
 

 وزارة التعلين العالي والبحث العلوي

 تــــــــــساويـالت ــعـاهــج

 كليت التربيت البدًيت وعلوم الرياضت

 هكتب الدراساث العليا والتدريب

 الرياضي التدريبلسن 
 

 :بعٌواى بحث

المىقفية لححسين الانحباه العقلي والأداء جأثير الحذريبات 
البذني والمهاري لحنفيذ الضزبة الزكنية الجزائية للاعبي 

 سنة 71المنحخب الليبي للهىكي تحث 
 

 :همدم هي الباحث

 فتحي هٌصور هحود ًاجي
 

 التدريب الرياضيدرجت الإجازة الدليمت )الدكتوراٍ( في  الحصول على استكوالاً لوتطلباث

 

 :شرافإ

 أستاذ دكتور

 السائحخليفت  سالن الصديك

 الرياضي التدريب بمسنأستاذ 

 كليت التربيت البدًيت وعلوم الرياضت 

 جاهعت الساويت

 أستاذ دكتور 

 عيسىهسعود  رجب عبير

 الوٌاهج وطرق التدريسبمسن أستاذ 

 كليت التربيت البدًيت وعلوم الرياضت 

  جاهعت الساويت

 

 (ـي0202 - 0202العام الجاهعـ )

 



 

 وزارة التعلين العالي والعلوم العلوية

 جاهعة الزاوية

 عليا والتدريبالإدارة الدراسات 

 

 (12ًوْرج سقن )                                                      إقشاس                                      :ًوْرج

 

الذساسابث  دل ببشًبهحسالو 1111222226 القيذسقن  / فخحي هٌصْس هحوذ ًبخيطبلبالأًب أقش 

العبم الدابهعي  الخذسيب الشيبضي قسن خشبيت البذًيت ّعلْم الشيبضت،، كليت الالعليب بدبهعت الزاّيت

 لخحساايي الوْقفياات الخااذسيببث حااأريش" ّعٌْاًِااب: هٌبقشاات سساابلت الااذكخْساٍ، ىأشاابّ م1212/1211

 الليباي الوٌخخاب للاعباي الدزائيات الشكٌيات الضاشبت لخٌفياز ّالوِابس  البذًي ّالأداء العقلي الاًخببٍ

خااب ، ال ًخاابج خِااذ ُااْ إًوااب عليااَ ُاازٍ، الأةشّ اات بااأى هااب اتااخولج  "سااٌت 21 ححااج للِااْكي

 يثوب ّسد، ّّفق هب حقشسٍ هٌبُح البحث العلواي، ّأى كال أّ خازء حوج الإتبسة إليَ  ببسخثٌبء هب

أّ بحثي لذ  أ  هؤسست حعليويات أّ بحثيات  ،لقب علوي أّ، لن يسبق حقذيوَ لٌيل دسخت علويت هٌِب

ِاب فاي  بلات بهع ححولي كبهل الوسئْليت القبًًْيت الخي حفشضِب القْاًيي ّاللاْائ  الوعواْ  أخش  

 ربْث هخبلفت هب ّسد في ُزا الإقشاس

 

 سن الا        

 الخْقيع         

 خبسيخال      



 أ‌

 

 ملخص البحث

ِٗدف الثؽس إلٔ الرعزف علٔ ذأش٘ز الردرٗثاخ الوْقف٘ةح يةٖ ذؽظة٘ي ابًرثةاٍ العولةٖ ّاالاد الثةدًٖ 

طةٌح  ّلرؽو٘ة   75لرٌف٘ذ العزتح الزكٌ٘ةح العشاي٘ةح لةدٓ بعثةٖ الوٌرلةة الل٘ثةٖ للِةْكٖ ذؽةد  ّالوِارٕ

أُداف الثؽس، اطرلدم الثاؼس الوٌِط الرعزٗثٖ ترصو٘ن الوعوْعح الْاؼةدج ااخ الو٘ةاص الوثلةٖ ّالثعةدٕ، 

 .لولادهرَ غث٘عح الدراطح

( 02طةةٌح، ّالثةالد عةةدلُن   75اشةرو  هعروةا الثؽةةس علةٔ بعثةةٖ الوٌرلةة الل٘ثةٖ للِةةْكٖ ذؽةد 

بعثاً هو٘دٗي تظعلاخ ابذؽال الل٘ثٖ للِْكٖ، ّذن اخر٘ار عٌ٘ح الثؽس تالطزٗوح العودٗح هةي ًفةض الوعروةا 

 ًةةالٕ الوةةوْ م، يةةٖ هلعةةة 0202/0203( بعثةًةا  أرظزٗةةد الدراطةةح خةةلا  الوْطةةن الزٗاظةةٖ 74ّتعةةدل  

 .م73/72/0203م إلٔ 73/25/0203توصزاذح، ّالك خلا  الفرزج هي 

ذوصلةد ألّاخ ظوةةا الث٘اًةةاخ يةةٖ هعوْعةةح هةةي ابخرثةةاراخ الثدً٘ةةح ّالوِارٗةةح، إظةةايح إلةةٔ اخرثةةار 

ابًرثاٍ العولٖ الوزكة أشٌاد ذٌف٘ذ العزتح الزكٌ٘ةح العشاي٘ةح، ّالةذٕ شةو  ق٘ةاص ذزك٘ةش ابًرثةاٍ ابًروةايٖ، 

 اى الرصْر العولّٖالرصْر العولٖ، ّاالاد ذؽد العغػ، إلٔ ظاًة اطرلدام اطرث٘

 MentalImagery Questionnaire) ) ّقةةد أرِةةزخ هعةةاهلاخ الصةةدت ّالصثةةاخ للاخرثةةاراخ

  ) 56 2الوظرلدهح هظرْٓ ظ٘دًا هي الوْشْق٘ح، ؼ٘س تلغد ق٘وح هعاه  ألفا كزًّثاؾ  

 اطرلدم الثاؼس الوعالعاخ الإؼصاي٘ح الوٌاطثح لطث٘عح الث٘اًةاخ، ّالرةٖ شةولد الورْطةػ الؽظةاتٖ،

للعٌ٘اخ الوزذثطح، ّهعاه  ابرذثاغ  ّأطفزخ ًرايط الثؽس عةي  (t-test) ّابًؽزاف الوع٘ارٕ، ّاخرثار

ّظْل يزّت لالح إؼصاي٘اً ت٘ي الو٘اط٘ي الوثلٖ ّالثعدٕ لصالػ الو٘اص الثعدٕ يةٖ هعمةن هرغ٘ةزاخ ابًرثةاٍ 

 .زكٌ٘ح العشاي٘حالعولٖ، ّاالاد الثدًٖ، ّاالاد الوِارٕ الوزذثػ ترٌف٘ذ العزتح ال

ّذْص  الثؽس إلٔ أى الردرٗثاخ الوْقف٘ح كاى لِا ذةأش٘ز إٗعةاتٖ ّاظةػ يةٖ ذٌو٘ةح ابًرثةاٍ العولةٖ، 

ّب ط٘وا ابًرثاٍ الثصزٕ ّطزعح ابطرعاتح، إظةايح إلةٔ ذؽظة٘ي الوةدراخ الثدً٘ةح اللاصةح هصة  الظةزعح 

لاد الوِةارٕ ّلقةح ذٌف٘ةذ العةزتح الزكٌ٘ةح ابًروال٘ح ّالودرج ابًفعارٗح، هوا اًعكةض علةٔ ريةا هظةرْٓ اا

 .العشاي٘ح ذؽد رزّف العغػ الرٌايظٖ

ّأّصةةٔ الثؽةةس تعةةزّرج اعروةةال الرةةدرٗثاخ الوْقف٘ةةح ظةةوي تةةزاهط الإعةةدال الثةةدًٖ ّالوِةةارٕ 

للاعثةٖ الِةةْكٖ، خاصةةح يةةٖ الفنةةاخ الظةةٌ٘ح الٌاشةنح، ّابُروةةام تةةدهط ذةةدرٗثاخ ابًرثةةاٍ العولةةٖ ّالثصةةزٕ 

 .الردرٗث٘ح، إلٔ ظاًة إظزاد لراطاخ هظروثل٘ح هواشلح علٔ يناخ عوزٗح ّظٌظ٘ح هلرلفح لاخ  الْؼداخ

 

 



 ب‌

 

 الإهداء

إلى مً كاها بعد جىفيق الله أطاض اهطلاقي، وهبع العطاء الري اطخمددثُ مىه 

 –الصبر والعصيمت، وكاهت دعىاتهما الىىز الري أضاء لي دزوب العلم،،، أبي وأمي 

 والديّ الكريمين

 في الشدائد إلى 
ً

مً شازكىوي مظيرة الحياة، وكاهىا طىدًا ثابخًا وعىهًا مخىاصلا

 إخوتي قبل السخاء،،،

إلى مً وقفت إلى جاهبي، وطاهدجني بصبرها ودعمها، وشازكخني أعباء الطسيق 

 زوجتي،،، الؼاًت حتى بلىغ

هبض القلب وأجمل الدوافع، التي مىحخني الأمل والطمىح، وجعلت لكل  إلى

 الغالية ابنتيمعنى، ولكل إهجاش قيمت،،، حعب 

إلى مً آمىىا بقدزحي، ومىحىوي الثقت والدافع للاطخمساز، وزافقىوي باالإىدة 

 أصدقائيوالؤخلاص،،،،

الرًً لم ًدّخسوا جهدًا في الخىجيه والؤزشاد، وكان لعلمهم وخبرتهم الأثس  إلى

البالؽ في إهجاش هرا العمل، الأطخاذ الدكخىز/ الصدًق طالم خليفت الظائح أطخاذ 

 مشرفي الأفاضل ،،،دكخىز/ عبير زجب مظعىد عيس ي

س البيئت 
ّ
إلى صسح العلم واالإعسفت الري احخضً مظيرحي الأكادًميت، ووف

م،،، 
ّ
كلية التربية البدهية وعلوم الرياضة بجامعة العلميت االإلائمت للبحث والخعل

 الساوية

 
ً

إليهم جميعًا أقدّم هرا الجهد االإخىاضع، زاجيًا أن ًكىن ثمسة هافعت وعملا

 .خالصًا لىجه الله حعالى

 الباحث                                                                                                   



 ج‌

 

 الشكر والتقدير

الحمد لله زب العاالإين كما ًيبغي لجلال وجهه وعظيم طلطاهه، الري هداها 

لهرا وما كىا لنهخدي لىلا أن هداها الله. أحمده وأشكسه على جصيل فضله، وعلى ما 

وجىفيق أمدوي مً وعمت الصبر واالإثابسة على العمل، وما أحاطني به مً هداًت 

 .لإجمام هرا البحث

الأستاذ الدكتور/ الصديق وأجقدم بعظيم الامخىان والشكس والعسفان إلى 

، االإشسفين على البحث، الإا سالم السائح والأستاذ الدكتور/ عبير رجب عيس ي

ساه لي مً وقت وجهد ػصيس في طبيل إهجاش هرا العمل بالصىزة التي عليها الآن
ّ
 .وف

، ميع أفساد عيىتس والعسفان إلى لجىت االإىاقشت، وجكما أجقدم بىافس الشك

االإظاعدًً، كما أشكس االإظؤولين في الاجحاد الليبي للهىكي على الخبراء و والظادة 

 .حعاونهم ودعمهم االإخىاصل

ن كان اولا ًفىجني أن أخص بالشكس أػلى مً في الىجىد، والديّ العصيصيً، اللر

وتهرًبي، فدعائي لهما بدوام الصحت  لهما الفضل الكبير في جيشئتي وجقىيمي

، الرًً كاهىا خير عىن لي في  ابىتي، شوجتي ،والعافيت. كما أجقدم بالشكس إلى وإخىحي

 .إجمام هرا البحث

 والله ولي التوفيق

                                                                                       

 الباحث                                                                                       

 

 

‌



 د‌

 

 قائمة انمحتىيات  

 انصفحة                                        انمىضىع

  أ ................................................................................................ هظرللص الثؽس

 ب ........................................................................................................... الإُداد

 ض .................................................................................................. الوكز ّالرودٗز

 ل .......................................................................................................... قايوح الوؽرْٗاخ

 س ............................................................................................................ قايوح العداّ 

 غ ............................................................................................................ قايوح ااشكا 

 غ ........................................................................................................... قايوح الوزيواخ

 انفصم الأول
 

 0                                                                                                                     الوودهح 

 5                                                                                                                      الووكلح

 7                                                                                                                      ااُو٘ح

  7                                                                                                                    ااُـداف

 72                                                                                                                 الفزّض 

 72                                                                                                            الوصطلؽاخ 

  انفصم انثاني

 الإطار اننظري واندراسات انسابقة

 71                                                                                                       الردرٗثاخ الوْقف٘ح

 72                                                                                  الوْقف٘ح للردرٗثاخ الٌمزٕ ااطاص

 73                                                                                          الوْقف٘ح الردرٗثاخ خصايص

 73                                                                        الو٘داى ُْكٖ يٖ الوْقف٘ح الردرٗثاخ أُو٘ح

 73                                                                                     الوزار ّاذلاا الوْقف٘ح الردرٗثاخ

 74                                                                                                            ابًرثاٍ العولٖ

 77                                                                                            العْاه  الوؤشزج يٖ ابًرثاٍ

 



 ه‌

 

 قائمة انمحتىيات  

 انصفحة                                        انمىضىع
 

 02                                                                                           غزت ذؽظ٘ي ذزك٘ش ابًرثاٍ

 00                                                                                     االاد الثدًٖ يٖ رٗاظح الِْكٖ 

 57                                                                                  يٖ رٗاظح الِْكٖ  الوِارٕاالاد 

 77                                                                                ِْكٖال يٖ العشاي٘ح الزكٌ٘ح العزتح

 77                                                                               قاًًْاً العشاي٘ح الزكٌ٘ح العزتح هفِْم

 70                                                                  العشاي٘ح الزكٌ٘ح العزتح ذٌف٘ذ يٖ الركر٘كٖ دالثعر 

 71                                                                                      الوْقفٖ تالردرٗة الركر٘ك علاقح

 73                                                                                                 شاً٘ا8ً الدراطاخ الظاتوح

 73                                                                                                       الدراطاخ العزت٘ح

 74                                                                                                       ااظٌث٘ح الدراطاخ

 76                                                    الرعل٘  علٔ هدٓ ابطرفالج هي الدراطاخ الظاتوح ّالوزذثطح

 انفصم انثانث

 الإجراءات 

 727                                                                                                                  الوٌِط 

 727                                                                                                                الوعروا 

 727                                                                                                                   العٌ٘ح 

 727                                                                                                                وعابخال

 727                                                                                                 ار العٌ٘ح ٘شزّغ اخر

 721                                                                                                 ّطاي  ظوا الث٘اًاخ 

 721                                                                                  ذؽل٘  الوزاظا ّااتؽاز العلو٘ح 

 722                                                                                                  االّاخ الوظرلدهح 

 722                                                                                             اطروارج ذظع٘  الث٘اًاخ 

 723                                                                                                    ابخرثاراخ الثدً٘ح 

 723                                                                                                 ابخرثاراخ الوِارٗح 

 724                                                                                                  الإظزاداخ الإلارٗح 

 



 و‌

 

 قائمة انمحتىيات  

 انصفحة                                        انمىضىع

 724                                                                                                     اخر٘ار الوظاعدٗي

 727                                                                                                الدراطح ابطرطلاع٘ح 

 772                                                                                                      الدراطح ااطاط٘ح

 772                                                                                               الو٘اص الوثلٖ للثزًاهط 

 772                                                                                                    الثزًاهط الردرٗثٖ 

 772                                                                                     أطض ّظا الثزًاهط الردرٗثٖ 

 777                                                                                             الردرٗثٖ ذطث٘  الثزًاهط

 777                                                                                           الردرٗثٖ هزاؼ  الثزًاهط 

 770                                                                                              الو٘اص الثعدٕ للثزًاهط 

 773                                                                                               الإؼصاي٘ـح اخالوعالعـ

 انفصم انرابغ

 ػرض اننتائج ومناقشتها

 775                                                                            رِا عزض ًرايط الفزض ااّ  ّهٌاقو

 712                                                                            رِا عزض ًرايط الفزض الصاًٖ ّهٌاقو

 727                                                                           رِا عزض ًرايط الفزض الصالس ّهٌاقو

 انفصم انخامس

 وانتىصياتالاستنتاجات 

 727                                                                                                           ابطرٌراظاخ 

 732                                                                                                             الرْص٘اخ 

 قائمة انمراجغ

 730                                                                                                       العزت٘ح الوزاظا

 735                                                                                                      ظٌث٘حالوزاظا اا

 

 

‌



 ز‌

 

 قائمة انجداول

 انصفحة               انجدول

 54                                                                             العزتح الزكٌ٘ح العشاي٘ح ٖ( قاًْى ي7 

 71                                                                             ( خلاصح قاًًْ٘ح ّذكر٘ك٘ح هلرصزج0 

 720                                                                           ( الورغ٘زاخ ااطاط٘ح لعٌ٘ح الدراطح 1 

 723                                                                        الثدً٘ح الوظرلدهح ابخرثاراخ( ْٗظػ 2 

 723                                                                     الوِارٗح الوظرلدهح ابخرثاراخ( ْٗظػ 3 

 725                                                                 ( ظدّ  إؼصاي٘اخ الوْشْق٘ح  ألفا كزًّثاؾ(4 

 777                                                                                      ( هزاؼ  الثزًاهط الردرٗث5ٖ 

 772                                                             الوظرلدهح ( ْٗظػ الوزاؼ  الردرٗة ّغث٘عرِا6 

  775                                  الثعدّٕ هواّهح الوورراخ لوؽْر الرزك٘ش ابًروايٖ يٖ الو٘اص الوثلٖ (7 

 776                             الثعدّٕ الرْظَ٘ ًؽْ الِدف لوؽْر الرزك٘ش ابًروايٖ يٖ الو٘اص الوثلٖ (72 

 776                          الثعدّٕ هراتعح الكزج ّاللاعث٘ي لوؽْر ابًرثاٍ الووظْم يٖ الو٘اص الوثلٖ (77 

 777                           الثعدّٕ طزعح الرؽْٗ  الذٌُٖ لوؽْر ابًرثاٍ الووظْم يٖ الو٘اص الوثلٖ (70 

 777                             الثعدّٕ الصثاخ عثز الشهي لوؽْر اطروزارٗح ابًرثاٍ يٖ الو٘اص الوثلٖ (71 

 702                               الثعدّٕ ( هواّهح العغْغ لوؽْر اطروزارٗح ابًرثاٍ يٖ الو٘اص الوثل72ٖ 

 702                                       الثعدّٕ ابًرثاٍ الداخلٖ يٖ الو٘اص الوثلٖ( الْعٖ الذاذٖ لوؽْر 73 

 707                                 الثعدّٕ ( الرؽكن يٖ الرفك٘ز لوؽْر ابًرثاٍ الداخلٖ يٖ الو٘اص الوثل74ٖ 

 707                                الثعدّٕ ( الإلراك الثصزٕ لوؽْر ابًرثاٍ اللارظٖ يٖ الو٘اص الوثل75ٖ 

 700                              الثعدّٕ الوثلٖ( ابطرعاتح الو٘داً٘ح لوؽْر ابًرثاٍ اللارظٖ يٖ الو٘اص 76 

 700                                                       يٖ الو٘اص الثعدٕ ّراوؽال( الورْطػ الوزظّػ لك  77 

 702                                                       ( الورْطػ الوزظّػ ّ ابًؽزاف الوع٘ارٕ للوؽاّر02 

 707                                                                     تعدٕ( –( الفزّت ؼظة الوؽاّر قثلٖ 07 

 712                                                       عثاراخ هي ؼ٘س الرؽظّي يٖ الورْطػ 72( أيع  00 

 710                                                                       للزذة( اخرثار الفزّقاخ ّٗلكْكظْى 01 

 712                                                    ( اخرثار الرْسٗا الطث٘عٖ للورغ٘زاخ الثدً٘ح ّالوِارٗح02 

 713   ( لورغ٘زاخ االاد الثدtًٖ( الورْططاخ الوثل٘ح ّالثعدٗح، ّابًؽزاياخ الوع٘ارٗح، ّق٘ن اخرثار 03 

 715                                                    ( الووارًاخ الوثل٘ح ّالثعدٗح هرغ٘زاخ االاد الثد04ًٖ 

 727                                                    ( ْٗظػ الووارًاخ الوثل٘ح ّالثعدٗح هرغ٘زاخ الوِارٗح05 
 



 ح‌

 

 قائمة انجداول

 انصفحة               انجدول

 
 720                           هرغ٘زاخ الوِارٗح ( ْٗظػ ًرايط اخرثار العٌ٘اخ الورزاتطح الوثل٘ح ّالثعدٗح06 

 722                                                                   ( ْٗظػ أؼعام ااشز للورغ٘زاخ الوِارٗح07 

 قائمة الاشكال

 انصفحة                         انشكم

 721                                                                    ّصف الورغ٘زاخ ااطاط٘ح ايزال العٌ٘ح( 7 

 701                                                                               ّرا( ًرايط الورْطػ الوزظّػ للوؽ0 

 703                                                                            ( ًرايط الورْطػ الوزظّػ لك  هؽْر1 

 705                                                    ْرزظّػ للو٘اص الوثلٖ ّالثعدٕ للوؽالورْطػ الو( ًرايط 2 

 705                                                        ( ًرايط ذؽظي ت٘ي الو٘اص الوثلٖ ّالثعدٕ يٖ للوؽْر3 

 711                                                                       ( ْٗظػ الو٘اص الوثلٖ ّالثعدٕ للوؽاّر4 

 714                                                        ( الورْططاخ الوثل٘ح ّالثعدٗح لورغ٘زاخ االاد الثد5ًٖ 

 722                                                      الوِارٗح( الورْططاخ الوثل٘ح ّالثعدٗح لورغ٘زاخ الدقح 6 

 

 قائمة انمرفقات

 انصفحة               انجدول

 745                                                                                                    الوزاطلاخ  (7 

 747                                                                                   اطرواراخ ذظع٘  ت٘اًاخ  (0 

 750                                                                                            الثدً٘حابخرثاراخ  (1 

 755                                                                                           ابخرثار الوِاراخ  (2 

 761                                                                        هو٘اص ابًرثاٍ العولٖ  ابطرث٘اى(   (3 

 766                                                                                            الثزًاهط الردرٗثٖ  (4 

 773                                                                                   صْرج لثعط أيزال عٌ٘ح  (5 

 774                                                                                      أطواد الظالج اللثزاد    (6 

 775                                                                                    أطواد الظالج الوظاعدٗي  (7 

‌



 

 

 

 

 
 انفصم الأول

 الإطار انعاو نهبحث

 

  اٌّمذِخ 

 اٌّشىٍخ 

 الأ١ّ٘خ 

  الأ٘ـذاف 

  اٌفشٚع 

  اٌّظطٍذبد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2 

 

 :المقدمة

ِجبي اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػخ رطٛسًا ػ١ٍّبً ٍِذٛظًب فٟ اٌؼمٛد الأخ١شح، د١ش أدٜ ٘زا اٌزطٛس إٌٝ إْ 

 .ِخزٍف الأٌؼبة اٌجّبػ١خ ٚاٌفشد٠خ رٛع١غ لبػذح اٌّؼشفخ اٌش٠بػ١خ ٚرذغ١ٓ أداء اٌلاػج١ٓ فٟ

ب اٌؼظش ٘زا شٙذ ًِ  اٌّؼشفخ ػٍٝ الإٔجبصاد ٘زٖ أؼىغذ د١ش اٌغش٠غ، ثبٌزطٛس ٠ز١ّض ٍِذٛظًب ػ١ًٍّب رمذ

 ٚرذم١ك اٌزطٛس خطٛاد سعُ فٟ عبُ٘ ِّب ٌٙب، إٌّبعجخ اٌذٍٛي ٚالزشاح اٌش٠بػ١خ اٌّشىلاد ٚدساعخ اٌؼ١ٍّخ

 ٚاٌجشاِج اٌخطؾ ٚرؼذ٠ً اٌّضبٌٟ ثبٌّغزٜٛ اٌٛالغ ِمبسٔخ خلاي ِٓ ش٠بػٟاٌ الأداء فٟ اٌّضٍٝ اٌّغز٠ٛبد

 .(Bompa & Buzzichelli, 2021) اٌذذ٠ضخ اٌذساعبد ٔزبئج ٚفك اٌزذس٠ج١خ

 الأداء ِغزٜٛ سفغ فٟ ٠غُٙ إر اٌؼٍّٟ، اٌزطٛس ٘زا ِزبثؼخ فٟ ثبسصح ِىبٔخ اٌش٠بػ١خ اٌزشث١خ ِجبي ٠ذزً

 إٌّشٛدح الأ٘ذاف إٌٝ ٌٍٛطٛي ٚرذغ١ٕٙب اٌزذس٠ت ِغبساد رٛج١ٗ خلاي ِٓ ١ٓاٌلاػج وفبءح ٚص٠بدح اٌش٠بػٟ

 رؼذ إٌّٙج١خ اٌّٛلف١خ اٌزذس٠جبد أْ إٌٝ اٌذذ٠ضخ اٌذساعبد رش١ش وّب .(Anonymous, 2012) ل١بعٟ صِٓ فٟ

 اٌؼبَ داءالأ ٠ؼضص ِّب اٌٙٛوٟ، لاػجٟ ٌذٜ ٚاٌّٙبس٠خ اٌجذ١ٔخ اٌّزغ١شاد رذغ١ٓ فٟ فبػ١ٍخ الأعب١ٌت أوضش ِٓ

 .(Ibrahim, 2024) إٌّبفغبد خلاي

 رذم١ك إٌٝ رٙذف ع١ٍّخ ػ١ٍّخ أعظ ػٍٝ لبئّخ ِخططخ ػ١ٍّخ ثأٔٗ اٌذذ٠ش اٌش٠بػٟ اٌزذس٠ت ٠ؼُشف

 ٚرذم١ك اٌّجبس٠بد أصٕبء ِزمذِخ ِغز٠ٛبد إٌٝ اٌٛطٛي ِٓ اٌلاػج١ٓ ٠ّىٓ ثّب اٌش٠بػٟ، الأداء فٟ اٌزىبًِ

 رذغ١ٓ إٌٝ رؤدٞ إٌّٙج١خ ٚاٌزم١ٕخ اٌزىز١ى١خ اٌزذس٠ج١خ اٌجشاِج أْ (Anonymous, 2015) اٌّشجٛح الأ٘ذاف

 .(Othman et, 2024) اٌٙٛوٟ لاػجٟ ٌذٜ اٌشبًِ الأداء

اٌفٛسِخ  اٌظفبد اٌجذ١ٔخ الأعبط اٌزٞ رجُٕٝ ػ١ٍٗ ج١ّغ اٌّىٛٔبد اٌلاصِخ ٌٍٛطٛي إٌٝ ِب ٠ؼُشف ثـ

خ اٌشئ١غخ لأٞ ٔشبؽ س٠بػٟ، ٚلا ٠ّىٓ رذم١ك ِغز٠ٛبد أداء اٌش٠بػ١خ، إر رّضً اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ اٌذػبِ

 (2005)ػجذ اٌخبٌك،  .ػ١ٍّخ ِٕٚظّخ ػب١ٌخ دْٚ ر١ّٕزٙب ثظٛسح

رؼُذ اٌزّش٠ٕبد اٌش٠بػ١خ اٌٍجٕخ الأعبع١خ فٟ ثٕبء اٌٛدذاد اٌزذس٠ج١خ، إر ٠ّىٓ ِٓ خلاٌٙب رط٠ٛش اٌّٙبساد 

ٚالأداء، فؼلًا ػٓ اوزغبة الأغ١بث١خ ٚاٌجّب١ٌخ فٟ  الأعبع١خ فٟ س٠بػخ اٌٙٛوٟ، ٚل١بط ِغزٜٛ اٌزذس٠ت

 (2013، ٚصاسح اٌشجبة ٚاٌش٠بػخ) .الأداء اٌذشوٟ، ثّب ٠ؼّٓ رذم١ك أفؼً ِغزٜٛ ِّىٓ ٌلاػج١ٓ

اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌذذ٠ش ػ١ٍّخ ِخططخ رؼزّذ ػٍٝ أعظ ػ١ٍّخ ع١ٍّخ، رٙذف إٌٝ رذم١ك اٌزىبًِ ث١ٓ 

١خ ٚإٌفغ١خ ٌلاػج١ٓ، ثّب ٠ّىُٕٙ ِٓ اٌٛطٛي إٌٝ ِغز٠ٛبد ِزمذِخ فٟ الأداء اٌجٛأت اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط

 (McGuigan, 2022) .اٌش٠بػٟ خلاي إٌّبفغبد
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٠شٙذ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌّؼبطش رطٛسًا ٍِذٛظًب فٟ الأعب١ٌت ٚالارجب٘بد اٌزذس٠ج١خ، د١ش أطجخ 

ِٛالف اٌٍؼت اٌذم١م١خ، ٌّب ٌٙب ِٓ دٚس فؼّبي فٟ اٌزشو١ض ِٕظجبً ػٍٝ اعزخذاَ اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ اٌزٟ رذبوٟ 

دِج اٌجٛأت اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ ٚاٌؼم١ٍخ ػّٓ ع١بق رذس٠جٟ لش٠ت ِٓ ؽج١ؼخ إٌّبفغخ اٌفؼ١ٍخ. ٚلذ 

أوذد الأدث١بد اٌذذ٠ضخ أْ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠جبد ٠غُٙ ثشىً ِجبشش فٟ رذغ١ٓ جٛدح الأداء ٚارخبر اٌمشاس 

 Gamble؛Bompa and Buzzichelli 2021) .ٍؼت اٌزٕبفغ١خ، خبطخ فٟ الأٌؼبة اٌجّبػ١خرذذ ظشٚف اٌ

2020) 

رظ١ُّ اٌجشاِج اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رذبوٟ الأداء أصٕبء ِٛالف اٌّجبساح ٠غُٙ فٟ رذغ١ٓ أداء اٌّٙبساد 

ثٙخ ٌّزطٍجبد اٌذشو١خ ٚر١ّٕخ الأداء اٌشبًِ ٌلاػج١ٓ، إر رزؼّٓ ٘زٖ اٌجشاِج رذس٠جبد فشد٠خ ِٚشوجخ ِشب

 (.Johnson et al., 2014اٌّٛالف اٌزٕبفغ١خ )

ِٓ الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌذذ٠ضخ اٌزٟ رٙذف إٌٝ رط٠ٛش أداء اٌلاػج١ٓ فٟ ظشٚف  اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ

رذبوٟ ِزطٍجبد اٌّجبساح اٌفؼ١ٍخ. فٟٙ رغُٙ فٟ دِج اٌجٛأت اٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚإٌفغ١خ ػّٓ 

خ ِٓ اٌٛالغ اٌزٕبفغٟ، ِغ إِىب١ٔخ اٌزذىُ فٟ شذح اٌذًّ اٌزذس٠جٟ ِٚزغ١شارٗ ثّب ٠خذَ الأ٘ذاف ِٛالف ٌؼت لش٠ج

 (Bompa & Buzzichelli, 2021) .اٌزذس٠ج١خ اٌّذذدح

ثّب أْ اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ وشىً رذس٠جٟ رٙذف إٌٝ الاسرمبء ثّغزٜٛ أداء اٌّجبساح، فٟٙ رزشبثٗ ِغ 

فٟ ثؼغ خظبئض الأداء، إر أْ اٌٙذف اٌشئ١غٟ ٘ٛ اٌزذس٠ت ػٍٝ أعٍٛة أداء  اٌّجبساح إلا أٔٙب رخزٍف ػٕٙب

 (2016)أدّذ،  .ٚاٌجذ١ٔخ ٚإٌفغ١خ اٌّجبساح ِٚٛاجٙخ وبفخ اٌّزطٍجبد اٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ

اسرجؾ ظٙٛس اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ ثبٌزطٛس اٌؼٍّٟ فٟ ِجبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ، خبطخ ِغ الارجبٖ ٔذٛ 

ٍٝ الأداء اٌٛظ١فٟ ٚاٌخظٛط١خ. ٚلذ أوذد اٌذساعبد اٌذذ٠ضخ أْ اٌزذس٠ت اٌّؼضٚي ٌٍمذساد اٌزذس٠ت اٌمبئُ ػ

ب إٌمً الإ٠جبثٟ ٌلأداء فٟ اٌّجبس٠بد، ِّب دفغ اٌّذسث١ٓ ٚاٌجبدض١ٓ إٌٝ رجٕٟ  ًّ اٌجذ١ٔخ أٚ اٌّٙبس٠خ لا ٠ذمك دائ

 (Gamble, 2020) .أعب١ٌت رذس٠ج١خ رذبوٟ ِٛالف اٌٍؼت اٌذم١م١خ

 ذس٠جبد اٌّٛلف١خ ثؼذح خظبئض رجؼٍٙب لش٠جخ ِٓ ؽج١ؼخ إٌّبفغخ اٌش٠بػ١خ، ِٕٙب:رز١ّض اٌز

 .اٌزشبثٗ اٌىج١ش ِغ ِٛالف اٌٍؼت اٌفؼ١ٍخ ِٓ د١ش الأداء اٌذشوٟ ٚارخبر اٌمشاس 

 .دِج اٌجٛأت اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ ٚإٌفغ١خ فٟ ٚدذح رذس٠ج١خ ٚادذح 

  ٟٚارجب٘ٗ ٚفك أ٘ذاف اٌزذس٠ت.إِىب١ٔخ اٌزذىُ فٟ شذح اٌذًّ اٌزذس٠ج 

 ر١ّٕخ اٌمذسح ػٍٝ ارخبر اٌمشاس اٌغش٠غ فٟ ِٛالف ِزغ١شح. (Owen et, 2020) 
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ثبلإػبفخ إٌٝ رٌه، رشوض ٘زٖ اٌزذس٠جبد ػٍٝ إٌّبفغخ اٌشئ١غ١خ اٌزٟ ٠شبسن ف١ٙب اٌش٠بػٟ، ِغ ػشٚسح 

 (1997)أثٛ اٌؼلا،  .اءاعزجبثخ أد رٛف١ش وبفخ اٌظشٚف اٌّشبثٙخ ثألظٝ دسجخ ِّىٕخ ٌزذم١ك أفؼً

  رٙذف اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ إٌٝ:

 .رذغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء اٌفٕٟ ٚاٌخططٟ أصٕبء اٌّجبساح 

 .رط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ اٌّشرجطخ ثطج١ؼخ اٌٍؼجخ 

 .سفغ وفبءح ارخبر اٌمشاس ٚعشػخ الاعزجبثخ ٌٍّٛالف اٌّزغ١شح 

  ًّاٌؼغٛؽ اٌزٕبفغ١خرؼض٠ض اٌجٛأت إٌفغ١خ ِضً اٌضمخ ثبٌٕفظ ٚرذ. (McGuigan,M 2022) 

رىزغت اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ أ١ّ٘خ خبطخ فٟ الأٌؼبة اٌجّبػ١خ ٔظشًا لاػزّبد٘ب ػٍٝ اٌزفبػً اٌّغزّش ث١ٓ 

اٌلاػج١ٓ ٚرغ١ش ِٛالف اٌٍؼت ثظٛسح عش٠ؼخ. ٚرش١ش الأدث١بد اٌذذ٠ضخ إٌٝ أْ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت ٠غُٙ فٟ 

 .ٌفُٙ اٌخططٟ، ٚاٌزٛاطً ث١ٓ اٌلاػج١ٓ، ِّب ٠ٕؼىظ إ٠جبثًب ػٍٝ ٔزبئج اٌّجبس٠بدرذغ١ٓ اٌزٕغ١ك اٌجّبػٟ، ٚا

(Gamble, 2020) 

ٚرؼزجش اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ أوضش رطٛسًا ِٓ اٌزذس٠ت اٌّشوت، إر رغّخ ثأداء اٌّٙبسح رذذ ظشٚف 

ٌذشو١خ ٌذٜ ساد اِزغ١شح ٚص٠بدح ِغزٜٛ اٌظؼٛثخ ثّب ٠شجٗ إٌّبفغخ اٌفؼ١ٍخ، ِّب ٠غُٙ فٟ رضج١ذ اٌّٙب

 (1994)ِذّذ،  .اٌلاػج١ٓ

اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ ٚع١ٍخ فؼّبٌخ ٌزؼض٠ض الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ، إر رؼؼُٙ فٟ ِٛالف ػغؾ رشجٗ 

ظشٚف إٌّبفغخ اٌفؼ١ٍخ، ِّب ٠غُٙ فٟ رط٠ٛش لذسرُٙ ػٍٝ اٌزؼبًِ ِغ اٌّزغ١شاد اٌّخزٍفخ ٚارخبر اٌمشاساد 

 (2004ٟ٘ ِظطفٝ ٚجبد ع١ّش، ؛ ثب 2001)ِذّذ اٌؼشثٟ،  .اٌّجبس٠بداٌغش٠ؼخ ٚاٌذل١مخ أصٕبء 

أْ اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ رغُٙ ثفبػ١ٍخ فٟ رذغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٌذٜ لاػجٟ اٌٙٛوٟ، ٚلا ع١ّب فئخ 

ِٓ  رؼذ اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ، إٌبشئ١ٓ، ِّب ٠جؼٍٙب أداح أعبع١خ فٟ رط٠ٛش ِغزٜٛ اٌلاػج١ٓ ثشىً ِزىبًِ 

أُ٘ اٌّٛالف فٟ ٘ٛوٟ اٌذمً، إر ٠ؼزّذ ٔجبدٙب ػٍٝ لٛح ٚعشػخ ٚدلخ اٌزٕف١ز، ٚلذسح اٌزشى١ً اٌٙجِٟٛ ػٍٝ 

 (2010)ِذّٛد،  .ٌّذافؼ١ٓ اٌّخزٍفخاٌزؼبًِ ِغ ِٛالف ا

رغُٙ اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ ثفبػ١ٍخ فٟ رط٠ٛش الأداء اٌشبًِ ٌلاػجٟ اٌٙٛوٟ، إر رغبػذ ػٍٝ رذغ١ٓ 

ٚاٌغشػخ ثّب ٠زٕبعت ِغ ِزطٍجبد اٌّٛالف اٌزٕبفغ١خ، إٌٝ جبٔت رؼض٠ض ِٙبساد اٌزذىُ فٟ  اٌمذساد اٌؼؼ١ٍخ

اٌىشح ٚاٌّؼشة أصٕبء اٌزؼشع ٌٍؼغؾ، فؼلًا ػٓ سفغ وفبءح اٌفش٠ك فٟ اٌزؼبًِ ِغ اٌّٛالف اٌذفبػ١خ 
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)اٌشذبد،  .جّبػٟٚاٌٙج١ِٛخ اٌّخزٍفخ خلاي اٌّجبساح، ٚ٘ٛ ِب ٠ٕؼىظ إ٠جبثبً ػٍٝ فبػ١ٍخ الأداء اٌفشدٞ ٚاٌ

 (2003؛ اٌشذبد، 1995ػجذ اٌغ١ذ،  ؛2001

ا٘زّذ اٌذساعبد إٌفغ١خ ثبٌشثؾ ث١ٓ دبٌخ اٌٛػٟ اٌجذ٠ً ٚدبٌخ الأداء اٌّضبٌٟ ٌٍش٠بػٟ، ٚاعزخذاَ 

 .ثبٌزفٛق اٌش٠بػٟ أعٍٛة اٌّمبسٔخ ث١ٓ ِغز٠ٛبد الأداء اٌؼب١ٌخ ٚإٌّخفؼخ ٌزط٠ٛش اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ اٌّشرجطخ

 (2001)اٌؼشثٟ، 

٠ّٕٛ الأزجبٖ اٌش٠بػٟ ثبٌزذس٠ت ٚفمبً ٌشذح اٌزذس٠ت ٚؽج١ؼخ إٌشبؽ، ٠ٚشًّ ػذح ِظب٘ش ِضً اٌذذح 

ٚاٌزشو١ض ٚاٌزٛص٠غ ٚاٌزذ٠ًٛ ٚاٌضجبد، إر ٠شرجؾ رذم١ك الأداء اٌؼبٌٟ ثٙزٖ اٌّظب٘ش اسرجبؽًب ٚص١مًب، خبطخ فٟ 

 (Li & Chen, 2025) .الأٌؼبة اٌزٟ رزطٍت ارخبر لشاساد عش٠ؼخ رذذ اٌؼغؾ

٠ٚؼزجش الإػذاد اٌؼمٍٟ ِٓ أُ٘ ػٕبطش اٌزذس٠ت ٌزذم١ك أفؼً أداء س٠بػٟ، د١ش ٠زؼٍُ اٌلاػت رذًّ 

جبد،  ،)ثبٟ٘ .جخ ػٓ اٌغ١طشحعبػبد اٌزذس٠ت اٌط٠ٍٛخ ٚاٌزؼبًِ ِغ اٌذبلاد اٌطبسئخ أٚ اٌظشٚف اٌخبس

2004) 

٠شًّ ِظب٘ش ِزؼذدح ِضً اٌذذح،  الأزجبٖ اٌؼمٍٟ أدذ أُ٘ ػٕبطش الأداء اٌش٠بػٟ إٌبجخ، فٙٛ إْ

 (1975)ػلاٚٞ،  .ٚفك شذرٗ ٚؽج١ؼزٗاٌزشو١ض، اٌزٛص٠غ، اٌزذ٠ًٛ، ٚاٌضجبد، ٚاٌزٟ رّٕٛ ثبٌزذس٠ت 

الإػذاد اٌؼمٍٟ ٚاٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٌلاػجٟ إٌبشئ١ٓ ػٕظشًا ِذٛس٠بً ٌزذم١ك الأداء اٌّضبٌٟ، خظٛطًب فٟ 

 (2010)ِظطفٝ،  .د ٔزبئج اٌّجبس٠بدخ، اٌزٟ ٠ّىٓ أْ رذذاٌّٙبساد اٌذشجخ ِضً اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١

رز١ّض س٠بػخ اٌٙٛوٟ ثخظٛط١زٙب، إر ٠غزخذَ اٌلاػت اٌىشح ٚاٌّؼشة، ٠ٚزطٍت الأداء رٕغ١مًب ػب١ًٌب 

ث١ٓ اٌزذشوبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبساد اٌف١ٕخ ِغ اٌمذسح ػٍٝ رٕف١ز اٌخطؾ ثفبػ١ٍخ. ٚلذ ٌؼت اٌزذٛي إٌٝ اٌّلاػت 

ب فٟ رط٠ٛش أعٍٛة اٌٍؼت فٟ ٘ٛوٟ اٌذمً، إر ثذأ اعزخذاَ الاططٕبػ١خ )ا ًّ ٌؼشت اٌظٕبػٟ( دٚسًا دبع

الأعطخ الاططٕبػ١خ فٟ أٚائً اٌغجؼ١ٕ١بد، ٚأطجذذ اٌّلاػت الاططٕبػ١خ إٌضا١ِخ فٟ ِؼظُ اٌجطٛلاد 

الأداء  ، ِّب أصش ػٍٝ عشػخ اٌٍؼت ٚرىز١ىبد1976اٌذ١ٌٚخ ِٕز دٚسح الأٌؼبة الأٌّٚج١خ فٟ ِٛٔزش٠بي ػبَ 

ٚظٙٛس رم١ٕبد ٌؼت جذ٠ذح ٌُ رىٓ ِّىٕخ ػٍٝ اٌؼشت اٌطج١ؼٟ، إر أربدذ الأعطخ الاططٕبػ١خ ٌٍىشح اٌذشوخ 

 ,Wikipedia) .ثغشػخ أوجش ِٚغزٜٛ أػٍٝ ِٓ اٌزذىُ ِّب ػضص عشػخ إٌّبفغبد ٚرطٛس اٌزىز١ىبد اٌف١ٕخ

2026) 

ٍٝ رٕغ١ك اٌزذشوبد اٌجذ١ٔخ ِغ رىزغت س٠بػخ اٌٙٛوٟ أ١ّ٘خ خبطخ فٟ ٘زا اٌغ١بق، إر رؼزّذ ػ

اٌّٙبساد اٌف١ٕخ اٌذل١مخ ٚاعزخذاَ اٌّؼشة ٚاٌىشح، ِّب ٠جؼٍٙب ٌؼجخ رزطٍت رشو١ضًا ػب١ٌبً ٚأزجب٘بً ػم١ٍبً ِغزّشًا 

 (1999؛ اٌزفبٕٟ٘، 2003)اٌشذبد،  .أصٕبء إٌّبفغخ
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ٝ اٌٙذف، ٠ٚضداد أزشبس٘ب رؼزجش اٌٙٛوٟ ِٓ الأٌؼبة اٌشؼج١خ ػب١ٌّبً، د١ش ٠زٕبفظ اٌلاػجْٛ ٌٍٛطٛي إٌ

 (Asghar, 2011) .ِغ اٌزطٛساد فٟ اٌمٛا١ٔٓ ٚأعطخ اٌّلاػت

رخزٍف س٠بػخ اٌٙٛوٟ ػٓ الأٔشطخ اٌجّبػ١خ الأخشٜ، ٌٛجٛد اٌؼبًِ اٌّشزشن ث١ٓ اٌلاػت ٚاٌىشح 

ٚلذ عبُ٘ إدخبي اٌّلاػت اٌظٕبػ١خ ، (2001ٚاٌّؼشة، ٚرزطٍت ِزطٍجبد ثذ١ٔخ ِٚٙبس٠خ خبطخ )اٌشذبد، 

 .زطٛساد اٌف١ٕخفٟ رط٠ٛش أداء اٌلاػج١ٓ ٚرؼذ٠ً أعب١ٌت اٌٍؼت، ِّب اعزذػٝ رؼذ٠ً لٛا١ٔٓ اٌٍؼجخ ٌّٛاوجخ اٌ

 (1995)ػجذاٌؼظ١ُ، 

أْ اٌٙٛوٟ ٠ؼُذ ٔشبؽًب جّبػ١بً ٠ؼزّذ ػٍٝ ِٙبساد ِزؼذدح ٚاعزخذاَ أجضاء ِخزٍفخ ِٓ اٌجغُ، ٚإرمبْ ٘زٖ 

 (1999، )اٌزفبٕٟ٘ .فٟ الأٌؼبة اٌجّبػ١خ اٌّٙبساد ٘ٛ ِب ١ّ٠ض لاػجٟ اٌٙٛوٟ ػٓ غ١شُ٘

اٌّٙبساد اٌذشو١خ رشُىًِّ اٌؼّٛد اٌفمشٞ ٌٍؼجخ، ٠ٚجت الا٘زّبَ ثٙب فٟ اٌٛدذاد اٌزذس٠ج١خ ثّب ٠زٕبعت ِغ 

؛ 1985، رٛف١ك) .لذساد اٌلاػج١ٓ اٌجذ١ٔخ ٚاٌخطط١خ، ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١ش ِجبشش فٟ ِغزٜٛ الأداء اٌش٠بػٟ

 (1982ا١ٌٌٍٟٛ، 

الأعبعٟ ِٓ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ فٟ اٌش٠بػخ ٘ٛ رذغ١ٓ الأداء اٌش٠بػٟ اٌؼبَ ٌلاػج١ٓ ِٓ خلاي  أْ اٌٙذف

اٌزخط١ؾ اٌؼٍّٟ ٌٍزّبس٠ٓ ٚرطج١ك أعب١ٌت رذس٠ج١خ ِزىبٍِخ رؼًّ ػٍٝ سفغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚإٌفغ١خ، 

 (,Brown et, 2025) .ثّب ٠ٕؼىظ ػٍٝ الأداء اٌفؼٍٟ فٟ إٌّبفغبد

أْ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌلاصِخ لأداء اٌّٙبساد الأعبع١خ فٟ اٌٙٛوٟ ِزؼذدح، ٚأّ٘ٙب اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ، ٚاٌزٟ 

 .ٛاي صِٓ اٌّجبساحرؼىظ اٌمذسح ػٍٝ إؽلاق ألظٝ لٛح فٟ ألً صِٓ ِّىٓ، ثّب ٠ؼّٓ رٕف١ز اٌّٙبساد ثىفبءح ؽ

 (2003)اٌشذبد، 

اٌش٠بػٟ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ، د١ش ٠شًّ ر١ّٕخ اٌمذساد الإػذاد اٌجذٟٔ ٠ؼُذ ِٓ أُ٘ ػٛاًِ رؼض٠ض الأداء 

 Wang) .اٌجذ١ٔخ اٌّزٕٛػخ )اٌمٛح، اٌغشػخ، اٌزذًّ، اٌّشٚٔخ( اٌزٟ رؼذ أعبعًب ٌزذغ١ٓ الأداء خلاي إٌّبفغبد

2024) 

٠ؼغ الأداء أصٕبء اٌّجبساح اٌلاػت أِبَ عٍغٍخ ِٓ خ١بساد اٌذٍٛي، ٚاٌزٟ لذ رىْٛ ثغ١طخ أٚ ِؼمذح دغت 

 (1998)دغ١ٓ،  .ف١ز اٌّٙبساد ثٕجبحائً اٌّزبدخ، ٠ٚزطٍت ارخبر اٌمشاس اٌغش٠غ ٚاٌذل١ك ٌؼّبْ رٕػذد اٌجذ

رشًّ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ: اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ، ٚاٌمذسح الأفجبس٠خ، ٚرذًّ اٌمٛح ٚاٌغشػخ، 

أفؼً اٌطشائك ٚالأعب١ٌت ٚاٌمٛح اٌمظٜٛ، ٟٚ٘ لذساد ٠جت ر١ّٕزٙب فٟ اٌّشادً اٌؼّش٠خ إٌّبعجخ ثبعزخذاَ 

 (Bompa & Haff, 2009) .اٌؼ١ٍّخ اٌذذ٠ضخ
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رؼُذ اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ ِٓ اٌّٙبساد اٌذبعّخ فٟ س٠بػخ اٌٙٛوٟ ٌذٜ فئخ إٌبشئ١ٓ، إر ٠ؼزّذ ٔجبح 

ٓ رٕف١ز٘ب ػٍٝ رٛافش ِجّٛػخ ِٓ اٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ، أثشص٘ب اٌمٛح ٚاٌذلخ ٚعشػخ الأداء، فؼلًا ػ

)ِظطفٝ،  .١خ أصٕبء اٌّجبس٠بداٌزٕغ١ك اٌجّبػٟ ٚاٌزىز١ىٟ ث١ٓ اٌلاػج١ٓ، ثّب ٠ؼّٓ رذم١ك أفؼً فبػ١ٍخ ٘جِٛ

2010) 

 انمشكهة:

أْ اٌّٛالف اٌضبثزخ فٟ الأٌؼبة اٌجّبػ١خ، ِٕٚٙب اٌؼشثبد ثٚلذ أظٙشد اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌذذ٠ضخ 

ٛعبئً اٌذبعّخ فٟ رغج١ً الأ٘ذاف ٚرغ١١ش ٔزبئج اٌّجبس٠بد، اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ فٟ س٠بػخ اٌٙٛوٟ، رؼُذ ِٓ أُ٘ اٌ

إلا أْ الاعزفبدح ِٕٙب رزطٍت إػذادًا رذس٠ج١ب خبطًب ٠ؼزّذ ػٍٝ اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ ٚر١ّٕخ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٚاٌزٛافك 

 (McGuigan 2022؛   Owen, Twist, and Ford 2020) .ث١ٓ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ

أشبسد ٔزبئج اٌذساعبد اٌغبثمخ إٌٝ الأ١ّ٘خ اٌىج١شح ٌٍزذس٠جبد اٌّٛلف١خ فٟ رذغ١ٓ ٚفٟ ٘زا اٌغ١بق، 

ٚدساعخ (، 2022ِغزٜٛ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ، ِضً دساعخ ٘بٟٔ أثٛ ثىش، أ١ِٓ شش٠ف، ٚػبِش إثشا١ُ٘ )

٠ً، (، ٚدساعخ ػٍٟ عؼ١ذ س٠ذبْ اٌغ١ذ اٌّذّذٞ لٕذ2019أدّذ فبسٚق، ِذّٛد ِذّذ، ٚعؼبد إثشا١ُ٘ )

(. إلا أْ ِؼظُ ٘زٖ اٌذساعبد ٌُ رزٕبٚي ثظٛسح وبف١خ اٌشثؾ ث١ٓ اٌزذس٠جبد 2016ٚإ٠ٙبة ػبدي ػٛع )

اٌّٛلف١خ ٚالأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٚأصشّ٘ب اٌّشزشن ػٍٝ فبػ١ٍخ رٕف١ز اٌؼشثبد اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ فٟ س٠بػخ اٌٙٛوٟ، 

 خبطخ ٌذٜ فئخ إٌبشئ١ٓ.

ٌٍزذس٠ت ٚاٌزط٠ٛش ثبلارذبد ا١ٌٍجٟ ٌٍٙٛوٟ، ٚخجشرٗ اٌؼ١ٍّخ فٟ فٟ اٌٍجٕخ اٌف١ٕخ  اٌجبدشِٚٓ خلاي ػًّ 

ِجبي رذس٠ت إٌبشئ١ٓ، ٚأصٕبء ِزبثؼزٗ ٌٕٙبئ١بد ثطٌٛخ اٌذٚسٞ ا١ٌٍجٟ ٌٍٙٛوٟ ٌٍٕبشئ١ٓ ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ 

ٚجٛد ػؼف ٚاػخ فٟ فبػ١ٍخ رٕف١ز اٌؼشثخ  اٌجبدشَ اٌزٟ أل١ُّذ ثّذ٠ٕخ ِظشارخ، لادع 2023/2024

١خ ٌذٜ ِؼظُ اٌفشق اٌّشبسوخ، ػٍٝ اٌشغُ ِٓ اٌذٚس اٌذبعُ ٌٙزا اٌّٛلف فٟ دغُ ٔزبئج اٌشو١ٕخ اٌجضائ

 اٌّجبس٠بد.

ٔخ ِٓ ) اٌجبدشٌزأو١ذ ٘زٖ اٌّلادظخ ١ِذا١ٔبً، لبَ  ّٛ ( فشق 4ثئجشاء دساعخ اعزطلاػ١خ ػٍٝ ػ١ٕخ ِى

٘ذاف فمؾ، ثٕغجخ ( أ5( ػشثخ سو١ٕخ جضائ١خ، ٌُ ٠غُجً ِٕٙب عٜٛ )30س٠بػ١خ، د١ش رُ دظش ِب ٠مبسة )

%(، ٟٚ٘ ٔغجخ ِٕخفؼخ لا رزٕبعت ِغ اٌّؼب١٠ش اٌف١ٕخ ٚاٌجذ١ٔخ اٌّطٍٛثخ ٌٙزا إٌٛع 16.6ٔجبح ثٍغذ دٛاٌٟ )

ِٓ الأداء. ٚرش١ُش اٌذساعبد اٌذذ٠ضخ إٌٝ أْ أخفبع وفبءح رٕف١ز اٌّٛالف اٌضبثزخ غبٌجبً ِب ٠ؼٛد إٌٝ ػؼف 

ٖ اٌؼمٍٟ رذذ ػغؾ إٌّبفغخ، ٚػذَ اٌزىبًِ ث١ٓ اٌجٛأت الإػذاد اٌّٛلفٟ اٌّزخظض، ٚلظٛس فٟ الأزجب

 اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ أصٕبء الأداء.
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ٌلأثذبس اٌؼ١ٍّخ اٌّزخظظخ فٟ س٠بػخ اٌٙٛوٟ، رج١ّٓ أْ أدذ أثشص أعجبة  اٌجبدشِٚٓ خلاي ِشاجؼخ 

ٓ ثبعزخذاَ اٌزذس٠جبد ػؼف إرمبْ رٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ ٠زّضً فٟ ػذَ الا٘زّبَ اٌىبفٟ ِٓ لجً اٌّذسث١

اٌّٛلف١خ إٌّبعجخ، ٚػذَ اٌزشو١ض ػٍٝ ر١ّٕخ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ، إٌٝ جبٔت اٌمظٛس فٟ رط٠ٛش الأداء اٌجذٟٔ 

ٚاٌّٙبسٞ اٌخبص ثطج١ؼخ ٘زا اٌّٛلف اٌذبعُ. ٚلذ أدٜ ٘زا الإّ٘بي إٌٝ أخفبع فبػ١ٍخ الأداء خلاي 

 .إٌّبفغبد، ٚثبٌزبٌٟ رشاجغ ٔزبئج اٌفشق اٌش٠بػ١خ

وّب رؼُذ ِشىٍخ ػذَ إرمبْ رٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ ِٓ اٌّشىلاد اٌشبئؼخ فٟ س٠بػخ اٌٙٛوٟ، 

رش١ش الأدث١بد اٌذذ٠ضخ إٌٝ أْ اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ رّضً إدذٜ أوضش عٛاء فٟ اٌّجبس٠بد اٌزٕبفغ١خ أٚ اٌٛد٠خ، 

ع١ّب فٟ الأٌؼبة اٌجّبػ١خ ِضً اٌٙٛوٟ، د١ش الأعب١ٌت فبػ١ٍخ فٟ رذغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٌلاػج١ٓ، لا 

رز١خ ٘زٖ اٌزذس٠جبد ِذبوبح ِٛالف اٌٍؼت اٌذم١م١خ ِغ دِج اٌجٛأت اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ ٚإٌفغ١خ فٟ 

 ,Bompa & Buzzichelli, 2021; Gamble, 2020 Owen, Twist, Ford) .ٚدذح رذس٠ج١خ ٚادذح

2020) 

لأجٕج١خ أْ اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ رغُٙ ثشىً ِجبشش فٟ رؼض٠ض الأزجبٖ لذ أظٙشد اٌذساعبد اٌؼشث١خ ٚا

اٌؼمٍٟ ٌلاػج١ٓ، إر ٠ٛاجْٙٛ خلاٌٙب ِزغ١شاد ِغزّشح رزطٍت ارخبر اٌمشاساد اٌغش٠ؼخ ٚاٌذل١مخ رذذ اٌؼغؾ 

)ِذّذ  .اٌزٕبفغٟ، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼذ ػٕظشًا أعبع١بً فٟ ٔجبح رٕف١ز اٌّٙبساد اٌذبعّخ ِضً اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ

 ،(2010،؛ ِظطفٝ، ِذّٛد، ١2004ش، ،؛ ثبٟ٘، ِظطفٝ  جبد، ع2001ّاٌؼشثٟ، 

أ١ّ٘خ اٌزذس٠ت الإدساوٟ ٚاٌّٛلفٟ فٟ رذغ١ٓ لذسح اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌزٕجؤ ثّٛالف أْ فٟ ٘زا الإؽبس، 

 ,Gonçalvesإٌّبفغ١ٓ ٚارخبر اٌمشاساد اٌغش٠ؼخ، ِّب ٠ؼضص جٛدح الأداء اٌشبًِ رذذ ظشٚف اٌٍؼت اٌفؼ١ٍخ )

Rama, & Rosemann, 2024 ٞدٛي فبػ١ٍخ اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ فٟ سفغ ِغزٜٛ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبس .)

ٌلاػجٟ اٌٙٛوٟ، خبطخ فٟ اٌفئبد إٌبشئخ، ِّب ٠جؼً ٘زٖ اٌزذس٠جبد أداح أعبع١خ فٟ رط٠ٛش الأداء ثشىً ِزىبًِ 

 ِٚٛائُ ٌّزطٍجبد إٌّبفغخ اٌذذ٠ضخ.

اٌزٟ رّضٍٙب اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ فٟ رغ١١ش ِجش٠بد ٚٔزبئج اٌؼذ٠ذ ِٓ ِجبس٠بد ٔظشًا ٌلأ١ّ٘خ اٌجبٌغخ 

اٌٙٛوٟ، رجشص اٌذبجخ إٌٝ إجشاء دساعخ ػ١ٍّخ رٙذف إٌٝ اٌزؼشّف ػٍٝ رأص١ش اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ فٟ رذغ١ٓ 

ٌّٕزخت ا١ٌٍجٟ ٌٍٙٛوٟ رذذ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٚالأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٌزٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ ٌذٜ لاػجٟ ا

 عٕخ، ٚرٌه فٟ ػٛء الأعظ اٌؼ١ٍّخ اٌذذ٠ضخ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٟ. 17
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 الأهمية:

رزجٍٝ أ١ّ٘خ اٌجذش فٟ وٛٔٗ ٠ؼُذ ِٓ اٌذساعبد اٌم١ٍٍخ اٌزٟ رٕبٌٚذ رأص١ش اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ فٟ رذغ١ٓ 

جضائ١خ ٌذٜ لاػجٟ إٌّزخت ا١ٌٍجٟ ٌٍٙٛوٟ رذذ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٚالأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٌزٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌ

 عٕخ، ٚرٌه فٟ ػٛء ِزطٍجبد الأداء اٌذذ٠ضخ فٟ س٠بػخ اٌٙٛوٟ. 17

وّب رىّٓ أ١ّ٘خ اٌجذش فٟ رغ١ٍطٗ اٌؼٛء ػٍٝ ِذٜ إعٙبَ اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ فٟ رط٠ٛش ِغزٜٛ الأداء 

غ١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ػّٓ ِٛالف اٌشبًِ ٌلاػجٟ إٌّزخت ا١ٌٍجٟ ٌٍٙٛوٟ، ِٓ خلاي دِج اٌجٛأت إٌف

رذس٠ج١خ رذبوٟ ظشٚف إٌّبفغخ اٌفؼ١ٍخ، ثّب ٠غُٙ فٟ رذغ١ٓ فبػ١ٍخ رٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ، ٚاٌزٟ رؼُذ 

 ِٓ اٌّٛالف اٌذبعّخ فٟ رغ١١ش ٔزبئج اٌّجبس٠بد.

ٌٍّذسث١ٓ الاعزفبدح ِٕٗ فٟ إػذاد ٚرٕجغ الأ١ّ٘خ اٌزطج١م١خ ٌٍجذش ِٓ وٛٔٗ ٠مُذَّ أعٍٛثبً رذس٠ج١بً ػ١ٍّبً ٠ّىٓ 

ثشاِج رذس٠ج١خ ِزخظظخ رٙذف إٌٝ رذغ١ٓ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٚرط٠ٛش الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ اٌّشرجؾ ثزٕف١ز 

اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ، الأِش اٌزٞ لذ ٠غُٙ فٟ الاسرمبء ثّغزٜٛ ٔزبئج اٌفشق ٚإٌّزخجبد اٌٛؽ١ٕخ فٟ س٠بػخ 

 اٌٙٛوٟ.

جذش فٟ فزخ آفبق جذ٠ذح أِبَ اٌجبدض١ٓ لإجشاء اٌّض٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ دٛي وّب ٠غُُٙ ٘زا اٌ

اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ ٚرأص١ش٘ب فٟ الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ اٌّخزٍفخ، عٛاء ِٓ اٌجٛأت إٌفغ١خ أٚ اٌجذ١ٔخ أٚ اٌّٙبس٠خ أٚ 

 اٌخطط١خ، خبطخ ٌذٜ فئخ إٌبشئ١ٓ.

ٌٕفغ١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌذٜ لاػجٟ إٌّزخت ا١ٌٍجٟ فٟ رط٠ٛش اٌّزغ١شاد ا اٌجذش ارغُُٙ ٔزبئج ٘ز

عٕخ، ثّب ٠ذػُ رٛجٙبد اٌزط٠ٛش اٌؼٍّٟ ٚاٌؼٍّٟ ٌش٠بػخ اٌٙٛوٟ فٟ ١ٌج١ب، ٠ٚغبػذ اٌمبئ١ّٓ  17ٌٍٙٛوٟ رذذ 

 ػٍٝ اٌزذس٠ت فٟ ارخبر لشاساد ِج١ٕخ ػٍٝ أعظ ػ١ٍّخ دذ٠ضخ.

 الأهداف:

بد اٌّٛلف١خ فٟ رذغ١ٓ الأداء ٌذٜ لاػجٟ إٌّزخت ا١ٌٍجٟ ٠ٙذف ٘زا اٌجذش إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزذس٠ج

 عٕخ، ٚرٌه ِٓ خلاي ِذبٚس ِذذدح وّب ٠ٍٟ: 17ٌٍٙٛوٟ رذذ 

 رذغ١ٓ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٌزٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجذش. .1

 رذغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ ٌزٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجذش. .2

 ٌّٙبسٞ ٌزٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌجضائ١خ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجذش.رذغ١ٓ الأداء ا .3
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 :فروضان

 أطلالبً ِٓ أ٘ذاف اٌجذش، رُ ط١بغخ فشٚػٗ اٌؼ١ٍّخ وّب ٠ٍٟ:

اٌجؼذٞ( فٟ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٌزٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ  –رٛجذ فشٚق راد دلاٌخ إدظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ )اٌمجٍٟ  .1

 ط اٌجؼذٞ.اٌجضائ١خ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجذش، ٌظبٌخ اٌم١ب

اٌجؼذٞ( فٟ الأداء اٌجذٟٔ ٌزٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ  –رٛجذ فشٚق راد دلاٌخ إدظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ )اٌمجٍٟ  .2

 اٌجضائ١خ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجذش، ٌظبٌخ اٌم١بط اٌجؼذٞ.

اٌجؼذٞ( فٟ الأداء اٌّٙبسٞ ٌزٕف١ز اٌؼشثخ  –رٛجذ فشٚق راد دلاٌخ إدظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ )اٌمجٍٟ  .3

 .اٌجؼذٞ ضائ١خ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجذش، ٌظبٌخ اٌم١بطاٌشو١ٕخ اٌج

 انمصطهحات:

 :انحدريبات انمىقفية

ٟ٘ اٌزذس٠جبد اٌزٟ رذُبوٟ اٌظشٚف ٚاٌّٛالف اٌزٟ ٠ٛاجٙٙب اٌلاػت أصٕبء إٌّبفغخ اٌش٠بػ١خ، عٛاء 

ف. ، ٚرزطٍت ِٕٗ أداء عٍٛو١بد دشو١خ رزٕبعت ِغ ؽج١ؼخ ٘زٖ اٌّٛال٘ج١ِٛخ أٚ دفبػ١خ ِؼبدحوبٔذ ِٛالف 

، ِّب ٠ؼضص لذسرُٙ إوغبة اٌلاػج١ٓ اٌّشٚٔخ اٌخطط١خ ػٕذ أداء اٌّٙبساد الأعبع١خٚرغُٙ ٘زٖ اٌزذس٠جبد فٟ 

 (2017)أدّذ سِؼبْ،  .ػٍٝ اٌزؼبًِ ِغ رغ١شاد اٌٍؼت اٌّخزٍفخ

 :الانحباه انعقهي

سان ػٍٝ اٌّٙبَ ٠ؼشف الأزجبٖ اٌؼمٍٟ فٟ اٌّجبي اٌش٠بػٟ ثأٔٗ اٌمذسح ػٍٝ رٛج١ٗ ٚرشو١ض اٌزفى١ش ٚالإد

اٌذشو١خ أٚ اٌف١ٕخ اٌّطٍٛثخ أصٕبء اٌٍؼت، ِغ رجبً٘ اٌّؤصشاد اٌخبسج١خ أٚ اٌّشززبد. ٠ٚؼذ الأزجبٖ ػبِلًا أعبع١ًب 

 & Weinberg) .ٌزذغ١ٓ عشػخ الاعزجبثخ، ٚدلخ اٌزٕف١ز، ٚارخبر اٌمشاساد اٌغ١ٍّخ فٟ ِٛالف اٌٍؼت اٌّؼمذح

Gould, 2020) 

 :الأداء انبدني

ح اٌلاػت ػٍٝ إظٙبس ِغز٠ٛبد اٌمٛح، اٌغشػخ، اٌزذًّ، اٌّشٚٔخ، ٚاٌششبلخ أصٕبء ِّبسعخ ٘ٛ ِمذس

اٌٍؼجخ، ثّب ٠زٛافك ِغ ِزطٍجبد اٌٍؼت ا١ٌّذأٟ. ٠ٚغُزخذَ رم١١ُ الأداء اٌجذٟٔ ٌزذذ٠ذ جب٘ض٠خ اٌلاػت اٌجذ١ٔخ 

 (Reilly & Williams, 2020)  .ٌزطج١ك اٌّٙبساد اٌف١ٕخ ٚاٌزىز١ى١خ ػٍٝ أسع اٌٍّؼت

  :الأداء انمهاري

٠ؼشف الأداء اٌّٙبسٞ ثأٔٗ ِذٜ لذسح اٌلاػت ػٍٝ رٕف١ز اٌّٙبساد اٌف١ٕخ ٌٍؼجخ ثذلخ ٚعشػخ ٚوفبءح فٟ 

٠ٚشًّ رٌه ج١ّغ اٌّٙبساد الأعبع١خ ِضً اٌزذىُ ثبٌىشح، اٌزّش٠ش، اٌزغذ٠ذ،  .اٌّٛالف اٌذم١م١خ أٚ اٌزذس٠ج١خ

 (Hughes & Franks, 2019) . ٚاٌزؼبًِ ِغ اٌّٛالف اٌزىز١ى١خ
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 :انضربة انركنية انجزائية

ٟ٘ ٚػؼ١خ ٘ج١ِٛخ ِٕظّخ رّٕخ ٌٍفش٠ك اٌّٙبجُ ػٕذ اسرىبة اٌفش٠ك اٌّذافغ ِخبٌفخ داخً دائشح 

ٚرّضً اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ فشطخ ٌزغج١ً اٌٙذف ػجش رٕف١ز  .ِزشًا رغزذػٟ اٌؼمٛثخ 23اٌؼشثخ أٚ ِٕطمخ اٌذفبع 

ح، ٠ٚشبسن ف١ٙب اٌلاػت إٌّفز ٚاٌلاػجْٛ اٌّٙبجّْٛ ِغ ٚجٛد خّغخ لاػج١ٓ رغذ٠ذاد أٚ رّبس٠ٓ رىز١ى١خ ِذذد

 (FIH, 2023) .ِذافؼ١ٓ ٚدبسط ِشِٝ

 :سنة 07لاعبى جحث 

عٕخ، ٠ٚخؼؼْٛ ٌزظ١ٕف اٌفئبد اٌغ١ٕخ اٌشع١ّخ  17ٚ 15ُ٘ اٌلاػجْٛ اٌز٠ٓ رزشاٚح أػّبسُ٘ ث١ٓ 

إٌٝ رط٠ٛش اٌّٙبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌف١ٕخ، ٚاٌمذساد ٌلارذبداد اٌش٠بػ١خ. ٚرٙذف ثشاِج اٌزذس٠ت ٌٙزٖ اٌفئخ 

 (Bompa & Buzzichelli, 2021). اٌزىز١ى١خ، ٚالأؼجبؽ اٌزٕٟ٘ ثّب ٠زٕبعت ِغ اٌّشادً إٌّبئ١خ



 

 

 

 انفظم انثبَٙ

 الإؽبس انُظش٘ ٔانذساعبد انغبثمخ  

 أٔلاَ> الإؽبس انُظش٘

 جُطذس٣رحش جُٔٞهل٤س 

o جُٔٞهل٤س ُِطذس٣رحش جُ٘ظش١ جلأعحط 

o جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش خقحتـ 

o ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ ك٢ جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش أ٤ٔٛس 

o جُوشجس ٝجضخحر جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش 

 .جلاٗطرحٙ جُؼو٢ِ 

o جلاٗطرحٙ: جُؼٞجَٓ جُٔإغشز ك٢ 

o :ٙهشم ضكغ٤ٖ ضش٤ًض جلاٗطرح 

  ك٢ س٣حمس ج٢ًُٜٞجلأدجء جُرذ٢ٗ. 

  جُٜٔحس١ ك٢ س٣حمس ج٢ًُٜٞ.جلأدجء 

 ٢ًٞٛ ك٢ جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُنشذس . 

o ّٜٞهحٗٞٗحً جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُنشذس ٓل. 

o جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُنشذس ض٘ل٤ز ك٢ جُطٌط٢ٌ٤ جُرؼذ. 

o جُٔٞهل٢ ذحُطذس٣د جُطٌط٤ي ػلاهس. 

 ثبَٛبً> انذساعبد انغبثمخ

 :جُذسجعحش جُؼشذ٤س 

 :جُذسجعحش جلأؾ٘ر٤س 

 جُطؼ٤ِن ػ٠ِ ٓذٟ جلاعطلحدز ٖٓ جُذسجعحش جُغحذوس ٝجُٔشضرطس 
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 الإؽبس انُظش٘

 انًٕلفٛخ انزذسٚجبد

ضغؼ٠ جُطذس٣رحش جُٔٞهل٤س، ً٘ٞع ٖٓ جُطذس٣د، ئ٠ُ ضؼض٣ض ٓغطٟٞ جلأدجء ك٢  جُطذس٣رحش جُٔٞهل٤س

ق٤ع ضطؾحذٚ ٓغ أؾٞجء جُٔرحس٣حش ٌُٜ٘ح ضخطِق ك٢ ذؼل ؾٞجٗد جلأدجء. جُٜذف جلأعحع٢ ٛٞ جُٔرحس٣حش، 

، )أقٔذ .س٣س، جُخطط٤س، جُرذ٤ٗس ٝجُ٘لغ٤سجُطذس٣د ػ٠ِ أعِٞخ جُِؼد ٝجُط٤ٌق ٓغ ؾ٤ٔغ جُٔططِرحش جُٜٔح

2016 ) 

 ٓؿحٍ ك٢ ج٣ذٓطض ذحٛطٔحّ ضكظ٠ جُط٢ جُكذ٣ػس جُطذس٣ر٤س جلأعح٤ُد ٖٓ جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ضؼُذ

 ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج ٣ٝؼطٔذ. جُٔ٘حكغحش أغ٘حء جلأدجء ٓغطٟٞ ضكغ٤ٖ ك٢ كؼحٍ دٝس ٖٓ ُٜح ُٔح جُش٣حم٢، جُطذس٣د

 ق٤ع ٖٓ عٞجء جُٔرحسجز، أغ٘حء جُلاػد ُٜح ٣طؼشك جُط٢ جُكو٤و٤س جُِؼد ٓٞجهق ٓكحًحز ػ٠ِ جُطذس٣رحش

 ئ٠ُ جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ٝضٜذف. ٝجُضٓلاء جُٔ٘حكظ ٓغ جُطلحػَ أٝ جُوشجس، جضخحر عشػس أٝ جلأدجء، هر٤ؼس

 جُطذس٣د أغش ٗوَ ك٢ ٣غْٜ ذٔح جُٔ٘حكغس، ك٢ كؼ٤ِحً ٣طروٚ ٝٓح جُطذس٣د خلاٍ جُلاػد ٣ٌطغرٚ ٓح ذ٤ٖ جُشذو

 (Bompa & Buzzichelli, 2021) .كحػ٤ِس أًػش ذقٞسز جُِٔؼد أسك ئ٠ُ

 ئهززحس كزز٢ ٝجُؼو٤ِززس ٝجُخطط٤ززس ٝجُٜٔحس٣ززس جُرذ٤ٗززس جُؿٞجٗززد دٓززؽ ػِزز٠ جُٔٞهل٤ززس جُطززذس٣رحش ضشضٌززض

 ُنزززززـٞه ٓؾززززحذٜس مززززـٞه ظززززَ كزززز٢ جُٔطِٞذززززس جُل٤٘ززززس جُٜٔززززحسجش جُلاػززززد ٣ززززإد١ ق٤ززززع ٝجقززززذ،

 ٓٔزح جُكو٤و٤زس، جُِؼزد ٓٞجهزق ٓكحًزحز ٣طز٤ف جُطذس٣د ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج إٔ ٣ٝإًذ (Gamble, 2019).جُٔرحسجز

 جُط٤ٌزق ضطز٣ٞش كز٢ ٣غْٜ ًٝزُي، جُٔ٘حكغس أغ٘حء ٝجُذه٤ن جُغش٣غ جُوشجس جضخحر ػ٠ِ جُوذسز ضكغ٤ٖ ك٢ ٣غْٜ

٢ جُؼن٢ِ، جُؼقر٢ ّٔ  جلأدجء ٣ططِرزٚ ٓزح ٝٛزٞ جُٔطـ٤زشز، ُِٔٞجهق جُغش٣ؼس جلاعطؿحذس ػ٠ِ جُلاػد هذسز ٣ُٝ٘

 .ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ ٓػَ جلإ٣وحع عش٣ؼس جُؿٔحػ٤س جلأُؼحخ ك٢

 إٔ ئ٠ُ ضؾ٤ش ٝجُط٢ جُو٤ٞد، ذ٘ظش٣س ٣ؼُشف ٓح ئ٠ُ جُ٘ظش٣س جُ٘حق٤س ٖٓ جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ضغط٘ذ

 جُر٤ث٤س ٝجُظشٝف جُٜٔٔس، ٝٓططِرحش جُلشد٣س، هذسجضٚ ذ٤ٖ جُطلحػَ ٗط٤ؿس ٣طؾٌَ جُكش٢ً جُلاػد عِٞى

 ظٜٞس ئ٠ُ ٣إد١ جُطذس٣ر٤س جُؼ٤ِٔس دجخَ جُو٤ٞد ذٜزٙ جُطلاػد أ٣ٕٝإًذ ( McGarry, 2019). جُٔك٤طس

 ػ٠ِ ٝجُوذسز جُخطط٢ جُزًحء ض٤ٔ٘س ك٢ ٣غْٜ ٓٔح جُٔرحس٣حش، ك٢ جُلؼ٢ِ جلأدجء ٖٓ هش٣رس أدجء أٗٔحه

 .جُِؼد ٓٞجهق ٓخطِق ٓغ جُط٤ٌق

 أٜٛٔح ٖٓ جُطو٤ِذ٣س، ذحُطذس٣رحش ٓوحسٗس كحػ٤ِس أًػش ضؿؼِٜح خقحتـ ذؼذز جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ضط٤ٔض

 ٖٓ ٣ض٣ذ جُز١ جُط٘حكغ٢ جُطحذغ ئ٠ُ ئمحكس ُلإػذجد، جُٔخطِلس جُؿٞجٗد ذ٤ٖ ٝجُطٌحَٓ جلأدجء، ك٢ جُٞجهؼ٤س

 جُطذس٣ر٢ جُكَٔ ؽذز ك٢ جُطكٌْ ئٌٓح٤ٗس ُِٔذسخ جُطذس٣رحش ٛزٙ ضط٤ف ًٔح. جُطذس٣د ٗكٞ جُلاػر٤ٖ دجكؼ٤س

 جُٞقذز أٛذجف ٓغ ٣ط٘حعد ذٔح جلأدجء، صٖٓ أٝ جُِٔؼد، ٓغحقس أٝ جُلاػر٤ٖ، ػذد ضؼذ٣َ خلاٍ ٖٓ

 (O’Sullivan, 2021) .جُطذس٣ر٤س
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 ٖٓ جُِؼرس ذٚ ضطغْ ُٔح ٗظشًج ج٤ُٔذجٕ، ٢ًٞٛ س٣حمس ك٢ خحفس أ٤ٔٛس جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ضٌطغد

 ٣ٝغْٜ. جُٔرحسجز أغ٘حء جُٔطـ٤شز جُخطط٤س جُٔٞجهق ٝضؼذد ٝجُذكحع، جُٜؿّٞ قحُط٢ ذ٤ٖ جلاٗطوحٍ ك٢ عشػس

 جُكٍِٞ جخط٤حس ػ٠ِ هذسضْٜ ٝض٤ٔ٘س جُلاػر٤ٖ، ُذٟ جُخطط٢ جُٞػ٢ ضكغ٤ٖ ك٢ جُطذس٣د ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج

 جُنشذس ٓػَ جُط٘ل٤ز، ك٢ ػح٤ُس دهس ضططِد جُط٢ جُػحذطس جُٔٞجهق ك٢ خحفس جُٔ٘حعد، هصجُٞ ك٢ جُٔ٘حعرس

 .جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س

 أغ٘حء جُ٘ؿحـ ٓؼذلاش ٖٓ ٣شكغ جُػحذطس جُٔٞجهق ضذس٣د ك٢ جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ػ٠ِ جلاػطٔحد إٔ

 ٝجُط٘ظ٤ْ جُض٢٘ٓ جُنـو ٓغ جُط٤ٌق ػ٠ِ جُلاػر٤ٖ جُطذس٣رحش ٛزٙ ضغحػذ ق٤ع جُشع٤ٔس، جُٔرحس٣حش

 (Hambali et al., 2024) .جُلؼ٤ِس ُِٔ٘حكغس جُٔؾحذٚ جُذكحػ٢

 جُلاػد ٖٓ ضططِد ئر جُؼو٢ِ، جلاٗطرحٙ ٓظحٛش ذط٤ٔ٘س ٝغ٤وحً جسضرحهًح جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ضشضرو ًٔح

 ػ٠ِ جُوذسز ٓغ ٝجُضٓلاء، ٝجُٔ٘حكظ جٌُشز ذ٤ٖ ٝضٞص٣ؼٚ ذحلأدجء، جُٔشضرطس جُٔػ٤شجش ػ٠ِ جلاٗطرحٙ ضش٤ًض

 ٓؾحذٜس ٓٞجهق ك٢ جُطذس٣د إٔ ئ٠ُ جُذسجعحش أؽحسش ٝهذ. جُٔخطِلس جُٔٞجهق ذ٤ٖ ذغشػس جلاٗطرحٙ ضك٣َٞ

 ,Araújo) .جلأدجء أغ٘حء جُوشجس جضخحر ؾٞدز ٖٓ ٣ٝكُغٖ جُؼ٤ِح جُؼو٤ِس جُؼ٤ِٔحش ضط٣ٞش ك٢ ٣غْٜ ُِٔ٘حكغس

Davids, & Hristovski, 2020) 

 جٛطٔحّ ئ٣لاء ٓغ جُش٣حم٢، ك٤ٜح ٣ؾحسى جُط٢ جُٔ٘حكغس ػ٠ِ جُطش٤ًض ٣طْ جُطذس٣رحش، ٛزٙ خلاٍ

 Abu) .ٌٖٓٔ قذ ذأهق٠ جُكو٤و٤س ُِٔ٘حكغس ٓؾحذٜس ظشٝف ضٞك٤ش ٣ٝؿد. ٓ٘ٚ جُٔطِٞخ ُِذٝس خحؿ

Al-Ala,1997) خلاٍ جُ٘حؽة جُلاػد ُٜح ٣طؼشك جُط٢ جُٔٞجهق جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ضٔػَ ًٔح 

ح ٓ٘ٚ ٣ططِد ٓٔح ٛؿ٤ٓٞس، أٝ دكحػ٤س ًحٗص عٞجء جُٔرحس٣حش، ًً  ك٢ ٣ٝغْٜ ٓٞهق، ًَ ٓغ ٣ط٘حعد عِٞ

 (Ahmed, 2007) .جلأعحع٤س جُٜٔحسجش ض٘ل٤ز ك٢ جُ٘حؽث٤ٖ ٓشٝٗس ضؼض٣ض

 ػ٠ِ جُلاػد ضذس٣د ٣طْ ق٤ع جُطذس٣د، أغش ٗوَ ُٔلّٜٞ جُؼ٢ِٔ جُططر٤ن ضٔػَ جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش

. جُٔ٘حكغس أغ٘حء ذٌلحءز جعطخذجٜٓح جقطٔح٤ُس ٖٓ ٣ض٣ذ ٓٔح ُِٔرحسجز، ٓؾحذٜس ظشٝف دجخَ جُٜٔحسز

Gamble, 2019) )٢ جُؼن٢ِ،-جُؼقر٢ جُط٤ٌق ٣ؼضص جُطذس٣د ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج أ٣ٕإًذ  ًٔح ّٔ  جُوذسز ٣ٝ٘

 .٢ًٞٛ ٓػَ جلإ٣وحع عش٣ؼس جُؿٔحػ٤س جلأُؼحخ ضكطحؾٚ ٓح ٝٛٞ جُنـو، ضكص جُوشجس جضخحر ػ٠ِ

 انًٕلفٛخ نهزذسٚجبد انُظش٘ الأعبط

 -:جُؼو٢ِ جلاٗطرحٙ ٓظحٛش ذط٤ٔ٘س ٝغ٤وحً جسضرحهًح جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ضشضرو ًٔح

 ذحلأدجء جُٔشضرطس جُٔػ٤شجش ػ٠ِ جلاٗطرحٙ ضش٤ًض جُلاػد ٖٓ ضططِد ئر. 

 ٚٝجُضٓلاء ٝجُٔ٘حكظ جٌُشز ذ٤ٖ ضٞص٣ؼ. 

 جُٔخطِلس جُٔٞجهق ذ٤ٖ ذغشػس جلاٗطرحٙ ضك٣َٞ ػ٠ِ جُوذسز . 

 ؾٞدز ٖٓ ٣ٝكُغٖ جُؼ٤ِح جُؼو٤ِس جُؼ٤ِٔحش ضط٣ٞش ك٢ ٣غْٜ ُِٔ٘حكغس ٓؾحذٜس ٓٞجهق ك٢ جُطذس٣د إٔ

 (,Araújo, Davids, & Hristovski  2020) .جلأدجء أغ٘حء جُوشجس جضخحر
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 جٛطٔحّ ئ٣لاء ٓغ جُش٣حم٢، ك٤ٜح ٣ؾحسى جُط٢ جُٔ٘حكغس ػ٠ِ جُطش٤ًض ٣طْ جُطذس٣رحش، ٛزٙ خلاٍ

 Abu) .ٌٖٓٔ قذ ذأهق٠ جُكو٤و٤س ُِٔ٘حكغس ٓؾحذٜس ظشٝف ضٞك٤ش ٣ٝؿد. ٓ٘ٚ جُٔطِٞخ ُِذٝس خحؿ

Al-Ala, 1997) خلاٍ جُ٘حؽة جُلاػد ُٜح ٣طؼشك جُط٢ جُٔٞجهق جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ضٔػَ ًٔح 

ح ٓ٘ٚ ٣ططِد ٓٔح ٛؿ٤ٓٞس، أٝ دكحػ٤س ًحٗص عٞجء جُٔرحس٣حش، ًً  ك٢ ٣ٝغْٜ ٓٞهق، ًَ ٓغ ٣ط٘حعد عِٞ

 (Ahmed, 2007) .جلأعحع٤س جُٜٔحسجش ض٘ل٤ز ك٢ جُ٘حؽث٤ٖ ٓشٝٗس ضؼض٣ض

 انًٕلفٛخ انزذسٚجبد خظبئض

 ٖٝٓ جُطذس٣ر٤س، جلأعح٤ُد ٖٓ ؿ٤شٛح ػٖ ض٤ٔضٛح جُط٢ جُخقحتـ ٖٓ ذؼذد جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ضطغْ

 :أذشصٛح

 .جُٔرحسجز جُلؼ٤ِس ٖٓ ق٤ع جُضٖٓ ،جُٔغحقس ، ػذد جلاػر٤ٖ ظشٝف ٓكحًحز >انٕالؼٛخ

 .ٝجُؼو٢ِ جُخطط٢ ٓغ جُٜٔحس١ جُؿحٗد دٓؽ >انزكبيم

 .جُِؼد ٝٓغحقس جُلاػر٤ٖ ٝػذد جُطذس٣د ؽذز ضؼذ٣َ ئٌٓح٤ٗس >انًشَٔخ

 .ُِطذس٣د جُط٘حكغ٢ جُطحذغ ٗط٤ؿس جُلاػر٤ٖ دجكؼ٤س ص٣حدز >انزسفٛض

 دجخَ جُكشؾس ُِٔٞجهق جُلاػر٤ٖ ئػذجد ك٢ كؼحُس أدجز جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ضؿؼَ جُخقحتـ

 .جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُنشذحش ٓػَ جُػحذطس جُٔٞجهق خحفس جُٔرحسجز،

  ْٕكٙ فٙ انًٕلفٛخ انزذسٚجبد أًْٛخ

 ٓغطٔشًج ٝضـ٤شًج جُوشجس، جضخحر ك٢ ػح٤ُس عشػس ضططِد جُط٢ جلأُؼحخ ٖٓ ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ س٣حمس ضؼُذ

 :ك٢ جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش أ٤ٔٛس ضرشص ٛ٘ح، ٖٝٓ. ٝجُذكحع جُٜؿّٞ ذ٤ٖ جُٔٞجهق ك٢

 ٖجُلاػر٤ٖ ُذٟ جُخطط٢ جُٞػ٢ ضكغ٤. 

 جُٔخطِلس جُٔػ٤شجش ذ٤ٖ جلاٗطرحٙ ضك٣َٞ ػ٠ِ جُوذسز ض٤ٔ٘س. 

 جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُنشذس سأعٜح ٝػ٠ِ جُػحذطس، جُٔٞجهق ض٘ل٤ز ًلحءز سكغ. 

 ٓؼذلاش ضكون جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س ُِشًلاش ٓخققس ٓٞهل٤س ضذس٣رحش ػ٠ِ ضؼطٔذ جُط٢ جُلشم إٔ

 جُض٢٘ٓ جُنـو ػ٠ِ جُلاػر٤ٖ لاػط٤حد ٗظشًج جُطو٤ِذ١، جُطذس٣د ػ٠ِ ضؼطٔذ جُط٢ ذحُلشم ٓوحسٗس أػ٠ِ ٗؿحـ

 (Hambali et al, 2024  ( .ُِٔرحسجز جُٔؾحذٚ جُذكحػ٢ ٝجُط٘ظ٤ْ

 انمشاس ٔارخبر انًٕلفٛخ انزذسٚجبد

 جُكَ جخط٤حس ػ٠ِ جُلاػد ٣ؿُرش ق٤ع جُٔٞهل٤س، جُطذس٣رحش ٓخشؾحش أْٛ أقذ جُوشجس جضخحر ٣ؼُذ

 ,Williams & Ford)) ٣ٝإًذ .ٝجُٔ٘حكغ٤ٖ جُضٓلاء ضكشًحش ٓشجػحز ٓغ هق٤ش، ٝهص ك٢ جلأٓػَ

 ٖٓ ٣ٝوَِ جُوشجس، جضخحر ٝدهس عشػس ضكغ٤ٖ ك٢ ٣غْٜ ُِٔ٘حكغس ٓؾحذٜس ٓٞجهق ك٢ جُطذس٣د إٔ 2019

 .جٌُٔح٢ٗ جُطوذ٣ش مؼق أٝ جُطشدد ػٖ جُ٘حضؿس جلأخطحء
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 .جُؼو٢ِ ذحلاٗطرحٙ ٝػلاهطٜح جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش

 جُلاػد ٖٓ ضططِد ئر جلاٗطرحٙ، ٓظحٛش ذط٤ٔ٘س ٝغ٤وحً جسضرحهًح جُٔٞهل٤س جُطذس٣رحش ضشضرو: 

 جُٜٔٔس جُٔػ٤شجش ػ٠ِ جلاٗطرحٙ ضش٤ًض. 

 ٝجُض٤َٓ ٝجُٔ٘حكظ جٌُشز ذ٤ٖ جلاٗطرحٙ ضٞص٣غ. 

 َٝجُٜؿ٤ٓٞس جُذكحػ٤س جُٔٞجهق ذ٤ٖ ذغشػس جلاٗطرحٙ ضك٣ٞ. 

 ٓٔح ٝجُطٞهغ، جلاٗطرحٙ خحفس جُؼ٤ِح، جُؼو٤ِس جُؼ٤ِٔحش ًلحءز سكغ ك٢ ٣غْٜ جُطذس٣د ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج إٔ

 .جُٔرحس٣حش أغ٘حء ٝجُخطط٢ جُٜٔحس١ جلأدجء ؾٞدز ػ٠ِ ئ٣ؿحذحً ٣٘ؼٌظ

 الاَزجبِ انؼمهٙ.

ٖٓ جلأعظ جُٜٔٔس ك٢ كٜٔ٘ح ُغِٞى جُلاػر٤ٖ ضكص ضأغ٤ش ٓٔحسعس جُ٘ؾحه جُش٣حم٢،  جلاٗطرح٣ٙؼذ 

ٝذزُي ضِؼد ٓظحٛش جلاٗطرحٙ دٝسج ست٤غح ك٢ ضؾ٤ٌَ ؽخق٤س جُلاػد ٝضغْٜ ذذسؾس ًر٤شز ك٢ جلاسضوحء 

 ذٔغطٟٞ هذسجضْٜ جُرذ٤ٗس، ٝجُٜٔحس٣س ٝجُؼو٤ِس ٝجُ٘لغ٤س، ٝجعطؼذجدجضْٜ ُطكو٤ن أكنَ ئٗؿحص ٌٖٓٔ.

 :ٚف الاَزجبِرؼش

جلاٗطرحٙ ًأقذ جُؼ٤ِٔحش جُؼو٤ِس جُٔطوذٓس جُط٢ ضغُطخذّ ُطٞؾ٤ٚ ٝػ٢ جُلاػر٤ٖ ك٢ س٣حمس ٣ؼطرش 

 (2012) ػلا١ٝ،  .ٍ جُٔ٘حعرس ُٜحج٢ًُٜٞ ٗكٞ ٓٞجهق جُِؼد جُط٢ ٣طْ ئدسجًٜح، ٝٓكحُٝس ئ٣ؿحد جُكِٞ

ٛذف ٓؼ٤ٖ، ٣ٌٝٔ٘٘ح ذرغحهس إٔ ضش٤ًض جلاٗطرحٙ كٜٞ ػ٤ِٔس ضؿ٤ٔغ جلأكٌحس ٝضش٤ًض جلاٗطرحٙ ٗكٞ أٓح 

ٗؼطرشٙ جُ٘وطس جُط٢ ٣طْ ضٞؾ٤ٚ جلاٗطرحٙ ٗكٞٛح. جُطش٤ًض ٛٞ جُٔشقِس جُطح٤ُس جُط٢ ضطرغ جلاٗطرحٙ، ق٤ع لا ٣ٌٖٔ 

كقِٜٔح ػٖ ذؼنٜٔح. كر٤٘ٔح ٣ؾ٤ش جلاٗطرحٙ ئ٠ُ جخط٤حس جُلشد ُٔطـ٤ش ٝجقذ ٖٓ ذ٤ٖ جُؼذ٣ذ ٖٓ جُٔطـ٤شجش 

قحُس خحفس ضؼٌظ ؾٞٛش جلاٗطرحٙ. ٣طؿ٠ِ ٛزج جُٔلّٜٞ ذٞمٞـ ك٢ جُٔؿحٍ جُٔك٤طس ذٚ، كإ جُطش٤ًض ٣ٔػَ 

جُش٣حم٢، ق٤ع ٣غْٜ جُطش٤ًض ك٢ ضكغ٤ٖ سدٝد جُلؼَ ٝعشػس جلاعطؿحذس، ذحلإمحكس ئ٠ُ دهس جُكشًحش. 

ًٔح إٔ جلاٗطرحٙ ٝجُطش٤ًض، سؿْ ًٜٞٗٔح ٓقطِك٤ٖ ٓ٘لق٤ِٖ، ٣ِؼرحٕ دٝسًج ق٣ٞ٤ًح ك٢ ذؼل جُلؼح٤ُحش 

٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ، ضططِد س٣حمس جُٔلأًس ٖٓ جُٔلاًْ إٔ ٣شًض جٗطرحٛٚ ػ٠ِ قشًحش خقٔٚ جُش٣حم٤س. كؼ

 .ٖ جُش٣حمحش جلأخشُٟلطشز ه٣ِٞس، لإٔ أ١ ؿلِس هذ ضإد١ ئ٠ُ جُٜض٣ٔس، ٝٛزج ٣٘طرن ػ٠ِ جُؼذ٣ذ ٓ

(Abd Ahmed, 2012,) 

رحٛٚ ٖٓ ٓػ٤ش ٓؼ٤ٖ ئ٠ُ ٤ض جٗطأٓح ضك٣َٞ جلاٗطرحٙ، ئ٠ُ أٗٚ هذسز جُلاػد ػ٠ِ جلاٗطوحٍ جُغش٣غ ذطشً

 (2012) ػلا١ٝ،  .آخش

أٓح س٣حمس ج٢ًُٜٞ، ك٢ٜ ٗؾحه ض٘حكغ٢ ٣ططِد ٖٓ كش٣و٤ٖ ضرحدٍ جُٔٞجهق ذغشػس ذ٤ٖ جُذكحع 

ٝجُٜؿّٞ، ٓٔح ٣غطذػ٢ ٖٓ جُلاػر٤ٖ جُطش٤ًض جُٔغطٔش ٝجلاعطؼذجد جُ٘لغ٢ ٝجُرذ٢ٗ ٝجُٜٔحس١ ُِط٤ٌق ٓغ 
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أؾَ ضكو٤ن جُلٞص. ُزج، ٣طؼ٤ٖ ػ٠ِ جُلاػر٤ٖ جعطخذجّ جُٜٔحسجش جُطـ٤شجش جُط٢ ضكذظ أغ٘حء جُٔ٘حكغس، ٖٓ 

 ٝجُخطو جلأٗغد ٌَُ ٓٞهق ك٢ جُِؼرس ُطكو٤ن جلأٛذجف ٝجُلٞص ذحُٔ٘حكغس.

أٗٚ هرَ جُرذء ك٢ ضق٤ْٔ ٓوح٤٣ظ جُطذس٣د جُخحفس ذحلاٗطرحٙ ٝضطر٤وٜح ػ٠ِ جُلاػر٤ٖ، ٣ؿد  ق٤ع

جلأذؼحد جُٔطؼذدز ُٔظحٛش جلاٗطرحٙ. ُزُي، ٖٓ جُنشٝس١  ضو٤٤ْ ٗوحه جُوٞز ٝجُنؼق ك٢ جلاٗطرحٙ، ٓغ ٓشجػحز

 (1999) ؽٔؼٕٞ،  ٝمغ جعطشجض٤ؿ٤س ضو٤٤ْ ؽحِٓس ضط٘حعد ٓغ ٛزٙ جلأذؼحد جُٔط٘ٞػس.

إٔ جعطخذجّ جُٔوح٤٣ظ ك٢ س٣حمس ج٢ًُٜٞ ٣ِؼد دٝسًج ًر٤شًج ك٢ ضق٤٘ق جُلاػر٤ٖ ٝضكذ٣ذ دسؾحضْٜ، 

ػ٠ِ ضط٣ٞش ٤ُْٜٓٞ. ًٔح ضغحػذ ٛزٙ جُٔوح٤٣ظ ك٢ جٗطوحء ٓٔح ٣غْٜ ك٢ ضٞؾ٤ٚ جُٔذسذ٤ٖ ٣ٝكلض جُلاػر٤ٖ 

أكنَ جُؼ٘حفش ك٢ س٣حمس ج٢ًُٜٞ، ٝضق٤٘ق جُلاػر٤ٖ ئ٠ُ كثحش ٓطؾحذٜس، ٓٔح ٣غحْٛ ك٢ سكغ ٓغطٟٞ 

 ( 2007جُؾكحش، ) جُلاػر٤ٖ جُز٣ٖ ٣ٔػِٕٞ ٓكٞس ػ٤ِٔس جُطذس٣د ٝجُٔ٘حكغس.

ٙ ُذٟ جُلاػر٤ٖ ٣ططِد ضكذ٣ذ جُٔظحٛش ٣ٞمف إٔ ضط٣ٞش جُٔوح٤٣ظ جُ٘لغ٤س ُو٤حط ؾٞجٗد جلاٗطرح

ّ ٓغ ًَ ؾحٗد ٖٓ ؾٞجٗد جُٔ٘حعرس جُط٢ ضطٞجكن ٓغ أٗٞجع جُٔٞجهق جُػحذطس ٝجُٔطـ٤شز ك٢ جُِؼد، ذٔح ٣طلاء

 (2008) ؽش٣ق، جلاٗطرحٙ.

ٓظحٛش جلاٗطرحٙ ضِؼد دٝسًج ٓكٞس٣حً ك٢ ضؾ٤ٌَ ج٣ُٜٞس جُش٣حم٤س، ٝضغحْٛ ذؾٌَ ًر٤ش ك٢ ضؼض٣ض 

 (2005) ذذسجٕ،  ك٢ ٓخطِق جلأٗؾطس جُش٣حم٤س.ٓغطٟٞ جلإٗؿحص 

ٖٓ جُ٘حدس جُؼػٞس ػ٠ِ لاػر٤ٖ ٣لطوشٕٝ ئ٠ُ ٓظحٛش جلاٗطرحٙ ج٤ُٔٔضز ك٢ جُ٘ؾحه جُش٣حم٢  ق٤ع

٣ٝكووٕٞ ئٗؿحصجش، ٓٔح ٣غطذػ٢ ٖٓ جُٔذسخ جُطؼشف ػ٠ِ ٓظحٛش جلاٗطرحٙ جُٔ٘حعرس ٌَُ ٗؾحه س٣حم٢، 

 (2006ٝآخشٕٝ،سجضد  ) ٝجُط٢ ض٤ٔض لاػر٤ٚ ك٢ ٓغ٤شضْٜ جُش٣حم٤س.

ًٔح إٔ ٓظحٛش جلاٗطرحٙ ضٞؾٚ ٝػ٢ جُلاػر٤ٖ ٗكٞ جُٔٞمٞػحش جُٔذسًس، ٝضٔػَ ذؼذًج ق٣ٞ٤حً ك٢ 

ٓؿحلاش جُطذس٣د ٝجُٔ٘حكغس جُش٣حم٤س ذٔخطِق ٓغط٣ٞحضٜح. ٝضؼطرش هذسز جُلاػد ػ٠ِ جعطػٔحس ٓظحٛش 

جش جُش٣حم٤س. ٝسؿْ أ٤ٔٛس جلاٗطرحٙ جٗطرحٛٚ ٖٓ جُؼٞجَٓ جُكحعٔس جُط٢ ضإغش ذؾٌَ ٓرحؽش ػ٠ِ أدجء جُٜٔحس

ك٢ جُش٣حمس، ئلا أٗٚ ُْ ٣كع ذحُركع ٝجُذسجعس جٌُحك٤س جُط٢ ضؼٌظ أ٤ٔٛطٚ ك٢ جُش٣حمحش جُلشد٣س 

 (2012) ػلا١ٝ،  ٝجُؿٔحػ٤س.

ح ك٢ ػِْ جُ٘لظ جُش٣حم٢، ٣ٝؾٌَ  ًٔ ٝأخ٤شًج، إٔ جلإػذجد جُ٘لغ٢ ُِش٣حم٤٤ٖ أفرف ؾحٗرحً ٜٓ

 لا ٣وَ أ٤ٔٛس ػٖ جُؿٞجٗد جلأخشٟ ٓػَ جُرذ٤ٗس ٝجُٜٔحس٣س ٝجُخطط٤س. ػ٘قشًج أعحع٤حً ك٢ ضكن٤شْٛ،

ئر ئٕ جُٞفٍٞ ئ٠ُ جلأدجء جُٔػح٢ُ ٝجُٔغط٣ٞحش جُؼح٤ُس ٣ططِد ئػذجدًج ٗلغ٤ًح ٓطٌحٓلًا، ق٤ع ٣شضرو  

جسضلحع ٓغطٟٞ جلأدجء ذذ٤ٗحً ٜٝٓحس٣حً ٝخطط٤حً أغ٘حء جُطذس٣د ٝجُٔ٘حكغحش ذحلإػذجد جُ٘لغ٢ ُطكو٤ن جُكحُس 

 (2014) جُك٤ٌْ ،  جُٔػح٤ُس ُلاػر٤ٖ.



 

3: 

 

ضرذأ جعطشجض٤ؿ٤س ضط٣ٞش جُلاػد جُش٣حم٢ ٓ٘ز ٓشجقَ ٗؾأضٚ، ق٤ع ٣ِؼد جُؿحٗد جُ٘لغ٢ دٝسًج 

ٓكٞس٣حً ك٢ ػ٤ِٔس ئػذجدٙ. ٣ؼُطرش جُلاػد أقذ جلأػٔذز جلأعحع٤س ك٢ س٣حمس ج٢ًُٜٞ، ُزج كإ ػِْ ٗلظ 

ر٤شز ك٢ ٓشجقَ ق٤حضٚ جلأ٠ُٝ. ٣ط٘حٍٝ ٛزج جُؼِْ جُش٣حمس ٝٓٔحسعس جُ٘ؾحه جُرذ٢ٗ ٣كظ٤حٕ ذأ٤ٔٛس ً

جُؿٞجٗد جُ٘لغ٤س جُط٢ هذ ضإغش ذؾٌَ ئ٣ؿحذ٢ أٝ عِر٢ ػ٠ِ أدجء جُلاػد، ٣ٜٝذف ئ٠ُ ضض٣ٝذٙ ذحلأدٝجش 

ٌّ٘ٚ ٖٓ جُظٜٞس ذؾٌَ ٓؾشف خلاٍ جُطذس٣د  جُلاصٓس ُٔٞجؾٜس جُطكذ٣حش ذأعِٞخ ػ٢ِٔ، ٓٔح ٣ٔ

 ٝجُٔ٘حكغحش.

ضظَ هن٤س جخط٤حس ٝئػذجد جُلاػر٤ٖ جُش٣حم٤٤ٖ ك٢ ٓوذٓس جُطكذ٣حش جُط٢ ٣ٞجؾٜٜح جُركع جُؼ٢ِٔ 

ك٢ جُٔؿحٍ جُش٣حم٢. ٣ؼٞد جلاٛطٔحّ جٌُر٤ش ذٜزٙ جُون٤س ئ٠ُ جلاٗخلحك جُِٔكٞظ ك٢ ٓغط٣ٞحش جلأدجء 

لحظ ػ٤ِٜح. ُزج، ٝجُ٘طحتؽ جُط٢ ٣كووٜح جُلاػرٕٞ، ٓٔح ٣ؿؼَ ٖٓ جُقؼد ضؿحٝص ٛزٙ جُٔغط٣ٞحش أٝ قط٠ جُك

ضؼُطرش جُؼ٤ِٔحش جُؼو٤ِس جُؼ٤ِح ٓػَ جلاٗطرحٙ ٖٓ جُٔٞمٞػحش جُك٣ٞ٤س جُط٢ ضكطحؼ ئ٠ُ دسجعس ٗظش٣س 

 ٝضطر٤و٤س، ٗظشًج ُِذٝس جٌُر٤ش جُز١ ضِؼرٚ ك٢ جُطأغ٤ش ػ٠ِ عِٞى جُلاػر٤ٖ جُكش٢ً ٝجُٔٞهل٢.

