِٓ ثٌّىغفز، ثٌّذجر٠جس أٚ ثٌض ر٠ذجس دع  ثٌضعجـٟ عٍٝ ثٌم رر صعش٠ش ـٟ صظجُ٘ -

 .ثٌ ٠ِٛز ثٌ ٚرر ٚصقظ١ٓ ثٌعؼلاس صٛصز صم١ًٍ

 صٕف١ذ أعٕجء دقز٠ز ثٌضقزن ٌلاعخ ٠ّىٓ إذ ثٌضىض١ى١ز. ثٌّٙجرثس ـعج١ٌز صقظ١ٓ ـٟ صظُٙ -

 .ٚثلأ لالجس ثٌضظ ٠ ثس ثٌضّز٠زثس،

ث ٠ع  ثٌّزٚٔز ص ٠ٛز -  عٍٝ ثٌم رر ٠زـ  ف١ظ ثٌذ ٟٔ، ثٌضقؼ١ز دزثِؼ ِٓ أطجط١ ج ؽشء 

 (Polevoy , 2024) .ثٌذ ١ٔز ثٌىفجءر ثٔ فجع دْٚ ٚثٌّضىزرر ثٌّىغفز ثٌضّجر٠ٓ أدثء

  

 :اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ   -8

 ثلأدثء عٍٝ ِذجشز دشىً صؤعز ثٌضٟ ثلأطجط١ز ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس ِٓ  ثٌعؼ١ٍز ثٌم رر صع 

 ٟٚ٘ ثٌمٛر، ٚصقًّ ثٌّضفؾزر، ثٌمٛر ثٌمظٜٛ، ثٌمٛر ِٓ ولا   ثٌعؼ١ٍز ثٌم رر صشًّ ،ثٌز٠جػٟ

 ثٌضظ ٠ ، ٌٍزوً، ثٌمٛر إٌٝ ثٌلاعخ ٠قضجػ ف١ظ ثٌم َ، وزر ٚخجطز ثٌّ ضٍفز ٌٍز٠جػجس ػزٚر٠ز

 .دجٌىزر ٚثٌضقىُ ثٌذ ١ٔز، ثٌّٛثؽٙجس ثلأ لاق،

 ل رر صّغً ف١ظ ٌٍز٠جػ١١ٓ، ثلأطجط١ز ثٌذ ١ٔز ثٌم رثس ِٓ صعضذز ثٌعؼ١ٍز ثٌم ررٚ 

 دشىً صؤعز ـٟٙ ،ِضقزوز أٚ عجدضز وجٔش طٛثء ،ِع١ٕز ِمجِٚز ٌّٛثؽٙز ثٌمٛر ص١ٌٛ  عٍٝ ثٌعؼلاس

 ٚصقًّ لٛر صض ٍخ ثٌضٟ ثلأٌعجح ٚخجطز ثٌز٠جػجس، ؽ١ّ  ـٟ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء عٍٝ ِذجشز

 (2016ثٌ ١جؽ ،  ) ثٌ  ١خ ٚ.ثٌم َ وزر ِغً ثٌعؼلاس

 ـعج١ٌز ِٓ ٠ش٠  إذ ػٟ.ثٌز٠ج ثلأدثء ٌضقظ١ٓ أطجط١ج   عجِلا   ٠ع  ثٌعؼ١ٍز ثٌم رر ص ٠ٛزٚ 

 ـٟ ٠ظُٙ وّج ،ثٌذ ١ٔز ٚثلافضىجوجس ثلأ لالجس، ثٌمفشثس، ثٌزولاس، ِغً ،ثٌقزو١ز ثٌّٙجرثس صٕف١ذ

 )ِقّٛد  .ثٌٛلش ِزٚر ِ  ثلأدثء ثٔ فجع ِٓ ٚثٌضم١ًٍ ،ثٌّذجرثر أعٕجء ثٌذ ١ٔز ثٌىفجءر عٍٝ ثٌقفجظ

 (2012ٚ فظٓ 

 تؼش٠ف اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ :

ٜ   أعٍٝ د ٔٙج ثٌعؼ١ٍز ثٌم رر صعزؾ  فزوز خلاي إٔضجؽٗ ٌٍعؼلاس ٠ّىٓ ثٌمٛر ِٓ ِظضٛ

 (Polevoy , 2024).ثٌذ ٟٔ ثلأدثء أطجص ٚصعضذز د٠ٕج١ِى١ز، أٚ عجدضز وجٔش طٛثء ِع١ٕز،

صعضذز ثوغز  ٚل رر ثٌؾٙجس ثٌعؼٍٝ ـٝ ثٌضؽٍخ عٍٝ ِمجِٚجس دظزعز ثٔمذجع عج١ٌز  ٘ٝٚ 

٠ٕضؼ  ٟٚ٘ٝ ِىْٛ فزو ،ٔش ٗ ثٌز٠جػ١زثٌع ٠  ِٓ ثلأدثء ثٌقزوٝ ـٝ ١ّ٘ز دجٌٕظذز ٌلأأثٌّىٛٔجس 

 (2004،  .) س٘زثْ ٟصٛثـم ٟخزثػ ّٔؾ فزوثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز ٚثٌظزعز ثٌمظٜٛ لإ د١ٓ ثٌزدؾِٓ 

 ٟٚ٘ ِع١ٕز، ِمجِٚز ٌّٛثؽٙز ثٌمٛر ص١ٌٛ  عٍٝ ثٌعؼلاس ل رر ٟ٘ ١ٍزثٌعؼ ثٌم ررٚ 

 (1998علاٚٞ ، ) .ٚطلاطز دىفجءر ثٌّ ضٍفز ثٌز٠جػ١ز ثٌقزوجس ٌضٕف١ذ أطجط١ز

 : ٚأٔٛاػٙب اٌؼؼ١ٍخ اٌمذسح تمغ١ّبد
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 ثلأدثء ٌضقم١ك ثٌم َ وزر ٌلاعخ أطجطٟ ِضٛثسْ دشىً ص ٠ٛز٘ج ٚ ثٌعؼ١ٍز ثٌم ررصضٕٛ  

صضّغً صمظ١ّجس  ٚ ،ٚثٌضىض١ى١ز ثٌذ ١ٔز ثٌّٙجرثس صٕف١ذ عٍٝ ثٌم رر ٚصقظ١ٓ ثلإطجدجس، صم١ًٍ ثلأِغً،

 : ثٌم رر ثٌعؼ١ٍز ـٟ

 اٌسشوخ : ٔٛع زغت اٌؼؼ١ٍخ اٌمذسح أٚلا : تمغ١ُ

 ثٌ ظُ ػ  ثٌ ـ  ِغً ؽٌٛٙج، صؽ١ز دْٚ ثٌمٛر إٔضجػ عٍٝ ثٌعؼٍز ثٌم رر ثٌغجدضز : ل رر -1

 .فزوز دْٚ ِىجٔٗ ـٟ

 ثٌمفش، ثٌزولاس، ِغً ثٌقزوز، أعٕجء ثٌمٛر إٔضجػ عٍٝ ثٌعؼٍز ثٌ ٠ٕج١ِى١ز : ل ررثٌم رر  -2

 .ثٌظز٠  ٚثٌزوغ

 الأمجبع : عشػخ زغت اٌؼؼ١ٍخ اٌمذسح تمغ١ُ: ثب١ٔب

 ثٌضقًّ عٍٝ ٚصظجع  ثٌذ ١تز، ثٌعؼ١ٍز ثلأ١ٌجؾ عٍٝ ثلأمذجع : صعضّ  ثٌذ ١تز ثٌم رر -1

 .ثٌّظضّز ثلأدثء ـٟ ثٌ ٠ًٛ

 ـٟ ٚصظض  َ ثٌظز٠عز، ثٌعؼ١ٍز ثلأ١ٌجؾ عٍٝ : صعضّ  ثلأمذجع ثٌظز٠عزثٌم رر  -2

 (Toselli et al , 2024) .ٚثلأ لالجس ثٌضظ ٠ ثس ِغً ثلأفؾجر٠ز ثٌقزوجس

 

 فٝ وشح اٌمذَ : اٌؼؼ١ٍخ اٌمذسحأ١ّ٘خ 

 ٠ش٠  ِّج ثٌّذجر٠جس، أعٕجء دجٌىزر ٚثٌضقىُ ثٌم٠ٛز ثٌزولاس صٕف١ذ عٍٝ ثٌلاعخ صظجع  -

 .ٚثٌ ـج  ثٌٙؾّجس ـعج١ٌز

 ثٌٙٛثة١ز، ثٌّٛثؽٙجس أعٕجء ٚثٌمفشثس ثٌّفجؽتز، ثٌضظ ٠ ثس ثٌظز٠عز، ثلأ لالجس صعشس -

 .ثٌم َ وزر ـٟ أطجط١ز عٕجطز ٟٚ٘

 ثٌذ ١ٔز، ثلافضىجوجس أعٕجء ثٌؾظُ عٍٝ ٚثٌظ١ زر ثٌضٛثسْ عٍٝ ثٌقفجظ ِٓ ثٌلاعخ صّىٓ -

 .ثٌىزر ـم ثْ ـزص ِٓ ٠مًٍ ِّج

 ثلأدثء ـٟ ثلاطضّزثر ثٌلاعخ ٠ظض ١  دق١ظ ثٌذ ٟٔ، ثٌضقًّ عٍٝ ثٌم رر س٠جدر ـٟ صظُٙ -

 .ثٌّذجرثر ؽٛثي ثٌىفجءر دٕفض

 دظزعز ٚثٌضقزن ثٌضّز٠ز، ثٌّزثٚؼز، ِغً ثٌضىض١ى١ز، ثٌّٙجرثس ـعج١ٌز ِٓ صقظٓ -

 .ثٌٍّعخ ـٟ ثٌّظجفجس ٌضؽ ١ز

 ثٌّٛثؽٙجس أٚ ثٌّفجؽتز ثٌقزوجس أعٕجء ٚثٌّفظ١ٍز ثٌعؼ١ٍز ثلإطجدجس خ ز ِٓ صمًٍ -

 .ثٌ ظُ ِ  ثٌذ ١ٔز

 ثلاصؾجٖ صؽ١١ز أٚ ٌٍىزر ثلأ لاق ِغً ثٌٍعخ، أعٕجء ثٌقزو١ز ثلاطضؾجدز طزعز ِٓ صش٠  -

 .دظزعز
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 ثٌٛلٛؾ أعٕجء طٛثء ثٌّ ضٍفز، ثلأٚػج  ـٟ ثٌّٙجرثس صٕف١ذ عٍٝ ثٌلاعخ ل رر ِٓ صعشس -

 .ثٌمفش أٚ ثٌؾزٞ أٚ

 ثٌض ر٠ذجس ـٟ دجٌّشجروز ٌٗ ٠ظّـ ِج ٌلاعخ، ثٌعجَ ثٌذ ٟٔ ثلأدثء صقظ١ٓ ـٟ صظُٙ -

 .ثلأدثء ـٟ ٍِقٛظ صزثؽ  دْٚ ثٌّىغفز ٚثٌّذجر٠جس

ث ثٌلاعخ ٠ؾعً ِج ثٌعؼٍٟ، ٚثٌضقًّ ثلأفؾجر٠ز ثٌمٛر ص ٠ٛز عٍٝ صظجع  -  عٍٝ لجدر 

 (Pompeo et al , 2024 ).عج١ٌز دىفجءر ٚثٌّضىزرر ثٌظز٠عز ثٌقزوجس صٕف١ذ

 

 اٌذساعبد اٌغبثمخ : -2

 : اٌخبطخ ثتسًّ اٌغشػخ اٌغبثمخاٌذساعبد  -

 اٌذساعبد اٌؼشث١خ :

 ( 2024)ٚ آخشْٚ ساٌح ٌٚٝ : دساعخ اٌذساعخ الأ

 -مصادر الطاقة فً تطوٌر بعض الصفات البدنٌة "السرعة  فق  أثر الجهد البدنً و  اٌؼٕٛاْ : " 

 " .  U17تحمل السرعة" حسب مراكز اللعب فً كرة القدم لفئة 

مدى أثر الجهد البدنً وفق مصادر الطاقة فً تطوٌر بعض الصفات ثٌضعزؾ عٍٝ الأ٘ذاف :  

 .U17تحمل السرعة" حسب مراكز اللعب فً كرة القدم لفئة  -البدنٌة "السرعة 

 ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٟ .  ْٛثطض  َ ثٌذجفغ إٌّٙح :

 .٠ّغٍْٛ ٔجدٞ ِظضؽجُٔ دجٌؾشثةز وزر ل َ ـٟ  ج( لاعذ  21) اٌؼ١ٕخ:

٠ؾجدٝ ٚ ـعجي ـٝ ٌٗ ص ع١ز إ الجهد البدنً وفق مصادر الطاقةصٛطٍش ثٌٕضجةؼ إٌٝ أْ ُ٘ إٌتبئح : أ

ٔعىض ص ع١زٖ عٍٝ ضؾز٠ذ١ز ِّج ثٔضمج١ٌز ٚ صقًّ ثٌظزعز ٌ ٜ أـزثد ثٌّؾّٛعز ثٌص ٠ٛز ثٌظزعز ثلا

 . ثلأدثء ـٝ وزر ثٌم َ

 

 ( 2023)ٚ ػجبط   عبد: دساعخ  اٌثب١ٔخاٌذساعخ 

تأثٌر تمرٌنات خططٌة بأسلوب اللعب السرٌع وفق التحمل اللاهوائً فً تطوٌر " اٌؼٕٛاْ : 

  " .تحمل السرعة للاعبً كرة القدم الشباب 

إعداد تمرٌنات خططٌة بأسلوب اللعب السرٌع وفق التحمل اللاهوائً لتطوٌر تحمل الأ٘ذاف :  

 . السرعة للاعبً كرة القدم الشباب

 ٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٟ . ث جْثطض  َ ثٌذجفغ إٌّٙح :
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 . ِٓ ٔجدٞ ثٌشٚرثء دجٌعزثق وزر ل َـٟ  ج( لاعذ  24) اٌؼ١ٕخ:

ظٙٛر ـزٚق ِع٠ٕٛز ٌٍّؾّٛعز ثٌضؾز٠ذ١ز ٚثٌؼجد ز ـٟ صقًّ النتائج أظهر ُ٘ إٌتبئح : أ

ثٌظزعز د١ٓ ٔضجةؼ ثلاخضذجر٠ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذع ٞ ٌّٚظٍقز ثلاخضذجر ثٌذع ٞ، وّج ظٙزس ِع٠ٕٛز 

 ثٌّؾّٛعض١ٓ ـٟ ٔضجةؼ ثلاخضذجر ثٌذع ٞ ٌّٚظٍقز ثٌّؾّٛعز ثٌضؾز٠ذ١ز.ثٌفزٚق د١ٓ 

 

 

 ( 2021)محمود : دساعخ  اٌثبٌثخاٌذساعخ 

تأثٌر تدرٌبات السرعة المتغٌرة فً تطوٌر تحمل وسرعة الأداءات الخططٌة " اٌؼٕٛاْ : 

 .  "الهجومٌة لناشئً كرة القدم 

( 17لناشئً كرة القدم تحت ) وتحملها الهجومٌة الأداءات الخططٌة تحسٌن تحملالأ٘ذاف :  

سنة من خلال الواجبات التالٌة: إعداد تدرٌبات السرعة المتغٌرة التً تناسب ناشئً كرة القدم. 

 . تخطٌط برنامج تدرٌبً باستخدام تدرٌبات السرعة المتغٌرة لناشئً كرة القدم

 ثطض  َ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٟ .  إٌّٙح :

 .ِٓ ٔجدٞ طّٛفز دّظز م َ ثٌوزر  ج ـٟ( لاعذ  15) اٌؼ١ٕخ:

تحمل الأداءات  بٌن القٌاس القبلً والبعدي فً اً أظهر البرنامج التدرٌبً تحسنُ٘ إٌتبئح : ا

التغلب ” وكانت أعلى نسبة تحسن فً اختبار أسس خطط الهجوم الجماعً  ،الخططٌة الهجومٌة

 .”التسلل بتأخٌر اللعب لمدة دقٌقةعلى مصٌدة 

 

 ( 2017)ٚ ِسّذ  ػجٛد: دساعخ  اٌشاثؼخاٌذساعخ 

مهارٌة خاصة داخل مساحات محددة لتطوٌر تحمل السرعة  تأثٌر تمرٌنات بدنٌة" اٌؼٕٛاْ : 

 .  " للاعبٌن الشباب بكرة القدم

خاصة لتطوٌر تحمل السرعة بكرة القدم للاعبٌن  عداد تمرٌنات بدنٌة مهارٌةإالأ٘ذاف :  

خاصة فً تطوٌر الجانب ، والشباب فً العراق وكذلك معرفة تأثٌر التمرٌنات البدنٌة والمهارٌة

 . البدنً المتمثل بتحمل السرعة

 ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٟ .  جْثطض  َ ثٌذجفغ إٌّٙح :

 .ِٓ ٔجدٞ ثٌمٛر ثٌؾ٠ٛز دجٌعزثق م َ ثٌوزر  ج  ـٟ( لاعذ20) اٌؼ١ٕخ:
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 ـٝ ج  صقظٕ خاصة داخل مساحات محددةالمهارٌة ال بدنٌةالتمرٌنات الأظهرت ُ٘ إٌتبئح : أ

 .  تطوٌر تحمل السرعة للاعبٌن الشباب بكرة القدم

 

 ( 2017) يمهد: دساعخ  اٌخبِغخاٌذساعخ 

برنامج تدرٌبً لتطوٌر تحمل السرعة المتغٌرة فً بعض الأداءات المهارٌة  تاثٌر"  اٌؼٕٛاْ :

 " . سنة  16كرة القدم تحت سن  ًلناشئ

تاثٌر برنامج تدرٌبً لتطوٌر تحمل السرعة المتغٌرة فً بعض ثٌضعزؾ عٍٝ الأ٘ذاف :  

 .سنة 16كرة القدم تحت سن  ًالأداءات المهارٌة لناشئ

 ّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٟ . ثطض  َ ثٌذجفظ ثٌ إٌّٙح :

 . ِٓ ٔجدٞ ؽٕ ج دّظز م َثٌوزر  ج( لاعذ  25) اٌؼ١ٕخ:

 النتائج أن إستخدام تدرٌبات تطوٌر تحمل السرعة المتغٌرة أدى إلى تحسن أظهرت ُ٘ إٌتبئح : أ

 . كرة القدم ًالأداءات المهارٌة لناشئ

 

 اٌذساعبد الأخٕج١خ :

 et alNorrahmah  (2025 )  ٔٛساِب ٚاخشْٚ : دساعخ : الأٌٚٝاٌذساعخ 

دمجها مع تدرٌبات تحمل السرعة: أٌهما أكثر فعالٌة  وأ استخدام الألعاب الصغٌرة" اٌؼٕٛاْ : 

 . " لتحسٌن القدرة الهوائٌة لدى لاعبً كرة القدم الهواة الشباب؟

( SSGتحلٌل الاختلافات فً تأثٌرات الألعاب الصغٌرة )صٙ ؾ ٘ذٖ ثٌ رثطز إٌٝ الأ٘ذاف :  

لاعبً كرة القدم  ( على القدرة الهوائٌة لدىSSG+SETودمجها مع تدرٌبات تحمل السرعة )

 . (VO2maxمقاسةً بالمسافة الإجمالٌة المقطوعة واستهلاك الأكسجٌن الأقصى )الهواة الشباب،

  ثطض  َ ثٌذجفغْٛ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٝ .  إٌّٙح:

 . م َثٌوزر ـٟ  جلاعذ  ( 36) اٌؼ١ٕخ:

الجمع بٌن ألعاب القوى الصغٌرة وتدرٌبات التحمل السرٌع أكثر وشفش ثٌ رثطز أْ ُ٘ إٌتبئح : أ

فً تعزٌز القدرة الهوائٌة للاعبً كرة القدم الهواة الشباب، وخاصةً من حٌث المسافة  فعالٌةً 

 . (VO2maxالكلٌة المقطوعة واستهلاك الأكسجٌن الأقصى )
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 et alNowak  (2025 ) ٔٛان ٚاخشْٚ: دساعخ  : اٌثب١ٔخاٌذساعخ 

ٌُحسّن تدرٌب تحمل السرعة قصٌر المدى فى كرة القدم الأداء البدنً؟" اٌؼٕٛاْ :   " . هل 

تحلٌل تأثٌر تدرٌب تحمل السرعة قصٌر المدى على الأداء صٙ ؾ ٘ذٖ ثٌ رثطز إٌٝ الأ٘ذاف :  

 . البدنً للاعبً كرة القدم الناشئٌن

  ثطض  َ ثٌذجفغْٛ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٝ .  إٌّٙح:

 . م َثٌوزر ـٟ  جلاعذ  ( 122) اٌؼ١ٕخ:

تدرٌبات تحمل السرعة قصٌر المدى تُسهم فً تحسٌن الأداء وشفش ثٌ رثطز أْ ُ٘ إٌتبئح : أ

ً الحذر بشأن احتمالٌة إصابة أوتار الركبة لدى و مع ذلك ٌنبغً توخّ  ،البدنً للاعبً كرة القدم

 . الذٌن لا ٌتمتعون بعضلات مُجهزةالأفراد 

 

 et alKaewkamda  (2025 ) وب٠ٛوبِذا ٚاخشْٚ :دساعخ  : اٌثبٌثخاٌذساعخ 

آثار تدرٌبات تحمل السرعة على الأداء الهوائً واللاهوائً للاعبات كرة القدم " اٌؼٕٛاْ : 

 " . الشابات

السرعة على القدرات الهوائٌة تأثٌر تدرٌبات تحمل دراسة صٙ ؾ ٘ذٖ ثٌ رثطز إٌٝ الأ٘ذاف :  

على تقٌٌم التكٌفات الفسٌولوجٌة  الدراسةركز ت و ،وائٌة للاعبات كرة القدم الشاباتواللاه

 .  الناتجة عن التدرٌب المنظم عالً الكثافة

  ثطض  َ ثٌذجفغْٛ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٝ .  إٌّٙح:

  . م َثٌوزر ـٟ لاعذز ( 30) اٌؼ١ٕخ:

من قدرات  لًا دمج تدرٌب تحمل السرعة فً كرة القدم ٌعزز كُ وشفش ثٌ رثطز أْ ُ٘ إٌتبئح : أ

ٌنبغً للمدربٌن  ونظرًا لهذه المزاٌا ،مما ٌؤدي إلى تحسٌن الأداء العامالتحمل وإنتاج الطاقة، 

 .المنظمة فً أنظمة التدرٌبوالمدربٌن دمج تدرٌبات تحمل السرعة 

 et alKusuma  (2024 )  ٚاخشْٚ : وٛعِٛب دساعخ : اٌشاثؼخاٌذساعخ 

الاستجابة الفسٌولوجٌة لتدرٌبات تحمل السرعة فى كرة القدم لدى اللاعبٌن " اٌؼٕٛاْ : 

 " .الهواة
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 فى تحمل السرعة دراسة الاستجابة الفسٌولوجٌة لتدرٌباتصٙ ؾ ٘ذٖ ثٌ رثطز إٌٝ الأ٘ذاف :  

(، ومستوى اللاكتات فً الدم HRكرة القدم والتً تضمنت قٌاس معدل ضربات القلب )

(LAC( وضغط الدم ،)BPخلال فترة التدخل التً استمرت أربعة أسابٌع ) . 

  ثطض  َ ثٌذجفغْٛ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٝ .  إٌّٙح:

 . م َثٌوزر ـٟ  جلاعذ  ( 15) اٌؼ١ٕخ:

تأثٌرًا ملحوظًا على الوظائف تحمل السرعة  تدرٌباتلوشفش ثٌ رثطز أْ ُ٘ إٌتبئح : أ

ٌل الغذائً اللاهوائً، وضغط الفسٌولوجٌة للجسم، وتحدٌدًا على الجهاز القلبً الوعائً، والتمث

 . ً كرة القدم الهواةوقد لوحظ هذا التأثٌر على مدى أربعة أسابٌع لدى لاعب ،الدم

 

 et alAde  (2021 ) ادٞ ٚاخشْٚ  دساعخ  : اٌخبِغخاٌذساعخ 

الخصائص الفسٌولوجٌة والتعب الحاد المرتبط بتدرٌبات تحمل السرعة فً كرة " اٌؼٕٛاْ : 

 ." القدم الخاصة بمركز معٌن 

مقارنة الخصائص الفسٌولوجٌة والتعب الحاد المرتبط صٙ ؾ ٘ذٖ ثٌ رثطز إٌٝ الأ٘ذاف :  

 .  بتدرٌبات تحمل السرعة فً كرة القدم الخاصة بمركز معٌن

  ثطض  َ ثٌذجفغْٛ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٝ .  إٌّٙح:

  . م َثٌوزر ـٟ  جلاعذ  ( 20) اٌؼ١ٕخ:

نٌة القدرات البدعزز تتحمل السرعة فً كرة القدم  اتتدرٌبوشفش ثٌ رثطز أْ ُ٘ إٌتبئح : أ

 حسب مركز اللعب  تحمل السرعة اتتدرٌبختلافات لتأثٌر للاعبً كرة القدم ، كما أن هناك ا

 .هذا المركز من قدرات ما ٌتطلبهو

 

 : (CRP) اٌخبطخ ثجشٚت١ٓ اٌغبثمخاٌذساعبد  -

 اٌذساعبد اٌؼشث١خ :

 ( 2022: دساعخ ػجبط ) الأٌٚٝاٌذساعخ 

ِٚىّلاد اٌجشٚت١ٓ ػٍٝ ثؼغ اٌّتغ١شاد  ػخأث١ش اعتخذاَ تذس٠جبد تسًّ اٌغش" تاٌؼٕٛاْ : 

  ػٍٝ اٌجطٓ " . بً ِتش صزف 200اٌفغ١ٌٛٛخ١خ ٚصِٓ أداء ِمطٛػبد 
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ثٌضعزؾ عٍٝ ص ع١ز ثطض  ثَ ص ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز ٚ ِىّلاس ثٌذزٚص١ٓ عٍٝ دعغ الأ٘ذاف :  

ِٕض خ  ٟعٍٝ ثٌذ ٓ ٌظذجف ج  سفف ث  ِضز 200ثٌّضؽ١زثس ثٌفظ١ٌٛٛؽ١ز ٚسِٓ ثدثء ِم ٛعجس 

 ؽجِعز طٛ٘جػ .

 ثطض  َ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٟ .  إٌّٙح :

 . ٔجدٞ ثٌضؾ ٠ؿ دّظز ِٓ ججف  ( طذّ 20) اٌؼ١ٕخ:

صٛؽ  ـزٚق ذثس دلاٌز ثفظجة١ز د١ٓ ثٌضؾز٠ذ١ز ثٌّظض  ِز ٌض ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز ُ٘ إٌتبئح : أ

 ٚثٌّؾّٛعز ثٌؼجد ز ثٌضٟ ٌُ صظض  َ ص ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز ٌٚظجٌـ ثٌّؾّٛعز ثٌضؾز٠ذ١ز .

 

 (  2020: دساعخ ع١ٍُ ) اٌثب١ٔخاٌذساعخ 

" تأث١ش اعتخذاَ تذس٠جبد اٌّمبِٚخ اٌجب١ٌغغت١خ ػٍٟ ثشٚت١ٕبد إٌّبػخ ٚثؼغ اٌؼٕٛاْ : 

 .  اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ "

ثٌضعزؾ عٍٝ ص ع١ز ثطض  ثَ ص ر٠ذجس ثٌّمجِٚز ثٌذج١ٌظظض١ز عٍٟ دزٚص١ٕجس ثٌّٕجعز الأ٘ذاف :  

 ٚدعغ ثٌم رثس ثٌذ ١ٔز ٚثٌّٙجر٠ز ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ .

 ثطض  َ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٟ .  ٌّٕٙح :ا

 .ِٓ ٔجدٞ ثط١ٛؽ دّظز  م َثٌوزر ـٟ  ج( لاعذ  18) اٌؼ١ٕخ:

أشجرس ٔضجةؼ ثٌذقظ إٌٝ أْ ص ر٠ذجس ثٌّمجِٚز ثٌذج١ٌظظض١ز أدس ثٌٝ صقظٓ دزٚص١ٕجس ُ٘ إٌتبئح : أ

 ل١  ثٌذقظ ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ . ٚص١ّٕضٙج ثٌم رثس ثٌذ ١ٔز ٙج أدس ثٌٝ صقظٓثٌّٕجعز ، وّج أٔ

 ( 2020: دساعخ ؽٗ ٚ عبٌُ ) اٌثبٌثخاٌذساعخ 

" تأث١ش تذس٠جبد اٌتب٠جٛ ػٍٝ ِغتٜٛ أ٠غ اٌجشٚت١ٓ ٚثؼغ اٌّتغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌؼٕٛاْ : 

  ٚاٌتؼت اٌؼؼٍٟ ٌذٜ اٌّظبسػ١ٓ " .

عٍٝ ِظضٜٛ أ٠غ ثٌذزٚص١ٓ ٚدعغ  ثٌضعزؾ عٍٝ ص ع١ز ثطض  ثَ ص ر٠ذجس ثٌضج٠ذٛالأ٘ذاف :  

 ثٌّضؽ١زثس ثٌذ ١ٔز ٚثٌضعخ ثٌعؼٍٟ ٌ ٜ ثٌّظجرع١ٓ.

 ثطض  َ ثٌذجفغجْ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٟ .  إٌّٙح :

 .ِٓ ٔجدٞ ث١ٌّٕج دّظز   ج( لاعذ  48) اٌؼ١ٕخ:
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أشجرس ٔضجةؼ ثٌذقظ إٌٝ أْ ثٌذزٔجِؼ ثٌّمضزؿ ٌض ر٠ذجس ثٌضج٠ذٛ وجْ ٌٗ ص ع١ز إ٠ؾجدٟ ُ٘ إٌتبئح : أ

  ٓ  ، وّج أٔٙج أدس ثٌٝ صقظٓ  عٍٝ صقظٓ ِظضٜٛ أ٠غ ثٌذزٚص١ٓ ٚثٌضعخ ثٌعؼٍٟ ٌ ٜ ثٌّظجرع١

 ل١  ثٌذقظ ٌلاعذٟ ثٌّظجرعز . ٚص١ّٕضٙج ثٌم رثس ثٌذ ١ٔز

 

 (  2019: دساعخ ع١ٍّبْ ٚ ع١ٍّبْ ) اٌشاثؼخاٌذساعخ 

( ٌذٜ اٌغ١ذاد  CRP" تأث١ش ثشٔبِح تّش٠ٕبد ٘ٛائ١خ ػٍٝ ثشٚت١ٓ عٟ اٌتفبػٍٟ )  اٌؼٕٛاْ :

 اٌجذ٠ٕبد " . 

( ٌ ٜ  CRPثٌضعزؾ عٍٝ ص ع١ز ثطض  ثَ صّز٠ٕجس ٘ٛثة١ز عٍٝ دزٚص١ٓ طٟ ثٌضفجعٍٟ ) الأ٘ذاف :  

 ثٌظ١ ثس ثٌذ ٠ٕجس .

 ثطض  ِش ثٌذجفغضجْ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٟ .  إٌّٙح :

 . ٔجدٞ ثط١ٛؽ دّظزِٓ   ( ط١ ر16) اٌؼ١ٕخ:

أشجرس ٔضجةؼ ثٌذقظ إٌٝ أْ ثٌّؾّٛعز ثٌضؾز٠ذ١ز ثٌضٟ ثطض  ِش دزٔجِؼ صّز٠ٕجس ُ٘ إٌتبئح : أ

 (. CRP٘ٛثة١ز صفٛلش عٍٝ ثٌّؾّٛعز ثٌؼجد ز ـٝ ِظضٜٛ دزٚص١ٓ طٟ ثٌضفجعٍٟ ) 

 

 ( 2016: دساعخ إعّبػ١ً ) اٌخبِغخاٌذساعخ 

 GPT" ٚػبًِ تسًٍ اٌٛسَ "أ" ٚإٔض٠ّٟ"  10" ٚ " 6"  إعتدبثبد الأٔتش١ٌٛو١ٓ : اٌؼٕٛاْ 

" ٚ "GOTلاػجٟ  ٌٜتٙبثبد اٌؼؼ١ٍخ ٌذٌغشػخ ٚاٌتسًّ اٌؼؼٍٟ وّؤششاد ٌلا" ٌتذس٠جبد ا

 وشح اٌمذَ " . 

(  GOT( ٚإٔش٠ّٟ )  IL-6  ( ٚ )IL-10  ( ٚ )TNFثٌضعزؾ عٍٝ ٔظذز صزو١ش ) الأ٘ذاف :  

 ( ٚGPT .ٞ ـٟ ثٌ َ ٚذٌه ـٟ ثٌم١جص ثٌمذٍٟ ٚثٌم١جص ثٌذع ) 

 ثطض  َ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٟ .  إٌّٙح :

 . ِٓ ف ثةك فٍٛثْ ثٌز٠جػٟ دّظز   م َثٌوزر ـٟ  ج( لاعذ  14) اٌؼ١ٕخ:

صٛطٍش ثٌٕضجةؼ إٌٝ أْ وً ِٓ ص ر٠ذجس ثٌظزعز ٚص ر٠ذجس ثٌضقًّ ثٌعؼٍٟ أعزس ُ٘ إٌتبئح : أ

ع ٔ فجثلا صزو١ش وً ِضؽ١زثس ثٌذقظ، ٚذٌه ـٟ ثٌم١جص ثٌذع ٞ ِذجشزر، ٚد ءعٍٝ س٠جدر ٔظذز 

 (  دل١مز . .60خلاي ـضزر ثلاطضشفجء ٚثٌضٟ ثطضؽزلش ) ـٟ ٔظذز صزو١ش وً ِضؽ١زثس ثي
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 اٌذساعبد الأخٕج١خ :

 Waśkiewicz et al (2025 ) ٚاعى٠ٛ١تش ٚاخشْٚ : دساعخ  : الأٌٚٝاٌذساعخ 

 IL-6: " الاعتدبثخ الاٌتٙبث١خ ٌغجبلبد اٌّبساثْٛ اٌط٠ٍٛخ: ِشاخؼخ ٌّغت٠ٛبد اٌؼٕٛاْ 

ٚCRP ٚTNF-α. " 

( عٍٝ ٍِؿ ERTصٙ ؾ ٘ذٖ ثٌ رثطز إٌٝ درثطز ص ع١ز ص ر٠خ ثٌّمجِٚز ثٌّزٔز )الأ٘ذاف :  

 ثٌ ْ٘ٛ ٚصؽ١زثس ثٌذزٚص١ٓ ثٌضفجعٍٟ طٟ ٌ ٜ ثٌشذجح . 

 ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٝ .   ثطض  َ إٌّٙح:

 . ج( لاعذ  28) اٌؼ١ٕخ:

ث ٠غ١ُز ثطضؾجدز  ثٌضٙجد١ز  ؽٙجُ٘ إٌتبئح : أ  ،س٠ز  ل٠ٛز  وشفش ثٌ رثطز أْ ثٌؾزٞ ٌّظجـجس ؽ٠ٍٛز ؽ  

ٌلاطضؾجدز ٚـّٙٙج ثٌق ٚد ثٌفظ١ٌٛٛؽ١ز  ٍٝ صعجـٟ ثٌز٠جػ١١ٓ، ِٚزثلذز ٌٙذٖ ثٌٕضجةؼ آعجر ِّٙز  عٚ

 ٌضٙجد١ز لإؽٙجد ثٌضقًّ ثٌش ٠   .ثلا

 Park et al (2023 ) ثبسن ٚاخشْٚ : : دساعخ  اٌثب١ٔخاٌذساعخ 

" تأث١ش اٌتّبس٠ٓ اٌٙٛائ١خ ػٍٝ تجب٠ٓ الإخٙبد اٌتأوغذٞ، ٚاٌجشٚت١ٓ اٌتفبػٍٟ عٟ اٌؼٕٛاْ : 

 ػبٌٟ اٌىثبفخ، ٚاٌىٛست١ضٚي إٌبتح ػٓ ٔمض إٌَٛ " .

صٙ ؾ ٘ذٖ ثٌ رثطز إٌٝ درثطز ص ع١ز ٔمض ثٌَٕٛ عٍٝ ثلإؽٙجد ثٌض وظ ٞ، ٚثٌذزٚص١ٓ الأ٘ذاف :  

ثٌضفجعٍٟ طٟ عجٌٟ ثٌىغجـز، ِٚظض٠ٛجس ثٌىٛرص١شٚي، ٚدرثطز آعجر ش ر ثٌضّجر٠ٓ ثٌٙٛثة١ز ثٌّ ضٍفز 

 عٍٝ ٘ذٖ ثٌّعج١٠ز ـٟ ظً ظزٚؾ ٔمض ثٌَٕٛ .

 ثطض  َ ثٌذجفغْٛ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٝ .  إٌّٙح:

 . ١ جؽجِع ١ جر٠جػ ج( لاعذ  32) اٌؼ١ٕخ:

ٓ ثلإؽٙجد ثٌض وظ ٞ، وشفش ثٌ رثطز أْ ثطض  ثَ ثٌضّجر٠ٓ ثٌٙٛثة١ز أدٜ إٌٝ صقظّ ُ٘ إٌتبئح : أ

 ٚثٌذزٚص١ٓ ثٌضفجعٍٟ طٟ عجٌٟ ثٌىغجـز  .