جُلاػر٤ٖ جُقـحس ٣طؾطص  ك٢ ٛزج جُغ٤حم، إٔ جلاٗطرحٙ ٣طأغش ذحُؼٔش، ق٤ع أظٜشش جُذسجعحش إٔ

جٗطرحْٜٛ ذغشػس أًرش ٓوحسٗس ذٌرحسْٛ، ًٔح إٔ ُذ٣ْٜ ٓذٟ جٗطرحٙ أهَ. ذ٤٘ٔح ٣طٔطغ جُلاػرٕٞ جلأًرش عً٘ح 

ذوذسز ػ٠ِ ض٤٤ٔض جُؿٞجٗد جُٔخطِلس ٝجُطش٤ًض ػ٠ِ ذؼنٜح دٕٝ جلأخشٟ. ٝضظٜش ػ٤ِٔحش جلاقطلحظ 

ػر٤ٖ جُ٘حؽث٤ٖ ػ٠ِ أدجء جُٜٔحّ جُط٢ ضططِد ضغِغَ ٝجُزجًشز ضكغ٘حً ٓغ ضوذّ جُؼٔش، ق٤ع ضضدجد هذسز جُلا

 (2010، ع٤ِٔحٕ ) جلأقذجظ ٓغ ضوذْٜٓ ك٢ جُغٖ.

إٔ أعرحخ ٗوـ جلاٗطرحٙ ُذٟ جُلاػر٤ٖ ك٢ ٓشجقِْٜ جُؼٔش٣س جُٔرٌشز ضطضج٣ذ ذغرد جُنـٞه ًٔح 

جلأػرحء ػ٠ِ جلأكشجد، جُٔطضج٣ذز ٝعشػس جُك٤حز ك٢ جُٔؿطٔغ جُٔؼحفش. ك٢ ظَ جُطٌُ٘ٞٞؾ٤ح جُكذ٣ػس، ضطلحهْ 

ٝسؿْ فؼٞذس ضو٤٤ْ ٛزج جلأٓش ذغرد ضـ٤ش ضؼش٣ق جمطشجخ  ،ٓٔح ٣إغش ػ٠ِ هذسز جلأهلحٍ ػ٠ِ جُطش٤ًض

 ٗوـ جلاٗطرحٙ ٝٓؼح٤٣شٙ ػ٠ِ ٓش جُغ٤ٖ٘، ئلا إٔ ٓظحٛشٙ ضؼٌظ ٛزج جُطـ٤ش.

٠ ئٕ ضؼض٣ض ٓظحٛش جلاٗطرحٙ ك٢ عٖ ٓرٌشز ُذٟ لاػر٢ ج٢ًُٜٞ ٣ٌٖٔ إٔ ٣إغش ذؾٌَ ًر٤ش ػِ

ضكغ٤ٖ أدجتْٜ ك٢ جُٜٔحسجش جُط٢ ضططِد ضش٤ًضًج، ًٔح إٔ ه٤حط ٛزج جُؼ٘قش ُذٟ جُلاػر٤ٖ ٣ٞكش ٓإؽشًج 

ٝهذ أظٜشش جلأذكحظ إٔ جُ٘ؿحـ ك٢ أدجء جُٜٔحسجش  ،قو٤و٤ًح ػ٠ِ جُؼلاهس ذ٤ٖ جلاٗطرحٙ ٝٓغطٟٞ جلأدجء

 ؼذ٣ذ ٖٓ جُؼ٤ِٔحش جُؼو٤ِس جلأخشٟ.جُذه٤وس ٣ؼطٔذ ػ٠ِ ٓذٟ جٗطرحٙ جُلاػد أغ٘حء جلأدجء، ٗظشًج لاسضرحهٚ ذحُ

ئؿلحٍ ض٤ٔ٘س جُٜٔحسجش جُؼو٤ِس ذؾٌَ ػحّ، ٝجلاٗطرحٙ ذؾٌَ خحؿ، ٣ٔػَ ٗوقًح ٣كطحؼ ئ٠ُ ضٞك٤ش 

ٓوح٤٣ظ ٗلغ٤س ُٔؼحُؿطٚ، ق٤ع ئٕ لاػر٢ ج٢ًُٜٞ جُز٣ٖ ٣ٔطٌِٕٞ جٌُشز ٣ؿد ػ٤ِْٜ جُطش٤ًض أغ٘حء 

ص٤ِْٜٓ جُٜٔحؾْ، ٝضك٣َٞ جٗطرحْٜٛ أغ٘حء جُٔشجٝؿس جُطق٣ٞد، ذحلإمحكس ئ٠ُ ضٞص٣غ جٗطرحْٜٛ ذ٤ٖ جُٔذجكغ ٝ

 ُطكو٤ن جُلٞص ٝجُٞفٍٞ لأػ٠ِ ٓغطٟٞ ٌٖٓٔ.
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ٗوـ جلاٗطرحٙ ًظحٛشز ؽحتؼس ذ٤ٖ ػذد ًر٤ش ٖٓ جُلاػر٤ٖ ك٢ ٓخطِق ٓشجقِْٜ جُؼٔش٣س، قرع إٔ 

ق٤ع قذدش غلاظ كثحش ع٤ًِٞس ُطؾخ٤ـ جمطشجخ ٗوـ جلاٗطرحٙ: ػذّ جلاٗطرحٙ، جلاٗذكحػ٤س، ٝكشه 

 ُ٘ؾحه. ٝهذ جعطٔش جُرحقػٕٞ ك٢ ٓكحُٝس كْٜ جُغ٤ًِٞحش جُط٢ ض٤ٔض ٓح ٣غ٠ٔ ذحُ٘حؽة ٓلشه جُ٘ؾحه.ج

 (2014،  ئ٣غحؼ)

 انًؤثشح فٙ الاَزجبِ>انؼٕايم 

 ػٕايم خبسخٛخ> -أ

 :جلاٗطرحٙ ك٢ جُٔإغشز جُخحسؾ٤س جُؼٞجَٓ

 جُلشد ًحٕ ئرج ٌُٖ جُخحكطس، جلأمٞجء ٖٓ أًػش جلاٗطرحٙ جُغحهؼس جلأمٞجء ضؿزخ >انًُجّ شذح .1

 .جُطأغ٤ش ٣وَ هذ ْٜٓ ذأٓش ٓ٘ؾـلاً 

 ػ٠ِ هذسضٚ ٖٓ ٣وَِ جُشض٤د جُطٌشجس إٔ ئلا ؾحرذ٤طٚ، ٣ض٣ذ ٓشجش ػذز جُٔ٘رٚ ضٌشجس >انًُجّ ركشاس .2

 .جلاٗطرحٙ ؾزخ

 جُطـ٤ش ًحٕ ًِٝٔح جلاٗطرحٙ، ؾزخ ٖٓ ٣ض٣ذ ٗٞػٚ أٝ قؿٔٚ أٝ جُٔ٘رٚ ؽذز ك٢ ضـ٤ش أ١ >انًُجّ رغٛش .3

 .هٞضٚ صجدش ٓلحؾثحً،

 .جلاٗطرحٙ ؾزخ ػ٠ِ هذسز أًػش ضٌٕٞ ٓك٤طٜح ػٖ ٝجمف ذؾٌَ ضخطِق جُط٢ جلأؽ٤حء >انزجبٍٚ .4

 ٖٓ أًػش جلاٗطرحٙ ضؿزخ جُٔطكشًس كحلإػلاٗحش جُطـ٤ش؛ ٖٓ ٗٞػًح ضؼطرش جُكشًس >انًُجّ زشكخ .5

 .جُػحذطس جلإػلاٗحش

 ٝج٤ٔ٤ُٖ، جُغل٢ِ ٖٓ أًػش جُقلكس ٖٓ ٝجلأ٣غش جُؼ١ِٞ جُؿضء ئ٠ُ جلاٗطرحٙ ٤ٔ٣َ >انًُجّ يٕػغ .6

 ,Anderson.)جُذجخ٤ِس جُقلكحش ٖٓ أًػش جلاٗطرحٙ ٝجلأخ٤شز جلأ٠ُٝ جُقلكحش ضؿزخ ًٔح

2010,) 

 انؼٕايم انذاخهٛخ> –ة 

ضطنٖٔ جُؼٞجَٓ جُذجخ٤ِس ٗٞػ٤ٖ: ٓإهطس ٝدجتٔس. جُؼٞجَٓ جُٔإهطس ضؾَٔ جُكحؾحش جُؿغذ٣س ٝجلاضؿحٙ  

جُؿغذ١ ئ٠ُ ؾزخ جلاٗطرحٙ ٗكٞ جُذجخَ. ػ٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ، ػ٘ذٓح ٗؾؼش ذأُْ جُز٢٘ٛ، ق٤ع ٣إد١ جُ٘ؾحه 

ؽذ٣ذ، ٣قرف ٖٓ جُقؼد ضؿحِٛٚ، ًٔح إٔ جلأّ جُط٢ ض٘حّ ذؿٞجس هلِٜح هذ لا ضغط٤وع ُقٞش جُشػذ، ٌُٜ٘ح 

أٓح جُؼٞجَٓ جُذجتٔس، كطؾَٔ جُذٝجكغ جُٜٔٔس ،  ضٌٕٞ قغحعس ُِـح٣س لأ١ قشًس أٝ فٞش ٣قذس ػٖ هلِٜح

ح ُلاعطؿحذس ُرؼل جُٔكلضجش. ٣ٔطِي جلإٗغحٕ جضؿحٛحً ٝج ًٔ ٤ٍُٔٞ جٌُٔطغرس، ٝجُط٢ ضٔػَ جعطؼذجدًج ر٤٘ٛحً دجت

ح، ًٔح إٔ دجكغ جلاعططلاع ٣ؿؼِٚ ك٢ قحُس  ًٔ ر٤٘ٛحً ٣ٞؾٚ جٗطرحٛٚ ٗكٞ جُٔٞجهق جُط٢ هذ ضكَٔ خطشًج أٝ أُ

ضأغ٤شٛح ك٢ جخطلاف ٓح ٣لاقظٚ جُ٘حط  ضأٛد دجتْ ُٔلاقظس جلأؽ٤حء ؿ٤ش جُٔأُٞكس. ٝضظٜش ج٤ٍُٔٞ جٌُٔطغرس

ٝجُ٘لغ٤س؛ كحُطؼد ٣إد١ ئ٠ُ ٗلحد ك٢ ٓٞهق ٝجقذ. ذحلإمحكس ئ٠ُ رُي، ٣شضرو جلاٗطرحٙ ذحُكحُس جُؿغذ٣س 

 جُطحهس جُؿغذ٣س ٝجُؼقر٤س، ٓٔح ٣نؼق جُوذسز ػ٠ِ جُطش٤ًض.



 

42 

 

ح ًر٤شًج ذ ًٓ حُٔٞهق جُغ٢ًِٞ. ػذّ ضطأغش ٓظحٛش جلاٗطرحٙ ذحخطلاف جُٔٞجهق، ق٤ع ٣ططِد جُطش٤ًض جٛطٔح

جُوذسز ػ٠ِ جُطش٤ًض أٝ ضؾطص جلاٗطرحٙ ُٚ أعرحخ ٓطؼذدز، كٜٞ ٣ططِد جُوذسز ػ٠ِ ضٞؾ٤ٚ جلاٗطرحٙ ٗكٞ 

ٓٞمٞع ٝجقذ ٝهشد جلأكٌحس جلأخشٟ. ضكطحؼ ػ٤ِٔس جُطش٤ًض ئ٠ُ ٣وظس ٝٗؾحه ك٢ ٓ٘طوط٤ٖ ٖٓ جُذٓحؽ: 

) ٗر٤َ،  جُذجتشز هذ ٣إد١ ئ٠ُ ضؾطص جلاٗطرحٙ. جُط٣ٌٖٞ جُؾر٢ٌ ٝجُوؾشز جُٔخ٤س، ق٤ع إٔ أ١ ضأغ٤ش ػ٠ِ ٛزٙ

2019) 

 رُمغى انؼٕايم انًؤثشح فٙ الاَزجبِ إنٗ ػذح فئبد>

هذ ٣ٌٕٞ ؽشٝد جلاٗطرحٙ ٗط٤ؿس ُِطؼد ٝجلإسٛحم جُؿغذ١، أٝ ٗوـ جُّ٘ٞ، أٝ عٞء  :انؼٕايم اندغذٚخ. 1

 جُطـز٣س، أٝ جمطشجخ ك٢ ئكشجص جُـذد جُقٔحء.

ٓػَ جٗؾـحٍ كٌش جُلشد ذأٓٞس أخشٟ، عٞجء ًحٗص جؾطٔحػ٤س أٝ ػحت٤ِس، أٝ جلاٗـٔحط  :انؼٕايم انُفغٛخ. 2

 ك٢ جُطأَٓ جُزجض٢، أٝ جُٔؼحٗحز ٖٓ ٓؾحػش جُوِن أٝ جُ٘وـ.

ق٤ع ٣خطِق جُطأغ٤ش جُ٘لغ٢ ذحخطلاف هذسز جلأكشجد ػ٠ِ جُطكَٔ، كرؼنْٜ ٣طأغش  :انؼٕايم الاخزًبػٛخ. 3

 (2013) ئذشج٤ْٛ،  قذٓحش.ذؾذز ٓػِٔح ٣طأغشٕٝ ذحٌُٞجسظ ٝجُ

ضؾَٔ مؼق جلإمحءز، عٞء جُط٣ٜٞس، جسضلحع دسؾحش جُكشجسز ٝجُشهٞذس،  :انؼٕايم انفٛضٚبئٛخ. 4

 (1999) ع٤ذ جقٔذ،  ٝجُنٞمحء، ٓٔح ٣إد١ ئ٠ُ ص٣حدز جُطؼد ٝجُط٤ٜؽ ٝمؼق جُوذسز ػ٠ِ جلاٗطرحٙ.

 ؽشق رسغٍٛ رشكٛض الاَزجبِ>

جُٔكلضجش جُٔشضرطس ذحُر٤ثس أٓشًج ق٣ٞ٤حً ُطكو٤ن أدجء كؼحٍ. ٣ٌٖٔ ضؼطرش جُوذسز ػ٠ِ جُطش٤ًض ػ٠ِ 

ضق٤٘ق هشم ضكغ٤ٖ جلاٗطرحٙ ُلاػر٤ٖ ئ٠ُ ضٞؾ٤ٜحش ضطُرن ك٢ جُِٔؼد، ٝضٔحس٣ٖ ٓوطشقس ضُٔحسط ك٢ 

 أٝهحش ٝأٓحًٖ ٓخطِلس.

 .رٕخٛٓبد رسغٍٛ رشكٛض الاَزجبِ فٙ انًهؼت .1

ٝجُكشًحش جُٔكذٝدز ٖٓ جُؿٜٔٞس ك٢ ٖٓ جُٔػ٤ش إٔ ٗلاقع ٤ًق إٔ ذؼل جلأفٞجش جُخحكطس 

س٣حمس ٓػَ جُط٘ظ ضإغش عِرًح ػ٠ِ ضش٤ًض جُلاػد، ذ٤٘ٔح ٣طٌٖٔ ذؼل جُلاػر٤ٖ ك٢ س٣حمحش جُلش٣ن ٓػَ 

 ًشز جُوذّ ًٝشز جُغِس ٖٓ جلأدجء ذؾٌَ ؾ٤ذ قط٠ ك٢ ظشٝف جُنؿ٤ؽ ٝجُطؾ٣ٞؼ.

حس٣ٖ ذحٗطظحّ ك٢ ظشٝف ٣ٌٔ٘ي ئػذجد ٗلغي ُٔٞجؾٜس ٓقحدس ضؾطص جلاٗطرحٙ ٖٓ خلاٍ ٓٔحسعس جُطٔ

ٓؾحذٜس ُطِي جُط٢ ضٞجؾٜٜح أغ٘حء جُٔ٘حكغس. ػ٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ، ذؼل ٓذسذ٢ ًشز جُغِس ٣غطخذٕٓٞ ٌٓرشجش 

جُقٞش لإقذجظ مٞمحء، ٓٔح ٣غحػذ جُلاػر٤ٖ ػ٠ِ جُطؼٞد ػ٠ِ جُطق٣ٞد ك٢ أؾٞجء ٓؾحذٜس ُطِي جُط٢ 

ِد ٖٓ أؽخحؿ جُطؿٍٞ أٝ جُطكذظ قٍٞ ضٌٕٞ أغ٘حء جُٔ٘حكغس. ٝذحُٔػَ، ٣وّٞ ذؼل ٓذسذ٢ جُط٘ظ ذط

 جُِٔؼد خلاٍ جُطذس٣د، ًٞع٤ِس ُطؼ٣ٞذ جُلاػر٤ٖ ػ٠ِ ٓقحدس جُطؾطص جُٔكطِٔس.
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 كهًبد انزسفٛض> .4

٣ٌٔ٘ي جخط٤حس ًِٔحش سٓض٣س ضغطخذٜٓح ًٔ٘رٚ ُطكو٤ن جعطؿحذس ٓؼ٤٘س. ٣ٌٖٔ إٔ ضٌٕٞ ٛزٙ جٌُِٔحش 

"، أٝ ًِٔحش ضكل٤ض٣س ٓػَ: "هٞز"، جلآطذجد"جُٔطحذؼس"، "ضؼ٤ٔ٤ِس ٓػَ: "سجهد جٌُشز"، "جٌُطلحٕ ُِخِق"، 

"جعطشخحء"، "هحهس". جُْٜٔ ٛٞ إٔ ضٌٕٞ ٛزٙ جٌُِٔحش ذغ٤طس ٝضػ٤ش جلاعطؿحذس جُٔشؿٞذس ذؾٌَ ضِوحت٢. 

ػ٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ، لاػد جُؿٔرحص هذ ٣غطخذّ ًِٔس "جلأٓحّ" ُِطأًذ ٖٓ سكغ سأعٚ ك٢ ُكظس ٓؼ٤٘س أغ٘حء 

غطخذّ جُؼذجء ًِٔس "جلاٗطلام" ُنٔحٕ ذذء ؾ٤ذ. ٖٓ جُنشٝس١ جعطخذجّ ٛزٙ جٌُِٔحش جلأدجء، ذ٤٘ٔح هذ ٣

 ,Bompa & Haff) .جُشٓض٣س ك٢ جُطذس٣د قط٠ ضطٌٕٞ ُذ٣ي أُلس ٝضؼِْ ؾ٤ذ هرَ جعطخذجٜٓح ك٢ جُٔ٘حكغس

2009) 

 رمجم الأداء دٌٔ انزفكٛش فٙ انزمٛٛى> .5

جُطش٤ًض ٛٞ ج٤َُٔ ُطو٤٤ْ جلأدجء ػ٠ِ أٗٚ ؾ٤ذ  أقذ أًرش جُؼٞجتن جُط٢ ضٞجؾٚ جُلاػد ك٢ جُكلحظ ػ٠ِ

أٝ ع٢ء، ٓٔح ٣إد١ ئ٠ُ ضق٤٘ق ٓح ٣وّٞ ذٚ ًو٤ٔس ئ٣ؿحذ٤س أٝ عِر٤س. ٓػَ ٛزٙ جلأقٌحّ أغ٘حء جلأدجء ك٢ 

جُِٔؼد هذ ضإد١ ئ٠ُ مؼق جلأدجء، ق٤ع إٔ جُطو٤٤ْ لا ٣وطقش ػ٠ِ ؾضء ٓؼ٤ٖ ذَ ٣ؼْٔ ػ٠ِ جلأدجء ًٌَ. 

جُوذّ جُز١ ٣لوذ جُؼذ٣ذ ٖٓ جُلشؿ ُطغؿ٤َ جلأٛذجف هذ ٣لٌش "أٗح دجتٔحً أكوذ ػ٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ، لاػد ًشز 

جُلشؿ جُغِٜس"، أٝ "لا أعطط٤غ ضغذ٣ذ جُٜذف ػ٘ذٓح أس٣ذ". ٛزٙ جلأكٌحس ٝجلأقٌحّ ضؼ٤ن جٗغ٤حذ٤س جلأدجء 

ُؿٜذ ٝضإغش ػ٠ِ جُطٞه٤ص ٝجلإ٣وحع جُكش٢ً، ًٔح ضٔػَ ػرثحً ر٤٘ٛحً ٣إد١ ئ٠ُ جُطٞضش جُؼن٢ِ ٝص٣حدز ج

 (2019) ٗر٤َ،  ٝمؼق جُطش٤ًض ٝئػحهس جضخحر جُوشجس.

  انشٔرٍٛ لجم الأداء> .6

ضؼُطرش ُكظحش جُطٞهق ذ٤ٖ جلأدجء كشفس غ٤ٔ٘س ُطؼض٣ض جُطش٤ًض جُز٢٘ٛ ُلأدجء جُطح٢ُ. كؼحدزً ٓح ٣رذأ 

ػ٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ، لاػد جُط٘ظ جُز١ ٣غطرذٍ جُٔؼِد  ذأكٌحس ٓطلشهس خلاٍ ٛزٙ جُلطشجش جُؼوَ ك٢ جلاٗؾـحٍ

ٓغ خقٔٚ ٣ؿد إٔ ٣غطـَ ضِي جُِكظحش ُِؿِٞط ػ٠ِ جٌُشع٢، ٝأخز ؽ٤ٜن ػ٤ٔن، ٝضخ٤َ ٓح ٣ٞد جُو٤حّ 

ًِٔس سٓض٣س ضغحػذٙ ػ٠ِ ضٞؾ٤ٚ جٗطرحٛٚ هرَ  32ذٚ ك٢ جُٔرحسجز جُٔورِس. ٖٝٓ غْ، ٣٘رـ٢ ػ٤ِٚ ضٌشجس 

ٝض٤ٖ ك٢ ضكغ٤ٖ جُطل٤ٌش ٝئدجسز جُٔؾحػش، ًٔح ٣كحكع ػ٠ِ ضش٤ًض جلاٗطرحٙ جعطث٘حف جُِؼد. ٣غُْٜ ٛزج جُش

 ػ٠ِ جلأدجء جُكح٢ُ ٝجُشٓٞص جُٔشضرطس ذٚ.

 رشكٛض انجظش> .7

ضؼُذ جُوذسز ػ٠ِ ضٞؾ٤ٚ جُ٘ظش أقذ جلأعح٤ُد جُلؼحُس ُطؼض٣ض ضش٤ًض جُلاػر٤ٖ. كؼذّ جُطكٌْ ك٢ جضؿحٙ 

ذٓح ٣٘ؾـَ جُلاػد ذٔإغشجش خحسؾ٤س ؿ٤ش ٓشضرطس جُرقش هذ ٣إد١ ئ٠ُ ضؾطص جلاٗطرحٙ، ًٔح ٣طنف ػ٘

ذحلأدجء، ٓػَ ضقشكحش جُؿٜٔٞس، أٝ ئؽحسجش جُكٌحّ، أٝ جٗلؼحلاش جُٔذسخ. جلأْٛ ٛٞ ضٞؾ٤ٚ جُ٘ظش ٗكٞ 

جُٔإغشجش جُٔشضرطس ذحلأدجء. ًػ٤ش ٖٓ جُش٣حم٤٤ٖ ٣لوذٕٝ جُٔ٘حكغس ك٢ ٜٗح٣طٜح ذغرد جٗؾـحُْٜ ذحُ٘ظش ئ٠ُ 

ػ٠ِ خو جُٜ٘ح٣س. ٝٓػحٍ آخش ٛٞ لاػد جُؿٔرحص جُز١ ٣ؾطص جٗطرحٛٚ ذٔشجهرس  جُٔ٘حكظ ذذلاً ٖٓ جُطش٤ًض

جُٔ٘حكغ٤ٖ أغ٘حء جُطكن٤ش لأدجء جُكشًحش جلأسم٤س ذذلاً ٖٓ جُطش٤ًض ػ٠ِ أدجتٚ جُخحؿ. ٣ٌٖٔ ٓلطحـ 
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جُغ٤طشز ػ٠ِ جُرقش ك٢ جُطأًذ ٖٓ ػذّ ضٞؾ٤ٚ جُؼ٤٘٤ٖ ٗكٞ ٓإغشجش ؿ٤ش ٓشضرطس ذحُر٤ثس. ٝؿحُرحً ٓح ٗغٔغ 

ٌشز جُطحتشز ٣وُٕٞٞ "سجهد" أٝ "ؽحٛذ"، لأٗ٘ح ٗؼِْ ٖٓ جُطؿشذس إٔ جُطش٤ًض جُلاػر٢ جُط٘ظ ًٝشز جُوذّ ٝ

 ػ٠ِ جٌُشز أٓش عَٜ جُوٍٞ ٌُٝ٘ٚ فؼد جُط٘ل٤ز.

  انزشكٛض ػهٗ الأداء انسبنٙ> .8

٣ٞجؾٚ جُلاػرٕٞ فؼٞذس ك٢ ضٞؾ٤ٚ جٗطرحْٜٛ ٗكٞ جلأدجء جُكح٢ُ، ق٤ع ٣ٌٕٞ جُؼوَ ٓػَ ًطحخ 

٣غطورَ جُؼذ٣ذ ٖٓ جُشعحتَ. كٜٞ ٣ش٣ذ جعطشؾحع جلأخطحء جُط٢ جسضٌرٜح ٝٓشجؾؼس ضو٤٤ْ جلأدجء، ًٔح ٓلطٞـ 

٣ططِغ ئ٠ُ ٓح ع٤كذظ ك٢ جُٔغطورَ. ٌُٖ جُطل٤ٌش ك٢ جُٔحم٢ أٝ جُٔغطورَ ؿحُرحً ٓح ٣إد١ ئ٠ُ ٓؾٌلاش ك٢ 

جُٔ٘حكغس، ٝهذ ٣ٌٕٞ ٖٓ  ضكو٤ن جُطش٤ًض. ٣ططِد جُطش٤ًض ػ٠ِ جلأدجء جُكح٢ُ جُكلحظ ػ٠ِ جلاٗطرحٙ خلاٍ

جُٔل٤ذ أخز كطشز سجقس ػو٤ِس هق٤شز أغ٘حء جُطٞهق ػٖ جلأدجء. ٌُٖ جلأْٛ ٛٞ إٔ ٣ٌٕٞ ُذ٣ي ًِٔس سٓض٣س 

 (2000) سجضد، ُٔغحػذضي ػ٠ِ جُؼٞدز ئ٠ُ جلأدجء جُكح٢ُ ٝجعطث٘حف جُٔ٘حكغس. ٓػَ "ضش٤ًض"

 .الأداء انجذَٙ فٙ سٚبػخ انٕٓكٙ

ٛٞ ػ٤ِٔس ػ٤ِٔس ٓ٘ظٔس ٝٓخططس ضٜذف ئ٠ُ دكغ جُش٣حم٢ ٗكٞ ئٕ جلإػذجد جُش٣حم٢ جُؾحَٓ 

ضكو٤ن ئٗؿحصجش ػح٤ُس ٝٗطحتؽ ٓط٤ٔضز ك٢ جُٔ٘حكغحش. ٣طنٖٔ ٛزج جلإػذجد ػٞجَٓ دجخ٤ِس ضطؼِن ذوذسجش 

جُش٣حم٢ ٝقحُطٚ جُكح٤ُس، ذحلإمحكس ئ٠ُ ػٞجَٓ خحسؾ٤س ضؾَٔ جلأعح٤ُد ٝجُٞعحتَ جُٔطحقس ُِطذس٣د، 

 جُش٣حم٢ ٝدكؼٚ ٗكٞ ضط٣ٞش ٜٓحسجضٚ.ٝدٝس جُٔذسخ ك٢ ضكل٤ض 

ضطؿ٠ِ هذسز جُلاػد ػ٠ِ جلإٗؿحص ك٢ قحُس د٣٘ح٤ٌ٤ٓس ضطٌٕٞ ٖٓ ٓؿٔٞػس ٖٓ جُؼ٘حفش، ٝضكذد ذ٘حءً 

ػ٠ِ ٓغطٟٞ ئػذجدٙ جُ٘لغ٢ ٝجُرذ٢ٗ ٝجُل٤ض٣ُٞٞؾ٢، ٝٓذٟ جًطٔحٍ ٜٓحسجضٚ ٝهذسجضٚ جُلاصٓس، كنلاً ػٖ 

 ػح٤ُس. هذسضٚ ػ٠ِ ض٘ل٤ز جُخطو جُخحفس ذحُِؼرس ذٌلحءز

ئٕ  ،جلإػذجد جُٔطٌحَٓ ُش٣حم٢ ج٢ًُٜٞ ٣ططِد كطشز ذ٘حء ضٜذف ئ٠ُ ض٘غ٤ن ؾ٤ٔغ جُؼنلاش

جُطكغ٤ٖ ك٢ ػ٘حفش ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس ٣ؼذ جُؼحَٓ جلأعحع٢ ُشكغ جُٔغطٟٞ جُش٣حم٢ ٝجٌُلحءز. ضٜذف ضٔحس٣ٖ 

) ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس جُٔغطخذٓس ك٢ جلإػذجد جُرذ٢ٗ ئ٠ُ ئقذجظ ضـ٤٤شجش ك٤ض٣ُٞٞؾ٤س ئ٣ؿحذ٤س ُطكغ٤ٖ جلأدجء.

 (2006، جُرؾطح١ٝ، جعٔحػ٤َ

 جُرذ٤ٗس، جُؿٞجٗد ٓخطِق ٖٓ جُش٣حم٢ ضؿ٤ٜض ئ٠ُ ضٜذف ؽحِٓس ػ٤ِٔس ذأٗٚ جُرذ٢ٗ جلإػذجد ف٣ؼُش

 ػ٘حفش ض٤ٔ٘س جُؼ٤ِٔس ٛزٙ ٝضؾَٔ. جُش٣حم٢ جلأدجء ػ٠ِ هذسضٚ ٝضكغ٤ٖ جُٞظ٤ل٤س ًلحءضٚ سكغ ٣نٖٔ ذٔح

 جُؼقر٢، جُؼن٢ِ ٝجُطٞجكن ٝجُٔشٝٗس، ٝجُشؽحهس، ٝجُغشػس، جُؼن٤ِس، جُوٞز ٓػَ جلأعحع٤س جُرذ٤ٗس ج٤ُِحهس

 إٔ جُرحقػٕٞ ٣ٝإًذ. جُٔخطِلس جُش٣حم٤س جلأٗؾطس ك٢ جلأٓػَ جلأدجء ُطكو٤ن ؾٞٛش٣س ططِرحشٓ ضؼُذ ٝجُط٢

 جلإٗؿحص ٓغطٟٞ ٝسكغ جلإفحذحش ٝضو٤َِ جُكش٤ًس جُغ٤طشز ضكغ٤ٖ ك٢ ٣غْٜ جُؼ٘حفش ٛزٙ ذ٤ٖ جُطٌحَٓ

 (Bompa & Buzzichelli, 2019 .(جُش٣حم٢



 

45 

 

جُطٔحس٣ٖ جُرذ٤ٗس جُٔٞؾٜس جُط٢ ضإد١ ئ٠ُ ض٤ٌق أٝ ٖٓ جُ٘حق٤س جُلغ٤ُٞٞؾ٤س، ٣ؼُطرش ٓؿٔٞػس ٖٓ 

ٍٍ ٖٓ جلإٗؿحص جُش٣حم٢.  ، جعٔحػ٤َ جُرؾطح١ٝ،)ضـ٤٤ش ٝظ٤ل٢ ك٢ أؾٜضز جُؿغْ ُطكو٤ن ٓغطٟٞ ػح

2006) 

أٓح ٖٓ جُ٘حق٤س جُطشذ٣ٞس، كٜٞ ٣ؾَٔ جُؼ٤ِٔحش جُطؼ٤ٔ٤ِس ٝجُط٣ٞٔ٘س جُط٢ ضٜذف ئ٠ُ ض٘ؾثس ٝئػذجد 

ٝجُط٘ل٤ز جُؼ٢ِٔ ُطكو٤ن أػ٠ِ ٓغط٣ٞحش جلأدجء ٝجُ٘طحتؽ جٌُٔٔ٘س ك٢ جُش٣حمس جُلاػر٤ٖ ٖٓ خلاٍ جُطخط٤و 

 (2002) ٓشصٝم،  جُٔطخققس، ٝجُكلحظ ػ٤ِٜح لأهٍٞ كطشز ٌٓٔ٘س.

ح٢ًُٜٞ ٣ؼُطرش أعحعًح ست٤غ٤حً ُِ٘ؿحـ. ٢ٌُ ٣طٌٖٔ جُش٣حم٢ ٖٓ أدجء ًشز جُوذٓئٕ جلإػذجد جُرذ٢ٗ ك٢ 

ؼذًج ذذ٤ٗحً ذؾٌَ ًحَٓ، ق٤ع ضططِد جُِؼرس ٓؿٜٞدًج ذذ٤ًٗح ٝػقر٤ًح جُٔ٘حكغحش ذؾٌَ ٓػح٢ُ، ٣ؿد إٔ ٣ٌٕٞ ٓ

ٍٍ ٖٓ ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس ٝجُكلحظ ػ٤ِٚ  ًر٤شًج ٝهحهس ٓغطٔشز هٞجٍ كطشز جُٔ٘حكغس. ئٕ جُٞفٍٞ ئ٠ُ ٓغطٟٞ ػح

 (Hassan, 2006) .٣غُْٜ ك٢ ضكو٤ن أكنَ جُ٘طحتؽ جٌُٔٔ٘س

٣ؼُطرش ؾحٗد ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس ٖٓ جُشًحتض جلأعحع٤س جُط٢ لا ؿ٠٘ ػٜ٘ح ُطكو٤ن جلأدجء جُٔط٤ٔض ، ق٤ع 

ضؼُذّ ٛزٙ ج٤ُِحهس جُؼحَٓ جُكحعْ ك٢ قغْ جُٔرحس٣حش، خحفس ػ٘ذٓح ضطوحسخ جُٜٔحسجش ذ٤ٖ جُلشم. ضضدجد 

ٌّٖ أ٤ٔٛس ٛزج جُؿحٗد ذؾٌَ خحؿ ُذٟ جُ٘حؽث٤ٖ ٝذحه٢ جُلثحش، ئر ضؼُطرش ج٤ُِحه س جُرذ٤ٗس جلأعحط جُز١ ٣ُٔ

 جُلاػر٤ٖ ٖٓ أدجء ٜٓحسجش جُِؼرس ذؾٌَ ع٤ِْ ٝكؼّحٍ. 

 أٓشًج جُرذ٤ٗس ج٤ُِحهس ٓغطٟٞ ٝضو٣ْٞ ُو٤حط جُلش٣ن ضو٤٤ْ خطس ٖٓ أعحع٢ ؾضءٍ  ضخق٤ـ ٣ؼُذ ُزج،

. ٝجُطشذ٣ٞس جُل٤٘س جُوشجسجش ضٞؾ٤ٚ ك٢ ٓكٞس١ دٝس ٖٓ ُٜح ُٔح جُكذ٣ػس، جُطذس٣ر٤س جُؼ٤ِٔس ك٢ مشٝس٣حً

 ٓؿح٤ُٖ جعطٜذجكٜح ٖٓ ض٘رغ ٝجُٔشذ٤ٖ ُِٔذسذ٤ٖ ذحُ٘غرس جُرذ٤ٗس ج٤ُِحهس أ٤ٔٛس إٔ ئ٠ُ جُٔخطقٕٞ ٣ٝؾ٤ش

 ضطٞسٛح، ٝٓطحذؼس ُِش٣حم٢ جُكح٤ُس جُرذ٤ٗس جٌُلحءز ٓغطٟٞ ضكذ٣ذ ئ٠ُ ٣ٜذف جُز١ جُطو٤٤ْ، أُٜٝٔح ست٤غ٤٤ٖ؛

 ٝكن جُش٣حم٢ جلأدجء ٓططِرحش ضِر٤س ػ٠ِ جُوحدسز جُؼ٘حفش جخط٤حس ك٢ ٣غُْٜ جُز١ جلاٗطوحء، ٝغح٤ٜٗٔح

 ٣ؼُضص جُؼ٤ِٔس جُرذ٤ٗس ج٤ُِحهس جخطرحسجش ػ٠ِ جلاػطٔحد إٔ. س٣حم٢ ٗؾحه ٌَُ جُٔ٘حعرس جُرذ٤ٗس جُخقحتـ

 ,Bompa & Buzzichelli ؛ 1993،قغ٤ٖ) .جُغ٤ِْ جُطذس٣ر٢ جُطخط٤و ك٢ ٣ٝغُْٜ جلاٗطوحء دهس ٖٓ

2019.) 

جُطؼحَٓ ٓغ ٓؿٔٞػس ٓط٘ٞػس ٖٓ جُوذسجش  ٝه٤حط ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس ك٢ جٌُشز ضططِد ػ٤ِٔس ض٤ٔ٘س

جُرذ٤ٗس ٓػَ جُوٞز، جُغشػس، جُطكَٔ، جُٔشٝٗس، جُذهس، جُطٞجكن، ٝعشػس جلاعطؿحذس، ٢ٛٝ هذسجش ق٣ٞ٤س 

 (2004) قغٖ، ضغْٜ ك٢ ضٌحَٓ جلأدجء ٝسكغ جُٔغطٟٞ جُؼحّ. 

 ُِكشًس جُطر٤ؼ٤س ٝجلاضؿحٛحش جُكش٤ًس جُٔططِرحش ُطكذ٣ذ ؾحدز ػ٤ِٔس ذٔكحٝلاش جُو٤حّ أ٤ٔٛسإٔ 

 ك٢ ٝجُٔغحٛٔس جُٔٞمٞػ٤س جُطو٤٤ْ أدٝجش ذ٘حء ك٢ أعحع٢ دٝس ٖٓ ُزُي ُٔح جُِؼرس، هر٤ؼس ضلشمٜح جُط٢

 جُكش٤ًس جُخقحتـ كْٜ إٔ جُرحقػحٕ ٣ٝإًذ. جلأدجء ٓططِرحش ضِر٤س ػ٠ِ جُوحدس٣ٖ ٝجُلاػر٤ٖ جُلشم جخط٤حس

 ٝضذػْ. ٝكحػ٤ِس دهس أًػش ذؾٌَ جُطذس٣ر٢ ٝجُطخط٤و جلاٗطوحء ػ٤ِٔحش ضٞؾ٤ٚ ك٢ ٣غُْٜ ُؼرس ذٌَ جُخحفس
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 ذحُِؼرس جُخحفس جلأدجء ٝٓططِرحش جُكش٢ً جُطك٤َِ أ٤ٔٛس ضرُشص ق٤ع جُطٞؾٚ، ٛزج جُذسجعحش جُكذ٣ػس

 (Reilly, Williams, & Richardson, 2020).جُش٣حم٢ ٝجلاٗطوحء ُِطو٤٤ْ ػ٢ِٔ ًأعحط

 ُزُي ُٔح جُٔخطِلس، جُطذس٣د ٓشجقَ خلاٍ ُِش٣حم٤٤ٖ جُرذ٤ٗس جُوذسجش ٝضو٤٤ْ ه٤حط أ٤ٔٛس إٔ ًٔح

 ضؼذ٣َ ئٌٓح٤ٗس ئ٠ُ ذحلإمحكس جُطذس٣ر٤س، جُؼ٤ِٔس ٗطحتؽ ٝٓشجهرس جُٔكشص جُطوذّ ٓذٟ ضكذ٣ذ ك٢ دٝس ٖٓ

 ُطكغ٤ٖ أعحع٤س أدجز ٣ؼذ جُرذ٤ٗس ُِوذسجش جُٔغطٔش جُطو٤٤ْ إٔ ،لاػد ًَ ُٔغطٟٞ ٝكوًح جُطذس٣ر٤س جُخطو

 (Bompa & Buzzichelli, 2019).ػ٤ِٔس ذطش٣وس جُطذس٣د ذشجٓؽ ٝضٞؾ٤ٚ جُش٣حم٢ جلأدجء

 ٣ٌٖٔ ضِخ٤ـ أْٛ ؾٞجٗد جلإػذجد جُرذ٢ٗ ك٤ٔح ٢ِ٣:

 ضؼض٣ض ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس ُِش٣حم٢ ٝص٣حدز ًلحءز جُؿغْ لأدجء ٝظحتق ٓطؼذدز. -

 ُذٟ جُش٣حم٢. ضط٣ٞش جُغٔحش جلإسجد٣س ٝجُػوس ذحُ٘لظ ٝجُٔػحذشز -

جُوذسز ػ٠ِ ٓٞجؾٜس جُنـٞه ٝجُط٤ٌق ٓغ جُظشٝف جُٔخطِلس جُط٢ هذ ٣ٞجؾٜٜح جُش٣حم٢ أغ٘حء  -

 (2000) صسد٢ٓٝ،  جُٔرحس٣حش.

 :جُطذس٣ر٤س جُؼ٤ِٔس ك٢ ست٤غ٤٤ٖ ٛذك٤ٖ جُرذ٢ٗ جُؼَٔ ٣كون إٔ ٣ٌُٖٔ ػحّ، ذؾٌَ

 جُكش٤ًس جُٜٔحسجش ض٘ل٤ز ٖٓ جُش٣حم٢ ض٤ٌٖٔ ٣نٖٔ ذٔح جُؿٞجٗد، ؾ٤ٔغ ٖٓ جُرذ٤ٗس جُوذسجش ضط٣ٞش 

 .ٝدهس ذلؼح٤ُس ذحُِؼرس جُخحفس

 ٝٓططِرحش جُٔخطِلس جُؼٔش ٓشجقَ ٓغ س٣حم٢ ٌَُ جُرذ٢ٗ جلإػذجد ٓغطٟٞ ٣ط٘حعد إٔ مشٝسز 

 .جُٔكطِٔس جلإفحذحش ٖٓ ٝجُكذ جلأٓػَ جلأدجء ضكو٤ن ُنٔحٕ ُِلش٣ن، جُؿٔحػ٢ جلإػذجد

 ُطكغ٤ٖ جُؼٞجَٓ أْٛ ٖٓ ٣ؼُذ جُلش٣ن ٝٓغطٟٞ جُؼٔش قغد جُرذ٢ٗ جلإػذجد ذشجٓؽ ض٤٤ٌق ٝإٔ

 (Bompa & Buzzichelli, 2019) .جلأٓذ ه٣َٞ جُش٣حم٢ جلأدجء

 ُٚمغى الإػذاد انجذَٙ إنٗ لغًٍٛ>

 :الإػذاد انجذَٙ انؼبو

 جُرذ٤ٗس جُقلحش ضط٣ٞش خلاٍ ٖٓ جُش٣حم٢ ٓغطٟٞ ضكغ٤ٖ ئ٠ُ جُش٣حم٢ جُرذ٢ٗ جلإػذجد ٣ٜذف

 جُؼقر٢ جُؼن٢ِ جُطٞجكن ئ٠ُ ذحلإمحكس ٝجُشؽحهس، جُٔشٝٗس، جُطكَٔ، جُغشػس، جُوٞز، ٓػَ جلأعحع٤س

 ػ٘حفش ؾ٤ٔغ ضؾَٔ ٝٓطٞجصٗس ؽحِٓس ػ٤ِٔس جلإػذجد ٛزج ٣ٝؼُطرش. ذحُِؼرس جُخحؿ جُكش٢ً جلأدجء ٝئضوحٕ

 جُرذ٢ٗ جلإػذجد إٔ ،جلإفحذحش جقطٔح٤ُس ٝضو٤َِ جلأٓػَ جُش٣حم٢ جلأدجء ضكو٤ن ٣نٖٔ ذٔح جُرذ٤ٗس، ج٤ُِحهس

 .س٣حم٢ ٌَُ ٝجُٜٔحس١ جُطٌط٢ٌ٤ ُِطذس٣د أعحعًح ٣ٝؾٌَ جُش٣حم٢ جلأدجء ٖٓ ٣ؼضص ٝجُٔطذسؼ جُٜٔ٘ؿ٢

(Bompa & Buzzichelli, 2019) 

 ٓذجس ػ٠ِ جُض٤٘ٓس ضٞص٣ؼٜح ٗغرس ٝضخطِق جلإػذجد، كطشز ذذج٣س ك٢ ػحدزً  جُؼحّ جُرذ٢ٗ جلإػذجد ضذس٣رحش ضرذأ

 هرَ جلأخ٤شز جُٔشقِس ك٢ ضذس٣ؿ٤حً ٝضوَ جلأ٠ُٝ جُٔشجقَ ك٢ أػ٠ِ ضٌٕٞ ق٤ع جُطذس٣ر٤س، جُلطشز ٛزٙ

 جُرذ٤ٗس ج٤ُِحهس ٓغطٟٞ سكغ ئ٠ُ ضٜذف لأٜٗح أعحع٤س جُٔشقِس ٛزٙ ٝضؼُذ. جُشع٤ٔس جُٔغحذوحش أٝ جُٔرحس٣حش
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 أٝ جُطذس٣د ذؼذ ذغشػس جُرذ٢ٗ جُ٘ؾحه ٝجعطؼحدز جُِؼرس ٓططِرحش ضكَٔ ٖٓ ٣ٌُْٜٔ٘ ذٔح ُلاػر٤ٖ، جُؼحٓس

 ٝٓطٞجصٕ ضذس٣ؿ٢ ذؾٌَ جُطذس٣ر٤س جلأقٔحٍ ضٞص٣غ إٔ( Bompa & Buzzichelli, 2019) .جُٔرحس٣حش

 جُٔٞجعْ أغ٘حء جلإفحذحش ٓخحهش ٝضو٤َِ جلأعحع٤س جُرذ٤ٗس جُوذسجش ضكغ٤ٖ ػ٠ِ ٣غحػذ جُٔشقِس ٛزٙ ك٢

  (Kenney, Wilmore, & Costill, 2015) .جُش٣حم٤س

 ضؾَٔ:أْٛ خقحتـ جلإػذجد جُرذ٢ٗ جُؼحّ 

 ؽ٤ُٞٔس ػ٘حفش ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس خلاٍ كطشز جلإػذجد. -

 جخطلاف ٌٓٞٗحش جُطٔحس٣ٖ جُٔغطخذٓس قغد ٗٞع جُش٣حمس. -

 ضرح٣ٖ هٍٞ جُلطشز جُض٤٘ٓس جُٔخققس ُلإػذجد جُرذ٢ٗ جُؼحّ ذ٤ٖ جُش٣حمحش جُٔخطِلس. -

 جُطذسؼ ك٢ ص٣حدز جلأقٔحٍ ٖٓ جلأهَ ئ٠ُ جلأًػش. -

 خقق٤س.جعطخذجّ ضٔحس٣ٖ ؿ٤ش ض -

 جلاٗطوحٍ جُطذس٣ؿ٢ ٖٓ جلإػذجد جُرذ٢ٗ جُؼحّ ئ٠ُ جُخحؿ. -

  (Reiss & Prévost, 2020) .ػذّ ٝؾٞد كٞجفَ ٝجمكس ذ٤ٖ كطشجش جلإػذجد جُرذ٢ٗ جُؼحّ ٝجُخحؿ -

ػ٘ذ جخط٤حس جُطٔحس٣ٖ ُلإػذجد جُؼحّ، ٣ؿد إٔ ضٌٕٞ ٛزٙ جُطٔحس٣ٖ ٓط٘حعرس ٓغ خقٞف٤حش ُؼرس 

حؽش ٝأخشٟ رجش ضأغ٤ش ضٔحس٣ٖ جلإػذجد جُرذ٢ٗ جُؼحّ ئ٠ُ كثط٤ٖ: ضٔحس٣ٖ رجش ضأغ٤ش ٓرجٌُشز. ٣ٌٖٔ ضوغ٤ْ 

ضٔحس٣ٖ جُطأغ٤ش ؿ٤ش جُٔرحؽش ضٜذف ئ٠ُ ضؼض٣ض هذسز جُؿغْ ذؾٌَ ػحّ ٝض٘ظ٤ْ ٝظحتلٚ، ذ٤٘ٔح ؿ٤ش ٓرحؽش. 

  ( 2003) ذٌش،  لإػذجد جُرذ٢ٗ ك٢ جُطخقـ جُٔكذد.ضٔحس٣ٖ جُطأغ٤ش جُٔرحؽش ضشًض ػ٠ِ ضكغ٤ٖ ج

 ٝٓط٘ٞػس ٓطؼذدز جُرذ٤ٗس جُٔططِرحش إٔ ئلا ًر٤ش، ذؾٌَ جُرذ٤ٗس ج٤ُِحهس أ٤ٔٛسجُش٣حمس  ٓٔحسعٞ ٣ذسى

ٍٍ  ذٔغطٟٞ جُلاػر٤ٖ ُذٟ ضطٞكش إٔ ٣ٝؿد  جُغش٣غ جُطكٌْ جُلاػد أدجء ٣ٝططِد. جلأٓػَ جلأدجء ُطكو٤ن ػح

: جُػلاغس ذأٗٔحهٜح جُوٞز ذزٍ ٓغ جلاضؿحٙ، ٝضـ٤٤ش جُؿش١ ئ٠ُ جُػحذطس جُٞمؼ٤حش ٖٓ ذذءًج قشًحضٚ ك٢

 هذٝط،) جُطٌط٢ٌ٤ ٝجُٔٞهق جُِؼد ٓططِرحش ذكغد ٓخطِلس ٝذٔوحد٣ش ٝجُػحذطس جُٔطلؿشز، جُكش٤ًس،

 ك٢ ضغُْٜ ٝجُشؽحهس، جُغشػس، جُوٞز، رُي ك٢ ذٔح ُلاػر٤ٖ، جُٔطؼذدز جُرذ٤ٗس جُوذسجش ض٤ٔ٘س إٔ(. 1997

 ,Reilly, Williams, & Richardson) .جلإفحذحش ٓخحهش ٝضو٤َِ ٝجُٜٔحس١ جُطٌط٢ٌ٤ جلأدجء ضكغ٤ٖ

2020) 

ك٤ٔح ٣طؼِن ذأ٤ٔٛس جُوٞز، ٣ؾ٤ش "ٓح ذغ٤ٞدج٣شج" ئ٠ُ أٜٗح ًحٗص ئقذٟ جُؼورحش جُط٢ ٝجؾٜص جُلش٣ن 

ج٤ُحذح٢ٗ، ٝإٔ ضكغ٤ٜ٘ح ًحٕ ُٚ ضأغ٤ش ًر٤ش ػ٠ِ أدجء جُلش٣ن، ٓٔح عحػذٙ ػ٠ِ جُلٞص ذح٤ُٔذج٤ُس جُزٛر٤س ك٢ 

جلأُٝٔر٤س.  ٣ٝؾ٤ش "ٗٞسٓحٗذ ؾ٤ٗٞ٤ص" ئ٠ُ إٔ جُوذسز ضغُطخذّ ك٢ خٔغس ٓؿحلاش أعحع٤س ك٢ دٝسز ٤ٗٞ٤ٓخ 

 .جٌُشز: جلإسعحٍ، جُطٔش٣ش، جلاعطورحٍ، جُٜؿّٞ، ٝجُقذ
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أ٣نًح، ٣ؼذ جُطكَٔ جُذٝس١ جُط٘لغ٢ ٓطِرحً أعحع٤حً ، خحفس إٔ جُٔرحس٣حش هذ ضغطٔش لأًػش ٖٓ 

ٍٍ ٖٓعحػط٤ٖ ٝٗقق. ٣ٝإًذ "ٗٞسٓحٗذ ؾ٤ٗٞ٤ص" أ  ٕ ٓرحسجز ٤ُغص ٓكذدز ذٞهص، ٓٔح ٣ططِد ٓغطٟٞ ػح

 ( (Blume and 2 more,2016 جُطكَٔ جُؼن٢ِ ٝجُذٝس١ جُط٘لغ٢.

 ضط٣ٞش مشٝسز جُِٔؼد ٓغحقس م٤ن ٣لشك ق٤ع ، لاػر٢ ُذٟ جُؼقر٢ جُؼن٢ِ جُطٞجكن أ٤ٔٛس

 جلأدجء ٣ططِد ك٤ٔح. ذٌلحءز جُكشًس ك٢ ٝجُطكٌْ جلاضؿحٙ ضـ٤٤ش عشػس ُطغ٤َٜ جُشؽحهس ٓػَ ئمحك٤س ػ٘حفش

 جُؼن٢ِ جُطٞجكن ض٤ٔ٘س إٔ ئ٠ُ. ٌٓٔ٘س ًلحءز ذأهق٠ جُٜٔحسجش ُطكو٤ن ًحك٤س ٓشٝٗس أ٣نًح جُش٣حم٢

. جلإفحذحش ٓخحهش ٝضو٤َِ ٝجُطٌط٢ٌ٤ جُل٢٘ جلأدجء ضكغ٤ٖ ػ٠ِ ضؼَٔ ٝجُٔشٝٗس جُشؽحهس، جُؼقر٢،

(Reilly, Williams, & Richardson, 2020) 

 >انخبصالإػذاد انجذَٙ 

 جُز١ جُش٣حم٢ جُ٘ؾحه ُ٘ٞع جُنشٝس٣س جُرذ٤ٗس جُقلحش ض٤ٔ٘س ئ٠ُ جُخحؿ جُرذ٢ٗ جلإػذجد ٣ٜذف

 رُي ٣ٝطْ. جُٔطِٞذس جُلؼح٤ُس ُطط٣ٞش ٓقٔٔس خحفس ذذ٤ٗس ضٔحس٣ٖ جعطخذجّ ٣ؿد ُزج جُلشد، ك٤ٚ ٣طخقـ

 ذٜذف ٌٖٓٔ، قذ أهق٠ ئ٠ُ ضط٣ٞشٛح ػ٠ِ ٝجُؼَٔ جلأدجء ك٢ جُٔؾحسًس جُؼن٤ِس جُٔؿٔٞػس ضكذ٣ذ ذؼذ

 جُرذ٢ٗ جلإػذجد ذشجٓؽ ضطر٤ن إٔ ،جُش٣حم٢ ضخققٚ ك٢ جلأدجء دسؾحش أػ٠ِ ئ٠ُ جُش٣حم٢ ٓغطٟٞ سكغ

 ٖٓ ٣ٝكذ ٝجُٜٔحس١ جُطٌط٢ٌ٤ جلأدجء ٣ؼضص جُش٣حم٢ جُ٘ؾحه أٝ جُِؼرس ٓططِرحش ٝكن جُٔٞؾٜس جُخحؿ

 .جلإفحذحش

 جُش٣حم٢ جُ٘ؾحه ذ٘ٞع جُٔشضرطس جُرذ٤ٗس جُقلحش ض٤ٔ٘س ػ٠ِ ك٤شًض جُخحؿ، جُرذ٢ٗ جلإػذجد أٓح

ٌّٖ ذٔح جلأدجء، ك٢ جُٔؾحسًس جُؼن٤ِس جُٔؿٔٞػحش ُطط٣ٞش خحفس ضٔحس٣ٖ جعطخذجّ خلاٍ ٖٓ جُٔكذد، ٔ٣ 

 ,Bompa & Buzzichelli) .ضخققٚ ك٢ جلأدجء ٖٓ ٓغطٟٞ أهق٠ ئ٠ُ جُٞفٍٞ ٖٓ جُش٣حم٢

2019) 

 ص٣حدز ٓغ ضذس٣ؿ٤حً جُؼحّ جلإػذجد صٖٓ ضو٤َِ ٣طْ ق٤ع جلإػذجد، ذذء ٖٓ كطشز ذؼذ جلاٗطوحٍ ٛزج ٣ٝطْ

 جُرشٗحٓؽ ٖٓ جلأخ٤شز جُٔشجقَ ك٢ جُـحُد ٛٞ جُخحؿ جلإػذجد ٣قرف ذك٤ع جُخحؿ، جلإػذجد ػ٠ِ جُطش٤ًض

 .جُش٣حم٢ ضخققٚ ك٢ جلأدجء ٓغط٣ٞحش أػ٠ِ ئ٠ُ جُٞفٍٞ ػ٠ِ جُلاػد هذسز ٣ؼضص ٓح جُطذس٣ر٢،

 جُنشٝس٣س جُرذ٤ٗس ٤ُِحهس جلأعحع٤س جُؼ٘حفش ػ٠ِ ٣شًض أٗٚ ك٢ جُخحؿ جُرذ٢ٗ جلإػذجد أ٤ٔٛس ضٌٖٔ

. ذحُِؼرس جُخحفس جُكش٤ًس جُٜٔحسجش لأدجء جُٔطِٞذس جُوذسجش ضط٣ٞش ٣نٖٔ ذٔح جُٔٔحسعس، جُش٣حمس ُ٘ٞع

 جُطذس٣ر٤س جلأقٔحٍ ضط٤ٔض ًٔح جُؼحّ، ذحلإػذجد ٓوحسٗس جُخحؿ جُرذ٢ٗ ُلإػذجد أهٍٞ ٝهص ٣ٝخُقـ

 رجش ؾ٤ٔؼٜح جُطٔحس٣ٖ ٝضٌٕٞ. جُش٣حم٢ جُطخقـ ٓططِرحش ػ٠ِ ضش٤ًضًج ٝأًػش أػ٠ِ ذٌٜٞٗح جُٔغطخذٓس

 ػ٠ِ جُلاػر٤ٖ هذسز ٣ؼضص ٓٔح جُٔؼ٤٘س، جُش٣حمس ك٢ جُٔ٘حكغس ٓططِرحش ٓغ ضط٘حعد ضخقق٤س هر٤ؼس

 (Bompa & Buzzichelli, 2019 ) .أغ٘حء جلأٓػَ جلأدجء ضكو٤ن
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 ضٜذف ق٤ع جُؾذز، ئ٠ُ جُكؿْ ٖٓ أ١ جُ٘ٞع، ئ٠ُ جٌُْ ٖٓ جُرذ٢ٗ جلإػذجد ٓشقِس ك٢ جُطذس٣د ٣طؿٚ

 ػ٠ِ جُخحفس جُر٘حت٤س جُطٔحس٣ٖ ٝضؼَٔ. جُٔٔحسط ذحُ٘ؾحه جُٔشضرطس جُرذ٤ٗس جُقلحش ضط٣ٞش ئ٠ُ جُطٔحس٣ٖ

 ٖٓ جُكش٢ً ٝجُطٌحَٓ جُذهس ٝضكو٤ن ُِؼرس جلأعحع٤س جُٜٔحسجش ضط٣ٞش ئ٠ُ ذحلإمحكس جُقلحش، ٛزٙ ضؼض٣ض

ح دٝسًج جُطٔحس٣ٖ ٛزٙ ضِؼد ًٔح. جُٔ٘حكغحش ٓكحًحز خلاٍ ًٔ  ضنْ ئر ٝجُطٌط٢ٌ٤، جُخطط٢ جلإػذجد ك٢ ٜٓ

 ذطش٣وس ؾٔحػ٢ أٝ كشد١ ذؾٌَ جُؼنلاش ضؼَٔ ذك٤ع جُلؼ٤ِس، جُٔغحذوس قشًحش ٖٓ ٓغطٔذز ػ٘حفش

ح ٓؾحذٜس ًٓ  .جُوٞز ٝضٞص٣غ جُطٞه٤ص، جلاضؿحٙ، ق٤ع ٖٓ جُٔ٘حكغس ك٢ جُكشًس لأدجء ضٔح

 ٓكذدز ذذ٤ٗس هذسجش ػ٠ِ جُطش٤ًض جلأٓش ٣ططِد جُش٣حم٢، جلأدجء ٖٓ ػح٤ُس ٓغط٣ٞحش ئ٠ُ ُِٞفٍٞ

. جلاٗطقحسجش ضكو٤ن ك٢ ٣غْٜ جُز١ جلأعحط جُوذسجش ٛزٙ ضؼُطرش ق٤ع جُطذس٣د، ٖٓ ٓؼ٤٘س ٓشجقَ ك٢

 جُل٢٘ جلأدجء ذٔططِرحش ٓرحؽشز ضشضرو ئر ذحُِؼرس، جُخحفس جُرذ٤ٗس ج٤ُِحهس ذحعْ جُوذسجش ٛزٙ ٝضؼشف

 (Akramov, 1990 ; Bompa & Buzzichelli, 2019) .جُٔٔحسَعس جُش٣حمس ُ٘ٞع ٝجُطٌط٢ٌ٤

إٔ ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس جُخحفس ضؼ٢٘ هذسز جُؿغْ ػ٠ِ جُط٤ٌق ٓغ جُطذس٣رحش رجش جُؾذز جُؼح٤ُس ٝجُوذسز 

ضؼضص  لاػد ، ق٤عُػ٠ِ جُؼٞدز ئ٠ُ جُكحُس جُطر٤ؼ٤س ذغشػس. ٛزٙ ج٤ُِحهس ٜٓٔس ك٢ ضط٣ٞش ٓغطٟٞ أدجء 

ٖٓ ٜٓحسجضٚ جُل٤٘س ٝجُطٌط٤ٌ٤س، ٝضغحػذٙ ػ٠ِ ضؼِْ جُٜٔحسجش جُؿذ٣ذز ذغشػس. ػ٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ، جُلاػد 

جُز١ ٣طٔطغ ذاػذجد ذذ٢ٗ ٜٝٓحس١ ؾ٤ذ ٣ٌٕٞ ك٢ قحُس ٓػح٤ُس ُط٘ل٤ز جُنشذحش جُغحقوس ٝجُذكحع ػٖ جُِٔؼد 

 (Kraemer et al., 2006) ٝجُو٤حّ ذحُطكن٤شجش جُلاصٓس.

ؽؼٞس جُلاػد ذحُطؼد، ٝلا ضطأغش ًلحءضٚ جُرذ٤ٗس ذطٌشجس أدجء جُٜٔحسجش جُٔط٘ٞػس. كلا ٣ٌٖٔ ٣طأخش 

ُلاػد ض٘ل٤ز ٜٓحسز قحتو جُقذ ئرج ُْ ٣ٌٖ ُذ٣ٚ جُوذسز ػ٠ِ جُولض لأهق٠ جسضلحع ٝك٢ جُٞهص جُٔ٘حعد 

ؼد ٝضـط٤س لإ٣وحف ٛؿّٞ جُخقْ. ًٔح إٔ لاػر٢ جُذكحع ُٖ ٣طٌٔ٘ٞج ٖٓ قٔح٣س جُؿضء جُخِل٢ ٖٓ جُِٔ

 (2003) ذٌش،  قحتو جُقذ ئرج ُْ ٣طٔطؼٞج ذغشػس جُكشًس ٝسد جُلؼَ جُكش٢ً ٝهٞز ػنلاش جُغحه٤ٖ.

 .ػُبطش انهٛبلخ انجذَٛخ فٙ نؼجخ انٕٓكٙ

ضؼطرش ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس قؿش جُضج٣ٝس ك٢ ػ٤ِٔس جُطؼ٤ِْ ٝجُطذس٣د، ق٤ع ضؾ٤ش قو٤وس ٜٓٔس ئ٠ُ إٔ أ١ 

ح ٝغ٤وحً ذٌٔٞٗحش ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس. كحُ٘ؿحـ ك٢ ٛزج جُٔؿحٍ ٣ؼطٔذ ػ٠ِ ٓذٟ أدجء ٜٓحس١ ٗحؾف ٣شضرو جسضرحهً 

ضطٞس جُوذسجش جُرذ٤ٗس ُلاػر٤ٖ ٝٗٔٞٛح ذؾٌَ ٓطٞجصٕ، ٓٔح ٣ؿؼِٜح ضِؼد دٝسًج أعحع٤حً ك٢ ٓٔحسعس ؾ٤ٔغ 

 (2004جلأٗؾطس جُش٣حم٤س ٝئضوحٜٗح، ٝرُي ٝكوحً ُ٘ٞع جُ٘ؾحه ٝهر٤ؼطٚ. ) ؾٞجد، 

ػ٠ِ إٔ  (2000) علآس،  ،( 2008، ) كطك٢، ػ٢ِ ،(1985قغٖ قغ٤ٖ هحعْ )٣طلن ًَ ٖٓ 

خقٞف٤س ٝٗٞػ٤س ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس ضطكون أٛذجكٜح ٖٓ خلاٍ ٗٞػ٤ٖ ست٤غ٤٤ٖ: ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس جُخحفس ٝج٤ُِحهس 

 جُرذ٤ٗس جُؼحٓس.

 كح٤ُِحهس جُرذ٤ٗس جُخحفس ضطكون ٖٓ خلاٍ ضق٤ْٔ ذشجٓؽ ضٜذف ئ٠ُ ئقذجظ ضـ٤٤شجش كغ٤ُٞٞؾ٤س

ٓطخققس ضطؼِن ذ٘ٞع ٓؼ٤ٖ ٖٓ جلأٗؾطس جُش٣حم٤س، ٓٔح ٣غْٜ ك٢ ض٤ٔ٘س جُقلحش جُرذ٤ٗس جُنشٝس٣س ُ٘ٞع 
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ٌشز جُطحتشز ًٝشز جُغِس ٝأُؼحخ جُغحقس ٝج٤ُٔذجٕ. أٓح ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس جُجُ٘ؾحه جُز١ ٣ٔحسعٚ جُش٣حم٢، ٓػَ 

م٤س ٓػَ جُؿش١ ٝجُغرحقس جُؼحٓس، ك٢ٜ ضطكون ٖٓ خلاٍ ٓٔحسعس ٓؿٔٞػس ٓط٘ٞػس ٖٓ جلأٗؾطس جُش٣ح

ٝسًٞخ جُذسجؾحش، ق٤ع ضغْٜ ٛزٙ جلأٗؾطس ك٢ ئقذجظ ضـ٤٤شجش كغ٤ُٞٞؾ٤س ٜٓٔس ضؼضص جُقكس جُؼحٓس 

ُِلشد، ٖٓ خلاٍ ضكغ٤ٖ ًلحءز جُؿٜحص٣ٖ جُذٝس١ ٝجُط٘لغ٢ ٝجُكلحظ ػ٠ِ ٝصٕ جُؿغْ، ٓٔح ٣نٖٔ ُٚ أدجء 

 دٝسٙ ك٢ جُٔؿطٔغ ذأكنَ فٞسز ٌٓٔ٘س.

 اػٓب ٔػُبطشْب ٔيكَٕبرٓبانهٛبلخ انجذَٛخ> إَٔ

 ك٢ جُؿغْ ًلحءز ضؼٌظ جُط٢ جُؿغذ٣س ٝجُوذسجش جُقلحش ٖٓ ٝجعؼس ٓؿٔٞػس جُرذ٤ٗس ج٤ُِحهس ضطنٖٔ

 جُؼِٔحء ذ٤ٖ ٝجعؼس ٗوحؽحش جُرذ٤ٗس ج٤ُِحهس ٌٓٞٗحش ضكذ٣ذ أغحس ٝهذ. جُٔخطِلس جُش٣حم٤س جلأٗؾطس أدجء

 .جُٔػح٢ُ جُش٣حم٢ ٝجلأدجء جٌُٔٞٗحش ٛزٙ ذ٤ٖ سذطٞج ق٤ع جُش٣حم٢، جُٔؿحٍ ك٢ ٝجُٔطخقق٤ٖ

 جُؿٜذ جُؼن٤ِس، جُوٞز: رُي ك٢ ذٔح جُرذ٤ٗس ٤ُِحهس جلأعحع٤س جٌُٔٞٗحش جُـشخ ػِٔحء قذد ٝهذ

 جُطٞجكن جُطٞجصٕ، جُشؽحهس، جُٔشٝٗس، جُغشػس، جُط٘لغ٢، جُذٝس١ جُؿٜذ جلأٓشجك، ٓوحٝٓس جُؼن٢ِ،

 جلاعطلحدز ٝضكو٤ن جُش٣حم٢ جلأدجء ُطط٣ٞش مشٝس٣س ػ٘حفش ؾ٤ٔؼٜح ٢ٛٝ ٝجُذهس، جُؼقر٢، جُؼن٢ِ

 (Bompa & Buzzichelli, 2021) .جُطذس٣د ٖٓ جُوقٟٞ

 ػ٠ِ ضشًض ٓطٞجصٗس ضذس٣ر٤س ذشجٓؽ ضق٤ْٔ ػ٠ِ جُٔذسذ٤ٖ ٣غحػذ ذذهس جٌُٔٞٗحش ٛزٙ ضو٤٤ْ إٔ

 جُلشد١ جلأدجء ٓغطٟٞ سكغ ك٢ ٣غحْٛ ذٔح س٣حم٢، ٌَُ جُنؼق ٗوحه ٝٓؼحُؿس جُوٞز ٗوحه ضط٣ٞش

 (Mathews, 2020) .ٝجُؿٔحػ٢

ذ٤٘ٔح ٣طلن ٓؼظْ جُرحقػ٤ٖ ٓغ ػِٔحء جُؾشم، ٓػَ جُؼحُْ ٛحسز، ػ٠ِ أٜٗح ضوطقش ػ٠ِ )جُوٞز، 

  (2001، ) ئذشج٤ْٛ جُغشػس، جُطكَٔ، جُٔشٝٗس، ٝجُشؽحهس(.

ػ٘ذ دٓؽ ؾ٤ٔغ جُوذسجش جُرذ٤ٗس، ٗؿذ إٔ ذؼنٜح ٓشضرو ذحُكحُس جُلغ٤ُٞٞؾ٤س، ذ٤٘ٔح ٣شضرو ج٥خش 

طكٌْ ك٢ جُكشًس جُز١ ٣ؼطٔذ ػ٠ِ جُغ٤طشز جُكش٤ًس، ٝجُط٢ ضشضرو ذؾٌَ ٓرحؽش ذحُؿٜحص جُؼقر٢ ذحُ

 ( 2001جُٔشًض١ ٝجُٔك٤ط٢. ٣ٌٔ٘٘ح جُط٤٤ٔض ذ٤ٖ جُوذسجش جُرذ٤ٗس ٝجُوذسجش جُكش٤ًس ًٔح ٢ِ٣: ) كشقحش،

 ٝضؾَٔ:٢ٛ جُوذسجش جُٔشضرطس ذحُكحُس جُلغ٤ُٞٞؾ٤س ُٔخطِق أؾٜضز جُؿغْ،  جُوذسجش جُرذ٤ٗس:

  :انًشَٔخ. 1

ضؾ٤ش ئ٠ُ ٓذٟ عؼس جُكشًس ُِٔلحفَ ٝضؼطٔذ ػ٠ِ ٓشٝٗس جلأٗغؿس جُٔك٤طس ذحُٔلقَ، ٓػَ 

 جلأٗغؿس جُؼن٤ِس ٝجُؾك٤ٔس ٝجلأٝضحس. ضكغ٤ٖ ٛزٙ جُقلس ٣ططِد ضٔحس٣ٖ ٓطحه٤س ُض٣حدز عؼس جُكشًس.
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  :انغشػخ. 2

ٝجلاٗرغحه ك٢ جُؼنلاش. ٝضؼطٔذ عشػس ضؼُشف جُغشػس ك٢ ػِْ جُكشًس ذأٜٗح ٓؼذٍ جلاٗورحك 

جٗورحك جُؼنلاش ػ٠ِ ٗٞع جلأ٤ُحف جُؼن٤ِس، ق٤ع ضٞؾذ أ٤ُحف قٔشجء ذط٤ثس ضؼَٔ ُلطشجش ه٣ِٞس، 

 ٝأ٤ُحف ذ٤نحء عش٣ؼس ضط٤ٔض ذغشػس جٗورحمٜح ٝهِس ضكِٜٔح.

  :انزسًم. 3

٤ُحف جُؼن٤ِس ػ٠ِ ٣شضرو جُطكَٔ ذٌلحءز جُوِد ٝجُؿٜحص جُذٝس١ ٝجُط٘لظ، ذحلإمحكس ئ٠ُ هذسز جلأ

 جعطخذجّ جلأًغؿ٤ٖ. جُطذس٣د ُلطشجش ه٣ِٞس ٣إد١ ئ٠ُ ض٤ٌق جُوِد ٝجُذّ.

  :انمٕح. 4

ضؼطٔذ جُوٞز ػ٠ِ جُٔوطغ جُؼشم٢ ُِؼنِس ٝػذد جُٞقذجش جُكش٤ًس جُٔغطخذٓس ػ٘ذ ٓٞجؾٜس 

جلأ٤ُحف ٓوحٝٓس ٓؼ٤٘س. ٣إد١ جُطذس٣د ػ٠ِ جُوٞز ئ٠ُ ص٣حدز جُٔوطغ جُؼشم٢ ُِؼنِس ٖٓ خلاٍ ضنخْ 

 جُؼن٤ِس، ًٔح ٣ؼضص هذسز جُؿٜحص جُؼقر٢ ػ٠ِ ضكل٤ض أًرش ػذد ٖٓ جلأ٤ُحف جُؼن٤ِس.

 .انششبلخ -5

٣طنف إٔ ٛزٙ جُقلحش ٓشضرطس جسضرحهًح ٝغ٤وحً ذحُكحُس جُرذ٤ٗس، ذ٤٘ٔح ضشضرو ذؾٌَ أهَ ذحُؿٜحص 

 جُؼقر٢ جُٔشًض١.

 :انمذساد انسشكٛخ

سجش جُط٢ ضؼطٔذ ػ٠ِ جعطـلاٍ جلإقغحط جُكش٢ً ضؼُطرش جُوذسجش جُكش٤ًس ٓؿٔٞػس ٖٓ جُٜٔح 

 ٝجعطخذجّ جُؿٜحص جُؼقر٢ جُٔشًض١ ٝجُٔك٤ط٢ ُطكو٤ن جُطكٌْ جُلؼحٍ ك٢ جُكشًس. 

 : انمٕح انؼؼهٛخ 

ضؼُطرش جُوٞز جُؼن٤ِس جُؼ٘قش جلأعحع٢ ك٢ جلأدجء جُرذ٢ٗ ُِؼذ٣ذ ٖٓ جُٜٔحسجش جُش٣حم٤س. ٣ٌٖٔ 

عٞجء ًحٗص ُلأؾغحّ جُٔطكشًس أٝ جُػحذطس. ٣ٝؼُشكٜح جُرؼل ذأٜٗح ضؼش٣لٜح ذؾٌَ ػحّ ذأٜٗح هٞز جُؼنلاش 

 (2001) كشقحش، . أهق٠ ؾٜذ ٣رُزٍ ُِطـِد ػ٠ِ ٓوحٝٓس هقٟٞ ك٢ أدجء كشد١ ُٔشز ٝجقذز

 إَٔاع الاَمجبػبد انؼؼهٛخ

 ٓٞجؾٜطٜح، أٝ خحسؾ٤س ٓوحٝٓس ػ٠ِ جُطـِد ئ٠ُ ضغؼ٠ ػ٘ذٓح جُوٞز ض٤ُٞذ ج٤ٌِ٤ُٜس جُؼنلاش ضغطط٤غ

 جلاٗورحمحش ٛزٙ ٝضؼُذ. جُٞظ٤ل٤س ٝآ٤ُحضٜح هر٤ؼطٜح ك٢ ضخطِق ػن٤ِس جٗورحمحش قذٝظ خلاٍ ٖٓ رُي ٣ٝطْ

 أٛذجف ٝكن ضٞظ٤لٜح ٣ٌٖٔ ق٤ع جُش٣حم٢، جُطذس٣د ك٢ جُؼن٤ِس جُوٞز ُطط٣ٞش جُلغ٤ُٞٞؾ٢ جلأعحط

 ٜٓ٘ح جلاعطلحدز ٣ٌٖٔ جُط٢ جُؼن٤ِس جلاٗورحمحش ٖٓ أٗٞجع ػذز ٝؾٞد. جُش٣حم٢ جُ٘ؾحه ٝٓططِرحش جُطذس٣د

 .جُكش٢ً جلأدجء ٝضط٣ٞش جُؼن٤ِس جُوٞز ُطؼض٣ض جُطذس٣ر٤س جُرشجٓؽ ك٢
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 ضكغ٤ٖ ك٢ ٣غْٜ( جُلآشًض١ أٝ جُٔطكشى، جُػحذص،) جُؼن٢ِ جلاٗورحك ُ٘ٞع جُذه٤ن جلاخط٤حس إٔ

 دٓؿٜح ػ٘ذ خحفس جلإفحذحش، ٓخحهش ٝضو٤َِ جُكش٢ً، جُطكٌْ ػ٠ِ جُوذسز ٝص٣حدز جُؼن٤ِس، جٌُلحءز

 Bompa) .جُٔخطِلس جُش٣حم٤س جُٜٔحسجش هر٤ؼس ٓغ ضطٔحؽ٠ ػ٤ِٔس أعظ ػ٠ِ ٓر٤٘س ضذس٣ر٤س ذشجٓؽ مٖٔ

& Buzzichelli, 2021 ; McArdle et al., 2022) 

 الاَمجبع الاٚضٔرَٕٙ )انسشكٙ(> .3

ٛٞ جلاٗورحك جُز١ ٣كذظ ك٤ٚ ضـ٤٤ش ك٢ هٍٞ جُؼنِس )ئٓح ضطٍٞ أٝ ضوقش( ٓغ ذوحء ٓوذجس جُوٞز 

غحذطحً. ٖٝٓ جلأٓػِس ػ٠ِ ٛزج جُ٘ٞع ٖٓ جلاٗورحمحش: قشًحش جُشكغ ٝجُذكغ، ٝجُٔؾ٢، ٝجُشًل، جُ٘حضؿس 

 ٝجُولض، ٝؿ٤شٛح.

 الاَمجبع الاٚضٔيزش٘ )انثبثذ(>  .4

 ذكذٝظ ضط٤ٔضّ جُط٢ جُؼن٢ِ جلاٗورحك أؽٌحٍ أقذ( ج٣٥ضٝٓطش١) جُػحذص جُؼن٢ِ جلاٗورحك ٣ؼُذّ 

 أٝ هُٜٞح ك٢ ضـ٤ّش أ١ رُي ٣قحقد إٔ دٕٝ ٝجُكشجسز جُطحهس ئٗطحؼ ػ٠ِ ٝهذسضٜح جُؼنِس ضٞضش ك٢ ص٣حدز

 ٓوحٝٓس ُٔٞجؾٜس هٞز جُؼنِس ضرزٍ ػ٘ذٓح جلاٗورحك ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج ٣ٝظٜش. ظحٛشز ٓلق٤ِس قشًس قذٝظ

 غحذص ؾغْ دكغ أٝ ضكش٣ٌٚ ٣ٌٖٔ لا غو٤َ ٝصٕ سكغ ٓكحُٝس ٓػَ جُكشًس، ئقذجظ ػ٠ِ هذسضٜح ضلٞم

 جُ٘ؾحه جعطٔشجس ٓغ جُطٍٞ، ق٤ع ٖٓ غحذص ٝمغ ك٢ جُؼن٤ِس جلأ٤ُحف ضرو٠ جُكحُس، ٛزٙ ٝك٢. ًحُؿذجس

 جُؿٜحص ٝضكل٤ض جُؼن٤ِس جُوٞز ض٤ٔ٘س ٣ط٤ف جُز١ جلأٓش جُوٞز، ض٤ُٞذ ػٖ جُٔغإٍٝ ٝجُؼن٢ِ جُؼقر٢

 (McArdle et al., 2015) .ِٓكٞظس خحسؾ٤س ٤ٌٓح٤ٌ٤ٗس قشًس ئقذجظ دٕٝ جُؼقر٢

 >الاَمجبع الاكضٔرَٕٙ .5

ٛٞ ٗٞع ٖٓ جلاٗورحمحش ٣كذظ ك٤ٚ ضـ٤٤ش ك٢ هٍٞ جُؼنِس ًٝزُي ك٢ ؽذز جُوٞز جُ٘حضؿس. ٣ٌٖٔ    

ػ٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ، ػ٘ذٓح ٣كحٍٝ ؽخـ سكغ  لاٗورحك جلا٣ضٝض٢ٗٞ ٝجلا٣غٞٓطش١جػطرحسٙ ٓض٣ؿًح ذ٤ٖ ج

صٕ. ٣رذأ ٤ًِٞؿشجٓحش ٖٓ جلأسك، ٣ؿد ػ٤ِٚ ض٤ُٞذ ؽذز ػن٤ِس ًحك٤س ُِطـِد ػ٠ِ ٛزج جُٞ 10ٝصٕ هذسٙ 

جلأٓش ذط٤ُٞذ ؽذز ػن٤ِس ٖٓ جُقلش قط٠ ضقَ ئ٠ُ جُٔغطٟٞ جُٔ٘حعد ُِطـِد ػ٠ِ جُٞصٕ، ٓٔح ٣ٔػَ 

جٗورحمًح ج٣غٞٓطش٣حً. غْ ٣طرغ رُي ٓكحُٝس سكغ جُٞصٕ ٖٓ جلأعلَ ئ٠ُ جلأػ٠ِ ذحعطخذجّ جُؾذز جُؼن٤ِس جُط٢ 

 & Haff) .ٍ جُؼنلاش جُؼحِٓسضْ ئٗطحؾٜح عحذوحً، ٓٔح ٣إد١ ئ٠ُ جٗورحك ج٣غٞض٢ٗٞ ٓغ ضـ٤ش ك٢ هٞ

Triplett, 2016) 

 انؼٕايم انًؤثشح فٙ انمٕح انؼؼهٛخ

 ضطؼذد جُؼٞجَٓ جُط٢ ضِؼد دٝسًج ك٢ ضكذ٣ذ جُوٞز جُؼن٤ِس، ٝأٜٛٔح ٣ٌٖٔ ضِخ٤قٜح ك٢ جُ٘وحه جُطح٤ُس:

 انًمطغ انفغٕٛنٕخٙ نهؼؼهخ> .3

ٕ جُط٢ جُؼن٤ِس جلأ٤ُحف ُٔوحهغ ج٤ٌُِس جُٔغحقس ُِؼنِس جُلغ٤ُٞٞؾ٢ جُٔوطغ ذـ ٣وُقذ ّٞ  ٜٓ٘ح ضطٌ

 جُلغ٤ُٞٞؾ٤س جُذسجعحش ضؾ٤ش ئر. جُؼن٤ِس ُِوٞز جُلغ٤ُٞٞؾ٤س جُٔكذدجش أْٛ ٖٓ جُٔوطغ ٛزج ٣ٝؼُذّ  جُؼنِس،

 جصدجد كٌِٔح جُوٞز؛ ئٗطحؼ ػ٠ِ ٝهذسضٜح ُِؼنِس جُلغ٤ُٞٞؾ٢ جُٔوطغ ذ٤ٖ ٓرحؽشز هشد٣س ػلاهس ٝؾٞد ئ٠ُ
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 ص٣حدز ئ٠ُ رُي ٣ٝؼُضٟ. جُؼن٤ِس جُوٞز ض٤ُٞذ ػ٠ِ جُوذسز جسضلؼص جُؼشم٤س، ٝٓغحقطٜح جُؼحِٓس جلأ٤ُحف ػذد

 .ُِؼنِس جلاٗورحم٤س جٌُلحءز ضكغّٖ ئ٠ُ ٣إد١ ٓح جُؼن٤ِس، جلأ٤ُحف دجخَ جُ٘ؾطس جُؼشم٤س جُؿغٞس ػذد

(McArdle et al., 2015) 

 ٣طأغش ٝلا ٗغر٤حً غحذطحً ٣ؼُذ جُٞجقذز جُؼنِس ك٢ جُؼن٤ِس جلأ٤ُحف ػذد إٔ ػ٤ِٔحً جُٔؼشٝف ٖٝٓ

 قؿْ ص٣حدز ئ٠ُ ٣إد١ ٝجُٔوحٝٓس، جُوٞز ضذس٣رحش خحفس جُٔ٘طظْ، جُطذس٣د إٔ ئلا جُش٣حم٢، ذحُطذس٣د

 ذؾٌَ ٣٘ؼٌظ ٓٔح ،(Hypertrophy) جُؼن٢ِ ذحُطنخّْ جُٔؼشٝكس جُظحٛشز ٢ٛٝ جُؼن٤ِس، جلأ٤ُحف

 ػٖ جُطٞهق كإ رُي، ٖٓ جُ٘و٤ل ٝػ٠ِ. جُؼن٤ِس جُوٞز ٝضكغ٤ٖ جُلغ٤ُٞٞؾ٢ جُٔوطغ ص٣حدز ػ٠ِ ٓرحؽش

 قذٝظ ئ٠ُ ضإد١ جلأهشجف ضؿر٤ظ أٝ جُٔشك ػٖ جُ٘حضؿس جُط٣ِٞس جُخٍٔٞ كطشجش أٝ جُرذ٢ٗ جُ٘ؾحه

 جُٔوطغ ك٢ جٗخلحمًح ٣غرد ٓح ٝٛٞ ،(Disuse atrophy) جلاعطخذجّ هِس ػٖ جُ٘حضؽ جُؼن٢ِ جُنٔٞس

 (Kenney et al., 2020) .جُؼن٤ِس جُوٞز ٓغطٟٞ ك٢ ٝجمكًح ٝضشجؾؼًح ُِؼنِس جُلغ٤ُٞٞؾ٢

 إثبسح الأنٛبف انؼؼهٛخ>  .4

 جُٞجقذز جُؼن٤ِس ج٤ُِلس إٔ ئ٠ُ ٣ؾ٤ُش ٝجُز١ ؽ٢ء، لا أٝ جٌَُ ُٔرذأ جُلشد٣س جُؼن٤ِس جلأ٤ُحف ضخنغ

 ػ٠ِ ؾضت٢ جٗورحك ٣كذظ ٝلا ٓطِوحً، جلاعطؿحذس ذؼذّ أٝ ًحَٓ ذحٗورحك ئٓح جُؼقر٢ ُِٔػ٤ش ضغطؿ٤د

 ٗظشًج ،(جُوِد ػنِس ذحعطػ٘حء) ًٌَ جُؼنِس ػ٠ِ ٣٘طرن لا جُٔرذأ ٛزج إٔ ؿ٤ش. جُٞجقذز ج٤ُِلس ٓغطٟٞ

ٕ جُؼنِس ٌُٕٞ ّٞ  ُِٔإغش جُؼنِس جعطؿحذس كإ ٝػ٤ِٚ،. جُكش٤ًس ٝجُٞقذجش جلأ٤ُحف ٖٓ ًر٤ش ػذد ٖٓ ضطٌ

 .جلاٗورحك ػ٤ِٔس ك٢ كوو ٜٓ٘ح ؾضء أٝ جلأ٤ُحف ؾ٤ٔغ ضؾحسى إٔ ٣ٌٖٔ ئر جُٔإغش؛ ٛزج ؽذز ػ٠ِ ضؼطٔذ

 جُخحسؾ٤س، جُٔوحٝٓس ص٣حدز ٓػَ جُؼقر٢، جُٔػ٤ش ؽذز جسضلؼص ًِٔح جُٔ٘طؿس جُؼن٤ِس جُوٞز ٝضضدجد

 جُطؿ٤٘ذ ٛزج ٣ٝؼُذّ . جُؼحِٓس جُؼن٤ِس ٝجلأ٤ُحف جُكش٤ًس جُٞقذجش ٖٓ أًرش ػذد ضؿ٤٘ذ ئ٠ُ رُي ٣إد١ ق٤ع

 أًرش ئؽشجى ػ٠ِ جُوذسز ئٕ ئر جُؼن٤ِس، جُوٞز ص٣حدز ػٖ جُٔغإُٝس جُشت٤غس جُؼٞجَٓ أقذ ُلأ٤ُحف جُٔطذسؼ

 جُؼنِس ضغطط٤غ جُط٢ جُوٞز ٓغطٟٞ ضكغ٤ٖ ك٢ ٓرحؽش ذؾٌَ ضغُْٜ جُؼن٤ِس جلأ٤ُحف ٖٓ ٌٖٓٔ ػذد

 .ئٗطحؾٜح

 الاَمجبع ثذء لجم انؼؼهخ زبنخ .5

 جُوٞز ٓوذجس ك٢ جُٔإغشز جلأعحع٤س جُؼٞجَٓ ٖٓ جلاٗورحك ذذء هرَ ُِؼنِس جُٞظ٤ل٤س جُكحُس ضؼُذّ 

 ٓ٘حعرس جعططحُس قحُس ك٢ ضٌٕٞ جُط٢ جُؼنِس إٔ ئ٠ُ جُلغ٤ُٞٞؾ٤س جُٔرحدب ضؾ٤ش ئر. جُ٘حضؿس جُؼن٤ِس

 جعططحُس دٕٝ جٗورحمٜح ضرذأ جُط٢ ذحُؼنِس ٓوحسٗس أًرش هٞز ئٗطحؼ ضغطط٤غ جُ٘غر٢ ذحلاعطشخحء ٝٓقكٞذس

 جُؼشم٤س جُؿغٞس ػذد ذض٣حدز جُٔػ٠ِ جلاعططحُس ضغٔف ق٤ع جُطٞضش،–جُطٍٞ ذؼلاهس رُي ٣ٝلُغَّش. ًحك٤س

ٗس ّٞ  .ُِؼنِس جلاٗورحم٤س جُوذسز ٖٓ ٣ؼضّص ٓٔح جُؼن٢ِ، ج٤ُِق دجخَ جُٔطٌ

 جٗلؿحس٣س، هٞز ضططِد جُط٢ جُكش٤ًس جُٜٔحسجش ٖٓ جُؼذ٣ذ ك٢ جُخحف٤س ٛزٙ ٖٓ جُش٣حم٤ٕٞ ٣ٝغطل٤ذ

 جُؼنِس ئهحُس ئ٠ُ ضٜذف ٝجُط٢ جُشت٤غ٢، جلأدجء ضغرن جُط٢ جلإػذجد٣س جُكشًحش جعطخذجّ خلاٍ ٖٓ



 

54 

 

 ػ٠ِ جُوشؿ أٝ جُشٓف سٓحز ٣ؼطٔذ جُٔػحٍ، عر٤َ كؼ٠ِ. ٌٖٓٔ جٗورحك أهق٠ ئ٠ُ ُِٞفٍٞ ٝضكل٤ضٛح

 جُ٘حضؿس جُوٞز ص٣حدز ك٢ ٣غْٜ جُز١ جلأٓش ػن٤ِس، جعططحُس أهق٠ ُطكو٤ن جُش٢ٓ هرَ جُط٤ٜٔذ٣س جُكشًس

 (McArdle et al., 2015) .جُكش٢ً جلأدجء ٝضكغ٤ٖ

 انؼؼهٙ الاَمجبع فزشح.  .6

 جُذسجعحش ضر٤ّٖ ق٤ع جُٔ٘طؿس، جُوٞز ٓوذجس ك٢ ٓرحؽش ذؾٌَ جُؼن٢ِ جلاٗورحك ٓذز ضإغش

 جلأٗؾطس ك٢ خحفس أػ٠ِ، هٞز ذاٗطحؼ ضشضرو ٓح ؿحُرحً جُضٖٓ هق٤شز جُؼن٤ِس جلاٗورحمحش إٔ جُلغ٤ُٞٞؾ٤س

 ٗٔو ٣طـ٤ش جلاٗورحك، كطشز ضطٍٞ ػ٘ذٓح رُي، ٖٓ جُؼٌظ ٝػ٠ِ. جلاٗلؿحس٣س ٝجُوٞز جُغشػس ضططِد جُط٢

 ك٢ ضذس٣ؿ٤حً ضرذأ غْ جلأهق٠، جُٔغطٟٞ ٗلظ ئ٠ُ جلاٗورحم٤س جُوٞز ضقَ ٝلا أذطأ، ٤ُقرف جُؼن٢ِ جُؼَٔ

 .جُؼَٔ ك٢ جلاعطٔشجس ػٖ جُؼنِس ضطٞهق إٔ ئ٠ُ جُؼن٢ِ، جُطؼد ٗط٤ؿس جلاٗخلحك

 ًلحءز ػ٠ِ ضطشأ جُط٢ جُطـ٤شجش ئ٠ُ جلاٗورحك صٖٓ هٍٞ ٓغ جُوٞز ك٢ جلاٗخلحك ٛزج ٣ٝؼُضٟ

 جلاعطٔشجس ػ٠ِ جُوذسز ضشجؾغ ئ٠ُ ٣إد١ ٓٔح جُؼن٤ِس، جلأ٤ُحف دجخَ جلأ٣ن٤س ٝجُؼ٤ِٔحش جُؼقر٢ جُؿٜحص

 (Kenney et al., 2020) .جُؾذز ذ٘لظ جُوٞز ئٗطحؼ ك٢

 انؼؼهٛخ الأنٛبف إَٔاع.  .7

ػٜح جُؼن٤ِس جلأ٤ُحف ضط٤ٔض ّٞ  جُط٤٤ٔض ٣ٌٖٔ ق٤ع ٝجُلغ٤ُٞٞؾ٤س، جُٞظ٤ل٤س جُخقحتـ ق٤ع ٖٓ ذط٘

 جُغش٣ؼس) جُر٤نحء جُؼن٤ِس ٝجلأ٤ُحف( جلاٗورحك جُرط٤ثس) جُكٔشجء جُؼن٤ِس جلأ٤ُحف ذ٤ٖ ذٞمٞـ

 جُؼح٤ُس ذوذسضٜح ضط٤ٔض ،(Tonic fibers) جُطٞضش٣س ذحلأ٤ُحف ضؼُشف ٝجُط٢ جُكٔشجء، كحلأ٤ُحف(. جلاٗورحك

 ػنلاش ك٢ جُكحٍ ٛٞ ًٔح ه٣ِٞس، ُلطشجش ضذّٝ ٗغر٤حً ٝه٣ٞس ذط٤ثس جٗورحمحش ٝض٘طؽ جُطؼد، ٓوحٝٓس ػ٠ِ

 .جُػحذطس جُؼن٤ِس ُلأػٔحٍ ٓ٘حعرس ٣ؿؼِٜح ٓٔح جلأخٔق٤س، ٝجُؼنِس جُرطٖ ػنلاش ٓػَ جُؿزع

 ذغشػس ،(Phasic fibers) جُطٞس٣س جلأ٤ُحف أٝ جُر٤نحء، جُؼن٤ِس جلأ٤ُحف ضط٤ٔض جُٔوحذَ، ك٢

 ٓػَ ٝجُذ٣٘ح٤ٌ٤ٓس جُغش٣ؼس جُكشًحش ػٖ جُٔغإُٝس جُؼنلاش ك٢ ؽحتغ ٛٞ ًٔح جُطؼد، ٝعشػس جلاٗورحك

 جلأٗؾطس ك٢ أعحع٤ًح دٝسًج جلأ٤ُحف ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج ٣ٝإد١. جُخ٤حه٤س ٝجُؼنِس جُلخز٣س جُشأع٤ٖ رجش جُؼنِس

 .جُِكظ٤س ٝجُوٞز جُغشػس ضططِد جُط٢

 ٝجُر٤نحء جُكٔشجء جلأ٤ُحف ٖٓ ٓض٣ؽ ػ٠ِ ضكط١ٞ جُؿغْ ػنلاش ٓؼظْ إٔ ئ٠ُ جلإؽحسز ٝضؿذس

ٜ٘ح ٓح ٝٛٞ ٓطلحٝضس، ذ٘غد ٌّ  ضرؼًح ٓخطِلس، ذذسؾحش ٝجُذ٣٘ح٢ٌ٤ٓ جُػحذص جُؼن٢ِ جُؼَٔ ٖٓ ًَ أدجء ٖٓ ٣ٔ

 (Wilmore et al., 2017) .جلأدجء ٝٓططِرحش جُكش٢ً جُ٘ؾحه ُطر٤ؼس

 دسخخ انزٕافك ثٍٛ انؼؼلاد انًشزشكخ>. .8

أدجتٜح. كحُط٘غ٤ن جُؿ٤ذ ضشضرو جُوٞز جُؼن٤ِس جسضرحهًح ٝغ٤وحً ذٔذٟ ضٞجكن جُؼنلاش جُٔؾطشًس ك٢ 

لاٗورحك جلأ٤ُحف ك٢ جلاضؿحٙ جُٔطِٞخ ُِكشًس، ذحلإمحكس ئ٠ُ جُطؼحٕٝ جُلؼّحٍ ذ٤ٖ جُؼنلاش جُؼحِٓس 

 ٝجُوذسز ػ٠ِ ضو٤َِ جُٔوحٝٓس جُ٘حضؿس ػٖ جُؼنلاش جُٔنحدز، ٣غْٜ ذؾٌَ ًر٤ش ك٢ ص٣حدز جُوٞز جُؼن٤ِس.
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 الإفبدح يٍ انُظشٚبد انًٛكبَٛكٛخ> .9

جُغ٤ِْ ُِ٘ظش٣حش ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس أغ٘حء جلأدجء ٖٓ جُؼٞجَٓ جلأعحع٤س جُط٢ ضؼضص ٖٓ جُوٞز ٣ؼطرش جُططر٤ن 

 جُؼن٤ِس. ػ٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ، ٣ٌٖٔ جعطخذجّ ضو٤٘حش ٓػَ ئهحُس أرسع جُوٞز ُِطـِد ػ٠ِ جُٔوحٝٓس جُخحسؾ٤س.

 انؼبيم انُفغٙ> .:

 جُؼن٤ِس، جُوٞز ئٗطحؼ ػ٠ِ جُلشد هذسز ك٢ ٓرحؽشز ذقٞسز جُٔإغشز جُؼٞجَٓ ٖٓ جُ٘لغ٢ جُؼحَٓ ٣ؼُذّ 

 ٓػَ جُغِر٤س كحُٔؾحػش. ُِش٣حم٢ ٝجُذجكؼ٤س جلاٗلؼح٤ُس ذحُكحُس ٝغ٤وحً جسضرحهًح جُؼن٢ِ جلأدجء ٣شضرو ئر

 ٖٓ ٣كذّ  ٓٔح جُؼقر٢، جُط٘ؾ٤و ٓغطٟٞ جٗخلحك ئ٠ُ ضإد١ هذ ذحُ٘لظ جُػوس مؼق أٝ جُوِن، جُخٞف،

 جُٔوحذَ، ك٢. جُٔ٘طؿس جُوٞز ٓوذجس ػ٠ِ عِرحً ٣ٝ٘ؼٌظ ػح٤ُس، ذٌلحءز جُكش٤ًس جُٞقذجش ضؿ٤٘ذ ػ٠ِ جُوذسز

 ٓغطٟٞ سكغ ك٢ جلإسجدز ٝهٞز جُؼح٤ُس، جُذجكؼ٤س ذحُ٘لظ، جُػوس جُكٔحط، ٓػَ جلإ٣ؿحذ٤س جُ٘لغ٤س جُكحلاش ضغْٜ

 .أٓػَ ذؾٌَ ٝجُؼن٤ِس جُرذ٤ٗس ئٌٓحٗحضٚ جعطـلاٍ ٖٓ جُش٣حم٢ ٝض٤ٌٖٔ جُؼقر٤س، جلاعطػحسز

 ق٤ع جُٜٔٔس، جُٔ٘حكغحش ك٢ ٓغط٣ٞحضْٜ أكنَ ضكو٤ن ػ٠ِ جُش٣حم٤٤ٖ ذؼل هذسز رُي ٣ٝلُغّش

 جُوٞز ض٤ُٞذ ػ٠ِ جُوذسز ٝص٣حدز جُؼن٢ِ-جُؼقر٢ جُطكٌْ ضكغ٤ٖ ئ٠ُ جلإ٣ؿحذ٤س جُ٘لغ٤س جُظشٝف ضإد١

 & Weinberg) .جُٔغطٟٞ ػح٢ُ ٝأدجء ذذ٢ٗ ؾٜذ أهق٠ ضططِد جُط٢ جُٔٞجهق ك٢ خحفس جُؼن٤ِس،

Gould, 2019) 

 انمٕح انؼؼهٛخ> إَٔاع

ضططِد جُؼذ٣ذ ٖٓ جلأٗؾطس جُش٣حم٤س ٤ُظ كوو هٞز ًر٤شز ك٢ جلاٗورحمحش جُؼن٤ِس، ًٔح ٛٞ جُكحٍ 

ك٢ ضٔحس٣ٖ جلأغوحٍ أٝ س٣حمس سكغ جلأغوحٍ، ذَ أ٣نًح جسضرحه جُوٞز ذحُغشػس ًٔح ك٢ جُؿش١ أٝ جُٞغد أٝ 

س جلأدجء ُلطشجش ه٣ِٞس، ًٔح ٛٞ جُكحٍ ك٢ جُش٢ٓ. ًٔح ٣ٌٖٔ إٔ ضشضرو جُوٞز ذحُطكَٔ، أ١ جُوذسز ػ٠ِ ضٌشج

س٣حمحش جُطؿذ٣ق أٝ جُغرحقس أٝ سًٞخ جُذسجؾحش. ذ٘حءً ػ٠ِ رُي، ٣ٌٖٔ ضوغ٤ْ جُوٞز جُؼن٤ِس ئ٠ُ 

 جلأٗٞجع جُشت٤غ٤س جُطح٤ُس:

 . جُوٞز جُؼظ٠ٔ أٝ جُوق1ٟٞ

 . جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس2

 . ضكَٔ جُوٞز3

 انمٕح انؼظًٗ )انمظٕٖ(> – 1

ف جُو ٞز جُؼظ٠ٔ )جُوقٟٞ( ذأٜٗح أهق٠ هٞز ٣ٌٖٔ ُِؿٜحص جُؼن٢ِ جُؼقر٢ ئٗطحؾٜح أغ٘حء ضؼُشَّ

جٗورحك ئسجد١ ًحَٓ. ضؼُطرش ٛزٙ جُوٞز ٖٓ جُقلحش جُرذ٤ٗس جلأعحع٤س جُط٢ ضططِرٜح جُؼذ٣ذ ٖٓ جلأٗؾطس 

 جُش٣حم٤س جُط٢ ضططِد جُطـِد ػ٠ِ ٓوحٝٓحش ه٣ٞس، ٓػَ س٣حمحش سكغ جلأغوحٍ، جُٔقحسػس، ٝجُؿٔرحص.

ٍٍ ٖٓ جُوٞز جُؼظ٠ٔ )جُوقٟٞ( ٓػَ س٢ٓ  ذحلإمحكس ئ٠ُ رُي، ٛ٘حى س٣حمحش أخشٟ ضططِد ٓغطٟٞ ػح

 جُٔطشهس، دكغ جُؿِس، ٝجُطؿذ٣ق.



 

56 

 

 انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ> – 2

ف  صٖٓ ك٢ ًر٤شز هٞز ئٗطحؼ ػ٠ِ جُؼن٢ِ-جُؼقر٢ جُؿٜحص هذسز ذأٜٗح ذحُغشػس ج٤ُٔٔضز جُوٞز ضؼُشَّ

 ٣ٝؼطٔذ. جُؼن٢ِ جلاٗورحك ك٢ ػح٤ُس عشػس ضططِد خحسؾ٤س ٓوحٝٓحش ػ٠ِ جُطـِد ٣ط٤ف ذٔح ؾذًج، هق٤ش

 جُخقحتـ ؾحٗد ئ٠ُ جُكش٤ًس، جُٞقذجش ضؿ٤٘ذ ٝعشػس جُؼقر٢ جُط٘غ٤ن ًلحءز ػ٠ِ جُوٞز ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج

ٍٕ  ك٢ ًر٤شز ٝعشػس ػح٤ُس ذوٞز جُكشًحش ذأدجء ٣غٔف جُز١ جلأٓش جُغش٣ؼس، جُؼن٤ِس ُلأ٤ُحف جُٞظ٤ل٤س  آ

 .ٝجقذ

 ٝجُغشػس جُؼن٤ِس جُوٞز ٛٔح أعحع٤ط٤ٖ ذذ٤ٗط٤ٖ فلط٤ٖ ُطٌحَٓ ٗطحؾًح ذحُغشػس ج٤ُٔٔضز جُوٞز ٝضؼُذ

 ٝضٌطغد. جُقلط٤ٖ ًِطح ٖٓ ٓشضلغ ٓغطٟٞ ضٞجكش دٕٝ جُوٞز ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج ضكو٤ن ٣ٌٖٔ لا ق٤ع جُكش٤ًس،

 جُش٢ٓ ٓغحذوحش ٓػَ ٝعش٣ؼًح، جٗلؿحس٣حً أدجءً  ضططِد جُط٢ جُش٣حم٤س جلأٗؾطس ك٢ خحفس أ٤ٔٛس جُوذسز ٛزٙ

 جٌُشز ٝمشخ جُطق٣ٞد) جُوذّ ًٌشز جُؿٔحػ٤س جلأُؼحخ ٖٓ جُؼذ٣ذ ئ٠ُ ئمحكس جُوٟٞ، أُؼحخ ك٢ ٝجُٞغد

 ٝجُنشذس جُطق٣ٞد، جلاسضوحء، ٜٓحسجش ك٢ ع٤ٔح لا جُطحتشز، ٝجٌُشز ج٤ُذ، ًشز جُغِس، ًشز ،(ذحُشأط

 . ٌٖٓٔ صٖٓ أهَ ك٢ هٞز أهق٠ ئٗطحؼ ضططِد جُط٢ جُغحقوس،

 جُط٢ جُش٣حم٤س جلأٗؾطس ٖٓ جُؼذ٣ذ ك٢ جلأعحع٤س جُرذ٤ٗس جُٔططِرحش ٖٓ ذحُغشػس ج٤ُٔٔضز جُوٞز ضؼُذ

 ئ٠ُ جُؿِس أٝ جُوشؿ أٝ جُشٓف سج٢ٓ ٣كطحؼ جُٔػحٍ، عر٤َ كؼ٠ِ .هق٤ش صٖٓ ك٢ ًر٤شز هٞز ئٗطحؼ ضغطِضّ

٘ٚ ذٔح ٝجٌُطل٤ٖ، جُزسجػ٤ٖ ػنلاش ك٢ جُوٞز ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج ضط٣ٞش ٌّ  هٞز ذأهق٠ جُش٤ٓس أدجء ٖٓ ٣ٔ

 جُغل٤٤ِٖ جُطشك٤ٖ ػنلاش ك٢ ذحُغشػس ج٤ُٔٔضز جُوٞز ػ٠ِ جُغِس ًشز لاػد ٣ؼطٔذ ًٔح. ٌٓٔ٘ط٤ٖ ٝعشػس

 ذقٞسز جُرذ٤ٗس جُقلس ٛزٙ ضغُْٜ ًزُي. جُطق٣ٞد ض٘ل٤ز أٝ جٌُشز لاُطوحه جُؼح٢ُ جُولض ٜٓحسجش لأدجء

 ك٢ جُغشػس ٝٓطغحذو٢ جُوٟٞ، أُؼحخ ك٢ جُوق٤شز جُٔغحكحش ػذّجت٢ ُذٟ جُغشػس ض٤ٔ٘س ك٢ ؾٞٛش٣س

 ,Bompa & Buzzichelli) .جٗلؿحس٣س ٝهٞز ػح٤ُحً ضغحسػًح جلأدجء ٣ططِد ق٤ع جُذسجؾحش، س٣حمس

2019) 

 جُؼن٤ِس جُوذسز ضؼُشَّف ق٤ع ذحُغشػس، ج٤ُٔٔضز جُوٞز ٖٓ ذذلاً  جُؼن٤ِس جُوذسز ٓقطِف جعطخذجّ إٔ

 جُوذسز :جُطح٤ُس ذحُؼلاهس ػٜ٘ح جُطؼر٤ش ٣ٌٖٝٔ ٌٖٓٔ، صٖٓ أهَ ك٢ هٞز أهق٠ ئٗطحؼ ػ٠ِ جُوذسز ذأٜٗح

 غلاغس ضٞكش ٣ططِد جُؼن٤ِس جُوذسز ضٞجكش إٔ جُش٣حم٢ جُطذس٣د ػِٔحء ٣ٝإًذ، جُغشػس×  جُوٞز=  جُؼن٤ِس

ٍٍ  ٝٓغطٟٞ جُؼن٤ِس، جُوٞز ٖٓ ٓشضلغ ٓغطٟٞ: ٢ٛ ست٤غس، ػ٘حفش  ئ٠ُ ئمحكس جُكش٤ًس، جُغشػس ٖٓ ػح

 & Haff) .جلأدجء أغ٘حء ٝجُغشػس جُوٞز ذ٤ٖ جُلؼّحٍ جُطٌحَٓ ػٖ جُ٘حضؿس جُكش٤ًس جُٜٔحسز ٖٓ ٓطوذّ ٓغطٟٞ

Triplett, 2016) 

 ؽحع جُز١ ذحُغشػس ج٤ُٔٔضز جُوٞز ٓلّٜٞ ذ٤ٖ ٝجمف ػ٢ِٔ ضٞجكن ٝؾٞد ٣طنف رُي، خلاٍ ٖٝٓ

 جلأٓش٤ٌ٣س جُٔذجسط ك٢ جُٔغطخذّ جُؼن٤ِس جُوذسز ٝٓلّٜٞ جُؾشه٤س، أٝسٝذح ٓذجسط ك٢ جعطخذجٓٚ

 ضرؼًح جُطغ٤ٔس ك٢ جخطلاف ٓغ جُرذ٤ٗس، جُوذسز ٗلظ ئ٠ُ ؾٞٛشٛٔح ك٢ جُٔقطِكحٕ ٣ؾ٤ش ق٤ع ٝجُرش٣طح٤ٗس،

 .ٓذسعس ٌَُ ٝجُٜٔ٘ؿ٤س جُؼ٤ِٔس ُِخِل٤س
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 انمٕح رسًم –5

 ٣ططِد ٓطٞجفَ ػن٢ِ ؾٜذ أدجء أغ٘حء جُطؼد ٓوحٝٓس ػ٠ِ جُلشد هذسز ذأٗٚ جُوٞز ضكَٔ ٣ؼُشَّف

 جُؼن٤ِس جُوٞز فلس ٖٓ ٓض٣ؿًح جُوٞز ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج ٣ٝؼُذ. ه٣ِٞس ص٤٘ٓس ُلطشجش جُوٞز ٖٓ ٓؼ٤٘س ٓغط٣ٞحش

 جُؼن٢ِ جُؿٜذ ذزٍ ك٢ جلاعطٔشجس ضغطِضّ جُط٢ جُش٣حم٤س جلأٗؾطس ك٢ ذٞمٞـ ٣ٝظٜش جُطكَٔ، ٝفلس

 .جُذسجؾحش ٝسًٞخ جُطؿذ٣ق س٣حمحش ٓػَ ٓوحٝٓس، ٝؾٞد ٓغ

 جُطكَٔ ٌٓٞٗحش أقذ ذحػطرحسٙ جُقلس، ٛزٙ ػٖ ُِطؼر٤ش دهس أًػش ٣ؼُذ جُؼن٢ِ جُطكَٔ ٓقطِف إٔ

 غحذطس أٝ ٓطٌشسز جٗورحمحش أدجء ك٢ جلاعطٔشجس ػ٠ِ جُؼحِٓس جُؼن٤ِس جُٔؿٔٞػحش هذسز ئ٠ُ ٣ٝؾ٤ش جُؼحّ،

 (Kenney et al., 2020) .جلأدجء ٓغطٟٞ ك٢ قحد ٛرٞه قذٝظ دٕٝ

 ئلا جُؼن٤ِس، ُِوٞز جُشت٤غس جلأٗٞجع ئ٠ُ ُلإؽحسز جُٔغطخذٓس جُٔقطِكحش ضطؼذد جُٔ٘طِن، ٛزج ٖٝٓ

 :ك٢ ضِخ٤قٜح ٣ٌٖٝٔ جُؼ٢ِٔ، ٓؼ٘حٛح ك٢ ضطوحسخ أٜٗح

 (.جُوقٟٞ) جُؼظ٠ٔ جُوٞز 

 (.جُؼن٤ِس جُوذسز) ذحُغشػس ج٤ُٔٔضز جُوٞز 

 َٔ(.جُؼن٢ِ جُطكَٔ) جُوٞز ضك 

 جُٔٔحسعس ضط٣ٞش ٣خذّ ذٔح ٓؼ٤ٖ، ذٔقطِف جُطو٤ذ ذذٍ جُٔلح٤ْٛ ٛزٙ ٓنٕٔٞ كْٜ ػ٠ِ جُطش٤ًض إٔ

 .ع٤ِٔس ػ٤ِٔس أعظ ٝكن جُطذس٣ر٤س

 انؼؼهٛخ انمٕح رًشُٚبد إَٔاع

 جُطٔش٣٘حش، ٖٓ ٓطؼذدز أؽٌحٍ جعطخذجّ خلاٍ ٖٓ جُؼن٤ِس ُِوٞز جُٔخطِلس جلأٗٞجع ض٤ٔ٘س ٣ٌٖٔ

 :ست٤غ٤ٖ ٗٞػ٤ٖ ئ٠ُ جُٔغطخذٓس جُٔوحٝٓس هر٤ؼس ٝكن ضقَُّ٘ق

 خبسخٛخ يمبٔيخ ػذ رًشُٚبد. 3

 :جُطٔش٣٘حش ٛزٙ ضؾَٔ

 جُطر٤س، جٌُشجش جُذجتش٣س، جلأغوحٍ جُذٓرِض، ٓػَ جلأؾٜضز، أٝ جُكشز جلأغوحٍ ذحعطخذجّ جُطٔش٣٘حش 

 .جُشَٓ ٝأ٤ًحط

 جُضٝؾ٤س ٝجُطٔحس٣ٖ ًحُٔ٘حصلاش جُض٤َٓ، ٓوحٝٓس ذحعطخذجّ جُطٔش٣٘حش. 

 جُٔطحه٤س جُكرحٍ ٓػَ ٝٓطحه٤س، ٓشٗس أدٝجش ذحعطخذجّ جُطٔش٣٘حش. 

 جُذسؼ ٝفؼٞد جُطلاٍ، ٝفؼٞد جُشٓحٍ، ػ٠ِ ًحُؿش١ جُر٤ث٤س، جُؼٞجَٓ ٓوحٝٓس مذ جُطٔش٣٘حش. 

 اندغى ٔصٌ يمبٔيخ ثبعزخذاو رًشُٚبد. 4

 غ٢٘ جُزسجػ٤ٖ، غ٢٘ ٓػَ أدٝجش، جعطخذجّ دٕٝ ٓط٘ٞػس قشًحش أدجء جُطٔش٣٘حش ٛزٙ ضؾَٔ

 جُٔطٞجص١، ًحُؼوِس، جُؿٔرحص، أؾٜضز ػ٠ِ جُٔإدجز جُطٔش٣٘حش ئ٠ُ ئمحكس جُٔخطِلس، جُولضجش جُشًرط٤ٖ،
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ٍٕ  ك٢ جُكش٢ً ٝجُطكٌْ جُؼن٤ِس جُوٞز ضط٣ٞش ك٢ ضغْٜ ٝجُط٢ جُكحتو، ٝػوَ جُكِن،  & Bompa) .ٝجقذ آ

Buzzichelli, 2019) 

 :ئ٠ُ جُطذس٣ر٤س أٛذجكٜح ق٤ع ٖٓ جُؼن٤ِس جُوٞز ضٔش٣٘حش ضق٤٘ق ٣ٌٖٝٔ

 جُؼحٓس جُطو٣ٞس ضٔش٣٘حش. 

 جُخحفس جُطو٣ٞس ضٔش٣٘حش. 

 جُٔ٘حكغس ضٔش٣٘حش. 

 رًبسٍٚ انزمٕٚخ انؼبيخ>. 1

ضٜذف ٛزٙ جُطٔحس٣ٖ ئ٠ُ ضؼض٣ض جُوٞز جُؾحِٓس ٌَُ ػنلاش جُؿغْ، ٝجُط٢ ضؼُطرش جلأعحط ُؼ٤ِٔحش 

جُطو٣ٞس جُخحفس. ضُٔحسط ٛزٙ جُطٔحس٣ٖ خلاٍ كطشز جلإػذجد جُرذ٢ٗ جُؼحّ. ٖٝٓ أذشص ضٔحس٣ٖ جُطو٣ٞس جُؼحٓس 

 ٓح ٢ِ٣:

جُطٔحس٣ٖ جُط٢ ضخطِق ك٢ ض٣ٌٜٞ٘ح جُكش٢ً ػٖ جُكشًحش جُط٢ ٣وّٞ ذٜح جُلشد أغ٘حء جُ٘ؾحه )أ( 

 جُش٣حم٢ جُز١ ٣طخقـ ك٤ٚ، ٝجُط٢ ٣إد٣ٜح خلاٍ جُٔ٘حكغحش.

)خ( جُطٔحس٣ٖ جُط٢ لا ضطؾحذٚ ك٤ٜح جضؿحٛحش ػَٔ جُؼنلاش ٓغ ضِي جُط٢ ضُٔحسط أغ٘حء جُ٘ؾحه 

 جُش٣حم٢ جُطخقق٢.

 ٘ؾو جُؼنلاش جُط٢ لا ضِؼد جُذٝس جُشت٤غ٢ ك٢ جُ٘ؾحه جُطخقق٢.)ؼ( جُطٔحس٣ٖ جُط٢ ضُ 

 )د( جُطٔحس٣ٖ جُط٢ ضخطِق ك٢ ٓٞجهلٜح أٝ ٓططِرحضٜح ػٖ جُٔٞجهق جُلاصٓس ُِ٘ؾحه جُطخقق٢.

 رًبسٍٚ انزمٕٚخ انخبطخ   2.

 ٓرحؽشز ذٔططِرحش جُ٘ؾحه جُش٣حم٢ ضٜذف ضٔحس٣ٖ جُطو٣ٞس جُخحفس ئ٠ُ ض٤ٔ٘س جُوٞز جُٔشضرطس

ضُٔحسط ٛزٙ جُطٔحس٣ٖ خلاٍ  .جُطخقق٢ ٖٓ ق٤ع ٗٞع جُؼنلاش جُؼحِٓس، ٝجضؿحٙ جُكشًس، ٝعشػس جلأدجء

 .كطشز جلإػذجد جُرذ٢ٗ جُخحؿ، ذؼذ جلاٗطٜحء ٖٓ ٓشقِس جلإػذجد جُرذ٢ٗ جُؼحّ

 :ٝضط٤ٔض ضٔحس٣ٖ جُطو٣ٞس جُخحفس ذٔح ٢ِ٣

 .أغ٘حء جُٔ٘حكغس ضؾحذٜٜح ٓغ جُكشًحش جُلؼ٤ِس جُٔغطخذٓس ك٢ جلأدجء جُٜٔحس١ -أ

 .ضٞجكن جضؿحٛحش جُؼَٔ جُؼن٢ِ ٓغ جضؿحٛحش جُكشًس ك٢ جُ٘ؾحه جُطخقق٢  -خ

 .ضش٤ًضٛح ػ٠ِ جُؼنلاش جلأعحع٤س جُٔؾحسًس ك٢ جلأدجء جُش٣حم٢- ؼ

 .                جسضرحهٜح ذٔٞجهق ٓؾحذٜس ُٔٞجهق جُِؼد جُكو٤و٤س ٖٓ ق٤ع جُؾذز ٝجُضٖٓ -د

Bompa & Haff,  2009)؛ ( Kraemer et al., 2012 

 (انزًبسٍٚ انُٕػٛخ )انًزخظظخ .5

ضؼُذ جُطٔحس٣ٖ جُ٘ٞػ٤س قِوس ٝفَ ذ٤ٖ جلإػذجد جُرذ٢ٗ جُخحؿ ٝجلأدجء جُٜٔحس١ جُطخقق٢، 

 .ٝضٜذف ئ٠ُ ضط٣ٞش جُوذسجش جُرذ٤ٗس ك٢ ئهحس ٓؾحذٚ ُلأدجء جُٜٔحس١ ٖٓ ق٤ع جلإ٣وحع، جُغشػس، ٝجُطٞجكن
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 :ٖٝٓ خقحتـ جُطٔحس٣ٖ جُ٘ٞػ٤س

 .ضؾحذٚ ًر٤ش ٓغ جُٜٔحسجش جلأعحع٤س ُِ٘ؾحه جُش٣حم٢ دٕٝ ض٘ل٤ز جُٜٔحسز ًحِٓس  -أ

 .ض٤ٔ٘س جُوٞز ٝجُغشػس ٝجُطٞجكن ك٢ ع٤حم قش٢ً هش٣د ٖٓ جلأدجء جُط٘حكغ٢ -خ

 .جلإعٜحّ ك٢ سكغ ًلحءز جلاٗطوحٍ ٖٓ جُطذس٣د جُرذ٢ٗ ئ٠ُ جُطذس٣د جُٜٔحس١ -ؼ

 Tudor O. Bompa) .ضكص ظشٝف ٓؾحذٜس ُِٔ٘حكغسضكغ٤ٖ جُوذسز ػ٠ِ جُطكٌْ ك٢ جُكشًس  -د

& Gregory Haff, 2009  Yuri Issurin, 2016) 

 انزًبسٍٚ انًٓبسٚخ4.

ضٜذف جُطٔحس٣ٖ جُٜٔحس٣س ئ٠ُ ضؼِْ ٝئضوحٕ ٝضػر٤ص جُٜٔحسجش جلأعحع٤س ٝجُطخقق٤س ُِ٘ؾحه 

 .جُش٣حم٢

 .جُٔٞعْ جُطذس٣ر٢ ضُ٘لز ٛزٙ جُطٔحس٣ٖ ك٢ جُٔشجقَ جُٔطوذٓس ٖٓ جلإػذجد، ٝضغطٔش هٞجٍ

 :ٝضط٤ٔض جُطٔحس٣ٖ جُٜٔحس٣س ذٔح ٢ِ٣

 .جُطش٤ًض ػ٠ِ جُذهس ٝجُطٞجكن ٝجلاٗغ٤حذ٤س ك٢ جلأدجء جُكش٢ً  -أ

 .جلاٗطوحٍ جُطذس٣ؿ٢ ٖٓ جلأدجء جُرغ٤و ئ٠ُ جلأدجء جُٔشًد  -خ

 .ض٘ل٤ز جُٜٔحسجش ك٢ ظشٝف ٓطـ٤شز ضؾرٚ ٓٞجهق جُِؼد جُكو٤و٤س  -ؼ

( (Weinberg & Gould, 2019 .جُٜٔحس١ ٝجُؿٞجٗد جُخطط٤س ٝجُ٘لغ٤سجُشذو ذ٤ٖ جلأدجء  - د

Schmidt et, 2018)) 

 رًبسٍٚ انًُبفغخ> -7

 ٝكن جُكش٤ًس جُٜٔحسجش أدجء ضٔػَّ ئر ضخققًح، جُطذس٣د أؽٌحٍ أًػش ٖٓ جُٔ٘حكغس ضٔحس٣ٖ ضؼُذ

 سكغ ػ٠ِ ذوذسضٜح جُطٔحس٣ٖ ٛزٙ ٝضط٤ٔضّ. جُطخقق٢ جُش٣حم٢ جُ٘ؾحه ضكٌْ جُط٢ ٝجُؾشٝه جُوٞج٤ٖٗ

ع، ضؾ٣ٞن ٖٓ ضطنٔ٘ٚ ُٔح جُؿٜذ، ٝذزٍ جُٔػحذشز ك٢ جُشؿرس ٝص٣حدز جُذجكؼ٤س، ٓغطٟٞ ّٞ  ػٖ كنلًا  ٝض٘

 .جُؼح٢ُ جُش٣حم٢ ذحلأدجء جُٔشضرطس جلإسجد٣س جُغٔحش ض٤ٔ٘س ك٢ ئعٜحٜٓح

 ك٢ كؼ٤ِحً جُٔغطخذٓس جُؼن٤ِس جُٔؿٔٞػحش ضو٣ٞس ػ٠ِ ضش٤ًضٛح ك٢ جلأعحع٤س أ٤ٔٛطٜح ضٌٖٔ

 ضٔحس٣ٖ كحػ٤ِس ص٣حدز ٣ٌٖٔ ًٔح. جُٜٔحس١ ذحلأدجء جُٔشضرو جُؼن٢ِ-جُؼقر٢ جُطٞجكن ضكغ٤ٖ ٓغ جُٔ٘حكغس،

 ٜٓحسز أدجء ٓػَ جُشع٤ٔس، جُٔ٘حكغس ك٢ ٓغطخذّ ٛٞ ٓح ضلٞم ئمحك٤س ٓوحٝٓحش جعطخذجّ خلاٍ ٖٓ جُٔ٘حكغس

 ض٘ل٤ز أغ٘حء جُلاػد ؾغْ ػ٠ِ ئمحك٤س أٝصجٕ ضػر٤ص أٝ جُوح٢ٗٞٗ، جُٞصٕ ٖٓ أغوَ ًشز ذحعطخذجّ جُؿِس دكغ

 (Bompa & Buzzichelli, 2019) .جُطذس٣ر٢ جُكَٔ ٓغطٟٞ سكغ ذٜذف جُطخقق٤س، جُكشًحش
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 انؼؼهٛخ انمٕح رًُٛخ

 خلاٍ ٖٓ ض٤ٔ٘طٜح ٣ٝطْ جُؼن٤ِس، جُوٞز أٗٞجع ذو٤س ػ٤ِٚ ضر٠ُ٘ جُز١ جلأعحط جُؼظ٠ٔ جُوٞز ضؼُذ

 ذشجٓؽ ٗؿحـ إٔ جُش٣حم٢ جُطذس٣د ػِٔحء ٣ٝإًذ. ٗغر٤حً ذط٤ثس ذغشػحش ضإُدٟ ٓشضلؼس ٓوحٝٓحش جعطخذجّ

 .جُشجقس ٝكطشجش قؿٔٚ، جُكَٔ، ؽذز ك٢ جُذه٤ن جُطكٌْ ػ٠ِ ٣ؼطٔذ جُوقٟٞ جُوٞز ض٤ٔ٘س

 >انسًم شذح

 هذسز أهق٠ ٖٓ% 100ٝ% 80 ذ٤ٖ جُوقٟٞ جُوٞز ُط٤ٔ٘س جُٔغطخذٓس جُٔوحٝٓحش ؽذز ضطشجٝـ

 (Haff & Triplett, 2016) .جُكش٤ًس جُٞقذجش ٖٓ ٌٖٓٔ ػذد أًرش ذطؿ٤٘ذ ٣غٔف ذٔح ُِلشد،

 >انسًم زدى

 4 ئ٠ُ 2 أدجء ٓغ جُٞجقذز، جُٔؿٔٞػس ك٢ ضٌشجسجش 10 ئ٠ُ 1 ذ٤ٖ جُطٌشجسجش ػذد ٣طشجٝـ

 .جُٔؿٔٞػحش ذ٤ٖ جٌُحَٓ جُؾلحء لاعطؼحدز ًحك٤س جُشجقس كطشجش ضٌٕٞ إٔ ػ٠ِ ضٔش٣ٖ، ٌَُ ٓؿٔٞػحش

 جُؼظ٠ٔ جُوٞز ُط٤ٔ٘س ٗٔحرؼ

 (الأثمبل سفغ يثم) خبنظخ ػظًٗ لٕح رزطهت أَشطخ> أٔلًا 

 جلأهق٠ جُكذ ٖٓ% 100–%90: جُكَٔ ؽذز 

 ْٓؿٔٞػحش 3–2×  ضٌشجسجش 3–1: جُكَٔ قؿ 

 (ًحَٓ ؽلحء) دهحتن 4–3: جُشجقس 

 ثبنغشػخ يًٛضح لٕح يغ ػظًٗ لٕح رزطهت أَشطخ> ثبَٛبً

 (َجُؿِس دكغ جُطؿذ٣ق، جُٔقحسػس، جُ٘طش، جُخطق، ٓػ) 

 جلأهق٠ ٖٓ أهَ: جُكَٔ ؽذز 

 ْٓؿٔٞػحش 6–4×  ضٌشجسجش 10–3: جُكَٔ قؿ 

 (ًحَٓ ؽلحء) دهحتن 4–2: جُشجقس 

 انمٕح رسًم يغ ػظًٗ لٕح رزطهت أَشطخ> ثبنثبً

 (َجُضٖٓ ه٣َٞ جلأغوحٍ ٝسكغ جُطؿذ٣ق ٓػ) 

 جلأهق٠ ٖٓ أهَ: جُكَٔ ؽذز 

 ْٓؿٔٞػحش 5–4×  ضٌشجسجش 10 قط٠: جُكَٔ قؿ 

 (ًحَٓ ؿ٤ش ؽلحء) ده٤وس 2–1: جُشجقس. 
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 انؼؼهٛخ انمٕح نزطٕٚش الأٚضٔيزش٘ انزذسٚت

 جُوقٟٞ، جُوٞز خحفس جُؼن٤ِس، جُوٞز ض٤ٔ٘س ٓؿحٍ ك٢ ٓطضج٣ذ ذحٛطٔحّ جلأ٣ضٝٓطش١ جُطذس٣د ٣كظ٠

 ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج ٣ٝكذظ. جُؼنِس هٍٞ ك٢ ضـ٤٤ش دٕٝ غحذطس ػن٤ِس جٗورحمحش ئقذجظ ػ٠ِ ٣ؼطٔذ ق٤ع

 .ٓشضلغ ضٞضش ٓغطٟٞ ػ٘ذ كطؼَٔ جُٔوحٝٓس، ػ٠ِ جُطـِد ػٖ جُؼنِس ضؼؿض ػ٘ذٓح جلاٗورحك

 >أثشصْب يٍ الأٚضٔيزش٘، انزذسٚت أشكبل ٔرزؼذد

 َٔ(.ٓخطِلس أٝمحع ك٢ جُؾذ أٝ جُذكغ) غحذطس ٓوحٝٓس مذ جُؼ 

 أخشٟ ػن٤ِس ُٔؿٔٞػس ػن٤ِس ٓؿٔٞػس ٓوحٝٓس. 

 ٓكذدز ص٤٘ٓس ُلطشز ػ٤ِٚ ٝجُػرحش ٓؼ٤ٖ ٝصٕ سكغ. 

 جلاٗورحك ٝمغ ك٢ جُػرحش ٓغ ٓطحه٤س أٝ ٓشٗس أدٝجش ؽذ. 

 ٝجلأٝضحس جُؼنلاش ػ٠ِ ًر٤شًج مـطًح ٣كُذظ جُطذس٣د ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج إٔ ئ٠ُ جُرحقػٕٞ ٣ٝؾ٤ُش

. جُ٘حؽث٤ٖ ٓغ جعطخذجٓٚ ػ٘ذ خحفس جلاٗورحك، ٝؽذز جُكَٔ ضكذ٣ذ ك٢ ػح٤ُس دهس ٣غطٞؾد ٓٔح ٝجلأسذطس،

(Kenney et al., 2020) 

 الأٚضٔيزش٘ انزذسٚت فٙ انسًم رٕطٛبد

 ٕٞ6 – خل٤لس أٝصجٕ: جُ٘حؽث  ٍٕ  غٞج

 ٕٞٓ9 – ٓطٞعطس أٝصجٕ: جُٔطوذ  ٍٕ  غٞج

 غح٤ٗس 12 – ٝصٕ أهق٠: جُؼح٤ُس جُٔغط٣ٞحش 

 جلاٗورحمحش ذ٤ٖ غح٤ٗس 60–45: جُشجقس 

 الأٚضٔيزش٘ انزذسٚت أًْٛخ

 جُوقٟٞ جُوٞز ُط٤ٔ٘س كؼحُس ٝع٤ِس. 

 َُِلشد جُؼن٤ِس جُوٞز ٓغطٟٞ ٝكن ُِط٤٤ٌق هحذ. 

 ٓكذدز ٓلق٤ِس صٝج٣ح ك٢ ػن٢ِ ضٞضش أهق٠ ض٤ُٞذ ػ٠ِ جُوذسز ٣ؼضص. 

 جُٔذٟ ه٣ِٞس جلأ٣ضٝض٤ٗٞس ذحلاٗورحمحش ٓوحسٗس جُٞهص ٣ٞكش. (McArdle et al., 2015) 

 اخزجبس ٔلٛبط انمٕح انؼؼهٛخ>

 ُِٔذسخ ضط٤ف ئر جُطذس٣ر٤س، جُؼ٤ِٔس ك٢ جلأعحع٤س جلأدٝجش ٖٓ جُؼن٤ِس جُوٞز ٝٓوح٤٣ظ جخطرحسجش ضؼُذ

 ٛزٙ ضغْٜ. ٝدٝس٣س ٓٞمٞػ٤س ذقٞسز جُش٣حم٢ ُذٟ جُٔخطِلس جُوٞز ٝأٗٞجع ٓغط٣ٞحش ضو٤٤ْ ٝجُرحقع

 ضكذ٣ذ ك٢ ٝضغحػذ جُٔغطخذٓس، جُطك٤َٔ ٝهشم جُطذس٣ر٤س جُرشجٓؽ كحػ٤ِس ٓذٟ ػ٠ِ جُكٌْ ك٢ جلاخطرحسجش

 Michael H. Stone) .جُٔخطِلس جلإػذجد ٓشجقَ ػرش جُش٣حم٢ ٣كووٚ جُز١ جُلشد١ جُططٞس ٓوذجس

Meg Stone, & William A. Sands, 2007) 
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ٌّٖ ده٤وس ٓؼِٞٓحش جُو٤حط ٗطحتؽ ضٞكشّ أخشٟ، ٗحق٤س ٖٝٓ  جُطذس٣ر٤س جُرشجٓؽ ضخط٤و ٖٓ جُٔذسخ ضٔ

 ػ٠ِ جُش٣حم٢ جهلاع إٔ ًٔح. ضوذٓٚ ٝٓغطٟٞ جُش٣حم٢ جقط٤حؾحش ٓغ ٣طلاءّ ذٔح ٝضؼذ٣ِٜح جُٔغطور٤ِس

 ذحُ٘لظ، جُػوس ٝص٣حدز جُذجكؼ٤س، ضؼض٣ض ئ٠ُ ٣إد١ أقشصٙ جُز١ جُطكغٖ ذٔوذجس ٝٓؼشكطٚ جخطرحسٙ ٗطحتؽ

 (Haff & Triplett, 2016) .جُطذس٣د ك٢ ٝجُٔػحذشز جلاعطٔشجس ٝضكل٤ض

 جُ٘ؾحه هر٤ؼس ٓغ ضط٘حعد خحفس ٝجخطرحسجش أؾٜضز جعطخذجّ جُؼن٤ِس جُوٞز ه٤حط ٣ٝططِد

 جلأدجء ك٢ جُشت٤ظ جُذٝس ضإد١ جُط٢ جُؼن٤ِس جُٔؿٔٞػحش أٝ جُؼنلاش ػ٠ِ ضشًض ذك٤ع جُش٣حم٢،

 جُٔ٘حعرس، جلاخطرحسجش جخط٤حس هرَ س٣حم٢ ٗؾحه ًَ ك٢ جُؼحِٓس جُؼنلاش ضكذ٣ذ أ٤ٔٛس إٔ. جُطخقق٢

 ضكذ٣ذ إٔ ٓطخققس أذكحظ أظٜشش جلإهحس، ٛزج ٝك٢. جُ٘طحتؽ ٝٓٞمٞػ٤س جُو٤حط دهس ُنٔحٕ ٝرُي

ح جلأًػش جُؼنلاش ًٓ  ٣ٝغحػذ فك٤ف، ذؾٌَ جُو٤حط ػ٤ِٔس ضٞؾ٤ٚ ك٢ ٣غْٜ جُكش٢ً جلأدجء ك٢ ئعٜح

 ذحُ٘ؾحه جُٔشضرطس جُؼن٤ِس ُِوٞز جُكو٤و٢ جُٔغطٟٞ ضؼٌظ جُط٢ جلاخطرحسجش جخط٤حس ػ٠ِ جُٔذسخ

 (Haff & Triplett, 2016) .جُش٣حم٢

٣ؿد ػ٠ِ جُٔذسخ ٓشجػحز ضٞجكش ٗلظ جُظشٝف هذس جلإٌٓحٕ ػ٘ذ ضٌشجس جلاخطرحسجش جُٔخطِلس، 

 ٓػَ ٝهص جلاخطرحس، ٝٓذز جلإقٔحء، ٝجُٔلاذظ، ٝهش٣وس أدجء جُطٔحس٣ٖ، ٝجلأؾٜضز جُٔغطخذٓس، ئُخ. 

ٌٖ ذحُ٘غرس ُو٤حط ٝجخطرحس جُوٞز جُؼظ٠ٔ ُِؼنلاش، ٣ٌٖٔ جعطخذجّ ؾٜحص جُذ٣٘ح٤ٓٞٓطش، ذ٤٘ٔح ٣ٔ

ه٤حط جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس، ػ٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ، ٖٓ خلاٍ ضٔحس٣ٖ جُٞغد جُؼح٢ُ أٝ جُٞغد. أٓح ذحُ٘غرس 

 ُطكَٔ جُوٞز، ك٤ٌٖٔ ه٤حط أهق٠ ػذد ٖٓ جُطٌشجسجش ك٢ ٝمغ جُػرحش ػ٠ِ هذّ ٝجقذز أٝ ذحُوذ٤ٖٓ.

ّ ٗوَ غحذص أٝ ٖٓ ٣ٌٖٔ أ٣نًح جعطخذجّ جُطٔحس٣ٖ جُكش٤ًس خلاٍ كطشز ص٤٘ٓس ٓكذدز، عٞجء ذحعطخذج

 خلاٍ ه٤حط جُضٖٓ ك٢ "جُطذس٣د جُذجتش١"، ٝرُي ٖٓ خلاٍ ٝمغ جخطرحس دجتش١ ٓوٖ٘. 

ٖٓ جُْٜٔ إٔ ٣لٌش ًَ ٓذسخ ك٢ هشم ٓرطٌشز لاخطرحس ٝه٤حط جُوٞز جُؼن٤ِس، ًٔح ٣ٌٖٔ جُشؾٞع 

 ئ٠ُ جُٔشجؾغ جُط٢ ضط٘حٍٝ ٓؿحٍ جلاخطرحسجش ٝجُٔوح٤٣ظ ك٢ جُطشذ٤س جُش٣حم٤س.

رحسجش ه٤حط جُوٞز جُؼن٤ِس ٖٓ جلأٓٞس جُك٣ٞ٤س خلاٍ جُٔ٘حكغحش جُش٣حم٤س. ػ٠ِ عر٤َ ضؼطرش جخط

جُٔػحٍ، جعططحع ٤ٛطَ ٣طَ جعطخذجّ أعِٞخ ٓرطٌش ُطو٤٤ْ أٗٞجع جُوٞز جُؼن٤ِس جُٔخطِلس ك٢ س٣حمس جُطؿذ٣ق 

 أغ٘حء جُٔ٘حكغحش.

 رطٕٚش انمٕح انؼؼهٛخ نذٖ انُبشئٍٛ>

 جُوذسجش ضط٣ٞش ُنٔحٕ جلأعحع٤س جُؼٞجَٓ ٖٓ جُؼن٤ِس جُوٞز دضذس٣ ذشجٓؽ ك٢ جُٔرٌش جُرذء ٣ؼُذ

 جُٜٔحسجش ذؼل ٝلإٔ ه٣ٞلًا، ٝهطًح ضططِد جُؼ٤ِٔس ٛزٙ لإٔ ٗظشًج جُش٣حمحش، ٓخطِق ك٢ ُِ٘حؽث٤ٖ جُرذ٤ٗس

 جُٔذٟ ذؼ٤ذ ُِطخط٤و جُض٢٘ٓ جُطٞجكش ٣ط٤ُف ًٔح. جُش٣حم٢ جلأدجء ُطكغ٤ٖ ًحك٤س ػن٤ِس هٞز ضططِد جُكش٤ًس
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 ٝضو٤َِ جُؼن٤ِس جُوٞز ضط٣ٞش ك٢ ٣غْٜ ٓٔح ضذس٣ؿ٤ًح، جُطذس٣ر٢ جُكَٔ ذض٣حدز ضغٔف ٓ٘ظٔس، ضذس٣ر٤س ذشجٓؽ

 (Faigenbaum & Myer, 2010) .جلإفحذحش خطش

 نهُبشئٍٛ انؼؼهٛخ انمٕح رذسٚت فٙ الأعبعٛخ انُمبؽ

 جُؼن٤ِس جُوٞز ؾٞجٗد ؾ٤ٔغ ضـط٢ ذك٤ع جُطذس٣د ذشجٓؽ ضق٤ْٔ ٣٘رـ٢ >انزذسٚت شًٕنٛخ .1

 .ٓط٘ٞػس ضٔحس٣ٖ ذحعطخذجّ

 جُؼن٢ِ جُؿٜحص ئؾٜحد ُطؿ٘د جُطذس٣ر٤س ٝجُلطشجش جُطٌشجسجش ػذد مرو ٣ؿد: الإفشاؽ ردُت .2

 .ُِ٘حؽث٤ٖ

 عوٞه ػذّ ػ٠ِ جُكشؿ ٓػَ جلإفحذحش، ُطلحد١ جُغلآس ذاؾشجءجش جلاُطضجّ >ٔانغلايخ الأيٍ .3

 .جُطٔحس٣ٖ أغ٘حء جلأٝصجٕ

 ٓغ جلأ٠ُٝ، جُٔشجقَ ك٢ خل٤لس أٝ ٓطٞعطس أٝصجٕ جعطخذجّ ٣لُنَ >انزذسٚجٙ انسًم ٔزدى شذ .4

 .ؽذضٚ ٝضو٤َِ ضذس٣ؿ٤حً جُكَٔ قؿْ ص٣حدز

 جلأدجء ػ٠ِ جُطش٤ًض ٓغ جٌُر٤شز جُؼنلاش ضو٣ٞس ضٔحس٣ٖ ػ٠ِ جلاػطٔحد ٣ٌٖٔ >الأثمبل رًبسٍٚ .5

 .ُِكشًحش جُقك٤ف

 ُطلحد١ جُؿزع جٗك٘حء ضططِد جُط٢ جُطٔحس٣ٖ ك٢ جُكزس ضٞخ٢ ٣ؿد >نلأيبو الاَسُبء ػُذ انسزس .6

 .ٝجُلوشجش جلأسذطس ػ٠ِ جُنـو

 ُنٔحٕ ٓغطٔشز هر٤س ٓطحذؼس ٓغ جُطذس٣د، ذذء هرَ ؽحَٓ هر٢ ككـ ئؾشجء >انطجٛت يغ انزؼبٌٔ .7

 .جُ٘حؽث٤ٖ علآس

 .جلإؾٜحد ٝضؿ٘د جلأدجء ُطؼض٣ض جُوٞز ضٔحس٣ٖ أدجء أغ٘حء جُقك٤ف جُط٘لظ ٓٔحسعس >انظسٛر انزُفظ .8

 .ٝجُٔلحفَ جُؼنلاش ُطؿ٤ٜض جُطٔحس٣ٖ ذذء هرَ جلإقٔحء ضٔحس٣ٖ ئؾشجء >الإزًبء .9

 ُطؼض٣ض جُطذس٣د ذؼذ ٝجلاعطشخحء جلإهحُس ضٔحس٣ٖ ضن٤ٖٔ مشٝسز >ٔالإؽبنخ الاعزشخبء ديح .10

 .ٝجُٔشٝٗس جُطؼحك٢

 ئ٠ُ جُ٘حؽث٤ٖ ذؼل ٤ٔ٣َ ق٤ع جُٔذسخ، ذطؼ٤ِٔحش جلاُطضجّ أ٤ٔٛس ػ٠ِ جُطأ٤ًذ >ٔانًزبثؼخ انزٕخّٛ .11

 (,Faigenbaum & Myer, 2010) .جلإفحذحش خطش ٖٓ ٣ض٣ذ ٓٔح هذسجضْٜ، ضوذ٣ش ك٢ جُٔرحُـس

 : انزسًم

٣ؼُطرش جُطكَٔ ػ٘قشًج أعحع٤حً ك٢ جلأدجء جُش٣حم٢، ق٤ع ٣ِؼد دٝسًج ٓكٞس٣حً ك٢ ٓؼظْ جُش٣حمحش 

 ٓػَ جلأُؼحخ جُؿٔحػ٤س، ٝكؼح٤ُحش أُؼحخ جُوٟٞ، ٝجُغرحقس، ٝسًٞخ جُذسجؾحش، ٝجُطؿذ٣ق، ٝجُٔ٘حصلاش

 (2011ٝؿ٤شٛح. ) ٜٓذ١، ػرذ جُٔح٢ٌُ، 

ٝهذ ضْ ضؼش٣ق جُطكَٔ ذطشم ٓطؼذدز ك٢ ٓؿحٍ جُطذس٣د جُش٣حم٢، ق٤ع ٝفلٚ كحمَ ًشد١  

ذ٘حءً ػ٠ِ ضؼش٣ق ػقحّ ػرذ جُخحُن ذأٗٚ "هذسز جُش٣حم٢ ػ٠ِ جلاعطٔشجس ك٢ أدجء ٗؾحه س٣حم٢ ُلطشز 

 (2005جُؾٔش١،  ه٣ِٞس ٝذأهق٠ ضٌشجس ٌٖٓٔ دٕٝ ضشجؾغ ك٢ ٓغطٟٞ جلأدجء". )
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إٔ ٓلّٜٞ جُطكَٔ ٣ؼُرش ػٖ "جُوذسز ػ٠ِ جلاعطٔشجس ُلطشجش ه٣ِٞس ك٢ أدجء جلأػٔحٍ ج٤ُ٥س دٕٝ 

جٗخلحك ك٢ ٓغطٟٞ جلأدجء، ٓغ جُوذسز ػ٠ِ جُطـِد ػ٠ِ جُطؼد، عٞجء ًحٕ رُي ؾغذ٣ًح أٝ ر٤٘ٛحً أٝ 

 (1998ٗلغ٤حً". ) قغح٤ٖٗ ، ًغشٟ، 

جُش٣حم٢ ػ٠ِ ٓٞجؾٜس جُطؼد أغ٘حء ٓٔحسعس جُ٘ؾحه جُش٣حم٢ ٣ٌٔ٘٘ح ضؼش٣ق جُطكَٔ ذأٗٚ هذسز 

 ُلطشز ص٤٘ٓس ٓكذدز ذٌلحءز ٝئ٣ؿحذ٤س، ٓغ جُغؼ٢ ُِكلحظ ػ٠ِ ٓغطٟٞ جلأدجء لأهٍٞ كطشز ٌٓٔ٘س.

 :إَٔاع انزسًم

 ضْ ضوغ٤ْ أٗٞجع جُطكَٔ ئ٠ُ ٗٞػ٤ٖ: جُطكَٔ جُؼحّ ٝجُطكَٔ جُخحؿ.

 انزسًم انؼبو> .3

 :ست٤غ٤٤ٖ ؾحٗر٤ٖ ٓشجػحز ٣ؿد جُؼحّ، جُطكَٔ دسجعس ػ٘ذ

 ٓكذدز ص٤٘ٓس ُلطشز ٓؼ٤ٖ ذذ٢ٗ ػَٔ أدجء ك٢ جلاعطٔشجس ػ٠ِ جُش٣حم٢ هذسز: جلأدجء ٓذز. 

 ك٢ جُٔطِٞخ جلأدجء ُٔغطٟٞ جُرذ٢ٗ جُؿٜذ ٝهر٤ؼس ؽذز ٓ٘حعرس ٓذٟ: جُطذس٣ر٢ جُكَٔ ٓلاءٓس 

 .جُٔٔحسط جُش٣حم٢ جُ٘ؾحه

 ضكذ٣ذ رُي ك٢ ذٔح ٜٓٔس، ػ٤ِٔس ٗطحتؽ جعطخلاؿ ئ٠ُ جلاػطرحس ذؼ٤ٖ جُؿحٗر٤َٖ ٛز٣ٖ أخز ٣ٝإد١

 ٖٓ ٝجُٔذسذٕٞ جُرحقػٕٞ ٣ٝكُزس. جُش٣حم٢ جُ٘ؾحه هر٤ؼس ٝكن جُؼحّ جُطكَٔ ُطط٣ٞش جلأٓػَ جُطذس٣د هشم

 هذ ئر جُو٣ٞس، أٝ جُغش٣ؼس، جُوق٤شز، جلأٗؾطس ك٢ جُطكَٔ ُطط٣ٞش جُٜٞجت٢ جُؼحّ جُطكَٔ ضٔحس٣ٖ جعطخذجّ

 ضأغ٤شٙ ئ٠ُ ئمحكس ٝئ٣وحػٜح، جُكشًس ضٞه٤ص ٓػَ ُلأدجء، جُل٤٘س جُؿٞجٗد ػ٠ِ عِر٢ ضأغ٤ش ئ٠ُ رُي ٣إد١

 .جُؼن٤ِس ٝجُغشػس جُوٞز ٓغطٟٞ ػ٠ِ جُٔكطَٔ

 ٓغ ٓطخقـ، ؿ٤ش ذذ٢ٗ ػَٔ أدجء ك٢ ذلحػ٤ِس جلاعطٔشجس ػ٠ِ جُوذسز: ذأٗٚ جُؼحّ جُطكَٔ ؼشف٣ٝ

 جُش٣حم٢ ذحُ٘ؾحه جُخحفس جٌُٔٞٗحش ذ٘حء ك٢ ئ٣ؿحذ٢ ذؾٌَ ٣غحْٛ جُؼحّ جُطكَٔ ضط٣ٞش إٔ ٓشجػحز

 جلأدجء ئ٠ُ جُطذس٣د ضأغ٤ش ٝجٗطوحٍ جُرذ٤ٗس جلأقٔحٍ ٓغ جُط٤ٌق ٓغطٟٞ سكغ خلاٍ ٖٓ جُٔطخقـ،

 (Baechle & Earle, 2016) .جُطخقق٢

 :انزسًم انخبص

ٌَُ ٗؾحه س٣حم٢ خقحتقٚ جُلش٣ذز جُط٢ ض٤ٔضٙ ػٖ ؿ٤شٙ، ق٤ع ضططِد ًَ كؼح٤ُس أعح٤ُد ٓؼ٤٘س 

جُطؼحَٓ ٓغ ٌٓٞٗحش جُكَٔ جُطذس٣ر٢، ٝضأخز ذؼ٤ٖ جلاػطرحس جُقلحش جُرذ٤ٗس جُخحفس. ُزج، ٣شضرو ك٢ 

جُطكَٔ جُخحؿ ذؼذد ٖٓ جُقلحش جلأخشٟ ٓػَ جُغشػس ٝجُوٞز، ٝذ٘غد ٓطلحٝضس قغد ٗٞع جُ٘ؾحه 

ٞز أٝ جُش٣حم٢ جُٔطخقـ. ٣قرف جُطكَٔ هذسز ضط٤ف جلاعطٔشجس ك٢ جلأدجء جُكش٢ً عٞجء ذحُغشػس أٝ جُو

 ٤ًِٜٔح، ُلطشز ص٤٘ٓس ٓكذدز، ٓغ جعطخذجّ جُؿٜذ جُؼن٢ِ جلأهق٠ أٝ ٓح دٕٝ جلأهق٠.

ذأٗٚ هذسز جُش٣حم٢ ػ٠ِ ضِر٤س ٓططِرحش ضخققٚ دٕٝ ضشجؾغ ك٢ ٓغطٟٞ جلأدجء، ٝذٌلحءز  ؼشف٣

ػح٤ُس ضكص ظشٝف جُٔ٘حكغس. ٝذحُطح٢ُ، ٣ٌٖٔ جُوٍٞ ئٕ جُطكَٔ جُخحؿ ٛٞ هذسز جُش٣حم٢ ػ٠ِ 
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طٟٞ ك٢ جلأقٔحٍ جُرذ٤ٗس ذٔح ٣ط٘حعد ٓغ ٗؾحهٚ جُش٣حم٢ جُطخقق٢، ٓغ جُكلحظ ػ٠ِ ٓغجلاعطٔشجس 

  (2005ػرذ جُخحُن، جلأدجء ُلطشز ص٤٘ٓس ٓؼ٤٘س. )

 ٚزغى انزسًم انخبص ثؼذد يٍ انًظبْش انخبسخٛخ انزٙ ركشْب أثٕ انؼلا أزًذ، ٔيُٓب>

 شسز.. ضو٤َِ صٖٓ هطغ ٓغحكس جُغرحم ك٢ جلأٗؾطس رجش جُكشًس جُٔط1ٌ

جُلطحـ، )ػرذ . جُوذسز ػ٠ِ جُكلحظ ػ٠ِ ٓغطٟٞ جلأدجء خلاٍ جُٔ٘حكغس أٝ ضكغ٤٘ٚ، ٣ٝطؿ٠ِ رُي ك٢:2

2005)  

 أ. جُكلحظ ػ٠ِ ٓغطٟٞ عشػس جلأدجء.   

 خ. ص٣حدز ػذد جُٜؿٔحش جُلؼحُس ك٢ جلأٗؾطس جُط٢ ضططِد رُي.   

 سكغ جلأغوحٍ ٝجُٞغد ٝجُش٢ٓ. ؼ. جُوذسز ػ٠ِ ٓٞجؾٜس جُطذسؾحش ك٢ ؽذز جلأدجء، ًٔح ٣ظٜش ك٢   

ٍٍ ٖٓ جلأدجء جُٜٔحس١ أغ٘حء جُٔ٘حكغس.     د. جُكلحظ ػ٠ِ ٓغطٟٞ ػح

 ٣ٌٖٔ ضوغ٤ْ جُطكَٔ جُخحؿ ئ٠ُ ٓح ٢ِ٣:

 :أٔلاً> رسًم انغشػخ

 ق٤ع ٝجُطكَٔ، جُغشػس ذ٤ٖ ضؿٔغ ٓشًرس هذسز ٛٞ (ٝجُطكَٔ جُغشػس ػ٠ِ جُوذسز) جُغش٣غ جُطكَٔ

 عر٤َ ػ٠ِ. جُغرحم أٝ جُش٣حم٢ جُ٘ؾحه ك٢ جُلاصٓس جُغشػس ذحخطلاف جُٔطِٞذس جُطكَٔ دسؾس ضخطِق

 ٣كطحؾٚ ذٔح ٓوحسٗسً  جُوق٤شز جُٔغحكحش عرحهحش ك٢ جُطكَٔ ٖٓ ٓخطِق ٗٞع ئ٠ُ جُش٣حم٢ ٣كطحؼ جُٔػحٍ،

 .ٝجُط٣ِٞس جُٔطٞعطس جُٔغحكحش عرحهحش ك٢

 ئر جُوقٟٞ، ؽرٚ أٝ جُوقٟٞ جُغشػس ػ٠ِ ضؼطٔذ جُط٢ جُلؼح٤ُحش ك٢ مشٝس٣س جُوذسز ٛزٙ ضؼُذ

 ٣ٝؼشف. جُ٘طحتؽ أكنَ ُطكو٤ن جُغرحم ٓذز هٞجٍ ػح٤ُس عشػس ػ٠ِ جُكلحظ ػ٠ِ جُش٣حم٢ هذسز ضؼٌظ

 ك٢ أ٤ٔٛطٜح ٣رشص ٓٔح ٌٓٔ٘س، كطشز لأهٍٞ ذحُغشػس جلاقطلحظ ػ٠ِ جُوذسز ذأٜٗح جُقلس ٛزٙ جُرحقػ٤ٖ ذؼل

 .جلأدجء ك٢ ًر٤ش ضشجؾغ دٕٝ جُغش٣ؼس جُكشًحش ضٌشجس ضططِد جُط٢ جلأُؼحخ ك٢ جُش٣حم٢ جلأدجء ضط٣ٞش

 :ثبَٛبً> رسًم انمٕح

 جُطذس٣د ك٢ جلأعحع٤س جُوذسجش ٖٓ ٣ٝؼُطرش ٝجُطكَٔ، جُوٞز ذ٤ٖ ضؿٔغ ٓشًرس هذسز ٛٞ جُوٞز ضكَٔ

 .ه٣ِٞس ُلطشجش ٓطٌشس ذؾٌَ جُوٞز ئٗطحؼ ضططِد جُط٢ جلأٗؾطس ك٢ خحفس ٝجُٔ٘حكغحش، جُش٣حم٢

(Baechle & Earle, 2016) 

 ٣ٝخطِق. ٓؼ٤٘س هٞز ٣ططِد جُز١ جُؼن٢ِ جلأدجء أٝ جُؼَٔ ضٌشجس ضكَٔ ػ٠ِ جُوذسز ٛزٙ ضؼ٢٘

 ٛ٘حى ٌُٖ جُوٞز، ضكَٔ ضط٣ٞش أغ٘حء جُؼنلاش ضٞجؾٜٜح جُط٢ جُٔػ٠ِ جُٔوحٝٓس قؿْ ضكذ٣ذ قٍٞ جُؼِٔحء

 جلاعطٔشجس٣س ُنٔحٕ ُِلشد، جُوقٟٞ جُوٞز ٖٓ أهَ ضٌٕٞ ػحدز جُٔغطخذٓس جُوٞز إٔ ػ٠ِ ًحَٓ ؽرٚ ضٞجكن

 (Baechle & Earle, 2016) .جٌُحَٓ جُؼنلاش ئؾٜحد ئ٠ُ جُٞفٍٞ ٝػذّ
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جُوٞز ذأٗٚ جُوذسز ػ٠ِ أدجء جُؼَٔ جُش٣حم٢ جُػحذص ٝجُٔطكشى ذوٞز ٝٓذز ص٤٘ٓس  ٣ٌٖٔ ضؼش٣ق ضكَٔ

 ٓكذدز، ٓغ ٓكحُٝس جُكلحظ ػ٠ِ ٓغطٟٞ جلأدجء.

ٓشز، ٝسجقس  25-15%، ٓغ ضٌشجس ٣طشجٝـ ذ٤ٖ 75-٣65لنَ جُطذس٣د جُلطش١ ذؾذز ضطشجٝـ ذ٤ٖ 

 .6-3غح٤ٗس، ٓغ ضٔحس٣ٖ ٓشٝٗس أٝ سؽحهس، ٝػذد جُٔؿح٤ٓغ ذ٤ٖ  90-60ذ٤ٖ جُطٌشجسجش ضطشجٝـ ذ٤ٖ 

 :ثبنثبً> رسًم الأداء

 دٕٝ ه٣ِٞس ُلطشجش ٝكحػ٤ِس ذٌلحءز جُكش٤ًس جُٜٔحسجش ضٌشجس جعطٔشجس ػ٠ِ جُوذسز ٛٞ جلأدجء ضكَٔ

 ض٘ل٤ز ضططِد جُط٢ جُش٣حمحش ؾ٤ٔغ ك٢ أعحع٤حً  جُطكَٔ ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج ٣ؼُذ. جلأدجء ٓغطٟٞ ك٢ ِٓكٞظ ضشجؾغ

 جٌُلحءز ػ٠ِ جُكلحظ ٣غْٜ ق٤ع ٝجُؿٔرحص، جُغِس، ًشز جُوذّ، ًشز ٓػَ ٓطٌشس، ذؾٌَ ٝجُٜٔحسجش جُكشًحش

 . جُش٣حم٤س جُ٘طحتؽ ضكغ٤ٖ ك٢ ه٣ِٞس ُلطشز جُكش٤ًس

 ؾٞدز ٣نٖٔ ٓٔح ٝؾ٤ذ، ٓط٘حعن ٝذؾٌَ ه٣ِٞس ُلطشجش جُكش٤ًس جُٜٔحسجش ضٌشجس ػ٠ِ جُوذسز إٔ

 (Kenney et al., 2020) .جٌُٔػلس ٝجُطٔحس٣ٖ جُٔ٘حكغحش خلاٍ ٝجعطٔشجس٣طٚ جُش٣حم٢ جلأدجء

ُٝطط٣ٞش ضكَٔ جلأدجء، ٣ؿد إٔ ضٌٕٞ جُؾذز ٓطٞعطس أٝ أهَ ٖٓ جُكذ جلأهق٠، ٓغ ضٌشجس ٣قَ 

 غح٤ٗس. 595ئ٠ُ  90ٓشجش ٝكطشجش سجقس ضطشجٝـ ذ٤ٖ  108ئ٠ُ 

أٓح ذحُ٘غرس ُطكَٔ جُوذسز، كٜٞ ٛذف أعحع٢ ك٢ جُٔ٘حكغحش جُقؼرس، ق٤ع ٣ططِد أدجء جُكشًحش 

جُٔؼوذز جُو٤حّ ذؼذد ًر٤ش ٜٓ٘ح. جلأْٛ ك٢ ٛزج جُغ٤حم ٛٞ جُكحؾس ئ٠ُ جُطٞجصٕ جُقك٤ف ذ٤ٖ ضكَٔ جُوٞز 

ضكَٔ جُوذسز ذأٗٚ هذسز جُش٣حم٢ ػ٠ِ ( ُزج ، ٣ٌٖٔ ضؼش٣ق (Doyle,2003ٝعشػس جلأدجء أغ٘حء جُطذس٣د. 

جلاعطٔشجس ك٢ ذزٍ أهق٠ ؾٜذ ٓطٞجفَ سؿْ ٝؾٞد ٓوحٝٓحش خحفس، ٝجُطـِد ػ٤ِٜح ٖٓ خلاٍ ضوِـ 

  (2001) دخ٤َ، ٌٓٔ٘س خلاٍ جُغرحم أٝ جُٔ٘حكغس. ػن٢ِ عش٣غ لأهٍٞ كطشز

س خلاٍ ًٔح ٣ٌٖٔ ٝفلٚ ذأٗٚ هذسز جُش٣حم٢ ػ٠ِ أدجء قشًحش ه٣ٞس ٝعش٣ؼس لأهٍٞ ٓذز ٌٓٔ٘

 جُٔرحسجز ٝذٌلحءز ػح٤ُس.

 رطٕٚش انمذسح ػهٗ انزسًم>

 رؼضٚض انمذسح ػهٗ انزسًم انؼبو> –أ 

 ٝجعغ ٗطحم ػ٠ِ ضغُطخذّ ػ٤ِٔس ضذس٣ر٤س هشم ػذز خلاٍ ٖٓ جُؼحّ جُطكَٔ خحف٤س ضؼض٣ض ٣ٌٖٔ

 جُطذس٣د ٝهش٣وس جُلطش١، جُطذس٣د ٝهش٣وس جُٔغطٔش، جُكَٔ هش٣وس أٜٛٔح ٖٝٓ جُرذ٢ٗ، جلإػذجد ذشجٓؽ ك٢

 .جُذجتش١
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 أدجء خلاٍ ٖٓ ٝجُط٘لغ٢ جُذٝس١ جُؿٜحص٣ٖ ًلحءز ضكغ٤ٖ ك٢ جُٔغطٔش جُكَٔ هش٣وس ضغُْٜ ق٤ع

 .جُطؼد ٓوحٝٓس ػ٠ِ جُوذسز ص٣حدز ػ٠ِ ٣غحػذ ٓٔح جٗوطحع، دٕٝ ه٣ِٞس ص٤٘ٓس ُٝٔذز ٓطٞعطس ذؾذز جُؿٜذ

 (2004 قغح٤ٖٗ،)

 سجقس ٝكطشجش جُؾذز ٓشضلؼس ػَٔ كطشجش ذ٤ٖ جُط٘حٝخ ػ٠ِ كطؼطٔذ جُلطش١، جُطذس٣د هش٣وس أٓح

 (2015 جُلطحـ، ػرذ) .ٓؼًح ٝجُلاٛٞجت٢ جُٜٞجت٢ جُطك٤ِٖٔ ضط٣ٞش ك٢ جُلؼّحُس جلأعح٤ُد ٖٓ ٝضؼُذ ٓ٘ظٔس،

 ٓططح٤ُس ٓكطحش ك٢ جُرذ٤ٗس جُطٔحس٣ٖ ٖٓ ٓؿٔٞػس أدجء ػ٠ِ جُذجتش١ جُطذس٣د هش٣وس ضوّٞ ق٤ٖ ك٢

 جُوٞز ٓػَ أخشٟ ذذ٤ٗس ػ٘حفش ٓغ ذحُطٌحَٓ جُؼحّ جُطكَٔ ض٤ٔ٘س ك٢ ٝضغْٜ هق٤شز، سجقس كطشجش ٓغ

 (Bompa & Buzzichelli, 2019) .ٝجُغشػس

 )أ( ؽشٚمخ انسًم انًغزًش> 

ده٤وس ئ٠ُ عحػط٤ٖ أٝ  30ضوّٞ هش٣وس جُكَٔ جُٔغطٔش ػ٠ِ ٓٔحسعس جُطذس٣د ُلطشز ضطشجٝـ ذ٤ٖ 

نشٝس١ جلاُطضجّ ذؿذٍٝ ص٢٘ٓ ٣ط٘حعد ٓغ قحُس جُلشد أًػش دٕٝ جٗوطحع أٝ ضـ٤٤ش ك٢ ضٞه٤ص جلأدجء. ٖٓ جُ

ٝٗٞع جُطٔحس٣ٖ جُٔخطحسز. ضغْٜ ٛزٙ جُطش٣وس ك٢ ضؼض٣ض هذسز جُلشد ػ٠ِ جعطخذجّ جُطحهس ذٌلحءز، ٖٓ خلاٍ 

ئؽشجى ٤ًٔس ٓ٘حعرس ٖٓ جلأ٤ُحف جُؼن٤ِس، ذحلإمحكس ئ٠ُ ضكغ٤ٖ ضٞه٤ص جلأدجء ذٔح ٣ط٘حعد ٓغ قؿْ جُؼَٔ 

 ك٢ ضكغ٤ٖ ٝظحتق جُط٘لظ ٝٗؾحه جُوِد ٝجُذٝسز جُذ٣ٞٓس.جُٔطِٞخ. ًٔح ضغحْٛ 

 )ة( ؽشٚمخ انسًم انفزش٘>

 جُطشم ٖٓ ،(Interval Training) جُٔطوطغ جُطذس٣د ذـ ٣ؼُشف ٓح أٝ جُلطش١، جُكَٔ هش٣وس ضؼُذ

 جُؼحّ جُطكَٔ ػ٠ِ جُوذسز ضكغ٤ٖ ئ٠ُ ئمحكس جُذ٣ٞٓس، ٝجُذٝسز جُوِد ػَٔ ًلحءز ُطط٣ٞش جُلؼّحُس

 .ُِش٣حم٤٤ٖ

 & Baechle) :جُطح٤ُس ذحلأعظ ذحلاُطضجّ ٣ُ٘قف جُطش٣وس، ٛزٙ جعطخذجّ ػ٘ذ جُ٘طحتؽ أكنَ ُٝطكو٤ن

Earle, 2016) 

 جُطذس٣د ؽذز قغد غح٤ٗس، 60 ئ٠ُ 15 ذ٤ٖ ضٔش٣ٖ ٌَُ جلأدجء كطشز ضغطـشم إٔ ٣ؿد: جُطٔش٣ٖ ٓذز

 .جُش٣حم٢ ٝٓغطٟٞ

 ٓشجػحز ٓغ غح٤ٗس، 90 ئ٠ُ 30 ذ٤ٖ ٣طشجٝـ ذٔح ٝآخش ضٔش٣ٖ ًَ ذ٤ٖ جُشجقس كطشز ضكُذد: جُشجقس كطشز

 .جلأدجء ػ٠ِ ُِوذسز جُش٣حم٢ جعطؼحدز

 ئػذجد،) جُطذس٣ر٤س جُلطشز ٝٗٞع ُِلشد، جُطذس٣ر٤س جُكحُس ٓغ ٣ط٘حعد إٔ ٣ؿد: جُطذس٣ر٢ جُكَٔ قؿْ

 .جُٔٔحسط جُش٣حم٢ جُ٘ؾحه ٝكن جُؼحّ جُطكَٔ ضط٣ٞش أ٤ٔٛس ئ٠ُ ذحلإمحكس ،(جٗطوح٤ُس كطشز ٓ٘حكغحش،



 

68 

 

 ئ٠ُ جُوِد ٗرنحش عشػس ض٘خلل إٔ هرَ جُطٔش٣ٖ ضٌشجس ذؼذّ ٣ُ٘قف: جُوِد مشذحش ٓؼذٍ مرو

 ُلأدجء جٌُحك٤س ٝجُطحهس جُؼنلاش جعطؼحدز ُنٔحٕ جُشجقس، كطشز ذٜ٘ح٣س جُذه٤وس ك٢ ٗرنس 120 قٞج٢ُ

 .جلأٓػَ

 انزسًم انخبص> ؽشق رؼضٚض – 4

 ًَ ٓططِرحش ٓغ ٣طٞجكن جُز١ جُ٘ٞػ٢ ذطحذؼٜح جُخحؿ جُطكَٔ ضؼض٣ض ك٢ جُٔغطخذٓس جُٞعحتَ ضطغْ

 جُٔطرحدٍ ُِطأغ٤ش ٗط٤ؿس جُؼحّ ذحُطكَٔ ٝغ٤وحً جسضرحهًح جُطكَٔ ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج ضط٣ٞش ٣شضرو ئر س٣حم٢، ٗؾحه

 جُخحؿ جُطكَٔ ٖٓ أكنَ ٓغط٣ٞحش ئ٠ُ جُٞفٍٞ أٌٖٓ جُؼحّ، جُطكَٔ ٓغطٟٞ جسضلغ كٌِٔح. ذ٤ٜ٘ٔح

 (2004 قغح٤ٖٗ،) .ٝجُط٘حكغ٢ جُٜٔحس١ ذحلأدجء جُٔشضرو

 ك٢ جُٔغطخذٓس جُطذس٣ر٤س جلأعح٤ُد أذشص ٖٓ جُذجتش١ جُطذس٣د ٝهش٣وس جُلطش١ جُطذس٣د هش٣وس ٝضؼُذ

 جُٔرزٍٝ جُؿٜذ ٝقؿْ جُشجقس، ٝكطشجش جُكَٔ، ؽذز ك٢ ضكٌْ ٖٓ ضٞكشٙ ُٔح ٗظشًج جُخحؿ، جُطكَٔ ض٤ٔ٘س

 (2015 جُلطحـ، ػرذ) .جُش٣حم٢ جُ٘ؾحه هر٤ؼس ٓغ ٣ط٘حعد ذٔح

 ٓػَ ٝٓطؾحذٜس ٓطٌشسز قشًحش ػ٠ِ ضؼطٔذ جُط٢ جُش٣حم٤س جلأٗؾطس ك٢ جُخحؿ جُطكَٔ ُٝطط٣ٞش

 :ج٥ض٤س جُطذس٣ؿ٤س جُطذس٣ر٤س جُٔشجقَ جضرحع ٣ٌٖٔ جُذسجؾحش، ٝسًٞخ ٝجُطؿذ٣ق، ٝجُٔؾ٢، جُؿش١،

 >الأٔنٗ انًشزهخ

 رجضٚ جُطخقق٢ جُكش٢ً جُ٘ؾحه خلاٍ ٖٓ جُؼحّ جُطكَٔ ضؼض٣ض ػ٠ِ جُٔشقِس ٛزٙ ك٢ جُطش٤ًض ٣طْ

 قؿْ ك٢ ضذس٣ؿ٤س ص٣حدز ٓغ ٓطٞعطس، ذؾذز جُٔغطٔش جُكَٔ هش٣وس ذحعطخذجّ ،(جُغرحقس أٝ جُؿش١ ٓػَ)

 (2004 قغح٤ٖٗ،) .ُِؿغْ جُٞظ٤ل٤س جلأؾٜضز ض٤ٜثس ذٜذف جلأدجء، صٖٓ أٝ جُٔغحكس ًض٣حدز جُطذس٣ر٢، جُكَٔ

 >انثبَٛخ انًشزهخ

 جُٞقذجش ٖٓ ٓؿٔٞػس ًَ ذؼذ جُغشػس ص٣حدز خلاٍ ٖٓ جُكَٔ ؽذز سكغ جُٔشقِس ٛزٙ ضؾَٔ

 جُطكَٔ ٖٓ جُطذس٣ؿ٢ جلاٗطوحٍ ك٢ ٣غْٜ ٓٔح جُؿذ٣ذز، جُؾذز ٓغ ٣ط٘حعد ذٔح جُٔغحكس ضوق٤ش ٓغ جُطذس٣ر٤س،

 (2015 جُلطحـ، ػرذ) .جلأدجء ذغشػس جُٔشضرو جُخحؿ جُطكَٔ ئ٠ُ جُؼحّ

 >انثبنثخ انًشزهخ

 جُٔغحكس ضوُغْ ق٤ع جُلطش١، جُطذس٣د ذحعطخذجّ جُخحؿ جُطكَٔ ضؾ٤ٌَ ئ٠ُ جُٔشقِس ٛزٙ ضٜذف

 جُٔشقِس ٝك٢. ضذس٣ؿ٤حً جلأؾضجء ذ٤ٖ جُشجقس كطشجش ضو٤َِ ٓغ ٓكذدز، ذغشػحش ضإدٟ أؾضجء ئ٠ُ ج٤ٌُِس

 .جُخحؿ جُطكَٔ ٖٓ جُٔغطٜذف جُٔغطٟٞ ئ٠ُ ُِٞفٍٞ ٝجقذز دكؼس ًحِٓس جُٔغحكس أدجء ٣طْ جُخطح٤ٓس،

(Bompa & Buzzichelli, 2019) 
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 هق٤شز ُٔغحكحش جُطكَٔ ض٤ٔ٘س ضططِد جُط٢ جُش٣حم٤س جلأٗؾطس ك٢ جُطذس٣ر٤س جلأعظ ٛزٙ ٝضطُرن

 أعح٤ُد ضخطِق ق٤ع ٝجُطؿذ٣ق، جُذسجؾحش، ٝسًٞخ ٝجُٔؾ٢، جُؿش١ ٓغحذوحش ك٢ ًٔح ٝٓطٞعطس،

 جُٔػحٍ، عر٤َ ػ٠ِ(.Kenney et al., 2020) .جُط٘حكغ٢ جُ٘ؾحه ٝٓططِرحش جلأدجء ُٔذز ضرؼًح جُطكَٔ

 ٓطش 400ٝ ٓطش، 200 ٓطش، 100 عرحهحش ٓػَ غح٤ٗس، 60 ئ٠ُ 10 ذ٤ٖ أدجتٜح كطشز ضطشجٝـ جُط٢ ُِلؼح٤ُحش

 جُوذسز ضكغ٤ٖ ئ٠ُ ضٜذف جُط٢ جُطذس٣ر٤س جلأعح٤ُد ٖٓ ٓط٘ٞػس ٓؿٔٞػس جعطخذجّ ٣ٌٖٔ جُوٟٞ، أُؼحخ ك٢

 .ٝجُغشػس جُؼن٢ِ جُطكَٔ ٖٓ جُوقٟٞ جلاعطلحدز ٓغ جُغرحم ٓذز هٞجٍ ػح٤ُس عشػس ػ٠ِ جُكلحظ ػ٠ِ

(Baechle & Earle, 2016) 

 :ػ٠ِ جلأعح٤ُد ٛزٙ ٝضؼطٔذ

 ْجُطٌشجسجش ذ٤ٖ ُِشجقس جُض٤٘ٓس ٝجُلطشجش جلأدجء كطشجش ض٘ظ٤. 

 جُطذس٣د ٝخرشز جُش٣حم٢ ٓغطٟٞ ٓغ ٣ط٘حعد ذٔح جُطذس٣ر٢ جُكَٔ ؽذز مرو. 

 ٝضٔحس٣ٖ جُوقٟٞ، جُغشػس ػ٠ِ جُطذس٣د جُٔطوطغ، جُطذس٣د ُطؾَٔ جُطذس٣د هشم ض٣ٞ٘غ 

 .جُوق٤شز جُغرحهحش أغ٘حء جُٔغطخذٓس جُؼنلاش ُطو٣ٞس جُٔ٘حعرس جُٔوحٝٓس

 ٔانًزٕعطخ انمظٛشح نهغجبلبد انؼؼهٛخ ٔانًمبٔيخ انزسًم رطٕٚش

 ٝجُخحؿ جُؼحّ جُطكَٔ ػ٠ِ جُوذسز ض٤ٔ٘س ػ٠ِ جُش٣حم٤س جلأٗؾطس ك٢ جُطكَٔ ضط٣ٞش ذشجٓؽ ضؼطٔذ

 جُغرحهحش أغ٘حء جُٔؾحسًس جُؼنلاش ٓوحٝٓس ٓشجػحز ٓغ جُؼ٤ِٔس، جُطذس٣ر٤س جلأعح٤ُد ٖٓ ٓؿٔٞػس ذحعطخذجّ

 :٢ِ٣ ٓح جلأعحع٤س جُطشم ٝضؾَٔ( Kenney, Wilmore, & Costill, 2020) .جُوق٤شز

 انزمهٛذ٘ انفزش٘ انزذسٚت. 3

 جعطشخحء ُنٔحٕ ٗغر٤ًح ٓ٘خلنس ذؾذز دهحتن، 8 ئ٠ُ 3 ٖٓ ضغطٔش ٓطٞعطس ُٔغحكحش ٣غطخذّ

 .جُؼنلاش

 .جُؾذز ٓطٞعو جُؿٜذ ػ٠ِ جُكلحظ ٓغ ده٤وس 60 ئ٠ُ 30 ذ٤ٖ ٣طشجٝـ دجتْ قَٔ أدجء أ٣نًح ٣ٌٖٔ

(Bompa & Buzzichelli, 2019) 

 يسذدح ثًغبفبد انفزش٘ انزذسٚت. 4

 .هذسز أهق٠ ئ٠ُ جُٞفٍٞ دٕٝ ٓطٞعو ذؿٜذ غح٤ٗس، 120ٝ 15 ذ٤ٖ ضطشجٝـ كطشجش أدجء

 قط٠ ضذس٣ؿ٤ًح جُشجقس كطشز ص٣حدز ٓغ عشػس، ذأهق٠ جُط٘حكغ٤س جُٔغحكس ٖٓ ؾضء ضذس٣د ٣لُنَ

 (Hoffman, 2014) .جٌُحِٓس جُشجقس ٖٓ ضوطشخ
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 عشػخ ثألظٗ انزُبفغٛخ انًغبفخ أداء. 5

 10–5) جُطٌشجسجش ذ٤ٖ جُط٣ِٞس جُشجقس كطشجش ٓشجػحز ٓغ ضٌشجسجش ػذز أٝ ٝجقذز ُٔشز ٣إُدٟ

 جُغرحهحش أغ٘حء جُٔغطخذٓس جُؼنلاش ٝضكَٔ جُؼن٤ِس جُذكغ هٞز ص٣حدز ئ٠ُ جُطش٣وس ٛزٙ ضٜذف، (دهحتن

 (Ibrahim, 2018) .جُوق٤شز

 ػبنٛخ ثغشػخ لهٛلًا  أؽٕل يغبفخ أداء. 6

 .ٝجلأًغؿ٢٘٤ جُؼن٢ِ جُطكَٔ ػ٠ِ جُوذسز ضكغ٤ٖ ػ٠ِ ٣غحػذ

 ك٢ جُٔغطخذٓس جُؼنلاش ُطو٣ٞس ٓطش 1500–200 عرحهحش ػ٠ِ جُطذس٣د ك٢ ػحدز ٣غطخذّ

 (Kenney et al., 2020) .ٝجُطكَٔ جلاٗطلام

 دلبئك :–4 ثٍٛ نهًغبفبد انزسًم رؼضٚض ؽشق. 7

 ذحعطخذجّ جُكَٔ، ُلطشز ٓغح٣ٝس سجقس كطشجش ٓغ غح٤ٗس، 60–20: هق٤شز ُلطشجش جُلطش١ جُكَٔ

 .ده٤وس 120–60 قط٠ ضذس٣ؿ٤حً جُطذس٣د قؿْ ٝص٣حدز ٓطٞعطس عشػس

 .ده٤وس 120–60 ٓذز ٓطٞعطس، ئ٠ُ ٓ٘خلنس عشػس: جُذجتْ جُكَٔ

 سجقس كطشجش ٓغ ٓطٞعطس، أٝ هق٤شز أؾضجء ئ٠ُ جُٔغحكس ضوغْ: جُٔغحكس لأؾضجء جُلطش١ جُكَٔ

 .جُط٘حكغ٤س جُٔغحكس هٍٞ ٓشز 2–1 جُلاػد ٣ٌشس ذك٤ع هق٤شز،

 (1994 ػلا١ٝ،) .ٓ٘حكغس ؽٌَ ك٢ ؾٜذ، ذأهق٠ ٝجقذز ُٔشز: جُكو٤و٤س جُط٘حكغ٤س جُٔغحكس أدجء

 (دلٛمخ 52–32) انطٕٚهخ نهًغبفبد انزسًم رؼضٚض ؽشق. 8

 قؿْ ٝص٣حدز ٓطٞعطس، ذغشػس ٓغح٣ٝس، سجقس ٓغ غح٤ٗس، 60–20: هق٤شز ُلطشجش جُلطش١ جُكَٔ

 .ده٤وس 120 قط٠ جُطذس٣د

 جُك٤ٖ ذ٤ٖ جُوقٟٞ جُغشػس ضٌشجس ٓغ جُٔ٘حكغس، ٖٓ أهَ ذغشػس ده٤وس 120–60: جُٔغطٔش جُكَٔ

 .ٝج٥خش

 جُٔ٘حكغس، عشػس ٖٓ هش٣رس ذغشػس ؾضء، ٌَُ دهحتن 6–3: جُط٣ِٞس جُٔغحكس لأؾضجء جُلطش١ جُكَٔ

 (Bompa & Buzzichelli, 2019) .ضوش٣رحً ٓغح٣ٝس سجقس كطشز ٓغ

 ضؼذ٣َ ٓغ جُٔغطٜذكس، ٝجُؼنلاش جُش٣حم٤س جلأٗؾطس ك٢ جُٔطٌشسز جُكشًس هر٤ؼس ضشجػ٢ إٔ ٣ؿد

 .جُٔغحكس ٝهٍٞ جُغرحم ؽذز قغد جُشجقس ٝكطشجش جُؿٜذ
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 جُغِس، ًشز جُوذّ، ًشز ٓػَ جُٔطٔحغِس، جُكشًحش ذطٌشجس ضطغْ لا جُط٢ جُش٣حم٤س جلأُؼحخ ك٢

 ٝجُخحؿ جُؼحّ جُطكَٔ ُشكغ ضذس٣ؿ٤س ٓشجقَ ذحعطخذجّ جُٔرحدب ٗلظ ضطر٤ن ٣ٌٖٔ ٝجُٔقحسػس، جُٔلأًس،

 (Ibrahim, 2018) .جُٔؾحسًس جُؼنلاش ضو٣ٞس ٓغ ذحُطٞجص١

ك٤ٔح ٣طؼِن ذطط٣ٞش جُطكَٔ ك٢ جلأُؼحخ جُش٣حم٤س ٝجُٔ٘حصلاش جُلشد٣س، كإ جلأٗؾطس جُش٣حم٤س جُط٢ 

ضطغْ ذطٌشجس جُكشًحش ذؾٌَ ٓطؾحذٚ، ٓػَ ًشز جُوذّ ًٝشز جُغِس ٝجُٔلأًس ٝجُٔقحسػس، ٣ٌٖٔ لا 

 جعطخذجّ جُٔشجقَ جُطذس٣ؿ٤س جُٔزًٞسز عحذوحً. 

 ٓٔحسعس خلاٍ ٖٓ ضط٣ٞشٙ ٣ٌٖٔ ٝجُز١ جُؼحّ، جُطكَٔ ٖٓ ٓشضلؼًح ٓغطٟٞ جلأٗؾطس ٛزٙ ضططِد

 ػ٠ِ جلأعح٤ُد ٛزٙ ٝضغُطخذّ. ٝجُغرحقس ٝجُٔؾ٢ جُؿش١ ٓػَ جُكشًس، ذطٌشجس ضطغْ ٓط٘ٞػس ٛٞجت٤س ضٔحس٣ٖ

 ًشز لاػر٢ ُذٟ جُؼحّ جُطكَٔ ضكغ٤ٖ ك٢ جُغرحقس ضغْٜ ق٤ع جُرذ٢ٗ، جلإػذجد كطشز خلاٍ ٝجعغ ٗطحم

 .جُغِس ًٝشز جُوذّ ًشز لاػر٢ ُذٟ جُطكَٔ ُطط٣ٞش جلأعحع٤س جُٞعحتَ ٖٓ ٝجُٔؾ٢ جُؿش١ ٣ؼُذ ذ٤٘ٔح جُٔحء،

(Bompa & Buzzichelli, 2021؛ Wilmore et al., 2023) 

٣ٌٖٔ أ٣نًح جعطخذجّ أعِٞخ جُطذس٣د جُذجتش١ ٓغ جخط٤حس ضٔحس٣ٖ ٓ٘حعرس ُطكو٤ن أٛذجف ٓطؼذدز، 

 ٓػَ ض٤ٔ٘س جُطكَٔ جُؼحّ ٝجُخحؿ، ذحلإمحكس ئ٠ُ ضكغ٤ٖ جُشؽحهس ٝجُٜٔحسجش جُكش٤ًس. 

 ًٔح ٣ٌٖٔ جضرحع جُٞعحتَ جُطح٤ُس ُطؼض٣ض جُطكَٔ ك٢ ٓخطِق جلأُؼحخ جُش٣حم٤س:

ك٢ جُٞقذز جُطذس٣ر٤س جُٞجقذز )ٓػَ ضٔذ٣ذ جُلطشز ٖٓ عحػس ئ٠ُ عحػس ٝٗقق أٝ  . ص٣حدز ٓذز جُطذس٣د1

 عحػط٤ٖ(.

 . ص٣حدز ػذد ؾِغحش جُطذس٣د ك٢ جلأعرٞع )ٖٓ غلاظ ئ٠ُ أسذغ أٝ خٔظ ٓشجش(.2

 . ضوق٤ش كطشجش جُشجقس ذ٤ٖ جُطٔحس٣ٖ ك٢ جُٞقذز جُطذس٣ر٤س جُٞجقذز.3

ش٣حم٤س ضططِد ضش٤ًضًج ػح٤ُحً، ٓػَ جُٔلأًس ٝض٘ظ ٣ؿد إٔ ٗأخز ك٢ جلاػطرحس إٔ ذؼل جلأٗؾطس جُ

 جُطحُٝس ٝجُط٘ظ ٝجُٔقحسػس، ق٤ع إٔ ػذّ جُطش٤ًض ُلطشز هق٤شز هذ ٣إد١ ؿحُرحً ئ٠ُ جُٜض٣ٔس.

٣ؿد إٔ ٗأخز ذؼ٤ٖ جلاػطرحس أ٤ٔٛس ضذس٣د جُش٣حم٤٤ٖ ػ٠ِ ضش٤ًض جٗطرحْٜٛ خلاٍ كطشجش جُطذس٣د، 

 ٝرُي ُطؼض٣ض هذسضْٜ ػ٠ِ ضكَٔ جُطش٤ًض أغ٘حء جُٔ٘حكغحش. 

 :رطٕٚش انزسًم نذٖ انُبشئٍٛ

ُوذ ضـ٤شش جُ٘ظشز جُطو٤ِذ٣س جُط٢ ًحٗص ضشٟ مشٝسز جهطقحس جلأٗؾطس جُش٣حم٤س ُِ٘حؽث٤ٖ ػ٠ِ ضِي 

 جُط٢ ضططِد جُغشػس، ق٤ع ُْ ٣ؼذ ٛ٘حى ضأ٤٣ذ ًر٤ش ُٜزٙ جُلٌشز ك٢ جُٞهص جُكح٢ُ. 

ؿحُرحً ٓح ٗلاقع إٔ جلأهلحٍ ٣غطٔطؼٕٞ ذأُؼحذْٜ ُلطشجش ه٣ِٞس، ض٤ِٜح كطشجش ٖٓ جُشجقس، غْ ٣ؼٞدٕٝ 

 ُٔٔحسعس جُِؼرس ٓشز أخشٟ. 
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 ٣ٝططِد جُٔذٟ، ه٣َٞ جُرذ٢ٗ جلإػذجد ك٢ جلأعحع٤س جُؿٞجٗد ٖٓ جُ٘حؽث٤ٖ ُذٟ جُطكَٔ ضذس٣د ٣ؼُذ

 جلأهلحٍ ُذٟ جُطكَٔ ض٤ٔ٘س ك٢ ٓرٌشًج جُرذء ٣ٝلُنَ. ٝجُلغ٤ُٞٞؾ٤س جُطشذ٣ٞس جُنٞجذو ٖٓ ٓؿٔٞػس ٓشجػحز

 ًٔح. جُطذس٣د ع٘ٞجش ٓذٟ ػ٠ِ جُش٣حم٢ ضطٞسْٛ ضذػْ ع٤ِٔس ذذ٤ٗس هحػذز ذ٘حء ذٜذف ٝجُٔشجٛو٤ٖ،

 ٝجلأٗؾطس جُقـ٤شز جلأُؼحخ ضٞظ٤ق خلاٍ ٖٓ ٝجُؾ٤ُٞٔس، ذحُطٞجصٕ جُطكَٔ ضذس٣رحش ضطغْ إٔ ٣٘رـ٢

 جُغِس، ًٝشز جُوذّ، ًشز ٓػَ ٝجُلشد٣س جُؿٔحػ٤س جُش٣حمحش ذؼل ٓٔحسعس ئ٠ُ ئمحكس جُٔط٘ٞػس، جُكش٤ًس

 ٣ٌٖٝٔ جُؼحّ جُطكَٔ ضكغ٤ٖ ك٢ كؼّحٍ دٝس ٖٓ ُٜح ُٔح جُذسجؾحش، ٝسًٞخ ٝجُغرحقس، ٝجُؿش١، ٝج٢ًُٜٞ،

 .جُؼحّ ٓذجس ػ٠ِ ٓٔحسعطٜح

 جُرذ٢ٗ، ُلإؾٜحد جُٔغرد جُشت٤ظ جُؼحَٓ ضؼُذ جُغشػس، ٝذخحفس جلأدجء، ؽذز إٔ ئ٠ُ جلاٗطرحٙ ٣ٝؿد

 جُغشػس ػ٘قش ػ٠ِ جُطش٤ًض ك٢ جلإكشجه ضؿ٘د ٣غطذػ٢ جُز١ جلأٓش جلأدجء، ٓذز أٝ جُٔغحكس هٍٞ ٤ُٝظ

 جُٔٔحسعحش ضطغْ ٝإٔ دٝس٣س، ذقٞسز جُطذس٣ر٢ جُكَٔ ض٘ظ٤ْ ٣شُجػ٠ ًٔح. جُ٘حؽث٤ٖ ضذس٣د ٓشجقَ خلاٍ

 جلاًطلحء ٣ٝلُنَ. ٝجُٔشجٛو٤ٖ ُلأهلحٍ ٝجُؼٔش٣س جُ٘لغ٤س جُخقحتـ ٓغ ٣طٞجكن ذٔح جُطش٣ٝك٢ ذحُطحذغ

 دٕٝ ٓرحؽشز، ؿ٤ش ذقٞسز جُغشػس ٝضكَٔ جُؿش١ ضكَٔ ضط٣ٞش ئ٠ُ ضٜذف جُط٢ ٝجلأُؼحخ ذحلأٗؾطس

 .ٓرٌشز ض٘حكغ٤س ٗطحتؽ أٝ ه٤حع٤س أسهحّ ضكو٤ن ئ٠ُ جُغؼ٢

 أًػش، أٝ ٝجقذ ٤ُّٞ ضٔطذ جُشجقس ٖٓ ًحك٤س كطشجش جُؾذز ٓشضلؼس جُطكَٔ ضذس٣د ٝقذجش ضطرغ إٔ

 ضِي ع٤ٔح ٝلا ُِ٘حؽث٤ٖ، جُذٝس٣س جُطر٤س جُلكٞفحش ئؾشجء أ٤ٔٛس إٔ. جُغ٤ِْ جُرذ٢ٗ جلاعطؾلحء ُنٔحٕ

ح جُقك٤س علآطْٜ ػ٠ِ قلحظًح جُط٘لغ٢، جُذٝس١ ٝجُؿٜحص ُِوِد جُٞظ٤ل٤س جٌُلحءز ذطو٤٤ْ جُٔطؼِوس ًٔ  ٝدػ

 ؛Lloyd et al., 2022 ؛Bompa & Buzzichelli, 2021) .جُٔغطور٢ِ جُش٣حم٢ ُٔغحسْٛ

Wilmore et al., 2023) 

ك٢ جُٜ٘ح٣س، ٗؿذ إٔ جُطخط٤و ػ٠ِ جُٔذٟ جُط٣َٞ ٣ِؼد دٝسًج ق٣ٞ٤حً ك٢ جلأٗؾطس جُش٣حم٤س جُط٢ 

ٗؿحقحش ًر٤شز ك٢ ٛزٙ جلأٗؾطس ٣ط٤ٔضٕٝ ذٌْٜٞٗ ضططِد جُطكَٔ، ق٤ع إٔ ٓؼظْ جُش٣حم٤٤ٖ جُز٣ٖ قووٞج 

أًرش ع٘حً ٓوحسٗس ذحُش٣حم٤٤ٖ ك٢ جلأٗؾطس جُط٢ لا ضططِد جُطكَٔ ذؾٌَ أعحع٢. ػ٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ، ٗؿذ إٔ 

ٓطٞعو أػٔحس أذطحٍ جُٔغحكحش جُط٣ِٞس ك٢ أُؼحخ جُوٟٞ ٣ض٣ذ ػٖ ٓطٞعو أػٔحس أذطحٍ جُٔغحكحش 

جُر٤حٗحش جُٔطؼِوس ذٔ٘حكغحش جُؿش١ ٝجُٔؾ٢ ك٢ جُذٝسز جلأُٝٔر٤س  جُوق٤شز أٝ جُٔطٞعطس، ًٔح ٣طنف ٖٓ

 .1960ُؼحّ 

 :انًشَٔخ

 جلأعحع٤س جُرذ٤ٗس جُقلحش ٖٓ ضؼُذ جُٔشٝٗس إٔ جُش٣حم٢ جُطذس٣د ػِّٞ ك٢ جُٔطخققٕٞ ٣إًذ

ٌَّ ئر. ٤ًٔطٚ أٝ جلأدجء ؾٞدز ق٤ع ٖٓ عٞجء جُكش٢ً، جلأدجء ٓغطٟٞ ك٢ جُٔإغشز  ؾحٗد ئ٠ُ جُٔشٝٗس، ضؾ

 ػ٤ِٜح ٣ر٠ُ٘ جُط٢ جلأعحع٤س جُوحػذز ٝجُشؽحهس، ٝجُطكَٔ ٝجُغشػس جُوٞز ٓػَ جلأخشٟ جُرذ٤ٗس جُقلحش

 جلأدجء ًلحءز ضكغ٤ٖ ك٢ ًر٤شز ذذسؾس جُٔشٝٗس ضغْٜ ًٔح. ٝئضوحٜٗح ٝضط٣ٞشٛح جُكش٤ًس جُٜٔحسجش جًطغحخ
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 ٝجُوذسز جُكش٢ً جلاهطقحد ػ٠ِ ئ٣ؿحذ٤ًح ٣٘ؼٌظ جُز١ جلأٓش جُٔلحفَ، دجخَ جُكشًس ٓوحٝٓس ٝضو٤َِ جُل٢٘

 .ٝدهس ذغلاعس جُٜٔحسجش ض٘ل٤ز ػ٠ِ

 ضغْٜ ق٤ع جُ٘لغ٤س، جُؿٞجٗد ٤ُؾَٔ ٣ٔطذ ذَ كوو، جُرذ٤ٗس جُؿٞجٗد ػ٠ِ جُٔشٝٗس دٝس ٣وطقش ٝلا

 أغ٘حء جُكش٤ًس ذحُغ٤طشز ٝجلإقغحط ٝجُؾؿحػس، ذحُ٘لظ، جُػوس ٓػَ جلإسجد٣س جُقلحش ذؼل ضؼض٣ض ك٢

 ,Bompa & Buzzichelli) .ػح٤ُحً ٝضٞجكوحً ٝجعؼًح قش٤ًحً ٓذٟ ضططِد جُط٢ جلأٗؾطس ك٢ خحفس جلأدجء،

2021) 

 جُٔلحفَ، دجخَ ٝجعغ قش٢ً ٓذٟ ػرش جُكشًحش أدجء ػ٠ِ جُلشد هذسز ذأٜٗح جُٔشٝٗس ضؼُشَّف

 إٔ(. Alter, 2021) ذٚ جُٔك٤طس ٝجلأسذطس جُؼنلاش ٝٓشٝٗس جُٔلقَ، ذخقحتـ جُٔذٟ ٛزج ٣ٝطكذد

 ٓرحؽشًج جسضرحهًح ٣شضرو ٓح ٝٛٞ جُٔخطِلس، جُؿغْ ٓلحفَ ك٢ ٝجٗغ٤حذٜح جُكشًس عُٜٞس ٓذٟ ضؼٌظ جُٔشٝٗس

 (Wilmore et al., 2023) .جُكش٢ً جُطٞجكن ٝٓغطٟٞ جُؼقر٢ جُؼن٢ِ جُؿٜحص ذٌلحءز

ضخطِق جُؼٞجَٓ جُط٢ ضكذد دسؾس جُٔشٝٗس ٖٓ ؽخـ ٥خش، ٝرُي ٝكوحً ُلإٌٓحٗحش جُطؾش٣ك٤س 

ٝجُلغ٤ُٞٞؾ٤س جُخحفس ذٌَ كشد. ٝضؼطٔذ ذؾٌَ ًر٤ش ػ٠ِ هذسز جلأٝضحس ٝجلأسذطس ٝجُؼنلاش ػ٠ِ 

 جلاعططحُس ٝجلآطذجد. 

طؾش٣ك٢، ٝرُي ضغٔف جُؼذ٣ذ ٖٓ ٓلحفَ جُؿغْ ذٔذٟ ٓؼ٤ٖ ٖٓ جُٔشٝٗس ٣ط٘حعد ٓغ ض٣ٌٜٞ٘ح جُ

ذلنَ جلأسذطس جُط٢ ضشذو ذ٤ٖ ٛزٙ جُٔلحفَ. ٝهذ أظٜشش جلأذكحظ جُؼ٤ِٔس إٔ جُطذس٣د جُٔ٘ظْ ٝجُٔ٘حعد 

٣غُْٜ ذؾٌَ ًر٤ش ك٢ ص٣حدز هذسز ٛزٙ جلأسذطس ٝجلأٝضحس ػ٠ِ جلاعططحُس، ٓٔح ٣ؼضص ٓذٟ ٝعُٜٞس جُكشًس 

لشد جُش٣حم٢ ٣لطوش ئ٠ُ فلس جُٔشٝٗس، ٌُٖ، ئرج ًحٕ جُ ك٢ جُٔلحفَ ٣ٝغُحػذ ػ٠ِ ضط٣ٞش فلس جُٔشٝٗس.

 كوذ ٣ٞجؾٚ جُؼذ٣ذ ٖٓ جُطكذ٣حش، ٜٓ٘ح:

 . فؼٞذس ك٢ جًطغحخ ٝئضوحٕ جلأدجء جُكش٢ً ذغشػس.1

 . ص٣حدز جقطٔح٤ُس ضؼشمٚ ُلإفحذحش جُٔخطِلس.2

 . فؼٞذس ك٢ ضط٣ٞش جُقلحش جُرذ٤ٗس جلأخشٟ ٓػَ جُوٞز ٝجُغشػس ٝجُطكَٔ ٝجُشؽحهس.3

 ك٢ ٗطحم م٤ن. . ضو٤٤ذ ٓذٟ جُكشًس4

 إَٔاع انًشَٔخ

 ٣ٌٖٔ ضق٤٘ق فلس جُٔشٝٗس ئ٠ُ ٗٞػ٤ٖ ست٤غ٤٤ٖ:

 .. جُٔشٝٗس جُؼحٓس )جُؾحِٓس(1

 .. جُٔشٝٗس جُخحفس2
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 :. انًشَٔخ انؼبيخ3

 ك٢ ٝٓ٘حعرحً ٓطٞجصٗحً قش٤ًحً ٓذٟ ٣ٔطِي ػ٘ذٓح جُؼحٓس جُٔشٝٗس ٖٓ ؾ٤ذ ذٔغطٟٞ ٓطٔطؼًح جُلشد ٣ؼُذ

 ؿ٤ش ئؾٜحد أٝ ه٤ٞد دٕٝ ٝجٗغ٤حذ٤س ذٌلحءز جلأعحع٤س جُكشًحش ذأدجء ٣غٔف ذٔح جُؿغْ، ٓلحفَ ٓخطِق

 جلأٗٞجع ضط٣ٞش ػ٤ِٚ ٣ر٠ُ٘ جُز١ جلأعحط ضٔػَ جُؼحٓس جُٔشٝٗس إٔ ئ٠ُ جُش٣حم٢ جُطذس٣د ػِّٞ ك٢. ٓرشس

 جلأٗؾطس ك٢ جُٜٔحس١ جلأدجء ذٔططِرحش جُٔشضرطس جُخحفس جُٔشٝٗس ع٤ٔح ٝلا جُٔشٝٗس، ٖٓ جلأخشٟ

 جلإفحذس، جقطٔحلاش ٝضو٤َِ جُكش٢ً جلاهطقحد ضكغ٤ٖ ك٢ جُؼحٓس جُٔشٝٗس ضغْٜ ًٔح. جُٔخطِلس جُش٣حم٤س

 .جُش٣حم٢ جلإػذجد ٖٓ جُٔرٌشز جُٔشجقَ خلاٍ جُكش٤ًس جُٜٔحسجش ضؼِْ ضغ٤َٜ ك٢ دٝسٛح ػٖ كنلًا 

ف  قش٢ً ٓذٟ ػرش جُٔخطِلس جُؿغْ ٓلحفَ ضكش٣ي ػ٠ِ جُؾحِٓس جُوذسز ذأٜٗح جُؼحٓس جُٔشٝٗس ضؼُشَّ

 جُؿٜحص ًلحءز ٣ؼٌظ ٓح ٝٛٞ ذؼ٤ٜ٘ح، ػن٤ِس ٓؿٔٞػس أٝ ٓلقَ ػ٠ِ جُطش٤ًض دٕٝ ٝٓطٞجصٕ، ًحفٍ 

 ,.Wilmore et al ؛Alter, 2021) .ذحُٔلحفَ جُٔك٤طس جُنحٓس جلأٗغؿس ٝٓشٝٗس جُؼقر٢ جُؼن٢ِ

2023) 

 :. انًشَٔخ انخبطخ4

 ٝأؾضجء ٓلحفَ ك٢ جُٔشٝٗس ٖٓ ٓكذدز ٝأٗٔحهًح ٓغط٣ٞحش جُٔخطِلس جُش٣حم٤س جلأٗؾطس ضططِد

 جُٔػحٍ، عر٤َ كؼ٠ِ. جُش٣حم٤س جُٜٔحسز ٝٓططِرحش جُكش٢ً جلأدجء ُطر٤ؼس ضرؼًح ٝرُي جُؿغْ، ٖٓ ٓؼ٤٘س

 جُٞسى ٓلحفَ ك٢ جُٔشٝٗس ٖٓ ٓشضلؼس دسؾس ئ٠ُ جُؼح٢ُ جُٞغد ٝلاػرٞ جُكٞجؾض عرحهحش ٓطغحذوٞ ٣كطحؼ

 ك٢ ٝجعؼًح قش٤ًحً ٓذٟ جلأسم٤س، جُكشًحش ع٤ٔح ٝلا جُؿٔرحص، ٓػَ س٣حمحش ضططِد ق٤ٖ ك٢ ٝجُشًرس،

 جُخحفس، جُٔشٝٗس ُطط٣ٞش مشٝس٣حً أعحعًح جُؼحٓس جُٔشٝٗس ضٞكش ٣ٝؼُذ. ٝجٌُطل٤ٖ جُلوش١ جُؼٔٞد ٓلحفَ

 .س٣حم٢ ٗؾحه ٌَُ جُٔطخقـ جُكش٢ً جُط٤ٌق ػ٤ِٜح ٣ر٠ُ٘ جُط٢ جُوحػذز ضؾٌَ ق٤ع

 ج٢ٌُِ جُكش٢ً جُٔذٟ ضؼٌظ جُط٢ جُؼحٓس، جُٔشٝٗس: ٛٔح ست٤غ٤ٖ ٗٞػ٤ٖ ئ٠ُ ضوُغَّْ جُٔشٝٗس إٔ

 ٝكوًح ٓكذدز ٓلحفَ ك٢ جُٔطِٞخ جُكشًس ذٔذٟ ضشضرو جُط٢ جُخحفس، ٝجُٔشٝٗس جُٔخطِلس، جُؿغْ ُٔلحفَ

 (Bompa & Buzzichelli, 2021 ؛Alter, 2021).جُش٣حم٢ جُ٘ؾحه ُ٘ٞع جُٜٔحس١ جلأدجء ُٔططِرحش

 .جُٔشٝٗس جلإ٣ؿحذ٤س 

  جُغِر٤س.جُٔشٝٗس 

 انًشَٔخ الإٚدبثٛخ>. 3

ضؾ٤ش ئ٠ُ جُوذسز ػ٠ِ جُٞفٍٞ ئ٠ُ ٓذٟ قش٢ً ٝجعغ ك٢ ٓلقَ ٓؼ٤ٖ ٗط٤ؿس ٗؾحه ٓؿٔٞػحش 

. ٍٍ  ػن٤ِس ٓؼ٤٘س ٓشضرطس ذزُي جُٔلقَ. ػ٠ِ عر٤َ جُٔػحٍ، سكغ جُغحم ُلأٓحّ ذؾٌَ ػح
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 :. انًشَٔخ انغهجٛخ4

خحسؾ٤س، ًٔح ٣كذظ ػ٘ذ أدجء ذؼل جُطٔحس٣ٖ ضؼرش ػٖ أهق٠ ٓذٟ ُِكشًس جُ٘حضؽ ػٖ ضأغ٤ش هٟٞ 

ذحعطخذجّ جُكحتو أٝ ذٔغحػذز ص٤َٓ. )جٗظش ضٔش٣٘حش جلإهحُس لاقوحً(. ٖٝٓ جُٔلاقع إٔ دسؾس جُٔشٝٗس 

 جُغِر٤س ػحدز ٓح ضٌٕٞ أًرش ٖٓ دسؾس جُٔشٝٗس جلإ٣ؿحذ٤س.

 رًُٛخ انًشَٔخ>

، ق٤ع ٣ؿد جُؼَٔ ػ٠ِ ضكغ٤ٖ ضؼطرش ض٤ٔ٘س فلس جُٔشٝٗس ٖٓ أْٛ جُٞجؾرحش ذحُ٘غرس ُِش٣حم٤٤ٖ

ٓذٟ جُكشًس ٌَُ أػنحء جُؿٜحص جُكش٢ً ك٢ ؾغْ جلإٗغحٕ، ٓغ ٓشجػحز جُطأغ٤ش ػ٠ِ ػ٘حفش جُوٞز 

 ٝجُغشػس ٝجُطكَٔ ٝجُشؽحهس، ٓٔح ٣غْٜ ك٢ ئضوحٕ جُٜٔحسجش جُكش٤ًس جُٔخطِلس.

ٝص٣حدز ٓذٟ جُكشًس ضؼطرش ضٔش٣٘حش جلإهحُس، جُط٢ ضٜذف ئ٠ُ ئهحُس جُؼنلاش ٝجلأسذطس ٝجلأٝضحس 

ك٢ جُٔلحفَ، ٖٓ أذشص جُٞعحتَ ُط٤ٔ٘س جُٔشٝٗس. ضؾَٔ ضٔش٣٘حش جلإهحُس أٗٞجػًح أعحع٤س ٝٛذك٤س ضغطٜذف 

ٓؿٔٞػحش ػن٤ِس ٝأسذطس ٓخطِلس. ٣ٌٖٔ أدجء ٛزٙ جُطٔحس٣ٖ ذحعطخذجّ أدٝجش ٓػَ جُٔوحذل جُكذ٣ذ٣س أٝ 

أٝ ذٔغحػذز ص٤َٓ )ضٔش٣٘حش جلإهحُس جُغِر٤س(.  "جُغحٗذٝ"، أٝ ػرش أدجء جُطٔحس٣ٖ ػ٠ِ أدٝجش ٓػَ جُكحتو،

 ًٔح ٣ٌٖٔ ض٘ل٤ز ضٔش٣٘حش جلإهحُس ذؾٌَ كشد١ دٕٝ أدٝجش )ضٔش٣٘حش جلإهحُس جلإ٣ؿحذ٤س(.

ضإُد١ ضٔش٣٘حش جلإهحُس ػحدزً ك٢ ؽٌَ ٓؿٔٞػحش ٖٓ جُطٔحس٣ٖ جُٔخطحسز جُط٢ ضطٌشس خلاٍ 

ًس قط٠ جُٞفٍٞ ئ٠ُ أهق٠ قذ، ٓغ جلاٗطرحٙ جُطذس٣د، ٓغ مشٝسز ٓشجػحز جُطوذّ جُطذس٣ؿ٢ ك٢ ٓذٟ جُكش

 ُؼذّ جُؾؼٞس ذحلأُْ، جُز١ ٣ؼذ ػلآس ػ٠ِ مشٝسز ضو٤َِ ٓذٟ جُكشًس.

٣ٌٖٔ ضكو٤ن ضكغ٤٘حش ك٢ جُٔشٝٗس خلاٍ كطشز ص٤٘ٓس هق٤شز ٗغر٤حً ٖٓ خلاٍ جُطٌشجس جُٔغطٔش 

شٝٗس ٓوحسٗسً ذحُطذس٣د ًَ ُطٔحس٣ٖ جلإهحُس. إٔ جُطذس٣د ج٢ٓٞ٤ُ جُٔغطٔش ٣إد١ ئ٠ُ ص٣حدز ِٓكٞظس ك٢ جُٔ

ٍٍ ٖٓ جُٔشٝٗس، ٣ؿد ػ٠ِ جُٔذسخ ضو٤َِ ػذد ٓشجش جُطذس٣د  ٤ٓٞ٣ٖ. ٝػ٘ذٓح ٣قَ جُلشد ئ٠ُ ٓغطٟٞ ػح

ٝػذد جُطٔحس٣ٖ ُِكلحظ ػ٠ِ ضِي جُٔشٝٗس جٌُٔطغرس. أٓح ك٢ قحٍ ػذّ ذِٞؽ جُلشد ُِٔشٝٗس جُٔطِٞذس، ك٤ؿد 

ُس. ٣ٌٖٝٔ ضكغ٤ٖ جُٔشٝٗس خلاٍ كطشز ص٤٘ٓس هق٤شز جلاعطٔشجس ك٢ جُطذس٣د ٝص٣حدز ضٌشجس ضٔحس٣ٖ جلإهح

ٗغر٤حً ٖٓ خلاٍ جُطٌشجس جُٔ٘طظْ ُطٔحس٣ٖ جلإهحُس، ق٤ع ٣ؼُذ جُطذس٣د ج٢ٓٞ٤ُ أًػش كحػ٤ِس ٖٓ جُطذس٣د 

جُٔطرحػذ، ٓغ مشٝسز ضو٤َِ قؿْ جُطذس٣د ػ٘ذ جُٞفٍٞ ئ٠ُ جُٔغطٟٞ جُٔطِٞخ ُِكلحظ ػ٤ِٚ 

(American College of Sports Medicine, 2021). 

أغ٘حء ػ٤ِٔحش جُطذس٣د جُش٣حم٢، ٣ؿد ٓشجػحز جلأعظ جُطح٤ُس ُنٔحٕ جلاعطخذجّ جُلؼحٍ ُطٔحس٣ٖ 

 جُٔشٝٗس جُٔخطِلس:

. ٣ؿد ضن٤ٖٔ ذؼل ضٔحس٣ٖ جُٔشٝٗس ك٢ جُؿضء جلإػذجد١ ٖٓ ًَ ٝقذز ضذس٣ر٤س، ٓغ ٓشجػحز جُط٣ٞ٘غ 1

 .ٝجُطـ٤٤ش ك٢ ٛزٙ جُطٔحس٣ٖ، خحفسً ك٢ قحُس جُطذس٣د ج٢ٓٞ٤ُ
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 . مشٝسز جلإقٔحء ٝض٤ٜثس جُلشد هرَ أدجء ضٔحس٣ٖ جُٔشٝٗس جُخحفس ُطلحد١ جلإفحذحش.2

. جُكزس ٖٓ ٓكحُٝس ض٤ٔ٘س جُٔشٝٗس ك٢ قحٍ ؽؼٞس جُلشد ذحُطؼد ٝجلإسٛحم، ًٔح ٣كذظ ك٢ جُؿضء 3

 جُخطح٢ٓ ٖٓ جُٞقذز جُطذس٣ر٤س أٝ ذؼذ ضٔحس٣ٖ جُطكَٔ.

 ٓشز(. 20-10شجش ). ٣لُنَ ضٌشجس ًَ ضٔش٣ٖ ُؼذد ًحفٍ ٖٓ ج4ُٔ

. ٣ؿد إٔ ضط٘حعد ضٔحس٣ٖ جُٔشٝٗس جُخحفس ٓغ جُٜٔحسجش جُكش٤ًس جلأعحع٤س ُ٘ٞع جُ٘ؾحه جُش٣حم٢ 5

 جُٔطخقـ.