 

 Turcu et al (2022 )  تٛسوٛ ٚاخشْٚ : اٌذساعخ اٌثبٌثخ : دساعخ

(، CRPأطجد١  عٍٝ ثٌذزٚص١ٓ ثٌضفجعٍٟ طٟ ) 8ٌّ ر  : " ص ع١ز ِىّلاس د١ضج ألا١ٔٓ اٌؼٕٛاْ

(، ٚصزو١خ ثٌؾظُ، ٚثٌم رثس ثٌقزو١ز ثٌق٠ٛ١ز ٌ ٜ لاعذٟ وزر ثٌظٍز IL-6) 6ٚثلإٔضزٌٛو١ٓ 

 .ثٌذوٛر ثٌٕ ذز" 
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أطجد١  عٍٝ  8ِىّلاس د١ضج ألا١ٔٓ ٌّ ر صٙ ؾ ٘ذٖ ثٌ رثطز إٌٝ درثطز ص ع١ز ثطض  ثَ الأ٘ذاف :  

(، ٚصزو١خ ثٌؾظُ، ٚثٌم رثس ثٌقزو١ز IL-6) 6(، ٚثلإٔضزٌٛو١ٓ CRP)ثٌذزٚص١ٓ ثٌضفجعٍٟ طٟ 

 . ثٌق٠ٛ١ز ٌ ٜ لاعذٟ وزر ثٌظٍز ثٌذوٛر ثٌٕ ذز

 ثطض  َ ثٌذجفغْٛ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٝ .  إٌّٙح:

 ز .ظٍ  ثٌوزر ـٟ  ج( لاعذ  20) اٌؼ١ٕخ:

أطجد١  أدٜ إٌٝ صقظٓ  8ٌّ ر  وشفش ثٌ رثطز أْ ثطض  ثَ ِىّلاس د١ضج ألا١ُٔٓ٘ إٌتبئح : أ

(، ٚصزو١خ ثٌؾظُ، ٚثٌم رثس ثٌقزو١ز IL-6) 6(، ٚثلإٔضزٌٛو١ٓ CRPثٌذزٚص١ٓ ثٌضفجعٍٟ طٟ )

 ثٌق٠ٛ١ز ٌ ٜ لاعذٟ وزر ثٌظٍز .

 Kalvandi et al (2021 ) وبٌفبٔذٞ ٚاخشْٚ : دساعخ  : اٌشاثؼخاٌذساعخ 

عٟ فٟ تذس٠ت اٌّمبِٚخ ثبعتخذاَ -اٌتفبػٍٟ" ٍِف اٌذْ٘ٛ ٚتغ١شاد اٌجشٚت١ٓ اٌؼٕٛاْ : 

 الأسثطخ اٌّطبؽ١خ ٌذٜ اٌشجبة الأطسبء " .

( عٍٝ ٍِؿ ERTصٙ ؾ ٘ذٖ ثٌ رثطز إٌٝ درثطز ص ع١ز ص ر٠خ ثٌّمجِٚز ثٌّزٔز )الأ٘ذاف :  

 ثٌ ْ٘ٛ ٚصؽ١زثس ثٌذزٚص١ٓ ثٌضفجعٍٟ طٟ ٌ ٜ ثٌشذجح . 

 ثطض  َ ثٌذجفغْٛ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٝ .  إٌّٙح:

 . ج  ( شجد20) اٌؼ١ٕخ:

وشفش ثٌ رثطز أْ ثطض  ثَ أرد ز ثٌّمجِٚز أدٜ إٌٝ صقظٓ ٍِؿ ثٌ ْ٘ٛ ٚ صقظٓ ُ٘ إٌتبئح : أ

 ثٌذزٚص١ٓ ثٌضفجعٍٟ طٟ ٌ ٜ ثٌشذجح .

 

 Becker et al (2021 )ث١ىش ٚاخشْٚ  دساعخ   : اٌخبِغخاٌذساعخ 

٠بػخ، ٚالإس٘بق اٌش٠بػٟ ، ٚإدِبْ اٌش ٟخ ث١ٓ ِغت٠ٛبد ثشٚت١ٓ عٟ اٌتفبػٍ" اٌؼلالاٌؼٕٛاْ : 

 . اٌتسًّ " ٌٟذٜ لاػج

صٙ ؾ ٘ذٖ ثٌ رثطز إٌٝ درثطز ثٌعلالز د١ٓ إدِجْ ثٌز٠جػز ٚثلإر٘جق ثٌز٠جػٟ ٌ ٜ الأ٘ذاف :  

 .  CRPثٌز٠جػ١١ٓ ـٟ ر٠جػز ثٌضقًّ ِٚظض٠ٛجس دزٚص١ٓ طٟ ثٌضفجعٍٝ 

 ثطض  َ ثٌذجفغْٛ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٝ .   إٌّٙح:

 . ج( ر٠جػى  95) اٌؼ١ٕخ:
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وشفش ثٌ رثطز ٚؽٛد علالز عىظ١ز د١ٓ إدِجْ ثٌز٠جػز ِٚظض٠ٛجس دزٚص١ٓ طٟ ُ٘ إٌتبئح : أ

ّّجرطز ثٌز٠جػز ثٌّفزؽز ـ، علالز ٌ ٜ ثٌٕظجء زٌ ٜ ثٌزؽجي، د١ّٕج ٌُ صظٙز أ٠ CRPثٌضفجعٍٝ 

لإـزثؽ ـٟ ِٓ ثٌٕجف١ز ثٌٕفظ١ز ٠ؤدٞ ث طجدز دجلأِزثع ثٌٕفظ١ز ٚثٌذ ١ٔز، ٚصش٠  ِٓ خ ز ثلإ

 ثٌز٠جػز ٚثلإر٘جق ثٌز٠جػٟ . ِّجرطز ثٌز٠جػز إٌٝ إدِجْ

 اٌغبثمخ :اٌتؼ١ٍك ػٍٝ اٌذساعبد  -

 : ز١ث اٌّٛػٛع ِٓ 

وً ِٓ  ،دجٌٕظذز ٌٍ رثطجس ثٌ جطز دضقًّ ثٌظزعز صٕجٌٚش ثٌ رثطجس صقًّ ثٌظزعز

 طضفجدر ِٕٙج .ٚ و١ف١ز ص١ّٕز صقًّ ثٌظزعز ٚ ثلا ِٕظٛر٘ج فظخ ؽذ١عز ثٌّشىٍز

علالضٗ  ( CRP( صٕجٌٚش ثٌ رثطجس دزٚص١ٓ )CRPدجٌٕظذز ٌٍ رثطجس ثٌ جطز دذزٚص١ٓ )

 ػ زثدجصٗ .ثِٓ   دجٌز٠جػز ٚ ؽزق ثٌق

 : ز١ث الأ٘ذاف ِٓ 

خضٍفش ثلأ٘ ثؾ ـٝ وً درثطز عٓ ثلأخزٜ ثز ٌٍ رثطجس ثٌ جطز دضقًّ ثٌظزعز دجٌٕظذ

أ١ّ٘ز صقًّ ثٌظزعز  صق ٠   ؽضّعش ـٝثٌىٓ ؽ١ّعٙج ٚ ِشىٍضٙج،وً درثطز ٚ ج ٌّٛػٛ  ؽذم  

 .ِٚعزـضٙج 

ٚ ٌىٕٙج أو س عٍٝ صق ٠   ،( صٕٛعش ثلأ٘ ثؾCRPدجٌٕظذز ٌٍ رثطجس ثٌ جطز دذزٚص١ٓ )

 (   .CRPثٌعلالز د١ٓ ِّجرطز ثٌز٠جػز ٚ دزٚص١ٓ )

 : ز١ث إٌّٙح ِٓ 

 طض  ِش ؽ١ّ  ثٌ رثطجس ثٌظجدمز ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٝ .ث

 : ز١ث اٌؼ١ٕخ ِٓ 

ع ث درثطز ط١ٍّجْ ٚ ط١ٍّجْ  ،م َثٌوزر  ٟثٌ رثطجس ثٌظجدمز عٍٝ لاعذع١ٕجس شضٍّش ث

( ٚ وجٔش ع١ٕضٙج طذجف١ٓ ٚ  2022( ٚ صّغٍش ع١ٕضٙج ـٝ ثٌظ١ ثس ، ٚ درثطز عذجص ) 2019)

 Kalvandi et al( ٚ وجٔش ع١ٕضٙج لاعذٝ وزر طٍز ٚ درثطز   2022) Turcu et alدرثطز 

(2021  ٚ )Becker et al (2021  ٚ )Park et al (2023  صّغٍش ع١ٕجصٙج ـٝ شذجح )

 ر٠جػ١١ٓ .

 : ز١ث أُ٘ إٌتبئح ِٓ 

ص١ّٕز صقًّ ثٌظزعز ٌٝ أ١ّ٘ز ٚإثطجس ثٌ جطز دضقًّ ثٌظزعز صٛطٍش دجٌٕظذز ٌٍ ر

 .ٚص١ّٕضٙجٚثلاطضفجدر ِٕٙج 
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ثٌق  ِٓ  ٌٝ أ١ّ٘زإ( صٛطٍش ثٌ رثطجس CRPدجٌٕظذز ٌٍ رثطجس ثٌ جطز دذزٚص١ٓ )

 ( ِٓ خلاي ثٌذزثِؼ ثٌّ ضٍفز .CRP)ػ زثدجس دزٚص١ٓ ث

 

 عتفبدح ِٓ اٌذساعبد اٌغبثمخ :الا -

ِٓ خلاي ثؽلا  ثٌ ثرص عٍٝ دعغ ثٌ رثطجس ٚثٌذقٛط ٚثٌّزثؽ  ثٌع١ٍّز ثٌّضجفز، 

 : ص٢ٌٟ ثرص ِٓ صٍه ثٌ رثطجس ثٌظجدمز  ث( ثطضفجد ثCRPٚثٌضٟ صٕجٌٚش صقًّ ثٌظزعز ٚ دزٚص١ٓ )

 . ط١جؼز عٕٛثْ ثٌ رثطز 

  ثٌّٕٙؼ ثٌّٕجطخ ٌ ذ١عز ثٌ رثطز .ثخض١جر 

 . ثخض١جر ثٌٛطجةً ثٌّٕجطذز ٌؾّ  ثٌّعٍِٛجس ٚثٌذ١جٔجس 

 . ِعزـز ثلإؽزثءثس ثٌّضذعز لاخضذجر ع١ٕز ثٌ رثطز 

 . و١ف١ز ثخضذجر ثلأؽٙشر ٚثلأدٚثس ثٌ جطز ٌضٕف١ذ ثٌ رثطز 

 . ثخض١جر ثٌم١جطجس ٚثلاخضذجرثس ثٌّٕجطذز ٌٍ رثطز 

 ثٌّٕجطذز ٌ ذ١عز ثٌ رثطز . فظجة١زِعزـز ثٌّعجِلاس ثلا 

  ِٕٚجلشضٙج ٔضجةؼ ثٌ رثطز ثلاؽلا  عٍٝ و١ف١ز عزع . 

 عٍٝ ثٌع ٠  ِٓ ثٌّزثؽ  ثٌ جطز دّٛػٛ  ثٌ رثطز  ثٌضعزؾ.



 

 اٌفظً اٌثبٌث

 ذساعخإخــــشاءاد اٌ

 

 . ذساعخ ِٕٙح اٌ -

 . ذساعخ اٌ ِدتّغ -

 ذساعخ .ػ١ٕخ اٌ -

 .ٚأدٚاتٙب خّغ اٌج١بٔبد  ٚعبئً  -

 اٌذساعبد الاعتطلاػ١خ . -

 عبع١خ ) تطج١ك اٌجشٔبِح اٌتذس٠جٟ( .اٌذساعخ الأ -

 . اٌذساعخ فٟ اٌّغتخذِخ الازظبئ١خ اٌّؼبٌدبد -
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 : ذساعخإخــــشاءاد اٌ

 :  ذساعخِٕٙح اٌ

ثٌّٕٙؼ ثٌضؾز٠ذٟ دضظ١ُّ ثٌّؾّٛعز   ثرصٛء ِض ٍذجس ثٌ رثطز ثطض  َ ثٌـٟ ػ

ٌذقظ ، ٌّلاةّضٗ ٌ ذ١عز ث ص ثٌمذٍٟ ٚثٌذع ٞ ٌٕفض ثٌّؾّٛعزٚثٌم١ج د طض  ثَ ثٌضؾز٠ذ١ز ثٌٛثف ر

 . ٚصقم١مج  لأ٘ ثـٗ ٚـزٚػٗ

 :  ذساعخاٌ ِدتّغ

ٔجدٞ ٚ  د وجد١ّ٠ز و١ٕذض ثٌز٠جػ١ز وزر ثٌم َ ٟعٍٝ لاعذ  رثطزثشضًّ ِؾضّ  ثٌ

ف١ظ  ،( طٕز19 – 17د١ٓ )  ُعّجر٘أصضزثٚؿ ج ٚ ( لاعذ  31ثٌذجٌػ ع دُ٘ )دش١ٌضٓ ٚ )ثلاشعج (

 ج .( لاعذ  19ٚ أؽز٠ش ثٌ رثطز ثلاطجط١ز عٍٝ ) ،ج( لاعذ  12أؽز٠ش ثٌ رثطجس ثلاطض لاع١ز عٍٝ )

 :ذساعخ ػ١ٕخ اٌ

صُ ثخض١جر ع١ٕز ثٌ رثطز دجٌ ز٠مز ثٌعّ ٠ز ِدٓ لاعذدٟ ودزر ثٌمد َ د وجد١ّ٠دز وٕدذض ثٌز٠جػد١ز 

  . ( طٕز  19 – 17د١ٓ ) ج صضزثٚؿ ثعّجرُ٘ ( لاعذ   19ٚثٌذجٌػ ع دُ٘ )  ،دش١ٌضٓ

 ششٚؽ اخت١بس اٌؼ١ٕخ :

 .ٌىزر ثٌم َ  ٟـٝ ثلاصقجد ث١ٌٍذ ثْ ٠ىْٛ ثٌلاعخ ِظؾلا   -1

 .طٕٛثس  6ْ لا ٠مً ثٌعّز ثٌض ر٠ذٟ ٌلاعخ عٓ أ -2

ّ  أ -3  .طجدز إٚ أ ـٝ ثٌض ر٠خ دْٚ ثٔم ج  جْ ٠ىْٛ ثٌلاعخ ِٕضظ

 . 2024/2025ثٌلاعخ ػّٓ صشى١ٍز ثٌفز٠ك ٌٍّٛطُ  ْ ٠ىْٛأ -4

عٍٝ ثلاشضزثن ـٟ ص ذ١ك ثلاخضذجرثس ٚثلأضظدجَ ـدٝ ثٌذزٔدجِؼ  جأْ ٠ىْٛ ثٌلاعخ ِٛثـم    -5

 . ثٌض ر٠ذٟ
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قبل ولٌة الاساسٌة فً المتغٌرات الا الكلٌة وصٌف الإحصائً لبٌانات عٌنة الدراسة( الت1جدول )

 التجربة       

 31ن =                                

 اٌّتغ١شاد

 ٌٍتٛط١ف زظبئ١خالااٌذلالاد 
 ٠ٍٚه –اختجبس شبث١شٚ 

 Shapiro - Wilk 

اٌّتٛعؾ 

 اٌسغبثٟ
الأسشاف 

 اٌّؼ١بسٜ
ِؼبًِ 

 اٌتفٍطر
 ِؼبًِ الاٌتٛاء

 اٌم١ّخ

 الإزظبئ١خ

 اٌذلاٌخ

(Sig) 

 0.274 0.909 0.37 0.87- 0.99 18.24 اٌغٓ  )عٕخ(

 0.281 0.910 0.46 0.44- 2.04 174.81 اٌطٛي  )عُ(

 0.137 0.880 0.36 0.34- 3.65 76.97 اٌٛصْ  )ودُ(

 0.159 0.886 0.40- 0.55- 0.94 7.71 ػذد عٕٛاد اٌّّبسعخ )عٕخ(

١ٌٚز ثٌى١ٍز ـٟ ثٌّضؽ١زثس ثلأ  رثطزٕز ثٌ( ٚثٌ جص دضؾجٔض د١جٔجس ع٠1١ضؼـ ِٓ ؽ ٚي )

( ِّج ٠ ي عٍٝ 0.46إٌٝ    0.40-ٌضٛثء صضزثٚؿ ِجد١ٓ )، أْ ِعجِلاس ثلا دزطجط١ز  لذً ثٌضؾزثلأ

عض ث١ٌز صضزثٚؿ ِجد١ٓ  ٌضٛثء ثلاْ ل١ُ ِعجًِ ثلاإظض ٍظز لز٠ذز ِٓ ثلاعض ث١ٌز ف١ظ أْ ثٌم١جطجس ثٌّ

( ٚ٘ذث ٠عٕٝ ثْ 0.34-إٌٝ    0.87-ِٓ ثٌظفز وّج دٍػ ِعجًِ ثٌضفٍ ـ ِج د١ٓ ) . ٚصمضزح ؽ ث  ±3

   .طفً ٚلأأعٍٝ ج لأ١ٌٚض ِضذدذد   ،ٚـٝ ثٌّضٛطؾ ٕقٕٝ ثلاعض ثٌٝ ٠عضذز ِمذٛلا  صذدذح ثٌّ

(  ٚ٘ذٖ ثٌم١ُ ؼ١ز 0.910ثٌٝ    ٠ٚ0.880ٍه  ِج د١ٓ ) –وّج دٍؽش ل١ُ ثخضذجر شجد١زٚ  

ثٌى١ٍز ـٟ ثٌّضؽ١زثس ثلا١ٌٚز   رثطز ِّج ٠ؤو  صؾجٔض أـزثد ع١ٕز ثٌ،  0.01ِع٠ٕٛز عٕ  ِظضٜٛ 

 ثٌضؾزدز.طجط١ز لذً ثلأ

 :ٚأدٚاتٙب خّغ اٌج١بٔبد ٚعبئً -

ـم  ثطض  َ   رثطزثٌـٟ ػٛء ِج أطفزس عٕٗ ثٌ رثطجس ثٌٕظز٠ز ٚ ؽذمج  ٌّض ٍذجس 

 دٚثس ثٌضج١ٌز :ثلأ  رثطز٘ ثؾ ثٌأٌضقم١ك   ثرصثٌ

ثٌّزصذ دددز دضقّدددً ِظدددضٛٞ ثلأدثء ثٌذددد ٟٔ  ٚزعز ثخضذدددجرثس صقّدددً ثٌظدددثطددضّجرر  -

 (3ٍِقك ) ثٌظزعز ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ .

 ( دجٌ َ.CRPل١جص ِظضٜٛ صزو١ش  دزٚص١ٓ )ؽٙجس  -

 (3ٍِسك ) :اٌخبطخ ٌتم١ُ ِغتٜٛ الاداء اٌجذٟٔ الاختجبساد اٌجذ١ٔخ 

، دجلاؽلا   24/6/2024ع١ٕٓ ٚفضٝ ثلأ  9/6/2024ف  ـٟ ثٌفضزر ِٓ ثلأ  ثرصلجَ ثٌ

( ، 2002( ، ؽجدز )2001( ، فّ ْٚ )2000) ثٌذ١ٍظٟ رثطجس ٚثٌّزثؽ  ثٌع١ٍّز ِغً عٍٝ ثٌ

( ، عذ  ثٌٍ ١ؿ 2005( ، ِقّٛد )2005،  ِقّٛد ) (2004ثٌشجـعٟ )( ، 2004عذ  ٠ق١ٝ )

( 2007(  ، عٍٝ )2007( ، عذ  الله )2007( ، ِفضٝ إدزث١ُ٘ فّجد )2007( ، ثٌؾٕجدٟ )2005)

( ، عذ  ثٌقف١ظ 2011د )( ، فّج2009( ،  عذ  ثٌعجي )2008( ، ثٌؾذٛرٞ )2008، فّ ْٚ )
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 عذ ٖ أدٛ( ، 2023دٛ عذ ٖ )أ( ، 2014( ، ثٌؽشثٌٝ )2012( ، ثٌٛثعز )2012( ، فّجد )2011)

ثٌّزصذ ز  ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ ثٌٝ ِؾّٛعز ِٓ   ثرصٚصٛطً ثٌ ( 2023) عذ ٖ أدٛ ،( 2023)

( 3ٍِقك )( 9ٚع دُ٘ ) ،عُ صُ عزػٙج عٍٝ ثٌظجدر ثٌ ذزثء  ،دضقًّ ثٌظزعز ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ

، ز دضقًّ ثٌظزعز ٌلاعذٝ وزر ثٌم َثٌّزصذ  ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ُٟٔ٘ ثخضذجرثس أٌٝ إٌٍضٛطً 

 ِج ٠ٛػقٗ ثٌؾ ٚي ثٌضجٌٟ  :ٚ٘ٛ

مستوى الأداء  فً مدى مناسبة السادة الخبراء  المئوٌة لاستطلاع رأينسبة التكرار وال( 2جدول )

     أهداف الدراسة لتحقٌق  كرة القدم ًللاعبالمرتبطة بتحمل السرعة البدنً 

 خبراء  9ن =           

 الاختبارات البدنٌة القدرات البدنٌة
نسبة  غٌر موافق موافق الى حد ما موافق

 النسبة% تكرار النسبة% تكرار النسبة% تكرار الاتفاق

 سرعةتحمل ال

 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 9 مرات  )ثانٌة(  5× متر  03العدو 

 94.44 0.00 0 11.11 1 88.89 8 تحمل السرعة المتغٌرة  )ثانٌة(

 88.89 0.00 0 22.22 2 77.78 7 مرات   )ثانٌة( 6× متر  03التحرك بالجانب 

 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 9 مرات   )ثانٌة( 4× متر  03الجرى الترددى بالكرة 

 لسرعةا

 94.44 0.00 0 11.11 1 88.89 8 متر من البدء العالى )ثانٌة( 03العدو 

 94.44 0.00 0 11.11 1 88.89 8 م( فً خط مستقٌم  )ثانٌة(53الجري بالكرة لمسافة )

 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 9 داء تمرٌر واستقبال الكرة  )ثانٌة(أسرعة 

 94.44 0.00 0 11.11 1 88.89 8 س  )ثانٌة(أسرعة ضرب الكرة بالقدم والر

 لسرعة الحركٌةا
ٌ   يالجر  100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 9 ثانٌة(55ا  )عدد/فى المكان مع رفع الركبتٌن عال

 94.44 0.00 0 11.11 1 88.89 8 م  )ثانٌة(55الحجل على رجل واحدة مسافة 

 94.44 0.00 0 11.11 1 88.89 8 ركل الكرة بالقدم لأبعد مسافة  )متر( وة ركل الكرةق

 94.44 0.00 0 11.11 1 88.89 8 ضرب الكرة بالرأس والقدم لمدة دقٌقة  )عدد( تحمل

 88.89 0.00 0 22.22 2 77.78 7 تنطٌط الكرة بأى جزء من القدم )أكبر عدد من المرات(   التوافق

 100.00 0.00 0 0.00 0 100.00 9 م بٌن الأقماع )ثانٌة(05المتعرج بالكرة الجري  الرشاقة

 94.44 0.00 0 11.11 1 88.89 8 ( 05تصوٌب الكرة على الدوائر المتباعدة )درجة/ دقة التصوٌب

 94.44 0.00 0 11.11 1 88.89 8 ثانٌة( 63الانبطاح المائل من الوقوف )عدد/ تحمل القوة

 94.44 0.00 0 11.11 1 88.89 8 للأمام من الوقوف )سم(الجذع ً ثن مرونة

 94.44 0.00 0 11.11 1 88.89 8 من الثبات  )سم( يالوثب العمود القدرة العضلٌة للرجلٌن

ر ثٌ ذزثء ـٝ ِ ٜ ثٌظجد  ٞزثر ٚثٌٕظذز ثٌّت٠ٛز لاطض لا  رأثٌ جص دجٌضى (2) ِٓ ؽ ٚي٠ضؼـ 

  رثطزٌضقم١ك ث٘ ثؾ ثٌ ،وزر ثٌم َ ٟثٌّزصذ ز دضقًّ ثٌظزعز ٌلاعذ ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ ِٕجطذز 

وزر  ٟثٌّزصذ ز دضقًّ ثٌظزعز ٌلاعذ ثٌذ ٟٔ ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌٕظذز ٌلاصفجق عٍٝ  ٘ٝ ١ّ٘زْ ثلأأ

% ـجوغز 85دٕظذز   ثرص %( ، ٚل  ثرصؼٝ ث100ٌ%  ثٌٝ  88.89د١ٓ ) صزثٚفش  ٌم َث

ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ عٍٝ ؽ١ّ  ثخضذجرثس   ثرص، ٌذث ـم  ثعضّ  ثٌٌلاعضّجد عٍٝ ثلاخضذجر

ثٌظجدر  ثٌضٝ صُ عزػٙج عٍٝ  رثطز٘ ثؾ ثٌأثٌظزعز ٌلاعذٝ وزر ثٌم َ ٌضقم١ك ثٌّزصذ ز دضقًّ 

 .ثٌ ذزثء 
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 ( CRP)اٌتفبػٍٟ  عٟ C-reactive  protein    ثشٚت١ٓ

ثطضؾجدز  ٌٛؽٛد ثٌضٙجح ـٟ  ثٌذزٚص١ٓ ِٓ ثٌذزٚص١ٕجس ثٌ ٠ِٛز ثٌقجدر ثٌضٟ ٠فزس٘ج ثٌىذ  ٠ع 

٠ٚعضذز ِٓ أُ٘ ثٌّؤشزثس ثٌق٠ٛ١ز ثٌضٟ صعىض ش ر ثلاطضؾجدز ثٌّٕجع١ز ثٌف ز٠ز ٠ٚظُض  َ  ،ثٌؾظُ

دجلاؽلا  عٍٝ ثٌّزثؽ    ثرصف١ظ لجَ ثٌ ،وّؤشز ٌّزثلذز ثلاطضؾجدجس ثلاٌضٙجد١ز ـٟ ثٌؾظُ

Volanakis  (2001 ، )( ِغً :  CRPثٌع١ٍّز ٚثٌ رثطجس ثٌظجدمز ثٌضٝ صٕجٌٚش دزٚص١ٓ )

Ridker (2003( شقجصز ، )عذ  الله 2019( ، طجٌُ )2018( ، ثٌشؼذٟ )2017 ، )(2020 ، )

 ( ٚ٘ٝ وّج ٠ٍٝ :CRPٌٝ خ ٛثس ل١جص دزٚص١ٓ ثٌّضفجعً طٟ )إٚثطض ج  ثٌذجفظ ثٌضٛطً 

( ِٓ خلاي طقخ ع١ٕز دَ ٚر٠ ٠ز ِٓ ثٌلاعخ دجطض  ثَ CRPٜ ـقض دزٚص١ٓ )٠ؾُز   -

ز دظ١ ز لا صظضؽزق ٟٚ٘ ع١ٍّ )عٓ ؽز٠ك ِض ظض طقخ ع١ٕجس ثٌ َ( إدزر ِعمّز 

٠ضُ ؽّ  ثٌع١ٕز عجدر ـٟ أٔذٛح خجص ٠قضٛٞ عٍٝ ِجدر ِجٔعز  ،طٜٛ دؼ  دلجةك

 ٌٍضؾٍؾ ٌضقؼ١ز ثٌّظً أٚ ثٌذلاسِج.

ظً دجطض  ثَ ؽٙجس ثٌ زد صزُطً ثٌع١ٕز ِذجشزر إٌٝ ثٌّ ضذز ١ٌضُ ـظً ثٌذلاسِج أٚ ثٌّ -

لأْ ثٌضق١ًٍ ٠ضُ عٍٝ ثٌؾشء ثٌظجةً ِٓ  ،ظً خ ٛر ػزٚر٠زفظً ثٌّـ ،ثٌّزوشٞ

 . ١ٌٚض عٍٝ وز٠جس ثٌ َ ،ثٌ َ

٠ٚمَٛ ثٌؾٙجس  (mg/L( عجدر دج١ٌٍٍّؽزثَ ٌىً ٌضز )CRPصمُجص ٔضجةؼ دزٚص١ٓ ) -

ثٌّظض  َ دئع جء ل١ّز رل١ّز دل١مز صعىض و١ّز ثٌذزٚص١ٓ ـٟ ثٌ َ، ِ  ِمجرٔز ثٌٕضجةؼ 

 ِ ضذز.دجٌّع ي ثٌّزؽعٟ ثٌّق د ٌىً 

 .ٜ صقؼ١زثس خجطز لذً إؽزثء ثٌفقض أٚ أٌظ١جَ إٌٝ ثلا ٠قضجػ ثٌلاعخ  -

ٌّٕ  ثٌضٍٛط أٚ  ،٠ؾخ ثٌضعجًِ ِ  ثٌع١ٕجس ٚـك إؽزثءثس ثٌظلاِز ثٌق٠ٛ١ز ثٌم١جط١ز -

ٌذٌه  ،ٌ َ ل  ٠ؤدٞ إٌٝ ٔضجةؼ ؼ١ز دل١مزصقًٍ ثٌع١ٕز، إذ إْ أٞ خ   ـٟ ثٌضعجًِ ِ  ث

 ِز ٌٍقفجظ عٍٝ دلز ثٌٕضجةؼ.صعضّ  ثٌّ ضذزثس دزٚصٛوٛلاس طجر

( ٠ ي عٍٝ CRPـجرصفج  دزٚص١ٓ ) ،دع  ظٙٛر ثٌٕضجةؼ، ٠مَٛ ثٌّض ظض دمزثءصٙج -

ٗ  ٚؽٛد ثٌ ، ِّج ٠ظضٍشَ إؽزثء ـقٛص إػجـ١ز ضٙجح، ٌىٕٗ لا ٠ق د ٔٛعٗ أٚ طذذ

 ٌضش ١ض ثٌقجٌز د لز

ٚذٌه ٌظقخ ثٌع١ٕجس  ،دجلاصفجق ِ  ِعًّ )ثٌفج س١ٌض١ٓ( ٌٍضقج١ًٌ ثٌ ذ١ز  ثرصٚل  لجَ ثٌ

 . ظٙجر ثٌٕضجةؼإٚصق١ٍٍٙج ٚ
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 اٌذساعبد الاعتطلاػ١خ : -

 اٌذساعخ الاعتطلاػ١خ الأٌٚٝ:

  13/7/2024ٌَٝ ثٌظذش إ 8/7/2024َصُ إؽزثء ثٌ رثطز ثلاطض لاع١ز ثلأٌٚٝ ٠َٛ ثلاع١ٕٓ        

ٚ ثلاخضذجرثس ثٌذ ١ٔز عٍٝ  طضذ١جْ ثٌ جص دّقضٜٛ ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٝدضٛس٠  ثلا  ثرصف١ظ لجَ ثٌ

 ( خذزثء .9ٚ ع دُ٘ ) ،ثٌظجدر ثٌ ذزثء ـٝ ِؾجي ص ر٠خ وزر ثٌم َ

 :اٌذساعخ الاعتطلاػ١خ اٌثب١ٔخ 

ِظضٜٛ ثلأدثء  ـٌٟع١ٍّز )ثٌظ ق ٚثٌغذجس( فظجح ثٌّعجِلاس ث صٙ ؾ ثٌ رثطز إٌٝ 

ٚأؽز٠ش ٘ذٖ ثٌ رثطز ـٟ ثٌفضزر ِٓ  ،ثٌّزصذ ز دضقًّ ثٌظزعز ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ ثٌذ ٟٔ

  رثطز( أ٠جَ عٍٝ ع١ٕز ث9ٌٚذٌه ٌّ ر ) 21/7/2024َ ثلأف ٚفضٝ  13/7/2024َثٌظذش 

ٚخجرػ ثٌع١ٕز ثٌضؾز٠ذ١ز   رثطز م َ ِٓ ٔفض ع١ٕز ثٌثٌىزر ٌ ج  ( لاعذ12ع د٘ج )ٚ ثلاطض لاع١ز 

. 

 أٚلاً: طذق اٌتّب٠ض :

 ـٟٚذٌه عٓ ؽز٠ك ص ذ١ك  ،دجطض  ثَ ط ق ثٌضّج٠ش  ثرصٌقظجح ط ق ثلاخضذجرثس لجَ ثٌ

ودددزر ثٌمددد َ  عٍدددٝ ع١ٕدددز ثٌ رثطدددز  ٟثٌّزصذ دددز دضقّدددً ثٌظدددزعز ٌلاعذددد ِظدددضٜٛ ثلأدثء ثٌذددد ٟٔ

 ،( لاعذدد6ٓ١)١ِّددشر(  ٚلٛثِٙددج ) ِؾّٛعددز ِظددضٜٛ عددجي   :ٚثٌّضّغٍددز دّؾّددٛعض١ٓ ،ثلاطددض لاع١ز

ٌدده ٌقظددجح طدد ق ثٌضّددج٠ش  وّددج ( لاعذد١ٓ . ٚذ6لددً )ؼ١ددز ١ِّددشر( ٚلٛثِٙددج )أعدز ِظددضٜٛ ِٚؾّٛ

 :صٛػقٗ ثٌؾ ثٚي ثٌضج١ٌز 

 

 

 

 

 

 

 

 



41 
 

مستوى الأداء  فً صدق لإٌجاد( الفروق بٌن المجموعة الممٌزة والمجموعة غٌر الممٌزة 3جدول )

 كرة القدم ًالمرتبطة بتحمل السرعة للاعب البدنً 

 الدلالات الإحصائٌة
 
 
 

 القدرات والاختبارات

 المجموعة الممٌزة
6ن =   

المجموعة غٌر 
 الممٌزة
  6ن = 

الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

 قٌمة
 ت

معامل 
 الصدق

ع± س ع± س   

 ل السرعةتحم

 0.980 15.76* 6.73 0.54 35.97 0.90 29.25 مرات  )ثانٌة(  5× متر  03العدو 

 0.930 8.01* 4.23 1.16 21.42 0.57 17.19 حمل السرعة المتغٌرة  )ثانٌة(ت

 0.969 12.47* 6.16 0.91 35.31 0.80 29.16 مرات   )ثانٌة( 6× متر  03التحرك بالجانب 

مرات    4× متر  03لجرى الترددى بالكرة ا
 )ثانٌة(

36.48 1.17 44.84 0.90 8.36 *13.89 0.975 

 السرعة

 0.977 14.64* 0.59 0.07 6.06 0.07 5.47 )ثانٌة( ًمتر من البدء العال 03العدو 

م( فً خط مستقٌم  53الجري بالكرة لمسافة )
 )ثانٌة(

14.76 1.07 21.78 1.20 7.02 *10.69 0.959 

 0.940 8.70* 4.95 0.75 22.09 1.17 17.14 داء تمرٌر واستقبال الكرة  )ثانٌة(أسرعة 

 0.958 10.50* 4.85 1.03 21.60 0.48 16.75 س  )ثانٌة(أرعة ضرب الكرة بالقدم والرس

 السرعة الحركٌة

فى المكان مع رفع الركبتٌن عالٌا   يالجر
 ثانٌة(55)عدد/

29.50 1.64 21.50 0.84 8.00 *10.63 0.958 

 0.976 14.17* 5.73 0.60 19.27 0.79 13.54 م  )ثانٌة(55الحجل على رجل واحدة مسافة 

 0.981 15.88* 9.10 1.17 36.58 0.77 45.68 ركل الكرة بالقدم لأبعد مسافة  )متر( قوة ركل الكرة

 0.969 12.33* 5.67 0.75 17.83 0.84 23.50 ضرب الكرة بالرأس والقدم لمدة دقٌقة  )عدد( تحمل

 التوافق
تنطٌط الكرة بأى جزء من القدم )أكبر عدد من 

 المرات(  
47.33 1.03 35.17 0.75 12.17 *23.32 0.991 

 الرشاقة
م بٌن الأقماع 05الجري المتعرج بالكرة 

 )ثانٌة(
14.01 0.37 17.23 0.60 3.22 *11.17 0.962 

 دقة التصوٌب
تصوٌب الكرة على الدوائر المتباعدة 

 ( 05)درجة/
15.50 0.55 11.67 0.82 3.83 *9.55 0.949 

 0.978 14.96* 13.00 1.21 36.33 1.75 49.33 ثانٌة( 63الانبطاح المائل من الوقوف )عدد/ تحمل القوة

 0.977 14.53* 4.33 0.52 4.33 0.52 8.67 ثنى الجذع للأمام من الوقوف )سم( مرونة

 0.949 9.57* 7.17 1.63 29.33 0.84 36.50 الوثب العمودى من الثبات  )سم( القدرة العضلٌة للرجلٌن

                    

١ٌّّشر ٚثٌّؾّٛعز ؼ١ز ( ٚثٌ جص د لاٌز ثٌفزٚق د١ٓ ثٌّؾّٛعز ث٠3ضؼـ ِٓ ؽ ٚي )

ف١ظ  ،وزر ثٌم َ  ٟثٌّزصذ ز دضقًّ ثٌظزعز ٌلاعذ ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ ـ٠ٟؾجد ط ق لإ ث١ٌّّشر

ف١ظ دٍؽش ل١ّز س   ،ٚؽٛد ـزٚق ِع٠ٕٛز د١ٓ ثٌّؾّٛعض١ٓ ٌظجٌـ ثٌّؾّٛعز ث١ٌّّشرظٙز 

. وّج دٍػ ِعجًِ   0.01(  ٚ٘ذٖ ثٌم١ُ ِع٠ٕٛز عٕ  ِظضٜٛ 23.32ٌٝ  إ  8.01ثٌّقظٛدز ِج د١ٓ )

ثٌّزصذ ز دضقًّ  ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ْٟٔ أ( ِّج ٠ؤو  0.991 ٌٝ إ 0.930ثٌظ ق ِج د١ٓ  )

 . ؽٍٗأٔٙج صم١ض ِج ٚػعش ِٓ أٚ ،وزر ثٌم َ صضظُ دجٌظ ق ثٌض١١ّشٜ ٟثٌظزعز ٌلاعذ
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 ثب١ٔبً: ثجبد الاختجبساد :

عُ إعجدر  ،دجطض  ثَ ؽز٠مز ثٌض ذ١ك ثلاخضذجرثس  ثرصٌقظجح عذجس ثلاخضذجرثس لجَ ثٌ

ثٌّزصذ ز دضقًّ ثٌظزعز ٌلاعذٝ وزر ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ  ـٟٚذٌه عٓ ؽز٠ك ص ذ١ك ،ص ذ١مٙج

 8ٌٝ إ 7ٚذٌه دع  ِؼٟ  ،ِزر أخزٜ ض ذ١كثٌعُ أع١   ،عٍٝ ع١ٕز ثٌ رثطز ثلاطض لاع١ز   ثٌم َ

ردعجء ٚفضٝ ثلأ  2024َ/9/7ِٓ ثٌغلاعجء   ذ١ك ثلأٚي ـٟ ثٌفضزر ِٓ ثٌفضزر ٠جَ ِٓ ثٌض أ

ثلارصذجؽ د١ٓ ثٌض ذ١ك ثلأٚي ٚثٌض ذ١ك ثٌغجٟٔ )ِعجًِ ثٌغذجس( ٚذٌه لإ٠ؾجد ِعجًِ َ  17/7/2024

 وّج صٛػقٗ ثٌؾ ثٚي ثٌضج١ٌز .