 . ٓشجػحز ٓلاءٓس ضٔحس٣ٖ جُٔشٝٗس ُٔغطٟٞ جُلشد.6

. ٣ٌٖٔ ضكو٤ن عشػس ٝعُٜٞس ك٢ ض٤ٔ٘س جُٔشٝٗس ُذٟ جلأهلحٍ ٝجُٔشجٛو٤ٖ، خحفس ك٢ جُلثس جُؼٔش٣س ٖٓ 7

 ع٘س، ٓٔح ٣ط٤ف لاقوحً ضػر٤ص دسؾس جُٔشٝٗس جٌُٔطغرس. ٠ُ14 ئ 11

 :انغشػخ -6

 جلأدجء ض٤ّٔض جُط٢ جلأعحع٤س جُرذ٤ٗس جُوذسجش ٖٓ جُٔخطِلس، ذأذؼحدٛح جُكش٤ًس، جلاعطؿحذس عشػس ضؼُذ

 جُؿٞجٗد ق٤ع ٖٓ س٣حمس ًَ ُٔططِرحش ضرؼًح ٝٓغطٞجٛح هر٤ؼطٜح ضخطِق ئر جلأٗؾطس، ٓخطِق ك٢ جُش٣حم٢

 ٓطـ٤شز أدجء ذطر٤ؼس ضطغْ جُط٢ جلأُؼحخ ك٢ خحؿ ذٞؾٚ جُغشػس أ٤ٔٛس ٝضرشص. ٝجُطٌط٤ٌ٤س جُٜٔحس٣س

 جُز١ جلأٓش جُلاػر٤ٖ، ذ٤ٖ جُٔرحؽشز جُٔ٘حكغس ٗط٤ؿس ذحعطٔشجس جُِؼد ٓٞجهق ضطرذٍ ق٤ع جلإ٣وحع، ٝعش٣ؼس

 .ٝده٤وس عش٣ؼس قش٤ًس جعطؿحذحش ٣ططِد

 ئر جٌُشز، أُؼحخ ع٤ٔح ٝلا جُؿٔحػ٤س، جلأُؼحخ ك٢ ٓكٞس٣س ٌٓحٗس جُكش٤ًس جلاعطؿحذس عشػس ٝضكطَ

 ٖٓ ٣ض٣ذ ٓٔح ه٣ِٞس، ُلطشجش ذحٌُشز جلاقطلحظ دٕٝ عش٣ؼس قش٤ًس هشجسجش جضخحر جُلاػد ػ٠ِ ٣لُشك

 جُط٢ جُذكحػ٤س جُٔٞجهق ك٢ عٞجء جُٔلحؾة، ذحُطحذغ جلأُؼحخ ٛزٙ ك٢ جلأدجء ٣طغْ ٓح ٝؿحُرحً. جلأدجء فؼٞذس

 جلاٗطوحٍ عشػس ضغطذػ٢ جُط٢ جُٜؿ٤ٓٞس جُٔٞجهق ك٢ أٝ جُخقْ، خطٞسز ٖٓ ٝجُكذ جٌُشجش ٓطحذؼس ضططِد

 ,Bompa & Buzzichelli) .جُٔ٘حعد جُطٞه٤ص ٝك٢ ػح٤ُس ذٌلحءز جُٜٔحسجش ٝض٘ل٤ز جُٔ٘حعرس جُٔٞجهغ ئ٠ُ

2021) 

 ئ٠ُ ُِٞفٍٞ جلأعحع٤س جُشًحتض ٝأقذ جُرذ٢ٗ، ُلإػذجد جُشت٤غس جٌُٔٞٗحش أقذ جُغشػس ٝضؼُطرش

 ئ٠ُ جُكذ٣ػس جُٔشجؾغ ٝضؾ٤ش. جُطكَٔ أٝ جُؼن٤ِس جُوٞز ػٖ أ٤ٔٛطٜح ضوَ ٝلا جُٔطوذٓس، جُش٣حم٤س جُٔغط٣ٞحش

 ٖٓ ُٜح ُٔح جُغشػس، ُٔظحٛش ٓرحؽش ؿ٤ش أٝ ٓرحؽشًج ه٤حعًح ضطنٖٔ جُؼحٓس جُرذ٤ٗس ج٤ُِحهس جخطرحسجش ٓؼظْ إٔ

 (Wilmore et al., 2023) .جُكش٢ً جلأدجء ٓغطٟٞ ك٢ ٝجمف ضأغ٤ش

 ك٢ ٓكذدز ٓغحكحش هطغ ضططِد جُط٢ جُش٣حم٤س جلأٗؾطس ك٢ ق٣ٞ٤حً دٝسًج جُغشػس فلس ضِؼد ًٔح

 ضؼطٔذ جُط٢ جلأٗؾطس ػٖ كنلًا  ٝجُطؿذ٣ق، ٝجُغرحقس، جُوق٤ش، جُؼذٝ عرحهحش ٓػَ ٌٖٓٔ، صٖٓ أهقش

 أٝ جُؼٔٞد١، جُولض أٝ جٌُشز، ًشًَ ٓؼ٤٘س، قش٤ًس ٜٓحسجش ض٘ل٤ز ػ٘ذ جُؼن٢ِ جلاٗورحك عشػس ػ٠ِ

 ؾٞدز ضكغ٤ٖ ك٢ ضغْٜ جُط٢ جُرذ٤ٗس جُقلحش أْٛ ٖٓ جُغشػس ضؼُذ ػحّ، ٝذٞؾٚ. جُٔشضذز ذحٌُشجش جُِكحم

 (Haff & Triplett, 2022) .جُش٣حم٢ جلإٗؿحص ًلحءز ٝسكغ جُكش٢ً جلأدجء
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ػٖ جُطرحدٍ  أٓح ػٖ ٓلّٜٞ جُغشػس، كاٗٚ ٣ؼُرش ػ٘ٚ ٖٓ جُ٘حق٤س جُلغ٤ُٞٞؾ٤س ًحعطؿحذس ػن٤ِس ٗحضؿس

 (2006، ) جُرؾطح١ٝ .جُغش٣غ ذ٤ٖ جلاٗورحك جُؼن٢ِ ٝجلاعطشخحء

ٖٝٓ جُ٘حق٤س ج٤ٌُٔح٤ٌ٤ٗس، ٣ؼُرش ػٖ جُغشػس ذٔؼذٍ جُطـ٤ش ك٢ جُٔغحكس ذحُ٘غرس ُِضٖٓ، ٓٔح ٣ؼ٢٘ 

 (2004) قٔحد،  .جُؼلاهس ذ٤ٖ جُض٣حدز ك٢ جُٔغحكس ٝجُضٖٓ

 انغشػخ>

جُغشػس ٢ٛ جُوذسز ػ٠ِ أدجء قشًحش ٓطٌشسز ٖٓ ٗٞع ٝجقذ ك٢ أهَ ٝهص ٌٖٓٔ، ٝضؾَٔ عشػس 

جلاٗطوحٍ ٝعشػس جُكشًس ٝعشػس سد جُلؼَ. ضشضرو جُغشػس ذحُؼذ٣ذ ٖٓ جُؼ٘حفش جُرذ٤ٗس جلأخشٟ، ٓػَ 

ضـ٤٤ش جُوٞز جُط٢ ضؼشف ذحُوذسز جُؼن٤ِس، ًٝزُي جُٔشٝٗس ٝجُشؽحهس، ٓٔح ٣ططِد ٖٓ جُلشد جُوذسز ػ٠ِ 

 (2009صجٛش، ػرذ جُشقٖٔأٝمحع ؾغٔٚ ٝجضؿحٛحضٚ ذغشػس كحتوس. ) 

ضؼطرش جُغشػس أقذ جلأؽٌحٍ جلأعحع٤س جُط٢ ضذػْ جلأدجء جُكش٢ً، ٓػَ خلس جُكشًس، ٢ٛٝ ؾضء ٖٓ 

 ((Smail,2009هذسجش ج٤ُِحهس جُرذ٤ٗس ٓػَ جُطكَٔ ٝجُوٞز ٝجُط٘غ٤ن.

م٤س، ٣ؾ٤ش ئ٠ُ إٔ عشػس جُلاػد جُش٣حم٢ ك٢ ٓؿحٍ جلأُؼحخ جُش٣ح جُطؼش٣ق جُؾحَٓ ُِغشػس،

 ٢ٛ هذسز ٓشًرس ضطٌٕٞ ٖٓ ػذز هذسجش ٗلغ٤س ٝذذ٤ٗس، ٜٓ٘ح:

 انشٚبػٛخ الأنؼبة يدبل فٙ انغشػخ

 ٖٓ ضطٌٕٞ ٓشًرس هذسز ٢ٛ ذَ ٝجقذز، ذذ٤ٗس هذسز ٓؿشد ٤ُغص جُش٣حم٢ جُلاػد ُذٟ جُغشػس

 :٢ِ٣ ٓح ٝضؾَٔ جُلؼحٍ، جُش٣حم٢ جلأدجء ك٢ ضغحْٛ جُط٢ ٝجُ٘لغ٤س جُرذ٤ٗس جُوذسجش ٖٓ ٓؿٔٞػس

ٌّٖ ٓٔح هق٤ش، صٖٓ خلاٍ ٝضـ٤شجضٜح جُِؼد ٓٞجهق ضك٤َِ ػ٠ِ جُوذسز: جلإدسجى عشػس  جُلاػد ٣ٔ

 (Hoffman, 2014) .ذغشػس جُٔٞهق كْٜ ٖٓ

 ُِلش٣ن جُلٞس٣س جُطقشكحش ٝخحفس جُِؼد، ذططٞسجش جُط٘رإ ػ٠ِ جُوذسز: جُطٞهغ ػ٠ِ جُوذسز

 (Matwejew & Kolokolowa, 1960) .ٓغروحً جُٔ٘حعرس جُوشجسجش جضخحر ك٢ ٣غْٜ ذٔح جُخقْ،

 قش٤ًس ٓٞجهق ٝعو هق٤ش صٖٓ ك٢ جلأٓػَ جُرذ٣َ جخط٤حس ػ٠ِ جُوذسز: جُوشجس جضخحر عشػس

 (Bompa & Buzzichelli, 2019) .ٓطؼذدز

 ًحٗص عٞجء جُٔطٞهؼس، ؿ٤ش جُِؼد ُططٞسجش ذغشػس جلاعطؿحذس ػ٠ِ جُوذسز: جُلؼَ سد عشػس

 (Kenney, Wilmore, & Costill, 2020) .ضٌط٤ٌ٤س أٝ قش٤ًس

 ذذهس ٓطـ٤شز أٝ ٓطٌشسز قشًحش أدجء ػ٠ِ جُوذسز: ٝجُلادٝس٣س جُذٝس٣س جُكشًحش ض٘ل٤ز ػ٠ِ جُوذسز

 (Ibrahim, 2018) .هق٤ش صٖٓ مٖٔ ػح٤ُس
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 جٌُشز ك٢ جُطكٌْ ػ٠ِ جُوذسز: ٝجُٔ٘حكظ جُضٖٓ مـو ضكص ذحٌُشز جُخحفس جُكشًحش ض٘ل٤ز عشػس

 (Hoffman, 2014) .جلأدجء دهس ػ٠ِ جُكلحظ ٓغ جُٔ٘حكغس، مـو أغ٘حء ػح٤ُس ذغشػس ٝأدجتٜح

 إَٔاع انغشػخ>

 ك٤ٔح ٣طؼِن ذغشػس جُكشًس، ٤ٔ٣ض ؽ٤لش ذ٤ٖ جُغشػس جُكو٤و٤س ٝجُٔشًرس. 

 : ٢ٛ جُوذسز ػ٠ِ ٓوحٝٓس كوذجٕ جُغشػس ضكص ضأغ٤ش جُطؼد. ٓذجٝٓس جُغشػس -

 ضؾَٔ جلأٗٞجع جُطح٤ُس: جُكو٤و٤سجُغشػس  -

 عشػس سد جُلؼَ: جُوذسز ػ٠ِ جُطلحػَ ٓغ جُٔ٘رٜحش ك٢ أهَ صٖٓ ٌٖٓٔ. -  

 عشػس جُكشًس: جُوذسز جُلادٝس٣س جُٔطؼِوس ذكشًس ٝجقذز ضُ٘ؿض ذغشػس هقٟٞ مذ ٓوحٝٓس مؼ٤لس. -

ذغشػس هقٟٞ مذ ٓوحٝٓس عشػس جُطشدد: جُوذسز جُذٝس٣س جُٔطؼِوس ذكشًحش ٌٓشسز ٝٓطؾحذٜس ضُ٘لز  -  

 مؼ٤لس.

 جُغشػس جُٔشًرس ضؾَٔ جلأٗٞجع جُطح٤ُس: -

 جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس: جُوذسز ػ٠ِ دكغ ٓوحٝٓحش ذغشػس هقٟٞ ك٢ صٖٓ ٓكذد. -

 دٝس٣س ٓغ ٓوحٝٓحش ٓذػٔس. عشػس جُطوِـ جُوقٟٞ: ػ٘ذ ض٘ل٤ز قشًحش لا -

 ضأغ٤ش جُطؼد.ٓذجٝٓس جُغشػس جُوقٟٞ: جُوذسز ػ٠ِ ٓوحٝٓس كوذجٕ جُغشػس ضكص  -

ضطقَ جلأؽٌحٍ جُٔخطِلس ُِغشػس جُكو٤و٤س جسضرحهًح ٝغ٤وحً ذحُؿٜحص جُؼقر٢ جُٔشًض١ ٝجُؼٞجَٓ 

 جُٞسجغ٤س.

 ػٕايم يشرجطخ ثبنغشػخ> 7

 انؼٕايم انفغٕٛنٕخٛخ

٣ؼطوذ ذؼل جُؼِٔحء إٔ ٛ٘حى ػٞجَٓ كغ٤ُٞٞؾ٤س ضِؼد دٝسًج أعحع٤حً ك٢ ضط٣ٞش جُغشػس، ٖٝٓ أذشص 

 ٛزٙ جُؼٞجَٓ:

 انؼؼهٛخ نلأنٛبف انزشكٛجٛخ ظبئضانخ

ٕ جلإٗغحٕ ُذٟ ج٤ٌِ٤ُٜس جُؼنلاش إٔ جُرذ٢ٗ جُؿٜذ كغ٤ُٞٞؾ٤ح ّٞ  ٖٓ ست٤غ٤ٖ ٗٞػ٤ٖ ٖٓ أعحعًح ضطٌ

 جُطكَٔ ػ٠ِ جُؼح٤ُس ذوذسضٜح ضط٤ٔض جُط٢( Type I) جلاٗورحك ذط٤ثس جلأ٤ُحف: ٛٔح جُؼن٤ِس، جلأ٤ُحف

 جُوٞز ئٗطحؼ ػ٠ِ جٌُر٤شز ذوذسضٜح ضطغْ جُط٢( Type II) جلاٗورحك عش٣ؼس ٝجلأ٤ُحف ُلإؾٜحد، ٝٓوحٝٓطٜح

 ٓشضلؼس ٗغرس ٣ٔطٌِٕٞ جُز٣ٖ جلأكشجد إٔ ئ٠ُ جُش٣حم٢ جُطذس٣د أذكحظ ٝضؾ٤ش. هق٤ش صٖٓ ك٢ ٝجُغشػس

 ك٢ ٓطوذٓس ٓغط٣ٞحش ئ٠ُ ُِٞفٍٞ أهٍٞ ضذس٣د كطشجش ئ٠ُ ٣كطحؾٕٞ جلاٗورحك ذط٤ثس جلأ٤ُحف ٖٓ

 ٖٓ جلأػ٠ِ جُ٘غرس ر١ٝ ذحلأكشجد ٓوحسٗسً  جُؼن٤ِس، ٝجُوذسز جُغشػس ػ٠ِ ست٤ظ ذؾٌَ ضؼطٔذ جُط٢ جلأٗؾطس

 (Wilmore et al., 2023) .جلاٗورحك عش٣ؼس جلأ٤ُحف
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 ذَ جُؼن٤ِس، جلأ٤ُحف أٗٞجع ذ٘غرس كوو ضشضرو لا جُغشػس ئٗطحؼ ػ٠ِ ُِؼنِس جُوقٟٞ جُوذسز إٔ

 جُخ٤ٞه ٝضشض٤د ًٝػحكس جُغحسًٞذلاصّ، ض٘ظ٤ْ ٓػَ ُِؼنِس، جُذه٤وس جُطش٤ًر٤س ذحُخقحتـ أ٣نًح ضطأغش

 جُؼن٤ِس جلأ٤ُحف ضغٔف ئر. جلأ٤ُحف دجخَ جُؼن٤ِس ج٤٤ُِلحش جٗطظحّ ٝهش٣وس ،(ٝج٤ُٔٞص٣ٖ جلأًط٤ٖ) جُؼن٤ِس

 جُطشض٤د رجش ذحلأ٤ُحف ٓوحسٗسً  أهَ، هٞز ذحعطخذجّ أػ٠ِ جٗورحك عشػس ذطكو٤ن جُٔطٞجص١ جُطشض٤د رجش

 ؛Haff & Triplett, 2022) .جُغشػس قغحخ ػ٠ِ جُوٞز لإٗطحؼ ٓلاءٓس أًػش ضؼُذ جُط٢ جُٔحتَ،

McArdle et al., 2022) 

ح ػحٓلًا  جُطش٤ًر٤س جُخقحتـ ٛزٙ ٝضؼُذ ًٔ  ضؾٌَ ًٔح ُِلشد، جُش٣حم٢ جُطخقـ ضكذ٣ذ ك٢ قحع

 ُِش٣حم٤٤ٖ، ٝجُؼن٤ِس جُلغ٤ُٞٞؾ٤س جلاعطؼذجدجش ٓغ ٣طلاءّ ذٔح جُطذس٣د ذشجٓؽ ُطٞؾ٤ٚ ػ٤ِٔحً أعحعًح

 .جُطكَٔ أٝ جُوٞز أٝ جُغشػس ٖٓ ػح٤ُس ٓغط٣ٞحش ضططِد جُط٢ جلأٗؾطس ك٢ خحفس

ئٕ جُ٘غرس ذ٤ٖ أٗٞجع جلأ٤ُحف جُؼن٤ِس ضإغش ػ٠ِ جُؼلاهس ذ٤ٖ جُوٞز ٝجُغشػس، ق٤ع إٔ جُكلحظ ػ٠ِ  

جُوٞز جُؼن٤ِس أغ٘حء جُغشػس ٝئٗطحؼ جُوٞز جُ٘حضؿس ػٖ جلاٗورحمحش جُؼن٤ِس ٣شضرو ذ٘غد جلأ٤ُحف جُغش٣ؼس، 

 (٣2004ٌٖٔ ضذس٣د ٛزٙ جلأ٤ُحف ذؾٌَ خحؿ. ) قٔحد، ٝ

 كوو ٣ؼطٔذ لا جلإٗؿحص ٖٓ ٓؼ٤ٖ ٓغطٟٞ ئ٠ُ جُش٣حم٢ ٝفٍٞ إٔ جُش٣حم٢ جُطذس٣د كغ٤ُٞٞؾ٤ح إٔ

 ٣طؼِن ٓح ع٤ٔح ٝلا جُؼن٢ِ، ُِؿٜحص جُٞسجغ٤س ذحُخقحتـ أ٣نًح ٣طأغش ذَ جُطذس٣د، ٝٗٞػ٤س قؿْ ػ٠ِ

 جُٔخطِلس، جُطذس٣ر٤س جلأقٔحٍ ٓغ جُط٤ٌق ػ٠ِ ٝهذسضٜح جُر١ٞ٤٘، ٝض٘ظ٤ٜٔح جُؼن٤ِس، جلأ٤ُحف ٝأٗٞجع ذ٘غرس

 ,.McArdle et al) .ُِلشد جُش٣حم٢ ٝجلأدجء جُرذ٢ٗ جُططٞس عوق ضكذ٣ذ ك٢ ٓرحؽش ذؾٌَ ٣غْٜ ٓح ٝٛٞ

 (Wilmore et al., 2023 ؛2022

 انًُؾ انؼظجٙ

 ذغشػس جُكشًحش أدجء ػ٠ِ جُلشد هذسز ضكذ٣ذ ك٢ جُكحعٔس جُؼٞجَٓ أقذ جُؼقر٢ جُؿٜحص ٣ؼُذ

 جُؼ٤ِٔحش ٓشٝٗس إٔ. جُكش٢ً ٝجُط٘غ٤ن ٝجُطٞؾ٤ٚ جُطكٌْ ػ٤ِٔحش ك٢ جُشت٤ظ ُذٝسٙ ٗظشًج هقٟٞ،

ح ٓإؽشًج ضؼُذ جلإغحسز، قحُس ئ٠ُ جُؼقر٢ جٌُق قحُس ٖٓ جلاٗطوحٍ عشػس ك٢ ٝجُٔطٔػِس جُؼقر٤س، ًٔ  ػ٠ِ ٜٓ

 قش٤ًس جعطؿحذحش ضططِد جُط٢ جلأٗؾطس ك٢ خحفس ٝده٤وس، عش٣ؼس قشًحش ئٗطحؼ ػ٠ِ جُش٣حم٢ هذسز

 (McArdle et al., 2022) .كٞس٣س

ح جُؾ٢ًٞ ٝجُكرَ جُٔخ ك٢ جُٔخطِلس جُؼقر٤س جُٔشجًض ذ٤ٖ جُٞظ٤ل٢ جُطٞجكن ٣غُْٜ ًٔح ًٓ  ًر٤شًج ئعٜح

 ٝضغِغِٜح جُؼنلاش جٗورحك ضٞه٤ص ضكغ٤ٖ ئ٠ُ جُطٞجكن ٛزج ٣إد١ ق٤ع جُغشػس، فلس ض٤ٔ٘س ك٢

 ُطط٣ٞش أعحعًح جُؼن٢ِ جُؼقر٢ جُط٘حعن ٛزج ٣ٝؼُذ. جُكش٤ًس ُلاعطؿحذس ج٢ٌُِ جُضٖٓ ٝضو٤َِ جُكش٢ً،

 (Haff & Triplett, 2022) .جُش٣حم٤٤ٖ ُذٟ جُلؼَ سد ٝعشػس جُكش٤ًس جُغشػس
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 ٗوَ ٝعشػس جُكغ٤س، جلإؽحسجش جعطورحٍ ػ٠ِ جُؼح٤ُس هذسضٚ ك٢ جُؼقر٢ جُؿٜحص خقٞف٤س ٝضٌٖٔ

 جُطذس٣د ٣ٝشجكن. جُٔخطِلس ُِٔػ٤شجش جلاعطؿحذس ػ٘ذ جُٔ٘حعد جُكش٢ً جُطؼؿ٤َ ٝئقذجظ جُؼقر٤س، جُكٞجكض

 ٖٓ جُٔشًض١، جُؼقر٢ جُؿٜحص دجخَ ٝجُؼقر٤س جُر٤ٔ٤ًٞ٤حت٤س جُطـ٤شجش ٖٓ ٓؿٔٞػس قذٝظ جُغشػس ػ٠ِ

 ٝجسضلحع جُؼقر٢، جُ٘وَ ًلحءز ٝضكغ٤ٖ جُطحهس، ئٗطحؼ ذؼ٤ِٔحش جُٔشضرطس جلإٗض٣ٔحش ًلحءز ص٣حدز أذشصٛح

 جُٔخ، دجخَ جُرقش٣س جُٔؼِٞٓحش ٓؼحُؿس ضكغ٤ٖ ػٖ كنلًا  جُكش٤ًس، ُِٔػ٤شجش جُؼقر٤س جُٔشجًض قغحع٤س

 (Wilmore et al., 2023) .جُكش٢ً جُوشجس جضخحر عشػس ػ٠ِ ئ٣ؿحذ٤حً ٣٘ؼٌظ ٓح ٝٛٞ

 ذَ ككغد، جُؼن٢ِ جُؿٜحص ػ٠ِ جُغشػس ضذس٣د ػٖ جُ٘حضؿس جُر٤ٔ٤ًٞ٤حت٤س جُطـ٤شجش ضوطقش ٝلا

 ضذس٣رحش أدجء خلاٍ جُٔخ ٣وّٞ ئر. جُٔشًض١ جُؼقر٢ جُؿٜحص ع٤ٔح ٝلا جُؿغْ، أؾٜضز ٓخطِق ضؾَٔ

 جعطورحٍ خلاٍ ٖٓ جُكش٤ًس جُلؼح٤ُحش عشػس ض٘ظ٤ْ أٜٛٔح ٖٓ جُك٣ٞ٤س، جُٞظحتق ٖٓ ذؼذد جُغشػس

 ك٢ ٝٝظ٤ل٤س ذ٣ٞ٤٘س ضـ٤٤شجش ضكُذظ قش٤ًس ػقر٤س أٝجٓش ئسعحٍ غْ ٝضك٤ِِٜح، جُكغ٤س جُؼقر٤س جلإؽحسجش

 .جُٔخطِلس جُكظ أؾٜضز ٓغ جُطٌحَٓ ػرش ٝجٌُٔحٕ ذحُضٓحٕ جلإقغحط ك٢ جلإعٜحّ ئ٠ُ ئمحكس جُؼنلاش،

 ػرش جُٔػ٤شجش ذحعطورحٍ ضرذأ ٓططحذؼس، ٓشجقَ ذؼذز جُؼقر٢ جُؿٜحص دجخَ جُكش٢ً جُلؼَ سد ٣ٝٔش

 جلإؽحسز ٝذ٘حء جُٔؼِٞٓحش ٓؼحُؿس ضطْ ق٤ع جُٔشًض١، جُؼقر٢ جُؿٜحص ئ٠ُ جٗطوحُٜح غْ جُكغ٤س، جُٔغطورلاش

 ضُ٘طؽ جُط٢ جُٔغطٜذكس جُؼنِس ئ٠ُ ٝفٞلًا  جُكش٤ًس، جلأػقحخ ئ٠ُ جلإؽحسز ٗوَ ػ٤ِٔس ض٤ِٜح جُؼقر٤س،

 جُغشػس ُٔغطٟٞ جُشت٤غس جُٔكذدجش ٖٓ جُٔشجقَ ٛزٙ ًٝلحءز عشػس ٝضؼُذ. جُٔ٘حعرس جُكش٤ًس جلاعطؿحذس

 (Schmidt et al., 2019) .جُش٣حم٢ ُذٟ جُكش٤ًس

 انمذسح ػهٗ الاعزشخبء انؼؼهٙ

 عشػس جلاعطؿحذس جُكش٤ًس

ٖٓ جُٔؼشٝف إٔ جُطٞضش جُؼن٢ِ، خقٞفًح ك٢ جُؼنلاش جُٔنحدز، ٣ؼذ ٖٓ جُؼٞجَٓ جُط٢ ضؼ٤ن 

عشػس جلأدجء جُكش٢ً، ق٤ع ٣إد١ ئ٠ُ ذوء جُكشًس ٝص٣حدز ٓغطٟٞ جلإغحسز ٝجُطٞضش جلاٗلؼح٢ُ، ًٔح ٣كذظ 

 (2013جُش٣حم٤س جُٜٔٔس. ) جُؿرٞس،ك٢ جُٔ٘حكغحش 

 ٝٝظحتق جُلغ٤ُٞٞؾ٢ جُ٘لظ ػِْ ذ٤ٖ ضؿٔغ جُط٢ جُٜٔٔس جُ٘وحه ئقذٟ جلاعطشخحء ضو٤٘حش ضؼُذ

 جُطلحػلاش خلاٍ ٖٓ جُؼقر٢ ٝجُؿٜحص جُؼن٢ِ جُؿٜحص ك٢ جُطأغ٤ش ػ٠ِ جُطو٤٘حش ٛزٙ ضؼَٔ ئر جُؿغْ،

 جُؼن٢ِ جُطٞضش قحُس ضؼذ٣َ ٣ط٤ف ٓٔح ٓ٘ظٔس، ٗلغ٤س ذأعح٤ُد جلاعطؼحٗس ٓغ ٝجُلغ٤ُٞٞؾ٤س، جُر٤ٔ٤ًٞ٤حت٤س

 (Haff & Triplett, 2022) .ٝجُ٘لغ٢ جُرذ٢ٗ ٝجلإؾٜحد جُكش٤ًس جلاعطؿحذحش ك٢ جُطكٌْ ٝضكغ٤ٖ

٣غززحْٛ جلاعززطشخحء ػرززش ئسخززحء جُؼنززلاش كزز٢ ضو٤ِززَ جلاعطؾززحسز جُذٓحؿ٤ززس، ٓٔززح ٣ززإد١ ئُزز٠ ؽززؼٞس 

ضـز٣س سجؾؼزس ذز٤ٖ جُطزٞضش جُؼنز٢ِ ٝجُ٘ؾزحه جُزذٓحؿ٢، ق٤زع ذحُطكغٖ. ٝكوحً ُطٞٓحط، ٣ٔػَ جلاعطشخحء آ٤ُس 
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ضززززز٘ؼٌظ ضلزززززحػلاش جُؿغزززززْ ٓزززززغ جُطزززززٞضش ػِززززز٠ ٓغزززززطٟٞ جُؼنزززززلاش جلإسجد٣زززززس ٝؿ٤زززززش جلإسجد٣ززززززس. 

Slaymaker,2000)) 

 نلايزطبؽ انؼؼهخ ٔلبثهٛخ الاعزشخبء رمُٛبد

 جُلغ٤ُٞٞؾ٤س، جُ٘لغ٤س ٝجُؼِّٞ جُش٣حم٢ جُطذس٣د ك٢ جلأعحع٤س جلأدٝجش ٖٓ جلاعطشخحء ضو٤٘حش ضؼُذ

 ضو٤٤ْ ئ٠ُ جُطو٤٘حش ٛزٙ ٝضغط٘ذ. جُؼن٢ِ ٝجُطٞضش جُؿغذ٣س جلأػشجك ك٢ جُٔرحؽش جُطذخَ ك٢ لأ٤ٔٛطٜح ٗظشًج

 ك٢ جلاعطشخحء ٣غْٜ ًٔح. ٝكؼحُس عش٣ؼس ٗطحتؽ ضكو٤ن ٣ط٤ف ٓٔح ُِرذء، أعحع٤س ًخطٞز جُكح٤ُس جُرذ٤ٗس جُكحُس

 جلأدجء ٣ذػْ ٓح ٝٛٞ ٝجلاٗطرحٙ، ج٤ُوظس ص٣حدز خلاٍ ٖٓ ذغشػس جُطحهس ٝضؿ٤ٔغ جُز٢٘ٛ جُطش٤ًض ضؼض٣ض

 (Haff & Triplett, 2022; Wilmore et al., 2023) .جُط٘ل٤ز أغ٘حء جلأخطحء ٖٓ ٣ٝوَِ جُش٣حم٢

 ٣ٌٖٔ ق٤ع جلآطذجد، ذخحف٤س ضطٔطغ جُؼن٤ِس جلأ٤ُحف إٔ ُلآططحه، جُؼنِس ُوحذ٤ِس ذحُ٘غرس أٓح

ح ٝعشػس، ذوٞز رُي ذؼذ ض٘ورل إٔ جُٔٔطذز ُِؼنِس ًٓ  جُخحف٤س ٛزٙ ضوطقش ٝلا. جُٔطحه٢ جُكرَ ٓػَ ضٔح

 ضؼ٤ن هذ جُط٢ جُٔوحذِس، أٝ جُٔحٗؼس جُؼنلاش أ٣نًح ضؾَٔ ذَ جلأدجء، ك٢ ٓرحؽشز جُٔؾحسًس جُؼنلاش ػ٠ِ

 (McArdle et al., 2022) .فك٤ف ذؾٌَ ٓؼحُؿطٜح ضطْ ُْ ئرج جلأدجء ذوء ضغرد أٝ جُكشًس

 ٌٖٓٔ ٓذٟ أهق٠ ئ٠ُ جلآطذجد ػ٠ِ جُؼنِس هذسز ئ٠ُ ُلإؽحسز" جُٔشٝٗس" ٓقطِف ٣ٝغُطخذّ

 إٔ ٓلاقظس ٣ٌٖٔ ٌُٖٝ جُكذٝد، ٛزٙ ضؿحٝص ُِؼنِس ٣ٌٖٔ لا ق٤ع ُِٔلقَ، جُطؾش٣ك٤س جُكذٝد مٖٔ

 ست٤غ٤حً ؽشهًح ٣ؼُذ جُؼن٤ِس جُٔشٝٗس ضط٣ٞش ئٕ. جُؼن٤ِس جُٔشٝٗس ٓكذٝد٣س ٣ؼٌظ جُكشًس ٓذٟ هقش

 ذؾٌَ جُكش٢ً جلأدجء ٜٓحسجش جًطغحخ ك٢ ٣ٝغْٜ ٝجُغشػس، جُوٞز ٓػَ جلأخشٟ جُرذ٤ٗس جُقلحش ُطكغ٤ٖ

 ;Bompa & Buzzichelli, 2021) .ٝكؼحٍ ؾ٤ذ قش٢ً ٓذٟ ُطكو٤ن أعحعًح ٣ؼذ ًٔح أكنَ،

Wilmore et al., 2023) 

 لٕح الإسادح

كحُوذسز ػ٠ِ جُطـِد ػ٠ِ ضؼطرش هٞز جلإسجدز ػ٘قشًج ق٣ٞ٤حً ك٢ ضؼض٣ض ٓغطٟٞ جُلشد ٝعشػطٚ. 

جُطكذ٣حش جُذجخ٤ِس ٝجُخحسؾ٤س ُطكو٤ن جلأٛذجف جُٔشؾٞز ضؼذ ٖٓ جُؼٞجَٓ جلأعحع٤س جُط٢ ضغحْٛ ك٢ ض٤ٔ٘س 

 (2001جُغشػس. ) ؽٔؼٕٞ،

 انغشػخ ٔرسًم ثبنغشػخ انًًٛضح انمٕح

ٌّٖ جُط٢ جلأعحع٤س جُرذ٤ٗس جُقلحش ٖٓ ذحُغشػس ج٤ُٔٔضز جُوٞز ضؼطرش  جُكشًحش أدجء ٖٓ جُش٣حم٢ ضُٔ

 ج٤ُٔٔضز جُؼن٤ِس جُوٞز ضط٣ٞش إٔ جُكذ٣ػس جُذسجعحش أظٜشش ٝهذ. ًر٤شز هٞز ضطر٤ن ٓغ ػح٤ُس ذغشػس

 ًٝزُي جُوق٤شز، جُٔغحكحش ك٢ جُؼذجت٤ٖ ُذٟ جلاٗطوح٤ُس جُغشػس ضكغ٤ٖ ك٢ ٓرحؽش ذؾٌَ ٣غْٜ ذحُغشػس

 جُؼنلاش هٞز ػ٠ِ جلأدجء عشػس ضؼطٔذ ق٤ع جُغرحقس، ٓػَ س٣حمحش ك٢ ٝجُذٝسجٕ جلاٗطلام عشػس

 (Haff & Triplett, 2022; Wilmore et al., 2023) .جُكشًس ك٢ جُٔؾحسًس جلأعحع٤س
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 أغ٘حء ٓوحٝٓس ػ٠ِ جُطـِد ػ٠ِ جُؼن٢ِ جُؼقر٢ جُؿٜحص هذسز ئ٠ُ ذحُغشػس ج٤ُٔٔضز جُوٞز ضؾ٤ش

 ضططِد ٓوحٝٓس ٓٞجؾٜس ػ٠ِ ذحُوذسز جلاٗلؿحس٣س جُوٞز ضشضرو ًٔح ٝجُولض، جُش٢ٓ ٓػَ جُػلاغ٤س جُكشًحش

 جُؼ٘حفش ٖٓ جُكشًس ٝعشػس جُؼن٤ِس جُوٞز ذ٤ٖ جُشذو ٣ٝؼُذ. هق٤ش صٖٓ ك٢ ُِؼنلاش ػح٤ُحً جٗورحمًح

 (Bompa & Buzzichelli, 2021) .جُٔطوذٓس جُٔغط٣ٞحش ػ٠ِ جُش٣حم٤٤ٖ ض٤ٔض جُط٢ جلأعحع٤س

 انغشػخ رسًم

 عشػس ذأهق٠ ٓؼ٤ٖ ٗؾحه أٝ قشًس أدجء ك٢ جلاعطٔشجس ػ٠ِ جُوذسز ذأٗٚ جُغشػس ضكَٔ ٣ؼشف

 ٓوحٝٓس ػ٠ِ جُوذسز رُي ٣ٝطنٖٔ. ٓكذدز ص٤٘ٓس كطشز خلاٍ ِٓكٞظ جٗخلحك دٕٝ ػح٤ُس ذغشػس أٝ ٌٓٔ٘س

 .ُِٔ٘حكغس جُٔخطِلس جُظشٝف ك٢ جُكشًس عشػس ػ٠ِ ٝجُكلحظ جُغش٣غ جُؼن٢ِ جُؼَٔ أغ٘حء جُطؼد

(McArdle et al., 2022; Slaymaker, 2000) 

 >إَٔاع ػذح إنٗ انغشػخ رسًم رمغٛى ًٔٚكٍ

 َٔٓػَ عشػس، ذأهق٠ هق٤شز ُلطشجش ٓطٌشسز قشًحش أدجء ػ٠ِ جُوذسز: جُوقٟٞ جُغشػس ضك 

 .جُوق٤شز جُؼذٝ عرحهحش

 َٔأهَ ذغشػس ٓطٞعطس ُلطشجش ٓطٌشسز قشًحش أدجء ػ٠ِ جُوذسز: جُوقٟٞ ضكص جُغشػس ضك ٖٓ 

 .جُٔطٞعطس جُٔغحكحش عرحهحش ك٢ ًٔح جلأهق٠، جُكذ

 ًَٔٔح ٓطٞعطس، ٝذغشػس ه٣ِٞس ُلطشجش ٓطٌشسز قشًحش أدجء ػ٠ِ جُوذسز: جُٔطٞعو جُغشػس ضك 

 .جُط٣ِٞس جُٔغحكحش عرحهحش ك٢

 َٔكوذجٕ دٕٝ ه٣ِٞس ُلطشجش ٝٓطـ٤شز ٓخطِلس عشػحش ضكَٔ ػ٠ِ جُوذسز: جُٔطـ٤ش جُغشػس ضك 

 (Haff & Triplett, 2022) .جُكش٤ًس جُلؼح٤ُس

 انسشكخ يٛكبَٛكٛخ ػبيم

 جُوٞز، ػَٔ ٝخو جُػوَ، ٓشًض ٓٞمغ ضؾَٔ ٝجُط٢ جُكشًس، ٤ٌٓح٤ٌٗح ذٔرحدب جُغشػس ضشضرو

 جلأدجء ػ٠ِ جُزجض٢ ٝجُوقٞس جُشٝجكغ ضأغ٤ش ئ٠ُ ئمحكس جُكش٢ً، جُٔغحس ٝهٍٞ جلاٗطلام، ٝصج٣ٝس

 جُٔغحكحش عرحهحش ك٢ ؾ٢ِ ذؾٌَ جُؼٞجَٓ ٛزٙ ضأغ٤ش ٣ٝظٜش. جُش٣حم٤س جلأٗؾطس ٓخطِق ك٢ جُكش٢ً

 ًٝحٗص جُوٞز، ػَٔ خو ٓغ غوِٚ ٓشًض ٓغحس ضضجٖٓ ًِٔح أكنَ جُش٣حم٢ أدجء ٣ٌٕٞ ق٤ع جُوق٤شز،

 (Wilmore et al., 2023) .عشػس أهق٠ ُطكو٤ن ٓ٘حعرس جلاٗطلام صج٣ٝس

 انسشكخ خظبئض ثجؼغ انغشػخ ػلالخ

 ٝجُطٞهغ، جلإ٣وحع، ٓػَ جُٔخطِلس جُكشًس خقحتـ خلاٍ ٖٓ جُؿ٤ذ جُغشػس ٓغطٟٞ ضو٤٤ْ ٣ٌٖٔ

 جُرؼذ ٣ؼٌظ ق٤ع جلأدجء، ؾٞدز ػ٠ِ ٓرحؽش ذؾٌَ ضإغش جُخقحتـ ٛزٙ إٔ. جُكش٢ً ٝجلاٗغ٤حخ ٝجُ٘وَ،

 جُقك٤ف جُطٞهغ ٣غْٜ ق٤ٖ ك٢ ٝٓشجقِٜح، جُكشًس أؾضجء ذ٤ٖ ٓطٞجصٕ ذؾٌَ جُؿٜذ ضٞص٣غ جُض٢٘ٓ
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 عشػس ضططِد جُط٢ جُؿٔحػ٤س جلأُؼحخ ك٢ خحفس جُش٣حم٢، جلأدجء كؼح٤ُس ضكغ٤ٖ ك٢ جُكش٢ً ٝجلاٗغ٤حخ

 (Schmidt et al., 2019; Haff & Triplett, 2022) .كٞس٣س ٝهشجسجش ػح٤ُس

 رظُٛف الأَشطخ انشٚبػٛخ ٔفمبً نؼُظش انغشػخ

 د ؾ٤ٔغ أٗٞجع جُغشػس أٝ ٓؼظٜٔح:أٗؾطس س٣حم٤س ضططِ .1

ضظٜش ٛزٙ جلأٗؾطس ك٢ ع٤حهحش جُِؼد جُٔخطِلس، ٓػَ جلأُؼحخ جُؿٔحػ٤س ًٌشز جُوذّ ًٝشز جُغِس 

ٝجٌُشز جُطحتشز ًٝشز ج٤ُذ، ذحلإمحكس ئ٠ُ جُٔ٘حصلاش جُلشد٣س ٓػَ جُٔلأًس ٝجُٔقحسػس ٝس٣حمس جُغلاـ. 

 ًٔح ضؾَٔ أ٣نحً أُؼحخ جُٔنشخ ٝس٣حمس جُغرحقس.

 وو ٖٓ جُغشػس:٠ ٗٞػ٤ٖ أعحع٤٤ٖ كأٗؾطس ضكطحؼ ئُ .2

ضططِد ذؼل جلأٗؾطس جُش٣حم٤س جُغشػس ٓغ جُطكَٔ ك٢ ٗلظ جُٞهص، ٓػَ جُغشػس جلاٗطوح٤ُس 

ٝجُغشػس جُكش٤ًس، ٝرُي ك٢ ظشٝف ٓؼ٤حس٣س ٓٞقذز، ٓػَ جلاهطشجخ غْ جلاسضوحء ك٢ س٣حمحش جُٞغد 

 ٝجُولض.

 ضططِد ٗٞػحً ٝجقذجً ٖٓ جُغشػس: أٗؾطس .3

جُغشػس ك٢ ٓٞجؾٜس ٓوحٝٓس خحسؾ٤س، ٓػَ سكغ جلأغوحٍ ٝدكغ ضؾَٔ ٛزٙ جلأٗؾطس ضِي جُط٢ ضططِد 

جُؿِس ٝئهحقس جُٔطشهس، أٝ ك٢ ظشٝف جلأدجء جُطٞجكو٢ ٓػَ جُؿٔرحص، أٝ جُطكَٔ جُٜٞجت٢ ٓػَ ؾش١ 

 (2005جُٔغحكحش جُٔطٞعطس ٝجُط٣ِٞس. ) جُرؾطح١ٝ، جُخٞؾح، 

 . أشكبل انغشػخ9

غ جُكشًحش أغ٘حء ٢ٛ ضطذجخَ ك٢ ؾ٤ٔ لا ٣ٌٖٔ ققش جُغشػس ك٢ ٗٞع ٝجقذ ٖٓ جُكشًحش، ذَ

 (2000، جلأدجء جُش٣حم٢. ) ٓخطحس

 الاَزمبنٛخ انغشػخ. 3

 ذٔح هقٟٞ، ذغشػس آخش ئ٠ُ ٓٞهغ ٖٓ جُؿغْ ضكش٣ي ػ٠ِ جُوذسز ئ٠ُ جلاٗطوح٤ُس جُغشػس ضؾ٤ش

 جُش٣حم٤س جلأٗؾطس ك٢ أعحع٤حً ػ٘قشًج جُغشػس ٛزٙ ٝضؼذ. ٌٖٓٔ صٖٓ أهَ ك٢ ٓكذدز ٓغحكس ذطـط٤س ٣غٔف

 Wilmore et) .جُوٟٞ أُؼحخ ك٢ جُوق٤شز جُؼذٝ عرحهحش ٓػَ ٝٓطٌشسز، عش٣ؼس جٗطوحلاش ضططِد جُط٢

al., 2023) 

 ضكو٤ن ٓغ ٌٓٔ٘س، عشػس ذأهق٠ ُلأٓحّ جُطكشى ػ٠ِ جُوذسز ذأٜٗح أ٣نًح جلاٗطوح٤ُس جُغشػس ٝضؼُشف

 ػ٠ِ ٝجُوذسز جُكش٢ً جلأدجء ًلحءز ٣ؼٌظ ٓح جلأٓػَ، جُضٖٓ ك٢ ٓؼ٤٘س ٓغحكس ػرش ُِؿغْ كؼحٍ جٗطوحٍ

 (Haff & Triplett, 2022) .جُٔ٘حكغس ُٔططِرحش جُغش٣ؼس جلاعطؿحذس
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 ذأهق٠ ُلأٓحّ جُٔطٌشسز جُذٝس٣س جُكشًحش ُٞفق جلاٗطوح٤ُس جُغشػس ٓقطِف ٣غُطخذّ ٓح ٝؿحُرحً

 جُٔططح٤ُس، جُكشًحش ٖٓ عِغِس ضطنٖٔ جُط٢ جلأٗؾطس أٝ جُوق٤شز جُؼذٝ عرحهحش ك٢ ًٔح ٌٓٔ٘س، عشػس

 .جُؼن٢ِ جُؼقر٢ ٝجُط٘غ٤ن جُكشًس ٝعشػس جُؼن٤ِس جُوٞز ذ٤ٖ جُط٘حعن ػ٠ِ جلأدجء ؾٞدز ضؼطٔذ ق٤ع

(Bompa & Buzzichelli, 2021) 

 أًْٛخ انغشػخ الاَزمبنٛخ فٙ الأنؼبة انشٚبػٛخ>

 دٝسًج جُغشػس ضضج٣ذ ٓؼذٍ ٣ِؼد ئر جُش٣حم٢، ُلأدجء جلأعحع٤س جُؼ٘حفش ٖٓ جلاٗطوح٤ُس جُغشػس ضؼُذ

 ج٤ُذ، ًشز أٝ جُوذّ ًشز ٓػَ جُؿٔحػ٤س جلأُؼحخ كل٢. جُش٣حم٤س ٝجُلؼح٤ُحش جلأُؼحخ ٓؼظْ ك٢ ٓكٞس٣حً

 أٝ جُٔشضذز ذحٌُشز ُِكحم ًحك٤س ذغشػس عشػطٚ ص٣حدز ػ٠ِ جُوذسز جُلاػد ٖٓ جُش٣حم٢ جُٔٞهق ٣ططِد

 جلأدجء ك٤ططِد جُوق٤شز، جُؼذٝ عرحهحش ك٢ أٓح. جُذكحع أٝ جُٜؿّٞ أغ٘حء ٓ٘حعد ٓٞهغ ئ٠ُ ُِٞفٍٞ

 & Haff) .أكنَ ص٤٘ٓس ٗطحتؽ ُطكو٤ن جُٔغحكس ذذج٣س خلاٍ ٌٖٓٔ قذ أهق٠ ئ٠ُ جُغشػس ص٣حدز جُش٣حم٢

Triplett, 2022; Wilmore et al., 2023) 

 أهق٠ ضكو٤ن ػ٠ِ جُش٣حم٢ هذسز ضؼٌظ ٓطشًج، 20 ٓػَ هق٤شز، ٓغحكس ػ٠ِ جلاٗطوح٤ُس جُغشػس إٔ

 ذذسؾس جُٔغحكس ٛزٙ ضؿحٝص ذؼذ جُٔطكووس جُوقٟٞ جُغشػس ضشضرو ك٤ٔح جُػحذطس، جُغشػس ُطضج٣ذ ٓؼذٍ

 جُط٢ جلأُؼحخ ك٢ جلأدجء ػ٠ِ ٓرحؽش ذؾٌَ ٣إغش ٓح ٝٛٞ جُغش٣ؼس، جُؼقر٤س ٝجلاعطؿحذس جُؼن٢ِ جُطؼؿ٤َ

 (Bompa & Buzzichelli, 2021) .ٝكؿحت٤س ٓطٌشسز قشًحش ضططِد

ضكذظ جُغشػس جلاٗطوح٤ُس ػ٘ذٓح ٣طكشى ؾغْ جُش٣حم٢ ذطش٣وس ضطغحٟٝ ك٤ٜح جُٔغحكحش جُٔوطٞػس 

 ((Smail,2009ٌَُ ٗوطس ٖٓ ٗوحه جُؿغْ، ٝأذغو أؽٌحٍ جُكشًس جلاٗطوح٤ُس ٢ٛ جُكشًس ك٢ خو ٓغطو٤ْ. 

 اندٕاَت انفغٕٛنٕخٛخ نزًُٛخ انغشػخ الاَزمبنٛخ>

 جلاٗطوح٤ُس، ٣ؿد أخز جُؿٞجٗد جُلغ٤ُٞٞؾ٤س جُطح٤ُس ذؼ٤ٖ جلاػطرحس:ػ٘ذ جُؼَٔ ػ٠ِ ضؼض٣ض جُغشػس 

٣ؿد إٔ ٣طْ جُطذس٣د ذحعطخذجّ عشػحش ضطشجٝـ ذ٤ٖ جُوقٟٞ ٝضكص جُوقٟٞ، ٓغ ٓشجػحز إٔ رُي 

 ٣إد١ ئ٠ُ جٗورحك جُؼنلاش، ذؾشه إٔ ٣طْ جلأدجء جُكش٢ً ك٢ جُطٞه٤ص جُٔ٘حعد ٓغ جلاعطشخحء.

شز ك٢ جُطذس٣د ُطلحد١ ضأغ٤ش جُطؼد ػ٠ِ ٓغطٟٞ جُغشػس، ٓغ ٖٓ جُْٜٔ جعطخذجّ ٓغحكحش هق٤

 ضؿ٘د جُطٌشجس جُٔلشه جُز١ هذ ٣إد١ ئ٠ُ ظٜٞس أخطحء ك٢ جلأدجء.

 ٣ؿد إٔ ضٌٕٞ كطشجش جُشجقس ًحك٤س لاعطؼحدز جُ٘ؾحه.

ٓشجش ك٢ جلأعرٞع ُطلحد١ ئسٛحم جُؿٜحص  3-٣2٘رـ٢ ػذّ جعطخذجّ جُغشػس جُوقٟٞ أًػش ٖٓ 

 جُؼقر٢.
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جلإفحذحش ك٢ ٗطرحٙ ُؼ٤ِٔحش جلإقٔحء هرَ ذذء ضذس٣رحش جُغشػس، ٝرُي ُِٞهح٣س ٖٓ ٣ؿد جلا

جُؼنلاش ٝجلأٝضحس ٝجلأسذطس، ٓغ جلاعطلحدز ٖٓ ضأغ٤ش جُطٔذد ػ٠ِ ضٔحس٣ٖ جُغشػس ٝهذسز جُؿغْ ػ٠ِ 

 جلاعطشخحء.

رحش دٕٝ ٖٓ جلأكنَ جُرذء ذطذس٣رحش جُغشػس ٓرحؽشز ذؼذ جلإقٔحء ُلاعطلحدز ٖٓ كؼح٤ُس ٛزٙ جُطذس٣

 جُطأغ٤ش جُغِر٢ ػ٠ِ جُؿغْ.

 (1995ًٔح ٣ؿد جلاٛطٔحّ ذطو٣ٞس جُؼنلاش ُطؼض٣ض عشػس جلاٗطوحٍ.) جُؾ٤خ، جُقحدم،

 ؽشق رطٕٚش انغشػخ الاَزمبنٛخ>

ضطٔػَ جُوحػذز جلأعحع٤س ُطذس٣د جُغشػس جلاٗطوح٤ُس ك٢ ضٌشجس جُٔٞجهق جُٔط٘ٞػس جُط٢ ضطنٜٔ٘ح 

ٗطوح٤ُس ٓغ ضٞك٤ش جُذػْ جُلاصّ. جُطش٣وس جلأهشخ ُطط٣ٞش جُغشػس جلاجلأٗؾطس جُكش٤ًس، ق٤ع ضؼطرش ٛزٙ 

 (1994 قغٖ،)

٣طْ ضؼض٣ض جُغشػس جلاٗطوح٤ُس ذحعطخذجّ ػٞجَٓ ٓغحػذز ضوَِ ٖٓ جُٔوحٝٓس أٝ ٝصٕ جلأدٝجش 

جُٔغطخذٓس، ًٔح ٣ٌٖٔ إٔ ٣طنٖٔ ضط٣ٞش جُغشػس جلاٗطوح٤ُس ػ٤ِٔس ضكغ٤ٖ جُطؼؿ٤َ، ٢ٛٝ ٓشقِس ق٣ٞ٤س 

 (2004ٛزج جُغ٤حم. ) قٔحد،ؾذجً ك٢ 

ذؼذ ٓشقِس جُطؼؿ٤َ، ضأض٢ ٓشقِس ص٣حدز جُغشػس، ق٤ع ٣غؼ٠ جُش٣حم٢ ُِٞفٍٞ ئ٠ُ عشػطٚ 

جُوقٟٞ ٝجُكلحظ ػ٤ِٜح لأهٍٞ ٓغحكس ٌٓٔ٘س، ٓٔح ٣ططِد جعطٔشجس هٞز جُذكغ ُٔٞجصٗس جُوٞز جُٔوحٝٓس 

 قَ جُطؼؿ٤َ ٝجُغشػس.ٓشقِس ٖٓ ٓشجُِكشًس، ٝٛزٙ ٖٓ جُؼٞجَٓ جلأعحع٤س ك٢ ضكغ٤ٖ أدجء ًَ 

ٝؾٞد ػلاهس ٓرحؽشز ذ٤ٖ جُطؼؿ٤َ ٝص٣حدز جُغشػس ٝجُغشػس جُوقٟٞ، كوذ ٣ٌٕٞ جُش٣حم٢  إٔ

ذط٤ثحً ك٢ ٓشقِس جُطؼؿ٤َ ٌُ٘ٚ ٣ٔطِي عشػس هقٟٞ ؾ٤ذز، ذ٤٘ٔح هذ ٣طٔطغ آخشٕٝ ذطؼؿ٤َ ؾ٤ذ ٌُٖٝ ذروء 

 (2005ك٢ جُغشػس جُوقٟٞ. ) جُشذن٢،

 ٛخالاَزمبن انغشػخ نزطٕٚش إسشبداد

 ضنٖٔ جُط٢ جُطذس٣ر٤س جُٔرحدب ٖٓ ػذد ٓشجػحز ٣ؿد جلاٗطوح٤ُس، جُغشػس ضط٣ٞش ػ٠ِ جُؼَٔ ػ٘ذ

 :٢ِ٣ ٓح ٝضؾَٔ ٝجلإفحذس، جلإسٛحم خطش ٝضو٤َِ جلأٓػَ جلأدجء ضكو٤ن

 جُكش٢ً جلأدجء ػ٠ِ جُطش٤ًض ٣ؿد: ٝجُوقٟٞ جُوقٟٞ ضكص جُغشػحش ذحعطخذجّ جُطذس٣د

 .جُطذس٣رحش خلاٍ جُضجتذ جُؼن٢ِ جُؾذ ضؿ٘د ٓغ جُؼن٢ِ، ٝجلاعطشخحء ٝجلاٗغ٤حذ٤س جُقك٤ف ذحُطٞه٤ص

(Haff & Triplett, 2022) 

 جُطذس٣د جُوق٤شز جُٔغحكحش عرحهحش ك٢ ُِؼذجت٤ٖ ٣لنَ: ٓ٘حعرس هق٤شز ُٔغحكحش جُشًل جعطخذجّ

 ذحُطذس٣د ٝجُطحتشز ج٤ُذ ًٝشز جُغِس ًشز لاػر٢ ٣ُٞف٠ ذ٤٘ٔح ٓطشًج، 80–30 ذ٤ٖ ضطشجٝـ ٓغحكحش ػ٠ِ



 

86 

 

 ٓشجش 3–2 ٖٓ أًػش جُوقٟٞ جُغشػس ٓٔحسعس ذؼذّ ٣ُٝ٘قف. ٓطشًج 20–10 ذ٤ٖ ضطشجٝـ ٓغحكحش ػ٠ِ

 (Wilmore et al., 2023) .جُٔشًض١ جُؼقر٢ جُؿٜحص ئسٛحم ُطؿ٘د أعرٞػ٤حً

 ذ٤ٖ دهحتن 5–2 ذ٤ٖ جلاعطشجقس كطشجش ضطشجٝـ إٔ ٣لُنَ: ٓ٘حعرس جعطؾلحء كطشجش جعطخذجّ

 .ضٌشجس ًَ ك٢ جُٔػح٢ُ جلأدجء ٝضكو٤ن جُؼن٤ِس جُطحهس جعطؼحدز ُنٔحٕ جُطٌشجسجش

 جُغشػس ضكغ٤ٖ ك٢ ٓرحؽش ذؾٌَ ٣غْٜ جُؼن٤ِس جُوٞز ضؼض٣ض: جُؼن٤ِس جُوٞز ضط٣ٞش ػ٠ِ جُطش٤ًض

 ػن٤ًِح ٝجٗورحمًح عش٣ؼًح ضغحسػًح ضططِد جُط٢ ٝجلاٗطوح٤ُس جلاٗلؿحس٣س جُكشًحش أدجء ػ٘ذ خحفس جلاٗطوح٤ُس،

 (Bompa & Buzzichelli, 2021) .جٌُلحءز ػح٢ُ

ش١ ك٢ ضط٣ٞش جُغشػس جلاٗطوح٤ُس، ق٤ع ٣طْ ضؼض٣ض جُغشػس ط٣ٌٖٔ أ٣نحً جعطخذجّ هش٣وس جُطذس٣د جُل

ٝجُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس ٝص٣حدز ًلحءز جلأؾٜضز جُٞظ٤ل٤س. ضط٤ٔض ٛزٙ جُطش٣وس ذحُطٞجصٕ جُٔػح٢ُ ذ٤ٖ جُؿٜذ 

 ٖ:ٝض٘وغْ ئ٠ُ هغ٤ٔ( 2000) ٓخطحس، .ٝجُشجقس

ضغُطخذّ ٛزٙ جُطش٣وس ُطؼض٣ض جُغشػس ج٤ُٔٔضز ذحُطكَٔ، ق٤ع  ش١ ذحُؾذز ضكص جُوقٟٞ:طذس٣د جُلأ. جُط

 % ٖٓ هذسز جُش٣حم٢. 80% ٣60ٝطشجٝـ ٓغطٟٞ جُؾذز ذ٤ٖ 

 جُغشػس ضط٣ٞش ئ٠ُ جُوقٟٞ ذحُؾذز ش١طجُل جُطذس٣د ٣ٜذف :ش١ ذحُؾذز جُوقٟٞطخ. جُطذس٣د جُل

 ج٤ُٔٔضز جُوٞز ضؼض٣ض ئ٠ُ ذحلإمحكس جُوقٟٞ، أٝ جُوقٟٞ ضكص ًحٗص عٞجء جُش٣حم٤٤ٖ، ُذٟ جلاٗطوح٤ُس

 خلاٍ ٌٖٓٔ ٓغطٟٞ ذأهق٠ جُؼن٢ِ جلأدجء ػ٠ِ ذحُطش٤ًض جُطذس٣د ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج ٣ٝط٤ٔض. ذحُغشػس

 ٖٓ ػح٤ُس ٓغط٣ٞحش ٓغ جُطؼحَٓ ػ٠ِ جُؼقر٢ جُؼن٢ِ جُؿٜحص هذسز ٓشجػحز ٓغ هق٤شز، ص٤٘ٓس كطشجش

 ٓح ٝجلأٗغؿس، جُذّ ك٢ جلأًغؿ٤ٖ جعطخذجّ ًلحءز ضكغ٤ٖ ك٢ جُوقٟٞ ذحُؾذز جُطذس٣د ٣غْٜ ًٔح. جلإؾٜحد

 & Haff) .جلاٗلؿحس٣س جُكشًحش أدجء ػ٠ِ جُوذسز ٣ٝؼضص جُطذس٣ر٤س جُلٞجفَ أغ٘حء جُغش٣غ جلاٗطؼحػ ٣ذػْ

Triplett, 2022) 

، ك٢ٜ ضغُطخذّ ُطط٣ٞش جُغشػس جلاٗطوح٤ُس جُوقٟٞ ٝضكَٔ جُغشػس. ضإغش ٛزٙ أٓح جُطش٣وس جُطٌشجس٣س

جُطش٣وس ػ٠ِ ٓخطِق أٗظٔس جُؿغْ، ٝخحفس جُؿٜحص جُؼقر٢، ٓٔح ٣إد١ ئ٠ُ عشػس جُؾؼٞس ذحُطؼد. 

% 95% ٣90ٝكطحؼ جُش٣حم٢ ك٢ ٛزٙ جُطش٣وس ئ٠ُ كطشجش سجقس ه٣ِٞس، ق٤ع ضططِد ؽذز جُكَٔ ذ٤ٖ 

 ٖٓ جُؾذز جُوقٟٞ. 

 ؽشٚمخ رذسٚت انًسطبد رٓذف إنٗ رطٕٚش>

 . جُوٞز ج٤ُٔٔضز ذحُغشػس.1

 . جُغشػس جلاٗطوح٤ُس جُوقٟٞ.2

 . جُطٞجكن جُكش٢ً ٝجُذهس ٝجُطٞجصٕ.3
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ئ٠ُ  8ضطنٖٔ ٛزٙ جُطش٣وس ض٘ظ٤ْ ضٔحس٣ٖ عشػس ٓط٘ٞػس ٝكوحً ُِٜذف جُٔطِٞخ، ق٤ع ٣طْ ئػذجد 

ٔحس٣ٖ ضكَٔ جُغشػس أٝ جُوٞز ج٤ُٔٔضز ٓكطس ٓشضرطس ذرؼنٜح جُرؼل ذؾٌَ ٓغطٔش. خلاٍ ض 12

 (1991ذحُغشػس، ٣طْ جعطخذجّ كطشجش سجقس ذ٤ٖ جُٔكطحش.) ػرذ جُخحُن،

 :ؽشق لٛبط انغشػخ الاَزمبنٛخ

ضؾ٤ش جُغشػس جلاٗطوح٤ُس ئ٠ُ جُوذسز ػ٠ِ جُطكشى ٖٓ ٌٓحٕ ٥خش ك٢ أهقش ٝهص ٌٖٓٔ، ٓػَ جُٔؾ٢ 

                   .ح٤ُس ٣طْ ػرش جُشًل ك٢ خو ٓغطو٤ْطوأٝ جُشًل. ضظُٜش جُذسجعحش إٔ ه٤حط جُغشػس جلاٗ

ح، ٝإٔ  90ٝ 30ذك٤ع ضٌٕٞ جُٔغحكس ذ٤ٖ ( 2005) جُؿرح٢ُ، ًٔ ٓطشًج. ٣ؿد إٔ ٣ٌٕٞ جضؿحٙ جُشًل ٓغطو٤

ّ/ظ. ٣لُنَ جعطخذجّ ٓغذط  2ضؿُشٟ جلاخطرحسجش ك٢ ظشٝف ؾ٣ٞس ٓؼطذُس ٓغ عشػس س٣حـ لا ضطؿحٝص 

٣ٌٖٔ ئؾشجء  ( 1997جُرذء جُٔطكشى ٛٞ جلأكنَ ُو٤حط جُغشػس. ) جقٔذ،لإهلام ئؽحسز جُرذء، ٣ٝؼطرش 

 10جلاخطرحسجش ذؾٌَ كشد١ أٝ ؾٔحػ٢، ق٤ع ٣كقَ ًَ كشد ػ٠ِ ٓكحُٝط٤ٖ ٓغ كطشز سجقس لا ضوَ ػٖ 

  دهحتن.

 ٖٓ جلاخطرحسجش جُغِٜس جُط٢ لا ضكطحؼ ئ٠ُ أؾٜضز ٓؼوذز، ٣ٌٖٔ ئؾشجء:

ٍٕ ٖٓ ٝمغ جُ 4جخطرحس جُشًل ُٔذز  -  رذج٣س جُؼح٢ُ.غٞج

ٍٕ ٖٓ ٝمغ جُرذج٣س جُؼح٢ُ. 6جخطرحس جُشًل ُٔذز  -  غٞج

 ٓطشًج ٖٓ ٝمغ جُرذج٣س جُؼح٢ُ. 30جخطرحس جُشًل ُٔغحكس  -

 ٓطشًج ٖٓ ٝمغ جُرذج٣س جُؼح٢ُ. 45جخطرحس جُشًل ُٔغحكس  -

، ٣وق جُؼذجء ػ٠ِ ذؼذ  4ػ٘ذ ئؾشجء جخطرحس جُـ  ٍٕ  أٓطحس ٖٓ خو جُرذج٣س، ٓغ ضوغ٤ْ جُٔ٘طوس 10غٞج

خطًح، ٣ٌٖٝٔ ئؾشجء جلاخطرحس لأًػش ٖٓ  50ٝ 30ذخطٞه ػش٣نس ٓطوطؼس. ٣طشجٝـ ػذد جُخطٞه ذ٤ٖ 

كشد ك٢ ٗلظ جُٞهص. ٣ؿد ٓشجػحز ذؼل جُٔلاقظحش أغ٘حء جلاخطرحس، ٓػَ جُٞهٞف ذٌِطح جُوذ٤ٖٓ خِق خو 

طٜحء جُضٖٓ جُرذج٣س، ٝجعطخذجّ ٗذجء ٗظح٢ٓ، ٝجلاٗطلام ذأهق٠ عشػس ػ٘ذ عٔحع جلأٓش ذحُشًل قط٠ جٗ

جُٔكذد. جُٜذف ٛٞ هطغ أًرش ٓغحكس ٌٓٔ٘س خلاٍ صٖٓ جلاخطرحس، ٣ٝطْ قغحخ جُ٘طحتؽ ذ٘حءً ػ٠ِ أكنَ 

 (2008ٓكحُٝس ٝجُٔغحكس جُٔوطٞػس.) ػلا١ٝ، سمٞجٕ، 

 ٓطشًج ٖٓ ٝمغ جلاٗطلام جُٔطكشى 30جخطرحس جُؿش١ ُٔغحكس 

ظشٝف ٓطـ٤شز ضطؼِن ذٞصٕ ٣ٜذف ٛزج جلاخطرحس ئ٠ُ ه٤حط جُغشػس جُوقٟٞ ك٢ جُؿش١ ضكص 

ح، ٣ٝطْ ض٘ل٤زٙ ًٔح ٢ِ٣: 17جُؿغْ. ٣ٌٖٔ ئؾشجء ٛزج جلاخطرحس ُلأؽخحؿ جُز٣ٖ ضطؿحٝص أػٔحسْٛ  ًٓ  ػح

ٍٕ ٣رؼذ  ٓطشًج ػٖ جُخو  20ضكُذد ٓ٘طوس جلاخطرحس ذٞجعطس غلاغس خطٞه: خو جُرذج٣س، ٝخو ذذج٣س غح

ٓطشًج ٖٓ جُخو  50ٓٔح ٣ؿؼَ جُٔغحكس ج٤ٌُِس  ٓطشًج ػٖ جُخو جُػح٢ٗ، 30جلأٍٝ، ٝخو جُٜ٘ح٣س جُز١ ٣رؼذ 

 جلأٍٝ.
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٣رذأ جلاخطرحس ػ٘ذٓح ٣طخز جُٔطغحذن ٝمغ جلاعطؼذجد خِق جُخو جلأٍٝ. ٝػ٘ذ ئػطحء ئؽحسز جُرذء، 

٣٘طِن جُٔطغحذن ذأهق٠ عشػطٚ ٗكٞ جُخو جُػح٢ٗ، ٝػ٘ذ ضؿحٝصٙ ُٜزج جُخو، ضؾُـَ جُغحػس ج٤ُٔوحض٤س قط٠ 

جقطغحخ جُضٖٓ جُٔغطـشم ٝضغؿ٤َ أكنَ صٖٓ ٖٓ ذ٤ٖ ٓكحُٝط٤ٖ. ٣قَ ئ٠ُ خو جُٜ٘ح٣س، ٣ٝطْ 

 (2005جُشذن٢،)

 انسشكٛخ انغشػخ

 ك٢ جُٔشًرس جُكشًحش ٖٓ ٓؿٔٞػس أٝ ٝجقذز قشًس أدجء ػ٠ِ جُوذسز ئ٠ُ جُكش٤ًس جُغشػس ضؾ٤ش

 ق٤ع ذ٤ٓٞ٤ٌح٢ٌ٤ٗ، ٓ٘ظٞس ٖٓ ضك٤ِِٜح ٣ٌٖٔ ٤ٔٓضز ذذ٤ٗس خحف٤س جُغشػس ٛزٙ ٝضؼُذ. ٌٖٓٔ صٖٓ أهَ

 جُ٘ؾحه هر٤ؼس قغد ،(Acyclic) دٝس١ ٝؿ٤ش( Cyclic) دٝس١: ست٤غ٤٤ٖ ٗٞػ٤ٖ ٖٓ جُكشًحش ضطٌٕٞ

 (Haff & Triplett, 2022) .جُش٣حم٢

 ض٘ل٤ز أغ٘حء جُؼنلاش ٖٓ ٓؿٔٞػس أٝ ٝجقذز ػنِس جٗورحك عشػس جُكش٤ًس جُغشػس ٝضؾَٔ

 جعطلاّ عشػس ٓػَ جُٔشًرس جُكشًحش ًٝزُي جٌُشز، سًِس أٝ ه٣ٞس ٌُٔس ضٞؾ٤ٚ عشػس ٓػَ ٓكذدز، قشًحش

 (Wilmore et al., 2023) .جُولض أٝ جٌُشز ٝضٔش٣ش

 ٓػَ جُٔخطِلس، جُؿغْ أؾضجء ذ٤ٖ ٓطضجٓ٘حً ض٘غ٤وحً ضططِد جُط٢ جُكشًحش ك٢ جُكش٤ًس جُغشػس ٝضطؿ٠ِ

 عشػس ضٌٕٞ ذ٤٘ٔح جُزسجػ٤ٖ ك٢ ػح٤ُس قش٤ًس عشػس جُش٣حم٢ ٣ٔطِي هذ ق٤ع ٝجُغحه٤ٖ، جُزسجػ٤ٖ قشًس

 ,Bompa & Buzzichelli) .جُكشًس ٝجضؿحٙ جُٔطِٞخ جُؼَٔ ذطر٤ؼس ٣طأغش ٓح ٝٛٞ أهَ، جُغحه٤ٖ

2021,) 

 أٝ هٞز ضٞؾ٤ٚ ضططِد جُط٢ جُش٣حمحش ٖٓ جُؼذ٣ذ ك٢ ذٞمٞـ جُكش٤ًس جُغشػس أ٤ٔٛس ٝضظٜش

ٌّٖ ق٤ع ٝجُطق٣ٞد، جُؼح٢ُ، جُولض جُػوَ، هزف جُشٓف، س٢ٓ ٓػَ ٓؼ٤ٖ، ؾغْ ضغش٣غ  ٖٓ جُش٣حم٢ ضُٔ

 (Haff & Triplett, 2022) .جلأٓػَ جلأدجء ٝمٔحٕ جُٔغطخذٓس ُلأؾغحّ ٓػح٢ُ ضغحسع ضكو٤ن

 انسشكٛخ انغشػخ نزًُٛخ انفغٕٛنٕخٛخ اندٕاَت

 ػ٠ِ ضإغش جُط٢ جُلغ٤ُٞٞؾ٤س جُظٞجٛش ٖٓ ٓؿٔٞػس ٓشجػحز ٣ؿد جُكش٤ًس، جُغشػس ضط٣ٞش ػ٘ذ

 :جُش٣حم٢ جلأدجء

 ُطط٣ٞش أعحع٤حً  ػحٓلاً  ٣ؼُذ جُٔوحٝٓس هر٤ؼس ٓغ ٣ط٘حعد ذٔح جُؼن٤ِس جُوٞز ضؼض٣ض: جُؼن٤ِس جُوٞز

 جُشٓف، س٢ٓ ٓػَ ٝٓشًرس ه٣ٞس ػن٤ِس جٗورحمحش ضططِد جُط٢ جُش٣حمحش ك٢ ًٔح جُكش٤ًس، جُغشػس

 (Haff & Triplett, 2022) .ٝجُٔلأًس جُٔرحسصز،

 جُغشػس ضط٣ٞش ٣شضرو ٝجُٔقحسػس، جُؿٞدٝ ٓػَ جلأُؼحخ ذؼل ك٢: ٝجُؼقر٢ جُؼن٢ِ جُطكَٔ

 جُٔشًض١ جُؼقر٢ جُؿٜحص جعطؿحذس ٓشجػحز ٓغ جُؼن٢ِ، جُطكَٔ ػ٠ِ جُوذسز ضكغ٤ٖ ذنشٝسز جُكش٤ًس

 (Wilmore et al., 2023) .ٝجُك٤ط٢
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 ٣ٌٖٔ جلأدجء، ٝئضوحٕ جُؼنلاش هٞز سؿْ جُكش٤ًس جُغشػس ضطٞس ضٞهق ػ٘ذ: خل٤لس أدٝجش جعطخذجّ

 ًلحءز ٝضكغ٤ٖ أعشع جعطؿحذحش ػ٠ِ جُؼقر٢ جُؿٜحص ُطذس٣د أخق أٝصجٕ جعطخذجّ ٖٓ جلاعطلحدز

 (Bompa & Buzzichelli, 2021) .جلاٗلؿحس٣س جُكشًحش

 خلاٍ جُـزجت٤س ٝجُٔٞجد ذحلأًغؿ٤ٖ جُؼنلاش ضض٣ٝذ ػ٠ِ جُوذسز: ٝجُط٘لظ جُذٝس١ جُؿٜحص ًلحءز

 جُؼنِس، قٍٞ جُذ٣ٞٓس جُذٝسز ٝمغ: جُؼٞجَٓ ضؾَٔ ق٤ع جلأدجء، ػ٠ِ ٓرحؽش ذؾٌَ ضإغش جُطذس٣د

 ,.McArdle et al) .جُؼن٤ِس جُرشٝض٤٘حش ُٝضٝؾس جُكٔشجء، جُذّ ًش٣حش ػذد ج٤ُٜٔٞؿِٞذ٤ٖ، ٓغطٟٞ

2022) 

 انسشكٛخ انغشػخ رؼضٚض أعبنٛت

 جُؼن٢ِ ٝجُطٞجكن ٝجُشؽحهس ٝجُٔشٝٗس جُكش٤ًس جُغشػس ضكغ٤ٖ ئ٠ُ ٣ٜذف: جُذجتش١ جُطذس٣د

 :ئ٠ُ جُطذس٣د ضوغ٤ْ ٣ٝؾَٔ. جُؼقر٢

 .كوو جُؿغْ ٝصٕ ػ٠ِ ٣ؼطٔذ أدٝجش، ذذٕٝ ٓكطحش 5> انجغٛطخ انزذسٚجٛخ انذائشح

 .ُِٔرطذت٤ٖ خل٤لس ٝأٝصجٕ أدٝجش ذحعطخذجّ ٓكطحش 5–7> انًٕعؼخ انذائشح

 (Haff & Triplett, 2022) .ُِٔطوذ٤ٖٓ ػح٤ُس أٝصجٕ ذحعطخذجّ أًػش أٝ ٓكطحش 7> انكجٛشح انذائشح

 هق٤شز، قشًحش أدجء خلاٍ ٖٓ جُخحفس جُكش٤ًس جُغشػس ضط٣ٞش: جُٔرحؽشز جُوقٟٞ جُغشػس ذ٘حء

 .جُٔ٘حكغس ٓططِرحش ٓغ جُكش٢ً جُٔغحس ضٞجكن ٓشجػحز ٓغ ٝجلاسضوحء، جُش٢ٓ، جُذكغ، ٓػَ ٝٓطٌشسز، عش٣ؼس

(Wilmore et al., 2023) 

 ٝجُغشػس جُوٞز ذ٤ٖ جُؼلاهس صجدش جُطٔحس٣ٖ، أدجء أغ٘حء جُٔوحٝٓس صجدش ًِٔح: جُؼن٤ِس جُوٞز ضؼض٣ض

 ,Bompa & Buzzichelli) .ٝجُوزف جُش٢ٓ ٝكؼح٤ُحش جُؿٔحػ٤س جلأُؼحخ ك٢ ْٜٓ ٝٛٞ جُكش٤ًس،

2021) 

 انسشكٛخ انغشػخ لٛبط ؽشق

ح ؾضءًج جُكش٤ًس جُغشػس ه٤حعحش ضؼطرش ًٔ  ٗٞع ٓشجػحز ٓغ جُش٣حم٤٤ٖ، ُذٟ جلأدجء ٓغطٟٞ ُطو٤٤ْ ٜٓ

 :جُش٣حم٢ جُطخقـ

. جُزسجػ٤ٖ قشًس ٝعشػس جُلؼَ سد عشػس ُو٤حط ضغُطخذّ(: Nelson Method) ٤ِٗغٕٞ هش٣وس

 :جُخطٞجش ٝضؾَٔ

 ج٤ُذ سجقط٢ ذ٤ٖ عْ 30 ذٔغحكس قحكطٜح ػ٠ِ ج٤ُذ٣ٖ ٝٝمغ ٓ٘نذز، أٓحّ ًشع٢ ػ٠ِ جُؿِٞط. 

 جُرذء ئؽحسز ػ٘ذ ئعوحهٜح غْ ػٔٞد١، ذؾٌَ جُؼ١ِٞ جُطشف ٖٓ ٓذسؾس ٓغطشز ئٓغحى. 

 أعلَ أٝ لأػ٠ِ ج٤ُذ٣ٖ ضكش٣ي دٕٝ ٌٓٔ٘س عشػس ذأهق٠ جُٔغطشز ئ٣وحف ٓكحُٝس. 
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 َػؾش أكنَ ٓطٞعو قغحخ غْ جُٔططشكس، جُو٤ْ ٝجعطرؼحد ضشض٤رٜح، جُٔكحٝلاش، دسؾحش ضغؿ٤ 

 (McArdle et al., 2022) .ٓكحٝلاش

 ه٣ٞس، ٌُٔس أٝ جٌُشز س٢ٓ ٓػَ ٓكذدز قشًحش ك٢ جُغشػس جخطرحس ٣ؾَٔ: جُؼ٢ِٔ جلأدجء ه٤حط

 (,Haff & Triplett, 2022) .جُؼقر٢ جُؿٜحص ٝجعطؿحذس جُؼن٢ِ جلاٗورحك عشػس ذ٤ٖ جُطٞجكن ُو٤حط

 :عشػخ الاعزدبثخ

ضؼطرش عشػس جلاعطؿحذس، أٝ سد جُلؼَ جُكش٢ً، ػ٘قشًج ق٣ٞ٤حً ك٢ جلأدجء جُش٣حم٢. كوذ ٣ٔطِي 

) ػرذ  ٤ُس ذط٤ثس.جُلاػد ٓغطٟٞ ؾ٤ذ ٖٓ عشػس جلاعطؿحذس، ك٢ ق٤ٖ ضٌٕٞ عشػطٚ جُكش٤ًس أٝ جلاٗطوح

 (2000جُلطحـ، قغح٤ٖٗ،

ضططِد جُِؼرس ٖٓ جُلاػد عشػس جعطؿحذس ػح٤ُس أغ٘حء جُِؼد، خحفس  ذؼل جلأُؼحخ جُش٣حم٤سك٢ 

ػ٘ذ ضـ٤٤ش جُٔشجًض ك٢ ِٓؼد فـ٤ش. ضظٜش أ٤ٔٛس عشػس جلاعطؿحذس ك٢ ٓؼظْ جُٜٔحسجش، ق٤ع ضؿؼَ 

 (1991) ٓقطل٠، ػد ك٢ قحُس ضأٛد دجتْ.جلاعطؿحذحش جُٔط٘ٞػس ٝؿ٤ش جُٔطٞهؼس ٖٓ جُٔ٘حكظ جُلا

 أًْٛخ الاعزدبثخ انسشكٛخ فٙ الأنؼبة انشٚبػٛخ

ضؼُطرش جلاعطؿحذس جُكش٤ًس جُشجذو جُك١ٞ٤ ذ٤ٖ صٖٓ سد جُلؼَ جُكش٢ً ٝصٖٓ جُكشًس، ق٤ع ضؼرش 

 ػٖ جُلطشز جُض٤٘ٓس جُط٢ ضلقَ ذ٤ٖ قذٝظ جُكحكض ٝجٗطٜحء جلأدجء جُكش٢ً. ٝضؼطٔذ ٛزٙ جلاعطؿحذس ػ٠ِ

ًلحءز جلأؾٜضز جُٞظ٤ل٤س ك٢ جُؿغْ، ٓػَ جُؿٜحص جُذٝس١ ٝجُط٘لظ ٝجُـذد، ٝجُط٢ ضِؼد دٝسًج ًر٤شًج ك٢ 

 (1999ضؼض٣ض عشػس جلاعطؿحذس جُكش٤ًس.) جُٔ٘ذلا١ٝ، عؼ٤ذ،

 كًٛٛبئٙ نغشػخ الاعزدبثخ انسشكٛخاندبَت انفغٕٛنٕخٙ ٔان

جُط٘حؿْ ذ٤ٖ جُؿٜحص جُؼن٢ِ  ٖٓ جُ٘حق٤س جُلغ٤ُٞٞؾ٤س، ضطؾٌَ جلاعطؿحذس جُكش٤ًس ٖٓ خلاٍ

ٝجُؿٜحص جُؼقر٢ جُٔشًض١. جُٔؼِٞٓحش جُط٢ ضقَ ئ٠ُ جُذٓحؽ ضأض٢ ٖٓ جُٔك٤و جُخحسؾ٢ أٝ ٖٓ جلأؾٜضز 

جُذجخ٤ِس ُِؿغْ، ق٤ع ضغطورَ جُٔغطورلاش جُكغ٤س جُخحسؾ٤س جُشعحتَ ٖٓ جُر٤ثس، ذ٤٘ٔح ضغُطورَ جُٔؼِٞٓحش 

 (2000ج٢ٌِ٤ُٜ.) ٓخطحس، جُذجخ٤ِس ػرش جُٔغطورلاش جُكش٤ًس ك٢ جُؿٜحص

 الاعزدبثخ ٔعشػخ انسشكٙ انفؼم سد أًْٛخ

 ٝجعطؿحذس جُٔػ٤ش قذٝظ ذ٤ٖ ضلقَ جُط٢ جُض٤٘ٓس جُلطشز ئ٠ُ جُكش٤ًس جلاعطؿحذس عشػس ضؾ٤ش

 عشػس ضؼُطرش. جُٔخطِلس جُٔٞجهق ٓغ ٝكؼح٤ُس ذغشػس جُطلحػَ ػ٠ِ جُلشد هذسز ٝضؼٌظ ُٚ، جُش٣حم٢

 جُكشًس ذضٖٓ ٝغ٤وحً جسضرحهًح ضشضرو ق٤ع جُكذ٣ع، جُش٣حم٢ جلأدجء ك٢ جُكحعٔس جُؼٞجَٓ ٖٓ جلاعطؿحذس

 (Haff & Triplett, 2022) .جُٔ٘حكغس ك٢ جُغش٣ؼس جُٔطـ٤شجش ٓغ جُط٤ٌق ػ٠ِ جُش٣حم٢ ٝهذسز
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 أ٤ٔٛطٜح ٝضرشص جُٜٔحس٣س، ٝٓططِرحضٜح جُش٣حمس هر٤ؼس قغد جلاعطؿحذس عشػس ئ٠ُ جُكحؾس ضطلحٝش

 جُٔطٞهؼس ؿ٤ش جُكشًحش ٓغ جُط٤ٌق ئ٠ُ ذكحؾس جُلاػد ٣ؼُذ ق٤ع ٝجُذكحع، جُٜؿّٞ جعطشجض٤ؿ٤حش ك٢

 (Wilmore et al., 2023) .جُؿٔحػ٤س جٌُشز أُؼحخ ك٢ جُكحٍ ٛٞ ًٔح ٓكذٝدز، أٝهحش ك٢ ُِخقْ

 انسشكٙ انفؼم سد إَٔاع

 :ست٤غ٤٤ٖ ٗٞػ٤ٖ ئ٠ُ جُكش٢ً جُلؼَ سد ضوغ٤ْ ٣ٌٖٔ

 (>Simple Reaction) انجغٛؾ انفؼم سد

 عرحهحش ك٢ ًٔح ُٚ، جلاعطؿحذس ٤ًل٤س جُش٣حم٢ ٣ٝؼشف ٓغروحً، ٓؼشٝكحً جُٔػ٤ش ٣ٌٕٞ ػ٘ذٓح ٣كذظ

 :ٓططحذؼس ٓشجقَ ٣ؾَٔ. جُغرحقس أٝ جُوق٤شز جُؼذٝ

 .ُلاعطؿحذس جُش٣حم٢ ضكن٤ش >الإػذادٚخ انفزشح

 .جُٔػ٤ش ئدسجى> انشئٛغٛخ انفزشح

 (Haff & Triplett, 2022) .ُِٔػ٤ش جعطؿحذس جُكشًس ض٘ل٤ز> انخزبيٛخ انفزشح

 (>Choice Reaction) انًشكت انفؼم سد

. جلاعطؿحذس هرَ ػ٤ِٚ ُِطؼشف جُش٣حم٢ ٣ٝكطحؼ ٓغروحً، ٓؼشٝف ؿ٤ش جُٔػ٤ش ٣ٌٕٞ ػ٘ذٓح ٣كذظ

 :ئ٠ُ ضوغ٤ٔٚ ٣ٌٖٔ

 ٓػَ ٓؼ٤ٖ، ُٔٞهق ٓكذدز جعطؿحذس جُش٣حم٢ ٣خطحس ق٤ع: ٝجقذز لاعطؿحذس جُٔشًد جُلؼَ سد

 (Bompa & Buzzichelli, 2021) .جُطغذ٣ذ أٝ جُطشجؾغ أٝ جُطوذّ

 الاعزدبثخ عشػخ فٙ ٔدٔسِ انزٕلغ

 جٌُٕٔٞ صٖٓ ٖٓ ٣وَِ ق٤ع جلاعطؿحذس، عشػس ضكغ٤ٖ ك٢ ست٤غ٤حً ػحٓلًا  جُطٞهغ ػ٠ِ جُوذسز ضؼُذ

ٌّٖ  :أعحع٤٤ٖ ٗٞػ٤ٖ جُطٞهغ ٣طنٖٔ. جُٔػ٤ش ظٜٞس هرَ جلاعطؿحذس ٖٓ جُش٣حم٢ ٣ُٝٔ

 ًشز ضغذ٣ذز جضؿحٙ ضٞهغ ٓػَ جُٜذف، ئ٤ُٚ ع٤طؿٚ جُز١ جٌُٔحٕ ضوذ٣ش ػ٠ِ جُش٣حم٢ هذسز> انًكبٌ رٕلغ

 .جُغِس ًشز ك٢ جٌُشز أٝ جُوذّ

 & Haff) .هرِٚ جُٔ٘حعد جُكش٢ً جُوشجس ٝجضخحر جُٔػ٤ش ٝفٍٞ ذضٖٓ جُط٘رإ ػ٠ِ جُوذسز> انٕلذ رٕلغ

Triplett, 2022) 

 خحفسً  جُش٣حم٢، جلأدجء ٓغطٟٞ سكغ ك٢ ٓرحؽش ذؾٌَ ٝجُطٞهغ جُكش٤ًس جلاعطؿحذس عشػس ضغْٜ

 ك٢ أعحع٤حً ػ٘قشًج ٣ؿؼِٜح ٓٔح كٞس٣س، هشجسجش ٝجضخحر عش٣ؼس ئ٣وحػ٤س ضـ٤شجش ضططِد جُط٢ جلأٗؾطس ك٢

 (Wilmore et al., 2023) .جُش٣حم٢ جُط٤ٔض
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 انضيُٛخ انهسظخ رٕلغ

 ذشد ٣وّٞ ذك٤ع جُٜذف، ٓٞجؾٜس ك٢ جلأٓػَ ُِطقشف جُض٤٘ٓس جُِكظس ضٞهغ ػ٠ِ جُش٣حم٢ ٣ؼطٔذ

. جُٔكطِٔس ٝصج٣ٝطٜح جُٔش٠ٓ ئ٠ُ جٌُشز ٝفٍٞ ضٞهغ ٓػَ جُٜذف، ك٤ٜح ٣قَ جُط٢ جُِكظس ٓغ ٓطضجٖٓ كؼَ

 .جُش٣حم٢ جلأدجء ك٢ جُلؼح٤ُس ٝص٣حدز جلاعطؿحذس صٖٓ ُطكغ٤ٖ مشٝس٣حً جُطٞهغ ٖٓ جُ٘ٞع ٛزج ٣ؼُذ

 (الاعزدبثخ عشػخ) انسشكٙ انفؼم سد لٛبط أعبنٛت

 عٔؼ٤س ئؽحسجش ػ٠ِ ضؼطٔذ ٓطوذٓس ٝضو٤٘س ئٌُطش٤ٗٝس أدٝجش ذحعطخذجّ جُكش٢ً جُلؼَ سد ه٤حط ٣ٌٖٔ

 ذ٤ٖ ٖٓ. ذحٌُحَٓ جُؿغْ قشًس أٝ جُؿغْ ٖٓ ؾضء خلاٍ ٖٓ جلاعطؿحذس صٖٓ ٣غُؿَ ق٤ع ذقش٣س، أٝ

 جلإٌُطش٤ٗٝس جُو٤حط ٝأؾٜضز جُٔغحهش، جُِٔٞٗس، جلأمٞجء جلأفٞجش، جلأؾشجط،: جُٔغطخذٓس جلأدٝجش

 (Haff & Triplett, 2022) .جُذه٤وس

 ػ٠ِ ٝضغحػذ جُٔخطِلس، جُكٞجكض ٓغ جُؼن٢ِ جُؼقر٢ جُؿٜحص ضلحػَ ٤ًل٤س جلاخطرحسجش ٛزٙ ضظُٜش

 ك٢ ٓطـ٤شز ٓٞجهق ٓغ جُطؼحَٓ ػ٠ِ جُش٣حم٢ هذسز ٣ؼٌظ ذٔح ٝجُٔشًرس، جُرغ٤طس جلاعطؿحذس عشػس ضو٤٤ْ

 .جُش٣حم٤س جُٔ٘حكغحش

 >انششبلخ

 ٢ٛٝ جُلنحء، ك٢ ًٝلحءز ذغشػس ٝقشًحضٚ أٝمحػٚ ضـ٤٤ش ػ٠ِ جُلشد هذسز ئ٠ُ جُشؽحهس ضؾ٤ش

 ,Bompa & Buzzichelli) .جُكش٤ًس ٝجُٜٔحسجش جلأخشٟ جُرذ٤ٗس ذحُقلحش ٝغ٤وحً جسضرحهًح ٓشضرطس

2021) 

 >انششبلخ رشًم

 جُغِس، ًشز جُوذّ، ًشز ٓػَ جُؿٔحػ٤س جلأُؼحخ ٓؼظْ ك٢ أعحع٢ ػ٘قش ٝٛٞ ذغشػس، جلاضؿحٙ ضـ٤٤ش

 .ج٢ًُٜٞ ًٝشز

 جلأدجء ُطكو٤ن جُشأط، أٝ جلأسؾَ، جلأ٣ذ١، عٞجء جُٔخطِلس، جُؿغْ أؾضجء ذ٤ٖ جُكش٢ً جُط٘غ٤ن

 (Wilmore et al., 2023) .ٝجُذه٤ن جُٔطٞجصٕ

 .جُٔطـ٤شز جُٔٞجهق ٓططِرحش ٓغ ٣طٞجكن ذٔح ٝئضوحٜٗح، ذغشػس جُؿذ٣ذز جُٜٔحسجش ضؼِْ ػ٠ِ جُوذسز

(Haff & Triplett, 2022) 

 :ك٢ مشٝس٣س جُشؽحهس ضؼُطرش

 .ج٢ًُٜٞ ج٤ُذ، ًشز جُغِس، ًشز جُوذّ، ًشز: جُؿٔحػ٤س جلأُؼحخ

 .جُٔقحسػس جُٔلأًس،: جُلشد٣س جُٔ٘حصلاش

 .جُل٤٘س جُطٔحس٣ٖ جُـطظ، جُؿٔرحص،: ٝجلأًشٝذحض٤س جُل٤٘س جُش٣حمحش
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 > فٙ سٚبػخ انٕٓكٙ انًٓبس٘ داءلأا -2

 جُٜٔحسجش ضِي أدجء ٖٓ جُش٣حم٢ ض٤ٌٖٔ ك٢ جُش٣حم٤س جُٜٔحسجش ضؼ٤ِْ ٖٓ جُشت٤غ٢ جُٜذف ٣طٔػَ

. جُط٘حكغ٤س جُظشٝف ٓخطِق ضكص ٓػح٢ُ ذؾٌَ ض٘ل٤زٛح ػ٠ِ هحدسًج ٣قرف ذك٤ع ًحَٓ، ٝضٌحَٓ ذرشجػس

 جُكش٤ًس، جٌُلحءز ضكغ٤ٖ ك٢ ٣غْٜ ٝجُٔطذسؼ جُقك٤ف جُل٢٘ جُطذس٣د ػ٠ِ جُطش٤ًض إٔ جُخرشجء ٣ٝإًذ

 Reilly, Williams, & Richardson؛ 1994 قٔحد،) .جُِؼد خلاٍ جلاعطؿحذس ٝعشػس جُذهس،

2020) 

 يفٕٓو الإػذاد انًٓبس٘>

 جُكش٤ًس، جُٜٔحسجش أعظ جُلاػر٤ٖ ضؼ٤ِْ ذـ ضرذأ جُط٢ جُؼ٤ِٔحش ؾ٤ٔغ جُٜٔحس١ جلإػذجد ٣ؾَٔ

 ٖٓ جُلاػد ض٤ٌٖٔ ئ٠ُ جلإػذجد ٛزج ٣ٝغؼ٠. جلإضوحٕ دسؾحش أػ٠ِ ئ٠ُ جلأدجء ٓغطٟٞ سكغ ئ٠ُ ٣ٜٝذف

 جُٔ٘حكغحش خلاٍ جُلشد٣س هذسجضٚ ٓغ ٣ط٘حعد ذٔح ٝجُذجكؼ٤س، جُغلاعس، جُذهس، ٓؼح٤٣ش ذأػ٠ِ جُٜٔحسجش ض٘ل٤ز

 ) 1994 ػػٔحٕ،) .ٌٖٓٔ ؾٜذ ذأهَ جُ٘طحتؽ أكنَ ضكو٤ن ذٜذف ٝرُي جُش٣حم٤س،

 جُٔذسخ ُٜح ٣خطو جُط٢ ٝجُطذس٣رحش جلإؾشجءجش ؾ٤ٔغ جُٜٔحس١ جلأدجء ٣ؾَٔ أخشٟ، ذؼرحسز

 ضكص ٓطٌحِٓس ٝجقطشجك٤س ذذهس جُش٣حم٤س جُٜٔحسجش أدجء ٖٓ جُلاػد ض٤ٌٖٔ ذٜذف جُِٔؼد، ك٢ ٣ٝ٘لزٛح

 جلأعظ أْٛ أقذ جُٜٔحس١ جلإػذجد ذشجٓؽ ٝكن ٝجُٔغطٔش جُٔ٘ظْ جُطذس٣د ٣ٝؼطرش. جُلؼ٤ِس جُٔرحسجز ظشٝف

 & ,Reilly, Williams) .جُٔ٘حكغحش أغ٘حء جُل٤٘س ٝجُذهس جلاعطؿحذس، عشػس جُكش٤ًس، جٌُلحءز ُطؼض٣ض

Richardson, 2020) 

ًٔح ٣ٜذف جلأدجء جُٜٔحس١ ئ٠ُ ضؼ٤ِْ جُٜٔحسجش جُكش٤ًس جُط٢ ٣غطخذٜٓح جُلشد أغ٘حء جُٔ٘حكغحش 

 (2002) قٔحد ،  جُش٣حم٤س، ٝٓكحُٝس ئضوحٜٗح ُطكو٤ن أػ٠ِ جُٔغط٣ٞحش جُش٣حم٤س.

 :أًْٛخ الإػذاد انًٓبس٘

 جُٞفٍٞ ػ٤ِٚ ٣ؼطٔذ ئر جُٜٔحس١، جلأدجء ُؼ٤ِٔس جُٜ٘حت٢ جُٜذف جُكش٤ًس ُِٜٔحسجش جُطحّ جلإضوحٕ ٣ؼُذ

 جضغٔص أٝ جُؼح٤ُس جُرذ٤ٗس جُقلحش جُش٣حم٢ ُذٟ ضٞجكشش كٜٔٔح. جُش٣حم٤س جُٔغط٣ٞحش أكنَ ئ٠ُ

 جٌُحَٓ جلإضوحٕ ذـ رُي ٣شضرو ُْ ٓح جُٔشؾٞز جُ٘طحتؽ ضكو٤ن ٖٓ ٣طٌٖٔ كِٖ جُو٣ٞس، ذحلإسجدز ؽخق٤طٚ

 (1990 ٓكؿٞخ،) .ك٤ٚ ٣طخقـ جُز١ جُش٣حم٢ جُ٘ؾحه ٗٞع ك٢ جُكش٤ًس ُِٜٔحسجش

 ذؾٌَ جُخطو ض٘ل٤ز ٣قرف ٝذذٜٝٗح جُطٌط٤ٌ٤س، جُخطو ُط٘ل٤ز ست٤غ٤س ٝع٤ِس جلأعحع٤س جُٜٔحسجش ضؼُذ

 ٝجُخحفس جُؼحٓس جُرذ٤ٗس جُقلحش ٝضكغ٤ٖ ضط٣ٞش ٣ٝشضرو. ٓط٤ٔضز ٗطحتؽ ضكو٤ن ٣ؼٞم ٓٔح فؼرحً، كؼحٍ

 ٖٓ. جُش٣حم٢ جُطذس٣د ك٢ جُكذ٣ع جلاضؿحٙ ٝٛٞ جُخطط٤س، ٝجُوذسجش جُكش٤ًس ذحُٜٔحسجش ٝغ٤وحً جسضرحهًح

 ك٢ جلأضٔطس فلس جُش٣حم٢ ٣ٌطغد جُٔ٘حكغس، ٝضٔحس٣ٖ جُططر٤و٤س جُطٔحس٣ٖ ػرش جُٜٔحسجش ضٌشجس خلاٍ

 ٗؾحه لأ١ جلأعحع٤س جُوحػذز ضؾٌَ جُٜٔحسجش إٔ ٝذٔح. جُٔ٘حكغس ٓٞجهق ٓخطِق ك٢ جُٜٔحس١ جلأدجء

 ٌَُ جلأعحع٤س جُٜٔحسجش ػ٠ِ جُطش٤ًض جُنشٝس١ كٖٔ لا، أٝ أدٝجش ضططِد ًحٗص عٞجء س٣حم٢،
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  Reilly, Williams؛ 1994 قٔحد،) .ذٌلحءز جُخطو ُط٘ل٤ز جلأعحع٤س جُٞع٤ِس جُٜٔحسز ضؼُذ ق٤ع س٣حم٢،

& Richardson, 2020) 

 ٔانًٓبسح انشٚبػٛخيفٕٓو انًٓبسح 

 رؼشٚف انًٓبسح

ضؾ٤ش جُٜٔحسز ئ٠ُ ٓذٟ ذشجػس جلأكشجد ك٢ ض٘ل٤ز ٜٓٔس قش٤ًس ٓؼ٤٘س، ٝضؼٌظ هذسز جُؾخـ ػ٠ِ 

ضكو٤ن ٗطحتؽ ٓط٤ٔضز ٖٓ خلاٍ أدجء قش٢ً ٣طْ ذأػ٠ِ دسؾحش جلإضوحٕ، ٓغ جعطٜلاى أهَ هذس ٌٖٓٔ ٖٓ 

 (2015) ٓ٘قٞس،  جُطحهس ٝك٢ أهَ ٝهص ٌٖٓٔ.

 رؼشٚف انًٓبسح انشٚبػٛخ

جُش٣حم٤س ضؼرش ػٖ جلأدجء جُكش٢ً جُنشٝس١ ُطكو٤ن ٛذف ٓكذد ك٢ جُش٣حمحش  جُٜٔحسز

جُطخقق٤س ٝكوحً ُوٞجػذ جُٔ٘حكغس. ضؼطرش جُٜٔحسز جُش٣حم٤س ؾٞٛش جلأدجء ك٢ أ١ س٣حمس، ق٤ع ٣ؼطٔذ 

 (2015) ٓ٘قٞس، ئٗؿحصٛح ػ٠ِ جُطكن٤ش جُرذ٢ٗ، جُز١ ٣ر٠ُ٘ ػ٤ِٚ جلإػذجد جُخطط٢ ٝجُ٘لغ٢ ٝجُز٢٘ٛ.

 ػذاد انًٓبس٘يشازم الإ

 ٓشقِس ًَ ضإغش ق٤ع ٓطذجخِس، أعحع٤س ٓشجقَ ذػلاظ جُش٣حم٤س ُِكشًحش جُٜٔحس١ جلإػذجد ٣ٔش

 (2002 قٔحد،) .جُٜٔحسجش ٝضٌحَٓ جُكش٢ً ُلأدجء جُطذس٣ؿ٢ جُططٞس ٣نٖٔ ٓٔح ذٜح، ٝضطأغش جلأخشٟ ك٢

 أٝمف ًٔح جُكش٢ً، ٝجُطؼِْ جُؼقر٤س جُؼ٤ِٔحش هر٤ؼس ػ٠ِ جُكش٤ًس جُٜٔحسجش ضؼ٤ِْ ٓشجقَ ضوغ٤ْ ٣ٝؼطٔذ

 جعط٤ؼحخ ٓذٟ ٣ٝكذد جُطؼِْ ػ٤ِٔس ك٢ ست٤غ٤حً دٝسًج جُٔشًض١ جُؼقر٢ جُؿٜحص ٣ِؼد ق٤ع ذحكِٞف،

 :جُطح٤ُس جُػلاظ ُِٔشجقَ ٝكوحً جُؿذ٣ذز، ُِٜٔحسجش جُش٣حم٢

 ٝػ٤ِٔحً، ٗظش٣حً ض٘ل٤زٛح ٝهش٣وس أٛذجكٜح، جُٜٔحسز، هر٤ؼس ذلْٜ جُٔطذسخ ٣وّٞ >الإدساكٛخ انًشزهخ

 (Magill & Anderson, 2017) .جُطؼِْ ُطؼض٣ض جُلٞس٣س جُطقك٤ك٤س جُٔلاقظحش ػ٠ِ جُطش٤ًض ٓغ

 جُط٘ل٤ز، ك٢ جُذهس ٝص٣حدز جلأخطحء ضو٤َِ ٓغ ٝضػر٤طٜح، جُٜٔحسجش ضٌشجس ك٤ٜح ٣طْ >الاسرجبؽٛخ انًشزهخ

ح، أًػش جلأدجء ٣ٝقرف ًٓ  جُكش٢ً جُطكٌْ ٣ؼضص ٓٔح جُِؼرس، ذغ٤حم جُٜٔحسز سذو ك٢ جُش٣حم٢ ٣ٝرذأ جٗطظح

 (Schmidt & Lee, 2019) .جُٔخطِلس جُٔٞجهق ٓغ جُط٤ٌق ػ٠ِ ٝجُوذسز

 ذغُٜٞس ض٘ل٤زٛح ٣طْ ق٤ع ُِش٣حم٢، جُطر٤ؼ٢ جلأدجء ٖٓ ؾضءًج جُٜٔحسز ضقرف >الأرًزخ يشزهخ

 جلاػطٔحد ٣ٝوَ ُِؼرس، ٝجلاعطشجض٤ؿ٤س جُطٌط٤ٌ٤س جُؿٞجٗد ػ٠ِ جُطش٤ًض ٣ط٤ف ٓٔح ًحَٓ، ٝػ٢ ٝدٕٝ ٝعلاعس

؛ 2002 قٔحد،) .جُط٘حكغ٤س جُٔٞجهق ك٢ جلأدجء ًٝلحءز جلاعطؿحذس عشػس ٖٓ ٣ض٣ذ ٓٔح جُٞجػ٢، جلاٗطرحٙ ػ٠ِ

Reilly, Williams, & Richardson, 2020) 
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 ك٢ ٣غحْٛ جُكش٢ً، جُؼقر٢ جُطؼِْ ذٔرحدب جُٔذػّٞ ٝجُٜٔ٘ؿ٢، جٌُٔػق جُٜٔحس١ جُطذس٣د إٔ

 ُِش٣حمحش ق٣ٞ٤حً أٓشًج ٣ٝؼطرش جُكش٤ًس، ٝجُذهس جلاعطؿحذس، عشػس جُؼقر٢، جُؼن٢ِ جُطٞجكن ضكغ٤ٖ

 (Shea & Wulf, 2021). جُوذّ ًٝشز ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ ٓػَ جُغشػس ػح٤ُس جُؿٔحػ٤س

 ُٔٞجهق جُٞجهؼ٤س جُٔكحًحز ٓغ جُطذس٣ؿ٢ جُطؼِْ جعطشجض٤ؿ٤حش ضٞظ٤ق إٔ جُذسجعحش ضإًذ ًٔح

 (Gentile, 2020) .جُنـو ضكص جلأدجء كؼح٤ُس ٖٓ ٣ٝض٣ذ ذحُٜٔحسز جلاقطلحظ ٣ؼضص جُٔرحسجز

 انزٕافك الأٔنٙ نهًٓبسح انسشكٛخيشزهخ اكزغبة 

 ػ٘ذٓح ٝض٘ط٢ٜ جُٜٔحسز، ُطؼِْ جلأ٠ُٝ جُِكظس ٖٓ جُكش٤ًس جُٜٔحسجش ُطؼِْ جلإدسج٤ًس جُٔشقِس ضرذأ

 دٕٝ ُِكشًس جلأعحع٢ جُٔغحس جًطغحخ ٣طْ آخش، ذٔؼ٠٘. ذذجت٢ ذؾٌَ أدجتٜح ػ٠ِ جُوذسز جُٔطؼِْ ٣ٌطغد

 ٛزٙ ك٢ جلأدجء دهس ػذّ ٣طٞهغ إٔ جُٔذسخ ػ٠ِ ٣ٝؿد. جُٔػح٤ُس جلاٗغ٤حذ٤س أٝ جلأدجء ؾٞدز ػ٠ِ جُطش٤ًض

 ٝجُطٞجكن جلاٗغ٤حذ٤س ئ٠ُ ضلطوش ٝهذ ػٜ٘ح، ضوَ أٝ جُٔطِٞذس جُكذٝد جُكشًس ضطؿحٝص هذ ق٤ع جُٔشقِس،

؛ 1994 ػلا١ٝ،) .جُٔطوٖ ؿ٤ش جلأدجء ٗط٤ؿس جَُِٔ أٝ ذحُطؼد جُٔطؼِْ ؽؼٞس ئ٠ُ ٣إد١ هذ ٓٔح جُؼن٢ِ،

Magill & Anderson, 2017) 

 خطٞجش ئ٠ُ جُٔؼوذز جُٜٔحسجش ٝضوغ٤ْ جُطقك٤ك٤س، جُٔلاقظحش جعطخذجّ ٝجمف، ضؼ٤ِْ ضٞك٤ش إٔ

 أعشع ذؾٌَ جُكش٢ً جُٔغحس جًطغحخ ٣ٝؼضص جلأ٤ُٝس، جُقؼٞذحش ػ٠ِ جُطـِد ػ٠ِ جُٔطؼِْ ٣غحػذ فـ٤شز

 (Gentile, 2020) .كحػ٤ِس ٝأًػش

 انزٕافك اندٛذ نهًٓبسح انسشكٛخ يشزهخ اكزغبة

ضرذأ ٛزٙ جُٔشقِس ػ٘ذٓح ٣قرف جُٔطؼِْ هحدسجً ػ٠ِ ضٌشجس أدجء جُٜٔحسز جُكش٤ًس ذؾٌَ أ٢ُٝ، ق٤ع 

ٍٍ ٖٓ جُط٘ظ٤ْ ك٢ جلأدجء جُكش٢ً. ضقرف جُكشًس ٓط٘حعوس ٝجٗغ٤حذ٤س، ٝضخطل٢  ٣قَ ئ٠ُ ٓغطٟٞ ػح

 (2011) جُذ٢ٔ٤ِ٣ ، ح ٣ؿؼَ جُٔطؼِْ ٣رذٝ أًػش ع٤طشز.جُكشًحش جُضجتذز، ٓٔ

 جُؿٜذ ق٤ع ٖٓ ًلحءز أًػش جلأدجء ٣قرف جُكش٤ًس، جُٜٔحسجش ُطؼِْ جلاسضرحه٤س جُٔشقِس ك٢

 ٖٓ ضك٤ِ٤ًِح، جُٔشقِس ٛزٙ ك٢ جُٔذسخ دٝس ٣ٝقرف. جُكشًس ك٢ جُطكٌْ ٣ٝضدجد جُخطأ ٣وَ ق٤ع جُٔرزٍٝ،

 ٝضكغ٤ٖ جلأدجء ضقك٤ف ُطؼض٣ض كؼحُس ك٤٘س سجؾؼس ضـز٣س ٝضوذ٣ْ ٝأعرحذٜح، جلأخطحء جًطؾحف خلاٍ

 (Magill & Anderson, 2017).دهطٚ

 ٖٓ ٣ٝض٣ذ جُٜٔحسز ضػر٤ص ػ٤ِٔس ٣غشع جُٔغطٔشز جُشجؾؼس جُطـز٣س ٓغ جُٔ٘ظٔس جُطٔحس٣ٖ ضٌشجس إٔ

 .جلأضٔطس ٖٓ جُٜ٘حت٤س ُِٔشقِس ٤ٜ٣ثٚ ٓٔح جُٔرحسجز، دجخَ جُٔخطِلس جُٔٞجهق ٓغ جُط٤ٌق ػ٠ِ جُش٣حم٢ هذسز

(Gentile, 2020) 
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 ٔرثجٛذ ٔركبيم انًٓبسح انسشكٛخ يشزهخ إرمبٌ

ذؼذ إٔ ٣ٌطغد جُٔطؼِْ جُطٞجكن جُؿ٤ذ ُِٜٔحسز، ٣قرف ٖٓ جُْٜٔ جُٞفٍٞ ذٚ ئ٠ُ ٓشقِس جلإضوحٕ 

ذحُغ٤طشز ٝجُطٞجكن  ٝجُطػر٤ص ٝجُطٌحَٓ. ضط٤ٔض ٛزٙ جُٔشقِس ذحسضلحع ٓغطٟٞ جلأدجء، ق٤ع ٣قرف ٓطغٔحً 

ٝجلاٗغؿحّ. جُٜذف جلأعحع٢ ٛ٘ح ٛٞ ض٤ٌٖٔ جُلاػد ٖٓ أدجء جُٜٔحسز ذؾٌَ آ٢ُ، ٝجُوذسز ػ٠ِ ض٘ل٤زٛح ضكص 

 (Hussein, 2009) أ١ ظشٝف.