مستوى الأداء البدنً   فًالتطبٌق الأول والتطبٌق الثانً لإٌجاد ثبات الفروق بٌن ( 4جدول )

  كرة القدم ًعبالمرتبطة بتحمل السرعة للا

 12ن =                   

الإحصائٌةالدلالات   

 

 

 القدرات والاختبارات

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول
الفرق بٌن 

 قٌمة المتوسطٌن

 ت

معامل 

 الثبات
ع± س ع± س  ع± س   

 تحمل السرعة

 0.877 0.16 3.48 0.16 3.02 32.77 3.58 32.61 مرات  )ثانٌة(  5× متر  03العدو 

 0.904 0.39 2.23 0.25 1.68 19.05 2.37 19.31 تحمل السرعة المتغٌرة  )ثانٌة(

مرات    6× متر  03التحرك بالجانب 
 )ثانٌة(

32.23 3.32 32.18 2.61 0.06 3.18 0.06 0.911 

 4× متر  03بالكرة  الترددي الجري
 مرات   )ثانٌة(

40.66 4.48 40.78 3.66 0.12 4.11 0.10 0.923 

 السرعة

 0.908 0.04 0.31 0.00 0.26 5.76 0.32 5.77 )ثانٌة( العالًمتر من البدء  03العدو 

م( فً خط 53الجري بالكرة لمسافة )
 مستقٌم  )ثانٌة(

18.27 3.82 18.20 2.94 0.07 3.42 0.07 0.925 

داء تمرٌر واستقبال الكرة  أسرعة 
 )ثانٌة(

19.61 2.75 19.93 2.12 0.32 2.53 0.44 0.897 

س  أسرعة ضرب الكرة بالقدم والر
 )ثانٌة(

19.18 2.65 18.99 2.07 0.18 2.49 0.26 0.882 

 السرعة الحركٌة

المكان مع رفع الركبتٌن  فً الجري
 ثانٌة(55)عدد/  عالٌا  

25.50 4.36 25.17 3.38 0.33 4.08 0.28 0.912 

م  55الحجل على رجل واحدة مسافة 
 )ثانٌة(

16.40 3.06 16.48 2.59 0.08 2.99 0.09 0.927 

 0.933 0.09 5.17 0.13 4.27 41.26 4.84 41.13 بالقدم لأبعد مسافة  )متر(ركل الكرة  قوة ركل الكرة

 تحمل
ضرب الكرة بالرأس والقدم لمدة 

 دقٌقة  )عدد(
20.67 3.06 20.92 2.64 0.25 2.86 0.30 0.868 

 التوافق
جزء من القدم )أكبر  بأيتنطٌط الكرة 

 عدد من المرات(  
41.25 6.41 41.17 5.77 0.08 6.73 0.04 0.917 

 الرشاقة
م بٌن 05الجري المتعرج بالكرة 

 الأقماع )ثانٌة(
15.62 1.75 15.55 1.46 0.07 1.77 0.13 0.896 

 دقة التصوٌب
تصوٌب الكرة على الدوائر المتباعدة 

 ( 05)درجة/
13.58 2.11 13.83 1.99 0.25 2.01 0.43 0.874 

 تحمل القوة
 63الانبطاح المائل من الوقوف )عدد/

 ثانٌة(
42.83 6.94 42.67 5.77 0.17 6.87 0.08 0.935 

 0.918 0.37 2.34 0.25 2.38 6.75 2.32 6.50 ثنى الجذع للأمام من الوقوف )سم( مرونة

القدرة العضلٌة 
 للرجلٌن

 0.904 0.29 3.92 0.33 2.93 33.25 3.94 32.92 الوثب العمودى من الثبات  )سم(
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د لاٌز ثٌفزٚق د١ٓ ثٌض ذ١ك ثلأٚي ٚثٌض ذ١ك ثٌغجٟٔ ِٚعجًِ ثٌ جص ( ٠4ضؼـ ِٓ ؽ ٚي )

دضقًّ ثٌظزعز ٌلاعذٟ  ثٌّزصذ ز ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ ـٟٓ ثٌض ذ١م١ٓ لإ٠ؾجد عذجس ثلارصذجؽ  د١

ف١ظ دٍؽش ل١ّز س  ،جٟٔٚي ٚثٌض ذ١ك ثٌغٚؽٛد ـزٚق ِع٠ٕٛز د١ٓ ثٌض ذ١ك ثلأع َ  وزر ثٌم َ

. وّج دٍػ  0.01ثٌم١ُ ؼ١ز ِع٠ٕٛز عٕ  ِظضٜٛ  (  ٚ٘ذ0.44ٖثٌٝ    0.04ثٌّقظٛدز ِج د١ٓ )

ثٌّزصذ ز دضقًّ  ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ْٟٔ أ( ِّج ٠ؤو  0.935ثٌٝ    0.868)  ِعجًِ ثٌغذجس ِج د١ٓ

خزٜ أع١  ص ذ١مٙج ِزر أذث إ ٔفض ثٌٕضجةؼ ٟٔٙج صع أٚ ،ثٌظزعز ٌلاعذٝ وزر ثٌم َ صضظُ دجٌغذجس

 عٍٝ ٔفض ثٌع١ٕز ٚـٝ ٔفض ثٌظزٚؾ.

 اٌذساعخ الاعتطلاػ١خ اٌثبٌثخ  : 

ٚفضٝ ٠َٛ ثلأف   َ 22/7/2024ثلاع١ٕٓ ٠َٛ  ثٌ رثطز ثلاطض لاع١ز ؽزثءإصُ 

دش١ٌضٓ عٍٝ ٔفض ثٌع١ٕز  ٚطجلاصٗ شعج ( أ٠جَ دّلاعخ ٔجدٜ ثلإ6)ٌّ ر  َ 28/7/2024

 ثلاطض لاع١ز دٙ ؾ:  

، ف١ددظ صددُ صٕف١ددذ   رثطددز  ر٠ذجس ِٚدد ٜ ِٕجطددذضٙج ٌع١ٕددز ثٌثٌض ودد  ِددٓ إِىج١ٔددز صٕف١ددذ ثٌضدد -1

ٚصؾز٠ذٙددج عٍددٝ أـددزثد ثٌع١ٕددز ثلاطددض لاع١ز   رثطددز ضدد ر٠ذجس ثٌّظددض  ِز ـددٟ ٚفدد ثس ثٌثٌ

 ٌّعزـز ِ ٜ ِٕجطذضٙج ٚأطٍٛح صٕف١ذ٘ج خلاي ثٌ رثطز ثلأطجط١ز.   

 ثٌض و  ِٓ طلاف١ز ثلأدٚثس ثٌّظض  ِز خلاي ٚف ثس ثٌض ر٠خ .  -2

 ً صّز٠ٓ عٍٝ ف ٖ .  ِعزـز ِضٛطؾ سِٓ ثلأدثء ثٌظق١ـ ٚثٌفعٍٟ ٌى -3

 ِعزـز ـضزر ثٌزثفز د١ٓ وً صّز٠ٓ ) ثٌزثفز ثلإ٠ؾجد١ز ( .     -4

ٚأ٠ؼج ثٌضعدزؾ عٍدٝ  ،خز خلاي صٕف١ذ ثٌٛف ر ثٌض ر٠ذ١ز٢صق ٠  و١ف١ز ثلأضمجي ِٓ ص ر٠خ  -5

 سِٓ صٕف١ذ ثٌٛف ر دْٚ ثلإخلاي د سِٕز وً ؽشء ِٓ أؽشثء ثٌٛف ر ثٌض ر٠ذ١ز.  

 صٕظ١ُ ثٌعًّ أعٕجء صٕف١ذ ثٌض ر٠ذجس.  صق ٠  أِجوٓ ٚػ  ثلأدٚثس ٚ -6

ثٌضعزؾ عٍٝ ِ ٜ ثطض١عجح ثٌلاعذ١ٓ لأشدىجي ثٌضد ر٠ذجس ِٚد ٜ ثٌقجؽدز لإع دجء ثٌضؽذ٠دز  -7

 ثٌزثؽعز خلاي صٕف١ذ ثٌض ر٠ذجس. 

صق ٠دد  ثٌّشددىلاس ٚثٌظددعٛدجس ثٌضددٟ ٠ّىددٓ أْ صٛثؽددٗ صٕف١ددذ ٚفدد ثس ثٌض ر٠ذ١ددز ٚٚػدد   -8

 ثٌقٍٛي ثٌّٕجطذز ٌٙج.
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دض ذ١دك عدلاط ٚفد ثس  ص ر٠ذ١دز ِدٓ ٚفد ثس ثٌذزٔدجِؼ ثٌضد ر٠ذٟ عٍدٝ ٔفدض   ثرصعُ لدجَ ثٌد

خدلاي  ٚلدجَ،  ثرصثٌضٟ ثطضعجْ دٙدج ثٌد  ،ج صٕف١ذ دعغ  ثٌض ر٠ذجسثٌع١ٕز ثلاطض لاع١ز ، وّج صُ أ٠ؼ  

٘ذٖ ثٌضؾزدز ثلاطض لاع١ز دجطدض  ثَ ثلأدٚثس ٚثلأؽٙدشر ثٌّظدض  ِز خدلاي صٕف١دذ ٚفد ثس ثٌذزٔدجِؼ 

 .    ثٌض ر٠ذ١ز

   تبئح اٌذساعخ الاعتطلاػ١خ اٌثبٌثخ:ٔ

 ِٓ خلاي صٕف١ذ ٘ذٖ ثٌضؾزدز ثلاطض لاع١ز إٌٝ ثٌٕضجةؼ ثٌضج١ٌز :    ثرصصٛطً ثٌ

 .   رثطزثٌض ر٠ذٟ ٌع١ٕز ثٌ ِٕجطذز ثٌض ر٠ذجس ثٌضٟ ثفضٛث٘ج ثٌذزٔجِؼ -1

 .   صُ صق ٠  سِٓ صٕف١ذ ثٌٛف ر ثٌض ر٠ذ١ز صمز٠ذج   -2

صُ صق ٠  و١ف١ز صٕف١ذ ثٌض ر٠ذجس ٚأِجوٓ ٚػ  ثلأدٚثس ثٌّظض  ِز خلاي ثٌٛف ثس  -3

 ثٌض ر٠ذ١ز . 

ثٌضعزؾ عٍٝ ص ر٠ذجس ثٌذزٔجِؼ ثٌّمضزؿ ثٌضٟ صض ٍخ عٕ  صٕف١ذ٘ج صٛـ١ز ثٌضؽذ٠ز ثٌزثؽعز  -4

 ٚطز٠عز    دظٛرر ـٛر٠ز

 صُ صق ٠  ثلأدٚثس ثٌّظض  ِز ـٟ صٕف١ذ ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ . -5

 اٌذساعخ الاعتطلاػ١خ اٌشاثؼخ  : 

  4/8/2024ٚفضٝ ٠َٛ ثلاف   29/7/2024 ثٌزثدعز ٠َٛ ثلاع١ٕٓثٌ رثطز ثلاطض لاع١ز  أؽز٠ش

 :ؾدٙ  عٍٝ ٔفض ثٌع١ٕز ثلاطض لاع١ز  دش١ٌضٓٚطجلاصٗ  شعج ِلاعخ  ٔجدٜ ثلأ عٍٝ ( أ٠ج6ٌَّ ر )

 ثخضذجر طلاف١ز ثلأؽٙشر ٚثلأدٚثس ثٌ جطز دجلاخضذجرثس.     -1

 ص ر٠خ ثٌّظجع ٠ٓ  عٍٝ و١ف١ز صٕف١ذ ثلاخضذجرثس .                        -2

 صٕظ١ُ ِزفٍز صٕف١ذ ثلاخضذجرثس ـٟ ِق جس ـٟ طٛرر ِضظٍظٍز ٚطٍٙز .       -3

 ِلافظز صظٍظً ثلاخضذجرثس ٚصزص١ذٙج .  -4

ثٌض ر٠خ عٍٝ ؽز٠مز صظؾ١ً ٔضجةؼ ثلاخضذجرثس ـٟ ثطضّجرثس ثٌضظؾ١ً ٌؼّجْ دلز  -5

 ثٌم١جص.

ك ط١ز صٕف١ذ إؽزثءثس ثٌم١جص لإ٠ؾجد ثٌقٍٛي ثٌّٕجطذز ١عزؾ عٍٝ ثٌظعٛدجس ثٌضٟ صُ ثٌضع -6

   ٌٙج .
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  رثطز دجلاخضذجرثس ثٌّظض  ِز ـٟ ثٌ ٚصؾ١ٙش٘ج ثلأدٚثس ثٌ جطزد دئع ث  ثرصلجَ ثٌ

دشزؿ ثلاخضذجرثس  وذٌهلاخضذجرثس ـٟ ِق جس، ٚ لجَ دضزص١خ ث  ثرصٌٍض و  ِٓ طلاف١ضٙج ٚلجَ ثٌ

 ٚوذٌه أطٍٛح صظؾ١ً ثٌٕضجةؼ ـٟ ثطضّجرثس ثٌضظؾ١ً.  ،ثٌّظض  ِز ٚؽز٠مز صٕف١ذ٘ج ٌٍّظجع ٠ٓ

 ٔضجةؼ ثٌ رثطز ثلاطض لاع١ز ثلأٌٚٝ : 

 ِٓ خلاي صٕف١ذ ٘ذٖ ثٌضؾزدز ثلاطض لاع١ز إٌٝ ثٌٕضجةؼ ثٌضج١ٌز :  ثرصصٛطً ثٌ

 طلاف١ز ثلأؽٙشر ٚثلأدٚثس ثٌ جطز دجلاخضذجرثس. -1

 ر ثٌّظجع ٠ٓ عٍٝ صٕف١ذ ثلاخضذجرثس ٚصظؾ١ً ثٌٕضجةؼ ـٟ ثطضّجرثس ثٌضظؾ١ً.ل ر -2

ِٕجطذز ثطض  ثَ صٕظ١ُ ثلاخضذجرثس ـٟ شىً ِق جس ِ  ِظضٜٛ أـزثد ثٌع١ٕز، ِّج طجع   -3

 عٍٝ صٕف١ذ ثلاخضذجرثس دشىً ِضظٍظً ِٕٚظُ.

 ثٌقظٛي عٍٝ ثٌٕضجةؼ ٌقظجح ثٌّعجِلاس ثٌع١ٍّز ٌلاخضذجرثس . -4

 

 :اٌذساعخ الاعبع١خ  -

ثٌ ١ّض ٚفضٝ  2024َ/ 6/8ثٌغلاعجء  ثٌفضزر ِٓ ٟطز ثلاطجط١ز  ـؽز٠ش ثٌ رثأ      

ثٌم١جص ثٌمذٍٟ ، ص ذ١ك ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ،  : ٘ٝٚ،ز عٍٝ علاط خ ٛثس رة١ظ 31/10/2024َ

 : ثٌم١جص ثٌذع ٞ

 اٌم١بط اٌمجٍٟ : اٌخطٛح الأٌٚٝ

ثٌضؾز٠ذ١ز ثٌذجٌػ   رثطزـزثد ع١ٕز ثٌأمذ١ٍز ٌّضؽ١زثس ل١  ثٌ رثطز عٍٝ ؽزثء ثلاخضذجرثس ثٌأصُ 

ؽز٠دش ثلاخضذدجرثس أٚ 8/2024/ 7، 6ردعدجء م َ ٠ِٛٝ ثٌغلاعدجء ٚثلأثٌوزر ـٟ  ج( لاعذ  19ع دُ٘ )

ٚصددُ طددقخ ع١ٕددز ثٌدد َ ِددٓ ثٌلاعذدد١ٓ عددٓ ؽز٠ددك  ،دددش١ٌضٓ ٚطددجلاصٗ دّلاعددخ  ٔددجدٜ ثلاشددعج 

ٚصدُ  ،ٟ ٚلش ثٌزثفز ٚلذً دذي ثٜ ِؾٙدٛدٌٍضقج١ًٌ ثٌ ذ١ز ٚذٌه ـِض ظظ١ٓ دّعًّ )ثٌفج س١ٌضٓ( 

ـددٟ ثلاخضذددجرثس ثٌّظددض  ِز ـددٟ ـددزثد ثٌع١ٕددز ؽّدد١عُٙ عٍددٝ ثٌدد رؽجس ثٌضددٟ فظددٍٛث ع١ٍٙددج أؽددلا  ث

 لذً ثٌضؾزدز .  رثطزثٌ
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( اٌتٛط١ف الإزظبئٟ ٌج١بٔبد ػ١ٕخ اٌذساعخ  اٌتدش٠ج١خ فٟ ِغتٜٛ تشو١ض 5خذٚي )ؽ ٚي 

 لجً اٌتدشثخ ( ٌلاػجٝ وشح اٌمذَ  CRPاٌتفبػٍٝ ) ثشٚت١ٓ عٝ

                      = ْ19 

 اٌّتغ١شاد

 ٌٍتٛط١ف الإزظبئ١خاٌذلالاد 
 ٠ٍٚه –اختجبس شبث١شٚ 

 Shapiro - Wilk 

اٌّتٛعؾ 

 اٌسغبثٝ

الأسشاف 

 اٌّؼ١بسٜ

ِؼبًِ 

 اٌتفٍطر

ِؼبًِ 

 الاٌتٛاء

 اٌم١ّخ

 الإزظبئ١خ

 اٌذلاٌخ

(Sig) 

 0.895 0.970 0.01- 1.41- 0.16 1.73 ( ٍِغ/ٌتشCRPاٌتفبػٍٝ )ثشٚت١ٓ عٝ 

 

 ٟثٌضؾز٠ذ١ز ـٟ ِظضٜٛ صزو١ش دزٚص١ٓ ط  رثطزع١ٕز ثٌ( ثٌ جص دضؾجٔض د١جٔجس 5)٠ضؼـ ِٓ 

( ِّج ٠ ي عٍٝ  - 0.01أْ ِعجًِ ثلاٌضٛثء دٍػ )  وزر ثٌم َ  لذً ثٌضؾزدز ٌلاعذٟ( CRP) ثٌضفجعٍٟ

أْ ثٌم١جطجس ثٌّظض ٍظز لز٠ذز ِٓ ثلاعض ث١ٌز، ف١ظ أْ ل١ُ ِعجًِ ثلاٌضٛثء ثلاعض ث١ٌز صضزثٚؿ 

ث ِٓ ثٌظفز، وّج دٍػ ِعجًِ ثٌضفٍ ـ ) 3±ِجد١ٓ   ( ٚ٘ذث ٠عٕٝ أْ صذدذح -1.41ٚصمضزح ؽ  

 زوّج دٍؽش ل١ّ ثٌّٕقٕٝ ثلاعض ثٌٟ ٠عضذز ِمذٛلا ٚـٝ ثٌّضٛطؾ ١ٌٚض ِضذدذدج لاعٍٝ ٚلا لاطفً ،

ِّج ٠ؤو  صؾجٔض  ، 0.01(  ٚ٘ذٖ ثٌم١ُ ؼ١ز ِع٠ٕٛز عٕ  ِظضٜٛ 0.970)٠ٍٚه   –ثخضذجر شجد١زٚ 

وزر ثٌم َ  ٌلاعذٟ (CRP) ثٌضفجعٍٟ ٟثٌضؾز٠ذ١ز ـٟ ِظضٜٛ صزو١ش دزٚص١ٓ ط  رثطز ع١ٕز ثٌأـزثد 

 . لذً ثٌضؾزدز
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المرتبطة  مستوى الأداء البدنً التجرٌبٌة فً  لبٌانات عٌنة الدراسةوصٌف الإحصائً ( الت6جدول )

 قبل التجربة    كرة القدم   ًبتحمل السرعة للاعب

 19ن =                   

 اٌّتغ١شاد

 ٌٍتٛط١ف الإزظبئ١خاٌذلالاد 
 ٠ٍٚه –اختجبس شبث١شٚ 

 Shapiro - Wilk 

اٌّتٛعؾ 

 اٌسغبثٝ
الأسشاف 

 اٌّؼ١بسٜ
ِؼبًِ 

 اٌتفٍطر
ِؼبًِ 

 الاٌتٛاء

 اٌم١ّخ

 الإزظبئ١خ

 اٌذلاٌخ

(Sig) 

 تحمل السرعة

 0.560 0.961 0.10 1.34- 2.32 32.94 مرات  )ثانٌة(  5× متر  03العدو 

 0.102 0.921 0.32- 1.02- 1.07 18.94 تحمل السرعة المتغٌرة  )ثانٌة(

مرات    6× متر  03التحرك بالجانب 
 )ثانٌة(

31.78 2.30 -0.61 0.18 0.937 0.177 

مرات    4× متر  03بالكرة  الترددي الجري
 )ثانٌة(

40.52 3.12 -0.61 0.28 0.961 0.560 

 السرعة

 0.140 0.883 0.17 1.36- 0.25 5.75 )ثانٌة( العالًمتر من البدء  03العدو 

م( فً خط 53الجري بالكرة لمسافة )
 مستقٌم  )ثانٌة(

18.86 2.63 -0.79 -0.08 0.970 0.895 

 0.488 0.934 0.25- 0.15- 2.10 19.64 سرعة اداء تمرٌر واستقبال الكرة  )ثانٌة(

 0.213 0.896 0.17 0.85- 1.47 18.44 سرعة ضرب الكرة بالقدم والراس  )ثانٌة(

 السرعة الحركٌة

المكان مع رفع الركبتٌن عالٌا   فً الجري
 ثانٌة(55)عدد/

25.58 3.34 -0.77 0.27 0.895 0.211 

م  55الحجل على رجل واحدة مسافة 
 )ثانٌة(

15.92 1.99 -0.67 0.12 0.964 0.826 

 0.140 0.883 0.21- 1.40- 3.06 42.07 ركل الكرة بالقدم لأبعد مسافة  )متر( قوة ركل الكرة

 تحمل
ضرب الكرة بالرأس والقدم لمدة دقٌقة  

 )عدد(
21.68 1.80 -0.38 -0.24 0.970 0.895 

 التوافق
جزء من القدم )أكبر عدد  بأيتنطٌط الكرة 
 من المرات(  

40.58 4.71 -1.64 0.16 0.988 0.994 

 الرشاقة
م بٌن الأقماع 05الجري المتعرج بالكرة 

 )ثانٌة(
15.47 1.17 -0.90 -0.06 0.935 0.503 

 دقة التصوٌب
تصوٌب الكرة على الدوائر المتباعدة 

 ( 05)درجة/
13.58 1.43 -1.27 0.34 0.971 0.899 

 تحمل القوة
 63الانبطاح المائل من الوقوف )عدد/

 ثانٌة(
42.00 4.92 -0.69 0.26 0.928 0.427 

 0.488 0.934 0.49 0.53- 1.56 6.11 الجذع للأمام من الوقوف )سم( ًثن مرونة

 0.560 0.961 0.71- 0.23 2.59 33.16 من الثبات  )سم( يالوثب العمود القدرة العضلٌة للرجلٌن

ِظضٜٛ ثلأدثء  ثٌضؾز٠ذ١ز ـٟ  ٌ رثطزع١ٕز ثثٌ جص دضؾجٔض د١جٔجس ( ٠6ضؼـ ِٓ ؽ ٚي )

ٌضٛثء صضزثٚؿ ، أْ ِعجِلاس ثلاوزر ثٌم َ  لذً ثٌضؾزدز ٟثٌّزصذ ز دضقًّ ثٌظزعز ٌلاعذ ثٌذ ٟٔ

، ف١ظ إْ ( ِّج ٠ ي عٍٝ أْ ثٌم١جطجس ثٌّظض ٍظز لز٠ذز ِٓ ثلاعض ث١ٌز0.49إٌٝ     0.71-) ِجد١ٓ

ػ ِعجًِ ثٌضفٍ ـ وّج دٍ ،ِٓ ثٌظفز ٚصمضزح ؽ ث   ،3±ل١ُ ِعجًِ ثلاٌضٛثء ثلاعض ث١ٌز صضزثٚؿ ِجد١ٓ  

 ،ّضٛطؾْ صذدذح ثٌّٕقٕٝ ثلاعض ثٌٝ ٠عضذز ِمذٛلا ٚـٝ ث٠ٌعٕٝ إ ( ٚ٘ذث0.23ٌٝ إ  1.64-ِج د١ٓ )

  ٌٝإ  ٠ٚ0.883ٍه  ِج د١ٓ ) –وّج دٍؽش ل١ُ ثخضذجر شجد١زٚ ، ج لأعٍٝ ٚلا لأطف١ًٌٚض ِضذدذد  

  رثطز ع١ٕز ثٌ، ِّج ٠ؤو  صؾجٔض أـزثد  0.01(  ٚ٘ذٖ ثٌم١ُ ؼ١ز ِع٠ٕٛز عٕ  ِظضٜٛ 0.988

 . وزر ثٌم َ لذً ثٌضؾزدز ٟثٌّزصذ ز دضقًّ ثٌظزعز ٌلاعذ ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ ثٌضؾز٠ذ١ز ـٟ 
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 :تطج١ك اٌجشٔبِح اٌتذس٠جٟ 

  ثٌغلاعددددجءٌددددٝ إ  8/8/2024َثٌ ّدددد١ض صددددُ ص ذ١ددددك ثٌذزٔددددجِؼ ثٌضدددد ر٠ذٟ ـددددٝ ثٌفضددددزر ِددددٓ 

عٍدٝ  جطدذٛع  أ( 12( ٌّٚد ر )5) ٍِقدكٚذٌه دض ذ١ك ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌّمضدزؿ  َ،29/10/2024

 طض ثٌع١ٍّز ـٟ ص ذ١ك ثٌذزثِؼ ثٌض ر٠ذ١ز صذج  ثلأثطجط١ز ِٓ خلاي ثلأ  رثطزع١ٕز ثٌ

 : ٘ذف اٌجشٔبِح: ٚلاً أ

ثٌّزصذ ز دضقًّ  ِٚظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٌٟٔٝ صقظ١ٓ صقًّ ثٌظزعز إ٠ٙ ؾ ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ 

 ثٌظزعز ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ  ِ  ِزثعجر ثٌفزٚق ثٌفزد٠ز د١ٓ ثٌلاعذ١ٓ .

 :  عظ ٚػغ اٌجشٔبِح اٌتذس٠جٟأ: ثب١ٔبً 

دضؾ١ٙددش   ثرصٚلدد  لددجَ ثٌدد ،طددض ثٌع١ٍّددز ثٌعجِددز ٌٍضدد ر٠خ ثٌز٠جػددٟدض ذ١ددك ثلأ  ثرصلددجَ ثٌدد

 ؽٙشر ثٌّ ٍٛدز .دٚثس ٚثلأٚثلأؽزثءثس ثلإدثر٠ز ٚثلاِىجٔجس ثٌذشز٠ز ثلإ

 -عظ اٌتب١ٌخ ٌؼّبْ ٔدبذ تخط١ؾ اٌجشٔبِح اٌتذس٠جٟ:الأ ذاسطٌٚمذ ساػٝ اٌ

 ٚخؼٛعٙج ٌٍٙ ؾ ثٌعجَ .  رثطزذزٔجِؼ ٌٍّزفٍز ثٌظ١ٕز ع١ٕز ثٌِز ثٌءِلا  -1

 ؽٙشر ثٌّظض  ِز .دٚثس ٚثلأِىج١ٔجس ٚثلأٚثؽذجس ثٌض ر٠خ ٚطٌٙٛز صٛثـز ثلإ ُ٘أصق ٠   -2

 عٕجء ـضزر ص ذ١مٗ .أدجٌم ر ثٌّٕجطخ  ِزٚٔز ثٌذزٔجِؼ  -3

 ثلاطضعجٔز دذعغ ثٌذزثِؼ ثٌضٟ صُ ص ذ١مٙج ـٟ دقٛط طجدمز ٚثلاطضفجدر ِٕٙج . -4

 

 ( 5 ) ٍِسكخطٛاد ثٕبء اٌجشٔبِح : 

  :تخط١ؾ اٌجشٔبِح 

ٌٝ ص  ١ؾ ثٌذزثِؼ إٚثٌ رثطجس ثٌّزؽع١ز ثٌضٟ صعزػش  ٌٝ ثٌّزثؽ  ثٌع١ٍّزإ  ثرصٌؾ  ثٌ

ثٌشجـعٟ ،( 2002( ، ؽجدز )2001( ، فّ ْٚ )2000)ثٌذ١ٍظٟ ثٌض ر٠ذ١ز ـٟ وزر ثٌم َ ِغً : 

عذ   ،( 2009( ، عذ  ثٌعجي )2007عٍٝ )، ( 2005ِقّٛد )( ، 2005،  ِقّٛد ) (2004)

( 2023دٛ عذ ٖ )أ( ، 2023دٛ عذ ٖ )أ( ، 2014( ، ثٌؽشثٌٝ )2012ٛثعز )( ، ث2011ٌثٌقف١ظ )

وزر  تٟ( ، ٚذٌه ٌٍضعزؾ عٍٝ و١ف١ز صظ١ُّ ثٌذزثِؼ ثٌض ر٠ذ١ز ثٌ جطز دٕجش2023دٛ عذ ٖ )أ ،

 ِٓ ٘ذٖ ثٌ رثطجس ـٟ :  ثرصف١ظ ثطضفجد ثٌ ،ثٌم َ

  خضاء اٌجشٔبِح اٌتذس٠جٟأتسذ٠ذ 

 ؽشثء ثٌٛف ر ثٌض ر٠ذ١ز ِمظّز وجٌضجٌٟ :أثشضًّ ثٌذزٔجِؼ عٍٝ 
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 اٌدضء اٌت١ّٙذٞ :

فّدجء فد ر ثٌض ر٠ذدز ِدٓ خدلاي صد ر٠ذجس ثلإطجطٟ ـدٟ ث٠ٌٚٛضُ ـ١ٗ ص١ٙتز ثٌلاعخ ٌٍؾشء ثلأ: إزّبء 

ٌؾ١ّدد  ثٌعؼددلاس ثٌعجٍِددز ٌض١ٙتددز  سجلا  ؽ ددٍددٝ ثٌؾددزٞ ِٚؾّٛعددز ِددٓ ثٌٛعذددجس ٚثلإثٌضددٟ صقضددٛٞ ع

 ( دل١مز ـٟ ثٌٛف ر ثٌض ر٠ذ١ز . 15ٚدٍػ سِٕٗ ) ،ثلاؽٙشر ثٌق٠ٛ١ز

 دثءثس ثٌذ ١ٔدز رد دز ٚثٌّفجطدً ثٌعجٍِدز ـدٟ ثلأعد ثد ثٌعؼدلاس ٚثلأإ: ٠ٚدضُ ـ١ٙدج   ػابَ ٟػذاد ثذٔإ

دثء ثٌعؼدلاس ٚثٌّفجطدً ثٌعجٍِدز ـدٟ ثلأ ٚصقضٜٛ عٍٝ ثٌض ر٠ذجس ثٌذ ١ٔز ثٌعجِدز ٌض١ٙتدز ،ثٌّٙجر٠زٚ

 ( دل١مز ـٟ ثٌٛف ر ثٌض ر٠ذ١ز .20ٚدٍػ سِٕٗ )

 : )إػذاد ثذٟٔ خبص( اٌدضء اٌشئ١ظ

 ( دل١مز ـٟ ثٌٛف ر ثٌض ر٠ذ١ز.35ٚدٍػ ِ صٗ ) ،دثء ص ر٠ذجس خجطز دضقًّ ثٌظزعزأ٠ٚضُ ـ١ٗ 

 اٌدضء اٌختبِٟ ) اٌتٙذئخ ( : 

ِىدجْ دجطدض  ثَ ٚ ِدج ٠مدزح ِٕٙدج دمد ر ثلإأٌٝ ثٌقجٌز ثٌ ذ١ع١دز إٌٝ ثٌعٛدر دجٌلاعخ إ٠ٚٙ ؾ 

 ( دلجةك .5ِٚ صٗ ) ،صّز٠ٕجس ثٌضٙ ةز ثلاطضزخجء

 

  اٌتٛص٠غ اٌضِٕٟ ٌٍٛزذح اٌتذس٠ج١خ: 

 ( ـدٟ دٕدجء 1) ٍِقدكدجلاطضعجٔز دجٌّزثؽ  ثٌع١ٍّز  ٚثلاطضعجٔز دزأٜ ثٌ ذزثء   ثرصلجَ ثٌ    

  8/7/2024َ ثلاعٕدد١ٓد رثطددز ثطددض لاع١ز ـددٟ ثٌفضددزر ِددٓ   ثرصِقضددٜٛ ثٌذزٔددجِؼ ، ف١ددظ لددجَ ثٌدد

( عٍٝ ثٌظجدر ثٌ ذزثء ـدٟ ِؾدجي  4 ) ٍِقكٚذٌه دعزع ثلاطضذ١جْ   13/6/2024َ ثٌظذشٚفضٝ 

 :( ٚثٌؾ ٚي ثٌضجٌٝ ٠ٛػـ ٔضجةؼ ثٌ رثطز 9ص ر٠خ وزر ثٌم َ ٚع دُ٘ )
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 البدرنامج التدرٌبى    السادة الخبراء فً متغٌرات  ( استطلاع رأي7جدول )

 خبراء 9ن =   

 متغٌرات البرنامج
الاهمٌة  غٌر مناسب مناسب

 النسبة% التكرار النسبة% التكرار النسبٌة

عدد 
الوحدات 
التدربٌة 
 الآسبوعٌة

 3033 533033 9 3033 3 مرتان

 77078 00000 0 77078 7 ثلاث مرات

 00000 77078 7 00000 0 اربعة مرات

 3033 533033 9 3033 3 مراتخمس 

 3033 533033 9 3033 3 ست مرات

مدة البرنامج 
 وعبالاسب

 3033 533033 9 3033 3 سابٌعأ 4

 00000 77078 7 00000 0 سابٌعأ 8

 77078 00000 0 77078 7 سبوعأ 50

 3033 533033 9 3033 3 سبوعأ 56

زمن الوحدة 
التدرٌبٌة 
 بالدقٌقة

 3033 533033 9 3033 3 دقٌقة 63

 77078 00000 0 77078 7 دقٌقة 75

 00000 77078 7 00000 0 دقٌقة 93

 3033 533033 9 3033 3 دقٌقة 503

طرٌقة 
 التدرٌب

 3033 533033 9 3033 3 المستمر

 88089 55055 5 88089 8 الفترى منخفض الشدة

 88089 55055 5 88089 8 الفترى مرتفع الشدة

 00000 77078 7 00000 0 التكرارى

حمل 
 البرنامج

 00000 77078 7 00000 0 حمل أقصى

 77078 00000 0 77078 7 عالً

 77078 00000 0 77078 7 متوسط

 00000 77078 7 00000 0 بسٌط

تشكٌل 
 الحمـل

5-5 0 00000 7 77078 00000 

5-0 0 00000 7 77078 00000 

0-5 7 77078 0 00000 77078 

0-5 7 77078 0 00000 77078 

النسبة 
المئوٌة  
 لشـدة الحمل

53 %-  63% 4 44044 5 55056 44044 

63  %- 73% 8 88089 5 55055 88089 

73 %- 83% 8 88089 5 55055 88089 

83 %- 95% 7 77078 0 00000 77078 

 ّ٘ٙج ِج ٠ٍٟ : أطجط١ز ـٟ صظ١ُّ ثٌذزٔجِؼ ٌٝ ثٌّضؽ١زثس ثلأإِٓ ثٌضٛطً ثٌ ثرص ٚصّىٓ 

 طذٛ  ( ٚف ثس  ـٟ ثلأ3ٛف ثس ثٌض ر٠ذز )ع د ثٌ -

  ج  طذٛعأ( 12ِ ر ثٌذزٔجِؼ ِٓ ) -

ـٟ ثٌذزٔجِؼ ٘دٟ ثٌفضدزٞ ؽز٠مز ثٌض ر٠خ  ( دل١مز )طجعز ٚرد (75سِٓ ثٌٛف ر ثٌض ر٠ذز ) -

    ثٌش ر ِٕٚ فغ ثٌش رفدٕٛعٟ ِزص

% 75-60ثٌّضٛطدؾ ِدج دد١ٓ ثٌٕظذز ثٌّت٠ٛز ٌش ر ثٌقًّ خلاي ثٌذزٔجِؼ صم ر درؽز ثٌقًّ  -

 %.95 -85ِج ثٌقًّ ثٌعجٌٝ ِج د١ٓ أ% 85-75ٚثٌقًّ ثٌّزصف  ِجد١ٓ 

 . 1-3،  1-2ٌٝ ثٌزثفز إٔظذز ثٌعًّ  -

 ٟتسذ٠ذ تذس٠جبد اٌجشٔبِح اٌتذس٠ج : 

ـٟ ِؾجي وزر ثٌمد َ  ٚذٌده  ٟع ثد ثٌذ ٔثٌّزثؽ  ثٌع١ٍّز ثٌضٟ ث٘ضّش دجلإ ٌٝإ  ثرصٌؾ  ثٌ    

 لاخض١جر ثٌض ر٠ذجس ثٌذ ١ٔز ثٌّٕجطذز .



51 
 

 : ْٚاٌّغبػذ 

ٚدعدغ ثٌّد رد١ٓ ثٌّعضّد ٠ٓ  ثٌذ ١ٔدزثٌضزد١دز  دذعغ ثٌشِلاء ِٓ خز٠ؾٟ  ثرصجْ ثٌثطضع   

 ٌُٙ .  رثطزؽزثءثس ثٌإٚذٌه دع  شزؿ ( 2ٍِقك )ـٟ ثصقجد وزر ثٌم َ 

  ٟاٌتخط١ؾ اٌذاخً ٌّستٜٛ اٌجشٔبِح اٌتذس٠ج 

ـددٟ ثٌذزٔددجِؼ ثٌضدد ر٠ذٟ ِددٓ ف١ددظ ثلاطددضعجٔز   ثرصخددلاي ثٌ  ددٛثس ثٌضددٟ ثصذعٙددج ثٌدد ِددٓ  

ِٓ ٚػ  ثٌٕظدخ ثٌّت٠ٛدز لإؽدزثءثس ثٌذزٔدجِؼ   ثرصطجس ثٌظجدمز صّىٓ ثٌدجٌّزثؽ  ثٌع١ٍّز ٚثٌ رث

 ثٌض ر٠ذٟ ثٌّمضزؿ دّج ٠ضٕجطخ ِ  ٘ ؾ ثٌذزٔجِؼ.