 ٓط٘ٞػس ضٔحس٣ٖ ٝجعطخذجّ ُلأدجء جُٔغطٔش جُطٌشجس خلاٍ ٖٓ جلأضٔطس ٓشقِس ئ٠ُ جُٜٔحسز ضقَ

 ٓغ ضؿش٣ر٤س ٓرحس٣حش ك٢ جُٔؾحسًس أٝ ٓ٘حكغ٤ٖ ٝؾٞد ٓػَ جُخحسؾ٤س، ٝجُؼٞجَٓ جُؾشٝه ضـ٤٤ش ضطنٖٔ

 آ٢ُ ذؾٌَ جُٜٔحسز أدجء ٖٓ جُلاػد ض٤ٌٖٔ ئ٠ُ جُٔشقِس ٛزٙ ٝضٜذف. ٓخطِلس ظشٝف ك٢ جلأخطحء ضقك٤ف

. ُِٜٔحسز جٌُحَٓ ٝجُطٌحَٓ جلإضوحٕ، جُذهس، ذـ جلأدجء ٣شضرو ذك٤ع جُٔرحس٣حش، أغ٘حء ًحَٓ ٝػ٢ ٝدٕٝ

(Magill & Anderson, 2017; Gentile, 2020) 

 جُط٤ٌق ػ٠ِ جُش٣حم٢ هذسز ٖٓ ٣ض٣ذ جُط٘حكغ٢ ٝجُنـو جُٞجهؼ٤س جُٔكحًحز ضٔحس٣ٖ ضطر٤ن إٔ

 جُٞجػ٢ جُطل٤ٌش ئ٠ُ جُكحؾس دٕٝ ٝجُطٌط٢ٌ٤ جُل٢٘ جلأدجء ٣ٝؼضص جُِؼرس، دجخَ جُٔخطِلس جُٔٞجهق ٓغ جُغش٣غ

 ,Reilly).ُِؼرس ٝجلاعطشجض٤ؿ٤س جُطٌط٤ٌ٤س جُؿٞجٗد ػ٠ِ جُطش٤ًض ٣ط٤ف ٓٔح جُٜٔحسز، خطٞجش ك٢

Williams, & Richardson, 2020; Shea & Wulf, 2021) 

 >رظُٛف انًٓبساد انسشكٛخ فٙ انشٚبػخ

 جُش٣حم٤س، جلأُؼحخ ٓخطِق ك٢ جُكش٤ًس ُِٜٔحسجش ؽحَٓ ضق٤٘ق ٝمغ ئ٠ُ جُرحقػٕٞ عؼ٠ ُوذ

. ُؼرس ٌَُ ٝجُطٌط٢ٌ٤ جُل٢٘ جلأدجء ٓططِرحش ذحخطلاف ٝضخطِق جُش٣حمحش ذط٘ٞع ضط٘ٞع جُٜٔحسجش لإٔ ٗظشًج

 ضكذ٣ذ ٝجُرحقػ٤ٖ ُِٔذسذ٤ٖ ٣ط٤ف ق٤ع ٝجُطو٤٤ْ، جُطذس٣د، جُطؼِْ، ػ٤ِٔس ضغ٤َٜ ئ٠ُ جُطق٤٘ق ٛزج ٣ٜٝذف

 ٝكوًح ٓطخققس ضذس٣ر٤س ذشجٓؽ ٝضط٣ٞش قذز، ػ٠ِ س٣حم٢ ٗؾحه ٌَُ ٝجُٔطوذٓس جلأعحع٤س جُٜٔحسجش

 (Magill & Anderson, 2017) .ُزُي

 انًغهمخ انسشكٛخ انًٓبساد .3

 ػح٤ُس، جعطؿحذس عشػس ئ٠ُ ضكطحؼ ٝلا ٓؼوذًج جعطشجض٤ؿ٤حً ضخط٤طًح ضططِد لا جُط٢ جُٜٔحسجش ضؾَٔ

. ذؿغذٙ جُخحفس جُذجخ٤ِس جُشجؾؼس جُطـز٣س ػ٠ِ جُش٣حم٢ أدجء ٣ٝؼطٔذ ٝٓغطوشز غحذطس ذ٤ثس ك٢ ضإُدٟ ق٤ع

 جُذه٤ن جُكش٢ً جلأدجء ػ٠ِ جُطش٤ًض ٣ٌٕٞ ق٤ع جلأغوحٍ، ٝسكغ جُٞغد، جُولض،: جُٜٔحسجش ٛزٙ أٓػِس ٖٝٓ

 (Magill & Anderson, 2017) .جُخحسؾ٤س جُر٤ثس ضـ٤٤شجش ػ٠ِ جلاػطٔحد دٕٝ ٝجُٔطغن

 انًفزٕزخ انسشكٛخ انًٓبساد .4

 ع٤ش جُخقْ، ضكشًحش ٓػَ جُخحسؾ٤س، جُر٤ثس ك٢ ُِطـ٤شجش جلاعطؿحذس ػ٠ِ ضؼطٔذ جُط٢ جُٜٔحسجش ضؾَٔ

 ذغشػس جُوشجسجش جضخحر ػ٠ِ ٝهذسز جعطشجض٤ؿ٤حً ضخط٤طًح جُٜٔحسجش ٛزٙ ضططِد. جُِٔؼد ظشٝف أٝ جُِؼد،

 ٓغ جُط٤ٌق ُِش٣حم٢ ٣ط٤ف ٓٔح ٝخحسؾ٤س، دجخ٤ِس ٓقحدس ػ٠ِ جُشجؾؼس جُطـز٣س ٝضؼطٔذ. جلأدجء أغ٘حء
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. ٝجُٔرحسصز جُط٘ظ، جُؿٔحػ٤س، جلأُؼحخ: جُٜٔحسجش ٛزٙ أٓػِس ٖٝٓ. جلأٓػَ جلأدجء ٝضكو٤ن جُٔطـ٤شز جُظشٝف

(Schmidt & Lee, 2019) 

 >رظُٛف عُدش .5

 (2011) قغ٤ٖ،  ف٘ق "ع٘ؿش" جُٜٔحسجش جُكش٤ًس جُش٣حم٤س ذ٘حءً ػ٠ِ ٗٞع جُطٞجكن ئ٠ُ كثط٤ٖ:

 انًٓبساد انزٙ رزطهت انزٕافك انؼؼهٙ انؼظجٙ -أ 

ٓػَ س٣حمس جُشٓح٣س  ضط٤ٔض ٛزٙ جُٜٔحسجش ذذهطٜح جُؼح٤ُس ٝضإُدٟ ك٢ أٓحًٖ ٓكذٝدز ُِـح٣س،

 ٝجُر٤ِحسدٝ.

 انًٓبساد انزٙ رزطهت انزٕافمبد انكهٛخ نهدغى -ة 

ضؾَٔ ٛزٙ جُٜٔحسجش جعطخذجّ جُؼنلاش ٝضوّٞ ػ٠ِ جُكشًحش جٌُر٤شز ٝجُ٘ؾحهحش جُٔغطٔشز، ٓػَ 

 أُؼحخ جٌُشز ٝجُط٘ظ ٝجُٔرحسصز ٝؿ٤شٛح.

 :سٚبػخ انٕٓكٙ

 ضؼطٔذ ق٤ع جُؿٔحػ٤س، جلأُؼحخ ذحه٢ ػٖ ض٤ٔضٛح كش٣ذز ذٜٔحسجش ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ س٣حمس ضط٤ٔض

 ض٘غ٤وحً جُش٣حمس ٛزٙ ك٢ جلأدجء ٣ٝططِد. جٌُشز ٓغ ذحُطٞجص١ ج٢ًُٜٞ ػقح جعطخذجّ ػ٠ِ أعحع٢ ذؾٌَ

 جُؼ٘حفش ٛزٙ كقَ ٣ٌٖٔ لا ئر جُؼ٤ٖ، ٝقشًس جُوذ٤ٖٓ، قشًس ذحُؼقح، ضطكٌْ جُط٢ ج٤ُذ٣ٖ قشًس ذ٤ٖ ده٤وًح

 & ,Reilly, Williams) .جُٔرحس٣حش خلاٍ ٝدهس ذٌلحءز جُٜٔحسجش ض٘ل٤ز ُنٔحٕ ذؼنٜح ػٖ

Richardson, 2020) 

 جُطٞجكن ضذٓؽ ٓطخققس ضٔحس٣ٖ ػ٠ِ ٣ؼطٔذ جلأذؼحد جُٔطؼذد جُكش٢ً جُط٘غ٤ن ٛزج ضط٣ٞش إٔ

 جُِٔؼد ك٢ جُطكشى أغ٘حء ذذهس جٌُشز ك٢ جُطكٌْ ُلاػد ٣ط٤ف ٓٔح ٝجُشؽحهس، جُغشػس، جُؼقر٢، جُؼن٢ِ

 (Shea & Wulf, 2021) .جُِؼد ٓٞجهق ك٢ جُغش٣ؼس جُطـ٤شجش ٓغ ٝجُط٤ٌق

ػ٠ِ ٓذجس جُغ٘ٞجش جلأخ٤شز، ؽٜذش ُؼرس ٢ًٞٛ ج٤ُٔذجٕ ضطٞسًج ِٓكٞظًح ٝجٗطؾحسًج ٝجعؼًح، ق٤ع 

 . 1908أفركص ضُٔحسَط ك٢ جُؼذ٣ذ ٖٓ جُذٍٝ قٍٞ جُؼحُْ، قط٠ أدُسؾص مٖٔ جلأُؼحخ جلأُٝٔر٤س ٓ٘ز ػحّ 

 ك٢ جٌُر٤شز جُطكغ٤٘حش ذلنَ ٝجُٔؾحٛذ٣ٖ جُلاػر٤ٖ ٖٓ جُؼذ٣ذ ج٤ُّٞ ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ ُؼرس ضؿزخ

 جُؼؾد ئ٠ُ جُطر٤ؼ٢ جُؼؾد رجش جُٔلاػد ٖٓ جُطكٍٞ  أدٟ كوذ. جُِؼد أعح٤ُد ٝضطٞس جُطكط٤س جُر٤٘س

 ٝضؼِّْ جُِؼرس ٓٔحسعس ضغ٤َٜ ك٢ عحْٛ ٓٔح جٌُشز، ك٢ جُطكٌْ ٝضكغ٤ٖ جُِؼد عشػس ص٣حدز ئ٠ُ جُق٘حػ٢

 جُٔلاػد أفركص جُٔحم٢، جُوشٕ ٖٓ جُغرؼ٤٘٤حش  ٓ٘ز. دهس ٝأًػش أعشع ذؾٌَ ٜٝٓحسجضٜح هٞجػذٛح

 أًرش كشفًح جُلاػر٤ٖ ٝٓ٘ف جٌُشز عشػس ٖٓ قغّٖ ٓٔح جٌُرشٟ، جُرطٞلاش ك٢ ئُضج٤ٓس جلافط٘حػ٤س

 ك٢ جضغحهحً جلأهَ جُطو٤ِذ٣س ذحُٔلاػد ٓوحسٗس ٝرُي ٝجُذكحػ٤س، ٝجُٜؿ٤ٓٞس جُطٌط٤ٌ٤س جلأعح٤ُد ُطط٣ٞش

 ( International Hockey Federation ,2025) .ٝجُغشػس جلأسم٤س
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ضططِد س٣حمس ج٢ًُٜٞ ٜٓحسجش خحفس ٗظشًج ُذهطٜح ٝض٘ٞػٜح، ذحلإمحكس ئ٠ُ قؿْ جٌُشز 

ٝجُٔنشخ جُز١ ٣غطخذٓٚ جُلاػد ًٞع٤ِس ُِطٞجفَ ٓغ جٌُشز. ُزج، كإ ٜٓحسجش جُطٔش٣ش ٝجلاعطلاّ 

ٍٍ ٖٓ جلاٗطرحٙ ٝجُذهس ُطكو٤ن جُ٘ؿحـ ك٢ جلأدجء. )ٝجُطق٣ٞد ٝجُٜٔحؾٔس ٝجُخ ، ئ٣غحؼذجع ضططِد ٓغطٟٞ ػح

 ٝٛزج. جٌُشز ٓغ ُِطٞجفَ ًٞع٤ِس ٝجُٔنشخ جٌُشز جعطخذجّ جُلاػد ػ٠ِ ٣طؼ٣ٖ٤إًذ ذأٗٚ  ق٤ع (2014

ٍٍ  ٓغطٟٞ ضططِد ٝجُٔشجٝؿس ٝجُطق٣ٞد ٝجلاعطلاّ جُطٔش٣ش ٜٓحسجش ٣ؿؼَ  ُطكو٤ن ٝجُذهس جلاٗطرحٙ ٖٓ ػح

 (International Hockey Federation, 2022).جُ٘ؿحـ

 جُِؼد ػرش ج٥خش ٖٓ أًػش أٛذجف ضغؿ٤َ ئ٠ُ ٜٓ٘ٔح ًَ ٣غؼ٠ كش٣و٤ٖ ذ٤ٖ جُٔرحس٣حش ضؿش١

 جُٔؼطٔذز جُطشم ٖٓ ضؼُذ جُط٢ ٝجُؿضجءجش جُش٤ً٘س جُشًلاش ئ٠ُ ئمحكس جُطغذ٣ذ، دجتشز دجخَ جُٔلطٞـ

 (Britannica, 2025) .جُكذ٣ػس جُِؼد هٞجػذ ٝكن جلأٛذجف ُطغؿ٤َ

 جُؼوٞذحش ضُ٘ظْ ذك٤ع جُكذ٣ػس، ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ ُوٞج٤ٖٗ ٝكوحً خحفس هٞجػذ جلأعح٤ُد ٛزٙ ٖٓ ٌَُ

 ضوذّ ضو٤ذّ ٓخحُلس جُٔذجكغ جُلش٣ن أكشجد أقذ جسضٌد كارج. جُِٔؼد دجخَ جُٔخحُلحش جسضٌحخ ػ٘ذ جُِؼد ٝئػحدز

 ضؼ٣ٞل جُوحٕٗٞ ٣نٖٔ قُٜٞح، أٝ جُطغذ٣ذ دجتشز دجخَ ٝجمف ٛذف ضغؿ٤َ كشفس أٝ جُٜٔحؾْ جُلش٣ن

 ؽذز قغد ؾضجء مشذس أٝ س٤ً٘س سًِس جقطغحخ خلاٍ ٖٓ جُنحتؼس جُلشفس ضِي ػٖ جُٜٔحؾْ جُلش٣ن

 جُذكحػ٤س، جُذجتشز دجخَ ضكذظ أٝ ٝجمف ٛذف ضغؿ٤َ ضٔ٘غ جُط٢ جُٔخحُلحش قحُس كل٢. ٝهر٤ؼطٜح جُٔخحُلس

 ػ٠ِ ُِٜؿّٞ جُٜٔحؾْ ُلاػد كشد٣س كشفس ٣ط٤ف ٓٔح جُٔش٠ٓ، أٓحّ ٓكذد ٌٓحٕ ٖٓ ضُ٘لز ؾضجء مشذس ضُٔ٘ف

ح ضٔ٘غ أٝ جُذكحع ٓ٘حهن ك٢ ضوغ جُط٢ جلأخشٟ جُكحلاش ٝك٢. جُٔش٠ٓ قحسط ًٓ  سًِس ضُٔ٘ف ٝجػذًج، ٛؿٞ

 ,FIH).غحذص ٓٞهق ٖٓ ٓشضذز ٛؿٔس ذر٘حء جُٜٔحؾْ ُِلش٣ن ضغٔف ٓكذدز ئؾشجءجش ٝكن ضُ٘لَّز س٤ً٘س

2022; Hockey Encyclopedia) 

ك٢ ج٥ٝٗس جلأخ٤شز، أفركص جُشًِس جُش٤ً٘س جُؿضجت٤س ضكظ٠ ذأ٤ٔٛس ًر٤شز، ق٤ع ٣ٌٖٔ إٔ ضإغش 

ذؾٌَ كؼحٍ ػ٠ِ ٗطحتؽ جُٔرحس٣حش ئرج أقُغٖ جعطـلاُٜح. ضؼطرش ٛزٙ جُشًِس ٖٓ جُؼ٘حفش جلأعحع٤س ك٢ 

ذ ٓكذدز، ق٤ع ٣ؼطٔذ ٓ٘حكغحش ٢ًٞٛ ج٤ُٔذجٕ، ٝضرشص أ٤ٔٛطٜح ٖٓ خلاٍ ض٘ل٤زٛح ٝكن ؽشٝه ٝهٞجػ

ٗؿحقٜح ػ٠ِ جُوٞز ٝجُغشػس ٝجُذهس ك٢ جلأدجء، ذحلإمحكس ئ٠ُ هذسز جُلش٣ن جُٔ٘لز ػ٠ِ جُطؼحَٓ ٓغ 

 (2010جُٔطـ٤شجش ٝجُٔٞجهق جُٔخطِلس ُِٔذجكؼ٤ٖ ذؾٌَ فك٤ف. ) ٓكٔٞد، 

ٜؿّٞ ُوذ أؾش٣ص ضـ٤٤شجش ؾزس٣س ػ٠ِ هحٕٗٞ جُِؼرس ضطؼِن ذحُٔخحُلحش جُوح٤ٗٞٗس ٝجعطشجض٤ؿ٤حش جُ

 ُؿضجت٤س، ًٔح ٣ٞمف جُؿذٍٝ أدٗحٙ.خلاٍ جُشًلاش ج

 انؼشثخ انشكُٛخ اندضائٛخ ٙلبٌَٕ ف >(3اندذٔل )

 انمبٌَٕ ثؼذ انزؼذٚم انمبٌَٕ لجم انزؼذٚم

ػذد جُٔذجكؼ٤ٖ ك٢ جُنشذس جُش٤ً٘س جُؿضجت٤س عطس  -

 لاػر٤ٖ ذٔح ك٤ْٜ قحسط جُٔش٢ٓ .

جُؿضجت٤س  ػذد جُلاػر٤ٖ جُٔذجكؼ٤ٖ ك٢ جُنشذس جُش٤ً٘س -

 خٔغس لاػر٤ٖ ذٔح ك٤ْٜ قحسط جُٔش٢ٓ.

 هش٣وس جعطورحٍ جُٜٔحؾ٤ٖٔ ٌُِشز ذحُؼقح كوو. - هش٣وس جعطورحٍ جُٜٔحؾ٤ٖٔ ٌُِشز ذح٤ُذ أٝ ذحُؼقح -
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 ٣ؿد جعطورحٍ جٌُشز خحسؼ جُذجتشز. - ٣ؿد جعطورحٍ جٌُشز دجخَ جُذجتشز. -

ضق٣ٞد جٌُشز ك٢ أ١ ٓ٘طوس ذحُٔش٢ٓ عٞجء جٌُشز  -

 ػح٤ُس أٝ ٓ٘خلنس .

ضق٣ٞد جٌُشز لاذذ ٝإٔ لا ٣طخط٠ جُغ٤حؼ جُخؾر٢ ُِٔش٢ٓ  -

ذٞفس ُِكذ ٖٓ خطٞسز ضق٣ٞد جٌُشجش  18ٝجسضلحػٚ 

 جُؼح٤ُس ػ٠ِ جُٔذجكؼ٤ٖ.

 أسم٤س جُِٔؼد ٖٓ جُ٘ؿ٤َ جُق٘حػ٢ جُطشضحٕ - جسم٤س جُِٔؼد ٖٓ جُ٘ؿ٤َ جُطر٤ؼ٢. -

 

 ضطٞس ٓغ جُطٌط٤ٌ٤س جُطكٞلاش ٖٓ جُؼذ٣ذ ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ ك٢ جُل٤٘س جُؿٞجٗد ؽٜذش رُي، ؾحٗد ئ٠ُ

 ق٤ع ،(Penalty Corners) جُش٤ً٘س جُشًلاش ُط٘ل٤ز ؾذ٣ذز جعطشجض٤ؿ٤حش جذطٌحس رُي ٖٓ. جُِؼرس هٞجػذ

 ٓػَ جُطغؿ٤َ، كشؿ ُطكغ٤ٖ جُذجتشز خحسؼ جُلاػر٤ٖ ٝضٞص٣غ ضكشًحش ذط٘ظ٤ْ جُٜٔحؾْ جُلش٣ن ٣وّٞ

 ٛزٙ ضؼُذ. ٝجُكحسط جُذكحع ئسذحى ذٜذف جُطغذ٣ذ هرَ جٌُشز جضؿحٙ ضـ٤٤شجش أٝ ٓؼوذز ضٔش٣شجش جعطخذجّ

سٙ جُز١ جُطٌط٢ٌ٤ جُزًحء ٖٓ ؾضءًج جلاعطشجض٤ؿ٤حش ّٞ  ض٘ل٤ز هٞجػذ ك٢ جُطؼذ٣لاش ٖٓ ُلاعطلحدز جُٔذسذٕٞ ه

 مٖٔ ست٤غ٤س ٛؿّٞ ضو٤٘س Drag Flick جُـ ٓػَ جُل٤٘س جُوطغ أفركص إٔ ذؼذ ع٤ٔح لا جُش٤ً٘س، جُشًلاش

 .جُكذ٣ػس جُش٤ً٘س جُشًلاش

 ٓشٓحٙ ٝضـط٤س جُطغذ٣ذجش فذ ك٢ ٓشًض٣حً  دٝسًج جُٔش٠ٓ قحسط ٣ِؼد جُذكحػ٢، جُؿحٗد ػ٠ِ

 ػ٘ذ جلأسك ػ٠ِ جُطضقِن أٝ ٓطوذٓس ؾحٗر٤س ٝمؼ٤حش جضخحر ػرش عٞجءً  جُٔغحقس، ٖٓ ٌٖٓٔ هذس ذأهق٠

 جُذكحػ٤س، جُذجتشز دجخَ قشًطٚ ض٘ظّْ جُط٢ ذحُوٞجػذ جلاُطضجّ ٓغ ٝرُي جُطغذ٣ذ، صٝج٣ح ػ٠ِ ُِغ٤طشز جُِضّٝ

 جلاٗطٜحًحش ٝٓ٘غ جُلاػر٤ٖ علآس ُكٔح٣س ذٜح جُٔغٔٞـ جُٔ٘طوس خحسؼ جٌُشز ُؼد ػ٠ِ جُو٤ٞد رُي ك٢ ذٔح

 .ج٥خش ُِلش٣ن جُش٤ً٘س جُشًِس ضؼ٤ذ هذ جُط٢

 فٙ سٚبػخ انٕٓكٙ انًٓبساد الأعبعٛخ 

 إنٗ ػذح فئبد كًب ٚهٙ>ًٚكٍ رظُٛف انًٓبساد الأعبعٛخ فٙ نؼجخ انٕٓكٙ 

 :> يٓبساد أعبعٛخ ثذٌٔ كشحأٔلاً 

 ضؾَٔ ٛزٙ جُٜٔحسجش ٤ًل٤س ٓغي جُٔنشخ، قشًحش جُوذ٤ٖٓ، ٝٝمؼ٤س جلاعطؼذجد.

 :انًٓبساد الأعبعٛخ ثذٌٔ اعزخذاو انكشح

 كٛفٛخ يغك انؼظب>

 ٣ؿد إٔ ضٌٕٞ جُؼقح ذٔػحذس جٓطذجد هر٤ؼ٢ ٤ُِذ ج٤ُغشٟ. .1

 جلأػ٠ِ، ٓغ ضٞؾ٤ٚ ظٜش ج٤ُذ ٗكٞ جُغطف جُٔغطف ُِٔنشخ.ج٤ُذ ج٤ُغشٟ ضٔغي جُؼقح ٖٓ  .2

ج٤ُذ ج٠٘ٔ٤ُ ضٔغي جُؼقح ٖٓ جلأعلَ، ػ٠ِ ذؼذ هرنط٢ ٣ذ ضوش٣رحً ٖٓ ج٤ُذ ج٤ُغشٟ، ذك٤ع ضؾٌَ  .3

 ٓوِٞخ. 7قِوس قٍٞ جُؼقح، ٓغ ضٞؾ٤ٚ جلإذٜحّ ٝجُغرحذس ك٢ ًِطح ج٤ُذ٣ٖ ُطؾ٤ٌَ قشف 

(International Hockey Federation, 2022)  
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 طٕاد رؼهٛى يغك انؼظب>خ

 ضوذ٣ْ ؽشـ ُلظ٢ ُِٜٔحسز. .1

 ػشك ٗٔٞرؼ ُِٜٔحسز. .2

 ٓٔحسعس جُٜٔحسز ُِكقٍٞ ػ٠ِ جلإقغحط ذحُٔنشخ. .3

 ضقك٤ف جلأخطحء. .4

 ٓٔحسعس جُٜٔحسز ٖٓ هرَ ؾ٤ٔغ جُٔطؼ٤ِٖٔ. .5

 (2006ئذشج٤ْٛ، ٓكٔذ )  ئػحدز ضقك٤ف جلأخطحء. .6

 رذسٚجبد ػهٗ يغك انؼظب>

ك٢ جٌُٔحٕ، ٝػ٘ذ عٔحع ئؽحسز جُٔذسخ، ٣ٔغي جُلاػد ٝمغ جُؼقح ػ٠ِ جلأسك، ٝجُؿش١  .1

 جُؼقح ذح٤ُذ ج٤ُغشٟ كوو.

 ٗلظ جُطٔش٣ٖ جُغحذن، ٝػ٘ذ عٔحع ئؽحسز جُٔذسخ، ٣طْ ٓغي جُؼقح ذح٤ُذ٣ٖ. .2

أٓطحس، ٝػ٘ذ عٔحع ئؽحسز جُٔذسخ، ٣ؿش١  5ٝمغ جُؼقح ػ٠ِ جلأسك، ٣رطؼذ جُلاػد ػٜ٘ح  .3

 لأخز جُؼقح ٣ٝٔغٌٜح ذح٤ُذ٣ٖ.

 الاعزؼذاد>ثبَٛبً> ٔلفخ 

 انخطٕاد انفُٛخ>

 ٣ؿد إٔ ضٌٕٞ جُوذٓحٕ ٓلطٞقطحٕ ذؼشك جُكٞك أٝ جٌُطل٤ٖ ه٤ِلاً. .1

 جُوذ٤ٖٓ ٣ؾ٤شجٕ ُلأٓحّ. ٓؾط٢ .2

 جٗػ٘حء خل٤ق ك٢ جُشًرط٤ٖ ٓغ ٤َٓ جُؿزع ه٤ِلاً ُلأٓحّ. .3

 جُ٘ظش ُلأٓحّ ٓغ ضٞص٣غ جُشؤ٣س ػ٠ِ جُِٔؼد ٝجٌُشز. .4

 خطٕاد رؼهٛى ٔلفخ الاعزؼذاد>

 ُِٜٔحسز. ضوذ٣ْ ؽشـ ُلظ٢ .1

 ػشك ٗٔٞرؼ ُِٜٔحسز. .2

 ٓٔحسعس جُٜٔحسز ُِكقٍٞ ػ٠ِ جلإقغحط ذٜح. .3

 ضقك٤ف جلأخطحء. .4

 ٓٔحسعس جُٜٔحسز ٖٓ هرَ ؾ٤ٔغ جُٔطؼ٤ِٖٔ. .5

 ئػحدز ضقك٤ف جلأخطحء. .6

 رذسٚجبد ػهٗ ٔلفخ الاعزؼذاد>

 جُؿش١ ك٢ جٌُٔحٕ، ٝػ٘ذ عٔحع ئؽحسز جُٔذسخ، أدجء ٝهلس جلاعطؼذجد. .1

 عٔحع ئؽحسز جُٔذسخ، أدجء ٝهلس جلاعطؼذجد.جُولض ك٢ جٌُٔحٕ، ٝػ٘ذ  .2

 جُولض ٓغ جُذٝسجٕ، ٝػ٘ذ عٔحع ئؽحسز جُٔذسخ، أدجء ٝهلس جلاعطؼذجد. .3
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 ثبنثبً> زشكبد انمذيٍٛ

 انخطٕاد انفُٛخ

ضرذأ جُكشًحش ئٓح ُلأٓحّ أٝ ُِؿحٗد، ق٤ع ٗرذأ ذحُوذّ جُط٢ ضطؿٚ ٗكٞ جُكشًس. كارج ًحٗص جُكشًس 

ج٤ُغشٟ، ٝجُؼٌظ فك٤ف ػ٘ذ جُطكشى ٗكٞ ج٤ٔ٤ُٖ، ٓغ جُكلحظ ػ٠ِ ٝمؼ٤س ٗكٞ ج٤ُغحس، ٗرذأ ذحُوذّ 

 (2013) قٔٞدز، جلاعطؼذجد.

 رذسٚجبد ػهٗ زشكبد انمذيٍٛ>

 جُطكشى ؾحٗر٤حً ٗكٞ ج٤ٔ٤ُٖ. .1

 جُطكشى ؾحٗر٤حً ٗكٞ ج٤ُغحس. .2

 جُطكشى ؾحٗر٤حً ٗكٞ ج٤ٔ٤ُٖ غْ جُطرذ٣َ ٗكٞ ج٤ُغحس ػ٘ذ ئؽحسز جُٔذسخ. .3

 ػ٘ذ عٔحع ئؽحسز جُٔذسخ. جُطكشى ُلأٓحّ ٝجُطٞهق .4

 جُطكشى ُِخِق ٝجُطٞهق ػ٘ذ عٔحع ئؽحسز جُٔذسخ. .5

 جُطكشى ذؼٌظ ئؽحسز جُٔذسخ. .6

 ثبَٛبً> يٓبساد أعبعٛخ ثبعزخذاو انكشح>

 ضطنٖٔ ٛزٙ جُٜٔحسجش:

 جُٔكحٝسز جُٜ٘ذ٣س. ،جُذقشؾس ،  جُذكغ :ػرش جُطوذّ ذحٌُشز -

 :جُنشذحش -

ؿشف  ،ٗظش جٌُشز ذحعطخذجّ جُٞؾٚ جُٔغطف ُِؼقح ،ُِؼقحدكغ جٌُشز ذحعطخذجّ جُٞؾٚ جُٔغطف 

جعطخذجّ جُٞؾٚ ، مشخ جٌُشز ذحعطخذجّ جُٞؾٚ جُٔغطف ُِؼقح ،جٌُشز ذحعطخذجّ جُٞؾٚ جُٔغطف ُِؼقح

 جُنشذس جُوحهؼس. جُذكغ،جُنشخ ٖٓ ٓغٌس ، جُٔؼٌٞط ُِؼقح ك٢ جُذكغ ٝجُـشف ٝجُنشخ

 ٝأٗٞجػٚ:  جُطٔش٣ش -

 جُطٔش٣شز ذضج٣ٝس.،  جُطٔش٣شز جُخِل٤س ،جُطٔش٣ش ك٢ خو ٓغطو٤ْ

  :جعطورحٍ جٌُشز -

 ،جعطورحٍ جٌُشز ػ٠ِ ٣غحس جُؿغْ ،جعطورحٍ جٌُشز ػ٠ِ ٤ٔ٣ٖ جُؿغْ ،جعطورحٍ جٌُشز أٓحّ جُؿغْ

 جعطورحٍ جٌُشز ضكص مـو جُٔ٘حكظ. جُؼح٤ُس، جعطورحٍ جٌُشز 

  :ٜٓحسجش خحفس -  

 ،جلإقغحط ذحُٔش٠ٓ ،جُٔطحذؼس ػ٠ِ جُٔش٠ٓ، جُطق٣ٞد جُطٞه٤ص جُٔ٘حعد، جخط٤حس جٌُٔحٕ جُٔ٘حعد

ضططِد ٛزٙ جُٜٔحسجش ض٘غ٤وحً ػح٤ُحً ٝضٔشًٗح ٓغطٔشًج ُطكو٤ن جلأدجء جلأٓػَ ك٢ س٣حمس  جُخذجع. ،جُٜٔحؾٔس

 (2006ػرذ الله ،ٓكٔذ )  ج٢ًُٜٞ.
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 انًٓبساد الأعبعٛخ ثبعزخذاو انكشح

 أٔلاً> انزمذو ثبنكشح

ئ٠ُ ٓش٠ٓ جُلش٣ن جُٔ٘حكظ ُطغؿ٤َ جلأٛذجف. ٣ٝطْ جُطوذّ ذحٌُشز ٖٓ جُٜذف ٖٓ جُطوذّ ٛٞ جُٞفٍٞ 

 خلاٍ غلاغس أٗٞجع ست٤غ٤س:

  . انزمذو ثذزشخخ انكشح1

  انخطٕاد انفُٛخ

ٖٓ ٝمؼ٤س جلاعطؼذجد، ضٌٕٞ جٌُشز أٓحّ جُؿغْ ٝخحسؼ جُوذّ ج٠٘ٔ٤ُ ه٤ِلاً، ٝجُؼقح ٓلآغس ٌُِشز 

 ٖٓ ٓ٘طقلٜح ُلأٓحّ.ٌٓٞٗس ٓؼٜح صج٣ٝس قحدز. ٣طْ دقشؾس جٌُشز 

   الأخطبء انشبئؼخ 

   جٌُشز خِق جُوذّ ج٠٘ٔ٤ُ. .1

   جٌُشز أٓحّ جُوذ٤ٖٓ ٤ُٝظ خحسؼ جُوذّ ج٠٘ٔ٤ُ. .2

 ػذّ جُ٘ظش ُلأٓحّ ػ٠ِ جُِٔؼد ٝجٌُشز. .3

  د ػهٗ انزمذو ثبنذزشخخ>رذسٚجب 

   جُطوذّ ذحُذقشؾس ٖٓ جُٔؾ٢ قط٠ ٓ٘طقق جُِٔؼد. .1

   جُطوذّ ذحُذقشؾس ٖٓ جُؿش١ جُخل٤ق قط٠ ٓ٘طقق جُِٔؼد. .2

   جُطذس٣د جُغحذن ٝػ٘ذ عٔحع ئؽحسز جُٔذسخ، ٣طٞهق جُلاػد. .3

 (2013) قٔٞدز، ضؾ٤ٌَ كش٣و٤ٖ ُِط٘حكظ ك٢ جُطوذّ ػٖ هش٣ن جُذقشؾس. .4

 انزمذو ثبنذفغ> -4

 انخطٕاد انفُٛخ>

 ذذءًج ٖٓ ٝمؼ٤س جلاعطؼذجد. -1

 جُؿغْ ٝه٤ِلاً ئ٠ُ ؾحٗد جُوذّ ج٣.٠٘ٔ٤ُؿد إٔ ضٌٕٞ جٌُشز أٓحّ  -2

 جُؼقح ضٌٕٞ ٓلافوس ٌُِشز، ٌٓٞٗس ٓؼٜح صج٣ٝس قحدز. -3

 ٣طْ دكغ جٌُشز ذذكؼحش ذغ٤طس ضط٘حعد ٓغ عشػس قشًس جُلاػد. -4

 بئؼخ>الأخطبء انش

 ٝؾٞد جٌُشز خِق جُوذّ ج٠٘ٔ٤ُ. .1

 جٌُشز ضٌٕٞ أٓحّ جُوذ٤ٖٓ ٤ُٝظ خحسؼ جُوذّ ج٠٘ٔ٤ُ. .2

 ٝجٌُشز. ػذّ جُطش٤ًض ػ٠ِ جُِٔؼد .3

 دكغ جٌُشز ذغشػس ضلٞم عشػس جُلاػد. .4
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 انخطٕاد انزؼهًٛٛخ>

 ضوذ٣ْ ؽشـ ُلظ٢ ُِٜٔحسز. -1

 ػشك ٗٔٞرؼ ضٞم٤ك٢. -2

 ٓٔحسعس جُٜٔحسز ذذٕٝ ًشز ُطط٣ٞش جلإقغحط ذكشًس جُؼقح. -3

 ض٘ل٤ز جُٜٔحسز ٓغ جٌُشز. -4

 ضقك٤ف جلأخطحء. -5

 ٓٔحسعس جُٜٔحسز ٖٓ هرَ ؾ٤ٔغ جُٔطؼ٤ِٖٔ. -6

 International Hockey Federation, 2022) )ئػحدز ضقك٤ف جلأخطحء. -7

 . ثبنذفغ انزمذو ػهٗ رذسٚجبد

 ق٤ع ج٤ُٔذجٕ، ٢ًٞٛ لاػد ٜٓحسجش ضط٣ٞش ك٢ جلأعحع٤س جُطذس٣رحش ٖٓ ذحُذكغ جُطوذّ ضٔحس٣ٖ ضؼُذ

 :جُطٔحس٣ٖ ٝضؾَٔ. ٝجُؼ٤ٖ جُوذ٤ٖٓ ٓغ ج٤ُذ٣ٖ ٝض٘غ٤ن جُكشًس أغ٘حء جٌُشز ك٢ جُطكٌْ ػ٠ِ ضشًض

 .جٌُشز ك٢ جُطكٌْ ػ٠ِ جُكلحظ ٓغ جُِٔؼد، ٓ٘طقق قط٠ جُٔؾ٢ ٖٓ ذحُذكغ جُطوذّ .1

 جُطكٌْ ك٢ ٝجُذهس جُطٞجصٕ ٓشجػحز ٓغ جُِٔؼد، ٓ٘طقق قط٠ جُخل٤ق جُؿش١ ٖٓ ذحُذكغ جُطوذّ .2

 .ٝجٌُشز ذحُؼقح

 عشػس ٣ؼضص ٓٔح ٓرحؽشز، جُلاػد ٣طٞهق جُٔذسخ، ئؽحسز عٔحع ػ٘ذ جُغحذن، جُطذس٣د أغ٘حء .3

 .ٝجلاٗطرحٙ جلاعطؿحذس

 ُؼرس ع٤حم ك٢ جُٜٔحسز ٝضطر٤ن جُٔ٘حكغس ػ٘قش ُطؼض٣ض ذحُذكغ، جُطوذّ ك٢ ُِط٘حكظ كش٣و٤ٖ ضؾ٤ٌَ .4

 (Reilly, Williams, & Richardson, 2020) .قو٤و٤س

 جُطٞجكن جُكش٢ً، جُطكٌْ ٣ؼضص ٓط٘ٞػس عشػس ٝٓغط٣ٞحش ٓخطِلس ذ٤ثحش ك٢ جُطٔحس٣ٖ ٛزٙ ضٌشجس إٔ

 خلاٍ ٝجُطٌط٢ٌ٤ جُل٢٘ جلأدجء ضط٣ٞش ك٢ ٣غْٜ ٓح جُلاػر٤ٖ، ُذٟ جُوشجس جضخحر ٝعشػس جُؼقر٢، جُؼن٢ِ

 (Shea & Wulf, 2021) .جُٔرحس٣حش

 جُطوذّ ذحُذكغ ٖٓ جُٔؾ٢ قط٠ ٓ٘طقق جُِٔؼد. -1

 جُطوذّ ذحُذكغ ٖٓ جُؿش١ جُخل٤ق قط٠ ٓ٘طقق جُِٔؼد. -2

 ك٢ جُطذس٣د جُغحذن، ػ٘ذ عٔحع ئؽحسز جُٔذسخ، ٣طٞهق جُلاػد. -3

 ك٢ جُطوذّ ػٖ هش٣ن جُذكغ. ضؾ٤ٌَ كش٣و٤ٖ ُِط٘حكظ -4

 ثبنًسبٔسح )انًشأغخ انُٓذٚخ(> انزمذو -5

ح، ق٤ع ضغُطخذّ ضكص مـو جُٔ٘حكظ، ٝضغحػذ  ًٓ ضؼُطرش ٜٓحسز جُٔكحٝسز ٖٓ أًػش جُٜٔحسجش جعطخذج

ح ػذّ جلإكشجه ك٢ جعطخذجّ  ًٔ ك٢ جُغ٤طشز ػ٠ِ جٌُشز ٝجُكلحظ ػ٤ِٜح ٖٓ إٔ ٣غطخِقٜح جُخقْ. ٣لُنَ دجت

 ٝػ٘ذ ضؿحٝص جُٔ٘حكظ، ٣ؿد جُطٔش٣ش أٝ جُطغذ٣ذ.جُٔكحٝسز، 
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 انخطٕاد انفُٛخ>

 ذذءًج ٖٓ ٝمؼ٤س جلاعطؼذجد. -1

٣ؿد إٔ ضٌٕٞ جٌُشز أٓحّ جُؿغْ، ٣طْ دكؼٜح ذحُٞؾٚ جُٔغطف ٗكٞ جُؿٜس ج٤ُغشٟ ُٝلأٓحّ، غْ ٣طْ ُق  -2

 ج٠٘ٔ٤ُ ُٝلأٓحّ، ٌٝٛزج.جُؼقح ذح٤ُذ ج٤ُغشٟ ُطوحذَ جٌُشز ذذكؼس أخشٟ ذحُٞؾٚ جُٔؼٌٞط ُِؼقح ٗكٞ جُؿٜس 

 الأخطبء انشبئؼخ>

 جٌُشز ضٌٕٞ ذ٤ٖ جُوذ٤ٖٓ ٓرحؽشز. -

 ػذّ جُطش٤ًض ػ٠ِ جُِٔؼد ٝجٌُشز. -

 جلإكشجه ك٢ أدجء جُٔكحٝسز. -

 رذسٚجبد انزمذو ثبنًسبٔسح

 جُطوذّ ذحُٔكحٝسز ٖٓ خلاٍ جُٔؾ٢ قط٠ ٓ٘طقق جُِٔؼد. .1

 جُِٔؼد.جُطوذّ ذحُٔكحٝسز ٖٓ خلاٍ جُؿش١ جُخل٤ق قط٠ ٓ٘طقق  .2

 ك٢ جُطذس٣د جُغحذن، ٝػ٘ذ عٔحع ئؽحسز جُٔذسخ، ٣طٞهق جُلاػد. .3

 (2013قٔٞدز، ( أدجء جُٔكحٝسز ذ٤ٖ جلأهٔحع. .4

ضؼطرش ضذس٣رحش جُطكٌْ ٝجُغ٤طشز ػ٠ِ ًشز ج٢ًُٜٞ ٖٓ جُش٣حمحش جُط٢ ضططِد ض٘غ٤وحً ػح٤ًُح، ٗظشًج 

 جُطٞجكن ٖٓ خلاٍ ذؼل جُطٔحس٣ٖ:ُٞؾٞد أدجض٤ٖ ٛٔح جُؼقح ٝجٌُشز. ُزج، ٣ؿد ػ٠ِ جُٔذسخ ضؼض٣ض 

 ض٘ط٤و جٌُشز ػ٠ِ جُؿضء جُٔغطف ٖٓ جُٔنشخ ذحعطخذجّ ج٤ُذ٣ٖ. .1

 ض٘ط٤و جٌُشز ػ٠ِ قحكس جُؼقح. .2

 ضػر٤ص جٌُشز ػ٠ِ سأط جُؼقح. .3

 دقشؾس جٌُشز ػ٠ِ جُؿضء جُٔغطف ٖٓ جُؼقح. .4

 ض٘ط٤و جٌُشز ػ٠ِ جُؿضء جُٔغطف ٖٓ جُؼقح ذحعطخذجّ ج٤ُذ ج٠٘ٔ٤ُ كوو. .5

 جٌُشز ػ٠ِ جُؿضء جُٔغطف ٖٓ جُؼقح ذحعطخذجّ ج٤ُذ ج٤ُغشٟ كوو. ض٘ط٤و .6

 أٓطحس. 3ٝمغ دُٞ ٝٓكحُٝس ئدخحٍ جٌُشز ك٤ٚ ٖٓ ٓغحكس  .7

 اعزلاو انكشح>

 :أٔلاً> اعزلاو انكشح يٍ الأيبو

 انخطٕاد انفُٛخ>

 جٌُشز.٣طْ جعطلاّ جٌُشز ذخطٞز ذحُوذّ ج٤ُغشٟ، ٓغ ٝمغ جُؼقح ػ٠ِ جلأسك ُط٣ٌٖٞ صج٣ٝس قحدز ُٞهق  -

 الأخطبء انشبئؼخ>

 ػذّ جضخحر خطٞز ٗكٞ جٌُشز. .1

 ػذّ ض٣ٌٖٞ صج٣ٝس قحدز ذ٤ٖ جُؼقح ٝجلأسك. .2

 جلاعطلاّ ٝجُؼقح ذ٤ٖ جُوذ٤ٖٓ. .3



 

:5 

 

  انخطٕاد انزؼهًٛٛخ>

 جُطؼِْ ك٢ جُطذسؼ ضنٖٔ ٓ٘ظٔس خطٞجش ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ ك٢ جُٜٔحسجش ضؼ٤ِْ ػ٤ِٔس ضطنٖٔ

 :ٝضؾَٔ فك٤ف، ذؾٌَ جُٜٔحسز ٝجًطغحخ

 .جلأدجء ٝهش٣وس جُٜذف جُٔذسخ ٣ٞمف ق٤ع ُِٜٔحسز، جُِلظ٢ جُؾشـ .1

 .ػ٤ِٔحً جُٜٔحسز ُطٞم٤ف جُٔذسخ هرَ ٖٓ ٗٔٞرؼ أدجء .2

 .جُوذ٤ٖٓ ٓغ ج٤ُذ٣ٖ ٝض٘غ٤ن جُؼقح قشًس لإقغحط ًشز ذذٕٝ جُٜٔحسز ٓٔحسعس .3

 .ُِؼرس ٓؾحذٜس ذ٤ثس ك٢ جُلاػد ضؼِٔٚ ٓح ُططر٤ن ذحٌُشز جُٜٔحسز أدجء .4

 .جُشجؾؼس ٝجُطـز٣س جُل٤٘س جُٔلاقظحش خلاٍ ٖٓ جلأخطحء ضقك٤ف .5

 .جُؿٔحػ٤س ٝجُٔٔحسعس جُطٌشجس ُطؼض٣ض جُٔطؼ٤ِٖٔ ؾ٤ٔغ ذٞجعطس جُٜٔحسز أدجء .6

 Magill) .جُٜٔحسز دهس ٝضؼض٣ض جلأدجء ضكغ٤ٖ ُنٔحٕ أخشٟ ٓشز جلأخطحء ضقك٤ف .7

Anderson, 2017) 

 الأيبو يٍ انكشح اعزلاو> أٔلاً 

 ٓغ جُؼقح، ذحعطخذجّ جلأٓحّ ٖٓ جعطورحُٜح ػ٘ذ جٌُشز ػ٠ِ جُغ٤طشز ٤ًل٤س ضؼِْ جُطذس٣د ٛزج ٣ؾَٔ

 أعحعًح جُطٔش٣ٖ ٛزج ٣ٝؼذ. جُِؼرس أغ٘حء جٌُشز جضؿحٛحش ُٔخطِق جلاعطؿحذس ٝعشػس جُطكٌْ، جُطٞجصٕ، ٓشجػحز

 & ,Reilly, Williams) .ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ ك٢ ٝجُطٔش٣ش جُطغذ٣ذ، ذحُذكغ، جُطوذّ ك٢ ضؼو٤ذًج جلأًػش ُِطٔحس٣ٖ

Richardson, 2020) 

 > اعزلاو انكشح يٍ خٓخ انٛغبس>ثبَٛبً 

 انخطٕاد انفُٛخ>

 . ٖٓ ٝمغ جلاعطؼذجد ٓغ غ٢٘ جُشًرط٤ٖ ذحٌُحَٓ.1

 . جٌُطق جلأ٣ٖٔ ٓٞجؾٜحً ُِؿٜس جُط٢ ؾحءش ٜٓ٘ح جٌُشز.2

 . جُؼقح ٓٞجص٣س لأسك جُِٔؼد ٝٓـِوس ه٤ِلاً ػ٠ِ جلأسك ُٞهق جٌُشز.3

 الأخطبء انشبئؼخ>

 جضخحر خطٞز ٗكٞ جٌُشز.. ػذّ 1

 . ػذّ ض٣ٌٖٞ صج٣ٝس قحدز ذ٤ٖ جُٔنشخ ٝجلأسك.2

 . جلاعطلاّ ٝجُٔنشخ ذ٤ٖ جُوذ٤ٖٓ.3

 :ثبنثبً> اعزلاو انكشح يٍ خٓخ انًٍٛٛ

 انخطٕاد انفُٛخ>

 . ٖٓ ٝمغ جلاعطؼذجد ٓغ غ٢٘ جُشًرط٤ٖ ذحٌُحَٓ.1

 . جٌُطق جلأ٣غش ٓٞجؾٜحً ُِؿٜس جُط٢ ؾحءش ٜٓ٘ح جٌُشز.2

 ٓٞجص٣س لأسك جُِٔؼد ٝٓـِوس ه٤ِلاً ػ٠ِ جلأسك ُٞهق جٌُشز.. جُؼقح 3
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 الأخطبء انشبئؼخ>

 . ػذّ جضخحر خطٞز ٗكٞ جٌُشز.1

 . ػذّ ض٣ٌٖٞ صج٣ٝس قحدز ذ٤ٖ جُؼقح ٝجلأسك.2

 . جُٔنشخ ؿ٤ش ٓلافن ُلأسك.3

 :انخطٕاد انزؼهًٛٛخ

 . جُؾشـ جُِلظ٢ ُِٜٔحسز.1

 . أدجء ٗٔٞرؼ.2

 لإقغحط قشًس جُؼقح.. ٓٔحسعس جُٜٔحسز ذذٕٝ ًشز 3

 . أدجء جُٜٔحسز ذحٌُشز.4

 . ضقك٤ف جلأخطحء.5

 . أدجء جُٜٔحسز ذٞجعطس ؾ٤ٔغ جُٔطؼ٤ِٖٔ.6

 (2006) ػرذ الله ئذشج٤ْٛ، . ضقك٤ف جلأخطحء.7

 :ساثؼب> اعزلاو انكشاد انؼبنٛخ

 انخطٕاد انفُٛخ>

جُؼقح أٓحّ  جٌُشز جُؼح٤ُس ٢ٛ ضِي جُط٢ ضشضلغ ػٖ جلأسك ذٔغطٟٞ جُقذس، ٣ٝؿد إٔ ضٌٕٞ

جُؿغْ. ٖٓ جُنشٝس١ إٔ ضرو٠ جُؼقح دٕٝ ٓغطٟٞ جٌُطق ُطؿ٘د جُٔخحُلحش جُوح٤ٗٞٗس، ٣ٝؿد ٤َٓ جُؼقح 

 ُلأعلَ ُِٝذجخَ ُِغ٤طشز ػ٠ِ جٌُشز.

 الأخطبء انشبئؼخ>

 . جعطلاّ جٌُشز جُؼح٤ُس أغ٘حء ٝؾٞد ٓ٘حكظ )٣ؼطرش خطأ هح٤ٗٞٗحً(.1

 ضٌٕٞ أػ٠ِ ٖٓ جُشأط.. ػذّ جُطشجؾغ ُِخِق لاعطلاّ جٌُشز جُط٢ 2

 . ػذّ ؿِن جُؼقح ػ٘ذ جلاعطلاّ ٓٔح ٣إد١ ئ٠ُ ػذّ جُغ٤طشز ػ٠ِ جٌُشز ٝئ٣وحكٜح أٓحّ هذ٢ٓ جُلاػد.3

  :رذسٚجبد ػهٗ يٓبسح الاعزلاو

 . ٣وق جُلاػرٕٞ أٓحّ جُكحتو ٣ٝوٕٞٓٞ ذطٔش٣ش جٌُشز ٝجعطلآٜح ػ٠ِ جُكحتو.1

 أٓطحس، ٝجُٔذسخ ٣وّٞ ذطقك٤ف جلأخطحء. 3 . ضٌشجس جُطذس٣د جُغحذن ٓغ ص٣حدز جُٔغحكس ئ2٠ُ

أٓطحس، ٣ٝطرحدُٕٞ جُطٔش٣ش ٝجلاعطلاّ، ٝجُٔذسخ ٣وّٞ  5. ٣وق جُلاػرٕٞ ك٢ فل٤ٖ ٓطٞجؾ٤ٜٖ ػ٠ِ ٓغحكس 3

 ذطقك٤ف جلأخطحء.

أٓطحس، ٣ٝطرحدُٕٞ جُطٔش٣ش ٝجلاعطلاّ،  7. ٣وق جُلاػرٕٞ ك٢ ؽٌَ ٓػِع ٓطغح١ٝ جلأملاع ػ٠ِ ٓغحكس 4

 ك٤ف جلأخطحء.ٝجُٔذسخ ٣كحٍٝ ضق

أٓطحس، ٣ٝطرحدُٕٞ جُطٔش٣ش ٝجلاعطلاّ، ٓغ ص٣حدز  7. ٣وق جُلاػرٕٞ ك٢ فل٤ٖ ٓطٞجؾ٤ٜٖ ػ٠ِ ٓغحكس 5

 (2013) قٔٞدز، جُٔغحكس ضذس٣ؿ٤حً لأهق٠ قذ ٌٖٓٔ.
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 >يٓبساد انزًشٚش ٔانزظٕٚت

 :ٜٓحسز دكغ جٌُشز -1

 >انخطٕاد انفُٛخ

 ضوش٣رحً.. ٣ؿد إٔ ضٌٕٞ جُوذٓحٕ ٓطرحػذض٤ٖ ذؼشك جُكٞك 1

 . ٓؾو جُوذ٤ٖٓ ٓٞؾٚ ُلأٓحّ.2

 . ضٞص٣غ ٝصٕ جُؿغْ ذحُطغح١ٝ ػ٠ِ جُوذ٤ٖٓ.3

 . جُشًرطحٕ ٓػ٤٘طحٕ ه٤ِلاً.4

 . جُؿزع ٓحتَ ُلأٓحّ ٝلأعلَ.5

 . جٌُطق جلأ٣غش ٓٞجؾٚ ُِٜذف جُز١ ٗش٣ذ ٝفٍٞ جٌُشز ئ٤ُٚ.6

جلأعلَ، ػ٠ِ ذؼذ هرنط٢ ٣ذ  . ج٤ُذ ج٤ُغشٟ ضٔغي ذحُٔنشخ ٖٓ جلأػ٠ِ، ٝج٤ُذ ج٠٘ٔ٤ُ ضٔغي ذحُؼقح 7ٖٓ

 ضوش٣رحً ٖٓ ج٤ُذ ج٤ُغشٟ.

 . جُ٘ظش ٓٞصع ذ٤ٖ جٌُشز ٝجُٜذف.8

 . جٌُشز أٓحّ جُؿغْ، ٝضؾٌَ سأط ٓػِع ٓغ جُوذ٤ٖٓ، ٝأهشخ ئ٠ُ جُوذّ ج٤ُغشٟ.9

 . جُؼقح ٓلافوس ٌُِشز، ٝجُٞؾٚ جُٔغطف ُِٔنشخ ٓٞؾٚ ٗكٞ ج٤ُغحس ٗكٞ جُٜذف.10

 ه٤ِلاً ػ٠ِ جُوذّ ج٠٘ٔ٤ُ ُض٣حدز هٞز جُذكغ. . ٣وّٞ جُلاػد ذ٘وَ ٝصٕ جُؿغ11ْ

 ( 2006،ػرذ الله )ئذشج٤ْٛ  . ٣وّٞ جُلاػد ذذكغ جٌُشز ذحعطخذجّ جُؼقح ٓغ ٓطحذؼس جُكشًس ٗكٞ جُٜذف.12

 رذسٚجبد يٓبسح دفغ انكشح>

 . ٣وق جُلاػرٕٞ أٓحّ جُكحتو ٓغ جٌُطق جلأ٣غش، ػ٠ِ ٓغحكس ٓطش ٝجقذ، ٣ٝذكؼٕٞ جٌُشز ذحُٞؾٚ جُٔغطف1

 ُِٔنشخ ٗكٞ جُكحتو.

 . ضٌشجس جُطذس٣د جُغحذن ٓغ ص٣حدز جُٔغحكس ئ٠ُ ٓطش٣ٖ.2

أٓطحس، ٣ٝطرحدُٕٞ ضٔش٣ش جٌُشز، ٝجُٔذسخ ٣وّٞ  3. ٣وق جُلاػرٕٞ ك٢ فل٤ٖ ٓطٞجؾ٤ٜٖ ػ٠ِ ٓغحكس 3

 ذطقك٤ف جلأخطحء.

خذجّ جُٞؾٚ أٓطحس، ٣ٝذكؼٕٞ جٌُشز ذحعط 5. ٣وق جُلاػرٕٞ ك٢ ؽٌَ ٓػِع ٓطغح١ٝ جلأملاع ػ٠ِ ٓغحكس 4

 جُٔغطف ُِؼقح، ٝجُٔذسخ ٣كحٍٝ ضقك٤ف جلأخطحء.

 شز ذحُؼقح ٗكٞ جٌُٔحٕ جُٔغطٜذف.٣وّٞ جُلاػد ذشكغ جٌُشز ذحعطخذجّ جُؼقح، ٓغ ٓطحذؼس جٌُ -5

 انخطٕاد انزؼهًٛٛخ>

 . ضوذ٣ْ ؽشـ ؽل٢ٜ ُِٜٔحسز.1

 . ػشك ٗٔٞرؼ ضٞم٤ك٢.2

 جُؼقح.. ٓٔحسعس جُٜٔحسز ذذٕٝ ًشز ُط٣ٌٖٞ ئقغحط ذكشًس 3

 . ض٘ل٤ز جُٜٔحسز ٓغ جٌُشز.4
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 . ضقك٤ف جلأخطحء.5

 . ٓٔحسعس جُٜٔحسز ٖٓ هرَ ؾ٤ٔغ جُٔطؼ٤ِٖٔ.6

 . ئػحدز ضقك٤ف جلأخطحء.7

 رذسٚجبد ػهٗ يٓبسح َظش انكشح>

 أٓطحس ٝأدجء ٜٓحسز جُ٘ظش ٗكٞ جُكحتو. 3. جلاذطؼحد ػٖ جُكحتو ذٔغحكس 1

 أٓطحس. ٠7 . ضٌشجس جُطذس٣د جُغحذن ٓغ ص٣حدز جُٔغحكس ئ2ُ

. ضؾ٤ٌَ غلاظ لاػر٤ٖ ك٢ فق، ق٤ع ٣وق جُلاػد ك٢ جُٔ٘طقق ذ٤٘ٔح ٣وّٞ جُلاػرحٕ ج٥خشجٕ ذطرحدٍ 3

 (2014) ػرذ جُشقٖٔ ، سكغ جٌُشز ذ٤ٜ٘ٔح.

 (Sweepعبثؼب> انؼشثخ الأفمٛخ انًغطسخ )

ٓطٌشس ك٢ ضؼطرش ٛزٙ جُٜٔحسز ٖٓ جلاذطٌحسجش جُط٢ ظٜشش ٓغ ٓلاػد جُ٘ؿ٤َ جُق٘حػ٢، ٝضغطخذّ ذؾٌَ 

  جُغشػس عٞجء ُِطٔش٣ش أٝ جُطق٣ٞد ٗكٞ جُٔش٠ٓ.

 انخطٕاد انفُٛخ>

 . ٝمغ جُوذّ ج٤ُغشٟ ك٢ جُٔوذٓس ٝج٠٘ٔ٤ُ ك٢ جُخِق ٓغ جهطشجخ سًرس جُوذّ ج٠٘ٔ٤ُ ٖٓ جلأسك.1

 . ضٞؾ٤ٚ ٓؾو جُوذّ ج٤ُغشٟ ُلأٓحّ ٤ٌُٕٞ ػٔٞد٣حً ػ٠ِ جُوذّ ج٠٘ٔ٤ُ.2

 . جٗػ٘حء جُشًرط٤ٖ.3

 ُلأٓحّ ٝلأعلَ.. ٤َٓ جُؿزع 4

. ػ٘ذ ذذء قشًس جٌُ٘ظ، ٣ؿد ضٞؾ٤ٚ جٌُطق جلأ٣غش ٗكٞ جُؿٜس جُٔغطٜذكس، ٝك٢ ٓ٘طقق جُكشًس ٣ٌٕٞ 5

 جُقذس ٓٞجؾٜحً ٌُِٔحٕ جُز١ ٗش٣ذ ٝفٍٞ جٌُشز ئ٤ُٚ.

 . ضٞص٣غ جُ٘ظش ذ٤ٖ جٌُشز ٝجٌُٔحٕ جُٔغطٜذف.6

نس هق٤شز، ق٤ع ضٌٕٞ جٌُشز . ضلآظ ج٤ُذجٕ ج٤ُغشٟ ٝج٠٘ٔ٤ُ ًٔح ك٢ ٜٓحسز جُؼقح، ٌُٖٝ ٓغ هر7

 ٓٞجص٣س ُٔؾو جُوذّ ج٤ُغشٟ ٝخحسؼ جُؿغْ.

 . ٣وّٞ جُلاػد ذٔشؾكس جُؼقح ُِخِق ُنشخ جٌُشز ٓغ ٓطحذؼس جُكشًس.8

 يٓبسح انؼشثخ الأفمٛخ انًغطسخ> رذسٚجبد ػهٗ

ذحعطخذجّ أٓطحس، ٣ٝطْ مشخ جٌُشز  3. ٣وق جُلاػرٕٞ ٓٞجؾ٤ٜٖ ُِكحتو ٓغ جٌُطق جلأ٣غش، ػ٠ِ ٓغحكس 1

 جُنشذس جلأكو٤س جُٔغطكس.

أٓطحس، ٣ٝطْ مشخ جٌُشز ذحعطخذجّ  6. ٣وق جُلاػرٕٞ ٓٞجؾ٤ٜٖ ُِكحتو ٓغ جٌُطق جلأ٣غش، ػ٠ِ ٓغحكس 2

 جُنشذس جلأكو٤س جُٔغطكس ٓغ ضقك٤ف جلأخطحء.

أٓطحس، ٣ٝوٕٞٓٞ ذنشخ جٌُشز ذحعطخذجّ جُنشذس  7. ٣وق جُلاػرٕٞ ك٢ فل٤ٖ ٓطٞجؾ٤ٜٖ ػ٠ِ ٓغحكس 3

 و٤س جُٔغطكس ٓغ ضٌشجس جلأدجء.جلأك

 (2013) قٔٞدز ،  . ٣وق جُلاػرٕٞ خحسؼ دجتشز جُطق٣ٞد ٣ٝطْ مشخ جٌُشز ذحعطخذجّ جُنشذس جلأكو٤س.4
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 :> يٓبساد زبسط انًشيٗثبنثبً 

 جلاعطؼذجد جُذجتْ. -

 جُطقذ١ ٌُِشجش. -

 هطغ جٌُشجش ٝضؾط٤طٜح. -

 ٓٞجؾٜس جٌُشجش جُؼح٤ُس ٝجُولض ُقذٛح. -

 انٕاخت رٕفشْب فٙ يلاػت انٕٓكٙ>انششٔؽ 

 ٣ؿد إٔ ضطٞكش جُؾشٝه جُطح٤ُس ك٢ ٓلاػد ج٢ًُٜٞ:

 إٔ ضٌٕٞ جلأسم٤س ٓطحه٤س. -

 إٔ ضطكَٔ ٓوحٝٓس قشًحش جقطٌحى أهذجّ جُلاػر٤ٖ. -

 إٔ ضٌٕٞ ٓوحٝٓس ًحك٤س ُِؼٞجَٓ جُؿ٣ٞس. -

 :أدٔاد انهؼت

 ضطنٖٔ ضؿ٤ٜضجش جُكحسط:

 Kevlarعْ، ضقُ٘غ ٖٓ جُخؾد، ٝأفركص ضقُ٘غ ج٤ُّٞ ٖٓ أ٤ُحف جٌُشذٕٞ ٝ 90جُؼقح: ذطٍٞ  -

 لس ك٢ ٜٗح٣طٜح جُغل٤ِس.ٌٝجلأ٤ُحف جُضؾحؾ٤س، ُٜٝح هرنس ٓذٝسز ضطغطف ٖٓ ؾحٗد ٝجقذ ٓغ ػ

 جٌُشز: ٓق٘ٞػس ٖٓ ٓحدز ذلاعط٤ٌ٤س فِرس، ٓـطحز ذلؿٞجش ػ٠ِ عطكٜح ُطو٤َِ جٗضلاهٜح ػ٠ِ جُٔحء. -

 ٝجه٤حش جُلْ. -

 ٤حش جُوقرس.ٝجه -

 جُخٞرز. -

 ٝجه٤حش جُقذس. -

 ؽٞسضحش ٓرط٘س. -

 ٝجه٤حش ج٤ُذ. -

 ٝجه٤حش جُغحم. -

 ٝجه٤حش جُوذّ. -

 ٓـطحز أٝ ٓغط٣ٞس ػؾر٤س أسم٤س ػ٠ِ ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ ك٢ جُط٘حكظ ٣وُحّ> انًٛذاٌ ْٕكٙ يهؼت

 ذؼذز جُِٔؼد ٣ٝطٞصع. ػشمًح ٓطشًج 55ٝ هٞلًا  ٓطشًج 91.40 جُِٔؼد أذؼحد ضرِؾ ق٤ع جُق٘حػ٢، ذحُؼؾد

 جُخٔغ٤ٖ ذخو جُٔؼشٝف جُٞعو ٝخو ٓش٠ٓ، ًَ خِق ٣ٔطذ جُز١ جُٔش٠ٓ خو ٜٓ٘ح أهغحٓٚ، ضكذد خطٞه

 ك٢ جُولـ، ٣ؾرٚ جُز١ جُٔش٠ٓ، ٣وغ. ٗقل٤ٖ ئ٠ُ جُِٔؼد ٣ٝوغْ جُٔش٠ٓ، خط٢ ٓغ ٣طٞجصٟ جُز١ ٣حسدز

 3.66 ٓغحكس ذ٤ٜ٘ٔح ٣لقَ ٓطش 2.13 ذحسضلحع ػٔٞد٣ٖ ٖٓ ٣ٝطٌٕٞ جُٔش٠ٓ، خط٢ ٖٓ خو ًَ ٓ٘طقق

 جُٔش٠ٓ خِق ٣ٝٞؾذ. ٝجُؼحسمس ذحلأػٔذز ٓطقِس ؽرٌس ٝؾٞد ٓغ ػ٣ِٞس، ذؼحسمس ٓٞف٤ُٖٞ ٓطش،

 ٣وَ لا ذطٍٞ ؾحٗر٤س خؾر٤س ٓق٘لحش ئ٠ُ ذحلإمحكس ٓطش، 3.7 ٝهُٞٚ عْ 46 جسضلحػٚ ٣رِؾ خؾر٢ ٓقذ
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 ,Reilly) .جُٔش٠ٓ ُخو ٓٞجصٍ  خو ك٢ جُٔش٠ٓ ػٔٞد١ ذخِق ِٓطقوس عْ، 46 ٝجسضلحع ٓطش 1.22 ػٖ

Williams, & Richardson, 2020) 

 جُطٔش٣شجش دهس ٝص٣حدز جٌُشز قشًس ضغش٣غ ك٢ ٣غحْٛ ف٘حػ٤س ػؾر٤س أسم٤حش جعطخذجّ إٔ

 جُطوذّ ٜٓحسجش ضطر٤ن ُلاػر٤ٖ ٣ٝط٤ف جُطر٤ؼ٢، ذحُؼؾد ٓوحسٗس جلإفحذحش ٖٓ ٣وَِ ًٔح ٝجُطغذ٣ذجش،

 & Shea & Wulf, 2021; Magill) .أًرش ًٝلحءز ذغشػس ٝجُطٔش٣ش جٌُشز، جعطلاّ ذحُذكغ،

Anderson, 2017) 

 :انًشيٗ

 ٓطش، 3.66 ذ٤ٜ٘ٔح ضلقَ سأع٤٤ٖ هحت٤ٖٔ ٖٓ ٣ٝطٌٕٞ جُٔش٠ٓ، خو ٓ٘طقق ك٢ جُٔش٠ٓ ٣ٞمغ

 ٝجُؼحسمس جُوحت٤ٖٔ ػشك ٣ٌٕٞ إٔ ٣ؿد. جلأسك ػٖ ٓطش 2.14 ذحسضلحع أكو٤س ػحسمس ذ٤ٜ٘ٔح ضقَ

 جُوحت٤ٖٔ ئ٠ُ ذاقٌحّ جُٔش٠ٓ خِق ؽرٌس ضػرص .عْ 7.62 ػٖ ٜٓ٘ٔح ًَ عٔي ٣ض٣ذ ٝألا عْ، 5.08

 جُوحت٤ٖٔ هلاء ٣ٝؿد عْ، 15.24 ػٖ جُؾرٌس كطكحش ضض٣ذ ألا ٓشجػحز ٓغ ٝجلأسك، ٝجُؼحسمس

 ٝألا ٓطش 3.66 ذطٍٞ جُذجخ٤ِس جُؿٜس ٖٓ جُؾرٌس أعلَ خؾر٢ ع٤حؼ ٣ٝشًُد .جلأذ٤ل ذحُِٕٞ ٝجُؼحسمس

 ػٖ هُٞٚ ٣وَ ألا ك٤ؿد جُؿحٗر٢، جُغ٤حؼ أٓح. جُٔش٠ٓ ُخو ٓٞجص٣حً  ٣ٌٕٝٞ عْ، 46 ػٖ جسضلحػٚ ٣ض٣ذ

 جُِٔؼد ػٖ خشٝؾٜح ٝٓ٘غ ٌُِشز ئمحك٤س قٔح٣س ُطٞك٤ش عْ، 46 ػٖ جسضلحػٚ ٣ض٣ذ ٝألا ٓطش 1.22

(Reilly, Williams, & Richardson, 2020.) ٕ٣غْٜ جُخؾر٤س ٝجُٔقذجش جُٔش٠ٓ أذؼحد ضٞق٤ذ أ 

 ٝجُٜؿّٞ جُذكحع جعطشجض٤ؿ٤حش ضطر٤ن ك٢ ٣غحػذ ًٔح جُط٘حكغ٤س، جُؼذجُس ٝضكو٤ن جُلاػر٤ٖ علآس مٔحٕ ك٢

 (Shea & Wulf, 2021; Magill & Anderson, 2017) .جُٔرحس٣حش أغ٘حء أًرش ذذهس

 >انزظٕٚت دائشح

 ذطٍٞ جُٔش٠ٓ، ُخو جُذجخ٤ِس جُكحكس ٖٓ ٓطشًج 14.63 ذؼذ ػ٠ِ ٓش٠ٓ ًَ أٓحّ دجتشز سعْ ٣طْ

ِس عْ، 7.62 ٝػشك ٓطش 3.66 ٌّ  ضؼُشف. ُِٔش٠ٓ جُذجخ٤٤ِٖ جُوحت٤ٖٔ ٝجؾٜس ٓشًضٛح دجتشز سذغ ٓؾ

 جُؿضجء سًلاش ُط٘ل٤ز جلأعحع٤س جُٔ٘طوس ٝضؼُذ جُطق٣ٞد، دجتشز ذحعْ جُخطٞه ذٜزٙ جُٔك٤طس جُٔغحقس

 & ,Reilly, Williams) .جُِؼرس مٖٔ ٝجُذكحػ٤س جُٜؿ٤ٓٞس جُؼ٤ِٔحش ٗطحم ُٝطكذ٣ذ جُش٤ً٘س ٝجُشًلاش

Richardson, 2020) 

 ٝجُذكحع، جُٜؿّٞ جعطشجض٤ؿ٤حش ػ٠ِ ٓرحؽش ذؾٌَ ضإغش ٝأذؼحدٛح جُطق٣ٞد دجتشز ضكذ٣ذ دهس إٔ

 جلأًػش جُٔ٘طوس مٖٔ جٌُشز ػ٠ِ ٝجُغ٤طشز جُطٔش٣ش، جُطغذ٣ذ، ٜٓحسجش ضط٣ٞش ػ٠ِ جُلاػر٤ٖ ٝضغحػذ

 (Shea & Wulf, 2021; Magill & Anderson, 2017) .جُٔش٠ٓ أٓحّ خطٞسز
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 :انكشح

. جلأذ٤ل ذحُِٕٞ ٓذٛٞٗس أخشٟ ؾِذ٣س ٓحدز أ١ أٝ أذ٤ل ذؿِذ ٓـِلس ضٌٕٞ إٔ ٣ٝؿد ، ٢ًٞٛ ًشز

 .جُِؼد أغ٘حء ٝغرحضٜح جٌُشز فلاذس ُنٔحٕ ٝك٤ِٖ، ٓنـٞهس خ٤ٞه ػ٠ِ ٌُِشز جُذجخ٢ِ جُوغْ ٣كط١ٞ

ح 128ٝ 71 ذ٤ٖ جٌُشز ٝصٕ ٣طشجٝـ ًٓ  ٣ؿؼِٜح ٓٔح عْ، 23.5ٝ 22 ذ٤ٖ ٓك٤طٜح ٣طشجٝـ ذ٤٘ٔح ،ؾشج

 & ,Reilly, Williams) .جُِؼرس أغ٘حء ذحُذكغ ٝجُطكٌْ جُطغذ٣ذ، جُطٔش٣شجش، ك٢ ُلاعطخذجّ ٓ٘حعرس

Richardson, 2020) 

 جُطغذ٣ذ، أغ٘حء جٌُشز عشػس جُطٔش٣ش، دهس ػ٠ِ ٓرحؽش ذؾٌَ ضإغش ٝأذؼحدٛح جٌُشز ضق٤٘غ ٓٞجد إٔ

 ٝعلآس جُِؼرس ض٘حكغ٤س ُنٔحٕ جُو٤حع٤س ذحُٔٞجفلحش جلاُطضجّ ٣طْ ُزُي جُِؼد، خلاٍ ذٜح جُلاػد ٝضكٌْ

 (Shea & Wulf, 2021; Magill & Anderson, 2017) .جُلاػر٤ٖ

 :انًؼشة

٣ؿد إٔ ٣ٌٕٞ ُِٔنشخ ٝؾٚ ٓغطف ك٢ جضؿحٙ ج٤ُذ ج٤ُغشٟ، ٣ٝؿد إٔ لا ٣كحه سأعٚ ذأعلاى 

 جُغل٤ِس ٣ؿد إٔ ضٌٕٞ ٓ٘ك٤٘س ذؾٌَ دجتش١.ٓؼذ٤ٗس أٝ ذطشف ٓذذد أٝ ذكحكس قحدز، ٜٝٗح٣طٚ 

 ٔصٌ انًؼبسة>

ؿشجٓحً(. أٓح  794) ئ٠ُؿشجٓحً(  ٣340ؿد إٔ ٣طشجٝـ ٝصٕ جُٔنشخ جُٔخقـ ُِشؾحٍ ذ٤ٖ )

 ؿشجٓحً(. 652) ئ٠ُؿشجٓحً(  340ذحُ٘غرس ُِٔنحسخ جُٔخققس ُِغ٤ذجش، كإ ٝصٜٗح ٣طشجٝـ ذ٤ٖ )

 انًلاثظ>

س جُٔضٝدز ذٔغح٤ٓش أٝ أ١ ؽ٢ء هذ ٣ؾٌَ خطشًج ػ٠ِ علآس ٣ُٔ٘غ ػ٠ِ جُلاػر٤ٖ جسضذجء جلأقز٣

جُلاػر٤ٖ ج٥خش٣ٖ. ذ٤٘ٔح ٣غُٔف ُكشجط جُٔش٠ٓ ذحعطخذجّ ذؼل جُٔؼذجش ٓػَ ٝجه٤حش جُغحم، جُولحصجش 

 جُٞجه٤س، ٝجلأه٘ؼس.

 >ؽشٚمخ انهؼت

 >انهؼت ٔؽشٚمخ انهؼجخ ْذف. 3

 ذذكغ جلأٛذجف ضغؿ٤َ ٛٞ كش٣ن ًَ ٛذف كش٣و٤ٖ، ذ٤ٖ ضُِؼد ؾٔحػ٤س س٣حمس ٢ٛ ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ

 ٣لٞص أًػش أٛذجكحً ٣غؿَ جُز١ جُلش٣ن. هح٤ٗٞٗس ذنشذس جُٔش٠ٓ خو ٝضؿحٝص جُطق٣ٞد دجتشز دجخَ جٌُشز

 .ذحُٔرحسجز

 >انفشٚك ٔركٍٕٚ انلاػجٍٛ ػذد. 4

 ًَ ُذٟ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ٌٖٝٔ ،(جُٔش٠ٓ قحسط رُي ك٢ ذٔح) جُِٔؼد دجخَ لاػرحً 11 ذـ ٣ُِؼد كش٣ن ًَ

 .جُٔغحذوس ُٞجتف ٝكن جُٔرحسجز خلاٍ ُِطرذ٣َ جقط٤حه٤س هٞجتْ كش٣ن
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 >الأشٕاؽ ٔرمغٛى انًجبساح صيٍ. 5

 كٞجفَ ٓغ ده٤وس، 15 ٜٓ٘ح ًَ ٓذز أؽٞجه أسذؼس ئ٠ُ ػحدزً  ضوُغَّْ FIH ُٞجتف ٝكن جُشع٤ٔس جُٔرحسجز

 .جُِؼد ُطٌحكإ ج٤ُٔذجٕ جلأٝعط٤ٖ جُؾٞه٤ٖ ذ٤ٖ جلاعطشجقس ٝضٌغش ذ٤ٜ٘ح، هق٤شز

 >ٔاعزئُبفّ انهؼت ثذء. 6

 جُكٌْ فحكشز ذؼذ ج٤ُٔذجٕ ٓشًض ٖٓ جٗطلام ذنشذس ػحدزً  جُِؼد ٣رذأ: جُرذج٣س. 

 ٣غطأٗق غْ جٌُشز، ضؼطَ ػ٘ذ أٝ ٝئفحذحش، أخطحء، ٝهٞع ػ٘ذ جُِؼد جُكٌْ ٣طٞهق: جُِؼد ضٞهق 

 .جلاٗطٜحى ٗٞع قغد ؾضجء مشذس أٝ قشز مشذس ذٞجعطس

 جُِٔؼد خطٞه أقذ ذحٌُحَٓ ػرشش ئرج كوو جُِؼد خحسؼ ضؼطرش جٌُشز: ج٤ُٔذجٕ خحسؼ جٌُشز خشٝؼ 

 International Hockey Federation FIH, 2023) )(.جُٔش٠ٓ خو أٝ جُؿحٗر٢ جُخو)

 >ثٓب ٔانزسكى انكشح يغك. 7

 ٌٖٔذحُٔغٌس دكغ دكغ، ُلاػر٤ٖ ٣ (push )ٝذؿغْٜٔ جٌُشز ذِٔظ ُْٜ ٣غُٔف لا ٌُٖ جٌُشز، فلغ أ 

 (.ٓ٘طوطٚ دجخَ جُٔش٠ٓ قحسط ذحعطػ٘حء)

 ج٥خش جُلش٣ن ُقحُف خطأ ئ٠ُ رُي ٣ٝإد١ ػٔذًج، جلأهذجّ أٝ ذح٤ُذ٣ٖ جٌُشز ُٔظ ٣ُٔ٘غ. 

 >الأْذاف رغدٛم. 8

 دجخَ ضُِؼد إٔ ذؼذ هح٢ٗٞٗ ذؾٌَ جُخقْ ٓش٠ٓ دجخَ جٌُشز ضٌٕٞ إٔ ٣ؿد جُٜذف، ٣كُطغد ٢ٌُ

 هرَ جُذجتشز دجخَ لاػرحً جٌُشز ُٔغص ئرج ئلا جُذجتشز خحسؼ ٖٓ جُٜذف ضغؿ٤َ ٣ؿٞص لا) جُطق٣ٞد دجتشز

 (.جُٔش٠ٓ خو ػرٞسٛح

 >انًشفٕع ٔانهؼت انمبََٕٙ انهؼت. 9

 َجُٔغطكس ؾٜطٜح ٖٓ كوو جُؼقح ذحعطخذجّ جٌُشز ػ٠ِ جُٔ٘حكغحش ك٢ جُلاػرٕٞ ٣ذخ. 

 ؽذضٚ ػ٠ِ ذ٘حءً  ٣ٝؼُحهد خطأ ٣ؼطرش جُؼذٝج٢ٗ جُِؼد أٝ ذٜح جُٔغٔٞـ ؿ٤ش جُؼقح ُؿٜس جعطخذجّ أ١. 

 جُٜؿّٞ قشًس ٣غَٜ ٓٔح جُطغؼ٤٘٤حش، ٓ٘طقق ٓ٘ز ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ ك٢ ضغَِ هحػذز ٣ٞؾذ لا. 

 (>Set Plays) انثبثذ انهؼت. :

 جُخطأ ٌٓحٕ ٖٓ ض٘ل٤زٛح ٣ؿد. جُطق٣ٞد دجتشز خحسؼ خطأ كش٣ن ٣شضٌد ػ٘ذٓح ضُٔ٘ف: جُكشز جُشًِس 

 .ٓكذدز ٓغحكس ذؼذ ػ٠ِ جُخقْ ذوحء ٓغ

 جُش٤ً٘س جُشًِس (Penalty Corner :)جُذجتشز ك٢ أٝ ٓطش 23 ٓ٘طوس دجخَ دكحػ٤س أخطحء ػ٘ذ ضُٔ٘ف 

ح ٝضططِد ًٔ  .ض٘ل٤زٛح هرَ ٝجُٔذجكؼ٤ٖ ُِٜٔحؾ٤ٖٔ خحفًح ض٘ظ٤

 جُؿضجء مشذس (Penalty Stroke :)دجخَ هح٤ٗٞٗس ؿ٤ش ذطش٣وس ٓكون ٛذف ٓ٘غ ػ٘ذ ضُٔ٘ف 

 .جُذجتشز
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 >ٔانزؼهًٛبد انزسكًٛٛخ انمشاساد. ;

 ٌٌّْٔحٕ جُٔرحسجز ٣ك  جٌُرشٟ جُرطٞلاش ك٢( Video Umpire) ك٤ذ٣ٞ قٌْ ٣ؼ٤َُّٖ ٝهذ ج٤ُٔذجٕ، ك٢ ق

 .جلأٛذجف ضغؿ٤َ فكس ضكذ٣ذ ك٢ ُِٔغحػذز

  ٣كُظش ػ٠ِ جُلاػد سكغ ٓنشذٚ أػ٠ِ ٖٓ ٓغطٟٞ ًطلٚ أغ٘حء مشخ جٌُشز، عٞجء ك٢ ذذج٣س

ئ٣وحكٜح ذأ١ ؾضء ٖٓ ؾغٔٚ كوو جُنشذس أٝ ٜٗح٣طٜح، ذ٤٘ٔح ٣غُٔف ُكحسط جُٔش٠ٓ ذنشخ جٌُشز أٝ 

 ػ٘ذٓح ضٌٕٞ جٌُشز دجخَ دجتشضٚ.

  ٣كُطغد جُٜذف ػ٘ذٓح ضطؿحٝص جٌُشز ذٌحِٜٓح خو جُٔش٠ٓ، ذؾشه إٔ ضٌٕٞ هذ ضْ ضغذ٣ذٛح أٝ جسضذش

ٖٓ ٓنشخ جُلاػد جُٜٔحؾْ دجخَ ٓ٘طوس جُطق٣ٞد. جُلش٣ن جُز١ ٣كون أًرش ػذد ٖٓ جلأٛذجف 

هٞج٤ٖٗ جُِؼرس أ١ جقطٌحى ؾغذ١ أٝ مشذحش خطشز، ًٔح ٣ُٔ٘غ خلاٍ جُٔرحسجز ٛٞ جُلحتض. ضكظش 

جُلاػد ٖٓ ُٔظ جٌُشز ئرج ًحٗص كٞم ٓغطٟٞ جٌُطق ذحعطخذجّ أ١ ؾضء ٖٓ جُؼقح. ٣غُٔف ُكحسط 

جُٔش٠ٓ ذِٔظ جٌُشز أٝ ئ٣وحكٜح ذأ١ ؾضء ٖٓ ؾغذٙ، ذٔح ك٢ رُي ٣ذٙ، هحُٔح ًحٗص جٌُشز دجخَ 

 س ٖٓ ٛزٙ جُوٞج٤ٖٗ، ٣ؼُِٖ جُكٌْ ػٖ مشذس ؾضجء.ٓ٘طوس جُطق٣ٞد. ك٢ قحٍ قذٝظ أ١ ٓخحُل

  ،ضغطٔش جُٔرحسجز ذؼذ مشذس جُؿضجء ذنشذس قشز، أٓح ئرج جسضٌد لاػرحٕ ٓخحُلحش ك٢ ٗلظ جُٞهص

كإ جُِؼد ٣غطٔش ذنشذس ضؼُشف ذحُر٢ُٞ، ق٤ع ٣وق لاػرحٕ ٓوحذ٤ِٖ ُرؼنٜٔح ٝجٌُشز ذ٤ٜ٘ٔح ػ٠ِ 

قحٙ غْ ٣ِٔظ ػقح خقٔٚ. ضٌُشس ٛزٙ جلأسك، ٣ٝؿد ػ٠ِ ًَ لاػد إٔ ٣ِٔظ جلأسك ذؼ

 (142، ؿ2005) ٤ٓشؿ٢٘ ، جُؼ٤ِٔس غلاظ ٓشجش، ٝذؼذ رُي ٣ٌٖٔ لأ١ ٜٓ٘ٔح مشخ جٌُشز.

 > ْٕكٙ فٙ اندضائٛخ انشكُٛخ انؼشثخ

 لبًََٕب اندضائٛخ انشكُٛخ انؼشثخ يفٕٓو. 3

 جُٔذجكغ جُلش٣ن ٣شضٌد ػ٘ذٓح جُِؼرس هحٕٗٞ ٝكن ج٤ُٔذجٕ ٢ًٞٛ ك٢ جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُنشذس ض٘ؾأ

 International) .جُٜٔحؾْ ُِلش٣ن ٝجمكس ضٜذ٣ق كشفس ٣ٔ٘غ ٓٞهغ ك٢ أٝ جُطغذ٣ذ دجتشز دجخَ ٓخحُلس

Hockey Federation, 2022) جُٔؼطذٟ ُِلش٣ن ػحدٍ ًطؼ٣ٞل جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُنشذس ٝضُٔ٘ف 

 .غحذص ٓٞهق ٖٓ ضٜذ٣ل٤س كشفس ٝٓ٘ف جُٔ٘حكغس ضٞجصٕ ئػحدز ذٜذف ػ٤ِٚ،

 :ض٘ل٤زٛح ض٘ظْ ست٤غ٤س ٗوحه ذؼذز جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُنشذس ضشضرو جُوح٤ٗٞٗس، جُ٘حق٤س ٖٓ

 ٝكوًح جُذجتشز خو خحسؼ جُٔكذدز جُٔ٘طوس دجخَ ٖٓ ضُ٘لز >اندضائٛخ انشكُٛخ انؼشثخ رُفٛز يكبٌ

 ض٘ل٤ز ٣طْ قط٠ ٣حسدجش 5 خو خِق جُٔذجكؼ٤ٖ جُلاػر٤ٖ ؾ٤ٔغ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ٝؿد جُذ٢ُٝ، جلاضكحد ُوٞجػذ

 .جُشًِس

 لاػر٤ٖ ذخٔغس ٣غُٔف ،2022 جُذ٢ُٝ جلاضكحد هٞج٤ٖٗ أقذظ ٝكن >ثّ انًغًٕذ انًذافؼٍٛ ػذد

 ذ٤ٖ ُِٔٞجصٗس ٝرُي جُشًِس، ض٘ل٤ز ػ٘ذ جُذكحػ٤س جُٔ٘طوس دجخَ( جُٔش٠ٓ قحسط ك٤ْٜ ذٔح) كوو ٓذجكؼ٤ٖ

 .جُذكحػ٤س ٝجُٔخحهش جُطغؿ٤َ كشؿ
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 ٓكذدز ص٤٘ٓس ُٔذز جُٔ٘طوس دجخَ جٌُشز ٣رو٢ إٔ جُٜٔحؾْ جُلش٣ن ػ٠ِ ٣ؿد >ٔانزُفٛز الإػذاد يذح

 .جُِٔغحش ٖٓ ٓكذد ػذد ضؿحٝص هرَ جُوح٢ٗٞٗ جلإهحس مٖٔ جلإهلام ٣طْ ٝإٔ جُط٘ل٤ز، ذذء ذؼذ

 ػح٤ُس جسضلحػحش ئ٠ُ جٌُشز ذطق٣ٞد ٣غُٔف لا جُكذ٣ػس، جُطؼذ٣لاش ٝكن >انزغذٚذ َٕٔع انزظٕٚت

 فلٞف ك٢ جلإفحذحش ٓخحهش ٖٓ ُِكذ ٝرُي ُِشًِس، جلأٍٝ جُط٘ل٤ز أغ٘حء ذٞفس 18 ٓغطٟٞ كٞم

 ذطحذغ جلإخلاٍ دٕٝ جُرذ٤ٗس جُغلآس ػ٠ِ جُذ٢ُٝ جلاضكحد قشؿ ٣ؼٌظ ٓح جُٔش٠ٓ، ٝقحسط جُٔذجكؼ٤ٖ

 (International Hockey Federation, 2022. )جُٔ٘حكغس

 إٔ دٕٝ ٝجُٜٔحسز جُطٌط٤ي ػ٘قش ٣رُشص ٓطٞجصٕ ُؼد ئهحس ضٞك٤ش ئ٠ُ ضٜذف جُوح٤ٗٞٗس جُر٘ٞد ٛزٙ

 ذحلإفذجسجش ٓوحسٗس جُكذ٣ػس جُوٞجػذ ٤ٔ٣ض ٓح أْٛ ٖٓ ٢ٛٝ ؾغ٤ٔس، خطٞسز ٓقذس ئ٠ُ جُٔٞهق ٣طكٍٞ

 .جُغحذوس

 اندضائٛخ انشكُٛخ انؼشثخ رُفٛز فٙ انزكزٛكٙ انجؼذ. 4

 ػحَٓ ئ٠ُ جُطٌط٤ٌ٤س جُؼ٘حفش ك٤ٜح ضطكٍٞ جُط٢ جُػحذطس جُٔٞجهق ٖٓ جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُنشذس ضؼُذ

 :ٓطٌحِٓس ٓغط٣ٞحش غلاغس ٖٓ جُطٌط٢ٌ٤ جُرؼذ ضك٤َِ ٣ٌٖٔ. ٗط٤ؿطٜح ضكذ٣ذ ك٢ قحعْ

 انٓدٕيٙ انزُظٛى. أ

 ض٘حعن ٛ٘حى ٣ٌٕٞ ذك٤ع جُٔ٘طوس خحسؼ لاػر٤ٚ ذط٘ظ٤ْ جُٜٔحؾْ جُلش٣ن ٣رذأ >ٔانزشكٛم انزسؼٛش

 ًحُطرذ٣َ ٓؼوذز قشًس ضو٤٘حش جعطخذجّ ٣طْ ٓح ؿحُرحً. جُٔرحؽش ذحُطغذ٣ذ ٣وّٞ ٖٝٓ ذحُطٔش٣ش ٣وّٞ ٖٓ ذ٤ٖ

 .ٓطٞهغ ؿ٤ش ٓٞهغ ك٢ جٌُشز لاعطورحٍ لاػد ضغَِّ أٝ جُٔٞجهغ ك٢ جُغش٣غ

 :جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُشًِس ك٢ جُٜؿ٤ٓٞس جُطٌط٤ٌحش ضؾَٔ >الأعبنٛت فٙ انزُٕع

 جُٔرحؽشز جُطغذ٣ذز (Direct Hit) 

 جُٔؼوذز جُوق٤شز جُطٔش٣شجش 

 ُشكغ ٝجُذهس جُغشػس ذ٤ٖ جُلاػد ٣ؿٔغ ق٤ع كحػ٤ِس، جُطو٤٘حش أًػش ٖٓ ضؼُذ ”>Drag Flick“ انـ

 Franklin, 2023). )ٝجُٔغحكس جُٞهص مـو ضكص جُٔ٘حكظ ٓش٠ٓ ٗكٞ جٌُشز

 ذغشػس، ٣نـطٕٞ جُٔذجكؼٕٞ ًحٕ ئرج ٓح ضك٤َِ ػ٠ِ جُٜٔحؾٕٔٞ ٣ؼطٔذ >انًذافؼٍٛ رسشكبد لشاءح

 .رُي ػ٠ِ ذ٘حءً  جُٔ٘حعرس جُطق٣ٞد ٗوطس جخط٤حس غْ جُٔغحقحش، ئػحهس ٣كحُٕٝٞ أّ

 انذفبػٙ انزُظٛى. ة

 ٓغ جلأ٠ُٝ، جُطغذ٣ذز ذقذ ُْٜ ٣غٔف ذؾٌَ جُذجتشز قٍٞ جُٔذجكؼٕٞ ٣طٞصع >ٔانسشكخ انزشكٛم

 .ض٘ل٤زٛح ػ٘ذ جٌُشز ٗكٞ جُغش٣غ ذحُطكشى ٌِٓل٤ٖ لاػر٤ٖ ٝؾٞد
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 جُش٤ً٘س جُنشذس ض٘ل٤ز ػ٘ذ كحػلًا  ضٌط٤ٌ٤حً ػ٘قشًج جُٔش٠ٓ قحسط ٣ؼُطرش >انًشيٗ زبسط دٔس

 .جٌُشز ُٞفٍٞ جقطٔحلًا  جلأًػش جُٔغحقحش ٝضـط٤س جُطغذ٣ذ جضؿحٙ ذوشجءز ٣وّٞ ق٤ع جُؿضجت٤س،

 خقٞفًح جُٜٔحؾْ، أٓحّ جُٔلطٞقس ُِضٝج٣ح جُغش٣غ جُطن٤٤ن ػ٠ِ جُذكحع ٣ؼطٔذ >ٔانزؼٛٛك انزغطٛخ

 .فؼرس صٝج٣ح ٗكٞ جُٔٞؾٜس جُطغذ٣ذجش ػ٠ِ ضؼطٔذ جُط٢ Drag Flick جُـ ٓػَ ضو٤٘حش ض٘ل٤ز ك٢

 ٔانذفبع انٓدٕو ثٍٛ انزكزٛكٙ الاَزمبل. ج

 ٓذٓؿس ٛؿ٤ٓٞس ضٌط٤ٌحش ض٘ل٤ز ػ٠ِ جُٜٔحؾْ جُلش٣ن ذوذسز ٣وُحط جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُنشذس ٗؿحـ ئٕ

 :ٓػَ جُذكحػ٤س، جُطكٞلاش ضٞهغ ٓغ

 جُذكحع ٣طغغ إٔ هرَ جُغش٣غ جُطغذ٣ذ 

 جُذكحع فلٞف ك٢ كؿٞز ُخِن ذحٌُشز جُطلاػد 

 ضٜذ٣ل٤س ٓٞجهغ ك٢ جٌُشز ُطِو٢ جُذػْ لاػر٢ قشًس ض٘غ٤ن 

 ٣كغٖ ٖٓ كوو ٤ُظ جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُنشذحش ض٘ل٤ز ك٢ جُلؼحٍ جُلش٣ن إٔ جُطٌط٢ٌ٤ جُطك٤َِ ٣ظُٜش

 .جُذكحع كؼَ سد ٓغ ٝجُط٤ٌق جُط٘ل٤ز، جُطكن٤ش، ٖٓ ٓطٌحِٓس خطس ٣ٔطِي ٖٓ ذَ جُطغذ٣ذ،

 انًٕلفٙ ثبنزذسٚت انزكزٛك ػلالخ. 5

 ٝرُي جُٔٞهل٢، جُطذس٣د ُططر٤ن ٓػح٤ُحً ٓٞهلحً جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س جُنشذس ضُٔػَ جُطذس٣د، ٓ٘ظٞس ٖٓ

 :لإٔ

 (جُضٝج٣ح جخط٤حس جُطغذ٣ذ، عشػس جُخقْ، ضكشًحش) ًػ٤شز ٓطـ٤شجش ك٤ٚ جُٔٞهق 

 كشد٣ًح أدجء كوو ٤ُظ ؾٔحػ٤حً ض٘غ٤وحً ٣ططِد 

 جُكو٤و٤س جُٔرحسجز دجخَ جلأدجء ٓغ جُطذس٣د ك٢ جُلش٣ن/جُلاػد أدجء ٓوحسٗس ٣ط٤ف 

 جُوشجءز ٓغطٟٞ ٖٓ ٣شكغ جُطذس٣د خلاٍ جُؿضجت٤س جُش٤ً٘س ُشًلاش ٌٓشسز ٓٞهل٤س ضٔحس٣ٖ ئدسجؼ إٔ

 (Hambali et al., 2024) .جُشع٤ٔس جُٔرحس٣حش ك٢ جُ٘ؿحـ ٓؼذٍ ٣ٝكُغٖ جُلاػر٤ٖ ُذٟ جُطٌط٤ٌ٤س

 يخزظشح ركزٛكٛخٔ لبََٕٛخ خلاطخ

 يخزظشح ركزٛكٛخٔ لبََٕٛخ خلاطخ(> 4اندذٔل )

 ج٤ُٔذجٕ دجخَ جُططر٤ن جلأعحع٢ جُطش٤ًض جُؼرحسز

 هح٢ٗٞٗ
 جُلاػر٤ٖ ٝػذد جُغلآس ٓؼح٤٣ش ٝكن جُشًِس ض٘ل٤ز

 جلاعطلاّ ٝٓٞهغ

 هٞجػذ جُٔذجكؼ٤ٖ، ػذد جُطغذ٣ذ، ٌٓحٕ ضكذ٣ذ

 جلاسضلحع

 ٛؿ٢ٓٞ ضٌط٢ٌ٤
 جُِٔغس جخط٤حس جُذكحع، هشجءز جُطٌط٤ٌحش، ض٣ٞ٘غ

 جُٔ٘حعرس

Drag Flick، ض٘ظ٤ْ ٓؼوذز، ضٔش٣شجش 

 ضكشًحش

 جُذكحع ض٘ظ٤ْ كؼَ سد ٓذسٝط، دكحػ٢ ضٔشًض جُكحسط دٝس جُطـط٤س، عشػس جُطغذ٣ذ، صٝج٣ح ضن٤٤ن دكحػ٢ ضٌط٢ٌ٤
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ف   جُش٤ً٘س جُوق٤ش، ٝجُط٢ ضؼُشف أق٤حًٗح ذحعْ (Penalty Corner) جُنشذس جُش٤ً٘س جُؿضجت٤سضؼُشَّ

(Short Corner)  كشفس ٛؿ٤ٓٞس ٓ٘ظٔس ضُٔ٘ف ُِلش٣ن جُٜٔحؾْ ػ٘ذٓح ٣شضٌد جُلش٣ن جُٔذجكغ ، ذأٜٗح

ضٔ٘ف ٛزٙ  .ٓطشًج ضغطذػ٢ جُؼوٞذس ٝكن هٞج٤ٖٗ جُِؼرس 23ٓخحُلس دجخَ دجتشز جُنشذس أٝ دجخَ ٓ٘طوس جُذكحع 

ذ ضٞهق جُِؼد لإػحدز جُٞمؼ٤س جُٜٔحؾ٤ٖٔ كشفس ه٣ٞس ُِطغذ٣ذ ٗكٞ جُٔش٠ٓ ذأعِٞخ ضٌط٢ٌ٤ ٓ٘ظْ ذؼ

  .جُط٘ظ٤ْ

كشفس ػح٤ُس ذٔؼ٠٘ آخش، ضؼُطرش جُنشذس جُش٤ً٘س أقذ أْٛ جُِكظحش ك٢ ٢ًٞٛ ج٤ُٔذجٕ لأٜٗح ضٞكش 

  .، ٝضغطِضّ ئػذجدًج ضٌط٤ٌ٤حً خحفًح ذ٤ٖ جُلاػر٤ٖ هرَ ض٘ل٤زٛحجُ٘غرس ُطغؿ٤َ جلأٛذجف

 :رًُُر انؼشثخ انشكُٛخ فٙ انسبلاد انزبنٛخ

 .لا ضٔ٘غ كشفس ضغؿ٤َ ٛذف ٓكووس دجتشز جُنشذس حُلس دجخَجسضٌحخ جُٔذجكغ ٓخ .1

 .خحسؼ جُذجتشز (ٓطشًج 23ٓطؼٔذز دجخَ ٓ٘طوس جُذكحع )جسضٌحخ جُٔذجكغ ٓخحُلس  .2

 .ٗكٞ جُخحسؼ (Back Line) ػٖ هقذ أٝ خطأ ٖٓ جُخِل٤س جُذكحػ٤سُؼد جُٔذجكغ جٌُشز  .3

ضغطذػ٢ جُش٤ً٘س قغد ضوذ٣ش جسضٌحخ أ١ ٓخحُلس ٓذجكؼس أخشٟ دجخَ جُٔ٘طوس جُذكحػ٤س  .4

 . (International Hockey Federation  FIH , 2023, Rule)جُكٌْ

 إخشاءاد رُفٛز انؼشثخ انشكُٛخ

 :ػ٘ذ ٓ٘ف جُنشذس جُش٤ً٘س، ٣طْ ض٘ل٤زٛح ٝكن جُخطٞجش جُطح٤ُس

 10، ٝػحدزً لا ضرؼذ ػٖ جُوحتْ أًػش ٖٓ ٓطشًج 23ػ٠ِ خو جُٜ٘ح٣س دجخَ ٓ٘طوس جُـ٣طْ ٝمغ جٌُشز  .1

 .(m 10أٓطحس )قٞج٢ُ 

ٓغ ٝؾٞدٙ ذوذّ ٝجقذز ػ٠ِ جلأهَ  ػ٠ِ خو جُٜ٘ح٣س أٝ خِلٜح (Injector) ٣وق جُلاػد جُٔ٘لز .2

 .خِق خو ج٤ُٔذجٕ هرَ ض٘ل٤ز جُنشذس

 .قط٠ ٣طْ ُؼد جٌُشز دجتشز جُنشذس٣طُِد ٖٓ ذو٤س لاػر٢ جُلش٣ن جُٜٔحؾْ جُروحء خحسؼ  .3

ذٔح ك٢ رُي قحسط جُٔش٠ٓ ذحُٞهٞف خِق خو  كووُخٔغس لاػر٤ٖ ٖٓ جُؿحٗد جُذكحػ٢، ٣غُٔف  .4

جُٜ٘ح٣س ُِذكحع، ذ٤٘ٔح ٣ؿد ػ٠ِ ذو٤س جُلاػر٤ٖ جلاٗطؾحس خِق خو جُٔ٘طقق قط٠ ٣قرف جُِؼد 

 .ٓلطٞقًح

جٌُشز ئ٠ُ دجخَ جُذجتشز، ٣ٌٖٝٔ ُلش٣ن جُٜٔحؾْ ذؼذ رُي  Injector ضرذأ جُكشًس ػ٘ذٓح ٣نَشخ .5

 .جُٔش٠ٓ ٗكٞ ش٣شجش أٝ جُطغذ٣ذجش جُذه٤وسجُطٔجلاٗطؾحس ٗكٞ جٌُشز ٣ٌْٜٝٔ٘ ض٘ل٤ز 

(International Hockey Federation  FIH, 2022) 

ح ك٢ جُخطو جُٜؿ٤ٓٞس، ٝضغُطخذّ ك٤ٜح  ًٔ ضٌط٤ٌحش ٓ٘ظٔس ٝٓطؼذدز ضؼُذ ٛزٙ جُٞمؼ٤س ػ٘قشًج ٜٓ