( دل١مددز دّددج  2700ٚفدد ر ص ر٠ذ١ددز دقؾددُ صدد ر٠ذٟ لدد رٖ ) 36ف١ددظ ٠شددًّ ثٌذزٔددجِؼ عٍددٝ   

( طدجعجس دٕظدذز 9( دل١مدز دٛثلد  )540فّدجء  )ٚدٍدػ فؾدُ ثلإ ،( طجعز ص ر٠ذ١ز صمز٠ذج 45عجدي ) ٠

ز ( طدجع12( دل١مدز دّدج ٠عدجدي )720عد ثد ثٌذد ٟٔ ثٌعدجَ  )لإ% ِٓ فؾُ ثٌذزٔجِؼ ، ٚدٍػ فؾُ ث20

( دل١مدز ِدج ٠عدجدي 1260ثٌ دجص  ) ٟع ثد ثٌذد ٔٚدٍػ فؾُ ثلإ ،% ِٓ فؾُ ثٌذزٔجِؼ26.67دٕظذز 

( دل١مدز دّددج 180، ٚدٍدػ فؾدُ ثٌٕشدجؽ ثٌ ضدجِٟ )% ِدٓ فؾدُ ثٌذزٔدجِؼ46.67ز دٕظدذز ( طدجع21)

دّع ي  ج  ( 36ِٛ٠َ ثٌض ر٠خ )٠جأوّج دٍػ ع د  ،ذزٔجِؼ% ِٓ فؾُ ث6.67ٌ( طجعجس دٕظذز ٠3عجدي )

ٚثٌشددىً ثٌضددجٌٟ  ،جطددذٛع١  أ٠ددجَ أ(  4دّعدد ي )  ج  ( ٠ِٛدد ٠48ددجَ ثٌزثفددز ) أج ٚعدد د ١  طددذٛعأ٠ددجَ أ(  3) 

 : ؽشثء ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟأ٠ٛػـ فؾُ 

 خلال أسابٌع البرنامج التدرٌبً ( دٌنامٌكٌة شدة الحمل التدرٌب8ً)جدول 

 

 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

 شدة الحمل 
41% 51% 53% 61% 53% 61% 63% 61% 63% 71% 73% 73% 
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 أسبوع 12خلال  ً( دٌنامٌكٌة شدة الحمل التدرٌب1شكل )

 اٌتذس٠جٟ: تظ١ُّ اٌجشٔبِح 

 -دّزثعجر ثلأطض ثٌع١ٍّز ث٢ص١ز عٕ  صظ١ُّ ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌّمضزؿ:  ثرصلجَ ثٌ

 .ثٌض ر٠ذٟ ؼ صق ٠  ٘ ؾ ثٌذزٔجِ -

 ٌٝإصٙ ؾ ٘ذٖ ثٌ زق  ؽزق ثٌض ر٠خ ) ثٌفضزٞ ِزصف  ِٕٚ فغ ثٌش ر( ف١ظ  ثرصثطض  َ ثٌ -

 ص ٠ٛز ثٌم رثس ثٌذ ١ٔز ثٌ جطز دجٌٕجشت١ٓ.

 . ع١ٕز ثٌ رثطز تٟثٌفزد٠ز د١ٓ ٔجش ِزثعجر ثٌفزٚق -

 صٛـ١ز عٕظز ثٌضٕٛ  ـٟ ثٌض ر٠ذجس ثٌّظض  ِز. -

سِٓ  –سِٓ ثٌزثفز د١ٓ ثٌضىزثرثس  -دثء  طخ ٌّىٛٔجس فًّ ثٌض ر٠خ ) سِٓ ثلأثٌضشى١ً ثٌّٕج -

 .ع د صىزثرثس ثلأدثء( –ثٌزثفز د١ٓ ثٌّؾّٛعجس 

ضّٛؽٟ ٚثٌضٛؽ١ٗ ٌلأفّجي ثٌض ر٠ذ١ز ثٌّق در ثٌض رػ ـٟ س٠جدر ثٌقًّ ٚثٌضم َ ثٌّٕجطخ ٚثٌشىً ثٌ -

 .ٚد٠ٕج١ِى١ز ثلافّجي ثٌض ر٠ذ١ز

،  وزر ثٌم َ  ٌٟلاعذ ٞٚثٌّٙجر ٟدثء ثٌذ ٔثء ثٌضّز٠ٕجس ثٌ جطز ِ  ؽذ١عز ثلأصٕجطخ شىً أد -

 دق١ظ صعًّ ثٌعؼلاس ـٟ ِظجر فزوٟ ٚسِٕٟ ِشجدٗ ٌلأدثء أعٕجء ثٌّذجرثر .

 

 

60%

65%

70%

75%

80%

85%

90%

95%

100%

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
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 : ٞاٌم١بط اٌجؼذ 

وزر ثٌم َ  ٟثٌّزصذ ز دضقًّ ثٌظزعز ٌلاعذ ٌّظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٟٔصُ إؽزثء ثٌم١جص ثٌذع ٞ 

ثوجد١ّ٠ز و١ٕذض  ِٓ ،ج  ( لاعذ19ثٌضؾز٠ذ١ز ثٌذجٌػ ع دُ٘ )  رثطزأـزثد ع١ٕز ثٌ ٝل١  ثٌ رثطز عٍ

 ثٌمذٍٝ)ـٝ ٔفض ٚلش ثٌم١جص  َ 2024/ 12/11،  11 ثلاع١ٕٓ ٚ ثٌغلاعجء٠ِٛٝ  ،ثٌز٠جػ١ز دش١ٌضٓ

ٚف ر  36 ددش١ٌضٓ ٚدع  ٚطجلاصٗ ٔجدٜ ثلاشعج ٔفض ِلاعخ  ٝعٍ ٚأؽز٠ش( ٚصزص١ذٗ ٚإؽزثءثصٗ

 ص١ّٙ ث  ٌٍّعجٌؾجس ثلافظجة١ز ٚثطض زثػ ثٌٕضجةؼ. ،دضؾ١ّ  ثٌذ١جٔجس ٚصذ٠ٛذٙج  ثرصعُ لجَ ثٌ ،ص ر٠ذ١ز

 :  ذساعخزظبئ١خ اٌّغتخذِخ فٟ اٌبٌدبد الإاٌّؼ -

ّج ٚثٌّعزٚؾ عٍ   ،ثٌذزٔجِؼ ثلإفظجةٟ ثٌ جص دجٌذقٛط ثلاؽضّجع١ز ٚثٌٕفظ١ز  ثرصثطض  َ ثٌ

 فظجة١ز ثٌضج١ٌز :ٚذٌه ٌٍقظٛي عٍٝ ثٌّعجٌؾجس ثلإ ،(SPSS v.25دّ ضظز  )

   ٞثٌلادجرثِضزفظجء فظجء ثٌذجرثِضزٜ ٚثلإدجطض  َ ثلإ  ثرصع١ٕز ـم  لجَ ثٌٌث ٌظؽز فؾُ ثٔظز  

 -ٌضفٍ ـ ِعجًِ ث -ثلأقزثؾ ثٌّع١جرٞ  -ثٌقظجدٟ  ِمج١٠ض ثٌٕشعز ثٌّزوش٠ز  )ثٌّضٛطؾ -

 ِعجًِ ثلاٌضٛثء( .

 .ثٌٕظذز ثٌّت٠ٛز ٌٍضقظٓ  -

 .  Mann-Whitneyثخضذجر   -

 .ثخضذجر س ٌٍّؾّٛعز ثٌٛثف ر  -

 . ٠ٚShapiro – Wilkٍه   –ثخضذجر شجد١زٚ  -

 .( ٌقظجح ثٌفزٚق ٌٍّؾّٛعز ثٌٛثف ر Wilcoxon)  ىٛوظْٛثخضذجر ٠ٍٚ -

  .ثٌّضؽ١ز ثٌّظضمً عٍٝ ثٌّضؽ١ز ثٌضجد    فؾُ صجع١ز -

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 ثٌفظً ثٌزثد 

 ِٕٚجلشضٙج عزع ثٌٕضجةؼ
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 :ِٕٚبلشتٗ  اٌفشع الاٚي ػشع

اٌم١بع١١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌتذس٠جبد تسًّ اٌغشػخ  تٛخذ  فشٚق راد دلاٌخ إزظبئ١خ ث١ٓ -

 . ٚاٌغشػخ الأتمب١ٌخ ٌظبٌر اٌم١بط اٌجؼذٞ 

تحمل  فً التجرٌبٌة الدراسةمجموعة ل البعديوالقٌاس  القبلًالفروق بٌن القٌاس دلالة ( 9جدول )

 الانتقالٌة السرعةوالسرعة 

 19ن =                       

 اٌذلالاد الإزظبئ١خ

 

 

 

 القدرات والاختبارات

اٌذلالاد  اٌذلالاد اٌجبساِتش٠خ

 اٌلاثبساِتش٠خ
Wilcoxon 

ٔغجخ 

 اٌتسغٓ %
 اٌفشق ث١ٓ اٌّتٛعط١ٓ اٌم١بط اٌجؼذٜ اٌم١بط اٌمجٍٝ

 ل١ّخ د 

ع± ط ع± ط  ع± ط   Z 
 Sig 

 المعنوٌة

تسًّ 

 اٌغشػخ

 5× ِتش  33اٌؼذٚ 

 (ثب١ٔخ)ِشاد  
32.94 2.32 26.57 1.82 6.37 2.95 *9.41 3.824 0.00 %19.34 

تسًّ اٌغشػخ اٌّتغ١شح  

 (ثب١ٔخ)
18.94 1.07 14.80 1.15 4.14 1.71 *10.54 3.823 0.00 %21.86 

 23اٌتسشن ثبٌدبٔت 

 (ثب١ٔخ)ِشاد    6× ِتش 
31.78 2.30 27.01 1.79 4.76 2.58 *8.05 3.824 0.00 %14.99 

ثبٌىشح  اٌتشددٞ اٌدشٞ

ِشاد    4× ِتش  23

 (ثب١ٔخ)

40.52 3.12 34.92 1.34 5.59 3.24 *7.52 3.823 0.00 %13.81 

اٌغشػخ 

 الأتمب١ٌخ 

ِتش ِٓ اٌجذء  33اٌؼذٚ 

 (ثب١ٔخ) اٌؼبٌٟ
5.75 0.25 4.93 0.15 0.83 0.29 *12.22 3.823 0.00 %14.34 

اٌدشٞ ثبٌىشح ٌّغبفخ 

فٟ خؾ ِغتم١ُ  ( 53َ)

 (ثب١ٔخ)

18.86 2.63 14.90 1.06 3.96 3.00 *5.75 3.582 0.00 %21.01 

عشػخ اداء تّش٠ش 

 (ثب١ٔخ)ٚاعتمجبي اٌىشح  
19.64 2.10 14.88 1.04 4.76 2.27 *9.16 3.724 0.00 %24.26 

عشػخ ػشة اٌىشح 

 (ثب١ٔخ)ثبٌمذَ ٚاٌشاط  
18.44 1.47 14.71 1.31 3.73 2.06 *7.90 3.823 0.00 %20.22 

 

 ثٌم١جص د١ٓٚثٌ جص دجٌفزٚق د١ٓ ( 3، ) ( 2رلُ ) ثٌذ١جٟٔ( ٚ ثٌشىً ٠9ضؼـ ِٓ ؽ ٚي )

 :صقًّ ثٌظزعز ٚثٌظزعز ثلأضمج١ٌز ثٌضؾز٠ذ١ز ـٟ   رثطزٌّؾّٛعز ثٌ ثٌذع ٞ ٚثٌم١جص ثٌمذٍٟ

صقًّ ثٌظزعز ٚثٌظزعز  ـٝ 0.01ـزٚق د١ٓ ثٌم١جط١ٓ عٕ  ِظضٜٛ  ٚؽٛد -

  إٌٝ  5.75، ف١ظ دٍؽش ل١ّز س ِج د١ٓ )ثٌذع ٞ ثلأضمج١ٌز  ٌظجٌـ ثٌم١جص 

 .    0.01 ِظضٜٛ عٕ  ثٌؾ ١ٌٚز س ل١ّز ِٓ ثوذز ثٌم١ُ ٚ٘ذٖ( 12.22

( 3.824ثٌٝ    3.582( ثٌلادجرثِضز٠ز ِج د١ٓ )Z) Wilcoxonوّج دٍؽش ل١ّز  -

 . 0.01عٕ  ِظضٜٛ  ِع٠ٕٛزٚ٘ذٖ ثٌم١ُ 
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  % ث13.81ٌِٝج د١ٓ ) ثٌذع ٞصزثٚفش ٔظذز ثٌضقظٓ ٌظجٌـ ثٌم١جص  وّج -

24.26 )%. 

 

  
 تحمل السرعة المتغٌرة  )ثانٌة( مرات  )ثانٌة( 5× متر  03العدو 

  
 مرات   )ثانٌة( 4× متر  03بالكرة  يالتردد يالجر مرات   )ثانٌة( 6× متر  03التحرك بالجانب 

تحمل  التجرٌبٌة فً دراسةلمجموعة ال الحسابً للقٌاس القبلً والقٌاس البعدي( المتوسط 2شكل )

 السرعة
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 م( فً خط مستقٌم  )ثانٌة( 53الجري بالكرة لمسافة ) )ثانٌة( العالًمتر من البدء  03العدو 

  
 )ثانٌة(سرعة ضرب الكرة بالقدم والراس   سرعة اداء تمرٌر واستقبال الكرة  )ثانٌة(

 التجرٌبٌة فً  دراسةاللمجموعة  ( المتوسط الحسابً للقٌاس القبلً والقٌاس البعدي3شكل )

 السرعة الانتقالٌة
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اختجبساد تسًّ  زدُ تأث١ش اٌجشٔبِح اٌتذس٠جٟ اٌمبئُ ػٍٝ تذس٠جبد تسًّ اٌغشػخ فٟ -

 اٌغشػخ ٚاختجبساد اٌغشػخ  :

 

تحمل السرعة  لسرعة فًالتدرٌبً القائم على تدرٌبات تحمل ا( حجم تأثٌر البرنامج 13جدول )

 واختبارات السرعة  

الإحصائٌةالدلالات   

 

 

 القدرات والاختبارات

 دلالات حجم  تأثٌر البرنامج

 ت  قٌمة
معامل 

 الارتباط
 حجم التأثٌر العٌنة

فعالٌة 

 البرنامج

 تسًّ اٌغشػخ

 مرتفع 2.44 19 0.359 9.41 (ثب١ٔخ)ِشاد   5× ِتش  33اٌؼذٚ 

 مرتفع 2.59 19 0.428 10.54 (ثب١ٔخ)تسًّ اٌغشػخ اٌّتغ١شح  

ِشاد    6× ِتش  23اٌتسشن ثبٌدبٔت 

 (ثب١ٔخ)
 مرتفع 2.04 19 0.389 8.05

 4× ِتش  23ثبٌىشح  ٞاٌتشدد ٞاٌدش

 (ثب١ٔخ)ِشاد   
 مرتفع 1.98 19 0.339 7.52

 اٌغشػخ الأتمب١ٌخ  

 مرتفع 2.74 19 0.521 12.22 (ثب١ٔخ) ٟاٌجذء اٌؼبٌِتش ِٓ  33اٌؼذٚ 

فٟ خؾ ( 53َ)اٌدشٞ ثبٌىشح ٌّغبفخ 

 (ثب١ٔخ)ِغتم١ُ  
 مرتفع 1.53 19 0.328 5.75

داء تّش٠ش ٚاعتمجبي اٌىشح  أعشػخ 

 (ثب١ٔخ)
 مرتفع 2.28 19 0.409 9.16

ط  أعشػخ ػشة اٌىشح ثبٌمذَ ٚاٌش

 (ثب١ٔخ)
 مرتفع 2.10 19 0.328 7.90

ثٌ جص دقؾُ ص ع١ز ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌمجةُ عٍٝ ص ر٠ذجس صقًّ  (٠10ضؼـ ِٓ ؽ ٚي )

ثٌظزعز  أْ فؾُ ثٌض ع١ز  ثٌضؾز٠ذ١ز ـٟ  صقًّ ثٌظزعز ٚ  رثطزٛعز ثٌثٌظزعز ثٌّ ذك عٍٝ ِؾّ

(   ٚ٘ذٖ ثٌم١ُ صعذز عٓ ـعج١ٌز وذ١زر ٌٍذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌمجةُ 2.74إٌٝ    1.53صزثٚؿ ِج د١ٓ )

ثٌضؾز٠ذ١ز ـٟ صقظ١ٓ  صقًّ ثٌظزعز   رثطزً ثٌظزعز ثٌّ ذك عٍٝ ِؾّٛعز ثٌعٍٝ ص ر٠ذجس صقّ

ْ فؾُ ئـ 0.1قؾُ ثٌض ع١ز = ز ثٌّقظٛدز ٌئذث وجٔش ثٌم١ّـف١ظ ٠فظز فؾُ ثٌض ع١ز ،  ،ثٌظزعز ٚ

ـض ي عٍٝ فؾُ ص ع١ز ِضٛطؾ ، ٚإذث وجٔش  0.8أِج إذث وجٔش =  ،0ثٌض ع١ز ٠ىْٛ ػع١فج  أٚ طؽ١زث  

و١٘ٛٓ  0ٌٍّضؽ١ز ثٌّظضمً عٍٝ ثٌّضؽ١ز ثٌضجد   أوذز ـض ي عٍٝ فؾُ ص ع١ز ِزصف   أٚ  1.00= 

Cohen (1988.) 

ً ٌٍذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌمجةُ عٍٝ ص ر٠ذجس صق٠ّضؼـ ِٓ ثٌعزع ثٌظجدك ثٌفعج١ٌز ثٌىذ١زر 

صضفك  ف١ظثٌظزعز  ثٌضؾز٠ذ١ز ـٟ صقظ١ٓ  صقًّ ثٌظزعز ٚ  رثطزثٌظزعز ثٌّ ذك عٍٝ ِؾّٛعز ثٌ

  ( Bokůvka et al , 2025)درثطز ، ( 2015)عذ  ثٌؾ١  ، ٘ذٖ ثٌٕضجةؼ ِ  ٔضجةؼ درثطز 
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صقًّ ثٌظزعز  صقظٓ ِظضٜٛ ثٌظزعز ٚ ٌٝإثطض  ثَ ثٌض ر٠ذجس ثٌّمٕٕز أدس  ٚ ثٌضٝ أو س عٍٝ أْ

 ٌ ٜ ع١ٕز ثٌ رثطز .

ؾ د ٔٗ ل رر ثٌلاعخ عٍٝ ِمجِٚز ثٌضعخ ثٌٕجصؼ عٓ صىزثر ثلأدثء ـضقّ  ًّ ثٌظزعز ٠عُز 

ٚصظٙز أ١ّ٘ز ٘ذٖ ثٌظفز ـٟ  ،ر خلاي ـضزثس س١ِٕز ؽ٠ٍٛز ٔظذ١ جثٌظز٠  أٚ ثلأ لالجس ثٌّضىزر

طٛثء ـٟ  ،ث دم رر ثٌلاعخ عٍٝ صٕف١ذ ثٌٛثؽذجس ثٌضىض١ى١زىٛٔٙج صزصذؾ ثرصذجؽ ج ِذجشز  ٌ ،وزر ثٌم َ

 (2003ثٌٙؾَٛ أٚ ثٌ ـج ، خجطز ـٟ أٚلجس ثٌقظُ ِٓ ثٌّذجرثر.) أدٛ ثٌعلا ، 

ٚ ٠زصذؾ صقًّ ثٌظزعز دم رر ثٌلاعخ عٍٝ ثٌضى١ؿ ِ  ِض ٍذجس ثٌّذجرثر ثٌضٟ صظً ِ صٙج 

ٚل  أعذضش ثٌ رثطجس أْ ثٌلاعذ١ٓ  ،رـضزثس ِٓ ثلأدثء ثٌمظٛٞ ثٌّضىز دل١مز أٚ أوغز، ِ  90إٌٝ 

أطقجح ثٌّظض٠ٛجس ثٌعج١ٌز ـٟ صقًّ ثٌظزعز ٠ضّضعْٛ د١ّشر صٕجـظ١ز ٚثػقز صّىُٕٙ ِٓ 

 ( Helgerud et al ,2001ثلاطضّزثر ـٟ ثلأدثء ثٌمٛٞ فضٝ ثٌ لجةك ثلأخ١زر. )

دقًّ ثٌض ر٠خ ِٚىٛٔجصٗ  دل١مز   ٚ ِٓ ثٌٕجف١ز ثٌع١ٍّز، ٠ض ٍخ ص ر٠خ صقًّ ثٌظزعز ِعزـز  

ْ أٞ خًٍ ـٟ صٕظ١ّٙج ل  ٠ؤدٞ إٌٝ إؾُ، ثٌىغجـز، ٚـضزثس ثٌزثفز، إذ ِغً ثٌش ر، ثٌق ،ثلأطجط١ز

 (2019ثلإر٘جق أٚ ػعؿ ثٌض ٛر ثٌّ ٍٛح.) ِزطٟ ، 

ٚ ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ـٟ وزر ثٌم َ ٠عشس ِٓ ثٌم رر عٍٝ صقًّ ثٌؼؽؾ ثٌذ ٟٔ ثٌٕجصؼ عٓ 

طُ ثٌ ٠ٍٛز، ٚذٌه عذز صٕظ١ُ دزثِؼ ثٌضقًّ ثٌٙٛثةٟ ٚثٌلا٘ٛثةٟ ثٌضٟ صىزثر ثٌّذجر٠جس ٚثٌّٛث

مَٛ ف١ظ صعُ  ع١ٍّز ثٌضى١ؿ ِٓ أُ٘ ثٌّذجدا ثٌضٟ ٠ ،صض١ـ ٌلاعخ ثلاطضّزثر ـٟ ثلأدثء دىفجءر عج١ٌز

 ،ٌقًّ ٚش صْٗ ثطضؾجدز ثٌؾظُ ٌٍض ر٠خ صعضّ  عٍٝ ِظضٜٛ ثإع١ٍٙج ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ، ف١ظ 

ٌّٛثؽٙز ٘ذٖ لأفّجي ص ر٠ذ١ز ِٕجطذز، ـئٔٗ ٠مَٛ دش٠جدر ل رثصٗ ثٌٛظ١ف١ز ٚعٕ ِج ٠ضعزع ثٌؾظُ 

ِٚٓ ٕ٘ج صظٙز أ١ّ٘ز ِذ أ ثٌض رػ ـٟ س٠جدر ثٌقًّ ثٌض ر٠ذٟ ٌضقم١ك  ،ثلأفّجي ـٟ ثٌّظضمذً

 (Bangsbo , 2014ثٌضقظٓ ثٌّظضّز ـٟ ثلأدثء. )

ف١ظ ٠ض ٍخ ثلإع ثد ِ  ص ٛر ثٌز٠جػز ثٌضٕجـظ١ز أطذقش ع١ٍّز ثٌض ر٠خ أوغز صعم١ ث ، ٚ 

ِغً ثٌض ر٠خ ثٌفضزٞ،  ،ثٌز٠جػٟ ِزثعجر ثٌفزٚق ثٌفزد٠ز د١ٓ ثٌلاعذ١ٓ، ٚص ذ١ك أطج١ٌخ ِضٕٛعز

ِغً ثٌم١جطجس ثٌق٠ٛ١ز  ،وّج أطذقش ثٌضىٌٕٛٛؽ١ج ثٌق ٠غز ،ٌض ر٠خ ثٌ ثةزٞ، ٚثٌض ر٠خ دجٌٛسْث

 ( Issurin , 2008ـٟ ع١ٍّز ثٌض ر٠خ. ) جثِؼ ثٌضق١ًٍ ثٌزلّٟ ؽشءث  أطجط١  ٚدز

ـضض١ّش وزر ثٌم َ دىٛٔٙج ر٠جػز ذثس ؽجد  د ٟٔ ِضىجًِ، ف١ظ صؾّ  د١ٓ ثٌّؾٙٛدثس 

ـجٌّذجر٠جس صض ٍخ ِٓ ثٌلاعخ ثلأ لاق ثٌظز٠  ٚثٌضٛلؿ  ،ٌٙٛثة١ز ٚثٌلا٘ٛثة١ز ـٟ ٚلش ٚثف ث

ـئْ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ ثٌؾ١  ٠ظجع   ٌذٌه ،ؾزٞ ثٌّظضّز ٚثلاٌضقجِجس ثٌذ ١ٔزثٌّفجؽب، إٌٝ ؽجٔخ ثٌ
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 , Reillyثٌلاعخ عٍٝ ِؾجرثر إ٠مج  ثٌٍعخ ثٌظز٠  ٚثلافضفجظ دفجع١ٍضٗ ؽٛثي ثٌضظع١ٓ دل١مز. )

2007) 

ٚ ِٓ ثٌٕجف١ز ثٌفظ١ٌٛٛؽ١ز، ٠ض ٍخ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ ثٌفعجي صىجًِ ثلأؽٙشر ثٌق٠ٛ١ز ٌٍؾظُ، 

ـٟ  ظذٟف١ظ ٠عًّ ثٌؾٙجس ثٌ ٚرٞ ثٌضٕفظٟ عٍٝ صٛـ١ز ثلأوظؾ١ٓ ثٌلاسَ، د١ّٕج ٠ظُٙ ثٌؾٙجس ثٌع

ٙذث ثٌضىجًِ ٘ٛ ِج ٠ؼّٓ ل رر ثٌلاعخ عٍٝ ثلأدثء دىفجءر عج١ٌز ـ ،صظز٠  ثلاطضؾجدجس ثٌقزو١ز

 (Wilmore  & Costill , 2004صقش ثٌؼؽٛؽ ثٌّضؽ١زر ٌٍّذجرثر. )

 ، ٠ٛز ثلأدثء ثٌذ ٟٔ ـٟ وزر ثٌم َٚ ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ثٌّٕظُ ٘ٛ ثٌٛط١ٍز ثلأطجط١ز ٌض

ِذجدا ثٌض رػ ٚثٌ ظٛط١ز ٚثٌضق١ًّ ثٌشثة ، ِّج ٠ظجع  عٍٝ ف١ظ صعضّ  دزثِؼ ثٌض ر٠خ عٍٝ 

،  صقظ١ٓ ثٌمٛر ثٌعؼ١ٍز، ٚس٠جدر وفجءر ثٌؾٙجس ثٌ ٚرٞ ثٌضٕفظٟ، ٚرـ  ِع لاس ثٌظزعز ٚثٌضقًّ

 (Bompa & Buzzichelli , 2019 ٚ٘ٛ ِج ٠ٕعىض ِذجشزر عٍٝ أدثء ثٌلاعخ ـٟ ثٌّذجر٠جس.)
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 :ِٕٚبلشتٗ  بٟٔػشع اٌفشع اٌث

ِتٛعؾ اٌم١بط اٌمجٍٟ ِٚتٛعؾ اٌم١بط اٌجؼذٞ إزظبئ١خ ث١ٓ راد دلاٌخ فشٚق  تٛخذ  -

( CRP) ٟاٌتفبػٍ ٟثشٚت١ٓ عِغتٜٛ تشو١ض  فٟ اٌتدش٠ج١خ  ٌذٜ ِدّٛػخ اٌذساعخ

 . اٌجؼذٞ اٌم١بط ٌظبٌر  ٍِغ/ٌتش

 
فً  التجرٌبٌة الدراسةمجموعة ل البعديوالقٌاس  القبلًالفروق بٌن القٌاس دلالة ( 55جدول )

   (CRP) ًالتفاعل ًمستوى تركٌز بروتٌن س

 59ن =                   

 اٌذلالاد الإزظبئ١خ

 

 

 

 القدرات والاختبارات

اٌذلالاد  اٌذلالاد اٌجبساِتش٠خ

 اٌلاثبساِتش٠خ
Wilcoxon 

ٔغجخ 

 اٌتسغٓ %
 اٌفشق ث١ٓ اٌّتٛعط١ٓ اٌم١بط اٌجؼذٞ اٌم١بط اٌمجٍٟ

 ل١ّخ د 

ع± ط ع± ط  ع± ط   Z 
 Sig 

 المعنوٌة

ِغتٜٛ تشو١ض ثشٚت١ٓ عٝ اٌتفبػٍٝ 

(CRP) 
1.73 0.16 0.79 0.09 0.95 0.19 *21.76 3.824 0.00 %54.67 

 

 ثٌمذٍٟ ثٌم١جص د١ٓثٌ جص دجٌفزٚق د١ٓ ( 4رلُ ) ثٌذ١جٟٔثٌشىً  (٠11ضؼـ ِٓ ؽ ٚي )

 : (CRP) ٟثٌضفجعٍ ٟضؾز٠ذ١ز ـٟ ِظضٜٛ صزو١ش دزٚص١ٓ طثٌ  رثطزعز ثٌٌّؾّٛ ثٌذع ٞ ٚثٌم١جص

 ٟـٝ ِظضٜٛ صزو١ش دزٚص١ٓ ط 0.01ـزٚق د١ٓ ثٌم١جط١ٓ عٕ  ِظضٜٛ  ٚؽٛد -

 ٚ٘ذٖ( 21.76)، ف١ظ دٍؽش ل١ّز س ثٌذع ٞ ٌظجٌـ ثٌم١جص   (CRP) ٟثٌضفجعٍ

 .    0.01 ِظضٜٛ عٕ  ثٌؾ ١ٌٚز س ل١ّز ِٓ ثوذز ثٌم١ّز

عٕ   ِع٠ٕٛزٚ٘ذٖ ثٌم١ُ ( 3.824( ثٌلادجرثِضز٠ز )Z) Wilcoxonل١ّز  دٍٛغ  -

 .  0.01ِظضٜٛ 

 .%( 54.67) ثٌذع ٞٔظذز ثٌضقظٓ ٌظجٌـ ثٌم١جص  ٛغدٍ -
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 (CRP) يالتفاعم يتركيز بروتين س يمستو 
تجرٌبٌة فً ال دراسةلمجموعة ال ( المتوسط الحسابً للقٌاس القبلً والقٌاس البعدي4شكل ) 

 (CRP) ًالتفاعل ًمستوى تركٌز بروتٌن س
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ِغتٜٛ تشو١ض  زدُ تأث١ش اٌجشٔبِح اٌتذس٠جٟ اٌمبئُ ػٍٝ تذس٠جبد تسًّ اٌغشػخ فٟ -

 :(CRP) ٌٟتفبػٍا ٟثشٚت١ٓ ع

 

السرعة فً مستوى تركٌز  ( حجم تأثٌر البرنامج التدرٌبً القائم على تدرٌبات تحمل50جدول )

 (CRP) ًالتفاعل ًبروتٌن س

الإحصائٌةالدلالات   

 

 

 المتغٌرات

 دلالات حجم  تأثٌر البرنامج

 ت  قٌمة
معامل 

 الارتباط
 حجم التأثٌر العٌنة

فعالٌة 

 البرنامج

 مرتفع 21.76 0.607 19 4.43 (CRP) يالتفاعم يبروتين سمستوى تركيز 

ً ثٌ جص دقؾُ ص ع١ز ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌمجةُ عٍٝ ص ر٠ذجس صقّ (٠12ضؼـ ِٓ ؽ ٚي )

 ٟثٌضفجعٍ ِٟظضٜٛ صزو١ش دزٚص١ٓ ط ؾز٠ذ١ز ـٟثٌض ٌ رثطزثٌظزعز ثٌّ ذك عٍٝ ِؾّٛعز ث

(CRP( أْ فؾُ ثٌض ع١ز دٍػ )ٚ٘ذٖ ثٌم١ُ صعذز 4.43   ) ُعٓ ـعج١ٌز وذ١زر ٌٍذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌمجة

ثٌضؾز٠ذ١ز ـٟ صقظ١ٓ ِظضٜٛ صزو١ش   رثطزً ثٌظزعز ثٌّ ذك عٍٝ ِؾّٛعز ثٌعٍٝ ص ر٠ذجس صقّ

ئذث وجٔش ثٌم١ّز ثٌّقظٛدز ٌقؾُ ثٌض ع١ز ـ، ( ، ف١ظ ٠فظز فؾُ ثٌض ع١زCRPدزٚص١ٓ طٟ ثٌضفجعٍٟ )

ـض ي عٍٝ فؾُ ص ع١ز  0.8أِج إذث وجٔش =  ـ ْ فؾُ ثٌض ع١ز ٠ىْٛ ػع١فج  أٚ طؽ١زث  ،  0.5= 

ٌٍّضؽ١ز ثٌّظضمً عٍٝ ثٌّضؽ١ز  أوذز ـض ي عٍٝ فؾُ ص ع١ز ِزصف   أٚ  1.00ِضٛطؾ ، ٚإذث وجٔش = 

 ثٌضجد  

ً ٠ضؼـ ِٓ ثٌعزع ثٌظجدك ثٌفعج١ٌز ثٌىذ١زر ٌٍذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌمجةُ عٍٝ ص ر٠ذجس صقّ

ز ـٟ صقظ١ٓ ِظضٜٛ صزو١ش دزٚص١ٓ طٟ ثٌضفجعٍٟ ثٌضؾز٠ذ١  رثطزثٌظزعز ثٌّ ذك عٍٝ ِؾّٛعز ثٌ

(CRP ،  ( ٚ درثطز )2023( ٚ صضفك ٘ذٖ ثٌٕضجةؼ ِ  ٔضجةؼ درثطز )ط١Shiri et al , 2021 ٚ )

ثٌضٝ أو س عٍٝ أْ ثطض  ثَ ص ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز ثٌّمٕٕز أدس ثٌٝ صقظٓ ِظضٜٛ صقظ١ٓ 

 ز . ( ٌ ٜ ع١ٕز ثٌ رثطCRPِظضٜٛ صزو١ش دزٚص١ٓ طٟ ثٌضفجعٍٟ )

( CRP)ثٌضفجعٍٟ طٟ ثٔ فجع ـٟ ِظض٠ٛجس ثٌذزٚص١ٓ إٌٝ ٚ صٛطٍش ٔضجةؼ ثٌ رثطجس 

ٔض١ؾز ثطض  ثَ ص ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز دؽغ ثٌٕظز عٓ ثٌعّز، ٚؽز٠مز ثٌض ر٠خ، ٚع د 

 (Kim & Yeun , 2022ثٌضّجر٠ٓ، ٚش صٙج، ٚصىزثر٘ج ثلأطذٛعٟ، ِٚ صٙج . )

ص ع١زثس ِغذ ز ٌلاٌضٙجح ثٌّشِٓ، ِٚٓ د١ٓ أُ٘  ـّّجرطز ثٌضّجر٠ٓ ثٌز٠جػ١ز ثٌّٕضظّز ٌٙج

س  ظٙزس ثٌ رثطجـ ،٘ذث ثلأعز ٘ٛ دزٚص١ٓ طٟ ثٌضفجعٍٟثٌّؤشزثس ثلاٌضٙجد١ز ثٌضٟ صظُض  َ ٌم١جص 

٠ّضٍىْٛ ِظض٠ٛجس ألً ِٓ  عجي   ٔشجؽ إٌٝ جج د ١ٔ ج ِضٛط   أْ ثلأش جص ثٌذ٠ٓ ٠ّجرطْٛ ٔشجؽ  
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CRP ثلأ فجع ٠عُشٜ ؽشة١ ج إٌٝ ص ع١ز ثٌضّجر٠ٓ عٍٝ  ٘ذث ،ِمجرٔز دجلأش جص ثٌ ج١ٍِٓ ؽظ ٠ ج

دٚر ـٟ صٕظ١ُ ثلاطضؾجدز  ز ثٌمٍذ١ز ثٌضٕفظ١ز، ٚولاّ٘ج ٌٗصم١ًٍ ثٌ ْ٘ٛ ثٌؾظ ٠ز ٚس٠جدر ث١ٌٍجل

 (Kasapis, C., & Thompson , 2025ثلاٌضٙجد١ز. )

( أْ ٘ؤلاء ثلأـزثد ؼجٌذ ج ِج ٠مً elite athletesصظُٙز ثٌذقٛط ـٟ ر٠جػ١١ٓ ثٌٕ ذز ) 

 ُٙ٠ ٌCRP ( ـٟ ثٌقجلاس ثٌزثٕ٘زresting levelsِْمجرٔز دؽ١ز ثٌز٠جػ١١ٓ، ِّج ٠ ي عٍٝ أ ) 

لأٔٗ  ،٘ذث ثٌضى١ُّؿ ُِٙ ،ً ِٓ ثلاٌضٙجح ثٌ ف١ؿ ؽ٠ًٛ ثٌّ ٜلٍذ١ّ ج ٠مٍ ثٌضّجر٠ٓ صُٕشب صى١ف ج ِٕجع١ّ ج

 (Luoto et al , 2023 ضٙجد١ز ثٌّشِٕز.)٠ظجع  ـٟ ثٌقّج٠ز ِٓ ثلأِزثع ثٌمٍذ١ز ٚثلاٌ

( cardiorespiratory fitnessٕ٘جن علالز عىظ١ز د١ٓ ث١ٌٍجلز ثٌمٍذ١ز ثٌضٕفظ١ز ) 

عج١ٌز ؼجٌذ ج ْ ثلأـزثد ذٚٞ ثٌم رر ثٌضٕفظ١ز ثٌإفضٝ خجرػ إؽجر ثٌز٠جػ١١ٓ، دق١ظ  CRPِٚظضٜٛ 

ث١ٌٍجلز ل  ٠ىْٛ ثطضزثص١ؾ١ز ْ صقظ١ٓ إعٍٝ  ذٌه ٠ ي إذ ،ِٕ فغ CRP ِٜج ٠ىْٛ ٌ ٠ُٙ ِظضٛ

 (Pearson et al , 2003ٚلجة١ز ٌلاٌضٙجح ِٓ خلاي صّجر٠ٓ ثٌضقًّ. )

 pro-inflammatoryـجٌضّجر٠ٓ ثٌز٠جػ١ز صقُفشّ ثٌع ٠  ِٓ ثٌٛطجةؾ ثلاٌضٙجد١ز )

cytokines ًِغ )IL-6  ث ـٟ رـ ج CRP، ٚثٌضٟ صٍعخ دٚر  ، ٌىٓ ثٌضّجر٠ٓ ثٌّظضّزر صقُفشّ أ٠ؼ 

. ٘ذث IL-10( ِغً anti-inflammatory cytokinesٛثًِ ثٌّؼجدر ٌلاٌضٙجح )إؽلاق ثٌع

ج، أٚ  : CRPثٌضٛثسْ د١ٓ ثلاطضؾجدض١ٓ عجًِ ُِٙ ـٟ و١ف١ز ثٌض ع١ز ثٌٕٙجةٟ عٍٝ   ًٚ٘ ٠ذمٝ ِزصفع 

 (٠Cerqueira et al , 2020ٕ فغ ِ  ثٌشِٓ؟ . )

ـٟ دزثِؼ ثٌٛلج٠ز ٚثٌض ١ً٘ ٌٍقجلاس ثٌّزصذ ز  ثٌضّجر٠ٓ ثٌز٠جػ١ز وجطضزثص١ؾ١ز ل  صظُض  َ

ـٟ ٘ذٖ ثٌذزثِؼ،  ،زٞ ِٓ ثٌٕٛ  ثٌغجٟٔ، أِزثع ثٌمٍخِغً ثٌظّٕز، دثء ثٌظى ،دجلاٌضٙجح ثٌّشِٓ

ٌضم١١ُ ِ ٜ ـعج١ٌز  ،وّؤشز ٌضضذ  ثٌضؽ١ز ـٟ ثلاٌضٙجح عٕ  د ء ثٌذزٔجِؼ ٚدع ٖ ٠CRPظُض  َ ل١جص 

 ( Kasapis, C., & Thompson , 2005 ثٌضّجر٠ٓ ٚثٌضع ٠لاس ثٌق١جص١ز.)