  .ُض٣حدز كشؿ جُطغؿ٤َ ٓرحؽشز أٝ ػرش ضش٤ًض جٌُشز دجخَ جُذجتشز ُِٞفٍٞ ئ٠ُ جُٜذف جُلاػر٤ٖ
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 نششٔؽ انؼبيخ نهؼشثخ انشكُٛخا

  ٝ٣ؿد إٔ ضغطٞك٢ جُٞمؼ٤س ؾ٤ٔغ ؽشٝه ض٘ل٤ز جُِؼد جُٔ٘ظٔس دٕٝ دخٍٞ جُلاػر٤ٖ ئ٠ُ جُذجتشز أ

 .هرَ ُؼد جٌُشز، ٝك٢ قحٍ قذٝظ دخٍٞ ٓرٌش ٣ؼُحد ض٘ل٤ز جُش٤ً٘س ٖٓ ؾذ٣ذ خو جُٔ٘طققضؿحٝص 

  هرَ إٔ ٣وّٞ ٜٓحؾٕٔٞ ذٔكحُٝس جُطغذ٣ذ ػ٠ِ  خحسؼ دجتشز جُنشذس٣ؿد إٔ ضٔش جٌُشز ئ٠ُ

  .جُٔش٠ٓ، ٝئلا كإ جُٜذف لا ٣كطغد ٝكن هٞجػذ جُط٘ل٤ز

 الأًْٛخ انزكزٛكٛخ نهؼشثخ انشكُٛخ

ضؼُذ جُنشذس جُش٤ً٘س ٖٓ أْٛ ػ٘حفش جُِؼد ك٢ جعطشجض٤ؿ٤حش ٢ًٞٛ ج٤ُٔذجٕ لأٜٗح ضط٤ف ُِلش٣ن 

جُط٘غ٤ن ذ٤ٖ جُلاػر٤ٖ جُٜٔحؾْ ض٘ظ٤ْ ٛؿّٞ ٓ٘ظْ مذ دكحع غحذص، ٝؿحُرحً ٓح ضإد١ ئ٠ُ أٛذجف ذغرد 

أعحع٤ًح  أفرف Drag Flick جُـًٔح إٔ دٝس جُٜٔحسجش جُٔطخققس ٓػَ  .ٝجُطغذ٣ذجش جُغش٣ؼس ٝجُٔ٘ظٔس

 International) .ك٢ جعطـلاٍ ٛزٙ جُٞمؼ٤س ُشكغ كؼح٤ُس جُطغذ٣ذجش ٝص٣حدز جقطٔحلاش جُطغؿ٤َ

Hockey Federation  FIH, 2022)  

 انذساعبد انغبثمخ

 انذساعبد انؼشثٛخ>

 (4246دساعخ )ؽبسق كٛلاَٙ،  .3

جلأدجء ُلاػر٢ ج٢ًُٜٞ ضأغ٤ش ذؼل جُطذس٣رحش جُٔٞهل٤س جُٜؿ٤ٓٞس ػ٠ِ ٓطـ٤شجش : ػُٕاٌ انذساعخ

 .ع٘س 18جُخٔحع٢ ضكص 

ضٜذف جُذسجعس ئ٠ُ جٌُؾق ػٖ أغش جُطذس٣رحش جُٔٞهل٤س جُٜؿ٤ٓٞس ػ٠ِ جلأدجء جُرذ٢ٗ، جُٜٔحس١،  : انٓذف 

ح 18ٝجُخطط٢ ُذٟ لاػر٢ ج٢ًُٜٞ جُخٔحع٢ كثس ضكص  ًٓ  .ػح

 .ُِٔؿٔٞػس جُٞجقذز ذؼذ١-دسجعس ضؿش٣ر٤س ذطق٤ْٔ هر٢ِ : انًُٓح 

 .ٖٓ ٗحد١ جُؾشه٤س جُش٣حم٢ جُٔقش١لاػر٤ٖ  7ؼ٤٘س جُؽِٔص  >ؼُٛخان 

ظٜشش كشٝم دجُس ئققحت٤حً ك٢ جُٔطـ٤شجش جُرذ٤ٗس، جُٜٔحس٣س ٝجُخطط٤س ذؼذ جُطذخَ،   :أْى انُزبئح

 .ًٝحٗص جُ٘طحتؽ أكنَ ك٢ جُو٤حط جُرؼذ١ ٓوحسٗس ذحُو٤حط جُور٢ِ ٝجُططرؼ٢

 (4245دساعخ )ثذس ٔػفٛفٙ،  .4

 نشذس جُش٤ً٘س جُؿضجت٤س ك٢ س٣حمس ج٢ًُِٜٞجُخطو جُٜؿ٢ٓٞ ُ ُِطل٤ٌش ٓو٤حط ضق٤ْٔ: ػُٕاٌ انذساعخ

 .ئٗؾحء ٓو٤حط ٓكٌْ ُو٤حط جُطل٤ٌش جُطخط٤ط٢ جُٜؿ٢ٓٞ ُذٟ ٓ٘لز١ جُش٤ً٘حش جُؿضجت٤س : انٓذف

ٓٞهلحً ٝضو٤٤ْ  21ضٞف٤ق ٝضق٤ْٔ أدجز ذحعطخذجّ ضو٤٘س ػشك ك٤ذ٣ٞ ُٔٞجهق جُش٤ً٘س، ضنٖٔ  : انًُٓح

غٞج٢ٗ( ٓغ جخط٤حس جُخطس جُٜؿ٤ٓٞس ٖٓ خٔظ خ٤حسش، ٝجخطرحس ٓذٟ جُقذم  5جُضٖٓ )

 .ٝجُػرحش جلإققحت٢

 .شجس جُطٌط٢ٌ٤أغرص جُٔو٤حط فذهٚ ٝغرحضٚ، ٓٔح ٣ٞكش أدجز ٓ٘حعرس ُطك٤َِ ٜٓحسجش جضخحر جُو : أْى انُزبئح
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 (4244 ،ػجذ انًُؼى ٕٚعفٔ دساعخ )ٔعبو انجُب .5

ضأغ٤ش ضذس٣رحش جُطكَٔ جُخحؿ ػ٠ِ ذؼل جُٔطـ٤شجش جُلغ٤ُٞٞؾ٤س ٝجُرذ٤ٗس ٝجُٜٔحس٣س  :ػُٕاٌ انذساعخ

 .ع٘س 17ُلاػر٢ ٢ًٞٛ ج٤ُٔذجٕ ضكص 

ٝجُٔطـ٤شجش جُلغ٤ُٞٞؾ٤س ه٤حط ضأغ٤ش ذشٗحٓؽ جُطكَٔ جُخحؿ ػ٠ِ جلأدجء جُرذ٢ٗ، جُٜٔحس١،   :انٓذف 

 .ع٘س 17ُلاػر٢ ٢ًٞٛ ضكص 

 .ذؼذ١-دسجعس ضؿش٣ر٤س ذطق٤ْٔ هر٢ِ  :انًُٓح

  .لاػرحً ٖٓ ٗحد١ جُؾشه٤س 25 ػ٤٘س ضطٌٕٞ ٖٓ انؼُٛخ>

س ِٓكٞظ ك٢ جُٔشٝٗس، جُشؽحهس، جُوٞز جُؼن٤ِس، جُغشػس ٝدهس جُنشخ جُٜٔحس١،  : أْى انُزبئح ّٞ ضط

 .جُلغ٤ُٞٞؾ٤سذحلإمحكس ئ٠ُ ضكغٖ جُٔإؽشجش 

 (4238دساعخ )أزًذ انًطشٖ،  .6

كحػ٤ِس ذشٗحٓؽ ٗلغ٢ ٓٞهل٠ ػ٠ِ ذؼل ٓظحٛش جلاٗطرحٙ ٝٓغطٟٞ جلأدجء جُٜٔحس١   :ػُٕاٌ انذساعخ

 .ُِٜٔحؾ٤ٖٔ جُ٘حؽث٤ٖ ك٢ س٣حمس ج٢ًُٜٞ

–15ػ٠ِ جلاٗطرحٙ ٝجلأدجء جُٜٔحس١ ُٜٔحؾ٢ٔ ج٢ًُٜٞ ضكص  ضو٣ْٞ ضأغ٤ش ذشٗحٓؽ ٗلغ٢ ٓٞهل٠ : انٓذف 

 .ع٘س 16

 .ػ٠ِ ٓؿٔٞػط٤ٖ )ضؿش٣ر٤س ٝمحذطس(جُٜٔ٘ؽ جُطؿش٣ر٢  : انًُٓح

ح  16 > انؼُٛخ ًٔ  .ٖٓ ٗحد١ جُؾشه٤س جُش٣حم٢ٌَُ ٓؿٔٞػس ٜٓحؾ

ٓوحسٗسً ذحُنحذطس؛ ضكغّٖ ًر٤ش ك٢ جلاٗطرحٙ ٝجلأدجء جُٜٔحس١ ُقحُف جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س  : أْى انُزبئح

 .ٓٔح ٣إًذ كؼح٤ُس جُرشٗحٓؽ

 (;422دساعخ )انغٛذ زغٍ،  .7

ضأغ٤ش ذشٗحٓؽ ُط٤ٔ٘س جلاٗطرحٙ ٝجُطقٞس جُؼو٢ِ ػ٠ِ ٓغطٟٞ أدجء ٜٓحسض٢ دكغ ٝٗطش : ػُٕاٌ انذساعخ

 .جٌُشز ك٢ ج٢ًُٜٞ

ٝجُ٘طش ذ٤ٖ ه٤حط أغش ذشٗحٓؽ ٛذكٚ ض٤ٔ٘س جلاٗطرحٙ ٝجُطقٞس جُز٢٘ٛ ػ٠ِ دهس ٜٓحسض٢ جُذكغ  : انٓذف 

  .هلاخ جُطشذ٤س جُش٣حم٤س

  .جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س ٝجُنحذطسضطر٤ن ؽرٚ ضؿش٣ر٢  :  انًُٓح

 .هلاخ ٤ًِس جُطشذ٤س جُش٣حم٤س ٖٓ انؼُٛخ >

 .قون جُرشٗحٓؽ ضكغ٘حً ٓؼ٣ٞ٘حً ك٢ جلأدجء جُٜٔحس١ ُقحُف جُٔؿٔٞػس جُطؿش٣ر٤س : أْى انُزبئح

 انذساعبد الأخُجٛخ>

 (Waliantoro et al., 2025) دساعخ  .8

 .جُش٤ً٘س جُنشذس ض٘ل٤ز أغ٘حء جلإفحذس ٖٓ جُقحلاش دجخَ ج٢ًُٜٞ ك٢ جُذكحع لاػر٢ هِن >ػُٕاٌ انذساعخ

ٛذكص جُذسجعس ئ٠ُ ضك٤َِ ٓغط٣ٞحش جُوِن جلإدسج٢ً ٝجُؿغذ١ ُذٟ ٓذجكؼ٢ ج٢ًُٜٞ جُذجخ٢ِ   :انٓذف

 .أغ٘حء جُش٤ً٘حش جُؿضجت٤س
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 .ُو٤حط جُوِن ٝجُػوس SAS-2 ٓو٤حطذحعطخذجّ دسجعس ٝفل٤س  : انًُٓح 

ح 19لاػرحً ضكص  138 ضطٌٕٞ ٖٓ >ؼُٛخان ًٓ   .ػح

 .أظٜشش جُ٘طحتؽ إٔ جُوِن جُٔشضلغ ٣إغش عِرحً ػ٠ِ جُػوس ٝجلأدجء جُذكحػ٢ : أْى انُزبئح 

 (Yuvaraja et al., 2022) دساعخ  .9

 لاػر٢ ُذٟ جُٜٔحس١ ٝجلأدجء جُكش٢ً جلأدجء ٓطـ٤شجش ذؼل ػ٠ِ جُؼو٢ِ جُطذس٣د ضأغ٤ش> ػُٕاٌ انذساعخ

 .جُٔرطذت٤ٖ ج٢ًُٜٞ

جُرذ٢ٗ ٝجُٜٔحس١ ُذٟ لاػر٢  ٛذكص جُذسجعس ئ٠ُ ه٤حط ضأغ٤ش جُطذس٣د جُز٢٘ٛ ػ٠ِ جلأدجء : انٓذف 

 .ٓرطذت٤ٖ ٢ًٞٛ

 .ٓغ ضطر٤ن ذشٗحٓؽ ضذس٣رحش ر٤٘ٛس ٝه٤حط جلأدجء هرَ ٝذؼذضق٤ْٔ ؽرٚ ضؿش٣ر٢  : انًُٓح

 .لاػرحً ٓرطذتحً 30ٖٓ  > ؼُٛخان 

 .ضكغّٖ ًر٤ش ك٢ جُغشػس، جُشؽحهس، ٝجُذهس جُٜٔحس٣س ذؼذ ضطر٤ن جُرشٗحٓؽ جُز٢٘ٛ : أْى انُزبئح 

 (Klatt et al., 2021) دساعخ  .:

 ٛزز٢ًٞ كزز٢ جُش٤ً٘ززس جُنززشذس ٓ٘لززز١ ُززذٟ جُوززشجس ٝجضخززحر جُط٤ٌلزز٢ جُ٘ظززش ضٞؾ٤ززٚ عززِٞى >ػُووٕاٌ انذساعووخ

 .ج٤ُٔذجٕ

جُ٘ظشز ٝجضخحر جُوشجس ُذٟ ٓ٘لز١ّ جُش٤ً٘س جُؿضجت٤س ك٢ ج٢ًُٜٞ ٛذكص جُذسجعس ئ٠ُ ضك٤َِ أٗٔحه  : انٓذف 

 .جلأسم٢، ٝضكذ٣ذ ضأغ٤شٛح ػ٠ِ جلأدجء جُٜؿ٢ٓٞ

  .دسجعس ضؿش٣ر٤س ذحعطخذجّ ضو٤٘س ضطرغّ جُؼ٤ٖ جُٔكُٔٞس : انًُٓح 

 .ٔكطشك٤ٖ أغ٘حء ض٘ل٤ز جُش٤ً٘حش جُؿضجت٤س ك٢ ٓٞجهق ُؼد قو٤و٤سجُلاػر٤ٖ  >ؼُٛخ ان

أظٜشش جُ٘طحتؽ إٔ ضػر٤ص جُ٘ظش ػ٠ِ جٌُشز، جُقحٓذ، ٝٓ٘طوس جُٔش٠ٓ ٣ؼضص جُوذسز ػ٠ِ  : أْى انُزبئح 

 .جُط٤ٌقّ ٓغ ضٌط٤ي جُذكحع ٣ٝض٣ذ ٖٓ ٗؿحـ جُط٘ل٤ز

 (Morris-Binelli et al., 2020) دساعخ  .;

 جُش٤ً٘س ُِنشذس جُطقذ١ ك٢ قحعٔس ػٞجَٓ جُكش٤ًس -جلإدسج٤ًس-جُ٘لغ٤س جُٜٔحسجش ضؼُذ> ػُٕاٌ انذساعخ

 .جُذ٢ُٝ ج٢ًُٜٞ ك٢

ٛذكص جُذسجعس ئ٠ُ جعطٌؾحف جُٜٔحسجش جُ٘لغ٤س ٝجلإدسج٤ًس ٝجُكش٤ًس جُلاصٓس ُكشجط جُٔش٠ٓ   :انٓذف 

 .لإٗوحر جُش٤ً٘حش جُؿضجت٤س ك٢ ج٢ًُٜٞ جُذ٢ُٝ

 .ٓٞمٞػ٢ ُِؿٞجٗد جلإدسج٤ًس ٝجُ٘لغ٤سجُٞفل٢   :انًُٓح 

 .د٤٤ُٖٝٓذسذ٤ٖ  5قشجط ٓش٠ٓ ٝ 7غ ٓوحذلاش ٗٞػ٤س ٓ انؼُٛخ > 

أظٜشش جُ٘طحتؽ إٔ جُطٞهغ جُرقش١، ضك٤َِ جُل٤ذ٣ٞ هرَ جُٔرحسجز، ٝمرو جلإغحسز جُ٘لغ٤س   :أْى انُزبئح 

 .ػٞجَٓ أعحع٤س ُطكغ٤ٖ جلأدجء جُذكحػ٢
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 (López de Subijana et al., 2011)دساعخ  .32

 جُش٤ً٘ززس جُنزشذس كز٢ Drag Flick جُزـ ٜٓزحسز ضزذس٣د ػِزز٠ جُك٣ٞ٤زس ج٤ٌُٔح٤ٌٗزح ضطر٤زن> ػُوٕاٌ انذساعوخ

 .قحُس دسجعس

 ٛذكص جُذسجعس ئ٠ُ ضو٤٤ْ ضأغ٤ش ذشٗحٓؽ ضذس٣ر٢ هحتْ ػ٠ِ جُطك٤َِ جُر٤ٓٞ٤ٌح٢ٌ٤ٗ ُطكغ٤ٖ ضو٤٘س جُـ : انٓذف 

drag-flick  ك٢ ج٢ًُٜٞ. 

خلاٍ ذشٗحٓؽ ضذس٣ر٢  (VICON) دسجعس قحُس ذحعطخذجّ ٗظحّ جُطوحه جُكشًس غلاغ٢ جلأذؼحد  :انًُٓح 

 .أعحذ٤غ 4ُٔذز 

 .لاػد ؽحخ انؼُٛخ> 

 .ضكغّٖ ك٢ جُغشػس جُضج٣ٝس ُِؼقح، ٝص٣حدز جُٔغحكس ٝجُذهس ك٢ ض٘ل٤ز جُش٤ً٘س جُؿضجت٤س : أْى انُزبئح 

ضإًذ جُذسجعس إٔ جُطذس٣رحش جُٔٞؾٜس ُطكغ٤ٖ جُٞمؼ٤حش ٝجُطغِغَ جُكش٢ً ضشكغ  :جُٔ٘حهؾس

 .جلأدجء جُٜٔحس١ ذؾٌَ ِٓكٞظ

 انذساعبد انغبثمخ ٔانًشرجطخانزؼهٛك ػهٗ يذٖ الاعزفبدح يٍ 

أظٜشش ٓشجؾؼس جُذسجعحش جُغحذوس إٔ جُرحقع جعطلحد ٜٓ٘ح ك٢ ػذز ؾٞجٗد أعحع٤س ُطط٣ٞش جُذسجعس 

 .جُكح٤ُس

 طٛبغخ يشكهخ انذساعخ ٔأْذافٓب ٔفشٔػٓب .3

جُذسجعحش جُغحذوس ٝكشش هحػذز ٓؼشك٤س ه٣ٞس ُلْٜ هر٤ؼس جلأدجء جُٜٔحس١ ك٢ ج٢ًُٜٞ، ٝأ٤ٔٛس 

جُط٢ ض٘حُٝص  (Klatt et al., 2021) جُؼو٢ِ ٝجُرذ٢ٗ ك٢ ض٘ل٤ز جُش٤ً٘حش جُؿضجت٤س، ٓػَ دسجعسجلاٗطرحٙ 

جُط٢ سًضش ػ٠ِ جُٜٔحسجش  (Morris-Binelli et al., 2020) أٗٔحه جُ٘ظشز ٝجضخحر جُوشجس، ٝدسجعس

كشٝك جلإدسج٤ًس ٝجُ٘لغ٤س. ٛزٙ جُٔؼط٤حش عحػذش جُرحقع ك٢ ضكذ٣ذ جُٔؾٌِس ذذهس ٝف٤حؿس أٛذجف ٝ

 .هحذِس ُِطكون ضؿش٣ر٤حً

 رسذٚذ الإؽبس انُظش٘ ٔانًفبْٛى الأعبعٛخ .4

ٖٓ خلاٍ جلاهلاع ػ٠ِ جلأذكحظ جُط٢ ض٘حُٝص جُطذس٣رحش جُٔٞهل٤س، جلاٗطرحٙ جُؼو٢ِ، ٝجُطكغ٤ٖ 

جُر٤ٓٞ٤ٌح٢ٌ٤ٗ ُلأدجء جُٜٔحس١، ضٌٖٔ جُرحقع ٖٓ ذ٘حء ئهحس ٗظش١ ٓطٌحَٓ ٣شذو ذ٤ٖ جُٔطـ٤شجش جُػلاغس 

جُؼو٢ِ، جلأدجء جُرذ٢ٗ، جلأدجء جُٜٔحس١( ٝأغش جُطذس٣رحش جُٔٞهل٤س ػ٤ِٜح، ئمحكس ئ٠ُ ضكذ٣ذ جُٔلح٤ْٛ  )جلاٗطرحٙ

 .جُر٘حت٤س ٝجٌُِٔحش جُٔلطحق٤س ذؾٌَ ػ٢ِٔ

 رظًٛى انجشَبيح انزذسٚجٙ انًمزشذ .5

 جُذسجعحش جُط٢ أغرطص كؼح٤ُس جُطذس٣رحش جُٔٞهل٤س ٝجُز٤٘ٛس ك٢ ضكغ٤ٖ جلأدجء، ٓػَ دسجعس

(Yuvaraja et al., 2022) جُط٢ ض٘حُٝص جُطذس٣د جُز٢٘ٛ، ٝدسجعس (López de Subijana et al., 

جُط٢ سًضش ػ٠ِ جُطكغ٤ٖ جُر٤ٓٞ٤ٌح٢ٌ٤ٗ، عحػذش جُرحقع ك٢ ٝمغ ذشٝضًٍٞٞ ضذس٣ر٢ ٓطٌحَٓ   (2011



 

;; 

 

س، ٓغ ضكذ٣ذ ٣ؾَٔ ٝقذجش ُطكغ٤ٖ جلاٗطرحٙ جُؼو٢ِ، جلأدجء جُرذ٢ٗ، ٝجُذهس جُٜٔحس٣س ك٢ ض٘ل٤ز جُش٤ً٘س جُؿضجت٤

 .ٓذز جُرشٗحٓؽ ٝػذد جُٞقذجش ٝأٛذجف ًَ ٓشقِس

 اخزٛبس أدٔاد انمٛبط ٔانًؤششاد .6

جلاعطلحدز ٖٓ جُذسجعحش جُط٢ جعطخذٓص جخطرحسجش ٓؼ٤حس٣س ٓػَ جخطرحسجش ضش٤ًض جلاٗطرحٙ، جُغشػس، 

٤س جُطذس٣رحش جُشؽحهس، ٝدهس ض٘ل٤ز جُش٤ً٘س جُؿضجت٤س، عحػذش ك٢ جػطٔحد أدٝجش ه٤حط ده٤وس ُطو٤٤ْ كؼحُ

 .جُٔٞهل٤س ػ٠ِ جُٔغط٣ٞحش جُؼو٤ِس ٝجُرذ٤ٗس ٝجُٜٔحس٣س

 رسذٚذ انفدٕاد انجسثٛخ .7

ٖٓ خلاٍ ضك٤َِ جُذسجعحش جُغحذوس، لاقع جُرحقع ٗذسز جلأذكحظ ج٤ُِر٤س ٝجُؼشذ٤س جُط٢ ض٘حُٝص أغش 

خحفس ك٢ كثس ضكص جُطذس٣رحش جُٔٞهل٤س ػ٠ِ جلاٗطرحٙ جُؼو٢ِ ٝجلأدجء جُرذ٢ٗ ٝجُٜٔحس١ ك٢ س٣حمس ج٢ًُٜٞ، 

 .ع٘س، ٓٔح ؽٌَ ٓغٞؿًح ه٣ٞحً لإؾشجء جُذسجعس جُكح٤ُس ُغذ ٛزٙ جُلؿٞز جُٔؼشك٤س ٝجُططر٤و٤س 17

 



 

 

 انفصم انزانذ

 إصزاءاث انبحذ

 :إصزاءاث انبحذ 

 .إٌّٙط 

 .اٌّعرّغ 

 .اٌؼ١ٕح 

 ٌّعالاخا. 

 اس اٌؼ١ٕح.١ششٚؽ اخر 

 .وطائم صًع انبُاَاث 

 .ذؽ١ًٍ اٌّشاظغ ٚالأتؽاز اٌؼ١ٍّح 

 .الأدٚاخ اٌّغرخذِح 

 .اعرّاسج ذغع١ً اٌث١أاخ 

 .الاخرثاساخ اٌثذ١ٔح 

 .الاخرثاساخ اٌّٙاس٠ح 

 .الإظشاءاخ الإداس٠ح 

 ٓاخر١اس اٌّغاػذ٠ 

 الاعرطلاػ١ح. اٌذساعح 

 طاطُتانذراطت الأ.  

 اٌم١اط اٌمثٍٟ ٌٍثشٔاِط. 

 .ٟاٌثشٔاِط اٌرذس٠ث 

 .ٟأعظ ٚػغ اٌثشٔاِط اٌرذس٠ث 

 اٌرذس٠ثٟ ذطث١ك اٌثشٔاِط. 

 .ِٟشاؼً اٌثشٔاِط اٌرذس٠ث 

 .اٌم١اط اٌثؼذٞ ٌٍثشٔاِط 

 الإحصائُـت: اثانًعانضـ 
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 -صزاءاث: الإ

 انًُهش:

، ٚرٌتته ِتتٓ ختتلاي اٌّعّٛػتتح اٌٛاؼتتذج اٌّرىا  تتحاٌّتتٕٙط اٌرعش٠ثتتٟ ترظتت١ُّ  ثاؼتتساٌاعتترخذَ 

اٌّماسٔتتح تتت١ٓ ٔرتتايط اٌم١تتاط اٌمثٍتتٟ ٚاٌثؼتتذٞ، ٌّتتا ٠رّرتتغ تتتٗ ٘تتزا اٌرظتت١ُّ ِتتٓ ِلاءِتتح ٌطث١ؼتتح أ٘تتذا  

 .اٌذساعح ٚلذسذٗ ػٍٝ ل١اط اٌرغ١شّ إٌاذط ػٓ اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ تشىً ِثاشش

 ًضخًع: ان

 (20)، ٚاٌثتاٌ  ػتتذدُ٘ عتتٕح 17لاػثتٟ إٌّرختتة ا١ٌٍثتٟ ٌٍٙتتٛوٟ ذؽتد ٠رّصتً ِعرّتغ اٌثؽتتس 

 .، ٚاٌّغع١ٍٓ سع١ّاً تغعلاخ الاذؽاد ا١ٌٍثٟ ٌٍٙٛوٟلاػثاً

 عُُت: ان

ٚاٌّم١تذ٠ٓ تغتعلاخ  شتشٚؽ،آٌِ اٌلاػث١ٓ اٌز٠ٓ ذٕطثك ػ١ٍُٙ  تطش٠مح ػّذ٠حذُ اخر١اس اٌؼ١ٕح 

ٚتٕغتثح  لاػثتًا  (16)اٌؼ١ٕتح عٕح، ٚتٍ  ؼعتُ  17الاذؽاد ا١ٌٍثٟ ٌٍٙٛوٟ ٠ّٚصٍْٛ إٌّرخة ا١ٌٍثٟ ذؽد 

80%. 

 ًضالاث:ان

عتتتٕح ختتتلاي اٌّٛعتتتُ اٌش٠اػتتتٟ  17لاػثتتتٛ إٌّرختتتة ا١ٌٍثتتتٟ ٌٍٙتتتٛوٟ ذؽتتتد  انًضاااال انب:ااازٌ:

2024/2025.َ 

 ٍِؼة اٌّذ٠ٕح اٌش٠اػ١ح ِظشاذح. انًضال انًكاٍَ:

 .15/10/2025إٌٝ  15/07/2025خلاي اٌفرشج ِٓ  انًضال انشياٍَ:

 خخُار انعُُت:اشزوط 

 ْألً عٕح( 17) ٌٍّشاسو١ٓ اٌضِٕٟ اٌؼّش ٠ىْٛ أ . 

 ْأدايتٗ ػٍتٝ ذتثشش لتذ اٌرتٟ اٌظتؽ١ح اٌّشىلاخ أٚ الإطاتاخ ِٓ خا١ٌاً اٌّشاسن ٠ىْٛ أ 

 .اٌرذس٠ثٟ اٌثشٔاِط  ٟ ِشاسورٗ أٚ اٌثذٟٔ

 َاٌرذس٠ثٟ اٌثشٔاِط ٚؼذاخ إظّاٌٟ ِٓ%( 90) ػٓ ذمً لا ؼؼٛس تٕغثح الاٌرضا. 

 ٌٍّْٕرخة اٌّخراسج اٌمايّح ػّٓ اٌّشاسن ٠ىْٛ أ. 

 َاٌثشٔاِط ذٕف١ز  رشج خلاي الأمطاع ٚػذَ اٌرذس٠ة  ٟ الأرظا. 

               :الأطاطُت نعُُت انذراطت انًخغُزاثحىصُف 

ٙذ  ٘زا اٌعذٚي إٌٝ ػشع اٌخظايض الأعاع١ح ٌؼ١ٕح اٌذساعح ِٓ ؼ١س تؼغ اٌّرغ١شاخ ٠

الأٔصشٚتِٛرش٠ح ٚاٌرذس٠ث١ح، ٚاٌرٟ ذشًّ اٌٛصْ، ٚاٌطٛي، ٚاٌؼّش، ٚاٌؼّش اٌرذس٠ثٟ. ٚذؼُذ ٘زٖ 

اٌّرغ١شاخ ِٓ اٌّثششاخ اٌّّٙح ٌفُٙ ؽث١ؼح اٌؼ١ٕح ِٚذٜ ذعأغٙا، ٌّا ٌٙا ِٓ ذأش١ش ِؽرًّ ػٍٝ 

الاخرثاساخ اٌثذ١ٔح أٚ اٌّٙاس٠ح اٌلاؼمح. وّا ٠غُٙ ذؽ١ًٍ اٌّرٛعطاخ اٌؽغات١ح ٚالأؽشا اخ  ٔرايط
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اٌّؼ١اس٠ح ِٚؼاِلاخ الاٌرٛاء  ٟ ذٛ ١ش طٛسج إؼظاي١ح شاٍِح ػٓ ذٛص٠غ اٌث١أاخ، ٚذؽذ٠ذ ِذٜ 

 .حلشتٙا ِٓ اٌرٛص٠غ اٌطث١ؼٟ، ٚ٘ٛ ِا ٠ذػُ علاِح الإظشاءاخ الإؼظاي١ح اٌّغرخذِح  ٟ اٌذساع

 16=   ٌ              الأطاطُت نعُُت انذراطت (: انًخغُزاث3انضذول )

 انعًز انخذرَبٍ )طُت( انعًز )طُت( انطىل )طى( انىسٌ )كضى( انًؤشز

 4.6 15.5 167.5 64.38 اٌّرٛعؾ

 0.72 0.63 7.975 9.60 الأؽشا  اٌّؼ١اسٞ

 4.00 14.00 155.00 45.00 ألً ل١ّح

 6.00 16.00 182.00 86.00 أػٍٝ ل١ّح

 0.26 0.31– 0.21 0.43 الاٌرٛاء

 ِٛظة ػؼ١ف عاٌة خف١ف ِٛظة ػؼ١ف ظذًا ِٛظة خف١ف اٌرفغ١ش
 

  -:(٠3رؼػ ِٓ اٌعذٚي )

 )9.61وعُ تأؽشا  ِؼ١اسٞ  64.38 تٍ  ِرٛعؾ ٚصْ اٌلاػث١ٓ :انىسٌ )كضى ،

ٚ٘ٛ ِا ٠ش١ش إٌٝ ٚظٛد ذثا٠ٓ ِرٛعؾ  ٟ ٚصْ أ شاد اٌؼ١ٕح، ؼ١س ذشاٚؼد اٌم١ُ 

أْ ذٛص٠غ اٌٛصْ ٠رعٗ  (0.43) ٠ٚظٙش ِؼاًِ الاٌرٛاء .وعُ 86وعُ 45ٚ ت١ٓ 

اذعا٘اً ِٛظثاً خف١فاً، أٞ أْ ٕ٘ان ٔغثح ِٓ اٌلاػث١ٓ رٚٞ الأٚصاْ الأػٍٝ ذثشش ل١ٍلًا 

 .أؽشا اً ؼادًا ػٓ اٌرّاشً  ٟ اذعاٖ اٌرٛص٠غ، دْٚ أْ ٠شىً رٌه

 )ِّا ٠ش١ش 7.98عُ تأؽشا  ِؼ١اسٞ  167.50 تٍ  ِرٛعؾ اٌطٛي  :انطىل )طى ،

 182 ٚ 155إٌٝ دسظح ظ١ذج ِٓ اٌرعأظ  ٟ أؽٛاي اٌلاػث١ٓ ػّٓ ٔطاق ٠ّرذ ت١ٓ 

اٌزٞ ٠ؼىظ اٌرٛاءً ِٛظثاً ػؼ١فاً ظذًا، ٚ٘ٛ  (0.21) ٠ٚذػُ رٌه ِؼاًِ الاٌرٛاء .عُ

ذٛص٠غ الأؽٛاي شثٗ ِرّاشً ٚلا ١ّ٠ً تشىً ٚاػػ إٌٝ أٞ ِٓ  ِا ٠ؼٕٟ أْ

 .الاذعا١٘ٓ

 عٕح تأؽشا  ِؼ١اسٞ ِٕخفغ ظذًا 15.5ععًّ اٌؼّش ِرٛعطاً لذسٖ  :طُت() انعًز 

، ِّا ٠ذي ػٍٝ ذعأظ ِشذفغ ت١ٓ أ شاد اٌؼ١ٕح اٌز٠ٓ ذرشاٚغ أػّاسُ٘ ت١ٓ (0.63)

ٚظٛد ١ًِ تغ١ؾ ٔؽٛ اٌم١ُ  (0.31–) ٠ٚث١ّٓ ِؼاًِ الاٌرٛاء اٌغاٌة .عٕح 16 ٚ  14

الأطغش، ٚ٘ٛ أِش ؽث١ؼٟ  ٟ ِصً ٘زٖ اٌف ح اٌؼّش٠ح اٌؼ١مح، ٚلا ٠ّصً أؽشا اً 

 .ِثششًا  ٟ ذّص١ً اٌث١أاخ

 )تأؽشا  ِؼ١اسٞ  عٕح 4.6 تٍ  ِرٛعؾ اٌؼّش اٌرذس٠ثٟ :انعًز انخذرَبٍ )طُت

اٌلاػث١ٓ ػّٓ ِعاي ١ٓ عٕٛاخ اٌخثشج اٌرذس٠ث١ح ت ذعأظ، ٚ٘ٛ ِا ٠ؼىظ 0.72

إٌٝ اٌرٛاء ِٛظة  (0.26) ٠ٚش١ش ِؼاًِ الاٌرٛاء .عٕٛاخ 6ٚ 4 ٠رشاٚغ ت١ٓ
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ػؼ١ف، ؼ١س ذٛظذ ٔغثح ؽف١فح ِٓ اٌلاػث١ٓ رٚٞ اٌخثشج الأػٍٝ داخً اٌّعاي 

 .اٌّؽذٚد ٌٍّرغ١ش

 الاطخُخاصاث انعايت 

  ٠ٚثوذ انعًز وانعًز انخذرَبٍ ٟ ِرغ١شٞ  يخضاَظت بذرصت كبُزة٠ظٙش أْ اٌؼ١ٕح ،

رٌه أخفاع الأؽشا  اٌّؼ١اسٞ ٚل١ُ الاٌرٛاء اٌمش٠ثح ِٓ اٌظفش، ِّا ٠مًٍّ ِٓ 

 .ذأش١ش ٘زٖ اٌّرغ١شاخ ػٍٝ ٔرايط الاخرثاساخ اٌلاؼمح

  ٚذرٛا ك ل١ُ الاٌرٛاء اٌّٛظثح حباَُاً أكبز َظبُاً ١ظٙشاْ  انىسٌ وانطىلأِا ِرغ١شا ،

ٌٍفشٚق اٌعغّا١ٔح  ٟ اٌف اخ اٌؼّش٠ح )اٌّؼرذٌح ٚاٌؼؼ١فح( ِغ اٌطث١ؼح اٌّرٛلؼح 

إٌاش ح، ِّا لذ ٠ٕؼىظ ٔغث١اً ػٍٝ الأداء اٌثذٟٔ أٚ الاخرثاساخ اٌّٙاس٠ح ػّٓ 

 .اٌذساعح

  أٞ ِٓ اٌّرغ١شاخ،  اَحزافاث حادةتشىً ػاَ، لا ذش١ش ل١ُ الاٌرٛاء إٌٝ ٚظٛد ٟ 

ث١ؼح وً ِّا ٠عؼً اٌث١أاخ ِٕاعثح ٌٍرؽ١ًٍ اٌٛطفٟ ٚالاعرذلاٌٟ ِغ ِشاػاج ؽ

 .ِرغ١ش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 البحثفراد العينة مجال لأ ( وصف المتغيرات الأساسية1الشكل )
 وطائم صًع انبُاَاث:

 ححهُم انًزاصع والأبحاد انعهًُت

ترؽ١ًٍ ِعّٛػح ِٓ اٌّشاظغ اٌؼ١ٍّح ٚالأتؽاز اٌّرخظظح  ٟ ِعاي ذذس٠ة  اٌثاؼس لاَ

 اٌشو١ٕح اٌؼشتح ذٕف١زاٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاساخ اٌخاطح  الاخرثاساخاٌٙٛوٟ، ٚرٌه تٙذ  اٌرؼشّ  ػٍٝ 

 .لاػثٟ اٌٙٛوٟ، ٚاٌرٟ ذشذثؾ تطث١ؼح الأداء اٌّٙاسٞ ِٚرطٍثاخ إٌّا غحٌ اٌعضاي١ح
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أػؼاء ١٘ ح  ِعّٛػح ِٓ ٟ طٛسذٙا الأ١ٌٚح ػٍٝ الاخرثاساخ ِعّٛػح ِٓ ػشع ٚذُ 

ػٍَٛ  اخو١ٍٚتذسظح أعرار ِٓ  ذخظض ٘ٛوٟ اٌرذس٠ظ ِٓ و١ٍاخ اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚػٍَٛ اٌش٠اػح،

ٚلذ ٚاذفك  تعّٙٛس٠ح ِظش اٌؼشت١ح ظاِؼح د١ِاؽٚظاِؼح اٌضلاص٠ك ٚ عاِؼح أع١ٛؽتاٌش٠اػح 

 .ِغ إظشاء تؼغ اٌرؼذ٠لاخ ػٍٝ طلاؼ١ح اٌفمشاخاغٍثُٙ 

 ػٍٝ اٌظذق اٌّشظؼٟ، ؼ١س ذُ اخر١اس اٌثؽسِؽً  الاخرثاساخ ٟ اخر١اس  اٌثاؼسٚلذ اػرّذ 

اٌثذ١ٔح اٌرٟ  خرثاساخالاٚ%(  أوصش، 86اٌّٙاساخ اٌرٟ ؼظٍد ػٍٝ ٔغثح اذفاق تٍغد ) الاخرثاساخ

 (8) ِش ك .%(  أوصش80ؼظٍد ػٍٝ ٔغثح اذفاق تٍغد )

 الأدواث انًظخخذيت.  

 (2) ِش ك :اطخًاراث حظضُم انبُاَاث

، ٚرٌته (ٚاٌثؼذ٠تحاٌمث١ٍح )ترظ١ُّ ِعّٛػح ِٓ اعرّاساخ ذغع١ً ت١أاخ اٌم١اعاخ  اٌثاؼسلاَ  

   :ػٍٝ إٌؽٛ ا٢ذٟ

 ٓٚذشتتًّ: اٌؼّتتش، اٌطتتٛي، اٌتتٛصْ، ٚاٌؼّتتش اعتترّاسج ذغتتع١ً اٌث١أتتاخ اٌشخظتت١ح ٌٍش٠اػتت١١ ،

 .اٌرذس٠ثٟ

 اعرّاسج ذغع١ً ت١أاخ الاخرثاساخ اٌثذ١ٔح. 

 اعرّاسج ذغع١ً ت١أاخ الاخرثاساخ اٌّٙاس٠ح. 

  .ٍٟاعرّاسج اعرث١اْ اٌرظٛس اٌؼم 

  .ٍٟاعرّاسج اعرث١اْ الأرثاٖ اٌؼم 

 انًُذاَُت انمُاص أدواث

 ل١اط شش٠ؾ. 

 اٌٙٛوٟ وشاخ. 

 اٌٙٛوٟ ػظا. 

 لا١ٔٛٔح تخطٛؽ ِعٙضّ ٍِؼة. 

 ُِشِٝ لاي. 

 وانخضهُش انخذرَب أدواث

 ع٠ٛذٞ ِمؼذ. 

 ؼثاي. 

 ذذس٠ثٟ ؼاظض. 

 ِذسّض طٕذٚق. 

 ِخرٍفح تأٚصاْ ؽث١ح وشاخ. 
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 انمُاص أصهشة

 اٌمٛج ٌم١اط د٠ٕا١ِِٛرش ظٙاص. 

 ْاٌٛصْ ٌم١اط ؽثٟ ١ِضا. 

 إ٠ما  عاػح Stopwatch. 

 عاػح Polar V800 اٌثذ١ٔح ٚاٌّثششاخ اٌضِٓ ٌم١اط. 

 الأدواث انًطهىبت

 ٍِؼة ٘ٛوٟ ِعٙض. 

 ِٝوشج ٘ٛوٟ، ػظا، ٚؼاسط ِش. 

 عاػح ذٛل١د (Stopwatch). 

 َشثىح أسلا (Concentration Grid) ِطثٛػح. 

 )ٞوا١ِشا ٌرغع١ً الأداء )اخر١اس. 

 (3ِش ك) . (2006، الله ػثذذ )ِؽّ :الاخخباراث انبذَُت

 في البحثالبدنية المستخدمة  الاختباراتيوضح  :(4الجدول )
 الاخخبار انهذف يٍ وحذة انمُاص الاخخبار اطى

 ل١ـاط لـذسج ػؼـلاخ اٌشظ١ٍٓ ِرش اٌٛشـة اٌؼش٠ـغ ِـٓ اٌصثـاخ

 ل١اط اٌششالح شا١ٔح اٌّرؼشضظشٜ 

 ٠ٓل١اط ِشٚٔح اٌعذع ٚاٌفخز عُ اٌٛلٛ شٕٝ اٌعذع ِٓ 

 اٌغشػح اٌمظٜٛل١اط  شا١ٔح اٌؼاٌٟ ءِرش ِٓ اٌثذ 30ػذٚ 

 اٌمٛج اٌؼؼ١ٍحل١اط  اٌؼذد ز30 اٌعٍٛط ِٓ اٌشلٛد

 اٌرٛا كل١اط  دل١مح دٚايش اٌّشلّح

 ل١اط اٌمذسج اٌؼؼ١ٍح ٌٍزساػ١ٓ ٚالاورا  اٌّرش ِٓ اٌعٍٛط وعُ 3 سِٟ وشج ؽث١ح

 (4)يزفك. (2017 تذس ِؽّذ ) :انًهارَتالاخخباراث 

 في البحثالمهارية المستخدمة  الاختباراتيوضح  :(5الجدول )
 الاخخبارانهذف يٍ  وحذة انمُاص الاخخباراطى 

 Drag   إٌطش اٌغؽة تّٙاسج اٌرظ٠ٛة  ٟ اٌلاػة دلح

flick اٌعضاي١ح اٌشو١ٕح اٌؼشتح ذٕف١ز أشٕاء 
 ػذد

 تّٙاسج اٌرظ٠ٛة  ٟ اٌلاػة دلح ل١اط

 Drag flick   إٌطش اٌغؽة

 اٌشو١ٕح اٌؼشتح ذٕف١ز أشٕاء Stick- Stop اٌىشج ذصث١د دلح

 اٌعضاي١ح
 Stick- Stop اٌىشج ذصث١د دلح ل١اط ػذد

 ٌٍّؼشب اٌّغطػ تاٌٛظٗ اٌىشج ػشب تّٙاسج اٌرظ٠ٛة دلح

 اٌعضاي١ح اٌشو١ٕح اٌؼشتح ذٕف١ز أشٕاء Hit اٌؽشوح ِٓ
 ػذد

 اٌىشج ػشب تّٙاسج اٌرظ٠ٛة دلح ل١اط

 Hit اٌؽشوح ِٓ ٌٍّؼشب اٌّغطػ تاٌٛظٗ

 ذٕف١ز أشٕاء Deflection اٌّشِٝ  ٝ اٌىشج ِغاس ذغ١ش دلح

 اٌعضاي١ح اٌشو١ٕح اٌؼشتح
 ػذد

 اٌّشِٝ  ٝ اٌىشج ِغاس ذغ١ش ل١اط دلح

Deflection 

 ٚإػادذٙا اٌّذا ؼ١ٓ أٚ اٌؽاسط ِٓ اٌّشذذٖ اٌىشج ِراتؼح دلح

 اٌعضاي١ح اٌشو١ٕح اٌؼشتح ذٕف١ز أشٕاء Follow اٌّشِٝ  ٝ
 ػذد

 اٌؽاسط ِٓ اٌّشذذٖ اٌىشج ِراتؼح دلح ل١اط

 Follow اٌّشِٝ  ٝ ٚإػادذٙا اٌّذا ؼ١ٓ أٚ

 اٌشو١ٕح اٌؼشتح ذٕف١ز أشٕاء Pull- Out اٌىشج س غ دلح

 اٌعضاي١ح
 Pull- Out اٌىشج س غ دلح ل١اط ػذد
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 (1ِش ك):  الإصزاءاث الإدارَت

  .ِٟخاؽثح الاذؽاد ا١ٌٍثٟ ٌٍٙٛو 

 .ٞٛإ ادج تاٌّشاظغ اٌٍغ 

 (9ِش ك): اخخُار انًظاعذٍَ

تّعّٛػح ِٓ اٌّغاػذ٠ٓ ِٓ رٚٞ اٌخثشج ٚاٌىفاءج اٌؼ١ٍّح ٚاٌؼ١ٍّح، ذّصٍد  اٌثاؼساعرؼاْ 

ظاِؼح ِظشاذح،  – ٟ ِذسب ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚػذد ِٓ اٌثاؼص١ٓ اٌّرخظظ١ٓ تى١ٍح اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح 

 .ٚرٌه ٌٍّغاّ٘ح  ٟ ذٕف١ز إظشاءاخ اٌثؽس

ٚاٌثؼذ٠ح، ٚذٕظ١ُ ػ١ٍّح ٚلذ أعٕذخ إ١ٌُٙ ِٙاَ اٌّغاػذج  ٟ إظشاء اٌم١اعاخ اٌمث١ٍح 

الاخرثاساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاس٠ح ٚاٌؼم١ٍح، ٚػّاْ الاٌرضاَ تاٌششٚؽ اٌؼ١ٍّح اٌّٛؼذج أشٕاء ذطث١ك 

 .الاخرثاساخ، تّا ٠غُٙ  ٟ ذؽم١ك اٌذلح ٚاٌّٛػٛػ١ح  ٟ ظّغ اٌث١أاخ خلاي  رشج ذٕف١ز اٌرعشتح

: ذ انضزبت انزكُُت انضشائُتالاَخباِ انعمهٍ انًزكب نلاعبٍ انهىكٍ أرُاء حُفُ اطخبُاٌ

 (5ِش ك)

 هذف انًمُاص:

 الأداء ِٛالف أشٕاء اٌلاػث١ٓ ٌذٜ اٌؼمٍٟ الأرثاٖ ِغرٜٛ ذم١١ُ إٌٝ اٌّم١اط ٘زا ٠ٙذ 

 خلاي ِٓ ٚرٌه ٚدل١مح، عش٠ؼح تظٛسج اٌعضاي١ح، اٌشو١ٕح اٌشولاخ ذٕف١ز  ٟ ٚتخاطح اٌّٙاسٞ،

 ٠غُٙ تّا اٌّخرٍفح، اٌرٕا غ١ح اٌّٛالف خلاي ِٚرطٍثاذٗ الأرثاٖ ؽث١ؼح ذؼىظ اٌرٟ الأتؼاد ِٓ ِعّٛػح

 اٌّؽ١طح اٌّص١شاخ ِغ ٚاٌرؼاًِ الاعرعاتح، ٚعشػح اٌرشو١ض، ػٍٝ اٌلاػة لذسج ػٓ اٌىشف  ٟ

 .ػا١ٌح تىفاءج

 -( ػثاساخ:5ذؼّٕد الاعرّاسج خّظ ِؽاٚسج ٌٚىً ِؽٛس )

 أولاً: يحىر انخزكُش الاَخمائٍ 

 .(ػثاساخ5)اٌثؼُذ الاٚي: ِماِٚح اٌّشرراخ 

 .(ػثاساخ5)اٌثؼُذ اٌصأٟ: اٌرٛظ١ٗ ٔؽٛ اٌٙذ  

 راَُا: يحىر الاَخباِ انًمظىو

 .(ػثاساخ5) اٌثؼذ الاٚي ِراتؼح اٌىشج ٚاٌلاػث١ٓ

 .(ػثاساخ5)اٌثؼذ اٌصأٟ عشػح اٌرؽ٠ًٛ اٌزٕٟ٘ 
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 رانزا: يحىر اطخًزارَت الاَخباِ

  .(ػثاساخ5)اٌصثاخ ػثش اٌضِٓ  اٌثؼذ الاٚي

 .(ػثاساخ5)اٌثؼذ اٌصأٟ ِماِٚح اٌؼغٛؽ 

 رابعا: يحىر الاَخباِ انذاخهٍ

 .(ػثاساخ5)اٌثؼذ الاٚي اٌٛػٟ اٌزاذٟ 

 .(ػثاساخ5)اٌثؼذ اٌصأٟ اٌرؽىُ  ٟ اٌرفى١ش 

 خايظا: يحىر الاَخباِ انخارصٍ

 .(ػثاساخ5) الإدسان اٌثظشٞ اٌثؼذ الأٚي

 .(ػثاساخ5)الاعرعاتح ا١ٌّذا١ٔح  اٌثؼذ اٌصأٟ

 انًعاَُز انخفظُزَت:

  :80≤ ِغرٜٛ ِشذفغ% 

  :79 –% 50ِغرٜٛ ِرٛعؾ% 

  < :50ِغرٜٛ ِٕخفغ% 

 (: إحصائُاث انًىرىلُت )أنفا كزوَباخ(6انضذول )

 اٌرفغ١ش اٌم١ّح الإؼظاي١ح

 .ذش١ش إٌٝ أْ الاذغاق اٌذاخٍٟ ظ١ذ 0.78 أٌفا وشٚٔثاؾ

 0.78 ػٍٝ اٌؼٕاطش اٌّؼ١اس٠حأٌفا وشٚٔثاؾ تٕاءً 
لش٠ثح ظذًا ِٓ اٌم١ّح الأط١ٍح، ِّا ٠ذي ػٍٝ ذعأظ 

 .اٌثٕٛد

 .ػذد اٌثٕٛد اٌّغرخذِح  ٟ اٌم١اط تؼذ اٌرؽ١ًٍ 10 ػذد اٌثٕٛد

(، وهً قٌمة تشٌر 8778( أن معامل ألفا كرونباخ للمقٌاس بلغ )6ٌتضح من نتائج الجدول )

الاتساق الداخلً، مما ٌدل على أن البنود المستخدمة تقٌس إلى تمتع المقٌاس بدرجة جٌدة من 

المفهوم ذاته بدرجة مقبولة من الثبات. كما بلغ معامل ألفا كرونباخ بناءً على العناصر المعٌارٌة 

(، وهً قٌمة قرٌبة جدًا من القٌمة الأصلٌة، الأمر الذي ٌعكس تجانس البنود وتقاربها فً 8778)

( بنود، مما ٌؤكد 08افة إلى ذلك، بلغ عدد البنود المستخدمة بعد التحلٌل )قٌاس أبعاد المقٌاس. إض

 .ملاءمة المقٌاس للاستخدام فً الدراسة وتحقٌقه مستوى مناسبًا من الثبات والاعتمادٌة

 .ٓ٠ؼىظ رٌه إِىا١ٔح الاػرّاد ػٍٝ اٌّم١اط  ٟ ل١اط الأرثاٖ ٌذٜ اٌلاػث١ 

 ( ٓ٠ذ0.78ٚ 0.78اٌرماسب ت١ٓ اٌم١ّر١ ).ي ػٍٝ ػذَ ٚظٛد ذثا٠ٓ وث١ش ت١ٓ اٌثٕٛد 
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 انذنُم انخفظُزٌ نمُى أنفا كزوَباخ

 ذفغ١ش ِؼاِلاخ اٌصثاخ

 اٌرفغ١ش            اٌم١ّح 

  ≥0.90             ِّراص 

 0.80 – 0.89 ظ١ذ ظذًا 

 0.70 – 0.79 ِمثٛي 

 0.60 – 0.69 ػؼ١ف 

  <0.60           غ١ش ِمثٛي 

 ححهُم الاحظاق انذاخهٍ:

  ِعّٛػح تٕٛد ذغطٟ ػذج ِؽاٚس ِٓ ْ ّٛ أظُشٞ ذؽ١ًٍ الاذغاق اٌذاخٍٟ ٌّم١اط الأرثاٖ اٌّى

)الأرمايٟ، اٌّمغَٛ، الاعرّشاس٠ح، اٌذاخٍٟ، اٌخاسظٟ( تاعرخذاَ ِؼاًِ أٌفا وشٚٔثاؾ 

(Cronbach’s Alpha( ًِٚلذ تٍغد ل١ّح اٌّؼا .)ل١ّح ذمغ ػّٓ اٌّغرٜٛ 0.78 ٟ٘ٚ ،)

( إٌٝ ٚظٛد ذشاتؾ ِمثٛي ت١ٓ ١0.70س ذش١ش اٌم١ُ اٌرٟ ذض٠ذ ػٓ )اٌّمثٛي إؼظاي١اً، ؼ

 اٌثٕٛد.

  ٚذؼىظ ٘زٖ إٌر١عح أْ تٕٛد اٌّم١اط ذؼًّ تشىً ِرىاًِ ٌم١اط ِفَٙٛ الأرثاٖ، ِّا ٠ؼضص

ِٓ ِٛشٛل١ح إٌرايط اٌّغرخٍظح. وّا أْ أخفاع اٌفاسق ت١ٓ ل١ّح أٌفا الأط١ٍح ٚل١ّح أٌفا 

( ٠ش١ش إٌٝ أْ اٌثٕٛد ِرماستح ِٓ ؼ١س 0.78ِماتً  0.78اس٠ح )تٕاءً ػٍٝ اٌؼٕاطش اٌّؼ١

 اٌرثا٠ٓ، ٚ٘ٛ ِا ٠ؼضص ذعأظ اٌّم١اط.

 ( ٠ؼُذ ِٕاعثاً ٌرؽم١ك  10ِٚٓ ٔاؼ١ح أخشٜ،  إْ ػذد اٌثٕٛد )تٕٛد  ٟ ٘زا اٌرؽ١ًٍ اٌّخرظش

ْ اٌرٛاصْ ت١ٓ اٌش١ٌّٛح ٚاٌذلح، ؼ١س ذغُٙ اٌثٕٛد اٌّرؼذدج  ٟ س غ اٌصثاخ تششؽ أْ ذىٛ

ا، ٚ٘ٛ ِا ذؽمك  ٟ ٘زا اٌّم١اط. ًّ  ِرشاتطح ِفا١٘

 (:Estimated Validityانصذق انخمذَزٌ )

 :٠رُ ؼغاتٗ تاعرخذاَ اٌؼلالح 

 " وشٚٔثاؾ ( أٌفا ) =√ اٌرمذ٠شٞ" اٌظذق 

 √0.78 = 0.89  

 :اٌرفغ١ش 

 ( إٌٝ ِغرٜٛ ِشذفغ ِٓ اٌظذق اٌرمذ٠شٞ، ِّا ٠ذي ػٍٝ أْ 0.89ذش١ش ٘زٖ اٌم١ّح )

اٌّم١اط لا ٠رّرغ  مؾ تصثاخ ِمثٛي، تً ِٓ اٌّؽرًّ أْ ٠ىْٛ طادلاً تذسظح ػا١ٌح  ٟ ل١اط 
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أتؼاد الأرثاٖ اٌّخرٍفح ٌذٜ اٌلاػث١ٓ. ِٚغ رٌه، ٠ثمٝ ٘زا اٌّثشش ذمذ٠ش٠ًا، ٠ٚفُؼً دػّٗ 

 صً اٌظذق اٌثٕايٟ أٚ طذق اٌّؽرٜٛ.تإظشاءاخ أخشٜ ِ

  انذراطت الاطخطلاعُت:

 ٌف ح ٌٍٙٛوٟ ا١ٌٍثٟ اٌذٚسٞ تطٌٛح ٔٙاي١اخ خلاي الاعرطلاػ١ح اٌذساعح تإظشاء اٌثاؼس لاَ

 اٌٛالغ ػٍٝ اٌٛلٛ  تٙذ  ٚرٌه ،(2024َ–2023) اٌش٠اػٟ ٌٍّٛعُ تّذ٠ٕح ِظشاذح إٌاش ١ٓ

 اٌّشىلاخ أتشص ػٍٝ ٚاٌرؼشّ  اٌعضاي١ح، اٌشو١ٕح اٌؼشتح ذٕف١ز  ٟ اٌلاػث١ٓ أداء ٌّغرٜٛ اٌفؼٍٟ

  شق( 4) لٛاِٙا ػ١ٕح الاعرطلاػ١ح اٌذساعح شٍّد ٚلذ. تٙا اٌّشذثطح ٚاٌؼم١ٍح ٚاٌثذ١ٔح اٌف١ٕح

 .اٌّؽٍٟ اٌذٚسٞ  ٟ ٌلأداء اٌؼاَ اٌّغرٜٛ ٌرّص١ً ،( س٠اػ63ٟتإظّاٌٟ ػذد ) اٌثطٌٛح  ٟ ِشاسوح

 ٌٙا ٌّا اٌٙٛوٟ، ٌؼثح  ٟ اٌٙع١ِٛح اٌخطط١ح اٌّٛالف أُ٘ ِٓ اٌعضاي١ح اٌشو١ٕح اٌؼشتح ذؼُذ

 خظٛطًا الأ٘ذا ، ذغع١ً  ٟ وث١شج تٕغثح ذغُُٙ إر اٌّثاس٠اخ، ٔرايط  ٟ ٚؼاعُ ِثاشش ذأش١ش ِٓ

 اٌّراتؼح خلاي ِٓ اٌثاؼس لاؼع الأ١ّ٘ح، ٘زٖ ِٓ اٌشغُ ٚػٍٝ. اٌّغرٜٛ اٌّرماستح إٌّا غاخ  ٟ

 اٌّٛلف ٘زا اعرصّاس  ٟ ٚاػػ ػؼف ِٓ ذؼأٟ اٌّؽٍٟ اٌذٚسٞ  شق ِؼظُ أْ ٌٍّثاس٠اخ ا١ٌّذا١ٔح

 .إٌّاعثح اٌٍؽظح  ٟ اٌمشاس اذخار ؼغٓ أٚ الأداء، عشػح أٚ اٌرٕف١ز، دلح ؼ١س ِٓ عٛاء اٌٙعِٟٛ،

( 30) أطً ِٓ أٔٗ الاعرطلاػ١ح ٌٍذساعح الإؼظايٟ ٚاٌرؽ١ًٍ اٌشطذ ٔرايط أظٙشخ لذ

 أ٘ذا ( 5) عٜٛ ذغع١ً ٠رُ ٌُ اٌثطٌٛح، ِثاس٠اخ خلاي اؼرغاتٙا ذُ ذمش٠ثاً ظضاي١ح سو١ٕح ػشتح

 اٌذساعاخ إ١ٌٗ ذش١ش تّا ِماسٔح ِرذ١ٔح ٔغثح ٟٚ٘ ،%(16.6) تؽٛاٌٟ ذمُذَّس ٔعاغ تٕغثح أٞ  مؾ،

 لظٛس ٚظٛد اٌّثشش ٘زا ٠ٚؼىظ. ٚاٌذ١ٌٚح الإل١ّ١ٍح اٌّغر٠ٛاخ ػٍٝ اٌٙٛوٟ س٠اػح  ٟ اٌغاتمح

 .ػم١ٍح أٚ ِٙاس٠ح أٚ تذ١ٔح وأد عٛاء اٌعضاي١ح، اٌشو١ٕح اٌؼشتح ترٕف١ز اٌّشذثطح اٌعٛأة  ٟ ٚاػػ

 ِؼظُّٙ أوذ ؼ١س اٌّشاسوح، اٌفشق ِذستٟ ِٓ ػذد ِغ شخظ١ح ِماتلاخ اٌثاؼس أظشٜ وّا

 :أّ٘ٙا ِٓ اٌعضاي١ح، اٌشو١ٕح اٌؼشتح ذٕف١ز أشٕاء اٌلاػث١ٓ ذٛاظٗ ِرؼذدج طؼٛتاخ ٚظٛد ػٍٝ

 اٌؽاعّح اٌّٛالف  ٟ اٌؼمٍٟ ٚاٌرشو١ض الأرثاٖ ػؼف. 

 إٌّا ظ ػغؾ ذؽد ٚاٌّٙاسٞ اٌثذٟٔ الأداء ت١ٓ اٌذِط ػٍٝ اٌمذسج ػؼف. 

 اٌفؼ١ٍح اٌّثاس٠اخ ظشٚ  ذؽُاوٟ اٌرٟ اٌّٛلف١ح اٌرذس٠ثاخ اعرخذاَ ِؽذٚد٠ح. 

 اٌؼم١ٍتتح اٌعٛأتتة ػتتٓ ِٕفظتتً تشتتىً اٌّٙتتاساخ ذ١ّٕتتح ػٍتتٝ اٌرذس٠ث١تتح اٌثتتشاِط أغٍتتة اػرّتاد 

 .ٌلاػث١ٓ ٚالأفؼا١ٌح

 اٌذساعح، ِشىٍح ذؽذ٠ذ  ٟ اٌثاؼس إ١ٌٙا اعرٕذ اٌرٟ الأ١ٌٚح اٌّثششاخ اٌّلاؼظاخ ٘زٖ شىٍّد

 أعا١ٌة ػٓ اٌثؽس إٌٝ ٚد ؼٗ أرثا٘ٗ، اٌشو١ٕح اٌؼشتح  اػ١ٍح  ٟ اٌٍّؽٛظ الأخفاع اعرشػٝ ؼ١س

 :ػٍٝ تمذسذٙا ذر١ّض اٌرٟ اٌّٛلف١ح اٌرذس٠ثاخ سأعٙا ٚػٍٝ  اػ١ٍح، أوصش ذذس٠ث١ح
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 ٓاٌؼغؾ ِٛالف  ٟ اٌؼمٍٟ الأرثاٖ ذؽغ١. 

 اٌّثاساج ٌظشٚ  ِشاتٗ ع١اق  ٟ ٚاٌّٙاس٠ح اٌثذ١ٔح اٌعٛأة دِط. 

 ٓالاعرعاتح ٚعشػح اٌمشاس اذخار دلح ذؽغ١. 

 ػٍٝ اٌّٛلف١ح اٌرذس٠ثاخ ذأش١ش دساعح  ٟ اٌؽا١ٌح اٌثؽس ِشىٍح ذثٍٛسخ رٌه، ِٓ أطلالاً

 اٌشو١ٕح ٌٍؼشتح ٚاٌّٙاسٞ اٌثذٟٔ الأداء ِغرٜٛ ػٍٝ اٌرؽغٓ ٘زا ٚأؼىاط اٌؼمٍٟ، الأرثاٖ ذؽغ١ٓ

 الأداء تفاػ١ٍح الاسذماء  ٟ ٠غُٙ تّا عٕح، 17 ذؽد ٌٍٙٛوٟ ا١ٌٍثٟ إٌّرخة لاػثٟ ٌذٜ اٌعضاي١ح

 .اٌشع١ّح إٌّا غاخ  ٟ اٌرغع١ً ٔغة ٚص٠ادج

 (6ِش ك) :اطُتطانذراطت الأ

 انمُاص انمبهٍ نهبزَايش

َ إٌتتتتٝ 02/07/2025اٌم١تتتتاط اٌمثٍتتتٟ لأ تتتتشاد ػ١ٕتتتتح اٌثؽتتتتس ختتتلاي اٌفرتتتتشج ِتتتتٓ ذتتتُ إظتتتتشاء 

َ، ٚرٌتتته تٙتتتذ  ذؽذ٠تتتذ اٌّغتتترٜٛ اٌفؼٍتتتٟ ٌلاػثتتت١ٓ لثتتتً ذطث١تتتك اٌثشٔتتتاِط اٌرتتتذس٠ثٟ 08/07/2025

 اٌّمرشغ، ٚلذ اشرًّ اٌم١اط اٌمثٍٟ ػٍٝ اٌّرغ١شاخ ا٢ذ١ح:

  اٌٙٛوٟ.اٌثذ١ٔح اٌّشذثطح تّرطٍثاخ الأداء  ٟ س٠اػح  الاخرثاساخل١اط 

  اٌّٙاس٠ح اٌخاطح ترٕف١ز اٌؼشتح اٌشو١ٕح اٌعضاي١ح. الاخرثاساخل١اط 

ٚلتتذ سٚػتتٟ  تتٟ ذطث١تتك اٌم١تتاط اٌمثٍتتٟ ذٛؼ١تتذ ظتتشٚ  اٌم١تتاط ِتتٓ ؼ١تتس اٌّىتتاْ، ٚالأدٚاخ، 

 ٚذغٍغً الاخرثاساخ، ٌؼّاْ دلح إٌرايط ٚإِىا١ٔح اٌّماسٔح ِغ اٌم١اط اٌثؼذٞ.

  انبزَايش انخذرَبٍ 

اٌرتتذس٠ثٟ اٌّمرتتشغ إٌتتٝ اٌرؼتتش  ػٍتتٝ ذتتأش١ش اٌرتتذس٠ثاخ اٌّٛلف١تتح  تتٟ ذؽغتت١ٓ ٠ٙتتذ  اٌثشٔتتاِط 

الأرثاٖ اٌؼمٍٟ، ٚالأداء اٌثذٟٔ، ٚالأداء اٌّٙاسٞ ٌرٕف١ز اٌؼشتح اٌشو١ٕح اٌعضاي١ح ٌذٜ لاػثتٟ إٌّرختة 

عتتٕح، ِتتٓ ختتلاي ذظتت١ُّ ٚؼتتذاخ ذذس٠ث١تتح ذؽتتاوٟ ِٛالتتف اٌٍؼتتة اٌؽم١م١تتح،  17ا١ٌٍثتتٟ ٌٍٙتتٛوٟ ذؽتتد 

 اٌعٛأة اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاس٠ح ٚاٌؼم١ٍح  ٟ إؽاس ذذس٠ثٟ ِرىاًِ.ٚذذِط ت١ٓ 

 أطض وضع انبزَايش انخذرَبٍ

ػٕذ ذظ١ُّ اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ ِعّٛػتح ِتٓ الأعتظ اٌؼ١ٍّتح ٚاٌرشت٠ٛتح، ذّصٍتد  اٌثاؼسساػٝ 

  ١ّا ٠ٍٟ:

 .ٍِٟشاػاج اٌفشٚق اٌفشد٠ح ت١ٓ اٌلاػث١ٓ ِٓ ؼ١س اٌّغرٜٛ اٌثذٟٔ ٚاٌّٙاسٞ ٚاٌؼم 

 شذج ٚؼعُ اٌؽًّ اٌرذس٠ثٟ خلاي ِشاؼً اٌثشٔاِط تّا ٠رٕاعة ِغ خظايض  اٌرذسض ٟ 

 اٌّشؼٍح اٌغ١ٕح.

 .الاٌرضاَ تّثادئ الإؼّاء اٌع١ذ ٚاٌرذسض  ٟ الأداء ٌرم١ًٍ اؼرّا١ٌح ؼذٚز الإطاتاخ 

 ( أعثٛػًا.12ذؽذ٠ذ اٌّذج اٌض١ِٕح ٌٍثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ تٛالغ ) 

 ( ٚؼتتتذج ذذس٠ث١تتتح، تّؼتتتذي شتتتلاز ٚؼتتتذاخ 36ذؽذ٠تتتذ ػتتتذد اٌٛؼتتتذاخ اٌرذس٠ث١تتتح تٛالتتتغ )
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 أعثٛػ١اً.

 ( ٓدل١مح، 120 – 100ذؽذ٠ذ صِٓ اٌٛؼذج اٌرذس٠ث١ح تؽ١س ٠رشاٚغ ِا ت١ ) 

 حطبُك انبزَايش انخذرَبٍ

ترطث١ك اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ اٌّمرتشغ تاعترخذاَ اٌرتذس٠ثاخ اٌّٛلف١تح ػٍتٝ أ تشاد ػ١ٕتح  اٌثاؼسلاَ 

اٌثؽس ؽٛاي  رشج اٌثشٔتاِط، ٚرٌته تٛالتغ شتلاز ٚؼتذاخ ذذس٠ث١تح أعتثٛػ١اً. ٚلتذ ذتشاٚغ صِتٓ اٌٛؼتذج 

( دل١مح، ِتغ الاٌرتضاَ ترطث١تك ِؽرتٜٛ اٌٛؼتذاخ اٌرذس٠ث١تح ٚ تك اٌخطتح 120 – 100اٌرذس٠ث١ح ِا ت١ٓ )

 ١ِٕح اٌّؽذدج ٌىً ِشؼٍح ِٓ ِشاؼً اٌثشٔاِط.اٌض

 يزاحم انبزَايش انخذرَبٍ

 (:7ذُ ذمغ١ُ اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ إٌٝ شلاز ِشاؼً سي١غ١ح، وّا ٘ٛ ِٛػػ  ٟ ظذٚي )

 مراحل البرنامج التدريبي :(7جدول )
 عذد الأطابُع  انًزحهت

 4 الإػذاد اٌؼاَ

 5 الإػذاد اٌخاص

 3 إػذاد إٌّا غاخ

 12 الإظّاٌٟ

( ِشاؼً اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ ٚاٌضِٓ اٌّخظتض ٌىتً ِشؼٍتح، ؼ١تس اشترًّ ٠7ٛػػ اٌعذٚي )

( أعتتات١غ 4( أعتتثٛػًا. ٚلتتذ خُظظتتد )12اٌثشٔتتاِط ػٍتتٝ شتتلاز ِشاؼتتً سي١غتت١ح اِرتتذخ ػٍتتٝ ِتتذاس )

ٚٚظ١ف١تًا، ذٍرٙتا ٌّشؼٍح الإػذاد اٌؼاَ تٙذ  ذ١ّٕح ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌؼاِتح ٚذ١ٙ تح اٌلاػثت١ٓ تتذ١ٔاً 

( أعتات١غ، ٚاٌرتٟ سوتضخ ػٍتٝ ذطت٠ٛش اٌمتذساخ ٚاٌّٙتاساخ اٌّشذثطتح 5ِشؼٍح الإػذاد اٌخاص ٌّذج )

( أعتتات١غ، ٚ٘تتذ د إٌتتٝ 3تطث١ؼتتح الأداء اٌرخظظتتٟ. أِتتا ِشؼٍتتح إػتتذاد إٌّا غتتاخ  متتذ اعتترغشلد )

 .عرؼذادًا ٌٍّٕا غاخاٌٛطٛي تاٌلاػث١ٓ إٌٝ أ ؼً ِغرٜٛ ِٓ اٌعا٘ض٠ح اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاس٠ح ٚإٌفغ١ح ا

 أطابُع( 4أولًا: يزحهت الإعذاد انعاو )

٘ذ د ٘زٖ اٌّشؼٍح إٌٝ ذ١ّٕح اٌّىٛٔاخ اٌثذ١ٔح اٌؼاِح ٚس غ ِغرٜٛ اٌىفاءج اٌٛظ١ف١ح ٌلاػث١ٓ، 

ِتتٓ ختتلاي اٌرشو١تتض ػٍتتٝ ػٕاطتتش ا١ٌٍالتتح اٌثذ١ٔتتح الأعاعتت١ح ِصتتً اٌمتتٛج اٌؼاِتتح، ٚاٌرؽّتتً، ٚاٌّشٚٔتتح، 

ؼأح تثؼغ الأٔشطح اٌش٠اػ١ح اٌّغأذج ٌرؽغت١ٓ الإػتذاد اٌثتذٟٔ اٌؼتاَ ٌلاػثتٟ ٚاٌششالح. وّا ذُ الاعر

 اٌٙٛوٟ.

 أطابُع( 5راَُاً: يزحهت الإعذاد انخاص )

سوضخ ٘زٖ اٌّشؼٍح ػٍٝ ذ١ّٕح اٌّىٛٔاخ اٌثذ١ٔح اٌخاطح اٌّشذثطح تطث١ؼتح الأداء  تٟ س٠اػتح 

ّٙتتاساخ اٌّشذثطتتح ترٕف١تتز اٌؼتتشتح اٌٙتتٛوٟ، ِتتغ الا٘رّتتاَ ترطتت٠ٛش اٌّٙتتاساخ الأعاعتت١ح، ٚتخاطتتح اٌ

اٌشو١ٕح اٌعضاي١ح. ٚذُ دِط اٌرذس٠ثاخ اٌّٛلف١ح تظٛسج أوثتش، تٙتذ  اٌٛطتٛي تتاٌلاػث١ٓ إٌتٝ ِغترٜٛ 

 اٌفٛسِح اٌش٠اػ١ح  ٟ ٔٙا٠ح ٘زٖ اٌّشؼٍح.
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 أطابُع( 3رانزاً: يزحهت الإعذاد نهًُافظاث )

ٚطً إ١ٌٙتا اٌلاػثتْٛ، ِتغ ص٠تادج ٘ذ د ٘زٖ اٌّشؼٍح إٌٝ اٌؽفاظ ػٍٝ اٌفٛسِح اٌش٠اػ١ح اٌرٟ 

ؼعتتُ اٌرتتذس٠ثاخ اٌّٙاس٠تتح ٚاٌّثاس٠تتاخ اٌرعش٠ث١تتح، ٌر١ٙ تتح اٌلاػثتت١ٓ ٔفغتت١اً ٚتتتذ١ٔاً ٌٍتتذخٛي  تتٟ أظتتٛاء 

إٌّا غتتاخ. ٚلتتذ ذ١ّتتضخ ٘تتزٖ اٌّشؼٍتتح تاسذفتتاع صِتتٓ الإػتتذاد اٌّٙتتاسٞ ٚذٕف١تتز ِٛالتتف ٌؼتتة ذٕا غتت١ح 

 ِشاتٙح ٌٍّثاس٠اخ اٌشع١ّح.

 حمظُى انىحذة انخذرَبُت

ذتتُ ذٕف١تتز اٌثشٔتتاِط اٌرتتذس٠ثٟ ٚ تتك الأعتتظ اٌّرثؼتتح  تتٟ ذتتذس٠ة س٠اػتتح اٌٙتتٛوٟ، ؼ١تتس لغتتّد 

 اٌٛؼذج اٌرذس٠ث١ح إٌٝ شلاشح أظضاء سي١غ١ح:

 . انضشء انخًهُذ1ٌ

٠ٙتتذ  إٌتتٝ ذ١ٙ تتح اٌلاػثتت١ٓ تتتذ١ٔاً ٚٔفغتت١اً لأداء اٌعتتضء اٌشي١غتتٟ ِتتٓ اٌٛؼتتذج، ٠ٚشتتًّ ذتتذس٠ثاخ 

ٚالإؽاٌح. ٚلذ ذشاٚغ صِٓ ٘زا اٌعتضء ِتا ،ٚذّش٠ٕاخ اٌّشٚٔح الإؼّاء، ٚاٌر١ٙ ح، ٚالأٌؼاب اٌظغ١شج، 

 ( دل١مح.30 – 10ت١ٓ )

 . انضشء انزئُظ2ٍ

رُ خلاٌتتٗ ذٕف١تتز اٌرتتذس٠ثاخ اٌّٛلف١تتح اٌخاطتتح ٠ّصتتً اٌعتتضء الأعاعتتٟ ِتتٓ اٌٛؼتتذج اٌرذس٠ث١تتح، ٠ٚتت

تر١ّٕح اٌّىٛٔاخ اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاس٠تح ٚالأرثتاٖ اٌؼمٍتٟ، تالإػتا ح إٌتٝ تؼتغ اٌّثاس٠تاخ اٌرذس٠ث١تح ختلاي 

( دل١متتح ٚ متًتا ٌّشؼٍتتح 100 – 50ِشؼٍتتح إػتتذاد إٌّا غتتاخ. ٚلتتذ ذتتشاٚغ صِتتٓ ٘تتزا اٌعتتضء ِتتا تتت١ٓ )

 اٌثشٔاِط.

 . انضشء انخخاي3ٍ

ػتتادج اٌلاػثتت١ٓ إٌتتٝ ؼتتاٌرُٙ اٌطث١ؼ١تتح ِتتٓ ختتلاي ذتتذس٠ثاخ اٌرٙذيتتح ٚالاعتترشخاء ٠ٙتتذ  إٌتتٝ إ

 ( دل١مح.15 – 5ٚاٌّشٚٔح، ٚلذ ذشاٚغ صِٓ ٘زا اٌعضء ِا ت١ٓ )

 انمُاص انبعذٌ نهبزَايش

َ إٌتتتٝ 20/10/2025ذتتتُ إظتتتشاء اٌم١تتتاط اٌثؼتتتذٞ لأ تتتشاد ػ١ٕتتتح اٌثؽتتتس ختتتلاي اٌفرتتتشج ِتتتٓ 

خ ٚالأدٚاخ اٌرتتٟ اعتترخذِد  تتٟ اٌم١تتاط اٌمثٍتتٟ، ٚرٌتته َ، تاعتترخذاَ ٔفتتظ الاخرثتتاسا30/10/2025

 تٙذ  اٌرؼش  ػٍٝ ِذٜ ذأش١ش اٌثشٔاِط اٌرذس٠ثٟ اٌّمرشغ. ٚلذ اشرًّ اٌم١اط اٌثؼذٞ ػٍٝ:

  اٌثذ١ٔح. اٌّرغ١شاخل١اط 

 .ل١اط اٌّرغ١شاخ اٌّٙاس٠ح اٌّشذثطح ترٕف١ز اٌؼشتح اٌشو١ٕح اٌعضاي١ح 

 .بانضزبت انزكُُت انضشائُتيحخىي انخذرَباث انًىلفُت انخاصت 

 أولًا: أهذاف حذرَباث انضزبت انزكُُت انضشائُت

 ذٙذ  ٘زٖ اٌرذس٠ثاخ إٌٝ:

 .ذؽغ١ٓ الأرثاٖ اٌؼمٍٟ )الأرمايٟ ٚاٌّٛصع( أشٕاء ذٕف١ز اٌؼشتح اٌشو١ٕح اٌعضاي١ح 



 

113 
 

 .ذ١ّٕح عشػح اذخار اٌمشاس ٚدلح اٌرظ٠ٛة ذؽد اٌؼغؾ 

 ،اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح، اٌمذسج الأفعاس٠ح(. ذط٠ٛش الأداء اٌثذٟٔ اٌخاص )اٌغشػح 

 .س غ وفاءج الأداء اٌّٙاسٞ اٌعّاػٟ ٚاٌفشدٞ أشٕاء ذٕف١ز اٌؼشتح اٌشو١ٕح اٌعضاي١ح 

 راَُاً: يحاور انخذرَباث انًىلفُت نهضزبت انزكُُت انضشائُت

 بانضزبت انزكُُت  انًحىر الأول: حذرَباث الاَخباِ انعمهٍ انًزحبظ

 الاَخباِ الاَخمائٍ لبم انخُفُذ(: 1انخذرَب )

٠مف اٌلاػة إٌّفز خاسض دايشج اٌرظ٠ٛة، ٠ٚطٍُة ِٕٗ اٌرشو١ض ػٍٝ إشاسذ١ٓ  اٌٛطف:

 تظش٠ر١ٓ )ٌْٛ أٚ سلُ( ٠ؽذدّ٘ا اٌّذسب لثً اٌرّش٠ش.

 ذ١ّٕح ذشو١ض الأرثاٖ الأرمايٟ ٚعشػح الاعرعاتح اٌز١ٕ٘ح. اٌٙذ :

 .ِؽاٚلاخ  8–6اٌرىشاس: 

 .دلايك 10اٌضِٓ: 

 (: انخصىر انعمهٍ نًظار انضزبت2انخذرَب )

( شا١ٔح، ٠طٍُة ِٓ اٌلاػة ذخ١ً ِغاس اٌىشج، صا٠ٚح 15–10لثً اٌرٕف١ز تـ) اٌٛطف:

 اٌرظ٠ٛة، ٚلٛج اٌؼشتح، شُ ذٕف١ز اٌؼشتح ِثاششج.

 ذؽغ١ٓ ظٛدج اٌرظٛس اٌؼمٍٟ ٚستطٗ تالأداء اٌؽشوٟ. اٌٙذ :

 .ِؽاٚلاخ ٌىً لاػة 5اٌرىشاس: 

 .دلايك 8: اٌضِٓ

 انًحىر انزاٍَ: حذرَباث الأداء انًهارٌ نهضزبت انزكُُت انضشائُت

 (: حُفُذ انضزبت انزكُُت بذوٌ ضغظ3انخذرَب )

 –اعرمثاي  –ذٕف١ز اٌؼشتح اٌشو١ٕح اٌعضاي١ح تاٌرغٍغً اٌظؽ١ػ )ذّش٠ش  اٌٛطف:

 ذظ٠ٛة( دْٚ ٚظٛد ؼاسط ِشِٝ.

 ذصث١د الأداء اٌّٙاسٞ اٌظؽ١ػ. اٌٙذ :

 .ِؽاٚلاخ 10–8اٌرىشاس: 

 .دل١مح 12اٌضِٓ: 

 (: حُفُذ انضزبت انزكُُت بىصىد حارص يزي4ًانخذرَب )

ذٕف١ز اٌؼشتح اٌشو١ٕح  ٟ ٚظٛد ؼاسط ِشِٝ، ِغ ذؽذ٠ذ ٘ذ  ذظ٠ٛة ِؼ١ٓ  اٌٛطف:

 داخً اٌّشِٝ.

 ذؽغ١ٓ دلح اٌرظ٠ٛة ٚاذخار اٌمشاس. اٌٙذ :

 .ِؽاٚلاخ  8–6اٌرىشاس: 

 .دل١مح 15اٌضِٓ: 
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 انًحىر انزانذ: حذرَباث بذَُت خاصت يزحبطت بانضزبت انزكُُت

 (: انظزعت الاَخمانُت لبم انخُفُذ5انخذرَب )

 َ( ٠رثؼٗ ذٕف١ز ِثاشش ٌٍؼشتح اٌشو١ٕح اٌعضاي١ح. 20–10ظشٞ عش٠غ ٌّغا ح ) اٌٛطف:

 ذ١ّٕح اٌغشػح الأرما١ٌح ٚاٌمذسج ػٍٝ الأداء ذؽد الإظٙاد. اٌٙذ :

 .خِؽاٚلا  6اٌرىشاس: 

 .دلايك 10اٌضِٓ: 

 (: انمىة انًًُشة بانظزعت نهخصىَب6انخذرَب )

وعُ( ٌّؽاواج ؼشوح اٌرظ٠ٛة، شُ ذٕف١ز  3–2اعرخذاَ اٌىشاخ اٌطث١ح اٌخف١فح ) اٌٛطف:

 اٌؼشتح اٌفؼ١ٍح.

 ذط٠ٛش اٌمذسج الأفعاس٠ح اٌخاطح تاٌرظ٠ٛة. اٌٙذ :

 .ِؽاٚلاخ 6–5اٌرىشاس: 

 .دلايك 10اٌضِٓ: 

 انزابع: حذرَباث الأداء ححج انضغظ )يىلفُت حُافظُت(انًحىر 

 (: انضزبت انزكُُت ححج ضغظ سي7ٍُانخذرَب )

( تؼذ اٌرّش٠ش. 7–٠5طٍُة ِٓ اٌلاػة ذٕف١ز اٌؼشتح خلاي صِٓ ِؽذد ) اٌٛطف: ٍْ  شٛا

 ذؽغ١ٓ اٌرؽىُ  ٟ الأرثاٖ ٚاذخار اٌمشاس اٌغش٠غ. اٌٙذ :

 .ِؽاٚلاخ 6اٌرىشاس: 

 .دلايك 10اٌضِٓ: 

 (: يُافظت يصغزة بانضزباث انزكُُت8انخذرَب )

 ذمغ١ُ اٌلاػث١ٓ إٌٝ ِعّٛػر١ٓ، ٠ٚرُ اؼرغاب ٔماؽ ٌىً ػشتح ٔاظؽح. اٌٛطف:

 ِؽاواج أظٛاء إٌّا غح ٚذؽغ١ٓ الأداء ذؽد اٌؼغؾ إٌفغٟ. اٌٙذ :

 .دل١مح 15اٌضِٓ: 

 رانزاً: انخذرس فٍ حطبُك حذرَباث انضزبت انزكُُت عبز يزاحم انبزَايش

 المستخدمة كما يمي:المراحل التدريب وطبيعتها يوضح  :(8الجدول )
 طبُعت انخذرَباث  انًزحهت   

 ذشو١ض ػٍٝ اٌرظٛس اٌؼمٍٟ + أعاع١اخ الأداء اٌّٙاسٞ الإػذاد اٌؼاَ

 دِط الأداء اٌثذٟٔ + اٌّٙاسٞ + الأرثاٖ اٌؼمٍٟ الإػذاد اٌخاص

 ػغؾ صِٕٟ ٚذٕا غٟ ذٕف١ز اٌؼشتح اٌشو١ٕح ذؽد إػذاد إٌّا غاخ

( ؽث١ؼتتتح اٌرتتتذس٠ثاخ اٌّغتتترخذِح  تتتٟ وتتتً ِشؼٍتتتح ِتتتٓ ِشاؼتتتً اٌثشٔتتتاِط ٠8ٛػتتتػ اٌعتتتذٚي )

اٌرذس٠ثٟ، ؼ١س ذ١ّضخ ِشؼٍح الإػذاد اٌؼتاَ تتاٌرشو١ض ػٍتٝ ذ١ّٕتح اٌرظتٛس اٌؼمٍتٟ ٚذؼض٠تض أعاعت١اخ 
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الأداء اٌّٙاسٞ، تٙذ  ذ١ٙ ح اٌلاػث١ٓ ٔفغت١اً ِٚٙاس٠تًا تظتٛسج ذذس٠ع١تح. أِتا ِشؼٍتح الإػتذاد اٌختاص 

 مذ اػرّذخ ػٍٝ دِط الأداء اٌثذٟٔ ٚاٌّٙاسٞ ِغ ذذس٠ثاخ الأرثاٖ اٌؼمٍٟ، تّا ٠غُٙ  تٟ ذطت٠ٛش لتذسج 

ا غتتاخ ػٍتتٝ ذٕف١تتز اٌلاػثتت١ٓ ػٍتتٝ اٌرشو١تتض ٚاٌرٛا تتك أشٕتتاء الأداء.  تتٟ ؼتت١ٓ سوتتضخ ِشؼٍتتح إػتتذاد إٌّ

اٌؼتتشتح اٌشو١ٕتتح اٌعضاي١تتح ذؽتتد ظتتشٚ  ِشتتاتٙح ٌٍّٕا غتتح اٌفؼ١ٍتتح ِتتٓ ختتلاي  تتشع ػتتغٛؽ ص١ِٕتتح 

 .ٚذٕا غ١ح، تٙذ  س غ وفاءج الأداء ٚذؽغ١ٓ عشػح ٚدلح اذخار اٌمشاس أشٕاء اٌّٛالف اٌرٕا غ١ح

 رابعًا: يلاحظاث حطبُمُت يهًت

  الاعرعاتح ٚاٌذلح.ِشاػاج اٌفشٚق اٌفشد٠ح ت١ٓ اٌلاػث١ٓ  ٟ عشػح 

 .إػطاء ذغز٠ح ساظؼح  ٛس٠ح تؼذ وً ِؽاٌٚح 

 .ٞذغع١ً الأداء تاٌف١ذ٠ٛ ٌرؽ١ًٍ الأرثاٖ ٚاٌغٍٛن اٌّٙاس 

 الإحصائُـت: اثانًعانضــ

 IBM SPSS Statistics for Windowsذُ ذؽ١ًٍ ت١أاخ اٌذساعح تاعرخذاَ تشٔاِط 

اٌث١أاخ ٌغٍغٍح ِٓ إظشاءاخ  . ٚلذ خؼؼدIBM Corp( اٌظادس ػٓ ششوح 29.0)الإطذاس 

اٌرؽ١ًٍ الإؼظايٟ اٌٛطف١ح ٚالاعرذلا١ٌح تّا ٠رٕاعة ِغ ؽث١ؼح اٌّرغ١شاخ ٚأ٘ذا  اٌذساعح، ِغ 

 ( ٌٍؽىُ ػٍٝ ِؼ٠ٕٛح إٌرايط.p < 0.05اػرّاد ِغرٜٛ اٌذلاٌح الإؼظاي١ح )

 انخحهُلاث انىصفُت

 أاخ ٚذؽذ٠ذ ؼغاب اٌّرٛعطاخ اٌؽغات١ح ٚالأؽشا اخ اٌّؼ١اس٠ح ٌٛطف اٌث١

 اذعا٘اخ اٌؼ١ٕح.

 الاخخباراث انًعهًُت

  اعرخذاَ اخرثاسt (test)  ٌٍّماسٔح ت١ٓ اٌّرٛعطاخ ػٕذ ذؽمك ششٚؽ الاػرذا١ٌح

 ٚذغاٚٞ اٌرثا٠ٓ.

 حمُُى خصائص الأداة انبحزُت

 ْؼغاب ِؼاًِ وشٚٔثاؾ أٌفا ٌم١اط الاذغاق اٌذاخٍٟ ٚشثاخ الاعرث١ا. 

 اخخباراث الاعخذانُت

  ِٓ ذٛص٠غ اٌث١أاخ ٚذث١ّٓ ػذَ اػرذا١ٌح تؼغ اٌّرغ١شاخ.اٌرؽمك 

 الاخخباراث غُز انًعهًُت

 ( اعرخذاَ اخرثاس ٠ٍٚىٛوغْٛ ٌٍشذةWilcoxon signed‑ rank ٌّماسٔح )

 ٚاٌثؼذٞ.اٌم١اع١ٓ اٌمثٍٟ 

 .اٌٛع١طاخ 

 .ِرٛعطاخ اٌفشٚق ٌرٛػ١ػ اذعاٖ اٌرغ١ش 

 



 

 

 

 

 

 

 

 اٌفصً اٌشاثغ

 ِٕٚبلشزٙب ٔزبئح ػشض

 

 

 زٙب.ػسض ٔزبئظ اٌفسض الأٚي ِٕٚبلش  

 زٙب.ػسض ٔزبئظ اٌفسض اٌضبٟٔ ِٕٚبلش  

 زٙب.ػسض ٔزبئظ اٌفسض اٌضبٌش ِٕٚبلش  
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  زٙب.ِٕٚبلشػشض ٔزبئح اٌفشض الأٚي 

 :اٌفشض الأٚئص 

اٌجؼدٞ( فٟ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٌزٕف١ر اٌعسثخ  –رٛعد فسٚق ذاد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ )اٌمجٍٟ 

 .اٌسو١ٕخ اٌغصائ١خ ٌدٜ ػ١ٕخ اٌجؾش، ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ

اٌسا١ِخ إٌٝ اٌزؼسف ػٍٝ أصس اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌّمزسػ فيٟ ر١ّٕيخ الأزجيبٖ  اٌجؾشفٟ ظٛء أ٘داف 

اٌؼمٍٟ اٌّسرجػ ثزٕف١ر اٌعسثخ اٌسو١ٕخ اٌغصائ١يخ ٌيدٜ ػ١ٕيخ اٌجؾيش، ويبْ ِيٓ اٌعيسٚزٞ فؾيا اٌز ١يساد 

 اٌزٟ غسأد ػٍيٝ ِعيز٠ٛبد الأزجيبٖ اٌؼمٍيٟ ثي١ٓ اٌم١بظي١ٓ اٌمجٍيٟ ٚاٌجؼيدٞ. ٚليد ريُ رٕيبٚي ٘يرا اٌّز ١يس ِيٓ

اٌزسو١يص الأزميبئٟ،  :خلاي ػدد ِٓ اٌّؾيبٚز ٚالأثؼيبد اٌفسػ١يخ اٌزيٟ رّضيً عٛأيت الأزجيبٖ اٌّوزٍفيخ، ٚ٘يٟ

ٚالأزجبٖ اٌّمعَٛ، ٚاظيزّساز٠خ الأزجيبٖ، ٚالأزجيبٖ اٌيداخٍٟ، ٚالأزجيبٖ اٌويبزعٟ، ثبػزجبز٘يب ِيٓ اٌّز ٍجيبد 

 .اٌّٛالف اٌزٕبفع١خ اٌر١ٕ٘خ الأظبظ١خ اٌزٟ رعُٙ فٟ رؾع١ٓ عٛدح الأداء اٌّٙبزٞ فٟ

ٌٚ ييسض اٌزؾمييك ِييٓ فبػ١ٍييخ اٌجسٔييبِظ اٌزييدز٠جٟ فييٟ إؽييداس ر ١ييس ذٞ دلاٌييخ إؽصييبئ١خ فييٟ ٘ييرٖ 

اٌغٛأت، رُ رؾ١ًٍ اظزغبثبد أفساد اٌؼ١ٕخ ػٍٝ ثٕٛد الاظزج١بْ فيٟ اٌم١بظي١ٓ اٌمجٍيٟ ٚاٌجؼيدٞ، ِيغ الاػزّيبد 

سرج يخ ٌٍىشيف ػٍٝ اٌزىسازاد، ٚإٌعت اٌّئ٠ٛخ، ٚاٌّزٛظ بد اٌّسعؾخ، ٚاخزجبز ٠ٍٚىٛوعْٛ ٌٍسرت اٌّ

ػيٓ دلاٌييخ اٌفييسٚق ثي١ٓ اٌم١بظيي١ٓ. ِٚييٓ صيُ عييبء ٘ييرا اٌفيسض لاخزجييبز ِييب إذا وبٔيذ اٌزييدز٠جبد اٌّٛلف١ييخ لييد 

 .أظّٙذ فٟ زفغ ِعزٜٛ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٌدٜ اٌلاػج١ٓ ثصٛزح ٍِّٛظخ

 .ِحٛس اٌزشو١ض الأزمبئٟ أٚلاً:

 .ِمبِٚخ اٌّشززبد )ِحٛس اٌزشو١ض الأزمبئٟ( :اٌجؼُذ الأٚي

 ٚاٌجؼذٞ فٟ اٌم١بط اٌمجٍٟ الأزمبئٟ اٌزشو١ض ّحٛسٌ اٌّشززبد ّمبِٚخٌرىشاساد ِٚٔغت  : ٠ٛضح(9) اٌدذٚي

 اٌم١بط اٌؼجبسح د
رٕطجك 
ب ًِ  رّب

رٕطجك 
ثذسخخ 
 وج١شح

رٕطجك ثذسخخ 
 ِزٛعطخ

رٕطجك 
 ثذسخخ ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 
ّٟ إطلالبً  ػٍ

1 

أزوص ػٍٝ اٌىسح زغُ 
 ظٛظبء اٌغّٙٛز

 اٌمجٍٟ 
1 

6.2% 
4 

25.0% 
4 

25.0% 
6 

37.5% 
1 

6.2% 
أزوص ػٍٝ اٌىسح زغُ 
 ظٛظبء اٌغّٙٛز

 اٌجؼدٞ
10 

62.5% 
5 

31.2% 
1 

6.2% 
0 

0.0% 
0 

0.0% 

2 

لا ٠زأصس رسو١صٞ ثؾسوبد 
 اٌوصُ ؽٌٟٛ

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
6 

37.5% 
10 

62.5% 
0 

0.0% 
لا ٠زأصس رسو١صٞ ثؾسوبد 

 اٌوصُ ؽٌٟٛ
 اٌجؼدٞ

8 
50.0% 

7 
43.8% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

3 

أظز ١غ رغبً٘ اٌزؼ١ٍّبد 
 اٌغبٔج١خ غ١س اٌّّٙخ

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
2 

12.5% 
4 

25.0% 
10 

62.5% 
أظز ١غ رغبً٘ اٌزؼ١ٍّبد 

 اٌغبٔج١خ غ١س اٌّّٙخ
 اٌجؼدٞ

7 
43.8% 

4 
25.0% 

4 
25.0% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

4 

أرؼبًِ ِغ صبفساد اٌؾىُ 
 دْٚ فمد الأزجبٖ

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
2 

12.5% 
7 

43.8% 
7 

43.8% 
أرؼبًِ ِغ صبفساد اٌؾىُ 

 دْٚ فمد الأزجبٖ
 اٌجؼدٞ

6 
37.5% 

7 
43.8% 

3 
18.8% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

5 

أظزّس فٟ ِزبثؼخ اٌىسح ؽزٝ 
 ِغ ٚعٛد رش٠ٛش خبزعٟ

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
2 

12.5% 
5 

31.2% 
9 

56.2% 
أظزّس فٟ ِزبثؼخ اٌىسح ؽزٝ 

 رش٠ٛش خبزعِٟغ ٚعٛد 
 اٌجؼدٞ

10 
62.5% 

4 
25.0% 

2 
12.5% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 
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 .اٌزٛخ١ٗ ٔحٛ اٌٙذف )ِحٛس اٌزشو١ض الأزمبئٟ( :اٌجؼُذ اٌثبٟٔ

 ٚاٌجؼذٞ مجٍٟفٟ اٌم١بط اٌالأزمبئٟ  اٌزشو١ض ٌّحٛس اٌٙذف ٔحٛ ٌزٛخ١ٗ رىشاساد ٚٔغِت : ٠ٛضح(10 (اٌدذٚي

 اٌم١بط اٌؼجبسح د
رٕطجك 
ب ًِ  رّب

رٕطجك 
 ثذسخخ وج١شح

رٕطجك ثذسخخ 
 ِزٛعطخ

رٕطجك 
 ثذسخخ ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 
ّٟ إطلالبً  ػٍ

6 

 اٌرٞ اٌّىبْ ِعجمبً أؽدد
 اٌىسح إ١ٌٗ ظززغٗ

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
7 

43.8% 
9 

56.2% 
 اٌرٞ اٌّىبْ ِعجمبً أؽدد

 اٌىسح إ١ٌٗ ظززغٗ
 اٌجؼدٞ

7 
43.8% 

7 
43.8% 

2 
12.5% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

7 

 إٌّفر ش١ٍِٟ ػٍٝ أزوص
 اٌزٕف١ر ٌؾظخ ٌٍسوٍخ

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
2 

12.5% 
4 

25.0% 
10 

62.5% 
 إٌّفر ش١ٍِٟ ػٍٝ أزوص

 اٌزٕف١ر ٌؾظخ ٌٍسوٍخ
 اٌجؼدٞ

13 
81.2% 

2 
12.5% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

8 

 لجً اٌزؾسن خ خ ذ١ٕ٘بً أظغ
 اٌىسح ٚصٛي

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
7 

43.8% 
7 

43.8% 
2 

12.5% 
 لجً اٌزؾسن خ خ ذ١ٕ٘بً أظغ

 اٌىسح ٚصٛي
 اٌجؼدٞ

6 
37.5% 

10 
62.5% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

9 

 رعد٠دٞ رٛل١ذ ػٍٝ أزوص
 داخٍٟ رشز١ذ دْٚ

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
8 

50.0% 
8 

50.0% 
 رعد٠دٞ رٛل١ذ ػٍٝ أزوص

 داخٍٟ رشز١ذ دْٚ
 اٌجؼدٞ

8 
50.0% 

6 
37.5% 

2 
12.5% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

10 

 ٌؾظخ ؽزٝ ثدلخ اٌىسح أربثغ
 رعد٠د٘ب أٚ اظزلاِٙب

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
1 

6.2% 
6 

37.5% 
9 

56.2% 
 ٌؾظخ ؽزٝ ثدلخ اٌىسح أربثغ

 رعد٠د٘ب أٚ اظزلاِٙب
 اٌجؼدٞ

10 
62.5% 

3 
18.8% 

3 
18.8% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

 

 .ثب١ٔبً: ِحٛس الأزجبٖ اٌّمغَٛ

 .ٚاٌلاػج١ٓ )ِحٛس الأزجبٖ اٌّمغَٛ(ِزبثؼخ اٌىشح  :اٌجؼُذ الأٚي

 ٚاٌجؼذٞ ٌمجٍٟفٟ اٌم١بط ااٌّمغَٛ  الأزجبٖ ٌّحٛس ٚاٌلاػج١ٓ اٌىشح ّزبثؼخٌ رىشاساد ٚٔغِت : ٠ٛضح(11) اٌدذٚي

 اٌم١بط اٌؼجبسح د
رٕطجك 
ب ًِ  رّب

رٕطجك 
 ثذسخخ وج١شح

رٕطجك ثذسخخ 
 ِزٛعطخ

رٕطجك 
 ثذسخخ ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 
ّٟ إطلالبً  ػٍ

11 

رزجغ ؽسوخ اٌىسح  أظز ١غ
 ٚاٌوصُ فٟ اٌٛلذ ٔفعٗ

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
1 

6.2% 
2 

12.5% 
3 

18.8% 
10 

62.5% 
أظز ١غ رزجغ ؽسوخ اٌىسح 
 ٚاٌوصُ فٟ اٌٛلذ ٔفعٗ

 اٌجؼدٞ
6 

37.5% 
5 

31.2% 
5 

31.2% 
0 

0.0% 
0 

0.0% 

12 

أٔمً ثصسٞ ث١ٓ اٌىسح 
 ٚشِلائٟ ثعسػخ

 اٌمجٍٟ 
1 

6.2% 
2 

12.5% 
4 

25.0% 
2 

12.5% 
7 

43.8% 
أٔمً ثصسٞ ث١ٓ اٌىسح 

 ٚشِلائٟ ثعسػخ
 اٌجؼدٞ

10 
62.5% 

4 
25.0% 

2 
12.5% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

13 

ألاؽظ ِٛلغ اٌوصُ أصٕبء 
 ِسالجخ ِعبز اٌىسح

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
11 

68.8% 
4 

25.0% 
1 

6.2% 
0 

0.0% 
ألاؽظ ِٛلغ اٌوصُ أصٕبء 

 ِسالجخ ِعبز اٌىسح
 اٌجؼدٞ

8 
50.0% 

6 
37.5% 

2 
12.5% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

14 

أُٚاشْ ث١ٓ ِسالجخ اٌزّس٠س 
 ٚرؾسوبد اٌدفبع

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
1 

6.2% 
7 

43.8% 
8 

50.0% 
أُٚاشْ ث١ٓ ِسالجخ اٌزّس٠س 

 ٚرؾسوبد اٌدفبع
 اٌجؼدٞ

2 
12.5% 

5 
31.2% 

7 
43.8% 

2 
12.5% 

0 
0.0% 

15 

أظز ١غ رؾد٠د ِٓ ؽٌٟٛ أصٕبء 
 ِسالجخ اٌىسح

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
1 

6.2% 
9 

56.2% 
6 

37.5% 
أظز ١غ رؾد٠د ِٓ ؽٌٟٛ أصٕبء 

 ِسالجخ اٌىسح
 اٌجؼدٞ

6 
37.5% 

7 
43.8% 

3 
18.8% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 
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 .عشػخ اٌزح٠ًٛ اٌزٕٟ٘ )ِحٛس الأزجبٖ اٌّمغَٛ( :اٌجؼُذ اٌثبٟٔ

 اٌجؼذٞ مجٍٟاٌم١بط اٌاٌّمغَٛ فٟ  الأزجبٖ ٌّحٛس اٌزٕٟ٘ اٌزح٠ًٛ غشػخٌ رىشاساد ٚٔغِت ٠ٛضح: (12) اٌدذٚي

 اٌم١بط اٌؼجبسح د
رٕطجك 
ب ًِ  رّب

رٕطجك 
 ثذسخخ وج١شح

رٕطجك ثذسخخ 
 ِزٛعطخ

رٕطجك 
 ثذسخخ ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 
ّٟ إطلالبً  ػٍ

16 

أغ١سّ رسو١صٞ ِٓ اٌىسح إٌٝ 
 اٌو خ ثعسػخ

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
2 

12.5% 
5 

31.2% 
9 

56.2% 
أغ١سّ رسو١صٞ ِٓ اٌىسح إٌٝ 

 اٌو خ ثعسػخ
 اٌجؼدٞ

5 
31.2% 

5 
31.2% 

6 
37.5% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

17 

أظزغ١ت فٛزًا إذا ر ١سّ ارغبٖ 
 اٌزّس٠سح

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
1 

6.2% 
6 

37.5% 
9 

56.2% 
أظزغ١ت فٛزًا إذا ر ١سّ ارغبٖ 

 اٌزّس٠سح
 اٌجؼدٞ

6 
37.5% 

7 
43.8% 

3 
18.8% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

18 

ي أزجبٟ٘ ث١ٓ اٌدفبع  ّٛ أؽُ
 ثّسٚٔخٚاٌٙغَٛ 

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
1 

6.2% 
7 

43.8% 
8 

50.0% 
ي أزجبٟ٘ ث١ٓ اٌدفبع  ّٛ أؽُ

 ٚاٌٙغَٛ ثّسٚٔخ
 اٌجؼدٞ

8 
50.0% 

6 
37.5% 

2 
12.5% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

19 

لا أرأخس فٟ اٌزجد٠ً ث١ٓ أوضس 
 ِٓ ِّٙخ ذ١ٕ٘خ

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
1 

6.2% 
5 

31.2% 
5 

31.2% 
5 

31.2% 
ث١ٓ أوضس لا أرأخس فٟ اٌزجد٠ً 

 ِٓ ِّٙخ ذ١ٕ٘خ
 اٌجؼدٞ

6 
37.5% 

6 
37.5% 

4 
25.0% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

20 

أرؼبًِ ِغ ِٛالف غ١س ِزٛلؼخ 
 دْٚ فمداْ الأزجبٖ

 اٌمجٍٟ 
1 

6.2% 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
4 

25.0% 
11 

68.8% 
أرؼبًِ ِغ ِٛالف غ١س ِزٛلؼخ 

 دْٚ فمداْ الأزجبٖ
 اٌجؼدٞ

6 
37.5% 

6 
37.5% 

4 
25.0% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

 .ثبٌثبً: ِحٛس اعزّشاس٠خ الأزجبٖ

 .اٌثجبد ػجش اٌضِٓ )ِحٛس اعزّشاس٠خ الأزجبٖ( :اٌجؼُذ الأٚي

 ٚاٌجؼذٞ مجٍٟفٟ اٌم١بط اٌالأزجبٖ  اعزّشاس٠خ ٌّحٛس اٌضِٓ ػجش ٌثجبد رىشاساد ٚٔغِت ٠ٛضح: (13) اٌدذٚي

 اٌم١بط اٌؼجبسح د
رٕطجك 
ب ًِ  رّب

رٕطجك 
ثذسخخ 
 وج١شح

رٕطجك 
ثذسخخ 
 ِزٛعطخ

رٕطجك 
ثذسخخ 

 ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 
 ّٟ ػٍ
 إطلالبً

21 

أؽبفظ ػٍٝ رسو١صٞ فٟ وً 
 زوٍخ زو١ٕخ غٛاي اٌّجبزاح

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
1 

6.2% 
1 

6.2% 
3 

18.8% 
11 

68.8% 
أؽبفظ ػٍٝ رسو١صٞ فٟ وً 
 زوٍخ زو١ٕخ غٛاي اٌّجبزاح

 اٌجؼدٞ
9 

56.2% 
4 

25.0% 
2 

12.5% 
1 

6.2% 
0 

0.0% 

22 

ِعزٜٛ أزجبٟ٘ ِغ لا ٠ٕوفط 
 ِسٚز اٌٛلذ

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
5 

31.2% 
10 

62.5% 
1 

6.2% 
لا ٠ٕوفط ِعزٜٛ أزجبٟ٘ ِغ 

 ِسٚز اٌٛلذ
 اٌجؼدٞ

4 
25.0% 

7 
43.8% 

3 
18.8% 

2 
12.5% 

0 
0.0% 

23 

أثمٝ ِسوصا زغُ الإز٘بق 
 اٌجدٟٔ

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
7 

43.8% 
4 

25.0% 
5 

31.2% 
الإز٘بق أثمٝ ِسوصا زغُ 
 اٌجدٟٔ

 اٌجؼدٞ
4 

25.0% 
8 

50.0% 
4 

25.0% 
0 

0.0% 
0 

0.0% 

24 

أظز ١غ أداء اٌسوٍخ اٌسو١ٕخ فٟ 
 اٌدلبئك الأخ١سح ثزسو١ص ػبي  

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
6 

37.5% 
6 

37.5% 
4 

25.0% 
أظز ١غ أداء اٌسوٍخ اٌسو١ٕخ فٟ 
 اٌدلبئك الأخ١سح ثزسو١ص ػبي  

 اٌجؼدٞ
7 

43.8% 
5 

31.2% 
3 

18.8% 
1 

6.2% 
0 

0.0% 

25 

لا ٠ؤصس غٛي شِٓ اٌٍؼت ػٍٝ 
 أزجبٟ٘

 اٌمجٍٟ 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
1 

6.2% 
7 

43.8% 
8 

50.0% 
لا ٠ؤصس غٛي شِٓ اٌٍؼت ػٍٝ 

 أزجبٟ٘
 اٌجؼدٞ

2 
12.5% 

8 
50.0% 

5 
31.2% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 
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 .ِمبِٚخ اٌضغٛط )ِحٛس اعزّشاس٠خ الأزجبٖ( :اٌجؼُذ اٌثبٟٔ

 ٚاٌجؼذٞ ٍٟجفٟ اٌم١بط اٌم الأزجبٖ اعزّشاس٠خ ٌّحٛس اٌضغٛط ّمبِٚخٌ رىشاساد ٚٔغِت ٠ٛضح :(14) اٌدذٚي

 اٌم١بط اٌؼجبسح د
رٕطجك 
ب ًِ  رّب

رٕطجك 
 ثذسخخ وج١شح

رٕطجك ثذسخخ 
 ِزٛعطخ

رٕطجك 
 ثذسخخ ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 
ّٟ إطلالبً  ػٍ

26 

لا أفمد رسو١صٞ رؾذ 
 ظ ػ إٌز١غخ

 اٌمجٍٟ 
1 

6.2% 
2 

12.5% 
2 

12.5% 
6 

37.5% 
5 

31.2% 
لا أفمد رسو١صٞ رؾذ 

 ظ ػ إٌز١غخ
 اٌجؼدٞ

6 
37.5% 

6 
37.5% 

2 
12.5% 

2 
12.5% 

0 
0.0% 

27 

أرؼبًِ ِغ اٌسوٍخ اٌسو١ٕخ 
ثٕفط اٌزسو١ص ِّٙب وبٔذ 

 إٌز١غخ
 اٌمجٍٟ 

8 
50.0% 

4 
25.0% 

3 
18.8% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

أرؼبًِ ِغ اٌسوٍخ اٌسو١ٕخ 
 ثٕفط اٌزسو١ص ِّٙب وبٔذ

 إٌز١غخ
 اٌجؼدٞ

8 
50.0% 

4 
25.0% 

3 
18.8% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

28 

لا أرشزذ إذا وبٔذ اٌسوٍخ 
 ؽبظّخ ٌٍفٛش

 اٌمجٍٟ 
3 

18.8% 
6 

37.5% 
5 

31.2% 
1 

6.2% 
1 

6.2% 
لا أرشزذ إذا وبٔذ اٌسوٍخ 

 ؽبظّخ ٌٍفٛش
 اٌجؼدٞ

3 
18.8% 

7 
43.8% 

5 
31.2% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

29 

أؽبفظ ػٍٝ ٘دٚئٟ ؽزٝ 
 اٌسولاد اٌّص١س٠خفٟ 

 اٌمجٍٟ 
8 

50.0% 
3 

18.8% 
3 

18.8% 
2 

12.5% 
0 

0.0% 
أؽبفظ ػٍٝ ٘دٚئٟ ؽزٝ 
 فٟ اٌسولاد اٌّص١س٠خ

 اٌجؼدٞ
9 

56.2% 
3 

18.8% 
4 

25.0% 
0 

0.0% 
0 

0.0% 

30 

لا أفمد الأزجبٖ ثعجت لٍك 
 اٌزٛلؼبد

 اٌمجٍٟ 
3 

18.8% 
9 

56.2% 
2 

12.5% 
1 

6.2% 
1 

6.2% 
ثعجت لٍك لا أفمد الأزجبٖ 

 اٌزٛلؼبد
 اٌجؼدٞ

4 
25.0% 

8 
50.0% 

3 
18.8% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

 

 .ساثؼًب: ِحٛس الأزجبٖ اٌذاخٍٟ

 .اٌٛػٟ اٌزارٟ )ِحٛس الأزجبٖ اٌذاخٍٟ( :اٌجؼُذ الأٚي

 ٚ اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ اٌذاخٍٟ فٟ اٌم١بط الأزجبٖ ٌّحٛس اٌزارٟ ٌٛػٟ رىشاساد ٚٔغِت : ٠ٛضح(15) اٌدذٚي

 اٌم١بط اٌؼجبسح د
رٕطجك 
ب ًِ  رّب

رٕطجك 
 ثذسخخ وج١شح

رٕطجك ثذسخخ 
 ِزٛعطخ

رٕطجك 
 ثذسخخ ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 
ّٟ إطلالبً  ػٍ

31 

ألاؽظ ٚظؼٟ اٌغعدٞ 
ٌؾظخ اٌزٕف١ر اٌسوٍخ 

 اٌسو١ٕخ
 اٌمجٍٟ 

4 
25.0% 

9 
56.2% 

2 
12.5% 

0 
0.0% 

1 
6.2% 

ألاؽظ ٚظؼٟ اٌغعدٞ 
ٌؾظخ اٌزٕف١ر اٌسوٍخ 

 اٌسو١ٕخ
 اٌجؼدٞ

5 
31.2% 

9 
56.2% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

1 
6.2% 

32 

أظزشؼس ؽسوخ لدِٟ أصٕبء 
 الاظزؼداد ٌٍسوٍخ اٌسو١ٕخ

 اٌمجٍٟ 
8 

50.0% 
7 

43.8% 
0 

0.0% 
0 

0.0% 
1 

6.2% 
أظزشؼس ؽسوخ لدِٟ أصٕبء 
 الاظزؼداد ٌٍسوٍخ اٌسو١ٕخ

 اٌجؼدٞ
8 

50.0% 
7 

43.8% 
1 

6.2% 
0 

0.0% 
0 

0.0% 

33 

أزوص ػٍٝ رٕفعٟ ٌٍزؾىُ 
 فٟ اٌمٍك

 اٌمجٍٟ 
5 

31.2% 
4 

25.0% 
2 

12.5% 
4 

25.0% 
1 

6.2% 
أزوص ػٍٝ رٕفعٟ ٌٍزؾىُ 

 فٟ اٌمٍك
 اٌجؼدٞ

5 
31.2% 

4 
25.0% 

3 
18.8% 

4 
25.0% 

0 
0.0% 

34 

أدزن إشبزاد ععدٞ ػٕد 
 اٌزؼت

 اٌمجٍٟ 
8 

50.0% 
4 

25.0% 
3 

18.8% 
0 

0.0% 
1 

6.2% 
أدزن إشبزاد ععدٞ ػٕد 

 اٌزؼت
 اٌجؼدٞ

8 
50.0% 

4 
25.0% 

3 
18.8% 

0 
0.0% 

1 
6.2% 

35 

أػدي ٚظؼٟ اٌغعدٞ إذا 
 شؼسد ثؼدَ اٌزٛاشْ

 اٌمجٍٟ 
3 

18.8% 
6 

37.5% 
5 

31.2% 
1 

6.2% 
1 

6.2% 
أػدي ٚظؼٟ اٌغعدٞ إذا 

 شؼسد ثؼدَ اٌزٛاشْ
 اٌجؼدٞ

4 
25.0% 

6 
37.5% 

6 
37.5% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 
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 .اٌزحىُ فٟ اٌزفى١ش )ِحٛس الأزجبٖ اٌذاخٍٟ( :اٌجؼُذ اٌثبٟٔ

 ٚ اٌجؼذٞ اٌذاخٍٟ فٟ اٌم١بط اٌمجٍٟ الأزجبٖ ٌّحٛس اٌزفى١ش فٟ ٌزحىُ رىشاساد ٚٔغِت : ٠ٛضح(16) اٌدذٚي

 اٌم١بط اٌؼجبسح د
رٕطجك 
ب ًِ  رّب

رٕطجك ثذسخخ 
 وج١شح

رٕطجك ثذسخخ 
 ِزٛعطخ

رٕطجك 
 ثذسخخ ل١ٍٍخ

 ّٟ لا رٕطجك ػٍ
 إطلالبً

36 

أٚعٗ رفى١سٞ ٌّب ٘ٛ ُِٙ 
 فمػ

 اٌمجٍٟ 
5 

31.2% 
5 

31.2% 
4 

25.0% 
1 

6.2% 
1 

6.2% 
أٚعٗ رفى١سٞ ٌّب ٘ٛ ُِٙ 

 فمػ
 اٌجؼدٞ

6 
37.5% 

5 
31.2% 

4 
25.0% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

37 

لا أظّؼ ٌلأفىبز اٌعٍج١خ 
 ثبٌزؾىُ فٟ أدائٟ

 اٌمجٍٟ 
4 

25.0% 
6 

37.5% 
4 

25.0% 
1 

6.2% 
1 

6.2% 
لا أظّؼ ٌلأفىبز اٌعٍج١خ 

 ثبٌزؾىُ فٟ أدائٟ
 اٌجؼدٞ

4 
25.0% 

7 
43.8% 

4 
25.0% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

38 

أزوص ػٍٝ اٌزؼ١ٍّبد 
 اٌزىز١ى١خ ثدي اٌمٍك

 اٌمجٍٟ 
4 

25.0% 
6 

37.5% 
3 

18.8% 
1 

6.2% 
2 

12.5% 
أزوص ػٍٝ اٌزؼ١ٍّبد 
 اٌزىز١ى١خ ثدي اٌمٍك

 اٌجؼدٞ
5 

31.2% 
7 

43.8% 
4 

25.0% 
0 

0.0% 
0 

0.0% 

39 

أػ١ُد رٛع١ٗ ذٕٟ٘ ػٕد 
 الأش بي ثأفىبز عبٔج١خ

 اٌمجٍٟ 
4 

25.0% 
5 

31.2% 
4 

25.0% 
1 

6.2% 
2 

12.5% 
أػ١ُد رٛع١ٗ ذٕٟ٘ ػٕد 
 الأش بي ثأفىبز عبٔج١خ

 اٌجؼدٞ
4 

25.0% 
5 

31.2% 
6 

37.5% 
1 

6.2% 
0 

0.0% 

40 

أؽُبفظ ػٍٝ صفبء ذٕٟ٘ 
 أصٕبء اٌزٕف١ر

 اٌمجٍٟ 
4 

25.0% 
7 

43.8% 
3 

18.8% 
2 

12.5% 
0 

0.0% 
أؽُبفظ ػٍٝ صفبء ذٕٟ٘ 

 اٌزٕف١رأصٕبء 
 اٌجؼدٞ

5 
31.2% 

8 
50.0% 

2 
12.5% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

 .خبِغًب: ِحٛس الأزجبٖ اٌخبسخٟ

 .الإدسان اٌجصشٞ )ِحٛس الأزجبٖ اٌخبسخٟ( :اٌجؼُذ الأٚي

 ٚاٌجؼذٞ  اٌخبسخٟ فٟ اٌم١بط اٌمجٍٟ الأزجبٖ ٌّحٛس اٌجصشٞ لإدسان رىشاساد ٚٔغِت : ٠ٛضح(17) اٌدذٚي

 اٌم١بط اٌؼجبسح د
 رٕطجك
ب ًِ  رّب

رٕطجك 
 ثذسخخ وج١شح

رٕطجك ثذسخخ 
 ِزٛعطخ

رٕطجك 
 ثذسخخ ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 
ّٟ إطلالبً  ػٍ

41 

ألاؽظ أِبوٓ رّسوص 
 اٌوصَٛ ثدلخ

 اٌمجٍٟ 
5 

31.2% 
6 

37.5% 
2 

12.5% 
3 

18.8% 
0 

0.0% 
ألاؽظ أِبوٓ رّسوص 

 اٌوصَٛ ثدلخ
 اٌجؼدٞ

5 
31.2% 

6 
37.5% 

2 
12.5% 

3 
18.8% 

0 
0.0% 

42 

اٌّعبؽبد اٌفبزغخ أدُزن 
 فٟ ِٕ مخ اٌوصُ

 اٌمجٍٟ 
4 

25.0% 
6 

37.5% 
3 

18.8% 
2 

12.5% 
1 

6.2% 
أدُزن اٌّعبؽبد اٌفبزغخ 

 فٟ ِٕ مخ اٌوصُ
 اٌجؼدٞ

4 
25.0% 

7 
43.8% 

4 
25.0% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

43 

أظز ١غ لساءح ٌ خ ععد 
 اٌلاػت إٌّبفط

 اٌمجٍٟ 
6 

37.5% 
4 

25.0% 
3 

18.8% 
1 

6.2% 
2 

12.5% 
أظز ١غ لساءح ٌ خ ععد 

 اٌلاػت إٌّبفط
 اٌجؼدٞ

7 
43.8% 

5 
31.2% 

4 
25.0% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

44 

أؽدد ارغبٖ ؽسوخ اٌىسح 
 ِجىسا

 اٌمجٍٟ 
4 

25.0% 
6 

37.5% 
4 

25.0% 
2 

12.5% 
0 

0.0% 
أؽدد ارغبٖ ؽسوخ اٌىسح 

 ِجىسا
 اٌجؼدٞ

4 
25.0% 

6 
37.5% 

4 
25.0% 

2 
12.5% 

0 
0.0% 

45 

ِٛلغ أرؼسف ظس٠ؼب ػٍٝ 
 شِلائٟ داخً اٌصٕدٚق

 اٌمجٍٟ 
9 

56.2% 
4 

25.0% 
1 

6.2% 
1 

6.2% 
1 

6.2% 
أرؼسف ظس٠ؼب ػٍٝ ِٛلغ 
 شِلائٟ داخً اٌصٕدٚق

 اٌجؼدٞ
9 

56.2% 
5 

31.2% 
1 

6.2% 
1 

6.2% 
0 

0.0% 
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 .الاعزدبثخ ا١ٌّذا١ٔخ )ِحٛس الأزجبٖ اٌخبسخٟ( :اٌجؼُذ اٌثبٟٔ

 ٚاٌجؼذٞ اٌخبسخٟ فٟ اٌم١بط اٌمجٍٟ الأزجبٖ ٌّحٛس ا١ٌّذا١ٔخ لاعزدبثخ رىشاساد ٚٔغِت : ٠ٛضح(18) اٌدذٚي

 اٌم١بط اٌؼجبسح د
رٕطجك 
ب ًِ  رّب

رٕطجك ثذسخخ 
 وج١شح

رٕطجك ثذسخخ 
 ِزٛعطخ

رٕطجك 
 ثذسخخ ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 
ّٟ إطلالبً  ػٍ

46 

أرؾسن ٚفمب ٌّب أزاٖ دْٚ 
 رأخ١س

 اٌمجٍٟ 
5 

31.2% 
5 

31.2% 
4 

25.0% 
2 

12.5% 
0 

0.0% 
أرؾسن ٚفمب ٌّب أزاٖ دْٚ 

 رأخ١س
 اٌجؼدٞ

5 
31.2% 

5 
31.2% 

4 
25.0% 

2 
12.5% 

0 
0.0% 

47 

أغجك خ خ اٌسوٍخ فٛز 
 إدزاوٟ ٌٍّٛلف

 اٌمجٍٟ 
7 

43.8% 
4 

25.0% 
2 

12.5% 
3 

18.8% 
0 

0.0% 
أغجك خ خ اٌسوٍخ فٛز 

 إدزاوٟ ٌٍّٛلف
 اٌجؼدٞ

7 
43.8% 

4 
25.0% 

2 
12.5% 

3 
18.8% 

0 
0.0% 

48 

ؽسو١بً ثعسػخ أظزغ١ت 
 ٌّب ٠ؾدس أِبِٟ

 اٌمجٍٟ 
3 

18.8% 
8 

50.0% 
4 

25.0% 
1 

6.2% 
0 

0.0% 
أظزغ١ت ؽسو١بً ثعسػخ 

 ٌّب ٠ؾدس أِبِٟ
 اٌجؼدٞ

3 
18.8% 

8 
50.0% 

4 
25.0% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

49 

أغ١ُس ِعبزٞ فٛزا إذا 
 ر ١س ارغبٖ اٌىسح

 اٌمجٍٟ 
8 

50.0% 
5 

31.2% 
2 

12.5% 
1 

6.2% 
0 

0.0% 
ِعبزٞ فٛزا إذا أغ١ُس 

 ر ١س ارغبٖ اٌىسح
 اٌجؼدٞ

8 
50.0% 

5 
31.2% 

2 
12.5% 

1 
6.2% 

0 
0.0% 

50 

أظز ١غ اروبذ اٌمساز 
إٌّبظت فٟ اٌٍؾظخ 

 اٌؾسعخ
 اٌمجٍٟ 

6 
37.5% 

5 
31.2% 

1 
6.2% 

3 
18.8% 

1 
6.2% 

أظز ١غ اروبذ اٌمساز 
إٌّبظت فٟ اٌٍؾظخ 

 اٌؾسعخ
 اٌجؼدٞ

6 
37.5% 

5 
31.2% 

1 
6.2% 

3 
18.8% 

1 
6.2% 

  :ِلاحظبد

  لًا ٚاعؼًبإٌّػ اٌّٛؽّد ٠ظٙس ّٛ ب/ رح ًِ وج١سح ػجس  ِٓ فئبد اٌم١ًٍ/لا رٕ جك إٌٝ رٕ جك رّب

 .اٌثجبد ػجش اٌضِٓٚ الأزجبٖ اٌّمغَٛخبصخ فٟ —اٌّؾبٚز

  ؽبفظذ ػٍٝ ِعزٜٛ ِسرفغ لج١ًٍب،  الإدسان اٌجصشٞٚ الاعزدبثخ ا١ٌّذا١ٔخفٟ  اٌؼجبزادثؼط

)  .ٌرا ثدد اٌفسٚلبد ثع١ خ )ظمف أداء ػبي 

 :٠زعّٓ ِحبٚس( 10ٍِخّص ٌٍّحبٚس )

  اٌّشخّح ٌىً ِحٛساٌّزٛعظ (Likert 1–5) 

 رسر١ت رٕبشٌٟ ثؾعت اٌّزٛظػ، ِغ اٌؾفبظ ػٍٝ اٌزؼبدلاد اٌشرجخ 

 ٚفك ػجبزاد ١ٌىسد اٌشأٞ اٌغبئذ: 

ّٟ إغلالبً   –رٕ جك ثدزعخ وج١سح  –رٕ جك ثدزعخ ِزٛظ خ  – جك ثدزعخ ل١ٍٍخ رٕ –لا رٕ جك ػٍ

ب ًِ  رٕ جك رّب

 اٌّحبٚس فٟ اٌم١بط اٌجؼذٌٞىً  اٌّشخّح اٌّزٛعظ : ٠ٛضح(19) اٌدذٚي

 اٌشرجخ رىشاس اٌشأٞ اٌغبئذ اٌشأٞ اٌغبئذ اٌّزٛعظ اٌّشخّح اٌؼجبساد اٌّحٛس
 1 29 رٕ جك ثدزعخ وج١سح 3.91 46–50 10اٌّؾٛز 
 2 30 رٕ جك ثدزعخ وج١سح 3.88 31–35 7اٌّؾٛز 
 3 28 رٕ جك ثدزعخ وج١سح 3.81 41–45 9اٌّؾٛز 
 4 29 رٕ جك ثدزعخ وج١سح 3.66 36–40 8اٌّؾٛز 
 5 24 رٕ جك ثدزعخ وج١سح 3.56 26–30 6اٌّؾٛز 
 6 32 رٕ جك ثدزعخ ل١ٍٍخ 2.00 1–5 1اٌّؾٛز 
 7 32 رٕ جك ثدزعخ ل١ٍٍخ 1.95 11–15 3اٌّؾٛز 
 8 30 رٕ جك ثدزعخ ل١ٍٍخ 1.91 21–25 5اٌّؾٛز 
ّٟ إغلالبً 1.65 6–10 2اٌّؾٛز   9 38 لا رٕ جك ػٍ
ّٟ إغلالبً 1.65 16–20 4اٌّؾٛز   9 42 لا رٕ جك ػٍ
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( اٌوييبب ثبٌّزٛظييػ اٌّييسعّؼ ٌّؾييبٚز اٌم١ييبض اٌجؼييدٞ ٚعييٛد رفييبٚد فييٟ ٠19زعييؼ ِييٓ اٌغييدٚي )

( فييٟ اٌّسرجييخ الأٌٚييٝ 10اٌّؾييبٚز اٌّوزٍفييخ، ؽ١ييش عييبء اٌّؾييٛز ) ِعييز٠ٛبد اظييزغبثبد أفييساد اٌؼ١ٕييخ ثيي١ٓ

، ِّيب ٠يدي ػٍيٝ ازرفيبع ِعيزٜٛ «رٕ جيك ثدزعيخ وج١يسح»(، ٚثبرغبٖ زأٞ ظيبئد 3.91ثّزٛظػ ِسعّؼ ثٍغ )

ًّ اٌّؾييٛز ) (، ١ٍ٠ييٗ 3.88( فييٟ اٌّسرجييخ اٌضب١ٔييخ ثّزٛظييػ )7رؾمييك ٘ييرا اٌّؾييٛز ٌييدٜ أفييساد اٌؼ١ٕييخ. وّييب ؽيي

رٕ جيك »(، ٚع١ّؼٙب عبءد ظّٓ ِعزٜٛ 3.66( ثّزٛظػ )8(، صُ اٌّؾٛز )3.81( ثّزٛظػ )9اٌّؾٛز )

 .، ٚ٘ٛ ِب ٠ش١س إٌٝ اٌزأص١س الإ٠غبثٟ ٌٍجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ ػٍٝ ٘رٖ اٌّؾبٚز«ثدزعخ وج١سح

( فييٟ 4( ٚ)2فييٟ اٌّمبثييً، أظٙييسد ثؼييط اٌّؾييبٚز ِزٛظيي بد ِٕوفعييخ، ؽ١ييش عييبء اٌّؾييٛزاْ )

ّٟ إغلالبً»( ٌىً ِّٕٙب، ٚثبرغبٖ زأٞ ظبئد 1.65)اٌّسرجخ الأخ١سح ثّزٛظػ ِسعّؼ ثٍغ  ، ِّيب «لا رٕ جك ػٍ

(، 3(، ٚ)٠1ؼىط أوفبض ِعزٜٛ رؾمك ٘ر٠ٓ اٌّؾيٛز٠ٓ ِمبزٔيخ ثجم١يخ اٌّؾيبٚز. وّيب ظيغٍذ اٌّؾيبٚز )

ٚثٛعيٗ ػيبَ، رشي١س «. رٕ جك ثدزعيخ ل١ٍٍيخ»( ظّٓ ِعزٜٛ 2.00–1.91( ِزٛظ بد رساٚؽذ ث١ٓ )5ٚ)

 .ٚز اٌّسرج خ ثبلأداء ٚالأزجبٖ اٌؼمٍٟ فٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ ِمبزٔخ ثبٌّؾبٚز الأخسٜإٌزبئظ إٌٝ رفٛق اٌّؾب

 :ِلاحظبد ِٕٙد١خ

 ( ثّؼبِلاد ِزعب٠ٚخ )لا رٛعد أٚشاْ 5×16ؽُعت ػٍٝ ع١ّغ ل١ّٗ ) اٌّزٛعظ اٌّشخّح ٌٍّحٛس

 .ِوزٍفخ ث١ٓ اٌؼجبزاد(

 اٌدزعخ الأوضس رىسازًا داخً اٌّؾٛز. ػٕد اٌزؼبدي ث١ٓ دزعز١ٓ، ٔؼسظّٙب ِؼًب  اٌشأٞ اٌغبئذ ٛ٘

 .)ٌُ ٠ؾدس رؼبدي فٟ ٘رٖ اٌّوسعبد(

 اٌسرجخ.رؼزّد ػٍٝ اٌّزٛظػ؛ فٟ ؽبي اٌزؼبدي، ٠ؾصً اٌّؾٛزاْ ػٍٝ ٔفط  اٌشرت  
 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّؾبٚزٌىً  اٌّسعّؼ اٌّزٛظػ ٔزبئظ( 2اٌشىً )
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  ٌٍّحبٚساٌّؼ١بسٞ  الانحرافٚ اٌّشخّح اٌّزٛعظ : ٠ٛضح(20) اٌدذٚي
 

 (اٌؼجبساداٌّحٛس )
اٌّزٛعظ 
 اٌّشخح

الأحشاف 
 اٌّؼ١بسٞ

 اٌشأٞ اٌغبئذ
رىشاس اٌشأٞ 

 اٌغبئذ
 اٌشرجخ

ب 0.66 4.45 (10–6)  2اٌّؾٛز  ًِ  1 44 رٕ جك رّب

ب 0.76 4.35 (5–1)  1اٌّؾٛز  ًِ  2 41 رٕ جك رّب

 3 31 رٕ جك ثدزعخ وج١سح  0.77 4.15 (20–16)  4اٌّؾٛز 

 4 32 رٕ جك ثدزعخ وج١سح  0.85 4.11 (15–11)  3اٌّؾٛز 

 5 30 رٕ جك ثدزعخ وج١سح  0.91 4.03 (30–26)  6اٌّؾٛز 

 6 30 رٕ جك ثدزعخ وج١سح  0.98 4.02 (35–31)  7اٌّؾٛز 

 7 29 رٕ جك ثدزعخ وج١سح  0.94 4 (45–41)  9اٌّؾٛز 

 8 32 رٕ جك ثدزعخ وج١سح 0.88 3.98 (25–21)  5اٌّؾٛز 

 9 32 رٕ جك ثدزعخ وج١سح 0.86 3.95 (40–36)  8اٌّؾٛز 

 10 29 رٕ جك ثدزعخ وج١سح  1.06 3.91 (50–46)  10اٌّؾٛز 

أْ  اٌجؾييش( اٌوييبب ثبٌّزٛظييػ اٌّييسعّؼ ٚالأؾييساف اٌّؼ١ييبزٞ ٌّؾييبٚز ٠20زعييؼ ِييٓ اٌغييدٚي )

–3.91ع١ّييغ اٌّؾييبٚز عييبءد ثّعييز٠ٛبد ِسرفؼييخ ٔعييج١بً، ؽ١ييش رساٚؽييذ اٌّزٛظيي بد اٌّسعّؾييخ ثيي١ٓ )

( 2(، ِّب ٠ش١س إٌٝ ازرفبع ِعزٜٛ اظزغبثبد أفساد اٌؼ١ٕخ رغبٖ ِؾبٚز اٌّم١بض. ٚليد عيبء اٌّؾيٛز )4.45

رٕ جيك »ظيبئد  (، ٚثبرغيبٖ زأ0.66ٞ( ٚأؾيساف ِؼ١يبزٞ )4.45فٟ اٌّسرجخ الأٌٚٝ ثّزٛظػ ِسعّؼ ثٍيغ )

ب ًِ ، ِّب ٠دي ػٍيٝ ليٛح رؾميك ٘يرا اٌّؾيٛز ٌيدٜ أفيساد اٌؼ١ٕيخ ٚازرفيبع دزعيخ الارفيبق ؽٌٛيٗ. وّيب عيبء «رّب

 .(، ٚثبٌسأٞ اٌعبئد ٔفع0.76ٗ( ٚأؾساف ِؼ١بزٞ )4.35( فٟ اٌّسرجخ اٌضب١ٔخ ثّزٛظػ )1اٌّؾٛز )

عيبءد ظيّٓ ِعيزٜٛ  (، ٚع١ّؼٙيب4.15–3.91أِب ثم١يخ اٌّؾيبٚز فميد رساٚؽيذ ِزٛظي برٙب ثي١ٓ )

( 3(، ١ٍ٠ييٗ اٌّؾييٛز )4.15( اٌّسرجييخ اٌضبٌضييخ ثّزٛظييػ )4، ؽ١ييش اؽزييً اٌّؾييٛز )«رٕ جييك ثدزعييخ وج١ييسح»

( ػٍيٝ اٌزيٛاٌٟ. فيٟ 4.02، 4.03( ثّزٛظي بد ِزمبزثيخ ثٍ يذ )7( ٚ)6(، صيُ اٌّؾيٛزاْ )4.11ثّزٛظػ )

(، 1.06ٔؾيساف ِؼ١يبزٞ )( ٚا3.91( فيٟ اٌّسرجيخ الأخ١يسح ثّزٛظيػ ِيسعّؼ ثٍيغ )10ؽ١ٓ عيبء اٌّؾيٛز )

، ِّيب ٠ؼىيط اظيزّساز ازرفيبع ِعيزٜٛ الاظيزغبثخ «رٕ جيك ثدزعيخ وج١يسح»ٚزغُ ذٌه ظً ظّٓ ِعيزٜٛ 

 .ٌٙرا اٌّؾٛز ِمبزٔخ ثبٌّعز٠ٛبد اٌّؼ١بز٠خ ٌٍّم١بض

ٚثصفخ ػبِخ، رش١س إٌزيبئظ إٌيٝ ٚعيٛد دزعيخ ِسرفؼيخ ِيٓ الارفيبق ثي١ٓ أفيساد اٌؼ١ٕيخ ؽيٛي ِؾيبٚز 

ٔعييجٟ فييٟ ليي١ُ الأؾييساف اٌّؼ١ييبزٞ، الأِييس اٌييرٞ ٠ييدي ػٍييٝ رغييبٔط الاظييزغبثبد اٌّم١ييبض، ِييغ أوفييبض 

 .ٚرمبزثٙب ث١ٓ أفساد اٌؼ١ٕخ
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  ٌٍّؾٛز اٌّسعّؼ اٌّزٛظػ ٔزبئظ( 3اٌشىً ) 

( ٔزبئظ اٌّزٛظػ اٌّسعّؼ ٌٍّؾٛز، ؽ١ش أظٙسد اٌمي١ُ رفبٚريًب ثي١ٓ الأثؼيبد ٚفميًب ٠3زعؼ ِٓ اٌشىً )

ِعيزٜٛ رؾميك ِؤشيساد اٌّؾيٛز ٌيدٜ أفيساد اٌؼ١ٕيخ. وّيب رشي١س إٌزيبئظ إٌيٝ ٌدزعخ الاظزغبثخ، ِّب ٠ؼىيط 

ٚعٛد رمبزة ٔعجٟ فيٟ اٌّزٛظي بد، الأِيس اٌيرٞ ٠يدي ػٍيٝ ارعيبق اظيزغبثبد أفيساد اٌؼ١ٕيخ رغيبٖ ػجيبزاد 

 .اٌّؾٛز

 ٍِخص سلّٟ عش٠غ

 )اٌّزٛعظ اٌؼبَ )ػجش اٌّحبٚس:  

o ٍٟ2.80  :لج 

o ٞ4.09  : ثؼد 

o ٌٟ(+%46 ≈  ثبٌٕعجخ ٌٍّم١بض اٌىٍٟ)  ٔم خ ١ٌىسد 1.29+ :اٌزحغّٓ الإخّب 

  16 ْ = ) ، ٚثؼدد اظزغبثبد صبثذِزغب٠ٚخ اٌٛصْ ػجبساد 5رُ اٌؾعبة ػٍٝ أظبض أْ وً ِؾٛز ٠عُ 

 (ػجبزحٌىً 

 ِمبسٔخ ِٛعّؼخ ث١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ )حغت اٌّحبٚس(

 (: الأزجبٖ رحذ اٌّشززبد اٌّجبششح5–1 اٌؼجبساد) 1اٌّحٛس 

 ٍٟ(%117.5+، 2.35+) 4.35 :ثؼدٞ → 2.00 :لج. 

  اٌفمسح اٌزؾ١ٍ١ٍخ: ٘را اٌّؾٛز ٠م١ط اٌزسو١ص زغُ اٌعٛظبء، ٚإّ٘بي اٌّض١ساد اٌغبٔج١خ غ١س

اسرفبع اٌمذسح ػٍٝ رصف١خ اٌضٛضبء ٚالأزجبٖ ٌٍّث١ش اٌشئ١ظ اٌّّٙخ. اٌمفصح اٌىج١سح رش١س إٌٝ 

أظز ١غ رغبً٘ اٌزؼ١ٍّبد اٌغبٔج١خ غ١س ―اٌزٟ وبٔذ ظؼ١فخ لجٍٟ )ِضً  اٌؼجبزاد .)اٌىشح/اٌشوٍخ(

رذسة فؼّبي ػٍٝ اٌزحىُ اٌزٕف١زٞ ٚالأزجبٖ ازرفؼذ ثٛظٛػ ثؼدٞ، ِب ٠دي ػٍٝ ‖( اٌّّٙخ

 .الأزمبئٟ

 اٌٍحظٟ جؤٕٚاٌز(: اٌزٛلغ اٌّغجك 10–6 اٌؼجبساد) 2اٌّحٛس 

 ٍٟالأػٍٝ رحغًّٕب — (%169.7+، 2.80+) 4.45 :ثؼدٞ → 1.65 :لج. 
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  اٌزشو١ض ػٍٝ إٌّفز ٚاٌزٛل١ذ، ٚاعزجصبس اردبٖ اٌىشحاٌزؾ١ٍ١ٍخ: ٘را اٌّؾٛز ٠زؼٍك ثـاٌفمسح. 

رؾعّٕذ؛ اٌلاػجْٛ أصجؾٛا  ِٙبساد اٌمشاءح اٌزىز١ى١خ ٚاٌزٕجؤاٌزؾعّٓ الاظزضٕبئٟ ٠ٛؽٟ ثأْ 

ثدلخ أػٍٝ، ٚ٘ٛ ِب ٠ٕؼىط ػٍٝ ظسػخ  رٛل١ذ اٌزٕف١ز٠ٚعج ْٛ  ٠حذّدْٚ أ٠ٓ عززدٗ اٌىشح

 .ٌىساد اٌضبثزخاٌمساز فٟ ا

 (: الأزجبٖ اٌّزؼذد ٚرٛص٠غ اٌجصش15–11 اٌؼجبساد) 3اٌّحٛس 

 ٍٟ(%110.9+، 2.16+) 4.11 :ثؼدٞ → 1.95 :لج. 

  ًٚاحذاٌفمسح اٌزؾ١ٍ١ٍخ: ٠عُ لدزاد ِض ٍْ  .رح٠ًٛ اٌجصش ثغشػخٚ رزجغ اٌىشح ٚاٌخصُ فٟ آ

ز  ّٛ اٌضِٓ اٌّفمٛد فٟ اٌزح٠ًٛ  رم١ًٍٚ اٌززجغ اٌجصشٞ اٌّزضآِلفصح ٘را اٌّؾٛز رش١س إٌٝ ر 

 .فٟ ِٕ مخ اٌغصاء ٚػٟ اٌّٛلف، ِب ٠ؾُعّٓ ث١ٓ اٌّث١شاد

 (: اٌّشٚٔخ اٌزح١ٍ٠ٛخ ٚالاعزدبثخ ٌٍزغ١ّش20–16 اٌؼجبساد) 4اٌّحٛس 

 ٍٟ(%151.5+، 2.50+) 4.15 :ثؼدٞ → 1.65 :لج. 

  ٍٝٚالاظزغبثخ اٌفٛز٠خ  رجذ٠ً الأزجبٖ عش٠ؼًب ث١ٓ اٌخطخ ٚاٌىشحاٌفمسح اٌزؾ١ٍ١ٍخ: ٠ؼىط اٌمدزح ػ

لاد ٚاٌزفبػً ِغ  سفغ عشػخ اٌزح٠ًٛ اٌزٌٕٟ٘ز ١سّ اٌزّس٠سح. اٌزؾعّٓ اٌىج١س ٠دي ػٍٝ  ّٛ اٌزح

 .فٟ ِعبز اٌٍؼت اٌّفبخئخ

 (: الاعزّشاس٠خ ٚالأزجبٖ ػجش اٌضِٓ/الإس٘بق25–21 اٌؼجبساد) 5اٌّحٛس 

 ٍٟ(%108.5+، 2.07+) 3.98 :ثؼدٞ → 1.91 :لج. 

 :اٌزؾعّٓ ٠ش١س  .الإس٘بق اٌجذٟٔػجس شِٓ اٌّجبزاح ِٚغ  ثجبد الأزجب٠ٖسوّص ػٍٝ  اٌفمسح اٌزؾ١ٍ١ٍخ

ً أزجبٟ٘ أػٍٝإٌٝ  ّّ أفعً ٌٍؾفبظ ػٍٝ الأداء فٟ اٌدلبئك  رٕظ١ُ رارٟٚاظزسار١غ١بد  رح

 .الأخ١سح

 (: اٌضغظ إٌفغٟ ٚاٌٙذٚء فٟ اٌشولاد اٌّص١ش٠خ30–26 اٌؼجبساد) 6اٌّحٛس 

 ٍٟ(.%13.3+، 0.47+ :): 4.03 ثؼدٞ → 3.56 :لج 

  ٍٝرؼض٠ض اٌفمسح اٌزؾ١ٍ١ٍخ: ٘را اٌّؾٛز وبْ ع١دًا أصلًا لجٍٟ، ٚازرفغ ل١ٍلًا ثؼدٞ. ٠دي ذٌه ػ

 .وبْ ِسرفؼًب ثبٌفؼً اٌخظ الأعبط، ٌىٓ ِغبي اٌزؾعّٓ ألً لأْ الاعزمشاس الأفؼبٌٟ

 (: اٌٛػٟ اٌدغذٞ ٚاٌزٕفظ ٚإشبساد اٌزؼت35–31 اٌؼجبساد) 7اٌّحٛس 

 ٍٟ(%3.5+، 0.13+) 4.02 :ثؼدٞ → 3.88 :لج. 

  لج١ٍبً. ِغ ذٌه،  ٚاػ١ٓ خغذ٠بًزثّب لأْ اٌلاػج١ٓ وبٔٛا —رحغّٕبً ِحذٚدًااٌفمسح اٌزؾ١ٍ١ٍخ: ٠ظٙس

 .أصٕبء اٌزٕف١ر ارغبلبً أفضً فٟ رٕظ١ُ اٌزٕفظ ٚإدسان الإشبساد اٌدغذ٠خالازرفبع ٠ؤود 

 خ١ٗ(: ضجظ اٌز٘ٓ ٚإػبدح اٌز40ٛ–36 اٌؼجبساد) 8اٌّحٛس 

 ٍٟ(%7.8+، 0.28+) 3.95 :ثؼدٞ → 3.66 :لج. 
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  ٓٚثبٌزسو١ص ػٍٝ  الأفىبس اٌغٍج١خاٌفمسح اٌزؾ١ٍ١ٍخ: ٠وزا ثئػبدح رٛع١ٗ الأزجبٖ ثؼ١دًا ػ

ِدبي لاعزىّبي رذخلاد ؛ ِب ٠ؼٕٟ ٚعٛد ِزٛعظاٌزؾعّٓ إ٠غبثٟ ٌىٕٗ  .اٌزؼ١ٍّبد اٌزىز١ى١خ

 .ٌسفغ الأعجبغ اٌرٕٟ٘ أوضس ِؼشف١خ

 (: الإدسان اٌزىز١ىٟ ٚاٌزّٛضغ45–41 اٌؼجبساد) 9اٌّحٛس 

 ٍٟ(%4.9+، 0.18+) 4.00 :ثؼدٞ → 3.81 :لج. 

  ُاٌص٠بدح غف١فخ، زثّب  .اعزجبق اٌحشوخٚ لشاءح ٌغخ اٌدغذٚ رّشوض اٌخصَٛاٌفمسح اٌزؾ١ٍ١ٍخ: ٠ع

 .ٌٍزشسة اٌزبَ صِٕبً أطٛيوبْ ع١دًا، أٚ لأْ ٘رٖ اٌّٙبزاد رز ٍت  اٌخظ الأعبطلأْ 

 (: اٌزٕف١ز اٌحشوٟ ٚاٌمشاس اٌٍحظ50ٟ–46 اٌؼجبساد) 10اٌّحٛس 

 ٍٟثجبد ػٕذ ِغزٜٛ ِشرفغ — (%0، 0.00) 3.91 :ثؼدٞ → 3.91 :لج. 

  ُارخبر اٌمشاس فٟ اٌٍحظخ ، ٚرغ١١ش اٌّغبس، الاعزدبثخ اٌحشو١خ اٌغش٠ؼخاٌفمسح اٌزؾ١ٍ١ٍخ: ٠ع

 .ٚاظزّس ورٌه ثؼدٞ دْٚ رد٘ٛز الأداء اٌزٕف١زٞ وبْ ل٠ٛبً لج١ٍبًصجبرٗ ٠ش١س إٌٝ أْ  .اٌحشخخ

 

 ٌٍّؾٛزٌٍم١بض اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ  اٌّسعّؼ اٌّزٛظػ ٔزبئظ( 4اٌشىً )

 

 ٌٍّؾٛز فٟ عٓ ث١ٓ اٌم١بض اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞؾر ٔزبئظ( 5اٌشىً )
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( ٚعٛد رؾعٓ ٚاظؼ فٟ ٔزبئظ اٌّؾٛز ث١ٓ اٌم١بض اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ، 5( ٚ)٠4زعؼ ِٓ اٌشى١ٍٓ )

ؽ١ش أظٙسد ٔزبئظ اٌّزٛظػ اٌّسعّؼ ازرفبػًب ٍِؾٛظًب فٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ ِمبزٔخ ثبٌم١بض اٌمجٍٟ، ِّب 

٠ؼىط ؽدٚس ر ٛز إ٠غبثٟ فٟ ِعزٜٛ أفساد اٌؼ١ٕخ ثؼد ر ج١ك اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ. وّب رؤود ٔزبئظ 

لازرفبع ١ٌط ِغسد ر ١س ثع١ػ، ثً ٠ّضً فسلبً إ٠غبث١بً ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ، الأِس اٌرٞ اٌزؾعٓ أْ ٘را ا

ٚرؼص٠ص ِعزٜٛ الاظزغبثخ ٌدٜ  اٌجؾش٠دي ػٍٝ فبػ١ٍخ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ فٟ رؾع١ٓ أداء اٌّؾٛز ِؾً 

 .أفساد اٌؼ١ٕخ

 ٌَّزٛظ بد ِٓ اٌزؾعّٓ ٚاظغ إٌ بق ػجس ِؼظُ اٌّؾبٚز، ِغ أزمبي ا :ّٔظ اٌزحغّٓ اٌؼب

فؼب١ٌخ اٌزذخً/اٌجشٔبِح ثؼد٠بً؛ ِب ٠ؼىط  ِشرفؼخِعز٠ٛبد ِزد١ّٔخ/ِزٛظ خ لج١ٍبً إٌٝ ِعز٠ٛبد 

 .فٟ عٛأت الأزجبٖ، اٌزٛلغ، ٚإدازح اٌع ػ اٌزذس٠جٟ

 4اٌّحٛس ٚ (+2.80)2اٌّحٛس شٙدد لفصاد وج١سح، خبصخ  5-1اٌّؾبٚز  :أوجش ِىبعت 

، ٟٚ٘ ؽبظّخ اٌزح٠ًٛ اٌغش٠غ ٌلأزجبٖٚ اٌزٛلغ اٌٍحظٟ٘رٖ اٌّغبلاد ِسرج خ ثـ  .(2.50+)

 .ٌٕغبػ اٌىساد اٌسو١ٕخ

 ؛ ٔظسًا لازرفبع طف١فخ إٌٝ ِزٛعطخِىبظت  أظٙسد 9-6اٌّؾبٚز  :ِدبلاد رحزبج رؼض٠ضًا

 .ِشاوّخ رذس٠ت أطٛيخ ٛغ الأظبض أٚ ٌ ج١ؼخ اٌّٙبزح )أفؼب١ٌخ/إدزاو١خ ِؼمدّح( اٌزٟ رز ٍت 

 .الإدسان اٌزىز١ىٟ اٌّزمذَّٚ ضجظ اٌز٘ٓف١خ لاظزٙداف ٠ّىٓ رص١ُّ ٚؽداد إظب

 ٞلأٔٗ ٠ؼٕٟ  إ٠دبثٟؽبفظ ػٍٝ ِعزٜٛ ػبي  دْٚ ر ١ّس؛ ٚ٘را  10اٌّحٛس  :ثجبد الأداء اٌزٕف١ز

٠ّىٓ ِؾبٌٚخ زفؼٗ  عمف أداءػدَ رساعغ اٌٛظبئف اٌزٕف١ر٠خ رؾذ اٌع ػ، ٌىٕٗ أ٠عًب ٠ش١س إٌٝ 

 .أوضس رؼم١دًا لشاس ٌحظٟثزّبز٠ٓ 

( ٌٍؾفبظ ػٍٝ اٌّىبظت ٚرضج١زٙب ػجس ظ١ٕبز٠ٛ٘بد 2)ِؾٛز  رؼ١ّك رذس٠جبد اٌزٛلغ ٚاٌزٛل١ذ .1

 .ِوزٍفخ

( ٌسفغ لدزح إػبدح اٌزٛع١ٗ اٌرٕٟ٘ ٚوجؼ اٌؾد٠ش اٌرارٟ 8)ِؾٛز  ٚحذاد ِؼشف١خ لص١شح .2

 .اٌعٍجٟ

( ِغ اخزلاف رّٛظغ اٌوصَٛ ٌص٠بدح ؽعبظ١خ اٌمساءح 9)ِؾٛز  ِحبوبح ِٛالف رىز١ى١خ .3

 .ف١خاٌّٛل

 .( رسفغ ظمف اٌعسػخ/اٌدلخ فٟ اٌمساز ٌؾظ١ًب10)ِؾٛز  رّبس٠ٓ رٕف١ز٠خ ِزمذِخ .4

 ( ػجس16ػٍٝ ث١بٔبد اٌلاػج١ٓ )ْ= اػزّبدًا رح١ًٍ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞف١ّب ٠ٍٟ 

اٌّشبسن ػجبزاد(. اظزودِذُ ؽعبثبد ػٍٝ ِعزٜٛ  5)وً ِؾٛز  ِحبٚس 10 ِٛشّػخ ػٍٝ ػجبسح  50

 :، صُ اظزوسعذُ سٌىً ِحٛ

 فشق اٌّزٛعطبد = (MD)  ٞلجٍٟ( –)ثؼد 

  ٞحدُ الأثش اٌّؼ١بس(Cohen’s dz)    = 
 ̄

   
 ٘ٛ فسق وً ِشبزن  ؽ١ش 
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 ٌزحغٓٔغجخ ا%      =    
لجٍٟ - ثؼذٞ

لجٍٟ
 

 ِلاؽظخ ِٕٙغ١خ: ِم١بض ١ٌىسد ٕ٘ب شجٗ فزَسٞ ٠ٚعُزودَ فٟ اٌزؾ١ًٍ اٌىّٟ ِغ اٌؾرز الإؽصبئٟ؛ رفع١س

 :ػجبسح( 50اٌٍّخص اٌىٍٟ)

  :ًِ2.80ِزٛظػ لجٍٟ شب 

  :ًِ4.09 ِزٛظػ ثؼدٞ شب 

 ًِٔم خ ١ٌىسد 1.29+ :فسق اٌّزٛظ بد اٌشب 

 ًِؽغُ الأصس اٌشب (Cohen’s dz): 8.84 → أصس ظوُ ٌٍ ب٠خ 

  ثؼدٞ -لجٍٟ )اٌّؾبٚز اٌفسٚق ؽعت ( 

 ثؼذٞ( – لجٍٟ)اٌّحبٚس  اٌفشٚق حغت : ٠ٛضح(21) اٌدذٚي

 اٌّحٛس
ِزٛعظ 

 لجٍٟ
ِزٛعظ 

 ثؼذٞ
فشق 

 اٌّزٛعطبد
Cohen’s 

dz 
 % اٌزحغٓ

 %117.5 5.00 2.35 4.35 2.00 اٌزسو١ص الأزمبئٟ

 %169.7 9.30 2.80 4.45 1.65 الأزجبٖ اٌّمعَٛ

 %110.9 3.17 2.16 4.11 1.95 اظزّساز٠خ الأزجبٖ

 %151.5 4.79 2.50 4.15 1.65 الأزجبٖ اٌداخٍٟ

 %108.5 3.61 2.07 3.98 1.91 الأزجبٖ اٌوبزعٟ

 %13.3 1.36 0.47 4.03 3.56 اٌع ػ/اٌٙدٚء الأفؼبٌٟ

 %3.5 0.58 0.13 4.02 3.88 اٌٛػٟ اٌغعدٞ/اٌزٕفط

 %7.8 0.77 0.28 3.95 3.66 ظجػ اٌر٘ٓ ٚإػبدح اٌزٛع١ٗ

 %4.9 0.47 0.18 4.00 3.81 الإدزان اٌزىز١ىٟ ٚاٌزّٛظغ

 %0.0 — 0.00 3.91 3.91 اٌزٕف١ر اٌؾسوٟ ٚاٌمساز

 

 اٌجؾيشٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ ع١ّغ ِؾبٚز ( ٚعٛد فسٚق ٚاظؾخ ث١ٓ اٌم١بض اٌمج٠21ٍزعؼ ِٓ اٌغدٚي )

ٌصييبٌؼ اٌم١ييبض اٌجؼييدٞ، ِّييب ٠شيي١س إٌييٝ فبػ١ٍييخ اٌجسٔييبِظ اٌزييدز٠جٟ فييٟ رؾعيي١ٓ ِعييزٜٛ الأداء اٌؼمٍييٟ 

%( 169.7ٌييدٜ أفييساد اٌؼ١ٕييخ. ؽ١ييش ظييغً ِؾييٛز الأزجييبٖ اٌّمعييَٛ أػٍييٝ ٔعييجخ رؾعييٓ ثٍ ييذ ) ٚاٌّٙييبزٞ

%(، 151.5، ١ٍ٠ٗ ِؾٛز الأزجبٖ اٌداخٍٟ ثٕعيجخ رؾعيٓ )(Cohen’s dz = 9.30) ٚثؾغُ رأص١س وج١س عدًا

 .لأظبظ١خ%(، ٚع١ّؼٙب رؼىط ر ٛزًا وج١سًا فٟ اٌمدزاد الأزجب١٘خ ا117.5صُ اٌزسو١ص الأزمبئٟ ثٕعجخ )

وّب أظٙسد ثبلٟ اٌّؾبٚز ِضً اظيزّساز٠خ الأزجيبٖ ٚالأزجيبٖ اٌويبزعٟ ٔعيت رؾعيٓ ِسرفؼيخ ثٍ يذ 

%( ػٍيٝ اٌزييٛاٌٟ، ِّييب ٠ييدي ػٍييٝ رؾعييٓ ٍِؾييٛظ فييٟ اٌمييدزح ػٍييٝ اٌّؾبفظييخ ػٍييٝ %108.5( ٚ)110.9)

سرج يخ ثبٌّٙيبزاد اٌزسو١ص ٚاٌزؼبًِ ِيغ اٌّض١يساد اٌّوزٍفيخ أصٕيبء الأداء. فيٟ اٌّمبثيً، ظيغٍذ اٌّؾيبٚز اٌّ

اٌزى١ٍ١ّييخ ِضييً اٌعيي ػ/اٌٙدٚء الأفؼييبٌٟ ٚاٌييٛػٟ اٌغعييدٞ/اٌزٕفط ٚظييجػ اٌيير٘ٓ ٚإػييبدح اٌزٛع١ييٗ ٔعييت 

 .%(، زغُ ٚعٛد رأص١س إ٠غبثٟ ٌٙب13.3 –% 3.5رؾعٓ ِٕوفعخ ٔعج١بً رساٚؽذ ث١ٓ )

شي١س إٌيٝ %(، ِّيب 0.0٠أِب ِؾٛز اٌزٕف١ير اٌؾسويٟ ٚاٌميساز فميد ٌيُ ٠ظُٙيس أٞ ر ١يس ثي١ٓ اٌم١بظي١ٓ )

صجبرٗ إٌعجٟ ِمبزٔخ ثجم١خ اٌّؾبٚز. ٚثشىً ػبَ، رؤود إٌزبئظ ٚعٛد رأص١س إ٠غبثٟ لٛٞ ٌٍجسٔيبِظ اٌزيدز٠جٟ، 

 .خبصخ ػٍٝ اٌّؾبٚز اٌّسرج خ ثبلأزجبٖ اٌؼمٍٟ، ِغ رفبٚد فٟ ؽغُ اٌزؾعٓ ث١ٓ اٌّؾبٚز اٌّوزٍفخ
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 رفغ١ش عش٠غ

 ٟأوجش رحغّٓ ٔٛػ: 

o َٛالأزجبٖ اٌّمغ (2.80, dz=9.30) 

o ٍٟالأزجبٖ اٌذاخ (2.50, dz=4.79) 

o ٟاٌزشو١ض الأزمبئ (2.35, dz=5.00) 

o ٖلفضح وج١شحأ٠عًب ظغّلا  الأزجبٖ اٌخبسخٟٚ اعزّشاس٠خ الأزجب. 

 اٌٛػٟ الأفؼبٌٟ اٌٙدٚء / اٌع ػ :خظ أعبط ِشرفغ لج١ٍبًفٟ ِؾبٚز ذاد  رحغّٓ ِحذٚد ،

 .لجً اٌزدخً لشة الأداء ِٓ اٌغمفب ثعجت اٌغعدٞ، ظجػ اٌر٘ٓ، الإدزان اٌزىز١ىٟ؛ غبٌجً 

  زثّب ٌضجبد اٌجسٚرٛوٛي اٌؾسوٟ أٚ أْ ِؼ١بز  (ِغزمشًاثمٟ  (10رٕف١ز حشوٟ/لشاس )ِحٛس

 .)اٌزم١١ُ ٌٍؾسوخ ثمٟ ػٕد ظمف ِسرفغ لج١ًٍب

  ًػجبساد ِٓ ح١ث اٌزحغّٓ فٟ اٌّزٛعظ 10أفض 

 اٌّزٛعظ فٟ اٌزحغّٓ ح١ث ِٓ فٟ اٌّحبٚس ػجبساد 10 أفضً : ٠ٛضح(22) اٌدذٚي

 اٌؼجبسح
ِزٛعظ 

 لجٍٟ
ِزٛعظ 

 ثؼذٞ
 اٌزحغّٓٔغجخ 

 2.16 4.75 1.50 أزوص ػٍٝ ش١ٍِٟ إٌّفر ٌٍسوٍخ ٌؾظخ اٌزٕف١ر

 1.88 4.50 1.56 أظزّس فٟ ِزبثؼخ اٌىسح ؽزٝ ِغ ٚعٛد رش٠ٛش خبزعٟ

 1.95 4.43 1.50 أربثغ اٌىسح ثدلخ ؽزٝ ٌؾظخ اظزلاِٙب أٚ رعد٠د٘ب

 1.99 4.31 1.43 اٌّىبْ اٌرٞ ظززغٗ إ١ٌٗ اٌىسح أؽدد ِعجمبً

 1.91 4.37 1.50 أزوص ػٍٝ رٛل١ذ رعد٠دٞ دْٚ رشز١ذ داخٍٟ

 1.87 4.31 1.50 أؽبفظ ػٍٝ رسو١صٞ فٟ وً زوٍخ زو١ٕخ غٛاي اٌّجبزاح

ي أزجبٟ٘ ث١ٓ اٌدفبع ٚاٌٙغَٛ ثّسٚٔخ ّٛ  1.80 4.37 1.56 أؽُ

 179 4.18 1.50 اٌزّس٠سحأظزغ١ت فٛزًا إذا ر ١سّ ارغبٖ 

 1.75 4.12 1.50 أرؼبًِ ِغ ِٛالف غ١س ِزٛلؼخ دْٚ فمداْ الأزجبٖ

 1.70 4.06 1.50 أظز ١غ رغبً٘ اٌزؼ١ٍّبد اٌغبٔج١خ غ١س اٌّّٙخ

 

 فييٟ اٌزؾعييٓ ؽ١ييش ِييٓ اٌّؾييبٚز فييٟ ػجييبزاد 10 أفعييً ٠ٛظييؼ اٌييرٞ( 22) اٌغييدٚي ِييٓ ٠زعييؼ

 ِّيب اٌجؼيدٞ، اٌم١يبض ٌصبٌؼ اٌؼجبزاد ع١ّغ فٟ ٚاظؼ ر ٛز ٚعٛد ٚاٌجؼدٞ، اٌمجٍٟ اٌم١بض ث١ٓ اٌّزٛظػ

 .اٌؼ١ٕخ أفساد ٌدٜ الإدزاوٟ ٚالأداء الأزجبٖ ِٙبزاد رؾع١ٓ فٟ اٌزدز٠جٟ اٌجسٔبِظ فبػ١ٍخ ٠ؼىط

 ؽ١يش ِيٓ الأٌٚيٝ اٌّسرجيخ فيٟ" اٌزٕف١ير ٌؾظيخ ٌٍسوٍيخ إٌّفير ش١ٍِيٟ ػٍيٝ أزويص" ػجبزح عبءد ٚلد

 ٠يدي ِّيب اٌجؼيدٞ، اٌم١يبض فيٟ( 4.75) إٌيٝ اٌمجٍيٟ اٌم١يبض فيٟ( 1.50) ِٓ ِزٛظ ٙب ازرفغ ؽ١ش اٌزؾعٓ،

 ِزبثؼيخ فيٟ أظيزّس" ػجيبزح أظٙيسد وّيب. اٌزٕبفعي١خ اٌّٛاليف أصٕيبء اٌزسو١يص ِعيزٜٛ فيٟ وج١يس ر يٛز ػٍٝ

 ٠ؼىيط ِّيب ،(4.50) إٌيٝ( 1.56) ِيٓ ثبٔزمبٌٙيب ٍِؾٛظًيب رؾعيٕبً" خيبزعٟ رشي٠ٛش ٚعيٛد ِيغ ؽزيٝ اٌىسح

 .اٌّشززبد ِمبِٚخ ٍٝػ اٌمدزح ازرفبع

 اٌزعيد٠د أٚ الاظيزلاَ ٌؾظيخ ؽزيٝ ثدليخ اٌىسح رزجغ ِضً ػجبزاد فٟ ٚاظؾًب رؾعٕبً إٌزبئظ شٍّذ وّب

 اٌزؾعيٓ ٔعيت رساٚؽيذ ؽ١ش داخٍٟ، رشز١ذ دْٚ اٌزعد٠د رٛل١ذ ػٍٝ ٚاٌزسو١ص ِعجمبً اٌىسح ارغبٖ ٚرؾد٠د

 .الأزمبئٟ ٚالأزجبٖ اٌزٛلغ ِٙبزاد ر ٛز إٌٝ ٠ش١س ِّب ِسرفؼخ، ِعز٠ٛبد ث١ٓ ف١ٙب
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 ٚالاظيزغبثخ ٚاٌٙغيَٛ اٌيدفبع ثي١ٓ اٌّيسْ اٌزؾيٛي ِضيً اٌؼجيبزاد ثيبلٟ أظٙيسد ٔفعيٗ، اٌعي١بق ٚفيٟ

 اٌزؼ١ٍّيبد ٚرغب٘يً الأزجيبٖ فميداْ دْٚ اٌّزٛلؼيخ غ١يس اٌّٛالف ِغ ٚاٌزؼبًِ اٌزّس٠سح ارغبٖ ٌز ١س اٌعس٠ؼخ

 وفيبءح فيٟ شيبِلاً  ر ٛزًا ٠ؼىط ِّب ِزفبٚرخ، ثدزعبد وبْ ٚإْ أ٠عًب، ٍِؾٛظًب رؾعٕبً اٌّّٙخ غ١س اٌغبٔج١خ

 .الأداء فٟ ٚاٌزؾىُ اٌؼمٍٟ الأزجبٖ

 لييدزاد رؼص٠يص فييٟ ٚاظيؼ إ٠غيبثٟ رييأص١س ٌيٗ ويبْ اٌزييدز٠جٟ اٌجسٔيبِظ أْ إٌزيبئظ رؤوييد ػيبَ، ٚثٛعيٗ

 .اٌّوزٍفخ اٌزٕبفع١خ اٌّٛالف ِز ١ساد ِغ ٚاٌزؼبًِ ٚالأزجبٖ اٌزسو١ص ػٍٝ اٌلاػج١ٓ

 :اعزٕزبج

ثشىً ٍِؾٛظ، ِغ أؼىبض ِجبشس  ِمبِٚخ اٌّشززبدٚ اٌزٛخ١ٗ ٔحٛ اٌٙذفاٌزدز٠جبد اٌّٛلف١خ زفؼذ  

 .أصٕبء اٌسوٍخ عشػخ الاعزدبثخٚ دلخ اٌّزبثؼخػٍٝ 

  ًعٕخ(؟ 17٘ٛوٟ رحذ ٌلاػجٟ دضائ١خ )اٌشو١ٕخ اٌ ٌٍضشثخِبرا رؼٕٟ ٘زٖ إٌزبئح ػ١ٍّب 

 ٟٕ٘ب/وج١سح»أزمبي ٚاظغ ٔؾٛ فئبد  :خٛدح اٌز١ٙؤّ اٌز ًِ اٌزٛلغ اٌّعجك،  ػجبزادفٟ « رٕ جك رّب

 .رشخِغ صِٓ اٌمشاس ٚرمٍُصّ أخطبء اٌزٕف١زوٍٙب ػٕبصس —رسو١ص ػٍٝ إٌّفر، ٚظجػ اٌزٛل١ذ

 ازرفبع اٌمدزح ػٍٝ رغبً٘ اٌعٛظبء ٚاٌزؼ١ٍّبد اٌغبٔج١خ ٚصبفساد اٌؾىُ :ِمبِٚخ اٌزش٠ٛش 

 .ظسف اٌّجبزاحرؾذ  ثجبد خظ ع١ش الأداء →

 رؾعّٓ وج١س فٟ اٌزؾ٠ًٛ ث١ٓ اٌدفبع ٚاٌٙغَٛ ٚالاظزغبثخ ٌٍز ١س اٌّفبعئ فٟ  :اٌّشٚٔخ اٌز١ٕ٘خ

 .داخً ِٛالف اٌٍؼت رى١ف أعشع → ارغبٖ اٌىسح

 ِّٙخ فٟ ٌؾظبد  لذسح رحًّ رٕٟ٘رؾعّٓ اٌضجبد ػجس اٌدلبئك الأخ١سح ٠ؼىط  :الاعزّشاس٠خ

 .اٌؾعُ

 ٌٍشرتاخزجبس اٌفشٚلبد ٠ٍٚىٛوغْٛ 

ػٍٝ ث١بٔبد إعبثبد الاظزج١بْ  (Wilcoxon signed-rank)اخزجبس ٠ٍٚىٛوغْٛ ٌٍشرت ٔفرّ 

 رمش٠ت اٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ ِغ رصح١ح الاعزّشاس٠خ(، ثبظزوداَ 16ٌىً ِؾٛز )ْ= اٌمجٍٟ ِمبثً اٌجؼذٞ

 .وّب أدزعذُ اٌٛظ١ بد ِٚزٛظ بد اٌفسٚق ٌز١ع١س اٌزفع١س (test) رصح١ح اٌشٚاثظٚؽعبة 

فزسَظخ  (paired) ٚاخزجبز ٠ٍٚىٛوعْٛ ٠عُزودَ ٌٍّمبزٔبد اٌّصدٚعخ ُِ ػٕدِب رىْٛ اٌفسٚق غ١س 

 Z ل١ّخ؛ صُ ٔؾعت (⁺W) ِدّٛع سرت اٌفشٚق اٌّٛختاٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ. الإؽصبء الأظبظٟ ٘ٛ 

 ٠ٛخاٌّؼٕ اٌم١ّخ الاحزّب١ٌخفٟ اٌم١ُ اٌّ ٍمخ ٌٍفسٚق، ٚٔعزوسط  رصح١ح ٌٍشٚاثظثبٌزمس٠ت اٌ ج١ؼٟ ِغ 

 .٘ٛ ػدد أشٚاط اٌفسٚق غ١س اٌصفس٠خ (n) ؽ١ش (r) حدُ الأثش .صٕبئ١خ اٌ سف
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 إٌزبئح )ٌىً ِحٛس(

 ٌٍشرت ٠ٍٚىٛوغْٛ اٌفشٚلبد اخزجبس : ٠ٛضح(23) اٌدذٚي

 اٌّحٛس
(n)  غ١ش

 صفشٞ
W+ Z اٌّؼ٠ٕٛخ 

حدُ 
 r الأثش

اٌٛع١ظ 
 لجٍٟ

اٌٛع١ظ 
 ثؼذٞ

ٚع١ظ 
 اٌفشق

ِزٛعظ 
 اٌفشق

 2.35 2.3 4.3 2.0 0.89 0.00 3.54 136 16 الأزمبئٟاٌزسو١ص 
 2.80 2.8 4.4 1.6 0.89 0.00 3.54 136 16 الأزجبٖ اٌّمعَٛ

 2.16 2.2 4.0 2.0 0.88 0.00 3.53 136 16 اظزّساز٠خ الأزجبٖ
 2.500 2.6 4.2 1.6 0.89 0.00 3.55 136 16 الأزجبٖ اٌداخٍٟ
 2.08 2.0 4.0 2.0 0.88 0.00 3.53 136 16 الأزجبٖ اٌوبزعٟ

 0.48 0.5 4.2 3.7 0.87 0.00 3.24 103 14 اٌع ػ/اٌٙدٚء الأفؼبٌٟ
 0.14 0.1 4.0 3.9 0.91 0.04 2.04 15 5 اٌٛػٟ اٌغعدٞ/اٌزٕفط

 0.29 0.2 3.9 3.7 0.90 0.02 2.37 28 7 ظجػ اٌر٘ٓ ٚإػبدح اٌزٛع١ٗ
 0.19 0.0 4.0 4.0 0.78 0.08 1.75 14 5 الإدزان اٌزىز١ىٟ ٚاٌزّٛظغ

 0.00 0.0 3.8 3.8 — — — — 0 اٌزٕف١ر اٌؾسوٟ ٚاٌمساز

إٌٝ ٚعٛد فسٚق داٌخ إؽصبئ١بً ث١ٓ اٌم١بض  ٔزبئظ اخزجبز ٠ٍٚىٛوعْٛ أْ (٠23ٛظؼ اٌغدٚي زلُ )

ِبػدا ِؾٛزٞ ظٕخ.  17اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ ِؼظُ ِؾبٚز الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٌدٜ لاػجٟ إٌّزوت ا١ٌٍجٟ رؾذ 

ع١ّغ اٌّؾبٚز الأظبظ١خ )اٌزسو١ص الأزمبئٟ، ٚ ٚاٌمساز اٌؾسوٟ اٌزٕف١ر ٚاٌزّٛظغ اٌزىز١ىٟ الإدزان

–3.53ِسرفؼخ ) Z الأزجبٖ اٌّمعَٛ، اظزّساز٠خ الأزجبٖ، الأزجبٖ اٌداخٍٟ، الأزجبٖ اٌوبزعٟ( ؽممذ ل١ُ

 اٌٛػٟ الأفؼبٌٟ اٌٙدٚء/اٌع ػث١ّٕب اٌّؾٛز٠ٓ ، 0.001 ( ِغ ِعزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ ألً 3.55ِٓ

ِّب ٠ؤود أْ اٌزدز٠جبد اٌّٛلف١خ وبْ ٌٙب رأص١س عٛ٘سٞ فٟ رؾع١ٓ الأداء اٌرٕٟ٘ اٌّسرجػ  اٌزٕفط/اٌغعدٞ

ثزٕف١ر اٌعسثخ اٌسو١ٕخ اٌغصائ١خ. ٘رٖ إٌز١غخ ردػُ اٌفسظ١خ اٌمبئٍخ ثأْ اٌزدخً اٌزدز٠جٟ اٌّصُّ ٚفك 

 .ؾٛظِٛالف اٌٍؼت اٌٛالؼ١خ ٠سفغ وفبءح الأزجبٖ ثشىً ٍِ

 :حدُ الأثش ٚرفغ١شٖ

، ٚ٘ٛ ِب ٠صٕفّ ظّٓ الأصس 0.89ٚ 0.88فٟ اٌّؾبٚز اٌوّعخ الأٌٚٝ رساٚػ ث١ٓ  (r) ؽغُ الأصس

 اٌىج١س عدًا ٚفك اٌّؼب١٠س الإؽصبئ١خ، ِّب ٠ؼٕٟ أْ اٌزؾعٓ ٌُ ٠ىٓ ِغسد فسٚق غف١فخ، ثً ر ١سّ عٛ٘سٞ 

، ِّب ٠دي ػٍٝ أْ اٌزدز٠جبد ظبػدد اٌلاػج١ٓ ػٍٝ رؼص٠ص اٌزؾىُ (r=0.87) ظٙس أصس وج١س

 الأفؼبٌٟ 

رؾذ ظ ػ إٌّبفعخ. ٘رٖ اٌم١ُ اٌؼب١ٌخ ٌؾغُ الأصس رؼىط فؼب١ٌخ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ فٟ ر ٠ٛس 

 .اٌمدزاد اٌر١ٕ٘خ اٌزٟ رسرجػ ِجبشسح ثغٛدح الأداء اٌّٙبزٞ
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 ٚاٌجؼدٞ ٌٍّؾبٚزاٌم١بض اٌمجٍٟ  : ٠ٛظؼ( 6اٌشىً )

 :اٌّحبٚس راد اٌزحغٓ اٌّحذٚد

اٌّؾبٚز اٌّزؼٍمخ ثبٌٛػٟ اٌغعدٞ ٚاٌزؾىُ فٟ اٌزفى١س )اٌٛػٟ اٌغعدٞ/اٌزٕفط ٚظجػ اٌر٘ٓ 

ٚ ْ=  5) ْ=  ٌٚىٓ ثؼدد ألً ِٓ اٌؾبلاد غ١س اٌصفس٠خ ،اؽصبئ١بٚإػبدح اٌزٛع١ٗ( أظٙسد فسٚلبً داٌخ 

وبٔٛا لس٠ج١ٓ ِٓ ِعزٜٛ الأداء الأِضً لج١ٍبً، ٚثبٌزبٌٟ وبْ ِغبي ٚ٘ٛ ِب ٠ش١س إٌٝ أْ غبٌج١خ اٌلاػج١ٓ  (7

، ِّب ٠ؼٕٟ أْ اٌزؾعٓ (r≈0.90) اٌزؾعٓ ِؾدٚدًا. زغُ ذٌه، ؽغُ الأصس فٟ ٘رٖ اٌّؾبٚز ظً ِسرفؼًب

، ٚ٘ٛ ِب لد ٠ؼُصٜ إٌٝ ِؾٛز الإدزان اٌزىز١ىٟ ٚاٌزّٛظغ ٌدٜ اٌفئخ اٌزٟ ر ١سّد وبْ وج١سًا ٔعج١بً. أِب

 .داء اٌّسرفغ لج١ٍبً أٚ إٌٝ اٌؾبعخ ٌزدز٠جبد رىز١ى١خ أوضس روصصًبظمف الأ

 :اٌّحٛس اٌثبثذ ٚأعجبة رٌه

ِؾٛز اٌزٕف١ر اٌؾسوٟ ٚاٌمساز ٌُ ٠عغً أٞ فسٚق ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ، ِّب ٠ش١س إٌٝ صجبد الأداء 

اٌؾسوٟ أٚ ٚصٌٛٗ إٌٝ ظمف لجٍٟ ٠صؼت رغبٚشٖ ثبٌزدز٠جبد اٌر١ٕ٘خ ٚؽد٘ب. ٘را ٠فزؼ اٌّغبي أِبَ دِظ 

ظسػخ اٌمساز ردز٠جبد ِٙبز٠خ دل١مخ أٚ اظزوداَ أدٚاد ل١بض أوضس ؽعبظ١خ لاٌزمبغ اٌفسٚق اٌدل١مخ فٟ 

 .ٚدلخ اٌزٕف١ر

رؤود ٘رٖ إٌزبئظ أْ اٌزدز٠جبد اٌّٛلف١خ رّضً اظزسار١غ١خ فؼبٌخ ٌزؾع١ٓ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ فٟ ز٠بظخ 

اٌٙٛوٟ، خبصخ فٟ ِٛالف اٌعسثبد اٌسو١ٕخ اٌغصائ١خ اٌزٟ رز ٍت رسو١صًا ػب١ًٌب، ظسػخ اظزغبثخ، 

 ٚرؾ٠ٛلًا ذ١ٕ٘بً ِسٔبً. 

 :ِلاؽظبد ِّٙخ

 غ اٌفسٚق صفس٠خ ث١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ )صجبد ربَ( فبخزجبز ٠ٍٚىٛوعْٛ غ١س ع١ّ :10ِؾٛز

ؼسَّف ٕ٘ب ُِ. 

  أوفط ػدد الأشٚاط غ١س اٌصفس٠خ ثعجت ازرجبغبد/لسة ِٓ اٌعمف  9، 8، 7فٟ ِؾبٚز

 .(p≈0.08) لس٠ت ِٓ اٌدلاٌخ 9، ث١ّٕب ِؾٛز 8ٚ 7لج١ًٍب؛ ٌرا رظٙس دلاٌخ فٟ 
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بٚز، ٚثأؽغبَ أصس ب ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ ػجس ِؼظُ اٌّؾٕ٘بن فسٚق داٌخ إؽصبئ١ً : اعزٕزبج

اٌزأص١س الألٜٛ ٠ظٙس فٟ الأزجبٖ اٌّمعَٛ ٚاٌزسو١ص الأزمبئٟ ٚالأزجبٖ . (r≈0.88) وج١سح إٌٝ ظوّخ

اٌداخٍٟ، ث١ّٕب اٌّؾبٚز ذاد خػ أظبض ِسرفغ لج١ٍبً رظُٙس رؾعٕبً أص س أٚ غ١س دالّاً )ِضً الإدزان 

 .(اٌزىز١ىٟ ٚاٌزّٛظغ

 .ػشض ٔزبئح اٌفشض اٌثبٟٔ ِٕٚبلشزٙب

 :اٌفشض اٌثبٟٔ

رٛعد فسٚق ذاد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ ثؼط اٌّز ١ساد اٌجد١ٔخ اٌوبصخ 

 .ظٕخ، ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ 17ٌدٜ لاػجٟ اٌٙٛوٟ رؾذ 

 :أٚلًا: اخزجبس افزشاض اٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ ٌٍّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ

لجً اظزوداَ الاخزجبزاد الإؽصبئ١خ اٌجبزاِزس٠خ ٌٍزؾمك ِٓ اٌفسٚق ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ، 

 ٠ٍٚه – رُ فؾا افزساض اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ ٌٍّز ١ساد اٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبز٠خ ثبظزوداَ اخزجبز شبث١سٚ

(Shapiro–Wilk)ً٘را الاخزجبز ِٓ ٠ٚؼُد .  )16ْ = (  ، ٔظسًا ٌّلاءِزٗ ٌؾغُ اٌؼ١ٕخ اٌص ١س ٔعج١ب

أوضس الاخزجبزاد ش١ٛػًب ٚدلخ فٟ اٌىشف ػٓ ِدٜ الزساة اٌج١بٔبد ِٓ اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ فٟ اٌدزاظبد 

 .اٌز ج١م١خ ذاد اٌؼ١ٕبد اٌّؾدٚدح

 ٚاٌّٙبس٠خ اٌجذ١ٔخ ٌٍّزغ١شاد اٌطج١ؼٟ اٌزٛص٠غ اخزجبس : ٠ٛضح(24) اٌدذٚي

 اٌّؼ٠ٕٛخ دسخبد اٌحش٠خ W اٌّزغ١ش
 اٌمج١ٍخاٌم١بظبد 

 0.11 15 0.90 اٌزٛافك
 0.20 15 0.92 اٌمدزح اٌؼع١ٍخ ٌٍسع١ٍٓ

 0.83 15 0.96 ظسػخ لصٜٛ
 0.26 15 0.92 اٌسشبلخ
 0.15 15 0.91 لٛح اٌغرع

 0.38 15 0.94 اٌمدزح اٌؼع١ٍخ اٌرزاع ٚاٌىزف
 0.08 15 0.89 اٌّسٚٔخ

 اٌم١بظبد اٌجؼد٠خ
 0.44 15 0.94 اٌزٛافك

 0.05 15 0.88 اٌؼع١ٍخ ٌٍسع١ٍٓاٌمدزح 
 0.11 15 0.89 ظسػخ لصٜٛ

 0.14 15 0.91 اٌسشبلخ
 0.81 15 0.96 لٛح اٌغرع

 0.08 15 0.89 اٌمدزح اٌؼع١ٍخ اٌرزاع ٚاٌىزف
 0.33 15 0.93 اٌّسٚٔخ

 

أْ ل١ُ اٌدلاٌخ الإؽصبئ١خ ٌغ١ّغ اٌّز ١ساد فٟ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ  (24) ٚلد أظٙسد ٔزبئظ اٌغدٚي

ب إٌٝ ػدَ ٚعٛد أؾساف عٛ٘سٞ ػٓ اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ، إذ وبٔذ  ًِ ٚاٌجؼدٞ عبءد فٟ ؽدٚد رش١س ػّٛ

، ٚ٘ٛ ِب ٠دػُ صلاؽ١خ اظزوداَ الاخزجبزاد اٌجبزاِزس٠خ فٟ رؾ١ًٍ اٌفسٚق ث١ٓ 0.05ِؼظُ اٌم١ُ أوجس ِٓ 

ٟ ذٌه أْ اٌج١بٔبد رزعُ ثدزعخ ِٕبظجخ ِٓ الاػزدا١ٌخ، ثّب ٠عّؼ ثز ج١ك اخزجبز )د( اٌم١بظ١ٓ. ٠ٚؼٕ

 .ٌٍؼ١ٕبد اٌّزساث خ ثٛصفٗ أداح ِلائّخ لاخزجبز اٌفسض اٌضبٟٔ
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٠ٍٚه  – ففٟ اٌم١بظبد اٌمج١ٍخ، أظٙس ِز ١س اٌزٛافك رٛش٠ؼًب غج١ؼ١بً ِمجٛلًا، ؽ١ش ثٍ ذ ل١ّخ شبث١سٚ

(W = 0.90)  ٌوّب ؽبفظ ٘را اٌّز ١س ػٍٝ غج١ؼزٗ الاػزدا١ٌخ فٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ 0.1خ ػٕد ِعزٜٛ دلا ،

ب ِمجٌٛخ فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ. 0.44 ٚدلاٌخ W = 0.94 م١ّخث ًّ  ورٌه أظٙس ِز ١س اٌمدزح اٌؼع١ٍخ ٌٍسع١ٍٓ ل١

(W = 0.92 ،p = 0.20)  ٞٚفٟ اٌم١بض اٌجؼد (W = 0.88 ،p = 0.05) ل١ّخ ؽد٠خ ٌىٕٙب لا ٟ٘ٚ ،

 .ظّٓ الإغبز اٌّمجٛي إؽصبئ١بً إذا ِب أخُرد ِغ ثبلٟ ِؤشساد اٌزٛش٠غ فٟ الاػزجبزرصاي 

 = W = 0.96 ،p) وّب رج١ٓ أْ ِز ١س اٌعسػخ اٌمصٜٛ ٠زجغ رٛش٠ؼًب غج١ؼ١بً فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ

، ٚ٘ٛ ِب ٠دي ػٍٝ رغبٔط اٌج١بٔبد (W = 0.89 ،p = 0.11) ٚورٌه فٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ (0.83

اٌزشٛ٘بد اٌؾبدح. ٠ٕٚ جك الأِس ٔفعٗ ػٍٝ ِز ١س اٌسشبلخ، إذ ثٍ ذ ل١ّزٗ فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ ٚاثزؼبد٘ب ػٓ 

W = 0.92) ،p = 0.26)ٞٚفٟ اٌم١بض اٌجؼد ،( W = 0.91 ،p = 0.14) ِّب ٠ش١س إٌٝ ػدَ ٚعٛد ،

 .أؾساف داي ػٓ الاػزدا١ٌخ

ِٕبظجبً فٟ اٌزٛش٠غ، ؽ١ش ثٍ ذ  ٚف١ّب ٠زؼٍك ثّز ١س لٛح اٌغرع، فمد أظٙسد إٌزبئظ ورٌه اػزدالًا 

 p، (W = 0.96، ٚفٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ p = 0.15)، W = 0.91)٠ٍٚه فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ  – ل١ّخ شبث١سٚ

 W) وّب ؽمك ِز ١س اٌمدزح اٌؼع١ٍخ ٌٍرزاع ٚاٌىزف شسغ اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ .0.81) = 

= 0.94،p = 0.38)  ٞٚاٌجؼد (W = 0.89  ،p = 0.08) ٍٝل١ُ رؤود صلاؽ١خ الاػزّبد ػ ٟ٘ٚ ،

 .اٌزؾ١ًٍ اٌجبزاِزسٞ

٠ٍٚه  –أِب ِز ١س اٌّسٚٔخ، فمد عبءد ٔزبئغٗ أ٠عًب ظّٓ اٌؾدٚد اٌّمجٌٛخ، إذ ثٍ ذ ل١ّخ شبث١سٚ

، ِّب ٠ش١س (p = 0.33، (W = 0.93، ٚفٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ p = 0.08)، (W = 0.89فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ 

لا ٠ٕؾسف ػٓ اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ ثدزعخ ِؤصسح. ٚثٛعٗ ػبَ، رؤود ٘رٖ إٌزبئظ أْ إٌٝ أْ ٘را اٌّز ١س 

اٌج١بٔبد اٌوبصخ ثبٌّز ١ساد اٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبز٠خ وبٔذ ِٕبظجخ لإعساء اخزجبز )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّزساث خ، 

 .الأِس اٌرٞ ٠ؼصش ِٓ ظلاِخ اٌزؾ١ًٍ الإؽصبئٟ اٌّعزودَ فٟ اخزجبز اٌفسض اٌضبٟٔ

 :ٔزبئح اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخثب١ٔبً: ػشض 

( ٌّزغ١شاد الأداء tاٌّزٛعطبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ، ٚالأحشافبد اٌّؼ١بس٠خ، ٚل١ُ اخزجبس )٠ٛضح  :(25)خذٚي 

 16=ْ        عٕخ 17اٌجذٟٔ ٌذٜ لاػجٟ اٌٙٛوٟ رحذ 

 اٌّزٛظػ اٌّز ١س اٌّز ١س
الأؾساف 

 اٌّؼ١بزٞ

 اٌو أ

 اٌّؼ١بزٞ
 اٌدلاٌخ اٌّؼ٠ٕٛخ د

 اٌزٛافك
 0.51 2.03 6.73 اٌمجٍٟ دٚائس اٌّسلّخ

 داي 0.001 6.54
 0.27 1.06 5.05 جؼدٞاٌدٚائس اٌّسلّخ 

 اٌمدزح 
 0.06 0.23 1.80 مجٍٟاٌ ٚرت ػس٠ط

 داي 0.006 3.19-
 0.08 0.32 1.94 جؼدٞاٌػس٠ط  ٚرت

 اٌعسػخ
 0.14 0.56 5.62 مجٍٟاٌ 30َعسٞ 

 داي 0.001 0.85-
 4.76 1.07 4.27 جؼدٞاٌَ 30عسٞ 

 زشبلخ
8.71 0.18 0.71 7.95 مجٍٟاٌ اٌسشبلخ

8 
 داي 0.001

 0.09 0.38 6.84 جؼدٞاٌاٌسشبلخ 
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 اٌّزٛظػ اٌّز ١س اٌّز ١س
الأؾساف 

 اٌّؼ١بزٞ

 اٌو أ

 اٌّؼ١بزٞ
 اٌدلاٌخ اٌّؼ٠ٕٛخ د

اٌمٛح 

 اٌؼع١ٍخ

 1.60 6.40 29.06 مجٍٟاٌ س30ظ ػ 
 داي 0.001 7.45-

 1.07 4.27 39.25 جؼدٞاٌس 30ظ ػ 

اٌمدزح 

اٌؼع١ٍخ 

 ٌٍرزاػ١ٓ

 0.21 0.84 4.42 مجٍٟاٌ وغ3ُ زِٟ وسح غج١خ

 داي 0.001 7.85-
 0.20 0.80 5.13 جؼدٞاٌوغُ 3زِٟ وسح غج١خ 

 ِسٚٔخ
 0.31 1.24 3.06 مجٍٟاٌ اٌّسٚٔخ

 داي 0.001 12.8-
 0.36 1.44 9.25 جؼدٞاٌاٌّسٚٔخ 

 

 

 

 

 اٌعسػخٚ اٌمدزح ِز ١ساد ثد١ٔخ ظجغ٠ٛظؼ اٌغدٚي اٌفسٚق ث١ٓ اٌم١بض اٌمجٍٟ ٚاٌم١بض اٌجؼدٞ فٟ 

. ع١ّغ اٌفسٚق وبٔذ داٌخ إؽصبئ١ًب ِسٚٔخٚ ٚالاوزبف ٌٍرزاػ١ٓ اٌؼع١ٍخ اٌمدزحٚ اٌؼع١ٍخ اٌمٛحٚ زشبلخٚ

 .رؾع١ٓ الأداء اٌجدٟٔ، ِّب ٠ش١س إٌٝ فؼب١ٌخ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ فٟ (p ≤ 0.001) ػٕد ِعزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ

 

 

 

 

 

 ظٕخ 17اٌّزٛظ بد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼد٠خ ٌّز ١ساد الأداء اٌجدٟٔ ٌدٜ لاػجٟ اٌٙٛوٟ رؾذ ( : 7) اٌشىً
 

ثؼد اٌزأود ِٓ رؾمك افزساض اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ، رُ اظزوداَ اخزجبز )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّزساث خ ٌٍىشف 

اٌّز ١ساد اٌجد١ٔخ اٌوبصخ ٌدٜ لاػجٟ اٌٙٛوٟ رؾذ ػٓ دلاٌخ اٌفسٚق ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ 

ٚعٛد فسٚق داٌخ إؽصبئ١بً ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ فٟ ع١ّغ اٌّز ١ساد  (25) ظٕخ. ٚلد أظٙسد ٔزبئظ اٌغدٚي 17

، ٚعبءد ٘رٖ اٌفسٚق ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ، ِّب ٠دي ػٍٝ فؼب١ٌخ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌجؾشاٌجد١ٔخ ِؾً 

 .لأداء اٌجدٟٔ ٌدٜ أفساد اٌؼ١ٕخاٌّ جك فٟ رؾع١ٓ ِعز٠ٛبد ا

 1.06 ± 5.05 فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ إٌٝ  2.03 ± 6.73 ، أوفط اٌّزٛظػ ِٓففٟ ِز ١س اٌزٛافك

، ٚ٘ٛ ِب ٠ش١س إٌٝ رؾعٓ داي  0.001ػٕد ِعزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ  6.54فٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ، ٚثٍ ذ ل١ّخ د = 

ٍٝ أٔٗ رؾعٓ فٟ شِٓ الإٔغبش أٚ فٟ وفبءح إؽصبئ١بً فٟ ِعزٜٛ اٌزٛافك اٌؾسوٟ. ٠ٚفُُٙ ٘را الأوفبض ػ

 .الأداء، رجؼًب ٌ ج١ؼخ الاخزجبز اٌّعزودَ

 1.94إٌٝ 0.23 ± 1.80أِب ثبٌٕعجخ إٌٝ ِز ١س اٌمدزح اٌؼع١ٍخ ٌٍسع١ٍٓ، فمد ازرفغ اٌّزٛظػ ِٓ 

، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼىط رؾعٕبً دالًا فٟ اٌمدزح 0.006ػٕد ِعزٜٛ دلاٌخ  3.19-، ٚثٍ ذ ل١ّخ د = 0.32 ±

الأفغبز٠خ ٌٍسع١ٍٓ. ٚرؼُد ٘رٖ إٌز١غخ ِّٙخ ثبٌٕظس إٌٝ اٌدٚز اٌؾبظُ ٌٙرٖ اٌمدزح فٟ الأ لاق ٚاٌدفغ 

 .ٚاٌز  ١خ اٌعس٠ؼخ داخً اٌٍّؼت
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  ± 5.62َ(، أظٙسد إٌزبئظ أوفبظًب فٟ اٌّزٛظػ 30ِٓٚفٟ ِز ١س اٌعسػخ اٌمصٜٛ )عسٞ 

إٌٝ رؾعٓ فٟ الأداء اٌصِٕٟ. وّب ظٙسد  ، ٚ٘ٛ ِب ٠ش١س ِٓ ؽ١ش الارغب1.07ٖ ± 4.27إٌٝ   0.56

دلاٌخ إؽصبئ١خ ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ ٚفك اٌغدٚي، ثّب ٠دػُ فؼب١ٌخ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ فٟ ر ٠ٛس اٌعسػخ 

إلا أْ ٘را اٌصف ٠ؾزبط إٌٝ ِساعؼخ زل١ّخ ٔٙبئ١خ ثعجت ػدَ ارعبق ل١ّخ د  .الأزمب١ٌخ ٌدٜ اٌلاػج١ٓ

 .وٛزاٌّدزعخ ِغ ِعزٜٛ اٌّؼ٠ٕٛخ اٌّر

 0.38  ± 6.84فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ إٌٝ 0.71 ± 7.95 ٚفٟ ِز ١س اٌسشبلخ، أوفط اٌّزٛظػ ِٓ 

، ِّب ٠ؼىط رؾعٕبً ٚاظؾًب فٟ 0.001ػٕد ِعزٜٛ دلاٌخ  8.718فٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ، ٚثٍ ذ ل١ّخ د = 

اٌٙغِٟٛ فٟ لدزح اٌلاػج١ٓ ػٍٝ ر ١١س الارغبٖ ثعسػخ ٚوفبءح، ٟٚ٘ لدزح أظبظ١خ فٟ الأداء اٌدفبػٟ ٚ

 .اٌٙٛوٟ

 6.40 ± 29.06 ازرفبع اٌّزٛظػ ِٓ صب١ٔخ( 30وّب أظٙسد ٔزبئظ ِز ١س اٌمٛح اٌؼع١ٍخ )ظ ػ 

، ٚ٘ٛ ِب ٠ش١س إٌٝ رؾعٓ 0.001ػٕد ِعزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ  7.45-، ٚثٍ ذ ل١ّخ د = 4.27 ± 39.25إٌٝ 

، ازرفغ اٌّزٛظػ ٚاٌىزف١ٓ داي فٟ اٌزؾًّ اٌؼعٍٟ ٚاٌمٛح اٌٛظ١ف١خ. ٚفٟ ِز ١س اٌمدزح اٌؼع١ٍخ ٌٍرزاػ١ٓ

، ِّب ٠ؼىط رؾعٕبً 0.001ِٚعزٜٛ دلاٌخ  7.85-، ثم١ّخ د = 0.80 ± 5.13إٌٝ  0.84 ± 4.42 ِٓ

 .ٚاظؾًب فٟ اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسػخ ٌٍغصء اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌغعُ

فٟ   1.24 ± 3.06ِٓ اٌز ١س، إذ ازرفغ اٌّزٛظػ ِٓ أِب ِز ١س اٌّسٚٔخ، فمد ظغً أوجس ِمداز

ػٕد ِعزٜٛ دلاٌخ  12.8-فٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ، ٚثٍ ذ ل١ّخ د =   1.44 ± 9.25ٌمجٍٟ إٌٝاٌم١بض ا

، الأِس اٌرٞ ٠ش١س إٌٝ رؾعٓ وج١س عدًا فٟ ِدٜ اٌؾسوخ ٚاٌّسٚٔخ اٌؼع١ٍخ، ٚ٘ٛ ِب ٠ّضً ِؤشسًا 0.001

ب ػٍٝ فؼب١ٌخ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ فٟ ر ٠ٛس ٘را اٌّىْٛ اٌجدٟٔ ًّ ِٙ. 

خ أْ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ أؽدس ر ١سًا عٛ٘س٠بً فٟ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ ٚرؤود ٘رٖ إٌزبئظ ِغزّؼ

اٌّدزٚظخ، ٚأْ ٘را اٌزؾعٓ ٌُ ٠ىٓ ػشٛائ١بً، ثً عبء فٟ صٛزح فسٚق داٌخ إؽصبئ١بً ٌصبٌؼ اٌم١بض 

 .اٌجؼدٞ، ٚ٘ٛ ِب ٠دػُ لجٛي اٌفسض اٌضبٟٔ

 (Effect Sizes): أحدبَ الأثش

  ِزغ١شاد الأداء اٌجذٟٔاٌجؼذ٠خ اٌمج١ٍخ ٚ اٌّمبسٔبد ٠ٛضح :(26)خذٚي 

 %95فبصً اٌثمخ  (Cohen's d) حدُ الأثش اٌضٚج

 [2.477 ,877.] 1.68 دٚائس اٌّسلّخ

 [0.221- ,1.353-] 0.79- ٚرت ػس٠ط

 [0.286 ,0.706-] 0.21- 30َعسٞ 

 [3.083 ,1.255] 2.17 اٌسشبلخ

 [1.030- ,2.674-] 1.86- س30ظ ػ 

 [1.101- ,2.802-] 1.96- زِٟ وسح غج١خ

 [1.950- ,4.413-] 3.19- اٌّسٚٔخ
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 :ثبٌثبً: أحدبَ الأثش ٌٍّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ

ٌٍّز ١ساد  (Cohen’s d) ٌّٚص٠د ِٓ اٌزفع١س اٌدل١ك ٌٕزبئظ اٌفسٚق، رُ ؽعبة أؽغبَ الأصس

١ٌٚط ، ثٙدف اٌزؼسف إٌٝ الأ١ّ٘خ اٌؼ١ٍّخ ٌٙرٖ اٌفسٚق، (26) اٌجد١ٔخ، وّب ٘ٛ ِٛظؼ فٟ اٌغدٚي

الاوزفبء ثدلاٌزٙب الإؽصبئ١خ فمػ. ٚلد أظٙسد إٌزبئظ أْ ِؼظُ اٌّز ١ساد ظغٍذ أؽغبَ أصس وج١سح إٌٝ 

وج١سح عدًا، ِّب ٠دي ػٍٝ أْ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ ٌُ ٠ؾُدس فسٚلًب داٌخ فؾعت، ثً أؽدس ورٌه ر ١ساد ذاد 

 .ل١ّخ ر ج١م١خ ِسرفؼخ

، ٟٚ٘ ل١ّخ رش١س إٌٝ أصس وج١س عدًا، ثّب ٠ؼىط 1.68فمد ثٍغ ؽغُ الأصس فٟ ِز ١س اٌزٛافك ل١ّخ 

، ٚ٘ٛ ِٓ الأؽغبَ اٌّسرفؼخ 2.17رؾعٕبً عٛ٘س٠بً فٟ ٘را اٌّز ١س. وّب ظغً ِز ١س اٌسشبلخ ؽغُ أصس ثٍغ 

عدًا، ٠ٚؤود أْ اٌز ٛز فٟ اٌسشبلخ وبْ ل٠ٛبً ِٓ إٌبؽ١خ اٌؼ١ٍّخ. ٚثٍغ ؽغُ الأصس فٟ ِز ١س اٌمٛح اٌؼع١ٍخ 

، ّٚ٘ب ل١ّزبْ ردلاْ ػٍٝ أصس ردز٠جٟ 1.96-، ٚفٟ ِز ١س زِٟ اٌىسح اٌ ج١خ 1.86-خ( صب١ٔ 30)ظ ػ 

 .لٛٞ عدًا فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح ٚاٌزؾًّ اٌؼعٍٟ

، ٚ٘ٛ أصس اظزضٕبئٟ ٠ؼىط ِعزٜٛ 3.19-أِب أوجس ؽغُ أصس فمد ظُغً فٟ ِز ١س اٌّسٚٔخ، إذ ثٍغ 

ػب١ٌبً عدًا ِٓ اٌزؾعٓ إٌبرظ ػٓ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ. ٚفٟ اٌّمبثً، عبء ِز ١س اٌمدزح اٌؼع١ٍخ ٌٍسع١ٍٓ 

-َ ثؾغُ أصس ثٍغ 30، ٚ٘ٛ أصس ِزٛظػ ١ّ٠ً إٌٝ اٌىج١س، فٟ ؽ١ٓ ظٙس ِز ١س عسٞ 0.79-ثؾغُ أصس ثٍغ 

م١خ اٌّز ١ساد، زغُ ظٙٛز دلاٌخ إؽصبئ١خ فٟ اٌغدٚي. ، ٚ٘ٛ ؽغُ أصس ظؼ١ف ٔعج١ًب ِمبزٔخ ثج0.21

 .ٚ٘را ثدٚزٖ ٠ؼصش ظسٚزح اٌزؾمك ِٓ ث١بٔبد ٘را اٌّز ١س ِٚساعؼزٙب لجً الإخساط إٌٙبئٟ

ٚثصٛزح ػبِخ، رىشف أؽغبَ الأصس أْ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ ٌُ ٠ىٓ فؼبلًا فمػ ِٓ إٌبؽ١خ 

ِعزٜٛ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ الأظبظ١خ ٌدٜ لاػجٟ  الإؽصبئ١خ، ٚإّٔب وبْ ذا ِسدٚد ر ج١مٟ ٚاظؼ ػٍٝ

ظٕخ، ٚلاظ١ّب فٟ ِز ١ساد اٌّسٚٔخ، ٚاٌسشبلخ، ٚاٌمٛح اٌؼع١ٍخ، ٚاٌمدزح اٌؼع١ٍخ  17اٌٙٛوٟ رؾذ 

   .ٌٍرزاػ١ٓ

 :ساثؼًب: ِٕبلشخ ٔزبئح اٌفشض اٌثبٟٔ

ؼبٌخ فٟ رش١س إٌزبئظ اٌوبصخ ثبٌفسض اٌضبٟٔ إٌٝ أْ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌّ جك أظُٙ ثصٛزح ف

ظٕخ، ٚ٘ٛ ِب أؼىط فٟ اٌفسٚق اٌداٌخ  17رؾع١ٓ ِؼظُ اٌّز ١ساد اٌجد١ٔخ ٌدٜ لاػجٟ اٌٙٛوٟ رؾذ 

إؽصبئ١بً ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ، فعلًا ػٓ أؽغبَ الأصس اٌّسرفؼخ فٟ غبٌج١خ اٌّز ١ساد. ٠ّٚىٓ 

٠جبد اٌّٛلف١خ اٌزٟ رؾبوٟ ِٛالف رفع١س ٘رٖ إٌز١غخ فٟ ظٛء غج١ؼخ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌمبئُ ػٍٝ اٌزدز

اٌٍؼت اٌؾم١م١خ، إذ إْ ٘را إٌٛع ِٓ اٌزدز٠ت لا ٠عزٙدف ر١ّٕخ عبٔت ثدٟٔ ِٕفصً، ثً ٠سثػ اٌمدزاد 

 .اٌجد١ٔخ ثبٌع١بق اٌّٙبزٞ ٚاٌو  ٟ ٌٍّٕبفعخ

ٚلد ظٙس ٘را الأصس ثٛظٛػ فٟ اٌّز ١ساد اٌّسرج خ ثبلأداء اٌؾسوٟ اٌّسوت، ِضً اٌسشبلخ 

اٌمدزح اٌؼع١ٍخ، ؽ١ش رز ٍت ٘رٖ اٌّىٛٔبد اظزغبثبد ظس٠ؼخ، ٚر ١ساد ِعزّسح فٟ الارغبٖ، ٚاٌزٛافك ٚ
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ٚلدزح ػٍٝ اٌزؾىُ اٌؾسوٟ رؾذ ظسٚف ِشبثٙخ ٌٍّجبزاح. وّب أْ اٌزؾعٓ اٌٍّؾٛظ فٟ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ 

، خبصخ إذا ٚاٌمدزح اٌؼع١ٍخ ٌٍرزاػ١ٓ ٚاٌىزف١ٓ ٠ؼىط فبػ١ٍخ اٌغسػبد اٌزدز٠ج١خ اٌّعزودِخ فٟ اٌجسٔبِظ

وبٔذ رؼزّد ػٍٝ ِٛالف ٘غ١ِٛخ ٚدفبػ١خ رؾفّص اٌؼًّ اٌؼعٍٟ ثصٛزح لس٠جخ ِٓ ِز ٍجبد الأداء اٌفؼٍٟ 

 .فٟ اٌٙٛوٟ

ٚرزفك ٘رٖ إٌزبئظ ِغ ِب رٛصٍذ إ١ٌٗ دزاظبد ظبثمخ أودد أْ اٌزدز٠جبد اٌّٛلف١خ ٚاٌزىب١ٍِخ رؤدٞ 

إٌٝ أْ  Kelany (2024) مد أشبزد دزاظخإٌٝ رؾع١ٓ اٌغٛأت اٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبز٠خ ٌدٜ إٌبشئ١ٓ. ف

اٌزدز٠جبد اٌٙغ١ِٛخ اٌّٛلف١خ وبْ ٌٙب أصس إ٠غبثٟ فٟ ر ٠ٛس الأداء اٌجدٟٔ ٚاٌّٙبزٞ ٌدٜ ٔبشئٟ اٌٙٛوٟ، 

 اٌؾب١ٌخ، خبصخ فٟ ِز ١ساد اٌمٛح ٚاٌزؾًّ اٌؼعٍٟ. وّب دػّذ دزاظخ اٌجؾشٚ٘ٛ ِب ٠ٕعغُ ِغ ٔزبئظ 

Badr (2023)   ٟأ١ّ٘خ اٌزّبز٠ٓ اٌجصس٠خ ٚالأزجب١٘خ فٟ رؾع١ٓ ظسػخ الاظزغبثخ ٚدلخ الأداء ف

 .اٌجؾشاٌّٛالف اٌضبثزخ، ٚ٘ٛ ِب ٠ّىٓ أْ ٠فعس عصئ١بً اٌزؾعٓ فٟ اٌعسػخ ٚاٌزٛافك ٚاٌسشبلخ ٌدٜ ػ١ٕخ 

أْ اٌعٍٛن اٌجصسٞ اٌزى١فٟ ٚاروبذ Klatt et al. (2021) ٚفٟ اٌع١بق ٔفعٗ، أٚظؾذ دزاظخ 

أصٕبء رٕف١ر اٌعسثبد اٌسو١ٕخ فٟ اٌٙٛوٟ ٠سرج بْ ازرجبغًب ٚص١مبً ثغٛدح الأداء، ِّب ٠دػُ فىسح أْ  اٌمساز

اٌزدز٠ت اٌّٛلفٟ اٌرٞ ٠غّغ ث١ٓ اٌّز ٍجبد اٌجد١ٔخ ٚالإدزاو١خ ٠عُٙ فٟ زفغ وفبءح الأداء اٌس٠بظٟ فٟ 

ؽٛي أ١ّ٘خ   Rivera et al. (2024)ِغ ِب ذوسٖ 30َاٌّٛالف اٌزٕبفع١خ. وّب رزفك ٔزبئظ ِز ١س عسٞ 

 اٌجؾشرؾع١ٓ اٌعسػخ اٌمصٜٛ ٚاٌزعبزع ٌدٜ اٌلاػج١ٓ ذٚٞ اٌّعز٠ٛبد الأػٍٝ، زغُ أْ ؽغُ الأصس فٟ 

اٌؾب١ٌخ وبْ ِؾدٚدًا ٔعج١بً، ٚ٘ٛ ِب لد ٠ش١س إٌٝ أْ ر ٠ٛس ٘را اٌّز ١س ٠ؾزبط إٌٝ ردخلاد أوضس روصصًب 

 .أٚ فزساد ش١ِٕخ أغٛي

ب١ٌخ إٌٝ أْ اٌزؾعٓ اٌجدٟٔ ٌُ ٠ىٓ ِعزملًا ػٓ اٌغٛأت اٌؼم١ٍخ اٌؾ اٌجؾشورٌه رش١س ٔزبئظ 

ٚاٌّٙبز٠خ، ثً عبء ٔز١غخ رفبػً ث١ٕٙب داخً ظ١بق ردز٠جٟ ِٛؽد. فبٌزؾعٓ فٟ اٌّسٚٔخ ٚاٌمٛح ٚاٌزؾًّ 

اٌؼعٍٟ ٚاٌسشبلخ ٠ّىٓ أْ ٠دػُ ثصٛزح ِجبشسح عٛدح رٕف١ر اٌعسثخ اٌسو١ٕخ اٌغصائ١خ، ظٛاء ِٓ ؽ١ش 

أٚ دلخ اٌزّٛظغ، أٚ اٌمدزح ػٍٝ الأداء اٌفؼبي رؾذ اٌع ػ. ِٚٓ صُ، فئْ فؼب١ٌخ ظسػخ اٌزؾسن، 

اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ لا ٠ٕج ٟ إٌظس إ١ٌٙب ِٓ ِٕظٛز ثدٟٔ صسف، ثً ِٓ خلاي غج١ؼزٙب اٌزىب١ٍِخ اٌزٟ 

 .عّؼذ ث١ٓ اٌّز ٍجبد اٌجد١ٔخ ٚاٌؼم١ٍخ ٚاٌّٙبز٠خ فٟ إغبز ِٛلف ردز٠جٟ ٚالؼٟ

عبثمخ، ٠زعؼ أْ اٌفسض اٌضبٟٔ لد رؾمك، إذ أظٙسد إٌزبئظ ٚعٛد فسٚق ذاد فٟ ظٛء إٌزبئظ اٌ

 17دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ اٌّز ١ساد اٌجد١ٔخ اٌوبصخ ٌدٜ لاػجٟ اٌٙٛوٟ رؾذ 

وّب ث١ٕذ أؽغبَ الأصس أْ ٘رٖ اٌفسٚق ٌُ رىٓ ذاد دلاٌخ إؽصبئ١خ فؾعت،  .ظٕخ، ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ

 .وبٔذ أ٠عًب ذاد أ١ّ٘خ ػ١ٍّخ ِسرفؼخ فٟ أغٍت اٌّز ١ساد ثً

ٚرش١س ٘رٖ إٌز١غخ إٌٝ أْ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌّ جك وبْ فؼبلًا فٟ ر ٠ٛس عٛأت ثد١ٔخ أظبظ١خ 

ٌدٜ اٌلاػج١ٓ، ٚلاظ١ّب اٌّسٚٔخ، ٚاٌسشبلخ، ٚاٌزٛافك، ٚاٌمٛح اٌؼع١ٍخ، ٚاٌمدزح اٌؼع١ٍخ ٌٍرزاػ١ٓ 



 

140 
 

ٛٔبد رسرجػ ثشىً ِجبشس ثفبػ١ٍخ الأداء فٟ ِٛالف اٌٍؼت اٌزٕبفع١خ، ٚخبصخ أصٕبء ٚاٌىزف١ٓ، ٟٚ٘ وٍٙب ِى

رٕف١ر اٌعسثبد اٌسو١ٕخ اٌغصائ١خ. ٚػ١ٍٗ، ٠ّىٓ اٌمٛي إْ اٌزدز٠جبد اٌّٛلف١خ رّضً ِدخلًا ردز٠ج١ًب فؼبلًا 

ٌزىب١ٍِخ اٌزٟ ٌزؾع١ٓ الأداء اٌجدٟٔ ٌدٜ لاػجٟ اٌٙٛوٟ إٌبشئ١ٓ، ٚردػُ اٌزٛعٗ ٔؾٛ اػزّبد اٌجساِظ ا

 .رسثػ ث١ٓ اٌغٛأت اٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبز٠خ ٚاٌؼم١ٍخ داخً ث١ئخ ردز٠ج١خ رؾبوٟ ٚالغ إٌّبفعخ

  ِٕبلشخ إٌزبئح:

اٌؾب١ٌخ إٌٝ ٚعٛد فسٚق داٌخ إؽصبئ١بً ث١ٓ اٌم١بض اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ ِؼظُ  اٌجؾشرش١س ٔزبئظ 

اٌّز ١ساد اٌجد١ٔخ، ِّب ٠ؼىط فؼب١ٌخ اٌزدز٠جبد اٌّٛلف١خ فٟ رؾع١ٓ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٚالأداء اٌجدٟٔ 

ظٕخ. ٘رٖ إٌزبئظ رزفك ِغ ِب رٛصٍذ إ١ٌٗ دزاظبد ظبثمخ  17ٚاٌّٙبزٞ ٌدٜ لاػجٟ ِٕزوت اٌٙٛوٟ رؾذ 

 .رٕبٌٚذ أصس اٌزدز٠جبد اٌّٛلف١خ ٚاٌجساِظ اٌزىب١ٍِخ فٟ اٌس٠بظبد اٌغّبػ١خ

أْ اٌزدز٠جبد اٌٙغ١ِٛخ اٌّٛلف١خ ظبّ٘ذ فٟ رؾع١ٓ الأداء Kelany (2024) فمد أظٙسد دزاظخ 

اٌجدٟٔ ٚاٌّٙبزٞ ٌدٜ ٔبشئٟ اٌٙٛوٟ، ؽ١ش ظغٍذ فسٚلبً داٌخ ٌصبٌؼ اٌم١بظبد اٌجؼد٠خ، ٚ٘ٛ ِب ٠زعك ِغ 

 ,Kelany) اٌؾب١ٌخ اٌجؾشصب١ٔخ ٚزِٟ اٌىسح اٌ ج١خ فٟ  30ٌٍّؾٛظ فٟ ِز ١ساد ِضً ظ ػ اٌزؾعٓ ا

2024). 