، ِٓ ثٌؼزٚرٞ أْ ٠ىْٛ CRPٚ ٌلاطضفجدر ثٌمظٜٛ ِٓ ص ع١ز ثٌضّجر٠ٓ عٍٝ خفغ 

ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ِضٛثسٔ ج د١ٓ ثٌضقًّ ٚثٌّمجِٚز، ذٚ وغجـز ِلاةّز، ِ  ـضزثس رثفز وجـ١ز، 

ثٌعّز، ِغً  ،ِٚظقٛح دٕظجَ ؼذثةٟ ِٕجطخ َٚٔٛ وجؾ  وذٌه ٠ؾخ ِزثعجر ثٌفزٚق ثٌفزد٠ز

لأٔٙج صؤعز ـٟ ِ ٜ ثطضؾجدز ثٌؾظُ ٌٍضّجر٠ٓ ِٓ  .ثٌظق١ز، ثٌضى١ؿّ ثٌض ر٠ذٟ ثٌظجدكثٌؾٕض، ثٌقجٌز 

 CRP( .Cerqueira et al , 2020)ف١ظ ثلاٌضٙجح ِٚظضٜٛ 
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 :ِٕٚبلشتٗ  ٌثػشع اٌفشع اٌثب

 ِتٛعؾ اٌم١بط اٌمجٍٟ ِٚتٛعؾ اٌم١بط اٌجؼذٞإزظبئ١خ ث١ٓ راد دلاٌخ فشٚق  تٛخذ   -

 اٌّشتجطخ ثتسًّ اٌغشػخ ِغتٜٛ الأداء اٌجذٟٔ  فٟ اٌتدش٠ج١خ  ٌذٜ ِدّٛػخ اٌذساعخ

 . اٌجؼذٞ اٌم١بط ٌظبٌر

 

 فً  التجرٌبٌة الدراسةمجموعة ل البعديوالقٌاس  القبلًالفروق بٌن القٌاس دلالة ( 50جدول )

     المرتبطة بتحمل السرعة البدنً مستوى الأداء

 59ن =                 

 اٌذلالاد الإزظبئ١خ

 

 

 

 القدرات والاختبارات

اٌذلالاد  اٌذلالاد اٌجبساِتش٠خ

 اٌلاثبساِتش٠خ
Wilcoxon 

ٔغجخ 

 اٌتسغٓ %
 اٌفشق ث١ٓ اٌّتٛعط١ٓ اٌم١بط اٌجؼذٜ اٌم١بط اٌمجٍٝ

 ل١ّخ د 

ع± ط ع± ط  ع± ط   Z 
 Sig 

 المعنوٌة

اٌغشػخ 

 اٌسشو١خ

فٝ اٌّىبْ ِغ  ٞاٌدش

ب  سفغ اٌشوجت١ٓ ػب١ًٌ 

 (ثب١ٔخ15/ػذد)

25.58 3.34 33.21 2.15 7.63 3.99 *8.34 3.771 0.00 %29.84 

اٌسدً ػٍٝ سخً ٚازذح 

 (ثب١ٔخ)َ  15ِغبفخ 
15.92 1.99 11.13 0.88 4.79 2.40 *8.67 3.726 0.00 %30.06 

لٛح سوً 

 اٌىشح

سوً اٌىشح ثبٌمذَ لأثؼذ 

 (ِتش)ِغبفخ  
42.07 3.06 50.84 2.39 8.77 4.62 *8.27 3.825 0.00 %20.86 

 تسًّ

ػشة اٌىشح ثبٌشأط 

ٚاٌمذَ ٌّذح دل١مخ  

 (ػذد)

21.68 1.80 26.42 1.74 4.74 2.21 *9.35 3.847 0.00 %21.84 

 اٌتٛافك

خضء  ٞتٕط١ؾ اٌىشح ثأ

أوجش ػذد ِٓ )ِٓ اٌمذَ 

 (اٌّشاد

40.58 4.71 57.37 2.41 16.79 5.39 *13.57 3.826 0.00 %41.37 

 اٌششبلخ

اٌدشٞ اٌّتؼشج ثبٌىشح 

َ ث١ٓ الألّبع 25

 (ثب١ٔخ)

15.47 1.17 11.63 0.95 3.84 1.19 *14.06 3.828 0.00 %24.81 

دلخ 

 اٌتظ٠ٛت

تظ٠ٛت اٌىشح ػٍٝ 

اٌذٚائش اٌّتجبػذح 

 (25/دسخخ)

13.58 1.43 19.47 1.26 5.89 2.31 *11.14 3.833 0.00 %43.41 

تسًّ 

 اٌمٛح

الأجطبذ اٌّبئً ِٓ 

 63/ػذد)اٌٛلٛف 

 (ثب١ٔخ

42.00 4.92 53.74 1.85 11.74 5.37 *9.52 3.727 0.00 %27.94 

 ِشٚٔخ
اٌدزع ٌلأِبَ ِٓ  ٟثٕ

 (عُ)اٌٛلٛف 
6.11 1.56 10.16 1.61 4.05 1.47 *12.01 3.843 0.00 %66.38 

اٌمذسح 

اٌؼؼ١ٍخ 

 ٌٍشخ١ٍٓ

ِٓ  ٞاٌٛثت اٌؼّٛد

 (عُ)اٌثجبد  
33.16 2.59 41.84 3.02 8.68 4.12 *9.18 3.830 0.00 %26.19 
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( ثٌ جص دجٌفزٚق د١ّٓ د١ٓ ثٌم١جص ثٌمذٍٟ 5( ٚثٌشىً ثٌذ١جٟٔ رلُ )٠13ضؼـ ـٟ ؽ ٚي )

 ٚثٌم١جص ثٌذع ٞ دّؾّٛعز ثٌ رثطز ثٌضؾز٠ذز ـٟ ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ ثٌّزصذ ز دضقًّ ثٌظزعز: 

ِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ ثٌّزصذ ز ـٟ  0.01ٚؽٛد ـزٚق د١ٓ ثٌم١جط١١ٓ عٕ  ِظضٜٛ  -

( ٚ٘ذٖ ثٌم١ُ 14.06إٌٟ  8.34دضقًّ ثٌظزعز ٌظجٌـ ثٌم١جص ثٌذع ٞ، ف١ظ دٍؽش ل١ّز س ِج د١ٓ )

 .0.01أوذز ِٓ ل١ّز س ثٌؾ ١ٌٚز عٕ  ِظضٜٛ 

( ٚ٘ذٖ ثٌم١ّز 3.847إٌٝ  3.726ثٌلادجرثِضز٠ز ِج د١ٓ )  Wilcoxon  (Z)دٍؽش ل١ّز  -

 .0.01ِع٠ٕٛز عٕ  ِظضٜٛ 

 %(. 66.38% إٌٝ 21.84صزثٚفش ٔظذز ثٌضقظٓ ٌظجٌـ ثٌم١جص ثٌذع ٞ ِج د١ٓ ) -
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ٌ   يالجر  م  )ثانٌة(55الحجل على رجل واحدة مسافة  ثانٌة(55ا  )عدد/فى المكان مع رفع الركبتٌن عال

  
 )عدد(ضرب الكرة بالرأس والقدم لمدة دقٌقة   ركل الكرة بالقدم لأبعد مسافة  )متر(

  
 م بٌن الأقماع )ثانٌة(05الجري المتعرج بالكرة  جزء من القدم )أكبر عدد من المرات( يتنطٌط الكرة بأ

 التجرٌبٌة فً  دراسةلمجموعة ال ( المتوسط الحسابً للقٌاس القبلً والقٌاس البعدي5شكل )

 المرتبطة بتحمل السرعة مستوى الأداء البدنً
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 ثانٌة( 63الانبطاح المائل من الوقوف )عدد/ (05الدوائر المتباعدة )درجة/تصوٌب الكرة على 

  
 من الثبات  )سم( العموديالوثب  الجذع للأمام من الوقوف )سم( ًثن

 التجرٌبٌة فً  دراسةلمجموعة ال لً والقٌاس البعدي( المتوسط الحسابً للقٌاس القب5تابع شكل )

 المرتبطة بتحمل السرعة البدنً مستوى الأداء
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ِغتٜٛ الأداء  زدُ تأث١ش اٌجشٔبِح اٌتذس٠جٟ اٌمبئُ ػٍٝ تذس٠جبد تسًّ اٌغشػخ فٟ -

 :اٌّشتجطخ ثتسًّ اٌغشػخ اٌجذٟٔ

 مستوى الأداء التدرٌبً القائم على تدرٌبات تحمل السرعة فً ( حجم تأثٌر البرنامج 54جدول )

 المرتبطة بتحمل السرعة البدنً

الإحصائٌةالدلالات   

 

 

 القدرات والاختبارات

 دلالات حجم  تأثٌر البرنامج

 ت  قٌمة
معامل 

 الارتباط
 حجم التأثٌر العٌنة

فعالٌة 

 البرنامج

 اٌغشػخ اٌسشو١خ

ب  فٝ اٌّىبْ ِغ سفغ اٌشوجت١ٓ ػب١ًٌ  ٞاٌدش

 (ثب١ٔخ15/ػذد)
 مرتفع 2.06 19 0.418 8.34

 مرتفع 2.27 19 0.349 8.67 (ثب١ٔخ)َ  15اٌسدً ػٍٝ سخً ٚازذح ِغبفخ 

 مرتفع 1.99 19 0.452 8.27 (ِتش)سوً اٌىشح ثبٌمذَ لأثؼذ ِغبفخ   لٛح سوً اٌىشح

 مرتفع 2.14 19 0.503 9.35 (ػذد)ػشة اٌىشح ثبٌشأط ٚاٌمذَ ٌّذح دل١مخ   تسًّ

 اٌتٛافك
أوجش ػذد ِٓ )خضء ِٓ اٌمذَ  ١ٞؾ اٌىشح ثأتٕط

 (اٌّشاد
 مرتفع 3.03 19 0.528 13.57

 مرتفع 2.86 19 0.607 14.06 (ثب١ٔخ)َ ث١ٓ الألّبع 25اٌدشٞ اٌّتؼشج ثبٌىشح  اٌششبلخ

 مرتفع 2.40 19 0.559 11.14 (25/دسخخ)تظ٠ٛت اٌىشح ػٍٝ اٌذٚائش اٌّتجبػذح  دلخ اٌتظ٠ٛت

 مرتفع 2.20 19 0.493 9.52 (ثب١ٔخ 63/ػذد)الأجطبذ اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف  تسًّ اٌمٛح

 مرتفع 3.23 19 0.313 12.01 (عُ)اٌدزع ٌلأِبَ ِٓ اٌٛلٛف  ٟثٕ ِشٚٔخ

اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ 

 ٌٍشخ١ٍٓ
 مرتفع 2.33 19 0.388 9.18 (عُ)ِٓ اٌثجبد   ٞاٌٛثت اٌؼّٛد

ثٌ جص دقؾُ ص ع١ز ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌمجةُ عٍٝ ص ر٠ذجس صقًّ  (٠14ضؼـ ِٓ ؽ ٚي )

ثٌّزصذ ز دضقًّ  ثٌذ ٟٔ ِظضٜٛ ثلأدثءثٌضؾز٠ذ١ز ـٟ  ٌ رثطزعٍٝ ِؾّٛعز ث ثٌظزعز ثٌّ ذك

(   ٚ٘ذٖ ثٌم١ُ صعذز عٓ ـعج١ٌز وذ١زر 3.23إٌٝ    1.99ثٌظزعز أْ فؾُ ثٌض ع١ز صزثٚؿ ِج د١ٓ )

ثٌضؾز٠ذ١ز ـٟ   رثطزً ثٌظزعز ثٌّ ذك عٍٝ ِؾّٛعز ثٌٌٍذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌمجةُ عٍٝ ص ر٠ذجس صقّ

ئذث وجٔش ثٌم١ّز ـ،  ز دضقًّ ثٌظزعز ف١ظ ٠فظزفؾُ ثٌض ع١زثٌّزصذِظضٜٛ ثلأدثء ثٌذ ٟٔ صقظ١ٓ 

 0.8ْ فؾُ ثٌض ع١ز ٠ىْٛ ػع١فج  أٚ طؽ١زث  ،  أِج إذث وجٔش = ئـ 0.1ثٌّقظٛدز ٌقؾُ ثٌض ع١ز = 

ٌٍّضؽ١ز  عٍٝ فؾُ ص ع١ز ِزصف   أٚ أوذز ـض ي  1.00ـض ي عٍٝ فؾُ ص ع١ز ِضٛطؾ ، ٚإذث وجٔش = 

 ثٌّظضمً عٍٝ ثٌّضؽ١ز ثٌضجد  .

٠ضؼـ ِٓ ثٌعزع ثٌظجدك ثٌفعج١ٌز ثٌىذ١زر ٌٍذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌمجةُ عٍٝ ص ر٠ذجس صقًّ 

ثٌّزصذ ز  ثٌذ ٟٔ ِظضٜٛ ثلأدثءثٌضؾز٠ذ١ز ـٟ صقظ١ٓ   رثطزظزعز ثٌّ ذك عٍٝ ِؾّٛعز ثٌثٌ

 , Sun et al( ٚ درثطز )2017فّ  ، أجةؼ درثطز )دضقًّ ثٌظزعز ٚ صضفك ٘ذٖ ثٌٕضجةؼ ِ  ٔض

2025 ) 
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ثلأدثء ٚ ثٌضٝ أو س عٍٝ أْ ثطض  ثَ ص ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز ثٌّمٕٕز أدس ثٌٝ صقظٓ ِظضٜٛ 

 ثٌّزصذ ز دضقًّ ثٌظزعز ٌ ٜ ع١ٕز ثٌ رثطز .  ثٌذ ٟٔ

، ف١ظ إْ ثرصفج  جج ٌّ ٜ ؽج٘ش٠ز ثٌلاعخ د ١ٔ  ث أطجط١  ٚ ٠عضذز صقًّ ثٌظزعز ِؤشز  

رـ  ٠ٕضؼ عٕٗ عٍٝ ثٌضى١ؿ ِ  ِض ٍذجس ثٌّٕجـظز، ٚدجٌضجٌٟ  م ررس٠جدر ثٌِظضٜٛ ٘ذٖ ثٌظفز ٠عٕٟ 

ِظضٜٛ ثلإٔؾجس ثٌز٠جػٟ ٌٍفزد ٚثٌفز٠ك ، ٚ ٠زصىش ثٌض ر٠خ عٍٝ صقًّ ثٌظزعز عٍٝ ثطض  ثَ 

 ٌض ر٠خ ثٌ ثةزٞثٌفضزٞ ثٌمظ١ز، ٚثِغً ثٌضىزثرثس عج١ٌز ثٌش ر، ثٌض ر٠خ  ،ؽزق ص ر٠خ ِضٕٛعز

 (2015ٚذٌه ٌؼّجْ ص١ّٕز ثٌؾٛثٔخ ثٌفظ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّ ضٍفز ثٌّزصذ ز دٙذٖ ثٌظفز. )إطّجع١ً ، 

ـّٓ خلاي ص ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز  ٠ضّىٓ ثٌلاعخ ِٓ صقم١ك ثٌضٛثسْ د١ٓ ثٌظزعز ٚثٌمٛر 

ثر ـٟ ٚثٌضقًّ، ٚ٘ٛ ِج ٠ٕعىض دشىً ِذجشز عٍٝ ثلأدثء ثٌضٕجـظٟ، ٠ّٕٚقٗ ثٌم رر عٍٝ ثلاطضّز

ثٌضقًّ ثٌظزعز ٚص ٠ٛزٖ  ٠ّغً ل١جصف١ظ صم ٠ُ أدثء عجي  فضٝ ـٟ ثٌ لجةك ثلأخ١زر ِٓ ثٌّذجرثر ، 

ث ِ   ِؤشز  ٠ظجع  ثٌض ر٠خ ـٟ ص ٠ٛز ثٌضٕجؼُ د١ٓ ثٌم رثس  وّجٌضم١١ُ ثٌقجٌز ثٌض ر٠ذ١ز ٌلاعذ١ٓ ،  ج٘ج

ْ إٌؾّجعٟ ٌٍفز٠ك، ف١ظ عٍٝ ثلأدثء ثثٌذ ١ٔز ٚثٌف١ٕز ٚثٌ   ١ز ٌلاعذ١ٓ، ٚ٘ٛ ِج ٠ٕعىض إ٠ؾجد ج 

ج د١ٓ ثلأـزثد أوغز ِٓ ثعضّجد٘ج عٍٝ ثٌؾٙٛد ثٌفزد٠ز. )عذ    ِ وزر ثٌم َ ٌعذز ؽّجع١ز صض ٍخ ثٔظؾج

 (2020ثٌمجدر ، 

ج ـٟ ص ٠ٛز ثٌظزعز ثٌقزو١ز ٚثٌم رر عٍٝ    ّ ث ِٙ صٍعخ ص ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز  دٚر 

ٌّزثٚؼز، ل   ثٌىزر، ٚثلارص ثد ِغً ث ،صؽ١١ز ثلاصؾجٖ، ٚ٘ٛ ِج ٠ّغً ١ِشر فجطّز ـٟ ِٛثلؿ

٘ذٖ ثٌم رثس صؾعً ثٌلاعخ أوغز وفجءر ـٟ ثٌضعجًِ ِ  ِض ٍذجس ثٌٍعخ صقش ثٌؼؽؾ.  ،ٟثٌ ـجع

 (2016)فظ١ٓ ، 

ـٟ ٔؾجؿ ثٌ  ؾ ثٌؾّجع١ز، ف١ظ إْ ص ذ١ك  جث أطجط١  ثٌم رثس ثٌذ ١ٔز صّغً عٕظز   إْ

أطج١ٌخ ِغً ثٌؼؽؾ ثٌعجٌٟ أٚ ثٌ ـج  ثٌّضم َ ٠ض ٍخ ِظض٠ٛجس عج١ٌز ِٓ ثٌضقًّ ٚثٌظزعز ٚثٌم رر 

ـٟ وزر ثٌم َ  جز ثٌم رثس ثٌذ ١ٔز عجِلا  ِقٛر٠  عٍٝ ثٌضؽ١١ز ثٌظز٠  ـٟ ثلاصؾج٘جس ، ٚ ٠عُ  ص ٠ٛ

عٍٝ ِؤشزثس ث١ٌٍجلز ثٌذ ١ٔز ـٟ صم١١ُ ثٌلاعذ١ٓ، ِّج  ثلافضزثـ١ز، ف١ظ ٠عضّ  ثٌّ ردْٛ ٚثلأٔ ٠ز

٠ؾعً ٘ذٖ ثٌم رثس شزؽج  أطجط١ج  ٌلأؼّجَ إٌٝ ثٌفزق ثٌىذزٜ ٚثٌّشجروز ـٟ ثٌّٕجـظجس ثٌ ١ٌٚز. 

(Mohr et al , 2003) 
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ـىزر ثٌم َ ثٌق ٠غز أطذقش أوغز طزعز ٚلٛر ِٓ أٞ ٚلش ِؼٝ، ِّج سثد ِٓ أ١ّ٘ز 

ـجٌّظض٠ٛجس ثٌضٕجـظ١ز ثٌعج١ٌز صض ٍخ ِٓ  ،جطٟ ـٟ ِٕظِٛز ثلإع ثدٟ ولاعخ أطثلأدثء ثٌذ ٔ

ثٌلاعذ١ٓ ثِضلان ل رثس د ١ٔز ـجةمز صُّىُّٕٙ ِٓ صٕف١ذ ثلأدٚثر ثٌضىض١ى١ز دىفجءر، ٚ٘ٛ ِج ٠ؾعً 

 (Stølen et al , 2005. )  ٟٔ ػزٚرر لا ٠ّىٓ ثلاطضؽٕجء عٕٗثٌض ر٠خ ثٌذ

إذ صظُٙ ـٟ . ٘ز٠ز ـٟ إع ثد ثٌز٠جػ١١ٓ د ١ٔ جٛٚ صعُ  ص١ّٕز صقًّ ثٌظزعز ِٓ ثلأطض ثٌؾ

٠ٚعًّ  ،فضزثس أؽٛي دْٚ ثٔ فجع ـٟ ثلأدثءص ٠ٛز ل رر ثٌعؼلاس عٍٝ أدثء ثٌؾٙ  ثٌظز٠  ٌ

د١ٓ  ٘ذث ثٌٕٛ  ِٓ ثٌضقًّ عٍٝ رـ  وفجءر ثٌؾٙجس ثٌعظذٟ ثٌعؼٍٟ ٚس٠جدر ثٌضٛثـك ثٌقزوٟ

وّج ٠ظُُٙ ـٟ صقظ١ٓ ثلالضظجد ثٌقزوٟ أعٕجء ثلأدثء ثٌز٠جػٟ،  ،ثٌّؾّٛعجس ثٌعؼ١ٍز ثٌّ ضٍفز

 (2018،  ٘جرْٚ )٠ٚعشس ِٓ ل رر ثٌلاعخ عٍٝ ِٛثؽٙز ثٌضعخ خلاي ثٌّٕجـظز.

إذ صؾّ  . د١ٓ ثٌضقًّ ثٌعجَ ٚثٌظزعز ثٌمظٜٛٚ صّغً ص ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز فٍمز ٚطً 

ض رح ثٌذٞ ٠ّضٍه ل رر ِزصفعز عٍٝ ـجٌّ ،  ثٌعجٌٟ ٚثلاطضّزثر٠ز ـٟ ثلأدثءد١ٓ ِض ٍذجس ثٌؾٙ

٠ٚعٛد ذٌه إٌٝ س٠جدر ل رر  ،ظ عٍٝ ـعج١ٌز ثلأدثء رؼُ ثلإر٘جقصقًّ ثٌظزعز ٠ظض ١  ثٌقفج

ثلأ١ٌجؾ ثٌعؼ١ٍز ثٌظز٠عز عٍٝ ِمجِٚز ثٌضعخ ٚصقظ١ٓ وفجءر ثٌؾٙجس ثٌعظذٟ ـٟ ثٌضقىُ 

 (2020دجلاطضؾجدجس ثٌقزو١ز. )ثٌذ١ِٟٛ ، 

ج، ف١ظ ٚ ٠ظُٙ ثٌض ر٠خ عٍٝ صقًّ ثٌ ظزعز ـٟ رـ  ثٌم رثس ثٌٙٛثة١ز ٚثٌلا٘ٛثة١ز ِع 

وّج ٠ؤُدٞ إٌٝ صقظ١ٓ ل رر ثٌمٍخ ٚثٌزةض١ٓ  ،طض  ثَ ِظجدر ثٌ جلز دىفجءر أوذز٠قُفشّ ثٌؾظُ عٍٝ ث

ج  عٍٝ إِ ثد ثٌعؼلاس دجلأوظؾ١ٓ، ٚس٠جدر ثٌق  ثلألظٝ لاطضٙلان ثلأوظؾ١ٓ، ِّج ٠عىض ثرصفجع 

ج ـٟ ِظضٜٛ ث١ٌٍجلز ثٌذ ٔ  ( ١2021ز ثٌعجِز. )ثٌظ١  ، ٚثػق 



 

 اٌفظً اٌخبِظ

 الاعتٕتبخبد ٚاٌتٛط١بد

 

 . أٚلاً: الاعتٕتبخبد -

 .ثب١ٔبً: اٌتٛط١بد -



70 
 

 الاعتٕتبخبد: -

ٚثلإؽزثءثس ثٌّضذعز ٚثٌع١ٕز ٚثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ  ٙجٚـزٚػز ثٌ رثط ـٟ ػٛء أ٘ ثؾ

( ٚ ِظضٜٛ CRPثٌّٛؽٗ ٔقٛ ص ٠ٛز ٚصقظ١ٓ دزٚص١ٓ )ثٌمجةُ عٍٝ ص ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز ٚ

 : لاطضٕضجؽجس ثٌضج١ٌزث إٌٝ ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ  صُ ثٌضٛطً ٟثلأدثء ثٌذ ٔ

 أثش اٌجشٔبِح اٌتذس٠جٟ ثبعتخذاَ تذس٠جبد تسًّ اٌغشػخ  تأث١شًا إ٠دبث١بً فٟ:

  وشح اٌمذَ ٟتسًّ اٌغشػخ ٌلاػج: 

ـزٚق دلاٌز ثفظجة١ز ٌظفز صقًّ ثٌظزعز : صٛؽ  ِشاد  )ثب١ٔخ(  5× ِتش  30اٌؼذٚ  -

 ٌظجٌـ ثٌم١جص ثٌذع ٞ .

 ثٌظزعز صقًّ ٌظفز ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ : تسًّ اٌغشػخ اٌّتغ١شح  )ثب١ٔخ(  -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ

 صقًّ ٌظفز ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ : ِشاد   )ثب١ٔخ(  6× ِتش  20اٌتسشن ثبٌدبٔت  -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثٌظزعز

 ٌظفز ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ : ِشاد   )ثب١ٔخ(  4× ِتش  20ثبٌىشح  ٞاٌتشدد ٞاٌدش 

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثٌظزعز صقًّ

  وشح اٌمذَ ٟاٌغشػخ الأتمب١ٌخ ٌلاػج: 

 ثٌظزعز  ٌظفز ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ : ِتش ِٓ اٌجذء اٌؼبٌٟ )ثب١ٔخ(  30اٌؼذٚ  -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثلأضمج١ٌز

 ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ :  َ( فٟ خؾ ِغتم١ُ  )ثب١ٔخ( 50ثبٌىشح ٌّغبفخ ) ٞاٌدش -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثلأضمج١ٌز ثٌظزعز  ٌظفز

 ثٌظزعز  ٌظفز ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ : داء تّش٠ش ٚاعتمجبي اٌىشح  )ثب١ٔخ( أعشػخ  -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثلأضمج١ٌز

 ثٌظزعز  ٌظفز ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ : ط  )ثب١ٔخ( أثبٌمذَ ٚاٌش عشػخ ػشة اٌىشح -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثلأضمج١ٌز

 : اٌمذَ وشح ٌلاػجٟ اٌذَ فٟ(  CRP) ثشٚت١ٓ تشو١ض ِغتٜٛ •

 ِظضٜٛ ٌظفز ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ  : ثٌ َ ـٟ(  CRP) دزٚص١ٓ صزو١ش ِظضٜٛ -

  ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ   (CRP)صزو١ش دزٚص١ٓ 

  اٌّشتجطخ ثتسًّ اٌغشػخ: اٌجذٟٔ ِغتٜٛ الأداء        • 

 ـزٚق صٛؽ : ثب١ٔخ(15ب  )ػذد/)اٌغشػخ اٌسشو١خ ( اٌدشٞ فٟ اٌّىبْ ِغ سفغ اٌشوجت١ٓ ػب١ًٌ  - 

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ِظضٛٞ ثلادثء ثٌذ ٟٔ  ٌظفز ثفظجة١ز دلاٌز
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 دلاٌز ـزٚق صٛؽ :  َ  )ثب١ٔخ( 15اٌسدً ػٍٝ سخً ٚازذح ِغبفخ  )اٌغشػخ اٌسشو١خ (  -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثٌذ ٟٔ ثلادثء ِظضٛٞ  ٌظفز ثفظجة١ز

 ِظضٛٞ  ٌظفز ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ : لٛح سوً اٌىشح ثبٌمذَ لأثؼذ ِغبفخ  )ِتش(  -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثٌذ ٟٔ ثلادثء

 ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ :  ٌّذح دل١مخ  )ػذد( تسًّ ػشة اٌىشح ثبٌشأط ٚاٌمذَ -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثٌذ ٟٔ ثلادثء ِظضٛٞ  ٌظفز

 دلاٌز ـزٚق صٛؽ : خضء ِٓ اٌمذَ )أوجش ػذد ِٓ اٌّشاد( ٞتٛافك تٕط١ؾ اٌىشح ثأ -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثٌذ ٟٔ ثلادثء ِظضٛٞ  ٌظفز ثفظجة١ز

 ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ :  الألّبع )ثب١ٔخ( َ ث25ٓ١سشبلخ اٌدشٞ اٌّتؼشج ثبٌىشح  -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثٌذ ٟٔ ثلادثء ِظضٛٞ  ٌظفز

 ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ : (25دلخ تظ٠ٛت اٌىشح ػٍٝ اٌذٚائش اٌّتجبػذح )دسخخ/ -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثٌذ ٟٔ ثلادثء ِظضٛٞ  ٌظفز

 ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ : ثب١ٔخ( 60)تسًّ اداء( الأجطبذ اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف )ػذد/  -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثٌذ ٟٔ ثلادثء ِظضٛٞ  ٌظفز

 ِظضٛٞ  ٌظفز ثفظجة١ز دلاٌز ـزٚق صٛؽ : اٌدزع ٌلأِبَ ِٓ اٌٛلٛف )عُ( ِٟشٚٔخ ثٕ -

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثٌذ ٟٔ ثلادثء

  دلاٌز ـزٚق صٛؽ :  ِٓ اٌثجبد  )عُ( ٌٍٞشخ١ٍٓ( اٌٛثت اٌؼّٛدح اٌؼؼ١ٍخ )اٌمذس 

 . ثٌذع ٞ ثٌم١جص ٌظجٌـ ثٌذ ٟٔ ثلادثء ِظضٛٞ  ٌظفز ثفظجة١ز
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 اٌتٛط١بد: -

ٚثلإؽزثءثس ثٌّضذعز ٚثٌع١ٕز ٚثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌمجةُ  ٙجٚـزٚػثٌ رثطز ـٟ ػٛء أ٘ ثؾ         

( ٚ ِظضٜٛ ثلأدثء CRPعٍٝ ص ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز  ٚ ثٌّٛؽٗ ٔقٛ ص ٠ٛز ٚصقظ١ٓ دزٚص١ٓ )

 ثلاطضٕضجؽجس ثٌضٟ صُ ثٌضٛطً إ١ٌٙج ٠ٛطٝ ثٌذجفظ دّج ٠ٍٟ:ثٌذ ٟٔ ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ ٚ 

ـٝ دزثِؼ ص ر٠خ  ١ج  ثطجط ج  ثٌفزد٠ز ِىٛٔ دثءثس ثٌّٙجر٠زْ صىْٛ ص ر٠ذجس ثلأأثٌعًّ عٍٝ  -

 . لاعذٝ وزر ثٌم َ

وزر  ٟز  ِىْٛ ثطجطٝ ـٝ دزثِؼ ص ر٠خ لاعذثٌعًّ عٍٝ ثْ صىْٛ ص ر٠ذجس صقًّ ثٌظزع -

 .ثٌم َ

ـٝ صظ١ُّ دزثِؼ ص ر٠خ   رثطزس صقًّ ثٌظزعز ثٌّظض  ِز ـٝ ثٌثطض  ثَ ص ر٠ذج -

 .ثٌلاعذ١ٓ ـٟ وزر ثٌم َ

 ٟ ٚص ٠ٛزٖدثء ثٌذ ٔثلأـٝ صقظ١ٓ   رثطزثٌض ر٠ذٝ ثٌّظض  َ ـٝ ثٌزٔجِؼ ثطض  ثَ ثٌذ -

 .ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ

ـٝ صقظ١ٓ ِظضٜٛ صزو١ش دزٚص١ٓ  ٌ رثطزِؼ ثٌض ر٠ذٟ ثٌّظض  َ ـٝ ثثطض  ثَ ثٌذزٔج -

(CRP ) ٖـٟ ثٌ َ ٌلاعذٟ وزر ثٌم َٚص ٠ٛز. 

ثٌّزصذ ز   ِٟٔظضٜٛ ثلأدثء ثٌذثطض  ثَ ثخضذجرثس صقًّ ثٌظزعز ٚثٌظزعز ٚ ثخضذجرثس  -

دثء ثٌض ر٠ذ١ز ثٌّٛؽٙز ٔقٛ ص ٠ٛز ثلأ ـٟ صم١١ُ ثٌذزثِؼ  رثطزدجٌظزعز ٚ ثٌّ ذمز ـٟ ثٌ

 .ثٌذ ٟٔ ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ

زصذ ز ثٌّ ِظضٜٛ ثلأدء ثٌذ ٟٔثطض  ثَ ثخضذجرثس صقًّ ثٌظزعز ٚثٌظزعز ٚ ثخضذجرثس  -

 .ٚأٔضمجةٗ ٚصم١ّٗ  وزر ثٌم َ ٟلاعذـٟ صظ١ٕؿ   رثطزدجٌظزعز ٚ ثٌّ ذمز ـٟ ثٌ

 

 



 

 

 

 

 اٌّظبدس ٚ اٌّشاخغ
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 اٌؼشث١خ : اٌّشاخغ -

 ( .أطض ثٌفظ١ٌٛٛؽ١ج ثٌز٠جػ١ز ٚثٌض ر٠خ ، دثر ثٌفىز 2003أدٛ ثٌعلا، أفّ  عذ  ثٌفضجؿ .)

 ثٌعزدٟ ، ثٌمج٘زر .

 (. ثلاع ثد ثٌذ ٔٝ ٌلاعذ2023ٝأدٛ عذ ٖ ، فظٓ ثٌظ١ .)  ثٌم َ. ِج٘ٝ ٌٍٕشز ٚثٌضٛس٠  وزر

 زطىٕ ر٠، ثلإ

 ( . 2023أدٛ عذ ٖ ، فظٓ ثٌظ١) ثٌم َ ،  رج٘جس ثٌق ٠غٗ ـٝ ص  ١ؾ ٚص ر٠خ وز.ثلاصؾ

 .زطىٕ ر٠ثٌضٛس٠  ، ثلإِج٘ٝ ٌٍٕشز ٚ

 ثٌم َ )ثٌٕظز٠ٗ  روز ٌٟلاعذٞ ع ثد ثٌّٙجر.ثلإ (2023دٛ عذ ٖ ، فظٓ ثٌظ١ . )أ

 .زطىٕ ر٠  ، ثلإِج٘ٝ ٌٍٕشز ٚثٌضٛس٠ٚثٌض ذ١ك(، 

 ر (. صجع١ز دزٔجِؼ ص ر٠ذٟ ٌض ٠ٛز صقًّ ثٌظزعز ثٌّضؽ١ز2017عذ ثٌعجي عجدي .) ،فّ  أ

طٕز ، رطجٌز ِجؽظض١ز ؼ١ز  16وزر ثٌم َ صقش طٓ  تٟـٟ دعغ ثلأدثءثس ثٌّٙجر٠ز ٌٕجش

 ِٕشٛرر ،  و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ،  ؽجِعز ؽٕ ج .

 10" ٚ " 6طضؾجدجس ثلأٔضز١ٌٛو١ٓ " ث(.  2016ً، إ٠ٙجح ِقّ  ِقّٛد. ) إطّجع١  "

ٌظزعز ٚثٌضقًّ " ٌض ر٠ذجس ثGPT " ٚ "GOTٚعجًِ صقًٍ ثٌٛرَ "أ" ٚإٔش٠ّٟ" 

لاعذٟ وزر ثٌم َ.ثٌّؾٍز ثٌع١ٍّز ٌٍضزد١ز  ١ٜز ٌ ٌضٙجدجس ثٌعؼٍثٌعؼٍٟ وّؤشزثس ٌلا

، ص (  77ثٌذ ١ٔز ٚعٍَٛ ثٌز٠جػز ، و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ ، ؽجِعز فٍٛثْ ، ) 

336 - 371 . 

 ( .ّٓعٍُ ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ، دثر ثٌفىز ثٌعزدٟ ، ثٌمج٘زر .2015إطّجع١ً، عذ  ثٌزف .) 

 (.2000ثٌذ١ٍظٟ ، طلاَ عّز .)طٍٛح ثٌض ر٠خ ثٌ ثةزٞ ـٟ دعغ ثٌظفجس أ عز ثطض  ثَأ

ثٌذ ١ٔز ٚثٌّٙجرثس ثٌقزو١ز ٌ ٜ لاعذٟ وزر ثٌم َ ، رطجٌز ِجؽظض١ز ؼ١ز ِٕشٛرر ، و١ٍز 

 ١ز ثٌز٠جػ١ز ، ؽجِعز ثٌّٛطً .ثٌضزد

 ( .ـظ١ٌٛٛؽ١ج ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ، دثر ثٌّعزـز ثٌؾجِع١ز ، 2020ثٌذ١ِٟٛ، خجٌ  ِقّٛد .)

 ثلإطىٕ ر٠ز .
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 (. ّدٕجء فم١ذز ثخضذجرثس لاخضذجر لاعذٟ ثٌّ ثرص دىزر 2007ثٌؾٕجدٟ ، عذ  ثٌّٕعُ ثف.)

ثٖ ؼ١ز ِٕشٛرر، و١ٍز ( طٕز ـٟ ِ ٠ٕز صىز٠ش، أؽزٚفز دوضٛر12 -10ثٌم َ لأعّجر )

 ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز، ؽجِعز ثٌّٛطً  .

 (.صظ١ُّ ٚدٕجء دعغ ثلاخضذجرثس ثٌّٙجر٠ز ثٌٙؾ١ِٛز 2008ثٌؾذٛرٞ ، عّجر شٙجح.)

ٌلاعذٟ خّجطٟ وزر ثٌم َ، رطجٌز ِجؽظض١ز ؼ١ز ِٕشٛرر، و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز، ؽجِعز 

 ثٌّٛطً.

 ( .ِٟـظ١ٌٛٛؽ١ج ثٌز٠جػز ٚث2016ثٌقظ١ٕٟ، طج .). ٌْض ر٠خ ، دثر ثٌّظ١زر ، عّج 

 ( .ٍٟلٛثع  ث١ٌٍجلز ثٌذ ١ٔز ـٟ وزر ثٌم َ ، دثر 2016ثٌ  ١خ ، ِٕذر ، ٚ ثٌ ١جؽ ، ع .)

جْ . ّّ  ثٌّٕج٘ؼ ٌٍٕشز ٚثٌضٛس٠  ، ع

 ( .ّٓثٌضقج١ًٌ ثٌ ذ١ز ٚأطض صفظ١ز٘ج ، ِىضذز ثٌّضٕذٟ ، 2018ثٌشؼذٟ، طجِٟ عذ  ثٌزف .)

 ؽ ر.

 ( .ث١ٌٍجلز ثٌذ ١ٔز ٚثلأدثء ثٌز٠جػٟ ، دثر ثٌٛـجء 2021ثٌظ١ ، ِقّٛد عذ  ثٌعش٠ش .)

 ٌٍ ذجعز ٚثٌٕشز ، ثٌمج٘زر .

 (.ٓص١ّٕز طزعز ٚدلز أدثء دعغ ثٌّٙجرثس ثٌّٕ ِؾز ٚص ع١ز٘ج 2004ثٌشجـعٟ ، أفّ  أ١ِ.)

وزر ثٌم َ ، رطجٌز دوضٛرثٖ ؼ١ز ِٕشٛرر ،و١ٍز ثٌضزد١ز  ٟعٍٝ ـجع١ٍز ثٌّذجر٠جس ٌٕجشت

 ٕٛـ١ز.ثٌز٠جػ١ز ، ؽجِعز ثٌّ

 ( .أطض ثٌضزد١ز ثٌقزو١ز ٚث١ٌٍجلز ثٌذ ١ٔز ، عجٌُ ثٌىضخ ، ثٌمج٘زر.2018ثٌشجـعٟ، ِقّٛد .) 

 ( .ِّٓذجدا ٚأطض ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ، دثر ثٌىضجح ، 2004ثٌشزلجٚٞ، عذ  ثٌزف .)

 ثٌمج٘زر.

 ( . ِّذجدا ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ثٌق ٠ظ ، دثر ثٌفىز ثٌعزدٟ ، 2017ثٌ ٕ جٚٞ، أف .)

 ثٌمج٘زر .

 زثٌّزوذ زدثءثس ثٌّٙجر٠(.ص ع١ز صقظ١ٓ دعغ ثلأ2014ٌؾ١ًٍ.)ثٌؽشثٌٝ ، ثٌشز٠ؿ عذ  ث 

طٕٗ ،رطجٌز دوضٛرثٖ  ؼ١ز  17ثٌم َ صقش  روز ٟدثء ثٌٙؾَٛ ثٌ جؽؿ ٌلاعذأ زعٍٝ ـجع١ٍ

 طىٕ ر٠ز.زد١ز ثٌز٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ ، ؽجِعز ثلإِٕشٛرر و١ٍز ثٌض



75 
 

 ( .أطض 2002ثٌٙٛثرٞ، عجدي عذ  ثٌذجطؾ .) ، ٟثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ، دثر ثٌفىز ثٌعزد

 ثٌمج٘زر .

 (.ص ع١ز ص2012ثٌٛثعز ، ؽّعز ٠ٛطؿ.)دثءثس  ر٠ذجس ثٌظزعز ثٌ جطز عٍٝ دعغ ثلأ

وزر ثٌم َ دجٌؾّج١٘ز٠ز ث١ٌٍذ١ز، رطجٌز ِجؽظض١ز، ؼ١ز ِٕشٛرر،  ٟثٌّٙجر٠ز ثٌّزوذز ٌٕجشت

 و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ، ؽجِعز ثلإطىٕ ر٠ز.

 (.ص ع١ز دزٔجِؼ ص ر٠ذٟ ٌلأدثء ثٌّٙجرٜ ثٌّزوخ عٍٝ ـجع١ٍز 2002جرق ِقّ .)ؽجدز ، ؽ

وزر ثٌم َ، رطجٌز ِجؽظض١ز، ؼ١ز ِٕشٛرر، و١ٍز  ٟدعغ ثٌّذجدا ثٌ   ١ز ثٌٙؾ١ِٛز ٌٕجشت

 ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز، ؽجِعز أط١ٛؽ.

    ( . ّثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ثٌق ٠ظ ، دثر ثٌّظ١زر ، عّجْ .2016فظ١ٓ ، ِق .) 

  ، ثٌق ٠ظ ، ص  ١ؾ ٚص ذ١ك ٚل١جدر ،  ٟ(. ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػ2007إدزث١ُ٘ .) ِٟفضفّجد

 دثر ثٌفىز ثٌعزدٝ ، ثٌ ذعز ثٌغج١ٔز ، ثٌمج٘زر .

 (.ُثٌّظجفجس ثٌ ج١ٌز ـٟ وزر ثٌم َ ِزوش ثٌىضجح ٌٍٕشز، 2011فّجد ، ِفضٝ إدزث١٘.)

 .  ثٌمج٘زر

 (.ُص ٠ٛز ِٙجرثس وزر ثٌم َ، دث 2011فّجد ، ِفضٝ إدزث١٘.).ر ثٌفىز ثٌعزدٟ، ثٌمج٘زر 

 (.ُؽًّ ثٌّٙجرثس ثٌفزد٠ز ـٟ وزر ثٌم َ، دثر ثٌفىز ثٌعزدٟ، 2012فّجد ، ِفضٝ إدزث١٘.)

 ثٌمج٘زر.

 (.  ّص 2001فّ ْٚ ، ٘شجَ ِق . )ثٌذ ١ٔز عٍٝ ـجع١ٍز  ٟرصمجء دذعغ ثٌٕٛثفع١ز ثلا

ٛرثٖ ؼ١ز وزر ثٌم َ ، رطجٌز دوض ٟٚثٌ ـج  ثٌّزص  ثٌظز٠  ٌ ٜ لاعذ ثٌٙؾَٛ ثٌ جؽؿ

 ِٕشٛرر ، و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ ، ؽجِعز ثلاطىٕ ر٠ز .

 (. ّص ع١ز ثٌض ر٠ذجس دجطض  ثَ أوغز ِٓ وزر عٍٝ دعغ 2008فّ ْٚ ، ٘شجَ ِق.)

وزر ثٌم َ، ٔظز٠جس ٚص ذ١مجس، ِؾٍز عٍَٛ ثٌضزد١ز  ٟثلادثءثس ثٌّٙجر٠ز ثٌّزوذز ٌٕجشت

 .66ثٌذ ١ٔز ٚثٌز٠جػز، ثٌع د 

   ّ(. ثٌم رثس ثٌذ ١ٔز ٚعلالضٙج دجلأدثء ثٌز٠جػٟ ، ِٕش ر 2010طذقٟ. )رؽخ، ِق

 ثٌّعجرؾ ، ثلإطىٕ ر٠ز .
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 ؼ١ز  رج٠ىٛٔ ٚ , ِذوزثٌض زٌز٠جػ زٚثٌف١ٕ ز(. ثٌمٛثع  ثٌع2004١ٍّفّ  طع١ .)س٘زثْ ، ث

 . رثٌمج٘ز  رِٕشٛر

 ( . ّثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ثٌق ٠ظ ، دثر ثٌّظ١زر ، عّجْ .2018س٠شـْٛ، ِق .) 

 ( . ّثٌضقج١ًٌ ثٌ ذ١ز ٚدٚر٘ج ـٟ ثٌضش ١ض ثٌّذىز ٌلأِزثع ، 2019طجٌُ، أفّ  ِق .)

 دثر ثٌفىز ثٌعزدٟ ، ثٌمج٘زر .

 ، دعغ ص ٠ٛز ـٟ ثٌ جلز ِظجدر ثٌذ ٟٔ ٚـك ثٌؾٙ  (. أعز2024ٚ آخزْٚ.) طج٠ـ 

 ٌفتز ثٌم َ وزر ـٟ ثٌٍعخ ِزثوش فظخ "ثٌظزعز صقًّ - ثٌظزعز" ثٌذ ١ٔز ثٌظفجس

U17،ثٌز٠جػز ، ِعٙ  ثٌضزد١ز ٚثٌضىٌٕٛٛؽ١ز ٌٍٕشجؽجس ثٌذ ١ٔز ٚ ثٌعٍَٛ ثٌع١ٍّز ثٌّؾٍز

 . 231 -221(، ص 1ثٌذ ١ٔز ٚثٌز٠جػ١ز، ؽجِعز عذ  ثٌق١ّ  دٓ دجد٠ض ِظضؽجُٔ ، )

 (.ٓص ع١ز أطض  ثَ 2020ط١ٍُ ، أفّ  ٔٛر ثٌ ٠ .)ٍٝص ر٠ذجس ثٌّمجِٚز ثٌذج١ٌظظض١ز ع 

ثٌذ ١ٔز ٚثٌّٙجر٠ز ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ ، ِؾٍز أط١ٛؽ دزٚص١ٕجس ثٌّٕجعز ٚدعغ ثٌم رثس 

 - 1( ، ص  4ٌعٍَٛ ٚـْٕٛ ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز، و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ، ؽجِعز أط١ٛؽ ، ) 

22 . 

 (. ص ع١ز دزٔجِؼ صّز٠ٕجس  2019ء دىزٞ . ) ٢زٜ ، ٚ ط١ٍّجْ، ثط١ٍّجْ، إطزثء دى

ثس ثٌذ ٠ٕجس ، ثٌّؤصّز ثٌعٍّٟ : ( ٌ ٜ ثٌظ١  CRP٘ٛثة١ز عٍٝ دزٚص١ٓ طٟ ثٌضفجعٍٟ ) 

، 2رؤٜ ِظضمذ١ٍز ٌٍض ١ً٘ ثٌٛظ١فٟ ٌظٛق ثٌعًّ ـٟ ِؾجلاس عٍَٛ ثٌظقز ثٌز٠جػ١ز، ِؼ 

 . 871 – 854(، ص 2ثٌؽزدلز ،  و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ، ؽجِعز أط١ٛؽ ، )

 (. دزٔجِؼ ص ١ٍٟ٘ د ٟٔ ٌضقظ١ٓ ثٌٛظجةؿ ثلأطجط١ز 2023.) ٝط١ ، ِقّٛد ِظ ف

ثٌضفجعٍٟ  C( ٚ دزٚص١ٓ IL-6) 6 -ثلاٌضٙجح د لاٌز ثلأضزٌٛو١ٓ  ٚخفغ ِؤشزثس

(CRP ثلإطجدز ثٌضٙجح ثٌّزـك ٌٍز٠جػ١١ٓ ، رطجٌز دوضٛرثر ؼ١ز ِٕشٛرر ، و١ٍز ثٌضزد١ز )

 ثٌز٠جػ١ز د١ٕٓ ، ؽجِعز فٍٛثْ .

 ( .عٍُ ثٌّٕجعز ٚثٌضش ١ض ثٌّعٍّٟ ، ِىضذز ثلأٔؾٍٛ 2017شقجصز، ِٕٝ عذ  ثٌؽفجر .)

 ثٌمج٘زر .ثٌّظز٠ز ، 

 ( . ثٌفظ١ٌٛٛؽ١ج ثٌز٠جػ١ز ٚص ذ١مجصٙج ، دثر ثٌفىز 2016طجٌـ، ِقّ  عذ  ثٌق١ّ .)

 ثٌعزدٟ ، ثٌمج٘زر .
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 ( .ؽزق ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ، دثر ثٌىضجح ثٌؾجِعٟ ، ثٌمج٘زر .2016طجٌـ، ِقّٛد .) 

 (.ْص ع١ز ص ر٠ذجس ثٌضج٠ذٛ عٍٝ 2020ؽٗ ، ِقّ  عذ  ثٌزسثق ، ٚ طجٌُ ، فظجَ ط١ٍّج .)

ِظضٜٛ أ٠غ ثٌذزٚص١ٓ ٚدعغ ثٌّضؽ١زثس ثٌذ ١ٔز ٚثٌضعخ ثٌعؼٍٟ ٌ ٜ ثٌّظجرع١ٓ ، 

 .192 - 163( ، ص  14ِؾٍز عٍَٛ ثٌز٠جػز، و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ، ؽجِعز ث١ٌّٕج ، ) 

 (. ص ع١ز ثطض  ثَ ص ر٠ذجس صقًّ ثٌظزعز ِٚىّلاس 2022عذجص ، ثٌظ١  عذجص .)

عٍٝ  جِضز سفف   200ؽ١ز ٚسِٓ أدثء ِم ٛعجس ثٌذزٚص١ٓ عٍٝ دعغ ثٌّضؽ١زثس ثٌفظ١ٌٛٛ

ثٌذ ٓ ، ثٌّؾٍز ثٌع١ٍّز ٌعٍَٛ ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔز ٚثٌز٠جػ١ز ثٌّض ظظز ، و١ٍز ثٌضزد١ز 

 . 396 - 367( ، ص  2ثٌز٠جػ١ز ، ؽجِعز أطٛثْ ، ) 

 (.ص ٠ٛز طزعز ٚدلز ثلأدثء ثٌٙؾِٟٛ ٌٕجشت2011عذ  ثٌقف١ظ ، ١٘غُ ـضـ الله.)ٟ  وزر

ٚص ذ١مجس، ِؾٍز ع١ٍّز ِض ظظز ٌذقٛط ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔز ٚثٌز٠جػ١ز، ثٌم َ، ٔظز٠جس 

 .51ثٌع د 

 (. ْص ع١ز دزٔجِؼ ص ر٠خ ١ٌجلز ثٌ جلز عٍٟ صقظ١ٓ صقًّ 2015عذ  ثٌؾ١ ، رد١  رِؼج .)

وزر ثٌم َ ، رطجٌز ِجؽظض١ز ؼ١ز ِٕشٛرر ،  و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ  ٟثٌظزعز ٌٕجشت

 ،  ؽجِعز فٍٛثْ .

 (. ثلأطض ثٌٕفظ١ز ٌٍض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ، ِٕش ر ثٌّعجرؾ ، ١ّ2018 ، أفّ . )عذ  ثٌق

 ثلإطىٕ ر٠ز.

 ( .ٓأطض ِٚذجدا ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ثٌق ٠ظ ، ثٌّىضخ 2020عذ  ثٌزفّٓ، فظ .)

 ثٌؾجِعٟ ثٌق ٠ظ ، ثلإطىٕ ر٠ز .

 ( . ّثٌضىض١ه ثٌق ٠ظ ـٟ وزر ثٌم َ ، دثر ثٌفىز ثٌعزدٟ ، 2018عذ  ثٌزفّٓ، ِق .)

 ثٌمج٘زر.

 (.ٓص ع١ز دعغ ٚطجةً ثٌض ر٠خ ثٌّ ضٍفز 2009عذ  ثٌعجي ، ِقٟ ثٌ ٠.) ٌضقظ١ٓ ثٌم رثس

طٕز، رطجٌز  17دثءثس ثٌّٙجر٠ز ثٌّزوذز ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ صقش ثٌذ ١ٔز ثٌ جطز ٚثلأ

 دوضٛرثٖ، و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ، ؽجِعز ثلإطىٕ ر٠ز.

 ( . ّ2003عذ  ثٌفضجؿ ، أدٛ ثٌعلا أف.)  أطض ثٌفظ١ٌٛٛؽ١ج ثٌز٠جػ١ز ٚثٌض ر٠خ، دثر ثٌفىز

 ثٌعزدٟ ، ثٌمج٘زر.
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 ( .ث١ٌٍجلز ثٌذ ١ٔز ٚثلإع ثد ثٌذ ٟٔ ، ِزوش ثٌىضجح 2003عذ  ثٌفضجؿ، ِقّ  عذ  ثٌعش٠ش .)

 ٌٍٕشز ، ثٌمج٘زر .

 ( .ٓـظ١ٌٛٛؽ١ج ثٌز٠جػز ٚثٌض 2020عذ  ثٌمجدر، فظ .) ر٠خ ثٌذ ٟٔ ، دثر ثٌىضجح

 ، ثٌمج٘زر .ثٌؾجِعٟ

 (.ْدرطز صق١ٍ١ٍز ٌذعغ ِضؽ١زثس ثٌ  2005عذ  ثٌٍ ١ؿ ، أفّ  ؼ١غج.) ؾ ثٌؾفجع١ز

ٙجة١جس و ص ثلأُِ ٕر ثٌم َ خلاي ثٌضظف١جس ثٌّؤٍ٘ز ٌٌىز ٌٍّٕٞض خ ثٌٛؽٕٝ ثٌّظز

و١ٍز  ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ،  –َ. ، رطجٌز ِجؽظض١ز ؼ١ز  ِٕشٛرر 2004ثلإـز٠م١ز

 ؽجِعز فٍٛثْ.

 ثٌ ذجعز  (.ثٌٛطؾ ٚثٌ ـج  ـٝ وزر ثٌم َ،دثر ثٌٛـجء ٌ ١ٔج١2007 .)عذ  الله ، س٘زثْ ثٌظ

 ٚثٌٕشز،ثلإطىٕ ر٠ز.

 ( .ٓأطجط١جس عٍُ ثٌّٕجعز ٚثٌضقج١ًٌ ثٌ ذ١ز ، دثر ثٌّظ١زر 2020عذ  الله، ِقّٛد فظ .)

 ٌٍٕشز ٚثٌضٛس٠  ، عّجْ .

 ١ز (. ص ع١ز صّز٠ٕجس خ  2023)  ، ٚ عذجص، ِؤ٠  ؽجطُ   عذ ، ؽعفز عذ  أدٛ ثٌذر

د طٍٛح ثٌٍعخ ثٌظز٠  ٚـك ثٌضقًّ ثٌلا٘ٛثةٟ ـٟ ص ٠ٛز صقًّ ثٌظزعز ٌلاعذٟ وزر ثٌم َ 

ثٌشذجح ، ِؾٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ، و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔز ٚعٍَٛ ثٌز٠جػز ، ؽجِعز دؽ ثد ، 

 . 184 – 172( ، ص 1)

 (.ٗدعغ ثٌّٛثطفجس ثٌّٛرـٌٛٛؽ١ز ٚثٌفظ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ2004عذ  ٠ق١ٝ ، ـجٌـ ؽ.) ١ٔز 

ٚثٌّٙجر٠ز  ث١ٌّّشر ٌلاعذ١ٓ ثٌٕجشت١ٓ دىزر ثٌم َ ٚثٌظٍز ، رطجٌز ِجؽظض١ز ،  و١ٍز ثٌضزد١ز 

 ثٌز٠جػ١ز ، ِقجـظز ١ٕٜٔٛ .

 (. ُص ع١ز صّز٠ٕجس د ١ٔز2017عذٛد، ػ١جء ٔجؽٟ ، ٚ ِقّ ، ِقّ  ؽجط .) ِٙجر٠ز 

خجطز دثخً ِظجفجس ِق در ٌض ٠ٛز صقًّ ثٌظزعز ٌلاعذ١ٓ ثٌشذجح دىزر ثٌم َ ، ِؾٍز 

 159( ، ص 2ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ،  و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔز ٚعٍَٛ ثٌز٠جػز ، ؽجِعز دؽ ثد ، )

– 172 . 

 ( .ٓثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ، ثلأطض ٚثٌض ذ١مجس ، دثر ثٌفىز 1998علاٚٞ ، ِقّ  فظ .)

 . ثٌعزدٟ ، ثٌمج٘زر
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 (. صجع١ز دزٔجِؼ ص ر2007٠عٍٝ ، إطلاَ ِظع.)ٍٟذجس ٔٛع١ز ٌّىٛٔجس ثٌضٛثـك ثٌعؼ 

وزر ثٌم َ ، رطجٌٗ دوضٛرثٖ  تٟدثءثس ثٌّٙجر٠ز ثٌّزوذز ٌٕجشعٍٝ ـجع١ٍز دعغ ثلأ ٟثٌعظذ

 ؼ١ز ِٕشٛرٖ ، و١ٍٗ ثٌضزد١ٗ ثٌز٠جػ١ٗ ٌٍذ١ٕٓ ، ؽجِعٗ ثٌّٕظٛرر.

 ( .ِٟٕذجدا ث2005ٌعٍٟ ، طجِٟ عذ  ثٌؽ .) ، ض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ، دثر ثٌّعزـز ثٌؾجِع١ز

 ثلإطىٕ ر٠ز.

 ( .ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ د١ٓ ثٌٕظز٠ز ٚثٌض ذ١ك ، دثر ثٌّعزـز 2020ِؾ ٞ، طجِٟ ِقّٛد .)

 ثٌؾجِع١ز ، ثلإطىٕ ر٠ز .

 (. ْص ع١ز ص ر٠ذجس ثٌظزعز ثٌّضؽ١زر ـٟ ص ٠ٛز صقًّ 2021ِقّٛد، ثٌٕ ٠ُ ؼظج .)

ٌٕجشتٟ وزر ثٌم َ، رطجٌز دوضٛرثر ؼ١ز ِٕشٛرر ،  ٚطزعز ثلأدثءثس ثٌ   ١ز ثٌٙؾ١ِٛز 

 و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ٌٍذٕجس ،  ؽجِعز ثلاطىٕ ر٠ز .

 ( .وزر ثٌم َ: ثٌض ر٠خ ثٌذ ٟٔ ، 2012ِقّٛد ، ؼجسٞ طجٌـ ، ٚ فظٓ ، ٘جشُ ٠جطز .)

 دثر ثٌىضخ ، دؽ ثد .

 (.ٚ دزٔجِؼ ص ر٠ذٟ ٌض١ّٕز ثٌم رر عٍٝ ثٌضفى2005١ِقّٛد ، ِقّ  ف١ّ.) ٟ   ٌز ث

ٌفجع١ٍز ثٌٙؾَٛ ثٌ جؽؿ ٚثٌ ـج  ثٌّزص  ثٌظز٠  ٌ ٜ لاعذٟ وزر ثٌم َ، رطجٌز دوضٛرثٖ، 

 ؼ١ز ِٕشٛرر، و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ٌٍذ١ٕٓ، ؽجِعز ثلإطىٕ ر٠ز.

 (. ص ع١ز ص١ّٕز ثلأدثءثس2005ِقّٛد ، ِقّ  عذ ثٌظضجر .)  ثٌقزو١ز ثٌّزوذز عٍٝ دعغ

ِىٛٔجس ث١ٌٍجلز ثٌذ ١ٔز ثٌ جطز ٌٍٕجشت١ٓ ـٟ وزر ثٌم َ. ثٌمج٘زر: رطجٌز ِجؽظض١ز، و١ٍز 

 ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز، ؽجِعز ثٌّٕظٛرر.

 ( . ّثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ: أطظٗ ٚص ذ١مجصٗ ، دثر ثٌٛـجء ، 2019ِزطٟ، عٍٟ ِق .)

 ثلإطىٕ ر٠ز .

  ٜ ِٙ، (. ص2017عذ ثٌعجي عجدي .) جع١ز دزٔجِؼ ص ر٠ذٟ ٌض ٠ٛز صقًّ ثٌظزعز ثٌّضؽ١زر

طٕز ، رطجٌز ِجؽظض١ز ؼ١ز  16وزر ثٌم َ صقش طٓ  ٟـٟ دعغ ثلأدثءثس ثٌّٙجر٠ز ٌٕجشت

 ِٕشٛرر ،  و١ٍز ثٌضزد١ز ثٌز٠جػ١ز ،  ؽجِعز ؽٕ ج .

 ( .أطض ثٌض ر٠خ ثٌز٠جػٟ ، دثر ثٌفىز ثٌعزدٟ ، ثٌمج٘زر .2018٘جرْٚ، أفّ  ِقّٛد .) 
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 ثٌض ظض  ثٌى١ٍز  ثٌ رؽز ثٌع١ٍّز    ِظٍظً

 ص ر٠خ ر٠جػٟ ثٌشث٠ٚٗ زؽجِع - زٚ عٍَٛ ثٌز٠جػ  زو١ٍز ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔ  طضجذ ِشجرنأ عجٌلة اللافًبوأبراهٌم إ 1

 عٍَٛ طق١ز زثٌشث٠ٚ زؽجِع - زٚ عٍَٛ ثٌز٠جػ  زو١ٍز ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔ طضجذ ِظجع أ امحمد اسوٌدان 2

 ص ر٠خ ر٠جػٟ زؽجِعٗ ثٌشث٠ٚ - زٚعٍَٛ ثٌز٠جػ زو١ٍز ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔ طضجذأ سالم علً الكونً 3

 زث٠ٚثٌش زؽجِع - زٚعٍَٛ ثٌز٠جػ زو١ٍز ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔ طضجذأ صالح سعٌد العاٌب 4
عٍَٛ طق١ز 

 ٚثٌض ١ً٘ ثٌقزوٟ

 ص ر٠خ ر٠جػٟ دٕؽجسٜ زؽجِع - زٚعٍَٛ ثٌز٠جػ زو١ٍز ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔ طضجذأ حمد امدٌقشأعبدالعزٌز  5

 ص ر٠خ ر٠جػٟ ؽزثدٍض زؽجِع - زٚ عٍَٛ ثٌز٠جػ  زو١ٍز ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔ طضجذأ عبد المنعم ٌوسف زرٌبة  6

 ص ر٠خ ر٠جػٟ زثٌشث٠ٚ زؽجِع - زٚعٍَٛ ثٌز٠جػ زز ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔو١ٍ طضجذأ عبد الوهاب الصادق راشد  7

 ص ر٠خ ر٠جػٟ زثٌشث٠ٚ زؽجِع - زٚ عٍَٛ ثٌز٠جػ  زو١ٍز ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔ ِشجرنطضجذ أ فوزي مصطفً المنٌر  8

 ص ر٠خ ر٠جػٟ ثلاطّز٠ز  زؽجِع - زٚ عٍَٛ ثٌز٠جػ  زو١ٍز ثٌضزد١ز ثٌذ ١ٔ طضجذأ براهٌم إمحمد  9

 بجذَحح : الأسماء يزتثح حسة الحزوف الأ*يهحىظ
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 (0يهحق )

 انذارسانذٍَ اعتًذ عهُهى )الدساعذٍَ(  الدذرتين تُاٌ تأسماء 

 تطثُق إجزاءاخ انذراسحفً 

 

 الوظٌفة اسم الخبٌر م
 ِ ٠ٕز س١ٌضٓ -دٕجدٞ ثلإشعج    -ِ رح وزر ل َ  وبثتٓ / ١ِلاد إثشا١ُ٘ اٌشٚأٟ 5

 ِ ٠ٕز س١ٌضٓ -ٔجدٞ ثلإشعج    -أوجد١ّ٠ز و١ٕذض  -ِ رح وزر ل َ  وبثتٓ / ػظبَ ِفتبذ أثٛػبئشخ 0

 ِ ٠ٕز س١ٌضٓ -ٔجدٞ ثلإشعج    -ثوجد١ّ٠ز و١ٕذض  -ِ رح وزر ل َ  وبثتٓ / ػٍٟ ٘ذ٠خ اٌّطٍٛذ 0
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 (1يهحق )
 الاختثاراخ انثذَُح الخاصح

 انثذٍَداء نتقُُى يستىي الأ 
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 دولة ليبيا 
 وزارة التعميم العالي و البحث العممي

 جامعة الزاوية
 الرياضةكمية التربية البدنية و عموم 
 قسم التدريب الرياضي

 

 الخبراء في يذي يُاسثح الاختثاراخ انثذَُح الخاصح استًارج استطلاع رأٌ
 و محتىي انبرَايج انتذرَثٍ نلاعثٍ كزج انقذو  انثذٍَداء نتقُُى يستىي الأ 
 

 ثٌظ١  ثلأطضجذ ثٌ وضٛر/      

 ،،،تحية طيبة وبعـد ،،                                   
 

متطمبات ل استكمالا ،بإجراء دراسة عممية يقوم الباحث / يونس عاشور بشير الصابوني       
 درجة الإجازة العالية ) الماجستير ( في التربية البدنية و عموم الرياضة وعنوانها : ىالحصول عم

 
كرة ( في تحسين مستوى الأداء للاعبي CRP" تأثير تدريبات تحمل السرعة عمى بروتين )

 القدم "
       

 ٚ٘ذٖ ثلاطضّجرر دٙ ؾ : 

 وأنسبها لتقٌٌم مستوى الأداء البدنً للاعبً الاختبارات البدنٌة الخاصة تحدٌد أهم -
 كرة القدم 

ٚأٔظذٙج  ثلاخضذجرثس ثٌذ ١ٔز ثٌ جطزز ٘ذٖ ثٌ رثطز ِٓ صق ٠  أُ٘ ٚؽذمج ٌّج صقضجؽٗ ؽذ١ع

،  ٌذث ٌؾ  ثٌذجفظ إٌٝ ثلاطضزشجد دزأ٠ىُ ٚ ِقضٜٛ ثٌذزٔجِؼ ثٌض ر٠ذٟوزر ثٌم َ   ٌلاعذٟ

 وزر ثٌم َ ٌلاعذٟ ثٌذ ٟٔدثء ِظضٜٛ ثلأثٌعٍّٟ ٌضق ٠  أُ٘ ٚثٔظخ ثلاخضذجرثس ثٌذ ١ٔز ٌضم١١ُ 

 

 ط١جدصىُ ( ـٟ ثٌ جٔز ثٌضٟ صٕجطخ رأ٠ٞزؽٝ ِٓ ط١جدصىُ ٚػ  علاِز )

 
 انثُاَاخ انشخصُح نهخثير

 ……………………………............................./عُ الأ

   .……………………..……………………                         اٌٛظ١فخ /

 ................................................................. اٌتخظض /
 ..............................................................ِىبْ اٌؼًّ /   

 

 
 



 5 
 

 اختثاراخ تحًم انسزعح
 

   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 ِزثس   5× ِضز  30ثخضذجر :   ثٌع ٚ  - 1

 ثٌٙ ؾ ِٓ ثلاخضذجر : ل١جص صقًّ ثٌظزعز  -

 دٚثس ثٌّظض  ِز : طجعز إ٠مجؾ ، ٍِعخ وزر ل َ خّجط١ز. ثلأ -

 ٚطؿ ثلاخضذجر :  -

 : لاشجرر ٌٗ دجٌذ ء ٠مَٛ ثٌلاعخ إ٠مؿ ثٌلاعخ خٍؿ خؾ ثٌذ ث٠ز ِٛثؽٙج ثٌٍّعخ ٚعٕ  إع جء   -

( عُ ثٌع ٚ Cٌٝ ثٌٕم ز )إ(   عُ ثٌع ٚ B(  عُ  ثٌ ٚرثْ ٚثٌعٛدر ثٌٝ ٔم ز )Aٌٝ ثٌٕم ز )إَ  30لظٝ طزعز  ثٌع ٚ د -

 ٌٝ ٔم ز ثٌٕٙج٠ز إ(  ٚ ثٌع ٚ Dٌٝ ثٌٕم ز )إ

 

 جج ٚث٠جد  عج١ٔز  ذ٘جد   1/10ٌٝ ألزح إدثء ٠ظؾً سِٓ ثلأؽز٠مز ثٌضظؾ١ً :  -

 

 شىً ثلاخضذجر:

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 6 
 

 
 

   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 ثخضذجر : صقًّ ثٌظزعز ثٌّضؽ١زر 2

 ثٌؽزع ِٓ ثلاخضذجر: ل١جص صقًّ ثٌظزعز 

 د جلز صظؾ١ً -طجـزر -طجعز إ٠مجؾ - لّج أ زثلأؽٙشر ثٌّظض  ِز: ع د خّظ

 ِٛثطفجس ثلأدثء:

 ٠مؿ ثٌلاعخ دىٍضج ثٌم ١ِٓ عٍٝ خؾ ثٌذ ث٠ز 

 َٞ ٠ٚعٛد دجٌؾز20ِٚظجـز  1ّ  رلُ دع  طّج  طجـزر ثلأ لاق ٠ذ أ ثٌلاعخ ـٟ ثٌؾزٞ د لظٝ طزعز فضٝ ثٌم

 ثٌعجدٞ.

 َ ٚثٌعٛدر دجٌؾزٞ ثٌعجدٞ.10ِٚظجـز  2عٕ  ثٌٛطٛي ٌ ؾ ثٌذ ث٠ز ٠ؾزٞ ثٌلاعخ دظزعز فضٝ ثٌمّ  رلُ 

 َ ٚثٌعٛدر دجٌؾزٞ ثٌعجدٞ.40ِٚظجـز  3عٕ  ثٌٛطٛي ٌ ؾ ثٌذ ث٠ز ٠ؾزٞ ثٌلاعخ د لظٝ طزعز فضٝ ثٌمّ  رلُ 

 ِضز  ٚثٌعٛدر دجٌؾزٞ ثٌعجدٞ. 10ِٚظجـز  4عٕ  ثٌٛطٛي ٌ ؾ ثٌذ ث٠ز ٠ؾزٞ ثٌلاعخ د لظٝ طزعز فضٝ ثٌمّ  رلُ 

 ِضز  ٚثٌعٛدر دجٌؾزٞ ثٌعجدٞ.20ِٚظجـز  5خ د لظٝ طزعز فضٝ ثٌمّ  رلُ عٕ  ثٌٛطٛي ٌ ؾ ثٌذ ث٠ز ٠ؾزٞ ثٌلاع

 صع١ٍّجس ثلاخضذجر:

 عٕجء ثلاخضذجرأ٠ظّـ ٌلاعخ دجٌّشٟ لا 

 ٠ع ٟ ٌىً لاعخ ِقجٌٚز ٚثف ر ـمؾ

 فظجح ثٌ رؽجس:

 ٚلا ٠ضُ فظجح سِٓ ثٌزؽٛ . ،فظجح ثٌشِٓ عٕ  ثٌؾزٞ د لظٝ طزعز ـمؾ

 

 شىً ثلاخضذجر:
 

 

  

 
 
 
 
 



 7 
 

 
 

   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 ِزثس   6 ×ِضز  20ثخضذجر :   ثٌضقزن دجٌؾجٔخ  - 3

 ثٌٙ ؾ ِٓ ثلاخضذجر : ل١جص صقًّ ثٌظزعز  -

 دٚثس ثٌّظض  ِز : طجعز إ٠مجؾ ، ٍِعخ وزر ل َ خّجط١ز. ثلأ -

 ٚطؿ ثلاخضذجر :  -

 شجرر ٌٗ دجٌذ ء ٠مَٛ ثٌلاعخ :ثٌٍّعخ  دجٌؾجٔخ ٚعٕ  إع جء  ثلإ ِٛثؽٙج    ٠مؿ ثٌلاعخ خٍؿ خؾ ثٌذ ث٠ز -

عُ  ثٌضقزن ٌٍؾجٔخ ث٢خز  د لظٝ   ،َ  فضٝ ٌّض ثٌمّ  ـٟ ثٌؾٙز ثلاخز20ٜد لظٝ طزعز  ثٌضقزن دجٌؾجٔخ ٚ -

 جج ٚث٠جد  ِزثس ذ٘جد   6ٚذٌه   خزٜلأفضٝ ٌّض ثٌمّ  ـٝ ثٌؾٙز ثطزعز  

 جج ٚث٠جد  عج١ٔز  ذ٘جد   1/10ٌٝ ألزح ٓ ثلأدثء إز٠مز ثٌضظؾ١ً : ٠ظؾً سِؽ -

 

 شىً ثلاخضذجر:
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   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 ِزثس   4× ِضز  20 دجٌىزر ثٌؾزٞ ثٌضزددٞثخضذجر :    - 4

 دجٌىزر طزعز ثٌؾزٞثٌٙ ؾ ِٓ ثلاخضذجر : ل١جص صقًّ  -

 دٚثس ثٌّظض  ِز : طجعز إ٠مجؾ ، ٍِعخ وزر ل َ خّجط١ز. ثلأ -

 ٚطؿ ثلاخضذجر :  -

 شجرر ٌٗ دجٌذ ء ٠مَٛ ثٌلاعخ :ٚعٕ  إع جء  ثلإ ِجِٗ ثٌىزر ٚأج ثٌٍّعخ  ِٛثؽٙ   ٠مؿ ثٌلاعخ خٍؿ خؾ ثٌذ ث٠ز  -

ثٌعٛدر خزٜ  عُ  ٙز ثلأثٌمّ  ـٟ ثٌؾ ٚثٌ ٚرثْ دجٌىزر ِٓ فٛي َ  20ٚ د لظٝ طزعز  دجٌىزر ـٝ خؾ ِظضم١ُ دجٌؾزٞ -

خزٜ جٌىزر ِٓ فٛي  ثٌمّ  ـٟ ثٌؾٙز ثلأَ  ٚثٌ ٚرثْ د20د لظٝ ٚ د لظٝ طزعز خؾ ِظضم١ُ  دجٌؾزٞ دجٌىزر ـٟ

 جج ٚث٠جد  ِزثس ذ٘جد   4ٚذٌه 

 جج ٚث٠جد  عج١ٔز  ذ٘جد   1/10دثء ثٌٝ ألزح ؽز٠مز ثٌضظؾ١ً : ٠ظؾً سِٓ ثلأ -

 

 شىً ثلاخضذجر:

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 00 
 

 
 انسزعح

 

   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 ثخضذجر ثٌظزعز ثلأضمج١ٌز : - 5

  

 : )ِعضّ  ِٓ ثلاصقجد( ِٟضز ِٓ ثٌذ ء ثٌعجٌ 30:  ثٌع ٚ  طُ ثلاخضذجرث -

 

   .ثٌٙ ؾ ِٓ ثلاخضذجر : ل١جص طزعز ع ٚ ثٌلاعخ  دعزع ثٌٍّعخ  -

 دٚثس ثٌّظض  ِز : طجعز إ٠مجؾ ، ٍِعخ وزر ل َ خّجط١ز. ثلأ -

 ٚطؿ ثلاخضذجر :  -

ِجَ دعزع ثٌٍّعخ  لأٌثٌلاعخ  ٞشجرر ٌٗ دجٌذ ء ٠ؾزج ٌٍٍّعخ ٚعٕ  إع جء ثلإ٠مؿ ثٌلاعخ  خٍؿ خؾ ثٌذ ث٠ز ِٛثؽٙ   -

 لً سِٓ ِّىٓ أ ٌٟٝ خؾ ثٌٕٙج٠ز ـإدق١ظ ٠ظً 

 

عج١ٔز  ِٓ ٌقظز إع جةٗ إشجرر ثٌذ ء فضٝ ٚطٌٛٗ خؾ ثٌٕٙج٠ز .   1/10لزح ٌٝ أإدثء ؽز٠مز ثٌضظؾ١ً : ٠ظؾً سِٓ ثلأ -

  

 شكم الاختثار:

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 00 
 

 
 

   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 ثطُ ثلاخضذجر: - 6

 َ( ـٟ خؾ ِظضم١ُ.50ثٌؾزٞ دجٌىزر ٌّظجـز )

 ثٌؽزع ِٓ ثلاخضذجر:

 دجٌىزر. ثٌؾزٞل١جص طزعز 

 ثلأدٚثس ثٌّظض  ِز:

 (.4وزر ل َ ّٔزر ) –( ألّج  أٚ ثعلاَ 5) –طجعز إ٠مجؾ

 ثٌٍّعخ:

 َ.50طُ د ٛي  ٠120زطُ خ جْ ِضٛثس٠جْ ثٌّظجـز د١ّٕٙج 

 ٚطؿ ثلاخضذجر ٚؽز٠مز ثلأدثء:

دق١ظ ٠قضفظ دٙج د١ٓ  ،ثٌلاعخ دجٌىزر َٞ ٚعٕ  إع جء إشجرر ثٌذ ء ٠ؾز٠مؿ ثٌلاعخ خٍؿ خؾ ثٌذ ث٠ز ِٚعٗ وزر ل 

 َ( ٠ٚقظخ ٌٗ ثٌشِٓ ـٟ ٔٙج٠ز ثٌ ؾ )ثٌٕٙج٠ز(.50ثٌ  ١ٓ فضٝ ٔٙج٠ز ثٌـ )

 ٠ؤدٞ ثٌلاعخ ِقجٌٚض١ٓ.

دجٌىزر فضٝ ٔٙج٠ز  ٠ٚٞىًّ ثٌلاعخ ثٌؾز ،عجدصٙج ِٓ ٔفض ثٌٕم ز ثٌضٝ خزؽش ِٕٙجإذث خزؽش ثٌىزر خجرػ ثٌ ؾ ٠ضُ إٚ

 ِضز50ثي 

 ؽز٠مز ثٌم١جص ٚثٌضظؾ١ً:

 لزح عج١ٔز ِٓ ٌقظز إع جء ثٌلاعخ إشجرر ثٌذ ء فضٝ ٚطٌٛٗ ٌ ؾ ثٌٕٙج٠ز.لأ٠مزح ثٌشِٓ 

 شكم الاختثار:
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   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 خضذجر ثٌضّز٠زر ثٌقجة ١ز . ثطُ ثلاخضذجر : ث 7

 . دثء صّز٠ز ٚثطضمذجي ثٌىزر أثٌٙ ؾ ِٓ ثلاخضذجر : طزعز 

 دٚثس ثٌّظض  ِز : فجةؾ ، طفجرر ، طجعز إ٠مجؾ ، وزر ل َ لج١ٔٛٔز . ثلأ

 ٚطؿ ثلاخضذجر : 

٠جردثس ِٓ فجةؾ ثٌض ر٠خ ٚصٛػ  ع١ٍز وزر ل َ ، ٠ٚمؿ ثٌلاعخ أِجَ ثٌىزر ، ٚعٕ  طّج   ٠6ق د خؾ عٍٝ دع   -

ٌىزر دع  ثرص ثد٘ج ٚصّز٠ز٘ج ِزر ٠ظضمذً ثإشجرر ثٌذ ء ، ٠ذ أ ثٌلاعخ ـٝ ثٌضّز٠ز عٍٝ ثٌقجةؾ ِٚٓ خجرػ خؾ ثٌذ ث٠ز عُ 

 طق١قز .  صّز٠زثس   8خزٜ  ٌع د أ

 ْ ٠ٚقظخ ثٌشِٓ ثلألً . جشزٚؽ ثلاخضذجر : ٠ع ٝ ٌىً لاعخ ِقجٌٚض -

 ( ٠جردثس .6ثٌضّز٠زثس ٚثلاطضمذجي ثٌظق١قز ٘ٝ ثٌضٝ صزص  ِٓ ثٌقجةؾ فضٝ صعذز خؾ ) -

 ٠ؤدٜ ثٌلاعخ ثلاخضذجر ِزص ٠ج فذثء  -

 .وج ٚصشٛن 

 عج١ٔز .   1/10ٌٝ ألزح إدثء ؽز٠مز ثٌضظؾ١ً : ٠ظؾً سِٓ ثلأ

 شكم الاختثار:
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   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 خضذجر ثٌىزر ثٌّعٍمز  . ثطُ ثلاخضذجر : ث - 8

 ص .أجر : طزعز ػزح ثٌىزر دجٌم َ ٚثٌزثٌٙ ؾ ِٓ ثلاخضذ -

 ( عٍُ طؽ١ز . 2( ، ع د ) T(  وزر ل َ لج١ٔٛٔز  ، ؽٙش ػزدجس ثٌزأص )2دٚثس ثٌّظض  ِز : طجعز إ٠مجؾ ،ع د )ثلأ -

 ٚطؿ ثلاخضذجر :  -

 ،خزٜ ـٝ ِظضٜٛ ثٌم َإف ثّ٘ج ـٝ ِظضٜٛ ثٌزأص ٚثلأ ،٠ٛػ  ؽٙجس ػزدجس ثٌزأص عٍٝ أْ ٠عٍك دٗ وزر  ل َ -

 ف أٍك ثٌلاعخ ِٓ ٔم ز ثٌذ ث٠ز ) ٚعٕ  طّج  إشجرر ثٌذ ء ٠ٕ  ،٠ٛػ  ثٌع١ٍّٓ ،َ أِجَ ٚخٍؿ ثٌؾٙجس3ٚعٍٝ دع  

خزٜ دذجؽٓ ثٌم َ ٌع د ٚروً ثٌىزر ثلأ  ٟفٛي ثٌعٍُ ثٌغجٔرع عُ ٠ٍؿ ( ٌؼزح ثٌىزر دجٌزأص ٚ٘ٛ عٍٝ ثلأ ثٌع١ٍّٓ

 ٌىً أدثء دجٌم َ ٚثٌزأص .  ،( ِزثس5)

  لً ،ْ ٠ٚقظخ ثٌشِٓ ثلأجشزٚؽ ثلاخضذجر: ٠ع ٝ ٌىً لاعخ ِقجٌٚض -

 ٌىزر ثٌم َ جِٕجطذ   ١ جر٠جػ ج فذثء  ٠ؤدٜ ثٌلاعخ ثلاخضذجر ِزص ٠   -

 

 عج١ٔز .   1/10دثء ثٌؼزدجس ثٌعشزر ثٌٝ ألزح ؽز٠مز ثٌضظؾ١ً : ٠ظؾً سِٓ ثلأ

 شكم الاختثار:
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 انسزعح الحزكُح 

   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 جـٝ ثٌّىجْ ِ  رـ  ثٌزوذض١ٓ عج١ٌ   ثلاخضذجر : ثٌؾزٞثطُ  - 9

 

 ثٌٙ ؾ ِٓ ثلاخضذجر : ل١جص ثٌظزعز ثٌقزو١ز ٌٍزؽ١ٍٓ    -

 دٚثس ثٌّظض  ِز : طجعز إ٠مجؾ ، ٍِعخ وزر ل َ خّجط١ز. ثلأ -

 ٚطؿ ثلاخضذجر :  -

 90ثٌّىجْ ِ  رـ  ثٌزوذض١ٓ دشثٚٞ   ثشجرر ثٌذ ء ٠مَٛ ثٌلاعخ دجٌؾزٞ ـِٟجَ ٚعٕ  طّج٠ ٠ٗ ٌلأ ج٠مؿ ثٌلاعخ  رثـع   -

 درؽز 

 

 عج١ٔز 15ؽز٠مز ثٌضظؾ١ً : ٠ظؾً ع د ِزثس رـ  ثٌزوذض١ٓ ـٝ  -
 شكم الاختثار:
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   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 اختبار الحجل عمى رجل واحدة  10
 داء :طريقة الأ

 خرى من الخمفقوف عمى رجل واحدة ومسك الرجل الأالستعداد بالو تتخذ المختبر وضع 
م حتدى تصدل علددى  15مددام بصقصدى سدرعة ممكندة مسددافة رة البدددء تقدوم المختبدر بالحجدل لأعندد  ععطداء عشدا -

 خط النهاية . 

 المختبر محاولة واحدة فقط .  تعطي -
 قرب ثانية .سجيل يسجل زمن الأداء لأالت -

 شكم الاختثار:
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 قىج ركم انكزج

   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

11  

 ِظجـز  لأدع روً ثٌىزر دجٌم َ  ثخضذجرثلاخضذجر : 

 ٘ ؾ ثلاخضذجر : لٛر روً ثٌىزر  .

 دٚثس ثٌّظض  ِز :  ثلأ

 ٍِعخ وزر ل َ ٚشز٠ؾ ل١جص ٚوٛر وزر ل َ

 ٚطؿ ثلاخضذجر : 

َ  ، عُ 7ٌٝ إ 5ٚد١ٕٙج ٚد١ٓ ثٌلاعخ ِٓ   ،ٚصٛػ  ثٌىزر عٍٝ ٔم ز ِٕ مز ثٌؾشء ،ز ثٌؾشثءمثٌلاعخ دثخً ِٕ  ٠مؿ

  .خزٜ ِٓ ثٌٍّعخ لٛر ِٚٙجرر ٔقٛ ِزِٝ ثٌؾٙز ثلأ د لظٝٔقٛ ثٌىزر ٚروٍٙج  ثٌؾز٠ٞمَٛ ثٌلاعخ 

 ؽز٠مز ثٌضظؾ١ً : 

 خزٜثٌٕجف١ز ثلأ دجٌّضز ـٟلظٝ ِظجـز صظمؾ ـ١ٙج ثٌىزر أصظؾً 

 

 شكم الاختثار:
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 تحًم ضزب انكزج تانزأس وانقذو
   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 الاختثار :  12
 ختجبس ػشة اٌىشح ثبٌشأط ٚاٌمذَ ٌّذح دل١مخا

 هذف الاختثار : 
 . داء ػشة اٌىشح ثبٌشأط ٚاٌمذَأل١بط تسًّ 

 دواخ الدستخذيح :  الأ
 .لّبع ثلاعت١ى١خأ 2وشاد لذَ لب١ٔٛٔخ ،ػذد 2،ػذد  عبػخ إ٠مبف

 وصف الاختثار : 
ٚي ػت الأ٠ٚمَٛ اٌلا ،أِتبس ِٓ وً ِّٕٙب ، ِٚغ وً ِّٕٙب وشح لذَ ٠5مف اٌلاػت اٌّختجش ث١ٓ لاػج١ٓ ػٍٝ ثؼذ 

ب ١ٌؼ١ذ٘ب إ١ٌٗ إِب ٠ؼشثٙب ثذٚسٖ ثبٌشأط ِغ اٌٛثت ػب١ًٌ  ٠ٞذ٠ٗ ٌلاػت اٌزٜ فٝ إٌّتظف اٌز ب ثىٍتباٌىشح ػب١ًٌ  ٟثشِ

ثُ ٠غتذ٠ش ثغشػخ ١ٌٍؼت اٌىشح اٌتٝ ٠ذزشخٙب ٌٗ اٌض١ًِ ا٢خش ١ٌشوٍٙب ثمذِٗ ١ٌؼ١ذ٘ب  ٟاٚ اٌضٚخ ٞستمبء اٌفشدثبلا

 ٚ٘ىزا زتٝ ٔٙب٠خ الاختجبس . ،ٌٚٝ ثبٌشأطاٌىشح الأإ١ٌٗ ٠ٚغتذ٠ش ٌؼشة 

 طزَقح انتسجُم : 
 دل١مخ . 1ب ؽٛاي أداء الاختجبس ٌضِٓ ِشاد ٌؼت اٌىشح ثبٌشأط ٚاٌمذَ ِؼً ٠ستغت ػذد 

 

 شكم الاختثار:
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 انتىافق تين انعين وانزجهين
   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 ؽشء ِٓ ثٌم َ أوذز ع د ِٓ ثٌّزثس .  ٞخضذجر صٕ ١ؾ ثٌىزر د ث - 13

 ثٌؽزع ِٓ ثلاخضذجر .

 ط .  60ؽشء ِٓ ثٌم َ أوذز ع د ِٓ ثٌّزثس ـٝ  ٞل١جص ثٌم رر عٍٝ صٕ ١ؾ ثٌىزر د 

 ؽ١ز .  –طجعز إ٠مجؾ  –  َوزر ل  4دٚثس ثٌّظض  ِز : ثلأ

 ٠جردر .  5ؽزثءثس : ٠زطُ ِزد  ؽٛي ػٍعز ثلإ

 دثء : ؽز٠مز ثلأ

 ؽشء ِٓ ثٌم َ .  ٞشجرر ٠مَٛ د دثء صٕ ١ؾ ثٌىزر د ثٌىزر دثخً ثٌّزد  ٚعٕ  طّج  ثلإ ٠مؿ ثٌّ ضذز ِٚعٗ -

 صع١ٍّجس ثلاخضذجر : 

 إذث خزػ خجرػ ثٌّزد  .  ٚلا صقضظخ٠ؾخ عٍٝ ثٌّ ضذز أْ ٠مَٛ د دثء صٕ ١ؾ ثٌىزر دثخً ثٌّزد  ثٌّق د  -

 دثء .ثلأ ٌٟٝ دثخً ثٌّزد  ٚثلاطضّزثر ـطضزؽج  ثٌىزر إذث خزؽش ِٓ ثٌّزد  ٚثٌعٛدر دٙج إث٠ّىٓ ٌٍّ ضذز  -

دثء أٚ عٕ  خزٚػ ثٌىزر ِٓ ٚلا صمؿ ثٌظجعز خلاي ثلأ ،ط30ح ثٌشِٓ فضٝ ٔٙج٠ز جفضظثشجرر دجٌذ ء ٠ذ أ عٕ  ثلإ -

 ثٌّزد  أٚ عٕ  ٌّض ثٌىزر ثلارع . 

 إدثرر ثلاخضذجر :

 دثء ثٌظق١قز . ثٌذ ء ٚفظجح ثٌشِٓ ٚع د ِزثس ثلأ ع جء إشجررئّظؾً ِٚظؾً : ٠مَٛ  دثٌ -

 ثٌضظؾ١ً : 

 ط 60أدث٘ج ثٌّ ضذز ـٝ  ٟع د ثٌّزثس ثٌظق١قز ثٌض ٠ظؾً

 

 شكم الاختثار:
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 انزشاقح
   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 .َ د١ٓ ثلألّج 25ثٌؾزٞ ثٌّضعزػ دجٌىزر : الاختثار 14

 .ل١جص رشجلز ثٌّقجٚرر دجٌىزر:  الاختثار هذف

 :الدستخذيح الأدواخ
 .وزر ل َ لج١ٔٛٔز –ط 1/10طجعز إ٠مجؾ لألزح  –ألّج   5

 وصف الاختثار:
٠مدَٛ ثٌلاعدخ عٕد   ،َ ِٓ ثٌمّد  ثلأٚي ٠زطدُ خدؾ ثٌذ ث٠دز4.5َ ٚعٍٝ دع  2ثٌّظجـز د١ٓ ولا  ِٕٙج  ، صىْٛألّج  5صٛػ  

 ٌٝ ٔم ز ثٌذ ث٠ز.إشجرر ثٌذ ء دجٌؾزٞ دجٌىزر سؽشثػ فٛي ثلألّج  ٠ٚعٛد دٕفض ثٌ ز٠مز فضٝ ٠ظً إ

 طزَقح انتسجُم:

٠عٛد ٌٍٕم ز ثٌضٟ ؽزس ِٕٙج ٌضىٍّز  خط ٠ٚشضزؽ إذث ؽزس ثٌىزر ِٓ ثٌلاع٠1/10قضظخ ثٌشِٓ ثلألً ٠ٚظؾً لألزح 

 .ْج٠ع ٟ ٌىً لاعخ ِقجٌٚض ،ثلأدثء

 شكم الاختثار:
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 دقح انتصىَة عهً الدزيً
   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 اٌّٛافمخدسخخ 

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 الاختثار : 15
 . صظ٠ٛخ ثٌىزر عٍٝ ثٌ ٚثةز ثٌّضذجع ر 

 هذف الاختثار :
 .دلز ثٌضظ٠ٛخل١جص 

 الدستخذيح :  الأدواخ
ؽدٛق ـدٝ  2طدُ( ، 50ل دز ودً ِٕٙدج  )ٔظدؿ   ،ؽدٛثق( أ5َ ، ِزِٝ وزر ل َ ِغذدش ع١ٍدٗ )ِٕ مز ؽشثء ٍِعخ وزر ل 

 ِٕضظؿ ثٌّزِٝ  ، ٚؽٛق  ـٟثٌّزِٝ طفًؽٛق ـٝ أ 2أعٍٝ ثٌّزِٝ ٚ

 وصف الاختثار : 
ع دجء إشدجرر إ، ِٚد  جرِضدأ 9ثٌذٜ ٠ذع  عٓ ثٌّزِدٝ  ػزدز ثٌؾشثء٠ض ذ ثٌلاعخ ٚػ  ثلاطضع ثد دجٌٛلٛؾ خٍؿ خؾ  -

 . ؽٛثق  ز عٍٝ ثٌ ؾ ٚـٝ ثصؾجٖ ثلأدضظ٠ٛخ ثٌىزر ثٌّٛػٛعثٌذ ء ٠مَٛ ثٌلاعخ 

 طزَقح انتسجُم :
ّض درؽجس ، ـٝ فجٌز ٌّض ثٌىزر لأٞ ؽشء ِٓ ، وً ؽٛق خ وزثس عٍٝ ثلأؽٛثق ثٌ ّض 5مَٛ ثٌلاعخ دضظ ٠  ٠

ْ ٠ظٛح ثٌلاعخ ثٌ ثةزر ٠قظً ثٌلاعخ عٍٝ طفز، ٚلاد  أدرؽجس ، ٚثذث خزؽش ثٌىزر خجرػ  5 ثٌ ٛق  صقظخ

 (25عٍٝ ثٌ ٚثةز ثٌ ّظز  )ثٌ رؽز /
 شكم الاختثار:
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 تحًم انقىج
   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 ثانية( 60)  ختبار الانبطاح المائل من الوقوفا 16
 الغرض : قياس القوة المميزة بالسرعة

 يتخذ المختبر وضع الوقوف عمى أرض صمبة وممساء ) وضع البدء ( .طريقة الأداء : 
الكعبددين والددركبتين بددين  بحيددث تكددون المقعدددة عمددى ،رضكدداملًا لوضددع الكفددين عمددى الأ وعنددد إعطائددا إشددارة البدددء يقددوم بثنددي الددركبتين  -

 )أ( . عالذراعين كما فى الوض

 قذف الرجمين خمفاً إلى وضع الانبطاح المائل ،كما فى الوضع )ب( -

 الركبتين  ، كما فى الوضع ) جد ( لرجمين أماماً لموصول إلى وضع ثنيقذف ا -

 لموصول إلى وضع الوقوف ) د(مد الركبتين كاملا  -

 وهو الزمن المقرر لأداء الاختبار . ،ثانية  60داء السابق أكثر عدد من المرات خلال مدة يقوم المختبر بتكرار الأ -
 شكم الاختثار:
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 يزوَح انعًىد انفقزي
   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 اختبار المرونة  : 17
 الجذع للأمام من الوقوف:  ياختبار ثن
والقدددمان مضددمومتان مددع ملاحظددة ملامسددة مصددابع القدددمين لحافددة  ،.تقددف المختبددر فددوق المقعددد داءطريقددة الأ

 المقعد .
 لأسفلاف مصابعها على مبعد مسافة ممكنة بحيث تدفع المؤشر بصطر  ،الجذع لأمام ولأسفل نيتقوم المختبر بث

 . ممطراف اصابع اليدين بالس، ويتم حساب اكبر مسافة تممسها م
 شكم الاختثار:
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 انقذرج انعضهُح نهزجهين
   َ 

 

 

 

  ٚشىٍٗ   الاختجبس ِستٜٛ

 دسخخ اٌّٛافمخ

 ِٛافك
غ١ش 

 ِٛافك

 .  من الثبات : اختبار الوثب العمودي محتوى الختبار 18
 ختبار لقياس القدرة العضمية لمرجمين.:  ا الغرض من الاختبار
 قدماا .  12رتفاع شير ، حائط مممس باعصا مترية لمقياس ، قطع من الطبا الأدوات المستخدمة:

، والكعبدين معداا ، مدع مسدك الطباشدير  اا بصحدد جانبيدة الدى الحدائطجهدتو م يقف المختبدر داء :طريقة الأ
بالطباشير عمى الحدائط فدى  عمى الرض ، ويضع علامةاظ بكعبية بيده القريبة من الحائط مع الحتف

 الدددركبتين لأسدددفل مدددع ، المختبدددر بثنددديبدددين مصدددابع يدددده يقدددوم معمدددى مكدددان تصدددل عليدددة الطباشدددير التدددي
، ويضدع علامدة مخدرى يقدوم المختبدر بالوثدب لأعمدى بقددر المسدتطاعالستمرار في رفع يده على معمى، 

 ز لأعمى مع الحتفاظ باستقامة جسمو  .بالقف بنفس اليد في معمى مكان وصل عليو

تحتسب عدد البوصات مو ية، عطى المختبر من ثلاث على خمس محاولت متتالي  طريقة التسجيل : 
والعلامة المسجمة لأحسن رض سجمها المختبر عند وقوفة عمى الأ السنتيميترات بين العلامة التى
 ويتم القياس لأقرب نصف بوصة.      ،القفز لأعمى محاولة في

 شكم الاختثار:
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 ( 4) يهحق

نبرَايج هى يتغيراخ ااستًارج استطلاع رأٌ الخبراء في أ
 انتذرَثٍ
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 أمام الزمن المناسب للبرنامج :  (  )ضع علامة 

 

 تذس٠تاٌتسذ٠ذ أغت ِتغ١شاد ٌسًّ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ترون سٌادتكم إضافتها  ملاحظات

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

...................................................  
 

 
 

 متغٌرات الحمل
 سٌادتكم يرأ

 غٌر مناسب مناسب

 ج١خ٠اٌتذس اٌٛزذاد ػذد

 عجٛػ١خالأ

   مرتان

   ثلاث مرات

   مرات اربع

   خمس مرات

   ست مرات

 عجٛعثبلأ اٌجشٔبِح ِذح

   اسابٌع 4

   اسابٌع 8

   ااسبوع   50

   ااسبوع   56

 اٌتذس٠ج١خ اٌٛزذح صِٓ

 ثبٌذل١مخ

   دقٌقة 63

   دقٌقة 75

   دقٌقة 93

   دقٌقة 503

 طرٌقة التدرٌب

   المستمر

   الفترى منخفض الشدة

   الفترى مرتفع الشدة

   التكرارى

 اٌجشٔبِح زًّ

   أقصى حمل

   ال  ع

   متوسط

   بسٌط

 اٌسّـً تشى١ً

5-5   

5-0   

0-5   

0-5   

 ٌشـذح  اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ

 اٌسًّ

53 %-  63%   

63  %- 73%   

73 %- 83%   

83 %- 95%   
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 (5يهحق )
  محتىي انبرَايج انتذرَثٍ
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 (3،  2،  1انىحذاخ : )       الأسثىع : الأول                                                                                                              
 المحتوى الزمن الهدف أجزاء الوحدة

 الحمل التدرٌبً
 الهدف

 الراحة البٌنٌة المجموعات التكرار الشدة

الجزء 
 التمهٌدي

 ق 15 إحماء
 ملعب.الحول  ً) وقوف ( المش 

 ملعب.الحول  ي) وقوف ( الجر 

  (وقوف  )الجسم عضلات لجمٌع مرونات و إطالات . 

 تهٌئة الجسم . ---- 1 1 53

الإعداد 
 البدنى

 ق 23

 )ا بمد الركبتٌن وٌكرر التمرٌن بالتقدم الوثب عالًٌ  ) جلوس قرفصاء سند على الأرض
 ا .أمامً 

  (رفع الجذع عالًٌ ا ) ا لأعلى ولأسفلنبطاح. الذراعٌن خلف الجسم . 

  رتكاز على القدمٌن فقط وثنى الركبتٌن للوصول إلى وضع الا) رقود ( رفع الجذع. 
  ) رتداد على الأرض.الوثب بالا) وقوف 

 راحة نشطة 2 4 63

تنمٌة القدرات 
 البدنٌة ) تحمل

+ مرونة + قوة 
 عضلٌة (.

الجزء 
 الرئٌسً

تدرٌبات 
تحمل 
 السرعة

 ق 35

  (وقوف  )سرعة بأقصى رامتأ 01 للأمام يالجر . 

  (وقوف  )سرعة بأقصى رامتأ 01 للأمام يالجر . 

  (وقوف  )سرعة بأقصى راً مت 11 للأمام يالجر . 

 (وقوف  )جدٌد من انطلاق ثم مفاجئ توقف ثم بالكرة م01 لجري. 

 (وقوف  )سرعة بأقصى بالكرة والجري م1 متباعدة أقماع 4 وضع. 

 (وقوف )تدرٌجٌاً  السرعة زٌادة مع م01 لمسافة بالكرة انطلاق. 

 (حبل طرفً مسك. وقوف )المكان ًف بالحبل الوثب  . 

 (حبل طرفً مسك. وقوف )للأمام اتبالخطو بالحبل الوثب . 

  (وقوف  )القرفصاء لوقوف النزول و اعالًٌ  الوثب . 

  (مائل انبطاح  )كاملاً  الذراعٌن ًثن . 

 (وقوف )متوسطة بسرعة دقائق 01 بالكرة مستمرال جريال. 

 (وقوف )توقف دون دقٌقتٌن لمدة بالكرة مستمرة مراوغات. 

 (وقوف  )الكرة على السٌطرة على المحافظة مع مرات 1 الملعب حول بالكرة جري. 

 (لاعبٌن 1 فرٌق كل فرقتٌن وقوف  )ضٌقة مساحة فً بالكرة 1 ضد 1 لعبة . 

 ث 93 6 6 73

تحسٌن مستوى 
)بروتٌن 

(CRP)–  الأداء

 البدنً للاعبً
 كرة القدم ( .

الجزء 
 الختامً

 ق 5 تهدئة
 ملعبالحول  ً) وقوف ( المش . 
 العمودٌة ) وقوف ( المرجحة . 

 . الجسم تهدئة ---- 1 ق 5 33
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 (6،  5،  4انىحذاخ : )                                                                                                                     الأسثىع : انثاٍَ
 المحتوى الزمن الهدف أجزاء الوحدة

 الحمل التدرٌبً
 الهدف

 الراحة البٌنٌة المجموعات التكرار الشدة

الجزء 
 التمهٌدي

 ق 15 إحماء
 ملعب.الحول  ً) وقوف ( المش 

 ملعب.الحول  يف ( الجر) وقو 

  (وقوف  )الجسم عضلات لجمٌع مرونات و إطالات . 

 تهٌئة الجسم . ---- 1 1 53

الإعداد 
 البدنً

 ق 23

   رفع الرجلٌن وتبادل الفتح سند المرفقٌن على الأرض ورفع الظهر ( . ) رقود
 والضم .

  وقوف. مسك طرفً حبل( الوثب بالحبل بالخطو للأمام(. 

  ًللأرض مع الثبات والضغط ثم النزول بة  زٍ ( نزول الجذع للأمام مواٍ  ا)وقوف . فتح
 لأسفل مع الثبات.

 راحة نشطة 2 4 63

تنمٌة القدرات 
 البدنٌة ) تحمل

+ مرونة + قوة 
 عضلٌة (.

الجزء 
 الرئٌسً

تدرٌبات 
تحمل 
 السرعة

 ق 35

 بأقصى سرعة . اً متر 21للأمام  ي) وقوف ( الجر 

 بأقصى سرعة .اً متر 31للأمام  ي) وقوف ( الجر 

 بأقصى سرعة . اً متر 41للأمام  ي) وقوف ( الجر 

 بأقصى سرعة . اً متر 51للأمام  ي) وقوف ( الجر 

 (وقوف )قصٌرة راحة مع بالكرة م11×  4 أداء العدو. 

 (وقوف  )شكل فً التحرك "Z "بالكرة. 

 (وقوف  )للأمام الانطلاق ثم قصٌرة لمسافة بالكرة للخلف التحرك. 

 (وقوف  )المدرب من لاستلامها سرٌع عدو ثم بالكرة تمرٌرة. 

  (الوسط ثبات.  وقوف  )بالقدمٌن اأمامً  الوثب . 

  (وقوف  )التقوس و  عالٌا الذراعٌن رفع مع اعالًٌ  الوثب . 

  (الوسط ثبات.  إقعاء  )اجانبً  الرجلٌن قذف تبادل . 

  (قرفصاء رقود  )اعالًٌ  الجذع رفع . 

 (وقوف )مرات 3×  م011 لمسافة بالكرة المتتابع الركض . 

 (زمٌل مواجه وقوف  )دقائق 1 لمدة الزمٌل مع متواصلة تمرٌرات . 

  (وقوف  )بطًء دقٌقة 0 ثم سرٌع دقٌقة 0:  بالكرة المتقطع الجري تمرٌن. 

 ث 63 4 6 75

تحسٌن مستوى 
)بروتٌن 

(CRP)–  الأداء

 البدنى للاعبً
 كرة القدم ( .

الجزء 
 الختامً

 ق 5 تهدئة
  ملعب.ال) وقوف ( المشى حول 
  ًٌسترخاء و بطء .اا ثم خفضهما ب) وقوف ( رفع الذراعٌن عال 

 . الجسم تهدئة ---- 1 ق 5 33
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 (9،  8،  7انىحذاخ : )                                                                                                الأسثىع : انثانث                     
أجزاء 
 الوحدة

 المحتوى الزمن الهدف
 الحمل التدرٌبى

 الهدف
 الراحة البٌنٌة المجموعات التكرار الشدة

الجزء 
 التمهٌدي

 ق 15 إحماء

  ) ملعب.الحول  يالجر) وقوف 

  ًا بالتبادل .) وقوف. السند على الحائط ( رفع الرجلٌن جانب 
  ًا مع الثبات بالتبادل .) وقوف( الطعن جانب 

 تهٌئة الجسم . ---- 1 1 53

الإعداد 
 البدنً

 ق 23

 .ا بالقدمٌن على المقعد ثم الوثب على أمام مقعد(الوثب عالًٌ  ) وقوف فتحا
 .الأرض

  ا و النزول لوقوف القرفصاء .عالًٌ ) وقوف ( الوثب 
 لاً الذراعٌن كام ً) انبطاح مائل ( ثن . 
  (ا . تثبٌت القدمٌن بواسطة الزمٌل محاولة رفع الجذع نبطاح الذراعٌن عالًٌ ا

 ا أقصى مدى والهبوط بنفس التوقٌت.عالًٌ 

 راحة نشطة 2 4 63

تنمٌة القدرات 
 البدنٌة ) تحمل
+ مرونة + 
 قوة عضلٌة (.

 الجزء
 الرئٌسً

تدرٌبات 
تحمل 
 السرعة

 ق 35

  (وقوف  )سرعة بأقصى اً متر 61 للأمام يالجر . 

  (وقوف  )سرعة بأقصى اً متر 71 للأمام يالجر . 

  (وقوف  )سرعة بأقصى اً متر 011 للأمام يالجر . 

  (وقوف  )يالجر ثم م 01 المشى ثم سرعة بأقصى رامتأ 01 للأمام يالجر 

 .م 01

 من اللاعب ٌعدو حٌث( 01 – 01) جزءٌن على مقسمة م21 لمسافة الجري 

 سرعة بأقصى المسافة باقً ثم م01 متوسطة بسرعة العالً البدء وضع

 .ممكنة

 خط وحتى المرمى خط خلف من بالجري الإشارة سماع عند اللاعب ٌقوم 
 لخط الوصول وعند الظهر خلف نامتشابكت وٌداه سرعة بأقصى الجزاء منطقة

 الخفٌف الجري ثم المنتصف حتى سرعة بأقصى منطلق وهو ٌهٌد ٌفك( 06)

 .الملعب نهاٌةل

 بالمشً العودة ثم م،01 مسافة وحتى البداٌة خط على بالجري اللاعب ٌقوم 

 البداٌة حتى بالمشً العودة ثم م،11 لمسافة الجري ثم البداٌة خط حتى البطًء

 ثم ،دقائق 3:0 من راحة فترة ثم الطرٌقة بنفس م51 ،41 ،31 ،21 لمسافة ثم

 ث 45 6 8 83

تحسٌن 
مستوى 
)بروتٌن 

(CRP)– 

الأداء البدنً 
كرة  للاعبً

 القدم ( .
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 .الكرة استخدام وٌمكن م01 وحتى م41 ثم م51 بمسافة مبتدأ التمرٌن ٌكرر

 كل على ثلاثة ،لاعبٌن 4 من مكون فرٌق كل ،فرق شكل على اللاعبون ٌقف 

 للخط الوصول حتى بالجري( 0) اللاعب ٌقوم البدء إشارة سماع وعند ،جانب

 للوصول ٌده لمس بعد لزمٌله المقابل الاتجاه فً ٌنطلق الذي( 0) اللاعب أمام

 لمكانه لاعب كل ٌعود حتى وهكذا السابق الأداء بنفس ٌقوم الذي( 1) لرقم

 .الأصلً

الجزء 
 الختامى

 ق 5 تهدئة
  ملعب.ال) وقوف ( المشى حول 
 )بارتخاء ونطرها جانباً  الرجل رفع ) وقوف . ثبات الوسط . 

 . الجسم تهدئة ---- 1 ق 5 33

 
 

 (12،  11،  13انىحذاخ : )        الأسثىع : انزاتع                                                                                                             
أجزاء 
 الوحدة

 المحتوى الزمن الهدف
 الحمل التدرٌبى

 الهدف
 الراحة البٌنٌة المجموعات التكرار الشدة

الجزء 
 التمهٌدي

 ق 15 إحماء

 ملعبالحول  ي) وقوف ( الجر . 

 ًا مع الثبات بالتبادل .ا عالًٌ الركبتٌن أمامً  ) وقوف( ثن 
 ًا مع التنفس ا جانبً ا عالًٌ المكان ودوران الذراعٌن أمامً  ) وقوف( المشً ف

 العمٌق.

 تهٌئة الجسم . ---- 1 1 53

الإعداد 
 البدنً

 ق 23

 نبطاح المائل ( مرجحة الرجل الٌسرى للجانب بقوة والرجوع للوضع ) الا
 الأصلى

  (رفع الرجل الحرة الخارجٌة جانبً  ًنبطاح مائل جانبا ) ًٌا ا والذراع عال
 بالتبادل.

 ا .على الصدر مع رفع الجذع عالًٌ  الركبتٌن كاملاً  ً) رقود ( ثن 
  ًٌا لمحاولة ا مع رفع الجذع عالًٌ ا ( رفع الرجلٌن عالًٌ ) رقود . الذراعان عال

 لمس المشطٌن بالٌدٌن .
  (عمل تقوس مع رفع الذراعٌنبطاح . الذراعٌن عالًٌ ا ) ن والرجلٌن ا

 رتكاز على الحوض.والا

 راحة نشطة 2 4 65

تنمٌة القدرات 
 البدنٌة ) تحمل
+ مرونة + 
 قوة عضلٌة (.
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الجزء 
 الرئٌسً

تدرٌبات 
تحمل 
 السرعة

 ق 35

 (وقوف )متوسطة بسرعة دقائق 01 بالكرة مستمرال جريال. 

 (وقوف )توقف دون دقٌقتٌن لمدة بالكرة مستمرة مراوغات. 

 (وقوف )الكرة على السٌطرة مع مرات 1 الملعب حول بالكرة جريال. 

 (لاعبٌن 1 فرٌق كل، فرقتٌن وقوف )ضٌقة مساحة فً بالكرة 1 ضد 1 لعبة . 

  (وقوف  )بطًء دقٌقة 0 ثم سرٌع دقٌقة 0:  بالكرة المتقطع الجري تمرٌن. 

 1 –0 بٌن ما تتراوح لمدة قطرٌة بطرٌقة الأقماع حول بالجري اللاعبون ٌقوم  

 مع دقٌقة/نبضة 041 – 021 إلى اللاعبٌن بنبض تصل ،منظمة بسرعة دقائق

 ، ثانٌة 41 – 23 بٌن ما راحة فترة إعطاء مع مرات 4 – 2 من التدرٌب تكرار

 عند من مجموعة كل تبدأ اللاعبٌن من مجموعتٌن فً التدرٌب ٌؤدى أن وٌمكن
 الملعب نصفى من لكلا الركنٌة الراٌة

 الوقوف من المائل الانبطاح وضع اللاعب ٌأخذ بعلمٌن، اً متر 21 مسافة تحدد 

 للعدو والانطلاق الوقوف سرعة ثم الٌدٌن على والارتكاز لأسفل وبالسقوط

 (.4 – 2) من والتكرار للبداٌة متوسطة بسرعة والعودة العلم حول والدوران

 علم كل بٌن المسافة أعلام 4 من ٌاردة 03 بعد على ٌقف اللاعبٌن من قطار 

 يٌجر ثم الأعلام اتجاه فً( 0) اللاعب يٌجر بأن التدرٌب ٌبدأ اً متر 0 والآخر

 وٌكرر مجموعته خلف لٌقف علم آخر من الانتهاء بعد وٌعود ا،زجزاجىً  ٌاً جر فٌها

 .الأداء( 0) اللاعب

 اً متر 31 مسافة وتحدد ٌاردة 11 بٌنهما المسافة ،متقابلان اللاعبٌن من نامجموعت 

 مجموعة كل من لاعب أول ٌقوم المدرب إشارة وعلى ،دائرة على الجانبٌن من
 .ممكن زمن أقل فً المسافة لقطع

 ث 93 4 6 85

تحسٌن 
مستوى 
)بروتٌن 

(CRP)– 

الأداء البدنً 
كرة  للاعبً

 القدم ( .

الجزء 
 الختامً

 ق 5 تهدئة
 ملعب.الحول  ً) وقوف ( المش 
  ًو ٌمٌناً  و خلفاً  و مرجحتها أماماً  كرةا ( مسك الذراعان عالًٌ  –ا ) وقوف فتح 

 ببطء مع تنظٌم التنفس . و ٌساراً 

 . الجسم تهدئة ---- 1 ق 5 33
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 (15،  14،  13انىحذاخ : )        الأسثىع : الخايس                                                                                                             
أجزاء 
 الوحدة

 المحتوى الزمن الهدف
 الحمل التدرٌبى

 الهدف
 الراحة البٌنٌة المجموعات التكرار الشدة

الجزء 
 التمهٌدي

 ق 15 إحماء

 ملعب.الحول  ي) وقوف ( الجر 

  ستناد على أقدام المٌل والا 2 – 1ط واللاعب حائط ( بٌن الحائ أمام –)وقوف

 الحائط.
  ًثبات الوسط ( تبادل الطعن أماماً بالرجل الٌمنى ثم الٌسرى . -) وقوف فتحا 

 تهٌئة الجسم . ---- 1 1 53

الإعداد 
 البدنً

 ق 23

  ( ًالوثب عالٌا ) بمد الركبتٌن وٌكرر  جلوس قرفصاء السند على الأرض
 .  التمرٌن بالتقدم أماماً 

 ) ودفع الذراع  الركبة عالٌاً  ًتبادل دفع الأرض بالمشطٌن مع ثن ) وقوف
 لأعلى.

  ًبالقدمٌن . ) وقوف . ثبات الوسط ( الوثب أماما 
  ًو التقوس .  مع رفع الذراعٌن عالٌاً  ) وقوف ( الوثب عالٌا 
  (على مهد تثبٌت الرجلٌن على عقل الحائط وٌتم مرجحة  نبطاح عرضاً ا )

 هذا التمرٌن مع الزمٌل . يسفل ثم لأعلى مع تقوس الظهر وٌؤدالجذع لأ

 راحة نشطة 2 4 65

تنمٌة القدرات 
 البدنٌة ) تحمل
+ مرونة + 
 قوة عضلٌة (.

الجزء 
 الرئٌسً

تدرٌبات 
تحمل 
 السرعة

 ق 35

  (وقوف  )ثم رامتأ 01 المشى ثم سرعة بأقصى اً متر 01 للأمام الجرى 

 .اً متر 01 يالجر

  (وقوف  )ثم رامتأ 01 ًالمش ثم سرعة بأقصى اً متر 11 للأمام يالجر 

 .اً متر 11 يالجر

  (وقوف  )ثم رامتأ 01 ًالمش ثم سرعة بأقصى اً متر 21 للأمام يالجر 

 .اً متر 21 يالجر

  (وقوف  )الجر ثم رامتأ 01 ًالمش ثم سرعة بأقصى اً متر 31 للأمام يالجر 

 .اً متر 31

 ث 63 4 8 85
تحسٌن 
مستوى 
)بروتٌن 

(CRP)– 

الأداء البدنً 
كرة  للاعبً

 سماع وعند ،ٌاردة 06 الـ خط على قاطرات 2 تشكٌل فً اللاعبون ٌقف  القدم ( .

 المنتصف خط إلى المجموعة فً( 0) رقم لاعب كل ٌجري المدرب صفارة

 ٌكرر وهكذا ،القاطرة فً( 0) رقم للاعب الكرة لٌسلم بسرعة ٌعود ثم ،بالكرة

 .الفائزة هً تكونف التدرٌب المجموعات إحدى تنهً أن إلى الأداء

 ث 45 4 6 93
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 ما حدود فً نسبٌاً  بعٌدة مسافة للأمام لنفسه ٌمررها ثم بالكرة اللاعب ٌجري 

 وٌسٌطر ٌلحقها أن وبعد ،سرٌع بانطلاق لٌتابعها ٌنطلق ثم م03 – 01 بٌن

 أخرى، مرة للأمام بلعبها الأداء ٌكرر ثم ،منخفضة بسرعة بها ٌجري علٌها

 .دقائق 1 – 0 إلى الأداء ٌستمر وهكذا لٌتابعها هاءورا والانطلاق

 1 من مسافة( ب) اللاعب عن ٌبعد الذي( أ) اللاعب مع كرة معهما لاعبان – 

 الكرة بتمرٌر( أ) اللاعب ٌبدأ ثم منخفضة بسرعة بعضهما مع وٌتحركان م3

 ٌبدأ ثم بها للحاق( ب) اللاعب فٌجري ،سرٌعة أمامٌة قطرٌة( ب) اللاعب إلى

 تعطً ثم ،دقائق 1 – 0 لمدة الأداء ٌستمر وهكذا( أ) اللاعب مع الأداء بتكرار

 .ث 41 – 23 بٌن ما راحة فترة

 توضع أو خط مرسَ ٌُ  المرمى، خط أو الملعب منتصف خط على اللاعبون ٌقف 

 اللاعب ٌركل كرة، لاعب كل ٌأخذ الأول الخط من م01 بعد على علامات

 ثم ،العلامة عند لملاقاتها ٌجري ثم ،أمامه التً العلامة أو الخط نحو الكرة
 ٌؤدي وهكذا، للعلامة وٌركل لملاقاتها وٌجري ،الأول الخط نحو ٌركلها

 من لمسافة الخفٌف بالجري الراحة فترة وتكون ،مرات 5 – 3 من التمرٌن

 (.البداٌة فً بالمشً ٌكون أن ٌمكن) م31 – 11

 توضع ،كرة منهما كل ومع ،م11 مسافة بٌنهما بعضهما أمام لاعبان ٌقف 

 نحو بالكرة اللاعبان ٌجري بأن التمرٌن ٌبدأ المسافة، نصف فً علامة
 الآخر، اللاعب بداٌة اتجاه فً أماماً  الكرة ٌمرر إلٌها الوصول وعند ،العلامة

 البداٌة نقطة عند بالكرة للحاق والعدو السرٌع والبدء بالدوران لاعب كل ٌقوم
 .التمرٌن وٌستمر

الجزء 
 الختامً

 ق 5 تهدئة
 ملعب.الحول  ً) وقوف ( المش 
 الملعب . المنتشرة فىكرات الو جمع  ً) وقوف ( المش 

 . الجسم تهدئة ---- 1 ق 5 33
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 (18،  17،  16انىحذاخ : )        الأسثىع : انسادس                                                                                                             
 المحتوى الزمن الهدف أجزاء الوحدة

 الحمل التدرٌبى
 الهدف

 الراحة البٌنٌة المجموعات التكرار الشدة

الجزء 
 التمهٌدي

 ق 15 إحماء
 ملعب.الحول  ي) وقوف ( الجر 

  ًا .ا ( ضغط الكتفٌن خلفً ) وقوف . انثناء عرض 
 . الوقوف الذراعٌن ثبات الوسط ( التوقٌت العالى بالتقدم للأمام ( 

 تهٌئة الجسم . ---- 1 1 53

الإعداد 
 البدنً

 ق 23

  ًالأرض مع وجود ثقل حول ا داخل أطواق موضوعة على ) وقوف ( الوثب أمام
 رسغ القدم حوالى نصف كٌلو.

  ًٌتخاذ وضع المٌزان على إحدى القدمٌن بالتبادل .اا ( ) وقوف . الذراعٌن عال 

 الذراعٌن مع تبادل رفع الرجلٌن . ً) انبطاح مائل ( ثن 
 . وقوف ( الوثب مع ضم الركبتٌن على الصدر ( 
 ا مع الثبات والتبدٌل الٌمنى عالًٌ  ثم رفع الرجل ي) وقوف ( الوصول لوضع الكوبر

 بالقدم الأخرى  .

 راحة نشطة 2 4 65

تنمٌة القدرات 
 البدنٌة ) تحمل

+ مرونة + قوة 
 عضلٌة (.

الجزء 
 الرئٌسً

تدرٌبات 
تحمل 
 السرعة

 ق 35

  (رقود  )سرعة بأقصى رامتأ 01 للأمام يالجر و الوقوف . 

  (رقود  )سرعة بأقصى اً متر 01 للأمام يالجر و الوقوف . 

  (رقود  )سرعة بأقصى اً متر 11 للأمام يالجر و الوقوف . 

  (رقود  )سرعة بأقصى اً متر 21 للأمام ريالج و الوقوف . 

 ث 45 6 13 85

تحسٌن مستوى 
)بروتٌن 

(CRP)–  الأداء

 البدنً للاعبً
 كرة القدم ( .

 لمسافة بالكرة السرٌع الجري إلى التحول ٌتم المدرب إشارة عند ببطء بالكرة الجري 
 . التكرار ثم ممكن زمن أقل فً المسافة لنفس الجري اتجاه ٌعكس ثم اً متر 03 – 01

 الكرة لمس ٌتم بحٌث مدافعان لاعبان أمام مهاجمٌن لاعبٌن ةثلاث بٌن الكرة تمرٌر 
 .بهدف للفرٌق لمسات( 01) كل وتحسب الجزاء منطقة فً لاعب لكل ،واحدة مرة

 ًأخرى مرة وٌنهض الأرض على ٌجلس ثم ،بالرأس لٌردها للزمٌل الكرة رم، 
 .الأداء وٌكرر الأداء اللاعبان وٌتبادل ث41 – 11 لمدة الأداء وٌستمر

 ًٌمرر ثم الرامً اللاعب حول بها وٌجري علٌها ٌسٌطر الذي للزمٌل الكرة رم 
 .وٌكرر الأداء اللاعبان ٌتبادل ث41 – 23 لمدة الأداء وٌتسمر له الكرة

 ث 45 4 6 93

الجزء 
 تامًالخ

 ق 5 تهدئة
 ملعب.الحول  ً) وقوف ( المش 
  الركبة على الصدر ببطء و مسكها بالٌدٌن  ًا ( ثنا عالًٌ الذراعان جانبً  –) رقود

 بالتبادل.

 . الجسم تهدئة ---- 1 ق 5 33
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 (21،  23،  19انىحذاخ : )                                                                 الأسثىع : انساتع                                                    
أجزاء 
 الوحدة

 المحتوى الزمن الهدف
 الحمل التدرٌبى

 الهدف
 الراحة البٌنٌة المجموعات التكرار الشدة

الجزء 
 التمهٌدي

 ق 15 إحماء

 ملعبالحول  ً) وقوف ( المش . 

  ) ملعب.الحول  يالجر) وقوف 

 عكس الإشارة .ي )وقوف ( الجر 

 تهٌئة الجسم . ---- 1 1 53

الإعداد 
 البدنً

 ق 23

  ًٌالمكان لأعلى نقطة مع ضم العقبٌن مع وضع ثقل  ًا ف) وقوف ( الوثب عال

 كٌلو لكل قدم . 1.3

  ًا.) وقوف ( الوثب بالحبل بالقدمٌن بالتبادل ثم بالقدمٌن مع 

  ا .الوسط ( تبادل قذف الرجلٌن جانبً ) إقعاء . ثبات 
  ًٌدرجة فى وضع الحركة . 23ا زاوٌة ) رقود ( رفع الرجلٌن عال 

 كل وضع  ًثم تقعر بالظهر والثبات ف ،) جلوس على أربع ( عمل تقوس
 ن.اعدت

 راحة نشطة 2 4 65

تنمٌة القدرات 
 البدنٌة ) تحمل
+ مرونة + 
 قوة عضلٌة (.

الجزء 
 الرئٌسً

تدرٌبات 
تحمل 
 السرعة

 ق 35

  (انبطاح  )سرعة بأقصى رامتأ 01 للأمام يالجر و الوقوف . 

 (انبطاح )سرعة بأقصى اً متر 01 للأمام يالجر و الوقوف . 

 (انبطاح )سرعة بأقصى اً متر 11 للأمام يالجر و الوقوف . 

 (انبطاح )سرعة بأقصى اً متر 21 للأمام يالجر و الوقوف . 

 ث 45 4 4 93

تحسٌن 
مستوى 
)بروتٌن 

(CRP)– 

الأداء البدنً 
كرة  للاعبً

 القدم ( .

 البداٌة لخط العودة ثم اً متر 03 – 01 لمسافة سرعة بأقصى بالظهر الجري 

 . المواجه بالجري

 ( ب) واللاعب( أ) اللاعب بٌن والمسافة ،واحد خط على ٌقفون نٌلاعب أربعة

 أمتار 01( ب) ،( ج) واللاعب( د) اللاعب بٌن والمسافة أمتار 01( ج) ،

 اللاعب ي،ٌجر بأن التدرٌب ٌبدأ د ، أ اللاعبٌن من كلٍ  مع كرةال توجد أٌضاً،
 وٌلف ، أخرى مرة له فٌردها إلٌه الكرة ٌمرر الذي( أ) اللاعب اتجاه فً( ب)

( أ) للاعب( ب) اللاعب يجر أثناء فً( د) اللاعب من الكرة لاستلام للجري
 ثم يأخر مرة إلٌه وٌردها( د) اللاعب من الكرة لٌتسلم( ج) اللاعب يٌجر

 0 – 0 لمدة الأداء ٌستمر وهكذا( أ) اللاعب من الكرة لاستلام للجري ٌلف
 ( د ، أ) اللاعبٌن مع موقعهما( ج ، ب) اللاعبان رٌّ ٌغ ثم دقٌقة

 ث 45 6 13 93
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 ٌحاول نِ ٌبْ لاعَ  ضد الكرة معهم لاعبٌن 3 داخله ٌقف ٌاردة 04×  04 مربع 

 أحد علٌها ٌحصل أن دون واحدة لمسة من الكرة تمرٌر لاعبٌن ةالخمسهؤلاء 
 اللاعب من مكانه ٌتبادل الكرة قطع فً مدافعال وإذا ،المدافعٌن نٌاللاعب

 المخطئ

 ًجٌداً  مكاناً  وٌحتل ى،أخر مرة له وٌمررها علٌها لٌسٌطر للزمٌل الكرة رم 

 .وٌكرر الأداء اللاعبان ٌتبادل ث41 – 23 الأداء وٌستمر

الجزء 
 الختامً

 ق 5 تهدئة
  ملعبال) وقوف ( المشى حول . 
  ًاهتزازات عمل مع أسفل أماماً  الجذع ا( ثنًا. الذراعان عالًٌ ) وقوف فتح 

 بارتخاء . بالذراعٌن

 . الجسم تهدئة ---- 1 ق 5 33

 
 
 

 (24،  23،  22انىحذاخ : )                                                                        الأسثىع : انثايٍ                                             
أجزاء 
 الوحدة

 المحتوى الزمن الهدف
 الحمل التدرٌبى

 الهدف
 الراحة البٌنٌة المجموعات التكرار الشدة

الجزء 
 التمهٌدي

 ق 15 إحماء
 ملعبالحول  ي) وقوف ( الجر . 

  (. رفع الرجلٌن بالتبادل ) رقود 
 .  وقوف ( دوران الذراع الٌمنى للأمام ثم الٌسرى ( 

 تهٌئة الجسم . ---- 1 1 53

الإعداد 
 البدنً

 ق 23

  ًٌا ) وقوف . مواجهة الزمٌل ( تشبٌك الٌدٌن على كتف الزمٌل تبادل الوثب عال
 مع مقاومة كل زمٌل للأخر.

 ًسند بالٌدٌن على مؤخرة المقعد ثنال ي) جلوس طوٌل ( على مقعد سوٌد 
 وفرد الرجلٌن بالتبادل مع وجود ثقل حول رسغ القدم نصف كٌلو.

  ًٌا .) انبطاح . لمس الرقبة ( رفع الجذع عال 
  ًٌا .) رقود قرفصاء ( رفع الجذع عال 
 للجسم مع  ًالجذع على الأرض والفرد المتتال ) جلوس على أربع ( تطبٌق

 ثبات الذراعٌن والرجوع للوضع الأصلى.

 راحة نشطة 2 4 65

تنمٌة القدرات 
 البدنٌة ) تحمل
+ مرونة + 
 قوة عضلٌة (.
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 الجزء
 الرئٌسً

تدرٌبات 
تحمل 
 السرعة

 ق 35

  (وقوف  )سرعة بأقصى رامتأ 01 للأمام يالجر . 

  (وقوف  )سرعة بأقصى اً متر 01 للأمام يالجر . 

  (وقوف  )سرعة بأقصى اً متر 11 للأمام يالجر . 

  (زمٌل مواجه:  وقوف  )بالظهر يٌجر الذى الزمٌل مسك محاولة و يالجر 
 . للخلف

  (الزمٌل خلف وقوف  )بأقصى يٌجر الذى الزمٌل مسك محاولة و يرالج 
 . سرعة

 ث 63 6 6 93

تحسٌن 
مستوى 
)بروتٌن 

(CRP)– 

الأداء البدنً 
كرة  للاعبً

 القدم ( .

 تكرار ، ممكن زمن أقل فً العودة ثم أمتار 01 – 3 لمسافة الجانبً الجري 

 . الراحة بعد

 الأول اللاعب ٌقف ،بعضهما مع لاعبان كل ثنائً تشكٌل فً اللاعبون ٌقف 

 عند الخلفً الثانً واللاعب الكرة ومعه ،ٌاردة 06 الـ خط عند الأمامً

 اللاعبان يٌجر المدرب صفارة سماع وعند ،ٌاردات 4 الـ خط منتصف

 الذي الأمامً باللاعب اللحاق كرة بدون يٌجر الذي الخلفً اللاعب وٌحاول
 . موقعهما اللاعبان ٌتبادل ثم المنتصف لخط الوصول قبل بالكرة يٌجر

 دائرة أمام ٌقف( أ) الأول اللاعب الجزاء منطقة حدود على ٌقفون لاعبٌن ةثلاث 

 واللاعب الجزاء لمنطقة الجانبً الخط على ٌقف( ب) واللاعب ٌاردة 06 الـ

 3 لاعب كل وأمام ،الجزاء لمنطقة العكسً الجانبً الخط على ٌقف( ج) الثالث
 اللاعب ٌصوب بأن التدرٌب ٌبدأ ،سم 31 والأخرى الكرة بٌن المسافة ات،رك

 نحو وقوة سرعة بأقٌصى الأخرى تلو واحدة ،الخمس اترالك( أ) الأول
 بتغٌٌر الأداء وٌكرر( ج) اللاعب ثم( ب) اللاعب ذلك ٌكرر ثم ،الهدف

 . ماكنهمأ ةالثلاث اللاعبٌن

 ًوٌحتل ،أخرى مرة إلٌه لٌردها بالرأس وٌضربها لٌثب للزمٌل الكرة رم 

 .وٌكرر الأداء اللاعبان ٌتبادل ث41 – 11 الأداء وٌستمر ،جٌداً  مكاناً 

 ث 45 6 13 95

الجزء 
 الختامً

 ق 5 تهدئة
 ملعبالحول  ً) وقوف ( المش . 
 تجاه إحدى القدمٌن بالتبادل  . ً) جلوس تربٌع ( المٌل البط 

 . الجسم تهدئة ---- 1 ق 5 33
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 (27،  26،  25انىحذاخ : )        الأسثىع : انتاسع                                                                                                             
أجزاء 
 الوحدة

 المحتوى الزمن الهدف
 الحمل التدرٌبى

 الهدف
 الراحة البٌنٌة المجموعات التكرار الشدة

الجزء 
 التمهٌدي

 ق 15 إحماء

 ملعبالحول  ً) وقوف ( المش . 

 ملعبالحول  ي) وقوف ( الجر . 

 عكس الإشارة .ي )وقوف ( الجر 

 تهٌئة الجسم . ---- 1 1 53

الإعداد 
 البدنً

 ق 23

  ًا خلال ) وقوف ( الوثب العرٌض من الثبات مع مد الذراعٌن والرجلٌن أمام
 الركبتٌن. ًوالهبوط لأبعد نقطة ممكنة مع ثن الطٌران

  ًٌرتداد على الأرض . ا بالا) وقوف ( الوثب عال 

  ًٌا .ا مع رفع الجذع عالًٌ ا ( رفع الرجلٌن عالًٌ ) انبطاح . الذراعان عال 
 ) ا بالقدمٌن .الوثب أمامً  ) وقوف . ثبات الوسط 
  ٌقف اللاعب على ( مواجه حائط مرسوم علٌه دوائر. مسك كرة بالٌد) وقوف

 . حدى الدوائر متار، و ٌطلب المدرب من اللاعب رمً الكرة فى إأ 1بعد 

 راحة نشطة 3 4 83

تنمٌة القدرات 
 البدنٌة ) الدقة
+ المرونة + 
قوة ممٌزة 
 بالسرعة (.

الجزء 
 الرئٌسً

تدرٌبات 
تحمل 
 السرعة

 ق 35

  (وقوف  )متر 011 يالجر. 

  (وقوف  )متر 111 يالجر. 

  (وقوف  )متر 211 يالجر. 

 ث 93 4 4 93

تحسٌن 
مستوى 
)بروتٌن 

(CRP)– 

 الأداء البدنً
كرة  بًللاع

 القدم ( .

 بداٌة فً لاعب كل ومع ،البداٌة خط على قطارات 2 فً اللاعبون ٌقف 

 على الأول القمع قطار كل أمام ،أقماع 2 البداٌة خط على وٌبعد ،كرة القطار

 خط ثم اً متر 01 والرابع اً متر03 والثالث أمتار 01 والثانً ،أمتار 3 بعد

 وٌلف بالكرة لاعب كل يٌجر المدرب إشارة عند. اً متر 03 بعد على النهاٌة

 الثانً القمع حول لٌلف سرٌعاً  يٌجر ثم البداٌة لخط وٌعود الأول القمع حول
 النهاٌة خط إلى الوصول من ٌنتهً حتى وهكذا ،البداٌة لخط أخرى مرة وٌعود

 الأداء تكرار ٌمكن ، الأداء نفس يلٌؤد القاطرة فً التالً لزمٌله الكرة ٌسلم ثم

 راحة فترة المجوعة فً اللاعبٌن أداء فترة وتعتبر مجموعات 1:  0 فً

 . أخرى مرة للأداء تكراره لحٌن الجري من ًالمنته للاعب

 بالمشً البدء لمكان ٌعود ثم اً متر 11 لمسافة بالكرة بالجري اللاعب ٌقوم 

 وٌعود أخرى مرة اً متر 11 المسافة لنفس بالكرة بالجري ٌبدأ ثم للراحة

 ث 45 4 8 95
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 ثم دقٌقة 0 راحة وٌأخذ الطرٌقة بنفس مرات 3 الأداء ٌكرر أن على بالمشً

 ٌكرر ثم ،راحة دقٌقة 0 ًوتعط ،أخرى مرة الطرٌقة بنفس المجموعة تكرر

 اً متر 11 الجريٌكون  مجموعة كل ،متتالٌة مجموعات 2 فً وهكذا التدرٌب

 .راحة دقٌقة 0×  مرات 3× 

 ٌجلس ثم بالرأس لٌردها أمتار 01 – 6 بعد على ٌقف الذي للزمٌل الكرة ًرم 

 وٌتبادل ،ثانٌة 41 – 23 لمدة الأداء وٌستمر أخرى مرة وٌنهض الأرض على

 .ممكن وقت أسرع فً الأداء اللاعبان

الجزء 
 الختامً

 ق 5 تهدئة
 ملعب.الحول  ً) وقوف ( المش 
 ن عمل مرجحات للرجلٌن فى جمٌع ) وقوف ( بجانب عارضة التواز

 تجاهات .الا

 . الجسم تهدئة ---- 1 ق 5 33

 
 

 (33،  29،  28انىحذاخ : )                                                                            الأسثىع : انعاشز                                         
أجزاء 
 الوحدة

 المحتوى الزمن الهدف
 الحمل التدرٌبى

 الهدف
 الراحة البٌنٌة المجموعات التكرار الشدة

الجزء 
 التمهٌدي

 ق 15 إحماء
 ملعب.الحول  ي) وقوف ( الجر 

  ( ًرفع الرجلٌن جانب ) ا بالتبادل .وقوف. السند على الحائط 
  ًا مع الثبات بالتبادل .) وقوف( الطعن جانب 

 تهٌئة الجسم . ---- 1 1 53

الإعداد 
 البدنً

 ق 23

 ا ( خفض الرجلٌن لأسفل على ستناد على العضد والكتفٌن . الرجلٌن عالًٌ ) الا
 .شكل ربع دائرة بحٌث تلمس الأرض خلف الرأس ثم الرجوع للوضع الأصلى

  ( وعند سماع صافرة المدرب ٌقوم اللاعب بالركض لمسافة )تمرٌن الظهر
 .ر(امتأ3)

 ر بأقصى سرعة .امتأ 01للأمام  ي) وقوف ( الجر 

 بأقصى سرعة . اً متر 11للأمام  ي) وقوف ( الجر 

  (الجروقوف مو ) ا من فوق الكرات.أمامً  ياجهة مجموعة من الكرات 

 راحة نشطة 2 4 93

تنمٌة القدرات 
 البدنٌة )الرشاقة
+ المرونة + 

السرعة + سرعة 
 رد الفعل (.

تحسٌن مستوى  ث 63 6 6 93 .متر 011 يالجر(  وقوف)   ق 35تدرٌبات الجزء 
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تحمل  الرئٌسً
 السرعة

  (وقوف  )متر 111 يالجر. 

  (وقوف  )متر 211 يالجر. 

 (CRP))بروتٌن 

 الأداء البدنً
 للاعبً كرة القدم 

. 
 ما حدود فً نسبٌاً  بعٌدة مسافة للأمام لنفسه ٌمررها ثم بالكرة اللاعب يٌجر 

 وٌسٌطر ٌلحقها أن وبعد سرٌع بانطلاق لٌتابعها ٌنطلق ثم اً متر 03 – 01 بٌن

 أخرى مرة للأمام بلعبها الأداء ٌكرر ثم منخفضة بسرعة بها ٌجرى علٌها

 . دقائق 1 – 0 إلى الأداء ٌستمر وهكذا ،لٌتابعها هاءورا والانطلاق

 عند كرة لاعب كل ومع ،المرمى خط على ثنائً تشكٌل فً اللاعبون ٌقف 
 كل وٌحاول اً متر 01 لمسافة بالكرة اللاعبون ٌجرى المدرب صفارة سماع

 . الأخر قبل النهاٌة خط إلى الوصول لاعب

 1 من مسافة( ب) اللاعب عن ٌبعد الذي( أ) اللاعب مع ،كرة معهما لاعبان 
( أ) اللاعب ٌبدأ ثم ،منخفضة بسرعة بعضهما مع وٌتحركان رامتأ 3 –

( ب) اللاعب يفٌجر ،سرٌعة أمامٌة قطرٌة( ب) اللاعب إلى الكرة بتمرٌر

 – 0 لمدة الأداء ٌستمر وهكذا( أ) اللاعب مع الأداء بتكرار ٌبدأ ثم بها للحاق

 . ثانٌة 41 – 23 بٌن ما راحة فترة تعطى ثم دقائق 1

 إشارة وعند بعضهما مع لاعبٌن كل ،الجزاء منطقة خط على اللاعبون ٌقف 

 التكرار مع أخرى مرة والعودة ٌاردات 3 لمسافة بالجري ٌقومان المدرب

 – 0 من مجموعات فً التدرٌب تكرار كل فً ٌاردات 3 مسافة يجر بزٌادة

 .والأخرى مجموعة كل بٌن دقٌقة 0 – 0.3 راحة بفترة مجموعات 2

 ث 45 6 13 95

الجزء 
 الختامً

 ق 5 تهدئة
 ملعبالحول  ً) وقوف ( المش . 
 ًأماماً  الرجلٌن نطر مع الملعب حول ) وقوف ( المش . 

 . الجسم تهدئة ---- 1 ق 5 33
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 (33،  32،  31اخ : )عشز                                                                                                                     انىحذ الأسثىع : الحادي
أجزاء 
 الوحدة

 المحتوى الزمن الهدف
 الحمل التدرٌبى

 الهدف
 الراحة البٌنٌة المجموعات التكرار الشدة

الجزء 
 التمهٌدي

 ق 15 إحماء

 ملعب.الحول  ً) وقوف ( المش 

 ملعب.الحول  يجر) وقوف ( ال 

  (وقوف  )الجسم عضلات لجمٌع مرونات و إطالات . 

 تهٌئة الجسم . ---- 1 1 53

الإعداد 
 البدنً

 ق 23

 .وقوف ( تبادل التوقٌت مع رفع العقبٌن وثنٌهما لأسفل الجسم بالتبادل ( 

  ( وعند )سماع صافرة المدرب ٌقوم اللاعب بالركض لمسافة تمرٌن الظهر

 .ر(امتأ3)

  ر ثم امتأ 01 ًبأقصى سرعة ثم المش اً متر 11لأمام ل ي( الجر) وقوف

 .اً متر 11 يالجر

 وقوف ( الحجل برجل واحدة بٌن العلامات البارزة (. 
 مام ثم التقهقر للخلفللأ ي) وقوف ( الجر. 

 راحة نشطة 2 4 95

تنمٌة القدرات 
 البدنٌة )الرشاقة
+ المرونة + 

السرعة + سرعة 
 رد الفعل (.

الجزء 
 الرئٌسً

تدرٌبات 
تحمل 
 السرعة

 ق 35

  (وقوف  )متر 311 يالجر. 

  (وقوف  )متر 411 يالجر. 

  (وقوف  )متر 511 يالجر. 

 ث 63 6 6 95

تحسٌن مستوى 

 –(CRP))بروتٌن 

الأداء البدنً 
كرة القدم  للاعبً

. ) 

 وعندما المنتصف خط على من التمرٌر ٌبدأ ،زمٌلٌن بٌن الكرة تمرٌر تبادل 
 ٌتبادلان ثم ،المرمى على أحدهما ٌصوب جزاء منطقة أقرب إلى ٌصلان

 . وقت اسرع فً ، مرة كل فً التصوٌب

 سماع وعند ٌاردة 06 الـ خط على قطارات 2 تشكٌل فً اللاعبون ٌقف 

 المنتصف خط إلى المجموعة فً( 0) رقم لاعب كل يٌجر المدرب صفارة

 الأداء ٌكرر وهكذا ،القاطرة فً( 0) رقم للاعب لٌسلم بسرعة ٌعود ثم بالكرة

 . الفائزة هً تكونف التدرٌب المجموعات إحدى ًتنه أن إلى

 بزاوٌة أمتار 01 بعد على أمامه ٌقف الذي زمٌله إلى الكرة اللاعب ٌمرر 

 أمام عمودٌاً  ٌصبح نأ إلى بها يوٌجر الكرة على وٌسٌطر يٌجر حٌث ،مٌل
 الآخر الجانب إلى بزاوٌة بتمرٌرها بدوره زمٌله فٌقوم الكرة له فٌمرر زمٌله

 1 من الأداء وٌكرر ،مركزٌهما اللاعبـان وٌتبـادل ثانٌة 41 – 23 لمدة وهكذا

 ث 45 6 13 95
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 . وقت أسرع دقائق 2 –

 البداٌة خط على ٌقفون لاعبٌن 6 – 3 مجموعة كل اللاعبٌن من مجموعتان 

 قمع مجموعة كل أمام وتوضع ،ٌاردة 11 – 01 بعد على النهاٌة خط وٌرسم

 كل من الأول اللاعب يٌجر المدرب إشارة عند ،النهاٌة خط على بلاستٌك
 وهكذا ، الثانً زمٌله لٌلمس وٌعود القمع حول وٌلف سرعة بأقصى مجموعة

 ٌمكن ، ممكن زمن أقل فً الأخرى قبل السباق المجموعتٌن إحدى تنهً حتى
 . الكرة باستخدام التدرٌب إعادة

الجزء 
 الختامً

 ق 5 تهدئة
  ملعبال) وقوف ( المشى حول . 
 بارتخاء الحرة الذراعٌن حركة مع جانباً  الجذع لف ) وقوف فتحا ( تبادل . 

 . الجسم تهدئة ---- 1 ق 5 33

 
 (36،  35،  34اخ : )عشز                                                                                                                     انىحذ الأسثىع : انثاٍَ

أجزاء 
 الوحدة

 المحتوى الزمن الهدف
 الحمل التدرٌبى

 الهدف
 الراحة البٌنٌة المجموعات التكرار الشدة

الجزء 
 التمهٌدي

 ق 15 إحماء
 ملعبالحول  ً) وقوف ( المش . 

 ملعبالحول  ي) وقوف ( الجر . 

 عكس الإشارة . ي)وقوف ( الجر 

 تهٌئة الجسم . ---- 1 1 53

الإعداد 
 البدنً

 ق 23

 . وقوف ( دفع الأرض بالمشطٌن بالتبادل ( 

  ) ل.ا اسفعالًٌ  اخلفً  اشارة المدرب ٌمٌن ٌسار امامً االجري عكس ) وقوف 

 بأقصى سرعة . اً متر 11للأمام  ي) رقود ( الوقوف و الجر 

 ا من فوق الكرات.أمامً  يمواجهة مجموعة من الكرات ( الجر ) وقوف 
 ) م بٌن أعلام موضوعة على الأرض . 01مسافة  ًالزجزاج يالجر ) وقوف 

 راحة نشطة 2 4 93

تنمٌة القدرات 
 البدنٌة )الرشاقة
+ المرونة + 
السرعة + 

رد سرعة 
 الفعل(.

الجزء 
 الرئٌسً

تدرٌبات 
تحمل 
 السرعة

 ق 35

  (وقوف  )متر 611 يالجر. 

  (وقوف  )متر 711 يالجر. 

  (وقوف  )متر 0111 يالجر. 

 ث 63 6 6 95
تحسٌن مستوى 

)بروتٌن 

(CRP)–  الأداء

 البدنً للاعبً
 كرة القدم ( .

 بالكرة( أ) اللاعب ٌجري نأب التمرٌن أٌبد  م 01 بٌنهما المسافة( ب,أ) لاعبان 

 حٌث مامللأ انطلق قد ٌكون الذي( ب) الى ٌمررها ثم م03 مسافة بسرعة
 ث 45 6 13 95
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 . داءالأ وٌكرر الجري ثناءأ الكرة على ٌسٌطر

 نفس على 4 – 3 اللاعبان خلفهم ومن أمتـار 3 بعد على 0 – 0 اللاعبـان ٌقف 

 التدرٌب ٌبدأ 2 – 1 اللاعبـان اً متر 01 – 03 بعد وعلى ،وأمامهما المسافة

 أن إلى للأمام تقدمهما مع الحائطٌة التمرٌرة 0 – 0 اللاعبٌن بٌن الكرة لتمرٌر

 بها للعودة العودة نآٌبد ثم ،للكرة استلامهما فٌتم 2 – 1 اللاعبان إلى ٌصلا

 وقت أسرع دقٌقة 1 – 0 لمدة الأداء ٌستمر وهكذا 4 – 3 اللاعبان إلى لتسلٌمها

   ممكن

  ٌُ َفً الآتً بأداء اللاعب ٌقوم اً متر 31 ضلعه طول ،مربع شكل على ملعب مرس 

 الدورة فً ، متر 31 سرٌع عدو ثم متوسطة بسرعة م031 جرى الأولى الدورة

 الثالثة الدورة فً متر 011 سرٌع عدو ثم ،متوسطة بسرعة م011 جرى الثانٌة

 ثلاث التدرٌب ٌكرر ، م031 سرٌع عدو ثم متوسطة بسرعة م31 جرى

 فترات إعطاء مع دورات ثلاث على مجموعة كل تشمل أن على ،مجموعات

 . دقٌقة 0 – دقٌقة 0.3 – دقائق 1 المجموعات بٌن

 خط إلى اللاعبون يٌجر المدرب إشارة مع ثم ،المرمى خط عند اللاعبون ٌقف 

 خط إلى للجري العودة ثم( البداٌة نقطة) المرمى خط إلى العودة ثم ٌاردات 4 الـ

 للجري العودة ثم ، المرمى خط إلى أخرى مرة العودة ثم الجزاء ركلة منطقة
 الأداء ٌكرر ، مرة المرمى خط إلى العودة ثم المنتصف خط إلى أخرى مرة

-0 والآخر تكرار كل بٌن الراحة فترة تكون أن على مجموعات 2 – 1 السابق
 . الكرة باستخدام التدرٌب تأدٌة الممكن من دقائق 1

الجزء 
 الختامً

 ق 5 تهدئة
 ملعب.الحول  ً) وقوف ( المش 
  ًا . تشبٌك الذراعٌن لأعلى ( مٌل الجذع للجانب بالتبادل .) وقوف فتح 

 . الجسم تهدئة ---- 1 ق 5 33

 



 

Abstract 
 

 

" The effect of speed endurance training on CRP in improving the 

performance level of soccer players " 

 

 

Researcher : Younis Ashour Bashir Al-Sabouni                                                           

1447         AH      2025 AD 

 

The aim of the research was to identify the effect of speed 

endurance training on the protein (CRP) in improving the performance 

level of football players. The researcher used the experimental method 

with a single experimental group design and pre- and post-measurement 

for the same group. The research sample included football players at the 

Kinbs Sports Academy, numbering (19) players, aged between (17 to 19) 

years. After conducting the pre-measurements, applying the proposed 

program over (12) weeks at a rate of (3) units per week, completing the 

post-measurements,collecting the results and processing them 

statistically, the researcher came out with several conclusions, including 

that the results of the speed endurance tests for football players improved, 

the results of the transitional speed tests for football players improved, the 

results of the physical ability tests related to the speed endurance under 

study improved, and the level of concentration of the protein (CRP) in the 

blood of football players also improved. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 73 
 

 State of Libya 

Ministry of Higher  
 Education and Scientific Research 

University of Zawiya 
Faculty of Physical  

Education and Sports Sciences 
Sports Training Department 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 
 

 

" The effect of speed endurance training on protein ( CRP ) 

in improving the performance level of soccer players " 

 

 

 

Student preparation 
Younis Ashour Bashir Al-Sabouni 

 

As part of the requirements for obtaining a higher degree (Master's) in 

Physical Education and Sports Sciences. 
 

 

 

 

  Supervision 

 

  

Professor 

Naima Abdel Salam Aoun  
 

Professor of ( Motor Rehabilitation) 

Department of Health Sciences and 

Motor Rehabilitation 

Faculty of Physical Education and 

Sports Sciences, University of 

Zawiya 

 Professor 

Sobhi Al-Ajili Al-Qallali 
Professor of Sports (Football) in the 

Department of Sports Training 

Faculty of Physical Education and 

Sports Sciences 

University of Zawia 

 

 
 

 2025/2026  

 