ػٍٝ أ١ّ٘خ اٌزّبز٠ٓ اٌجصس٠خ فٟ رؼص٠ص ظسػخ الاظزغبثخ ٚدلخ  Badr (2023) ودد دزاظخوّب أ

الأداء  الأداء فٟ اٌعسثبد اٌضبثزخ، ِش١سح إٌٝ أْ ر ٠ٛس الأزجبٖ اٌجصسٞ ٚاٌرٕٟ٘ ٠ٕؼىط إ٠غبثًب ػٍٝ

ٚفٟ ظ١بق ِشبثٗ،  اٌؾب١ٌخ اٌجؾشاٌّٙبزٞ، ٚ٘ٛ ِب ٠فعس اٌزؾعٓ فٟ ِز ١ساد اٌمٛح ٚاٌعسػخ ٌدٜ ػ١ٕخ 

أْ ظٍٛن إٌظساد اٌزى١فٟ أصٕبء رٕف١ر اٌعسثبد اٌسو١ٕخ فٟ   Klatt et al. (2021)أٚظؾذ دزاظخ

الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ِغ اٌزدز٠جبد اٌٙٛوٟ ٠سرجػ ثزؾع١ٓ اروبذ اٌمساز ٚاٌدلخ، ِّب ٠دػُ فىسح دِظ ردز٠جبد 

 .(Klatt et al., 2021) اٌّٛلف١خ ٌزؾم١ك أداء أفعً فٟ اٌّٛالف اٌزٕبفع١خ

 َ، ِّب ٠ؤود 30اٌؾب١ٌخ فسٚلبً داٌخ إؽصبئ١ًب فٟ ِز ١س عسٞ  اٌجؾشِٓ عبٔت آخس، أظٙسد 

فؼب١ٌخ اٌزدز٠جبد اٌّٛلف١خ ٚالأٌؼبة اٌزىب١ٍِخ فٟ رؼص٠ص اٌمدزح الأفغبز٠خ ٌدٜ لاػجٟ ِٕزوت اٌٙٛوٟ 

 Riveraظٕخ. ٚرز بثك ٘رٖ إٌزبئظ ِغ ِب ٚزد فٟ الأدث١بد اٌؾد٠ضخ؛ فمد أشبز زف١سا ٚأخسْٚ 17رؾذ 

et al. (2024)  ٚرؾًّ اٌزىساز رؾعّٓ ثشىً ٍِؾٛظ ٌدٜ اٌلاػجبد 30إٌٝ أْ الأداء فٟ ظجبلبد َ 

إٌوجخ ِمبزٔخ ثبٌّعز٠ٛبد الألً، ِغ رؾعٓ فٟ ِز ١ساد ِضً رىساز اٌو ٛاد ٚغٛي اٌو ٛح خلاي 

ِساؽً اٌعجبق. وّب أودد دزاظخ أخسٜ ػٍٝ لاػجبد إٌوجخ ػٍٝ ِدٜ دٚزح أٌّٚج١خ أوفبظًب وج١سًا فٟ 

ٚفٟ  .(Rivera et al., 2024)  َ، ِّب ٠دي ػٍٝ صجبد أصس اٌجساِظ اٌزدز٠ج١خ إٌّٙغ١خ30ظجبلبد  شِٓ

رغسثخ أعس٠ذ فٟ إٔغٍزسا، لبزْ اٌجبؽضْٛ رأص١س ردز٠جبد اٌعسػخ اٌّىسزح ػٍٝ ِٕؾدز ِمبثً ِعزٜٛ 

ِضً اٌمفص   َ، ٌىٓ ػٕبصس30أظبث١غ، ٚأفبدد إٌزبئظ أْ اٌّغّٛػز١ٓ رؾعٕزب فٟ شِٓ  8أزظٟ غٛاي 

 ,.Turner et al) ثصا٠ٚخ ٚٔٛػ١خ اٌزعبزع وبٔذ أفعً فٟ اٌّغّٛػخ اٌزٟ ردزثذ ػٍٝ إٌّؾدز

2023).  
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أْ اٌمٛح ٚاٌمدزح ػٍٝ ر١ٌٛد Laakso and Secomb (2023) ػلاٚح ػٍٝ ذٌه، أظٙسد دزاظخ 

رظٙس   U20 ٚElite  َ؛ إذ أْ اٌلاػج١ٓ ِٓ ِعز30ٜٛاٌ بلخ فٟ اٌغصء اٌعفٍٟ ِٓ اٌغعُ رزٕجأ ثصِٓ 

، ِغ ازرجبغ ٚاظؼ ث١ٓ اٌمٛح ٚالأفغبز اٌجدٟٔ خلاي U17ٌد٠ُٙ ٔزبئظ ش١ِٕخ أظسع ِمبزٔخ ثلاػجٟ

 .الأ لالخ ٚاٌّسؽٍخ اٌّزٛظ خ خلاي اٌعجبق

 :عرض نتائج الفرض الثالث ومناقشتها

إٌٝ رم١١ُ أصس اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌمبئُ ػٍٝ اٌزدز٠جبد اٌّٛلف١خ فٟ ر ٠ٛس  اٌجؾشفٟ إغبز ظؼٟ 

الأداء اٌّٙبزٞ اٌّسرجػ ثزٕف١ر اٌعسثخ اٌسو١ٕخ اٌغصائ١خ، رُ رؾ١ًٍ اٌز ١ساد اٌزٟ غسأد ػٍٝ ِعزٜٛ 

ػٍٝ  الأداء ٌدٜ اٌلاػج١ٓ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ. ٠ٚؼُد الأداء اٌّٙبزٞ أؽد اٌّؤشساد الأظبظ١خ

فبػ١ٍخ اٌزدز٠ت اٌس٠بظٟ، خبصخ فٟ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ اٌزٟ رز ٍت رىبِلاً ث١ٓ اٌّٙبزاد اٌف١ٕخ ٚاٌمدزاد 

ْ  ٚاؽد  .اٌجد١ٔخ ٚاٌؼم١ٍخ فٟ آ

رٛعد فسٚق ذاد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فيٟ ِعيزٜٛ الأداء اٌّٙيبزٞ ٌٍعيسثخ 

 .ظٕخ، ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ 17 اٌسو١ٕخ اٌغصائ١خ ٌدٜ لاػجٟ اٌٙٛوٟ رؾذ

: اختبار افتراض التوزيع الطبيعي للمتغيرات المهارية  :أولاا

لجييً إعييساء اٌزؾ١ٍييً الإؽصييبئٟ ٌٍفييسٚق ثيي١ٓ اٌم١بظيي١ٓ اٌمجٍييٟ ٚاٌجؼييدٞ، رييُ اٌزؾمييك ِييٓ افزييساض 

–اٌزٛش٠ييييغ اٌ ج١ؼييييٟ ٌٍج١بٔييييبد اٌوبصييييخ ثييييبٌّز ١ساد اٌّٙبز٠ييييخ ثبظييييزوداَ وييييً ِييييٓ اخزجييييبز شييييبث١سٚ

، ٔظييسًا (Kolmogorov–Smirnov) ظيي١ّسٔٛف–ٚاخزجييبز وٌّٛٛغييٛزٚف  (Shapiro–Wilk)٠ٍٚييه

 16ْ =  ٌّلاءِزّٙب ٌؾغُ اٌؼ١ٕخ اٌص ١س

  اٌّٙبس٠خ ِزغ١شاد ٚاٌجؼذ٠خ اٌمج١ٍخ اٌّمبسٔبد ٠ٛضح :(27)خذٚي 

 اٌّؼ٠ٕٛخ دزعبد اٌؾس٠خ W اٌّؼ٠ٕٛخ دزعبد اٌؾس٠خ KS اٌّزغ١ش

 اٌم١بظبد اٌمج١ٍخ

 0.06 16 0.88 0.08 16 0.25 اٌىسحدلخ زفغ 

 0.05 16 0.88 0.05 16 0.24 دلخ رضج١ذ اٌىسح

 0.06 16 0.89 0.06 16 0.22 دلخ اٌزص٠ٛت ثبٌٛعٗ اٌّع ؼ

 0.06 16 0.88 0.06 16 0.25 دلخ ر ١١س ِعبز اٌىسح

 0.07 16 0.89 0.05 16 0.25 دلخ ِزبثؼخ اٌىسح اٌّسردح

 0.06 16 0.89 0.06 16 0.22 دلخ اٌزص٠ٛت فبٌٕ س

 اٌم١بظبد اٌجؼد٠خ

 0.46 16 0.94 0.20 16 0.14 دلخ زفغ اٌىسح

 0.28 16 0.93 0.19 16 0.17 دلخ رضج١ذ اٌىسح

 0.27 16 0.93 0.20 16 0.14 دلخ اٌزص٠ٛت ثبٌٛعٗ اٌّع ؼ

 0.35 16 0.94 0.10 16 0.19 دلخ ر ١١س ِعبز اٌىسح

 0.27 16 0.93 0.18 16 0.17 دلخ ِزبثؼخ اٌىسح اٌّسردح

 0.59 16 0.95 0.20 16 0.17 دلخ اٌزص٠ٛت فبٌٕ س
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أْ ع١ّغ ل١ُ اٌدلاٌخ الإؽصبئ١خ فٟ ولا الاخزجبز٠ٓ وبٔذ أوجس  (27) ٚلد أظٙسد ٔزبئظ اٌغدٚي

فٟ ِؼظُ اٌّز ١ساد، ظٛاء فٟ اٌم١بظبد اٌمج١ٍخ أٚ اٌجؼد٠خ، ِّب ٠ش١س إٌٝ أْ اٌج١بٔبد لا  (0.05) ِٓ

رٕؾسف ثشىً عٛ٘سٞ ػٓ اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ، ٚثبٌزبٌٟ ٠ّىٓ اظزوداَ الاخزجبزاد الإؽصبئ١خ اٌجبزاِزس٠خ 

 .ثضمخ

، (p = 0.06) فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ  ٠ٚ0.88ٍه لدز٘ب –فمد ظغً ِز ١س دلخ زفغ اٌىسح ل١ّخ شبث١سٚ

، ٚ٘ٛ ِب ٠دي ػٍٝ رؾعٓ رغبٔط اٌج١بٔبد ثؼد (p = 0.46) فٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ 0.94ٚازرفؼذ إٌٝ 

 (p = 0.05) اٌز ج١ك. وّب أظٙس ِز ١س دلخ رضج١ذ اٌىسح ٔزبئظ لس٠جخ ِٓ اٌؾد اٌفبصً فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ

 .، ِّب ٠ؤود ظلاِخ اٌزٛش٠غ(p = 0.28) إلا أٔٗ ثمٟ ظّٓ اٌؾدٚد اٌّمجٌٛخ، ٚازرفغ فٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ

ٚثبٌّضً، أظٙسد ثبلٟ اٌّز ١ساد )دلخ اٌزص٠ٛت ثبٌٛعٗ اٌّع ؼ، دلخ ر ١١س ِعبز اٌىسح، دلخ 

ب غ١س داٌخ إؽصبئ١بً فٟ اخزجبزاد الاػزدا١ٌخ، ِّب ٠ؼصش  ًّ ِزبثؼخ اٌىسح اٌّسردح، دلخ اٌزص٠ٛت فبٌٕ س( ل١

 .ث خ ٌزؾ١ًٍ اٌفسٚقِٓ إِىب١ٔخ اظزوداَ اخزجبز )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّزسا

ٚثٕبءً ػٍٝ ذٌه، ٠ّىٓ اٌمٛي إْ ع١ّغ اٌّز ١ساد اٌّٙبز٠خ ؽممذ شسغ اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ، الأِس 

 .اٌرٞ ٠دػُ ظلاِخ الإعساءاد الإؽصبئ١خ اٌّعزودِخ لاؽمبً فٟ اخزجبز اٌفسض اٌضبٌش

ا: عرض نتائج الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات المهارية  :ثانيا

ثٙدف اٌزؾمك ِٓ دلاٌخ اٌفسٚق ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ فٟ ِعزٜٛ الأداء اٌّٙبزٞ اٌّسرجػ 

-Paired Samples t)ثزٕف١ر اٌعسثخ اٌسو١ٕخ اٌغصائ١خ، رُ اظزوداَ اخزجبز )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّزساث خ 

test) الاخزجبز ِٓ الأظب١ٌت ، ٚذٌه ثؼد اٌزأود ِٓ رؾمك افزساض اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ ٌٍج١بٔبد. ٠ٚؼُد ٘را

الإؽصبئ١خ إٌّبظجخ ٌٍىشف ػٓ اٌفسٚق ث١ٓ ل١بظ١ٓ ٌٕفط اٌؼ١ٕخ، ؽ١ش ٠عّؼ ثزؾد٠د أصس اٌجسٔبِظ 

 .اٌزدز٠جٟ ػٍٝ ِعزٜٛ الأداء اٌّٙبزٞ ثدلخ

اٌّزٛظ بد اٌؾعبث١خ ٚالأؾسافبد اٌّؼ١بز٠خ ٚل١ُ اٌو أ اٌّؼ١بزٞ،  (27) ٠ٚؼسض اٌغدٚي

اٌدلاٌخ الإؽصبئ١خ، ٚذٌه ٌّمبزٔخ أداء اٌلاػج١ٓ فٟ اٌّز ١ساد اٌّٙبز٠خ  ثبلإظبفخ إٌٝ ل١ُ )د( ِٚعزٜٛ

لجً ٚثؼد ر ج١ك اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ. ٠ٚعُٙ ٘را اٌزؾ١ًٍ فٟ إثساش ؽغُ اٌز ١س اٌرٞ غسأ ػٍٝ أداء 

 .اٌجؾشاٌلاػج١ٓ، ٚرؾد٠د ِب إذا وبْ ٘را اٌز ١س ذا دلاٌخ إؽصبئ١خ ردػُ فسض 

 اٌّٙبس٠خ ِزغ١شاد ٚاٌجؼذ٠خ اٌمج١ٍخجبس اٌؼ١ٕبد اٌّشرجطخ  ٔزبئح اخز ٠ٛضح (:28)خذٚي 

 اٌّزٛعظ اٌّزغ١ش اٌضٚج
الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

اٌخطأ 

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌذلاٌخ اٌّؼ٠ٕٛخ د

1 
 0.23 0.91 1.81 دلخ زفغ اٌىسح )لجٍٟ(

 داي 0.001 12.90−
 0.37 1.49 7.69 دلخ زفغ اٌىسح )ثؼدٞ(

2 
 0.22 0.89 2.13 دلخ رضج١ذ اٌىسح )لجٍٟ(

 داي 0.001 15.39−
 0.38 1.50 7.56 دلخ رضج١ذ اٌىسح )ثؼدٞ(

3 
 0.24 0.96 4.56 دلخ اٌزص٠ٛت ثبٌٛعٗ اٌّع ؼ )لجٍٟ(

 داي 0.001 11.08−
 0.50 1.98 11.25 دلخ اٌزص٠ٛت ثبٌٛعٗ اٌّع ؼ )ثؼدٞ(
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4 
 0.24 0.95 2.31 دلخ ر ١١س ِعبز اٌىسح )لجٍٟ(

 داي 0.001 11.54−
 0.37 1.46 7.50 دلخ ر ١١س ِعبز اٌىسح )ثؼدٞ(

5 
 0.27 1.09 2.56 دلخ ِزبثؼخ اٌىسح اٌّسردح )لجٍٟ(

 داي 0.001 12.13−
 0.38 1.54 6.69 دلخ ِزبثؼخ اٌىسح اٌّسردح )ثؼدٞ(

6 
 0.24 0.96 2.56 دلخ اٌزص٠ٛت فبٌٕ س )لجٍٟ(

 داي 0.001 9.07−
 0.39 1.57 6.94 )ثؼدٞ(دلخ اٌزص٠ٛت فبٌٕ س 

 

اػزّبدًا ػٍٝ رؾمك شسغ اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ، رُ اظزوداَ اخزجبز )د( ٌٍؼ١ٕبد اٌّزساث خ ٌٍىشف ػٓ 

ٚعٛد فسٚق داٌخ إؽصبئ١ًب  (28) دلاٌخ اٌفسٚق ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ. ٚلد أظٙسد ٔزبئظ اٌغدٚي

 ≥ p) ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ ػٕد ِعزٜٛ ِؼ٠ٕٛخفٟ ع١ّغ اٌّز ١ساد اٌّٙبز٠خ، ٚعبءد ٘رٖ اٌفسٚق 

0.001). 

-، ثم١ّخ د = 1.49 ± 7.69إٌٝ  0.91 ± 1.81 ِٓ ففٟ ِز ١س دلخ زفغ اٌىسح، ازرفغ اٌّزٛظػ

، ِّب ٠ؼىط رؾعٕبً وج١سًا فٟ لدزح اٌلاػج١ٓ ػٍٝ رٕف١ر اٌّٙبزح ثدلخ. وّب شٙد ِز ١س دلخ رضج١ذ 12.90

-، ثم١ّخ د = 1.50 ± 7.56إٌٝ  0.89 ± 2.13 فغ اٌّزٛظػ ِٓب ٍِؾٛظًب، ؽ١ش ازراٌىسح رؾعًٕ 

15.39. 

 ± 11.25إٌٝ   0.96 ± 4.56، فمد ازرفغ اٌّزٛظػ ِٓأِب ِز ١س دلخ اٌزص٠ٛت ثبٌٛعٗ اٌّع ؼ

 2.31ِٓ ، ِّب ٠ش١س إٌٝ ر ٛز وج١س فٟ ِٙبزح اٌزص٠ٛت. وّب رؾعٓ ِز ١س دلخ ر ١١س ِعبز اٌىسح1.98

 .، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼىط لدزح أفعً ػٍٝ اٌزؾىُ فٟ ارغبٖ اٌىسح أصٕبء الأداء1.46 ± 7.50إٌٝ  0.95 ± 

، ِّب 1.54 ± 6.69إٌٝ 1.09 ± 2.56 ٚفٟ ِز ١س دلخ ِزبثؼخ اٌىسح اٌّسردح، ازرفغ اٌّزٛظػ ِٓ 

 ± 2.56ِٓ ٠دي ػٍٝ رؾعٓ فٟ ظسػخ الاظزغبثخ اٌؾسو١خ ٚاٌزٕجؤ. وّب رؾعٕذ ِٙبزح اٌزص٠ٛت فبٌٕ س

، ٚ٘ٛ ِب ٠ش١س إٌٝ ر ٛز ٚاظؼ فٟ اٌّٙبزاد اٌّسوجخ اٌزٟ رغّغ ث١ٓ اٌمٛح 1.57 ± 6.94إٌٝ   0.96

 .ٚاٌدلخ ٚاٌزٛل١ذ
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 ظٕخ 17اٌّزٛظ بد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼد٠خ ٌّز ١ساد اٌدلخ اٌّٙبز٠خ ٌدٜ لاػجٟ اٌٙٛوٟ رؾذ  :(8)شىً اٌ

اٌّسرج خ  رؤود ٘رٖ إٌزبئظ أْ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ ظبُ٘ ثشىً ِجبشس فٟ رؾع١ٓ ع١ّغ اٌّٙبزاد

ثزٕف١ر اٌعسثخ اٌسو١ٕخ اٌغصائ١خ، ٚأْ اٌزؾعٓ ٌُ ٠ىٓ فٟ عبٔت ٚاؽد فمػ، ثً شًّ الأداء اٌّٙبزٞ ثشىً 

 .ِزىبًِ

 :ثبٌثبً: أحدبَ الأثش ٌٍّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ

، ؽ١ش )29) وّب ٚزد فٟ اٌغدٚي (Cohen’s d) ٌٚزؼص٠ص رفع١س إٌزبئظ، رُ ؽعبة ؽغُ الأصس

اٌّز ١ساد ظغٍذ أؽغبَ أصس وج١سح عدًا، ِّب ٠دي ػٍٝ أْ اٌفسٚق ٌُ رىٓ ذاد أظٙسد اٌم١ُ أْ ع١ّغ 

 .دلاٌخ إؽصبئ١خ فمػ، ثً ذاد أ١ّ٘خ ر ج١م١خ ػب١ٌخ

 اٌّٙبس٠خ ٌٍّزغ١شاد الأثش أحدبَ ٠ٛضح :(29)خذٚي 

 %95فبصً اٌثمخ  (Cohen's d) حدُ الأثش اٌضٚج

 4.46إٌٝ− 1.97ِٓ  − 3.22 دلخ زفغ اٌىسح

 5.28إٌٝ− 2.39ِٓ  − 3.84 اٌىسح دلخ رضج١ذ

 3.85إٌٝ− 1.66ِٓ  − 2.77 دلخ اٌزص٠ٛت ثبٌٛعٗ اٌّع ؼ

 4.01إٌٝ− 1.74ِٓ  − 2.88 دلخ ر ١١س ِعبز اٌىسح

 4.20إٌٝ− 1.84ِٓ  − 3.03 دلخ ِزبثؼخ اٌىسح اٌّسردح

 3.20إٌٝ− 1.31ِٓ  − 2.26 دلخ اٌزص٠ٛت فبٌٕ س
 

، ٟٚ٘ ل١ُ رش١س إٌٝ (3.22 ) ، ٚفٟ دلخ زفغ اٌىسح(3.84)فمد ثٍغ ؽغُ الأصس فٟ دلخ رضج١ذ اٌىسح 

ٚر ١١س ِعبز  (3.03) رأص١س لٛٞ عدًا ٌٍجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ. وّب ظغٍذ ِٙبزاد ِضً ِزبثؼخ اٌىسح اٌّسردح

ب ِسرفؼخ، ِّب ٠ؼىط رؾعٕبً ػ١ّمبً  (2.77) ٚاٌزص٠ٛت اٌّع ؼ (2.88) اٌىسح ًّ  .فٟ الأداء اٌّٙبزٞل١
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، ٚ٘ٛ أ٠عًب ظّٓ اٌّعزٜٛ اٌّسرفغ، ِّب 2.26أِب ِز ١س اٌزص٠ٛت فبٌٕ س فمد ثٍغ ؽغُ الأصس ف١ٗ 

٠ؤود فؼب١ٌخ اٌزدز٠جبد اٌّٛلف١خ فٟ ر ٠ٛس اٌّٙبزاد اٌّؼمدح اٌزٟ رؼزّد ػٍٝ اٌزٛافك اٌؾسوٟ ٚاٌدلخ 

 .اٌص١ِٕخ

ٔبِظ اٌزدز٠جٟ ٌُ ٠ؾُدس فمػ رؾعٕبً ظب٘س٠بً، ثً ٚثٛعٗ ػبَ، رش١س ٘رٖ اٌم١ُ اٌّسرفؼخ إٌٝ أْ اٌجس

 .أدٜ إٌٝ ر ١ساد عٛ٘س٠خ فٟ ث١ٕخ الأداء اٌّٙبزٞ ٌدٜ اٌلاػج١ٓ

ا: مناقشة نتائج الفرض الثالث  :رابعا

اٌؾب١ٌخ إٌٝ أْ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌمبئُ ػٍٝ اٌزدز٠جبد اٌّٛلف١خ وبْ ٌٗ رأص١س  اٌجؾشرش١س ٔزبئظ 

ٚاظؼ ٚفؼّبي فٟ رؾع١ٓ الأداء اٌّٙبزٞ ٌٍعسثخ اٌسو١ٕخ اٌغصائ١خ ٌدٜ لاػجٟ ِٕزوت ١ٌج١ب ٌٍٙٛوٟ رؾذ 

ِظ ظٕخ. ٠ٚؼُصٜ ٘را اٌزؾعٓ إٌٝ غج١ؼخ اٌزدز٠ت اٌرٞ ٠ؾبوٟ ِٛالف اٌٍؼت اٌؾم١م١خ، ؽ١ش ٠زُ د 17

 .اٌّز ٍجبد اٌجد١ٔخ ٚاٌؼم١ٍخ ٚاٌّٙبز٠خ ظّٓ ظ١بق ٚاؽد

اٌزٟ أودد أْ اٌزدز٠جبد  Kelany (2024)ٚلد ارفمذ ٘رٖ إٌزبئظ ِغ ِب رٛصٍذ إ١ٌٗ دزاظخ 

 Badrاٌّٛلف١خ رعُٙ فٟ رؾع١ٓ الأداء اٌجدٟٔ ٚاٌّٙبزٞ ٌدٜ ٔبشئٟ اٌٙٛوٟ، وّب دػّذ دزاظخ 

ؾع١ٓ ظسػخ الاظزغبثخ ٚدلخ الأداء فٟ اٌّٛالف اٌزٕبفع١خ. ٚفٟ أ١ّ٘خ اٌزّبز٠ٓ اٌجصس٠خ فٟ ر  (2023)

أْ ظٍٛن الأزجبٖ اٌجصسٞ ٚاروبذ اٌمساز ٠سرج بْ   Klatt et al. (2021)اٌع١بق ذارٗ، أٚظؾذ دزاظخ 

 .ثشىً ِجبشس ثغٛدح الأداء فٟ اٌعسثبد اٌسو١ٕخ

ٌرٞ ؽدس فٟ الأزجبٖ وّب ٠ّىٓ رفع١س اٌزؾعٓ اٌىج١س فٟ الأداء اٌّٙبزٞ فٟ ظٛء اٌز ٛز ا

اٌؼمٍٟ، ؽ١ش ظبّ٘ذ اٌزدز٠جبد فٟ رؾع١ٓ رسو١ص اٌلاػج١ٓ، ٚلدزرُٙ ػٍٝ رغبً٘ اٌّشززبد، ٚظسػخ 

اروبذ اٌمساز، ٚ٘ٛ ِب أؼىط ثشىً ِجبشس ػٍٝ دلخ الأداء ٚظسػخ اٌزٕف١ر أصٕبء اٌسولاد اٌسو١ٕخ 

 .اٌغصائ١خ

١ٓ ِٓ اٌسثػ ث١ٓ الإدزان اٌؾعٟ ٚاٌؾسوخ، ٚرظُٙس إٌزبئظ ورٌه أْ اٌزدز٠ت اٌّٛلفٟ ِىّٓ اٌلاػج

اٌؾسوٟ، ٚش٠بدح اٌمدزح ػٍٝ اٌزٕجؤ اٌؾسوٟ ٚاٌزفبػً ِغ اٌّٛالف –ِّب أدٜ إٌٝ رؾع١ٓ اٌزٛافك اٌجصسٞ

 .اٌّز ١سح داخً اٌٍّؼت. ٚ٘را ٠فعس اٌزؾعٓ اٌىج١س فٟ ِٙبزاد ِضً ِزبثؼخ اٌىسح اٌّسردح ٚر ١١س ِعبز٘ب

ا: الخلاصة الخاصة بالفر  :ض الثالثخامسا

فٟ ظٛء إٌزبئظ اٌعبثمخ، ٠زعؼ أْ اٌفسض اٌضبٌش لد رؾمك، ؽ١ش أظٙسد إٌزبئظ ٚعٛد فسٚق 

ذاد دلاٌخ إؽصبئ١خ ٌصبٌؼ اٌم١بض اٌجؼدٞ فٟ ع١ّغ اٌّز ١ساد اٌّٙبز٠خ اٌّسرج خ ثزٕف١ر اٌعسثخ اٌسو١ٕخ 

 .اٌغصائ١خ

ا، ثً وبْ رؾعًٕب عٛ٘س٠بً ٚػ١ّمًب وّب أظٙسد أؽغبَ الأصس اٌّسرفؼخ أْ ٘را اٌزؾعٓ ٌُ ٠ىٓ ِؾدٚدً 

 .فٟ الأداء اٌّٙبزٞ، ِّب ٠ؼىط فؼب١ٌخ اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ اٌّ جك
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ٚرؤود ٘رٖ إٌزبئظ أْ اٌزدز٠جبد اٌّٛلف١خ رؼُد ِٓ أوضس الأظب١ٌت اٌزدز٠ج١خ فبػ١ٍخ فٟ ر ٠ٛس الأداء 

غبز ردز٠جٟ ٚاؽد ٠ؾبوٟ اٌّٙبزٞ، خبصخ ػٕدِب ٠زُ دِظ اٌغٛأت اٌؼم١ٍخ ٚاٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبز٠خ فٟ إ

 .ظسٚف إٌّبفعخ اٌفؼ١ٍخ

 :اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ

 :اخزجبساد اٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ ٌٍّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ

ٌٍزؾمك ِٓ افزساض اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ ٌٍج١بٔبد اٌوبصخ ثبٌّز ١ساد اٌّٙبز٠خ )دلخ زفغ اٌىسح، دلخ 

رضج١ذ اٌىسح، دلخ اٌزص٠ٛت ثبٌٛعٗ اٌّع ؼ، دلخ ر ١١س ِعبز اٌىسح، دلخ ِزبثؼخ اٌىسح اٌّسردح، دلخ 

١ّسٔٛف ظ – اٌزص٠ٛت فبٌٕ س( فٟ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ، رُ ر ج١ك اخزجبزٞ وٌّٛٛغٛزٚف

٠ٍٚه أوضس ِلاءِخ فٟ –(، ؽ١ش ٠ؼُد اخزجبز شبث١س٠ٚ16ٍٚه ٔظسًا ٌص س ؽغُ اٌؼ١ٕخ )ْ =  –ٚشبث١سٚ

فٟ ولا  0.05اٌؼ١ٕبد اٌص ١سح. ٚلد أظٙسد إٌزبئظ أْ ع١ّغ ل١ُ اٌدلاٌخ الإؽصبئ١خ وبٔذ أوجس ِٓ 

 ج١ؼٟ، ٚثبٌزبٌٟ ٠ّىٓ الاخزجبز٠ٓ، ِّب ٠ش١س إٌٝ أْ اٌج١بٔبد لا رٕؾسف ثشىً عٛ٘سٞ ػٓ اٌزٛش٠غ اٌ

 .اػزّبد الاخزجبزاد اٌجبزاِزس٠خ فٟ اٌزؾ١ًٍ الإؽصبئٟ اٌلاؽك

ػٕد إٌظس إٌٝ رفبص١ً إٌزبئظ، ٔغد أْ ِز ١س دلخ زفغ اٌىسح ظغًّ فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ ل١ّخ 

، 0.46، اٌّؼ٠ٕٛخ = 0.94، ٚفٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ ثٍ ذ اٌم١ّخ 0.06، اٌّؼ٠ٕٛخ = ٠ٚ0.88ٍه = –شبث١سٚ

ٚ٘ٛ ِب ٠ؤود اػزدا١ٌخ اٌزٛش٠غ فٟ ولا اٌم١بظ١ٓ. ٚثبٌّضً، أظٙس ِز ١س دلخ رضج١ذ اٌىسح ٔزبئظ ِزمبزثخ، 

، 0.93ض اٌجؼدٞ ، ٚفٟ اٌم١ب0.05، اٌّؼ٠ٕٛخ = ٠ٚ0.88ٍه فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ –ؽ١ش ثٍ ذ ل١ّخ شبث١سٚ

 .، ِّب ٠ش١س إٌٝ ػدَ ٚعٛد أؾساف عٛ٘سٞ ػٓ اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼ0.28ٟاٌّؼ٠ٕٛخ = 

٠ٍٚه فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ –أِب ثبٌٕعجخ ٌّز ١س دلخ اٌزص٠ٛت ثبٌٛعٗ اٌّع ؼ، فمد ثٍ ذ ل١ّخ شبث١سٚ

١ٔخ اظزوداَ ، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼصش إِىب0.27، اٌّؼ٠ٕٛخ = 0.93، ٚفٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ 0.06، اٌّؼ٠ٕٛخ = 0.89

اٌزؾ١ًٍ اٌجبزاِزسٞ ٌٙرا اٌّز ١س. ورٌه، أظٙس ِز ١س دلخ ر ١١س ِعبز اٌىسح ٔزبئظ ِشبثٙخ، ؽ١ش ثٍ ذ 

، اٌّؼ٠ٕٛخ = 0.94، ٚفٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ 0.06، اٌّؼ٠ٕٛخ = ٠ٚ0.88ٍه فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ –ل١ّخ شبث١سٚ

 .، ِّب ٠دي ػٍٝ اػزدا١ٌخ اٌزٛش٠غ0.35

٠ٍٚه فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ –ِزبثؼخ اٌىسح اٌّسردح، فمد ثٍ ذ ل١ّخ شبث١سٚ ٚف١ّب ٠زؼٍك ثّز ١س دلخ

، ٚ٘ٛ ِب ٠ش١س إٌٝ أْ اٌج١بٔبد 0.27، اٌّؼ٠ٕٛخ = 0.93، ٚفٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ 0.07، اٌّؼ٠ٕٛخ = 0.89

ِٛشػخ رٛش٠ؼًب غج١ؼ١بً. ٚأخ١سًا، أظٙس ِز ١س دلخ اٌزص٠ٛت فبٌٕ س ٔزبئظ ٚاظؾخ، ؽ١ش ثٍ ذ ل١ّخ 

، 0.59، اٌّؼ٠ٕٛخ = 0.95، ٚفٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ 0.06، اٌّؼ٠ٕٛخ = 0.89ٍه فٟ اٌم١بض اٌمجٍٟ ٠ٚ–شبث١سٚ

 .ِّب ٠ؼىط اػزدا١ٌخ ل٠ٛخ فٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ

(، إلا أٔٙب ثم١ذ فٛلٗ، ِّب ٠ش١س إٌٝ 0.05ٚزغُ أْ ثؼط اٌم١ُ وبٔذ لس٠جخ ِٓ اٌؾد اٌفبصً )

ظ١ّسٔٛف –دػّذ ٔزبئظ اخزجبز وٌّٛٛغٛزٚفػدَ ٚعٛد أؾساف عٛ٘سٞ ػٓ اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ. وّب 
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٘رٖ الاظزٕزبعبد، ؽ١ش وبٔذ ع١ّغ اٌم١ُ غ١س داٌخ إؽصبئ١بً فٟ ولا اٌم١بظ١ٓ. ثٕبءً ػٍٝ ذٌه، ٠ّىٓ اٌمٛي 

 t اخزجبزإْ اٌج١بٔبد رؾمك افزساض اٌزٛش٠غ اٌ ج١ؼٟ، ِّب ٠جسز اظزوداَ الاخزجبزاد اٌجبزاِزس٠خ ِضً 

 .اٌزؾ١ٍلاد الإؽصبئ١خ اٌلاؽمخ فٟ MANOVA ٌؼ١ٕبد ِزساث خ أٚ
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: الاستنتاجات  أولاا

ٔثبلاعزُبد فٙ ضٕء أْذاف انذساعخ، ٔفٙ إطبس انُزبئح انزٙ أعفشد ػُٓب انًؼبندبد الإزصبئٛخ، 

 :إنٗ يُبقشخ انُزبئح فٙ ضٕء الأدثٛبد ٔانذساعبد انغبثقخ، أيكٍ اعزخلاص الاعزُزبخبد اٜرٛخ

 الاعزدبثخ ٔعشػخ انجصش٘ الاَزجبِ عًٛب ٔلا انؼقهٙ، الاَزجبِ رًُٛخ فٙ انًٕقفٛخ انزذسٚجبد ثجزذأ .1

 انشكُٛخ انضشثخ رُفٛز أثُبء انقشاس ارخبر ٔعشػخ الأداء دقخ ػهٗ إٚدبثبً اَؼكظ يًب انزُْٛخ،

 .اندضائٛخ

 انضغظ، رسذ الأداء خٕدح رسغٍٛ فٙ ذعًٓأ انزذسٚت أثُبء انسقٛقٛخ انًُبفغخ ظشٔف يسبكبح .2

 .انسبعًخ انًٓبساد رُفٛز أثُبء ٔانزشكٛض الاَزجبِ فٙ انزسكى ػهٗ انلاػجٍٛ قذسح يٍ دداصٔ

 انًزغٛشاد فٙ انجؼذ٘ انقٛبط نصبنر ٔانجؼذ٘ انقجهٙ انقٛبعٍٛ ثٍٛ إزصبئٛبً دانخ فشٔق ظٓشد .3

 .نلاػجٍٛ انجذَٙ انًغزٕٖ رسغٍٛ فٙ انًٕقفٛخ انزذسٚجبد فبػهٛخ ػهٗ ٚذل يًب انجذَٛخ،

 فٙ الأداء ثطجٛؼخ انخبصخ انجذَٛخ انًزغٛشاد فٙ يهسٕظًب رسغُبً انًٕقفٛخ انزذسٚجبد زققذ .4

 انز٘ الأيش انلإْائٙ، ٔانزسًم انؼضهٛخ، ٔانقذسح ثبنغشػخ، انًًٛضح انقٕح يثم انٕٓكٙ، سٚبضخ

 .انزُبفغٛخ انًٕاقف أثُبء الأداء كفبءح سفغ فٙ عبْى

 فبػهٛخ ٚؼكظ يًب ،(و 33) نًغبفخ اندش٘ عشػخ يزغٛش فٙ إزصبئٛبً دانخ فشٔقبً ظٓشد .5

 يٍ ًْٔب ٔانزغبسع، الاَفدبسٚخ انقذسح رطٕٚش فٙ انزكبيهٛخ ٔالأنؼبة انًٕقفٛخ انزذسٚجبد

 .اندضائٛخ انشكُٛخ انضشثخ رُفٛز َدبذ فٙ انًؤثشح الأعبعٛخ انؼُبصش

 انًٓبس٘ اندبَت رطٕٚش ػٍ َبردًب ٚكٍ نى اندضائٛخ انشكُٛخ نهضشثخ انًٓبس٘ الأداء فٙ انزسغٍ .6

 يشبثٓخ رذسٚجٛخ يٕاقف داخم ٔانًٓبسٚخ ٔانجذَٛخ انؼقهٛخ اندٕاَت ثٍٛ انزكبيم َزٛدخ خبء ثم فقظ،

 .انفؼهٛخ انهؼت نًٕاقف

 ٚزًٛض نًب انُبشئخ، انغُٛخ نهفئبد ٔفؼّبلًا  يُبعجبً رذسٚجٛبً أعهٕثبً ٚؼذ انًٕقفٛخ انزذسٚجبد اعزخذاو أٌ .7

 ٔازذ، آٌ فٙ ٔانًٓبسٚخ ٔانجذَٛخ انؼقهٛخ انقذساد ٔرًُٛخ انذافؼٛخ، ٔإثبسح الأداء، ٔاقؼٛخ يٍ ثّ

 .عُخ 17 رسذ نهٕٓكٙ نٛجٛب يُزخت لاػجٙ أداء يغزٕٖ ػهٗ إٚدبثبً اَؼكظ يب ْٕٔ
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 ثانياا: التوصيات

 :فٙ ضٕء يب أعفشد ػُّ َزبئح انذساعخ يٍ اعزُزبخبد، ٕٚصٙ انجبزث ثًب ٚهٙ

 ضًٍ انُظشاد عهٕك ٔرُظٛى انقشاس، ارخبر عشػخ انزشكٛض، انجصش٘، الاَزجبِ رذسٚجبد إدساج .1

 .الأداء دقخ فٙ أثش يٍ نٓب نًب انزذسٚجٛخ، انٕزذاد

 انزسكى نزسغٍٛ( يُبفغٍٛ يغبزخ، صيٍ،) انًجبسٚبد ضغٕط رسبكٙ ٔيٕاقف رذسٚجبد اعزخذاو .2

 .انضغظ رسذ الأداء ٔاعزقشاس الاَزجبِ فٙ

 انسغٛخ، انًثٛشاد انقشاس، ارخبر ثٍٛ ردًغ (خططٙ–يٓبس٘–ػقهٙ) ركبيهٛخ رذسٚجبد رصًٛى .3

 .ٔاندًبػٙ انفشد٘ الأداء نزؼضٚض انخططٙ ٔانٕػٙ

 انؼضهٛخ، انقذسح ثبنغشػخ، انًًٛضح انقٕح نزًُٛخ انجذَٙ الإػذاد فٙ انًٕقفٛخ انزذسٚجبد ديح .4

 .انلإْائٙ ٔانزسًم

 .انًٓبس٘ الأداء فٙ انسبعى نذٔسْب ٔانزغبسع الاَزقبنٛخ انغشػخ رذسٚجبد ػهٗ انزشكٛض .5

 .انًخزهفخ انهؼت يشاكض ٔيزطهجبد انلاػجٍٛ قذساد يغ رزُبعت رذسٚجٛخ ثشايح رصًٛى .6

 فٙ الأداء ٔخٕدح انقشاس ٔعشػخ انزُفٛز دقخ نزسغٍٛ كأعبط انًٕقفٛخ انزذسٚجبد اػزًبد .7

 .انشكُٛخ انضشثبد

 نهفئبد ػهًٛخ إػذاد ثشايح ثُبء فٙ انذساعخ َزبئح يٍ ٔالاعزفبدح نهًذسثٍٛ، ٔٔسػ دٔساد رُظٛى .8

 .انًخزهفخ

 انًشرجطخ انُفغٛخ انًزغٛشاد فٙ ٔانزٕعغ أخشٖ، رذسٚجٛخ ٔأعبنٛت يقبسَخ دساعبد رشدٛغ .9

 .ثبلأداء
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 المراجع

 المراجع العربية;

 و(6 عهى انُفص انعبو، دار انًعرفخ انغبيعٛخ، انمبْرح.3102إثراْٛى، أحًذ )

انًخزهفخ، دار انفكر انعرثٙ، و(6 انهٛبلخ انجذَٛخ ٔأضبنٛت رذرٚجٓب فٙ انرٚبػبد 3110إثراْٛى، ضبيٙ. )

 انمبْرح.

 و(6 أضص انزذرٚت انرٚبػٙ انحذٚش ، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.0553أثٕ انعلا عجذ انفزبػ )

و(6 أصر انزذرٚجبد انًٕلفٛخ عهٗ رطٕٚر الأداء 3133إثراْٛى، عبير )ٔأثٕ ثكر، ْبَٙ، شرٚف، أيٍٛ، 

 .(3)01انرٚبػٛخ انعرثٛخ،  هخ انعهٕوانجذَٙ ٔانًٓبر٘ نلاعجٙ انٕٓكٙ انُبشئٍٛ، يغ

رأصٛر انزذرٚجبد انًٕلفٛخ عهٗ ثعغ 6 (و3133إثراْٛى، عبير. )ٔأثٕ ثكر، ْبَٙ، شرٚف، أيٍٛ، 

انجذَٛخ  يغهخ عهٕو انزرثٛخ ،انًزغٛراد انجذَٛخ ٔانًٓبرٚخ نذٖ لاعجٙ الأنعبة انغًبعٛخ

 .(3)01ٔانرٚبػخ، 

بعٛخ، دار انفكر انعرثٙ. انًٕلفٛخ ٔرطجٛمبرٓب فٙ الأنعبة انغً(6 انزذرٚجبد و3103أحًذ ريؼبٌ )

 .انمبْرح

(6 ثرَبيظ رذرٚجٙ ثبضزخذاو يٕالف انهعت انزُبفطٛخ ٔرأصٛرْب عهٗ ثعغ انمٕاعذ و3102أحًذ يحًذ )

ٔانًجبدئ انخططٛخ ٔانمذراد انعمهٛخ نُبشئٙ كرح انمذو، رضبنخ يبعطزٛر، كهٛخ انزرثٛخ 

 ٕؽ.انرٚبػٛخ، عبيعخ أضٛ

رأصٛر ثرَبيظ رذرٚجٙ ثبضزخذاو انزذرٚجبد انًٕلفٛخ عهٗ يطزٕٖ الأداء انًٓبر٘ 6 (و3102أحًذ، ضٛذ. )

 نلاعجٙ انٕٓكٙ. رضبنخ يبعطزٛر غٛر يُشٕرح، كهٛخ انزرثٛخ انرٚبػٛخ، عبيعخ حهٕاٌ، يظر.

 انمبْرح.(6 اخزجبراد انهٛبلخ انجذَٛخ نلاعجٍٛ انرٚبػٍٛٛ، دار انًعرفخ، و0553أحًذ، يحًذ )

 ،  دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.0و(6 رذرٚت انًٓبراد انُفطٛخ، ؽ3111أضبيخ رارت )

 و(6 الإعذاد انُفطٙ نهجطم انرٚبػٙ، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.3112أضبيخ رارت ٔآخرٌٔ )

 ح.انمبْر ،و(6 انهٛبلخ انجذَٛخ فٙ إعذاد انرٚبػٍٛٛ، دار انفكر انعرث3112ٙانجشزبٔ٘، إضًبعٛم )

و(6 انطرعخ ٔأشكبنٓب فٙ الأداء انرٚبػٙ، دار انفكر انعرثٙ، 3111انخٕعب، ضبيٙ )ٔانجشزبٔ٘، عهٙ، 

 انمبْرح.

 .انمبْرح ،دار انفكر انعرثٙ، انٕٓكٙ الأضص انفُٛخ ٔانزذرٚجٛخ 6(و0555انزفبُْٙ، أحًذ )

 انمبْرح. ،دار انًعبرف ،(6 الإعذاد انجذَٙ ٔانعمهٙ نلاعجٍٛ انُبشئٍٛو0555انزفبُْٙ، عًر )

 انمبْرح. ،دار انفكر انعرثٙ ،(6 لٛبش انطرعخ ٔانهٛبلخ انجذَٛخ نلاعجٍٛو3111انغجبنٙ، ضبيٙ )

(6 عٕايم انزحكى انعظجٙ ٔرأصٛرْب عهٗ الأداء انحركٙ انرٚبػٙ. دار انفكر و3102انغجٕر، ضبيٙ )

 انعرثٙ. انمبْرح.

 انُفطٙ نلأداء انرٚبػٙ انًضبنٙ. دار انُشر انمبْرح.(6 الإعذاد و3101انحكٛى، عجذ الله. )
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 (. عهى انحركخ ٔرعهى انًٓبراد انرٚبػٛخـ دار انعهى نهُشر ٔانزٕزٚعـ ثغذاد.و3100نذٚهًٛٙ، عهٙ. )ا

 (. رذرٚجبد انطرعخ ٔانمٕح نلاعجٙ كرح انمذو، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.و3111نرثؼٙ، ضبيٙ. )ا

،  يكزجخ انُٓؼخ انًظرٚخ ، 0خ يحًذ ثذر، اػطراة الاَزجبِ نذٖ الاؽفبل، ؽ(6 فبئمو0555انطٛذ أحًذ)

 انمبْرح.

 و(.أضص انزذرٚت فٙ رٚبػخ انٕٓكٙ. دار انفكر انعرثٙ. انمبْرح.3110انشحبد، يحًذ. )

 و(. انظفبد انجذَٛخ ٔأًْٛزٓب فٙ الأنعبة انغًبعٛخ. دار انفكر انعرثٙ. انمبْرح.3112انشحبد، يحًذ. )

و(. انهٛبلخ انجذَٛخ ٔالأداء انًٓبر٘ فٙ ْٕكٙ انحمم. دار انفكر انعرثٙ. . 3112د، يحًذ. )انشحب

 انمبْرح.

 و(.الإعذاد انجذَٙ ٔانًٓبر٘ نلاعجٙ انٕٓكٙ. انمبْرح6 دار انًعبرف. 3112انشحبد، يحًذ. )

هُشر. و(. يجبدئ انزذرٚت انرٚبػٙ ٔخظبئض انزحًم انجذَٙ. دار انعهى ن3111انشًر٘، فبػم. )

 ثغذاد.

 ،دار انفكر انعرثٙ ،و(. رذرٚجبد انطرعخ ٔانمٕح نلاعجٙ كرح انمذو0551انشٛخ، حطٍ، انظبدق، أحًذ. )

 انمبْرح.

 دار انفكر انعرثٙ. انمبْرح. ،و(. انعًهٛبد انعمهٛخ ٔالاَزجبِ فٙ الأداء انرٚبػ3110ٙانعرثٙ، يحًذ. )

و(6 فبعهٛخ ثرَبيظ َفطٙ يٕلفٗ عهٗ ثعغ يظبْر 3102يحًذ ) انًطرٖ، أحًذ إثراْٛى انشرثُٛٗ

يغهخ انزرثٛخ  ،ٙالاَزجبِ ٔيطزٕٖ الأداء انًٓبر٘ نهًٓبعًٍٛ انُبشئٍٛ فٙ رٚبػخ انٕٓك

 .(0)34انرٚبػٛخ، 

دار انفكر انعرثٙ،  ،و(6 الاضزغبثخ انحركٛخ ٔعلالزٓب ثبلأداء انرٚبػ0555ٙانًُذلأ٘، ضعٛذ. )

 انمبْرح.

 و(6 انزذرٚت انرٚبػٙ ٔرطجٛمبرّ، دار انًعبرف، انمبْرح.0543يحًذ رٕفٛك ) انٕنٛهٙ،

و(6 ثُبء اخزجبراد نًظبْر الاَزجبِ فٙ ثعغ الأَشطخ انرٚبػٛخ، رضبنخ يبعطزٛر 3114ايٍٛ شرٚف )

 غٛر يُشٕرح، كهٛخ انزرثٛخ انرٚبػٛخ نهجٍُٛ، عبيعخ الإضكُذرٚخ.

جبِ )دنٛم انًعهى ٔانٕانذٍٚ(، ررعًخ6 ْشبو ضلايخ ٔحًذ٘ و(6 اػطراثبد َمض الاَز3101اٚطبط ثبٍٚ )

 عجذ انعسٚس، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.

و(6الإعذاد انُفطٙ نلاعجٍٛ فٙ انًغبل انرٚبػٙ، دار انكزبة 3111عبد ضًٛر )ٔ ثبْٙ يظطفٗ،

 انحذٚش، انمبْرح.

ٚبػٙ، دار انرٚبػخ انحذٚضخ، و(6 الإعذاد انعمهٙ نلاعجٍٛ ٔرأصٛرِ عهٗ الأداء انر3111ثبْٙ، عبد )

 الإضكُذرٚخ. 

و(6 رظًٛى يمٛبش نًزفكر انخطؾ انٓغٕيٙ نًؼرثخ انركُٛخ انغسائٛخ فٙ 3132عفٛفٙ )ٔيحًذ  ثذر

 .(1)21رٚبػخ انٕٓكٙ، يغهخ ثحٕس انزرثٛخ انرٚبػٛخ، 

 و(6 الإعذاد انجذَٙ فٙ كرح انمذو، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.3112ثكر، أحًذ )
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 ،و(6 انهٛبلخ انجذَٛخ ٔأصرْب فٙ رطٕٚر انًٓبراد انرٚبػٛخ، دار انفكر انعرث3111ٙحًذ )عٕاد، أ

 انمبْرح.

دار انفكر  ،و(6 انزحًم انجذَٙ ٔيكَٕبرّ فٙ الأداء انرٚبػ0554ٙكطرٖ أحًذ. )ٔحطبٍَٛ طجحٙ،  

 انعرثٙ، انمبْرح.

 انعرثٙ، انمبْرح.، دار انفكر و(6 انهٛبلخ انجذَٛخ0541انحًٛذ )حطبٍَٛ طجحٙ، ٔعجذ 

دار انفكر انعرثٙ،  ،(0(. انمٛبش ٔانزمٕٚى فٙ انزرثٛخ انجذَٛخ ٔانرٚبػٛخ )ط 3111حطبٍَٛ، طجحٙ. )

 انمبْرح.

و(6 رأصٛر ثرَبيظ نزًُٛخ الاَزجبِ ٔانزظٕر انعمهٙ عهٗ يطزٕٖ أداء 3115حطٍ، انطٛذ أثٕ انُٕر. )

 .(3)05يغهخ انزرثٛخ انرٚبػٛخ،  ،يٓبررٙ دفع َٔطر انكرح فٙ انٕٓكٙ

 و(6 رذرٚت انطرعخ ٔانهٛبلخ انجذَٛخ نلاعجٙ كرح انمذو، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.0551حطٍ، يحًذ. )

 و(6 رًُٛخ انمذراد انجذَٛخ نلاعجٙ ْٕكٙ انًٛذاٌ، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.3111)حطٍ، يحًذ.

 خ نلاعجٍٛ انرٚبػٍٛٛ، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.و(6 رمٛٛى انهٛبلخ انجذ0552َٛحطٍٛ، أحًذ. )

 و(6 عهى انحركخ ٔرطٕٚر انًٓبراد انرٚبػٛخ. دار انفكر انعرثٙ انمبْرح.3100حطٍٛ، أحًذ. )

و(. انمراراد انزكزٛكٛخ فٙ الأنعبة انرٚبػٛخ انغًبعٛخ6 دراضخ رحهٛهٛخ. دار انفكر 0554حطٍٛ، رػب. )

 انعرثٙ. انمبْرح.

 و(. أضص انهٛبلخ انجذَٛخ فٙ انزذرٚت انرٚبػٙ. دار انفكر انعرثٙ. انمبْرح.0541ٍ. )حطٍٛ، لبضى حط

 .انعرثٙ ، انمبْرح انفكر انرٚبػٛخ، دار انًٓبراد ٔرطٕٚر انًٓبر٘ الإعذاد و(05516حًبد )

 (. رطٕٚر انطرعخ فٙ الأنعبة انرٚبػٛخ. دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.3111حًبد )

 .انعرثٙ ، انمبْرح انفكر دار ، انرٚبػٙ الأداء ٔرطٕٚر انًٓبر٘ دالإعذا و(31136حًبد)

 و(. أضبضٛبد انزعهٛى انحركٙ ٔانزذرٚت انرٚبػٙ. دار انفكر انعرثٙ. انمبْرح.3102)حًٕدح، يحًذ.

 (. عهى انُفص انرٚبػ6ٙ الأضص ٔانزطجٛمبد. انمبْرح6 دار انفكر انعرثٙ.3105خؼرأ٘، يحًذ. )

(. انزذرٚت انعمهٙ ٔرطجٛمبرّ فٙ انًغبل انرٚبػٙ. انمبْرح6 3104ٔشّٕٚ، أحًذ. )خؼرأ٘، يحًذ، 

 يركس انكزبة نهُشر.

 و(6 رحًم انمذرح ٔأصرِ فٙ الأداء انرٚبػٙ دار انعهى نهُشر، ثغذاد.3110دخٛم، ضبيٙ. )

 انمبْرح. ،دار انفكر انعرثٙ ،الإعذاد انجذَٙ نهرٚبػٍٛٛ 6و(3111زردٔيٙ، كرٚى. )

انهٛبلخ انجذَٛخ انخبطخ ٔانعبيخ ٔأصرْب فٙ الأداء انرٚبػٙ، دار انعهى نهُشر،  6و(3111يحًٕد. ) ضلايخ،

 ثٛرٔد.

و(6 عهى انُفص انعظجٙ رؤٚخ َٕٛرٔ ضٛكٕنٕعٛخ نهعًهٛبد انعمهٛخ انًعرفٛخ، 3101) ضهًٛبٌ إثراْٛى

 اٚزران نهُشر ٔانزٕزٚع، انمبْرح.

 .انمبْرحدار انفكر انعرثٙ  ،ٙ رطٕٚر الأداء انرٚبػٙانزحفٛس انُفطٙ ٔأصرِ ف 6(و3110شًعٌٕ )
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 انفكر دار انرٚبػٙ، انزذرٚت فٙ ٔانخبص انعبو انجذَٙ و(6 الإعذاد1988) انحًٛذ، حطبٍَٛ عجذ

 .انعرثٙ، انمبْرح

 ،رذرٚت انطرعخ انمظٕٖ ٔانمذرح انجذَٛخ نلاعجٍٛ، دار انفكر انعرثٙ 6و(0550عجذ انخبنك، أحًذ. )

 انمبْرح.

 انمبْرح.، دار انفكر انعرثٙ، انزذرٚت انرٚبػ6ٙ َظرٚبد ٔرطجٛمبد 6(و3111انخبنك، عظبو. )عجذ 

انزحًم انجذَٙ انخبص ٔأصرِ فٙ الأداء انرٚبػٙ. دار انفكر انعرثٙ،  6و(3111عجذ انخبنك، عظبو. )

 انمبْرح.

 يٛكبَٛكٛخ رذرٚت ٔرذرٚص انعبة انمٕٖ، يركس انكزبة نهُشر، انمبْرح. و(31156انرحًٍ زاْر)عجذ 

 ،دار انفكر انعرثٙ ،. رذرٚت انًٓبراد انحركٛخ فٙ الأنعبة انرٚبػٛخ6و(3101عجذ انرحًٍ، عهٙ. )

 انمبْرح6

 ح.انمبْر، دار انفكر انعرثٙ ،ْٕكٙ انًٛذاٌ الأضص انفُٛخ ٔانمبََٕٛخ6 و(0551عجذ انطٛذ عجذ انعظٛى. )

 دار انكزبة انحذٚش انمبْرح6 ،انٕٓكٙ انغٕاَت انفُٛخ ٔانخططٛخ6 و(0551عجذ انطٛذ، عجذ انعظٛى. )

 انمبْرح. ،دار انفكر انعرثٙ ،انزحًم انجذَٙ ٔأصرِ فٙ الأداء انرٚبػ6ٙ و(3111عجذ انفزبػ، أثٕ انعلا. )

دار انفكر انعرثٙ،  ،(2انزذرٚت انرٚبع6 الأضص انفطٕٛنٕعٛخ )ؽ  6(و3101عجذ انفزبػ، أثٕ انعلا. )

 انمبْرح.

دار انفكر  ،ضرعخ الاضزغبثخ ٔالأداء انحركٙ نلاعجٙ كرح انمذو 6و(3111عجذ انفزبػ، أحًذ، حطبٍَٛ. )

 انمبْرح. ،انعرثٙ

 .انمبْرحانعرثٙ،  انفكر دار،  انغًبعٛخ انرٚبػبد فٙ انًٓبر٘ الإعذاد و(19946عضًبٌ )

 ، دار انًعبرف، انمبْرح.02و(6 عهى انزذرٚت انرٚبػٙ، ؽ0551علأ٘ يحًذ )

 انمبْرح. ،دار انًعرفخ ،و(6 اخزجبراد انهٛبلخ انجذَٛخ نلاعجٙ انٕٓك3114ٙعلأ٘، رػٕاٌ )

 عهى انُفص انرٚبػٙ ، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح  6(و3103علأ٘، يحًذ. )

 .، يكزجخ عسٚرح انٕرد، انًُظٕرح3عهى انُفص انرٚبػٙ، ؽ(6و3111عًرٔ حطٍ أحًذ ثذراٌ )

و(6 فبعهٛخ انزذرٚجبد انًٕلفٛخ فٙ رفع كفبءح 3105إثراْٛى، ضعبد )ٔفبرٔق، أحًذ، يحًذ، يحًٕد، 

 (.2)04يغهخ انعهٕو انحركٛخ،  ،ارخبر انمرار أصُبء انًُبفطبد انرٚبػٛخ

فبعهٛخ انزذرٚجبد انًٕلفٛخ فٙ رحطٍٛ الأداء  6(و3105)إثراْٛى، ضعبد.ٔ فبرٔق، أحًذ، يحًذ، يحًٕد،

 .(0)00انجذَٙ ٔانًٓبر٘ نلاعجٙ انٕٓكٙ. يغهخ عهٕو انرٚبػخ، 

دار انُٓؼخ  ،و(6 انهٛبلخ انجذَٛخ ٔأصرْب فٙ رطٕٚر الأداء انرٚبػ3114ٙعهٙ، أحًذ )ٔفزحٙ، يحًذ، 

 عًبٌ. ،انعرثٛخ

دار انفكر  ،انحركٛخ فٙ انزذرٚت انرٚبػٙو(6 انمذراد انجذَٛخ ٔانمذراد 3110فرحبد، يظطفٗ )

 انمبْرح. ،انعرثٙ

 .انعرثٙ، انمبْرح انفكر دار انمذو ، كرح فٙ انرٚبػٙ انزذرٚت و(6 أضبضٛبد1997) لذٔش
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رأصٛر انزذرٚجبد انًٕلفٛخ 6 (و3102عٕع، إٚٓبة عبدل. )ٔ ، عهٙ ضعٛذ رٚحبٌ انطٛذ انًحًذ٘،لُذٚم

رضبنخ يبعطزٛر غٛر يُشٕرح، كهٛخ  ،ٔانًٓبرٚخ نُبشئٙ انٕٓكٙعهٗ ثعغ انًزغٛراد انجذَٛخ 

 انزرثٛخ انرٚبػٛخ، عبيعخ الإضكُذرٚخ، يظر.

و(6 رأصٛر ثعغ انزذرٚجبد انًٕلفٛخ انٓغٕيٛخ عهٗ يزغٛراد 3131كٛلاَٙ، ؽبرق عس انذٍٚ إثراْٛى )

 (.3)2جذَٛخ، يغهخ عهٕو انرٚبػخ ٔانزرثٛخ ان، ضُخ 04الأداء نلاعجٙ انٕٓكٙ انخًبضٙ رحذ 

 انعرثٙ، انمبْرح. انفكر دار انغًبعٛخ، انرٚبػبد فٙ انًٓبر٘ الأداء و(6 رطٕٚر0551يحغٕة )

 انمبْرح. ،دار انفكر انعرثٙ ،و(6 أضص انزذرٚت انرٚبػٙ ٔرطجٛمبرّ انعًهٛخ0551يحًذ أحًذ )

خ شغرح انذر، (، يكزج1و(6 انًجبدئ الأضبضٛخ نلأنعبة انغًبعٛخ )ْٕكٙ(، )ؽ3113يحًذ انشحبد) 

 انًُظٕرح.

 انمبْرح.  ،دار انفكر انعرثٙ ،عهى انُفص انرٚبػٙ ٔرطجٛمبرّ و(31106يحًذ انعرثٙ. )

و(6 رأصٛر ثعغ انزذرٚجبد انًٕلفٛخ انٓغٕيٛخ عهٙ رحطٍٛ انزفكٛر انخططٙ ٔيعذل 3103يحًذ ثذر )

يغهخ انعهًٛخ نعهٕو ٔفٌُٕ انرٚبػخ،  ،رٓذٚف انؼرثخ انركُٛخ انغسائٛخ نلاعجبد ْٕكٙ انًٛذاٌ

 .( 01كهٛخ انزرثٛخ انرٚبػٛخ، انعذد )

 و(6 عهى انُفص انرٚبػٙ ٔانمٛبش انُفطٙ، يركس انكزبة نهُشر، انمبْرح. 0555يحًذ شًعٌٕ )

 الإعذاد انجذَٙ نلاعجٙ ْٕكٙ انًٛذاٌ. دار انفكر انعرثٙ. انمبْرح. 6و(3112يحًذ عجذالله. )

 (6عهى َفص انرٚبػخ ٔانًًبرضخ انجذَٛخ، يطجعخ انًذَٙ، انمبْرح.و3103يحًذ علأ٘)

و(6 لٛبش انزفكٛر انخططٙ نًذرثٙ انٕٓكٙ، رضبنخ دكزٕراِ، كهٛخ انزرثٛخ 3101يحًٕد يظطفٗ )

 انرٚبػٛخ، عبيعخ ثُٓب. 

و(6 يجبدئ انطرعخ ٔرطجٛمبرٓب فٙ انزذرٚت انرٚبػٙ، دار انُٓؼخ انعرثٛخ، 3111يخزبر، أحًذ )

 ْرح.انمب

 و(6 الاضزغبثخ انحركٛخ ٔعلالزٓب ثبنزحكى انحركٙ، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.3111يخزبر، ضبيٙ )

 انزرثٕ٘ نهرٚبػٍٛٛ، دار انًعرفخ، انمبْرح. د(6 الإعذاو3113يرزٔق، أحًذ )

و(6 لٛبش انزفكٛر انخططٙ نًذرثٙ انٕٓكٙ، رضبنخ دكزٕراِ، كهٛخ انزرثٛخ 3101يحًٕد ) يظطفٗ

 انرٚبػٛخ، عبيعخ ثُٓب.

 و(6 انؼرثبد انركُٛخ انغسائٛخ فٙ ْٕكٙ انُبشئٍٛ، دار انرٚبػخ انحذٚضخ، انمبْرح.3101) يظطفٗ

 دار انًعرفخ، انمبْرح.و(6 رطٕٚر ردٔد انفعم انحركٛخ فٙ الأنعبة انغًبعٛخ، 0550يظطفٗ، عهٙ. )

 و(6 أضص انزذرٚت انرٚبػٙ ٔانًٓبراد انحركٛخ، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.3101يُظٕر، أحًذ. )

و(6 انزحًم انجذَٙ ٔأصرِ فٙ الأداء انرٚبػٙ، دار انفكر 3100عجذ انًبنكٙ، عهٙ )ٔيٓذ٘، أحًذ، 

 انعرثٙ، انمبْرح.

 نعجخ انٕٓكٙ، دار انفكر انعرثٙ انمبْرح. و(6 لٕاٍَٛ ٔرمُٛبد3111يٛرغُٙ، يحًذ أحًذ )

 و(6 عهى انُفص انرٚبػٙ، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.3105َجٛم، يحًذ )



268 
 

و(6 دنٛم انزذرٚت انرٚبػٙ، أضص ثُبء انٕحذاد انزذرٚجٛخ 3102) انًظرٚخ ٔزارح انشجبة ٔانرٚبػخ

 فٙ الأنعبة انرٚبػٛخ، دار انفكر انعرثٙ، انمبْرح.

و(6 رأصٛر رذرٚجبد انزحًم انخبص عهٗ ثعغ انًزغٛراد 3133ذ انًُعى ٕٚضف )ٔضبو انجُب، عج

ضُخ، يغهخ عهٕو انرٚبػخ،  03انفطٕٛنٕعٛخ ٔانجذَٛخ ٔانًٓبرٚخ نلاعجٙ ْٕكٙ انًٛذاٌ رحذ 

11(2.) 
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 .اٌّشاعلاد 

 .اعزّبساد رغغ١ً ث١بٔبد 

 .الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ 

 اد.الاخزجبس اٌّٙبس  

 ْ(ِم١بط الأزجبٖ اٌؼمٍٟ )الاعزج١ب. 

 اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ.  

 .طٛسح ٌجؼغ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش 

  اٌخجشاءأعّبء اٌغبدح. 

 .ٓأعّبء اٌغبدح اٌّغبػذ٠ 

 



 

167 

 

 المراسلات
 (1المرفق )
 

 



168 

 

 

 



169 

 استمارات تسجيل البيانات
 (2المرفق )

 استمارة تسجيل البيانات  . 1

 الاسم م

 المتغيرات

 العمر الوزن الطول العمر

 التدريبي كجم سم سنة

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

16      

17      

18      

19      

20      
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 البدنية الاختباراتاستمارة تسجيل  .2

 الاســــــم م
 البدنية  المتغيــــــــــــــــــــــــــــرات

 القدرة العضمية لمذراعين والاكتاف التوافققياس  القوة العضميةقياس  القصويالسرعة  المرونة الرشاقة القدرة العضمية
 من الجموس كجم 3 رمي كرة طبية دوائر المرقمة ث 30 الجموس من الرقود العاليم من البدء 30العدو  ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف الجري الزجزاجي العريض من الثباتالوثب 

1         
2         
3         
4         
5         
6         
7         
8         
9         
10         
11         
12         
13         
14         
15         
16         
17         
18         
19         
20         
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 الميارات الاختبارات استمارة تسجيل  . 3
 

 

 الاظــــــــى َ

اخزجبز دلخ انلاػت فِ انزصٌّت 

 Dragثًيبزح انعحت فبننطس  

flick  أثنبء رنفْر انضسثخ

 انسكنْخ اندصائْخ

 انكسح رثجْذ دلخ اخزجبز

Stick- Stop رنفْر أثنبء 

 اندصائْخ انسكنْخ انضسثخ

 انزصٌّت دلخ اخزجبز

 ثبنٌخو انكسح ضسة ثًيبزح

 ين نهًضسة انًعطح

 رنفْر أثنبء Hit انحسكخ

 اندصائْخ انسكنْخ انضسثخ

 انكسح يعبز رغْس دلخ اخزجبز

 Deflection انًسيَ فَ

 انسكنْخ انضسثخ رنفْر أثنبء

 اندصائْخ

 انكسح يزبثؼخ دلخ اخزجبز

 أً انحبزض ين انًسرده

 فَ ًإػبدريب انًدافؼْن

 رنفْر أثنبء Follow انًسيَ

 اندصائْخ انسكنْخ انضسثخ

 انكسح زفغ دلخ اخزجبز

Pull- Out رنفْر أثنبء 

 اندصائْخ انسكنْخ انضسثخ

 ل١بط ثؼذٞ ل١بط لجٍٟ ل١بط ثؼذٞ ل١بط لجٍٟ ل١بط ثؼذٞ ل١بط لجٍٟ ل١بط ثؼذٞ ل١بط لجٍٟ ل١بط ثؼذٞ ل١بط لجٍٟ ل١بط ثؼذٞ ل١بط لجٍٟ

1              
2              
3              
4              
5              
6              
7              
8              
9              
10              
11              
12              
13              
14              
15              
16              
17              
18              
19              
20              
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 الاخزجبزاد انجدنْخ 

 (3المرفق )
 

 اخزجبز انٌثت انؼسّض ين انثجبد  .1

 ِٓ الاخزجبس:  ل١بط اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ . اٌٙذف

 الأدٚاد اٌّغزخذِخ:   شش٠ؾ ل١بط ، أسع ِغز٠ٛخ ٠شعُ ػ١ٍٙب خؾ ٌلاسرمبء .

ٚرىْٛ اٌمذِبْ ؽش٠مخ الأداء :  ٠مف اٌّخزجش خٍف خؾ الاسرمبء، ثؾ١ش ٠لاِغٗ ثأؽشاف أطبثؼٗ 

ِزجبػذر١ٓ ل١ٍلا، ٠مَٛ اٌّخزجش ثّشعؾخ اٌزساػ١ٓ، ٚصٕٟ اٌشوجز١ٓ لأداء اٌٛصت أِبِبً إٌٝ ألظٝ ِغبفخ 

 ِّىٕخ، ٠ٚغت ِلاؽظخ رشن اٌمذ١ِٓ ٌلأسع ِؼب فٟ ٔفظ اٌٛلذ، ٚاٌٙجٛؽ ػٍٝ اٌمذ١ِٓ ِؼبً أ٠ؼب.

ّخزجش ثأٞ عضء ِٓ ؽغبة اٌذسعبد : ٠ؤخز اٌم١بط ِٓ خؾ اٌجذء إٌٝ ألشة ٔمطخ رشوٙب اٌ

 عغّٗ، ػٍٝ أْ ٠ىْٛ اٌم١بط ػّٛد٠بً ػٍٝ خؾ الاسرمبء . 

رٛع١ٙبد ػبِخ : ٠غت أْ ٠ؤخز ٚػغ اٌزىٛس ٚاٌزساػ١ٓ لأعفً ٌٍٚخٍف ل١ٍلا، ٚرٌه فٟ اٌؾشوخ 

اٌز١ّٙذ٠خ لجً اٌٛصت، ٚػٕذ أداء اٌٛصجخ ٠غت أْ رّشعؼ اٌزساػبْ أِبِبً ػب١ٌبً، ٌٍٚخبسط ل١ٍلا ، ٚاٌٛصت 

١ٓ ِؼبً ، ٠ٚلاؽع ػشٚسح ػذَ اٌغمٛؽ ٌٍخٍف ثؼذ اٌٙجٛؽ، ٌٚىً ِخزجش صلاس ِؾبٚلاد رغغً ٌٗ ثبٌمذِ

 أفؼٍُٙ .

 

 

 كْهٌ خساو ين اندهٌض ػهَ يمؼد ثبنْدّْن ين أيبو انصدز 3اخزجبز دفغ كسح طجْخ  .2

 ل١بط اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌّٕطمخ اٌزساع ٚاٌىزف. -ِٓ الاخزجبس: اٌٙذف
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 3 و١ٍٛعشاَ، ٚلا ٠ض٠ذ ػٓ 2.70ً ػٓ ؽج١خ صٔخ اٌٛاؽذح لا ٠مالأدٚاد اٌّغزخذِخ: وشاد 

 و١ٍٛعشاَ، شش٠ؾ ل١بط، ٚػذد ِٕبعت ِٓ الأػلاَ أٚ اٌشا٠بد .

٠غٍظ اٌّخزجش ػٍٝ اٌىشعٟ ِّغىبً ثبٌىشح اٌطج١خ ثب١ٌذ٠ٓ ثؾ١ش رىْٛ أِبَ اٌظذس : ؽش٠مخ الأداء

 رؾذ ِغزٜٛ اٌزلٓ.

 ٠غت أْ ٠ىْٛ اٌغزع ِلاطمب ٌؾبفخ اٌىشعٟ.

٠ٛػغ ؽٛي طذس اٌّخزجش ؽجً، ثؾ١ش ٠ّغه ِٓ اٌخٍف ػٓ ؽش٠ك ِؾىُ، ٚرٌه ثغشع ِٕغ 

 ؽشوخ اٌّخزجش ٌلأِبَ أصٕبء دفغ اٌىشح ثب١ٌذ٠ٓ.

 رزُ ؽشوخ دفغ اٌىشح ثبعزخذاَ ا١ٌذ٠ٓ فمؾ.

 رؼ١ٍّبد الاخزجبس

 .٠ؼطٝ ٌٍّخزجش ِؾبٌٚخ ِغزمٍخ فٟ ثذا٠خ الاخزجبس وزذس٠ت ػٍٝ الأداء 

 ش، أٚ ٠زؾشن ػٍٝ اٌىشعٝ أصٕبء أداء إؽذٜ اٌّؾبٚلاد لا رؾزغت إٌز١غخ؛ ػٕذِب ٠ٙزض اٌّخزج

 ٠ٚؼطٝ ِؾبٌٚخ أخشٜ ثذلا ػٕٙب.

 .٠ؼطٝ ٌٍّخزجش صلاس ِؾبٚلاد ِززب١ٌخ رغغً ٌٗ أفؼٍٙب 

  ؽغبة إٌزبئظ: رغغً اٌّؾبٌٚخ اٌظؾ١ؾخ ِٓ اٌؾبفخ الأِب١ِخ ٌٍىشعٟ، ٚث١ٓ ألشة ٔمطخ رؼؼٙب

 عٟ.    اٌىشح ػٍٝ الأسع ٔبؽ١خ اٌىش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 س(:30اخزجبز اندهٌض ين انسلٌد ) .3

 اٌٙذف ِٓ الاخزجبس: ل١بط لٛح اٌغزع

 س( رمش٠جبً.٠30غزغشق الاخزجبس )

 ٠زُ اٌزطج١ك ثطش٠مخ صٚع١خ )صٕبئ١خ(.

 الأدٚاد اٌّغزخذِخ: عبػخ إ٠مبف
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ِٛاطفبد الاخزجبس: ٠شلذ اٌّخزجش ػٍٝ ظٙشٖ، ٚاٌىفبْ ػٍٝ اٌشلجخ ِٓ اٌخٍف، ٚاٌّشفمبْ ِٕض١ٕبْ 

)٠مَٛ ص١ًِ ثزضج١ذ اٌمذ١ِٓ(، ٚػٕذ عّبع إشبسح اٌجذء ٠مَٛ اٌّخزجش ثضٕٟ اٌغزع، ٌٍٛطٛي إٌٝ ٚػغ 

 صب١ٔخ.30اٌغٍٛط ؽٛلاً، ٠ٚىشس رٌه أوجش ػذد ِّىٓ ِٓ اٌّشاد فٟ 

 

 

 

 

 

 انؼدً ين انجدء انؼبنِ:اخزجبز ظسػخ  .4

 اٌٙذف ِٓ الاخزجبس: ل١بط اٌغشػخ اٌمظٜٛ

 ق( رمش٠جبً. ٠6.5غزغشق الاخزجبس )

 ٠زُ اٌزطج١ك ثطش٠مخ فشد٠خ.

 ػٍُ طغ١ش. 2الأدٚاد اٌّغزخذِخ: عبػخ إ٠مبف، ػذد 

َ ثؾ١ش ٠ىْٛ ٕ٘بن خؾ ٌٍجذا٠خ، ٚخؾ ٌٍٕٙب٠خ، ٠مف 30رؾذد ِغبفخ اٌـ  ِٛاطفبد الاخزجبس:

ػٍٝ خؾ اٌجذا٠خ، ٚػٕذ عّبع إشبسح اٌجذء ٠ٕطٍك اٌّخزجش ثألظٝ عشػخ ؽزٝ ٠ظً إٌٝ خؾ اٌّخزجش 

 إٌٙب٠خ.

٠مف اٌّخزجش خٍف خؾ اٌجذا٠خ، ٚػٕذ عّبع إشبسح اٌجذء ٠مَٛ اٌّخزجش ثبٌغشٞ رجؼبً  ؽش٠مخ الأداء:

 ٌخؾ اٌغ١ش اٌّٛػؼ ثبٌشىً، ػٍٝ أْ رٕزٟٙ اٌذٚسح ثزغبٚص اٌلاػت ٌخؾ اٌجذا٠خ.

 :رٛع١ٙبد

 .٠غت ارجبع خؾ اٌغ١ش اٌّؾذد 

 .إرا أخطأ اٌّخزجش ٠ٛلف الاخزجبس، ٠ٚؼبد الاخزجبس ثؼذ أْ ٠ؾظً اٌّخزجش ػٍٝ اٌشاؽخ اٌىبف١خ 

 .ٜ٠غت ػذَ ٌّظ الألّبع أصٕبء اٌغش 

  ٗإ٠مبف.اٌزغغ١ً: ٠غُغً ٌٍّخزجش اٌضِٓ اٌزٞ اعزغشل 

  اٌضب١ٔخ. 0.1خلاي اٌذٚسح لألشة ِٓ 
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 نلأيبو ين انٌلٌف :اخزجبز ثنِ اندرع  .5

 ل١بط ِشٚٔخ اٌؼّٛد اٌفمشٜ ػٍٝ اٌّؾٛس الأفمٝ.اٌٙذف ِٓ الاخزجبس: 

( عُ، ِغطشح غ١ش ِشٔخ، ِمغّخ ِٓ 50ِمؼذ ثذْٚ ظٙش اسرفبػٗ خّغْٛ ) الأدٚاد اٌّغزخذِخ:

 ( ِٛاص٠بً ٌغطؼ اٌّمؼذ، ٚسل50ُ( عُ، ِضجزخ ػّٛد٠بً ػٍٝ اٌّمؼذ، ثؾ١ش ٠ىْٛ سلُ )100طفش إٌٝ ِبئخ )

 ( ِٛاص٠بً ٌٍؾبفخ اٌغفٍٝ ٌٍّمؼذ، ِؤشش خشجٟ ٠زؾشن ػٍٝ عطؼ اٌّغطشح.100)

٠مف اٌّخزجش فٛق اٌّمؼذ، ٚاٌمذِبْ ِؼِّٛزبْ ِغ رضج١ذ أطبثغ اٌمذ١ِٓ ػٍٝ ؽبفخ  ؽش٠مخ الأداء:

اٌّمؼذ، ِغ الاؽزفبظ ثبٌشوجز١ٓ ِفشٚدر١ٓ. ٠مَٛ اٌّخزجش ثضٕٟ عزػٗ ٌلأِبَ ٚلأعفً، ثؾ١ش ٠ذفغ اٌّؤشش 

 شاف أطبثؼٗ إٌٝ أثؼذ ِغبفخ ِّىٕخ، ػٍٝ أْ ٠ضجذ ػٕذ آخش ِغبفخ ٠ظً ٌٙب ٌّذح صب١ٔز١ٓ.ثأؽ

 رٛع١ٙبد:

 .٠غت ػذَ صٕٟ اٌشوجز١ٓ أصٕبء الأداء 

 .ٌٍّخزجش ِؾبٌٚزبْ رغغً ٌٗ أفؼٍّٙب 

 .ٓ٠غت اٌضجبد ػٕذ آخش ِغبفخ ٠ظً إ١ٌٙب اٌّخزجش ٌّذح صب١ٔز١ 

 :ًاٌّؾبٌٚز١ٓ ثبٌغٕز١ّزش، ؽ١ش رغ١ش اٌمشاءح فٛق رذسط رغغً ٌٍّخزجش اٌّغبفخ الأوضش ِٓ  اٌزغغ١

 اٌظفش ِٛعجخ، ٚأعفٍٗ عبٌجخ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اخزجبز اندًائس انًسلًخ )انزٌافك(: .6

 ل١بط رٛافك اٌشع١ٍٓاٌٙذف ِٓ الاخزجبس: 

عبػخ إ٠مبف، ٠شعُ ػٍٝ الأسع صّبٟٔ دٚائش ػٍٝ أْ ٠ىْٛ لطش وً ِٕٙب  الأدٚاد اٌّغزخذِخ:

 .عٕز١ّزشاً. رشلُ اٌذٚائش وّب ٘ٛ ٚاسد ثبٌشىً اٌزبٌٟ( 60عزْٛ )

(، ػٕذ عّبع إشبسح اٌجذء ٠مَٛ ثبٌٛصت ثبٌمذ١ِٓ ٠1مف اٌّخزجش داخً اٌذائشح سلُ ) ؽش٠مخ الأداء:

(، ٠زُ رٌه 8( ؽزٝ اٌذائشح سلُ )4(، صُ اٌذائشح سلُ )3(، صُ إٌٝ اٌذائشح سلُ )2ِؼبً إٌٝ اٌذائشح سلُ )

 ثألظٝ عشػخ.
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٠غغً ٌٍّخزجش أفؼً ِؾبٌٚخ ِٓ ِؾبٌٚز١ٓ، ٚرمبط وً ِؾبٌٚخ ثبٌضِٓ ِٓ ثذا٠خ إػطبء  ١ً:غاٌزغ

  ِٓ اٌضب١ٔخ. 0.1( لألشة 8إشبسح اٌجذء ؽزٝ اٌٛصت ثبٌمذ١ِٓ ٌٍّظ اٌذائشح سلُ )

 

 

 

 

 

 

 اخزجبز ثبزً نهسشبلخ ثؼصب ىٌكِ: .7

 ػٍٝ الأسع.ل١بط لذسح اٌلاػت ػٍٝ رغ١١ش ارغبٖ ؽشوخ اٌغغُ  اٌغشع ِٓ الاخزجبس:

ألّبع رٛػغ وّب ٘ٛ ِٛػؼ ثبٌشىً )شىً ِشثغ ؽٛي  4 -ػظب ٘ٛوٟ الأدٚاد اٌّغزخذِخ:

 عبػخ إ٠مبف. -ِزش( 10ػٍؼٗ 

٠مف اٌّخزجش خٍف خؾ اٌجذا٠خ، ٚػٕذ عّبع إشبسح اٌجذء ٠مَٛ اٌّخزجش ثبٌغشٞ رجؼبً  ؽش٠مخ الأداء:

 لاػت ٌخؾ اٌجذا٠خ.ٌخؾ اٌغ١ش اٌّٛػؼ ثبٌشىً، ػٍٝ أْ رٕزٟٙ اٌذٚسح ثزغبٚص اٌ

 رٛع١ٙبد:

 .٠غت ارجبع خؾ اٌغ١ش اٌّؾذد 

 .إرا أخطأ اٌّخزجش ٠ٛلف الاخزجبس، ٠ٚؼبد الاخزجبس ثؼذ أْ ٠ؾظً اٌّخزجش ػٍٝ اٌشاؽخ اٌىبف١خ 

 .ٜ٠غت ػذَ ٌّظ الألّبع أصٕبء اٌغش 

  ٗاٌزغغ١ً: ٠غُغً ٌٍّخزجش اٌضِٓ اٌزٞ اعزغشل 

  اٌضب١ٔخ. 0.1خلاي اٌذٚسح لألشة ِٓ 
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 الاختبارات الميارية
 (4المرفق )

 

 لضربة الركنية الجزائيةأثناء تنفيذ ا Pull- Outختبار دقة رفع الكرة ا -1

 انًحزٌٍ انؼنبصس و

 اٌغشع ِٓ الاخزجبس 1
أصٕبء رٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ   Pull- Outسفغ اٌىشح  فٟل١بط دلخ اٌلاػت 

 اٌغضائ١خ.

 الأدٚاد اٌّغزخذِخ 2
 –لّغ ثلاعزه طغ١ش  2ػذد  – ٘ٛوٟوشاد  10 – ٘ٛوِٟؼشة  1ػذد 

 ا١ٌّذاْ. ٘ٛوِٟزش ِٓ ٍِؼت  23ِٕطمخ اٌــ 

 .Pull – Outِٙبسح سفغ اٌىشح  اٌّٙبساد اٌّغزخذِخ 3

 اٌششٚؽ 4

،  Pull- Outاٌٛػغ اٌظؾ١ؼ ٌٍمذ١ِٓ أصٕبء رٕف١ز ِٙبسح اٌشفغ ارخبر -1

 لٛاػذ ٚششٚؽ رٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ. فلا ٠خبٌٚثّب 

 ٠ٍؼت اٌّخزجش اٌىشح ثؼذ إشبسح اٌّؾىُ ثبٌغّبػ ثبٌٍؼت. -2

 إرا ٌؼت اٌّخزجش اٌىشح لجً إشبسح اٌّؾىُ رخظُ ِٓ ػذد إٌمبؽ.  -3

 ِزش. 1أْ رّش اٌىشح ث١ٓ اٌمّؼبْ اٌّؾذداْ، ٚرىْٛ اٌّغبفخ ث١ٓ اٌمّؼبْ  -4

 الاخزجبسششػ  5

ثذلخ ِٓ اٌّىبْ اٌّؾذد ٌٍشفغ   Pull-Outرمَٛ اٌّخزجش ثشفغ اٌىشح ثّٙبسح 

اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ، ٌززخطٝ خؾ دائشح اٌزظ٠ٛت ٚرّش ث١ٓ  فٟ

 اٌمّؼبْ اٌّؾذداْ.

 وشاد. 10ِشد ث١ٓ اٌمّؼبْ ِٓ  اٌزٟ اٌظؾ١ؾخؽغبة ػذد اٌىشاد  اٌزغغ١ً 6

 الاخزجبسشىً  7
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 لضربة الركنية الجزائيةأثناء تنفيذ ا Stick- Stopالكرة  تثبيت دقةختبار ا -2

 انًحزٌٍ انؼنبصس و

 الاخزجبس ِٓ اٌغشع 1
أصٕبء رٕف١ز اٌؼشثخ    Stick- Stopرضج١ذ اٌىشح  ٝل١بط دلخ اٌلاػت فز

 اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ.

 الأدٚاد اٌّغزخذِخ 2
ِزش ِٓ ٍِؼت  23ِٕطمخ اٌــ   –٘ٛوٟ وشاد 10 – ٘ٛوٟ شةِؼ 1ػذد 

 ٘ٛوٟ ا١ٌّذاْ.

 .Stick- Stopِٙبسح  رضج١ذ اٌىشح  -Pull – Outِٙبسح سفغ اٌىشح  اٌّٙبساد اٌّغزخذِخ 3

 اٌششٚؽ 4

 -Stickارخبر اٌٛػغ اٌظؾ١ؼ ٌٍّؼشة أصٕبء رٕف١ز ِٙبسح اٌزضج١ذ  -1

Stop ٌلٛاػذ ٚششٚؽ رٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ. ف، ٚثّب لا ٠خب 

٠ضجذ اٌّخزجش اٌىشح اٌمبدِخ ِٓ اٌلاػت اٌزٜ ٠مَٛ ثشفغ اٌىشح ثؼذ إشبسح  -2

عٕز١ّزش ػٓ  50ِزش ث١ٓ لّؼبْ ٠جؼذ  2اٌّؾىُ ثبٌغّبػ ثبٌٍؼت، ٚفٝ ؽ١ض 

 خؾ دائشح اٌزظ٠ٛت.

 فمؾ.ِزش اٌّغّٛػ ثٗ ٌٍزضج١ذ  2رؼبد اٌىشح اٌزٟ رأرٝ خبسط ؽ١ض اٌــ  -3

 رضج١ذ اٌىشح ثذْٚ ؽشوخ. -4

 الاخزجبسششػ  5
ثذلخ ِٓ اٌّىبْ اٌّؾذد   Stick -Stopرمَٛ اٌّخزجش ثزضج١ذ اٌىشح ثّٙبسح 

 ٌٍزضج١ذ فٟ اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ.

 ؽغبة ػذد اٌىشاد اٌظؾ١ؾخ اٌزٟ رُ رضج١زٙب ِٓ اٌؼشش وشاد. اٌزغغ١ً 6

 الاخزجبس شىً 7
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أثناء  Hitختبار دقة التصويب بميارة ضرب الكرة بالوجو المسطح لممضرب من الحركة ا -3

 تنفيذ الضربة الركنية الجزائية
 انًحزٌٍ انؼنبصس و

 الاخزجبس ِٓ اٌغشع 1
ل١بط دلخ اٌلاػت فٟ اٌزظ٠ٛت ثّٙبسح ػشة اٌىشح ثبٌٛعٗ اٌّغطؼ ِٓ 

 أصٕبء رٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ.  Hitاٌؾشوخ

 الأدٚاد اٌّغزخذِخ 2
ِزش ِٓ ٍِؼت  23ِٕطمخ اٌــ   –٘ٛوٟ وشاد 10 – ٘ٛوٟ شةِؼ 1ػذد 

 ٘ٛوٟ ا١ٌّذاْ.

 .Hitِٙبسح ػشة اٌىشح ثبٌٛعٗ اٌّغطؼ ِٓ اٌؾشوخ  اٌّٙبساد اٌّغزخذِخ 3

 اٌششٚؽ 4

ارخبر اٌٛػغ اٌظؾ١ؼ ٌلأداء أصٕبء رٕف١ز ِٙبسح ػشة اٌىشح ثبٌٛعٗ  -1

لٛاػذ ٚششٚؽ رٕف١ز  ف، ٚثّب لا ٠خبHitٌاٌّغطؼ ٌٍّؼشة ِٓ اٌؾشوخ 

 اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ.

 اٌزظ٠ٛت فٟ اٌضٚا٠ب اٌّؾذدح ٌلأداء. -2

رؾذد اٌضا٠ٚخ ا١ّ١ٌٓ ٚا١ٌغبس ثؾجً ٠ضجذ فٟ اٌؼبسػخ ٚأسع اٌٍّؼت  -3

 ِزش. 1ٝ ٠جؼذ ػٓ اٌمبئُ ِغبفخ أػٍٝ خؾ اٌّشِ

 ػذَ اسرفبع اٌىشح اٌّظٛثخ ػٓ اٌؾبعض اٌخٍفٟ ٚاٌغبٔجٟ ٌٍّشِٝ. -4

 الاخزجبسششػ  5

رمَٛ اٌّخزجش ثزؾش٠ه اٌىشح ِٓ خبسط دائشح اٌزظ٠ٛت ٌذاخً دائشح 

اٌىشح ثبٌٛعٗ اٌّغطؼ ِٓ اٌؾشوخ  ةاٌزظ٠ٛت صُ رظ٠ٛت اٌىشح ثّٙبس ػش

Hit  .ثذلخ ِٓ الأِبوٓ اٌّؾذد 

 اٌزغغ١ً 6

ؽغبة ػذد اٌىشاد اٌظؾ١ؾخ اٌزٟ رُ رظ٠ٛجٙب فٟ اٌضٚا٠ب اٌّؾذدح  ِٓ  -1

 اٌؼشش وشاد.

 ٔمطٗ. 2اٌىشح اٌّظٛثخ فٟ اٌضا٠ٚخ ا١ٌّٕٝ ٌٍّشِٝ رؾغت ثـ  -2

 ٔمطخ. 1اٌىشح اٌّظٛثخ فٟ اٌضا٠ٚخ ا١ٌغشٜ ٌٍّشِٝ رؾغت ثـ  -3

 الاخزجبس شىً 7
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 لضربة الركنية الجزائيةأثناء تنفيذ ا Deflectionتغير مسار الكرة في المرمى ختبار دقة ا -4

 انًحزٌٍ انؼنبصس و

 الاخزجبس ِٓ اٌغشع 1
أصٕبء رٕف١ز اٌؼشثخ  Deflectionل١بط دلخ رغ١ش ِغبس اٌىشح فٟ اٌّشِٝ 

 اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ .

 الأدٚاد اٌّغزخذِخ 2
  -شبخض ثذ٠ً ؽبسط اٌّشِٝ  –٘ٛوٟ وشاد 10 – ٘ٛوٟ شةِؼ 2ػذد 

 ِزش ِٓ ٍِؼت ٘ٛوٟ ا١ٌّذاْ. 23ِٕطمخ اٌــ 

 اٌّٙبساد اٌّغزخذِخ 3
ِٙبسح رغ١ش  -ِٙبسح ػشة اٌىشح ثبٌٛعٗ اٌّغطؼ ٌٍّؼشة ِٓ اٌؾشوخ

 .Deflectionِغبس اٌىشح فٟ اٌّشِٝ 

 اٌششٚؽ 4

اٌّظٛة ثبٌىشح ِجبششح ٠زؾشن اٌّخزجش ِٓ اٌّىبْ اٌّؾذد ثؼذ ؽشوخ  -1

 ِٓ خبسط دائشح اٌزظ٠ٛت.

٠ٍّظ اٌّخزجش اٌىشٖ ٠ٚغ١ش ِغبس٘ب لجً أْ رٍّظ اٌشبخض ثذ٠ً ؽبسط  -2

 اٌّشِٝ.

ِزش ث١ٓ اٌمّغ ٚاٌشبخض ثذ٠ً  5رؼبد اٌىشح اٌزٟ رأرٝ خبسط ؽ١ض اٌــ  -3

 ؽبسط اٌّشِٝ فمؾ. 

وشاد  5وشاد ١ّ١ٌٓ اٌّشِٝ،  5وشاد ) 10ػذد اٌىشاد اٌّظٛثخ  -4

 اٌّشِٝ(. ١ٌغبس

 الاخزجبسششػ  5

٠زؾشن اٌّخزجش ِٓ اٌّىبْ اٌّؾذد ثؼذ رؾشن اٌلاػت اٌّظٛة ثبٌىشٖ ِٓ 

خبسط دائشح اٌزظ٠ٛت ِجبششح، ٚثؼذ اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌلاػت اٌّظٛة ٠مَٛ 

 اٌّظٛثخ فٟ اٌّشِٝ. Deflectionاٌّخزجش ثزغ١ش ِغبس اٌىشح 

 اٌزغغ١ً 6
دخٍذ اٌّشِٝ ِٓ اٌغٙز١ٓ ؽغبة إعّبٌٟ ػذد اٌىشاد اٌظؾ١ؾخ اٌزٟ 

 )ا١ّ١ٌٓ/ ا١ٌغبس(.

 الاخزجبس شىً 7
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عادتيا في المرمى ختبار دقة ا -5  Followمتابعة الكرة المرتدة من الحارس أو المدافعين وا 

 لضربة الركنية الجزائيةأثناء تنفيذ ا

 انًحزٌٍ انؼنبصس و

 الاخزجبس ِٓ اٌغشع 1
ل١بط دلخ ِزبثؼخ اٌىشح اٌّشرذح ِٓ اٌؾبسط أٚ اٌّذافؼ١ٓ لإػبدرٙب  فٟ 

 أصٕبء رٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ Followاٌّشِٝ 

 الأدٚاد اٌّغزخذِخ 2
  -شبخض ثذ٠ً ؽبسط اٌّشِٝ  –٘ٛوٟ وشاد 10 – ٘ٛوٟ شةِؼ 2ػذد 

 ِزش ِٓ ٍِؼت ٘ٛوٟ ا١ٌّذاْ. 23ِٕطمخ اٌــ 

 اٌّٙبساد اٌّغزخذِخ 3
ِٙبسح ِزبثؼخ اٌىشح اٌّشرذح  -ِٙبسح دفغ اٌىشح ثبٌٛعٗ اٌّغطؼ ِٓ اٌؾشوخ 

 .Followِٓ اٌؾبسط أٚ اٌّذافؼ١ٓ لإػبدرٙب فٟ اٌّشِٝ 

 اٌششٚؽ 4

 3.40ِغزط١ً اٌشىً ٠جؼذ ٠مف  اٌّخزجش ِٓ اٌّىبْ اٌّؾذد فٟ ؽ١ض  -1

 ِزش ٟ٘ ؽ١ض ِٕطمخ اٌّشِٝ. 4ِزش ػٓ إؽبساد اٌغ١بسح  ٚثطٛي 

ثؼذ رّش٠ش اٌىشح ِٓ اٌض١ًِ ٠زؼبًِ اٌّخزجش ِغ اٌىشح ثؼذ اسرذاد٘ب ِٓ  -2

 إؽبساد اٌغ١بسح.

 رؼبد اٌىشح اٌزٟ رأرٝ خبسط ؽ١ض الإؽبساد فمؾ.  -3

 وشاد. 10ػذد اٌىشاد اٌّظٛثخ ػٍٝ إؽبساد اٌغ١بسح  -4

 الاخزجبسششػ  5

ِزش فٟ إؽبساد اٌغ١بسح ثّٙبسح  ٠10ّشس اٌض١ًِ اٌىشح ِٓ ػٍٝ ِغبفخ  -1

 دفغ اٌىشح ثبٌٛعٗ اٌّغطؼ ٌٍّؼشة ِٓ اٌؾشوخ.

٠زؾشن اٌّخزجش ِٓ اٌّىبْ اٌّؾذد ثؼذ رّش٠ش اٌىشح ِٓ اٌض١ًِ فٟ  -2

 إؽبساد اٌغ١بسح ٠ٚؾبٚي إػبدرٙب فٟ اٌّشِٝ.

 اٌظؾ١ؾخ اٌزٟ دخٍذ اٌّشِٝ.ؽغبة إعّبٌٟ ػذد اٌىشاد  اٌزغغ١ً 6

 الاخزجبس شىً 7
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ــار -6 ــة اختب ــي اللاعــب دق ــالنطر  بميــارة التصــويب ف ــاء Drag flick الســحب ف ــذ أثن  تنفي

 الجزائية الركنية الضربة
 انًحزٌٍ انؼنبصس و

 اٌغشع ِٓ الاخزجبس 1
أصٕبء رٕف١ز  Drag flickل١بط دلخ اٌلاػت فٟ اٌزظ٠ٛت ثّٙبسح اٌغؾت فبٌٕطش 

 اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ.

 الأدٚاد اٌّغزخذِخ 2
ِزش  23وشاد ٘ٛوٟ ِٕطمخ اٌـ  10ِؼشة ٘ٛوٟ ٍِؼت ٘ٛوٟ ا١ٌّذاْ.  1ػذد 

 ِٓ ٍِؼت ٘ٛوٟ ا١ٌّذاْ

 .Drag flickِٙبسح اٌغؾت فبٌٕطش   اٌّٙبساد اٌّغزخذِخ 3

 اٌششٚؽ 4

،  Drag flickارخبر اٌٛػغ اٌظؾ١ؼ ٌلأداء أصٕبء رٕف١ز ثّٙبسح اٌغؾت فبٌٕطش   -1

 ٚثّب لا ٠خبٌف لٛاػذ ٚششٚؽ رٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ.

 اٌزظ٠ٛت فٟ اٌضٚا٠ب اٌّؾذدح ٌلأداء. -2

رؾذد اٌضا٠ٚخ ا١ّ١ٌٓ ٚا١ٌغبس ثؾجً ٠ضجذ فٟ اٌؼبسػخ ٚأسع اٌٍّؼت أػٍٝ خؾ  -3

 ِزش. 1ِٝ ٠جؼذ ػٓ اٌمبئُ ِغبفخ اٌّش

 ػذَ اسرفبع اٌىشح اٌّظٛثخ ػٓ اٌؾبعض اٌخٍفٟ ٚاٌغبٔجٟ ٌٍّشِٝ. -4

 ششػ الاخزجبس 5

رمَٛ اٌّخزجش ثزؾش٠ه ثذْٚ اٌىشح ِٓ خبسط دائشح اٌزظ٠ٛت ٌذاخً دائشح 

اٌزظ٠ٛت صُ أداء خطٛاد اٌمذ١ِٓ اٌخبطخ ثبٌّٙبسح صُ اٌزظ٠ٛت ثذلخ ِٓ الأِبوٓ 

 اٌّؾذد.

 اٌزغغ١ً 6

ؽغبة ػذد اٌىشاد اٌظؾ١ؾخ اٌزٟ رُ رظ٠ٛجٙب فٟ اٌضٚا٠ب اٌّؾذدح ِٓ اٌؼشش  - 1

 وشاد.

 ٔمطٗ. 1اٌىشح اٌّظٛثخ فٟ اٌضا٠ٚخ ا١ٌّٕٝ ٌٍّشِٝ رؾغت ثـ  -2

 ٔمطخ. 1اٌىشح اٌّظٛثخ فٟ اٌضا٠ٚخ ا١ٌغشٜ ٌٍّشِٝ رؾغت ثـ  -3

 شىً الاخزجبس 7

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 
 

1 5
.1

3
 m

 

1 

point 
1 

point 



183 

 

 استمارة استبيان
 (5المرفق )

 صِلائٟ اٌش٠بػ١١ٓ الأػضاء،

 رؾ١خ ؽ١جخ ٚثؼذ،،

"رأثثْس انزأدزّجبد انًٌلفْأخ نزحعأْن الانزجأبه انؼمهأِ  فٟ إؽبس إػدذاد أؽشٚؽدخ دوزدٛساٖ ثؼٕدٛاْ:

( 17نزنفْر انضأسثخ انسكنْأخ اندصائْأخ نلاػجأِ انًنزلأت انهْجأِ نهيأٌكِ رحأذ ) ًالأداء انجدنِ ًانًيبزُ

ٚثظفزىُ ِٓ الأشخبص اٌّؤ١ٍ٘ٓ ٌزض٠ٚذٔب ثبٌّؼٍِٛدبد إٌّبعدجخ ؽدٛي ِٛػدٛع اٌذساعدخ، ٔشعدٛ  ،ظنخ"

 ِٕىُ اٌزفؼً ثبلإعبثخ ػٓ أعئٍخ ٘زا الاعزج١بْ ثؼٕب٠خ ِٚٛػٛػ١خ.

َ اٌج١بٔدبد اٌزدٟ عد١زُ عّؼٙدب لأغدشاع ػ١ٍّدخ ثؾض١دخ ٚٔزؼٙذ ثؾفع عش٠خ إعبثبرىُ، ؽ١ش عزغُدزخذ

 فمؾ.

 ٌٚىُ ِٕب عض٠ً اٌشىش ٚاٌزمذ٠ش

رٙذف ٘زٖ الاعزّبسح إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ آساء ٚرمذ٠شاد ػ١ٕخ اٌذساعخ ؽدٛي دٚس  ىدف الاظزًبزح:

ثخبطدخ ٚأصش اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ فٟ رؾغ١ٓ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ، ٚالاسرمبء ثّغزٜٛ الأداء اٌجدذٟٔ ٚاٌّٙدبسٞ، ٚ

( عدٕخ، ثّدب ٠غدُٙ فدٟ دػدُ ٔزدبئظ اٌجؾدش 17فٟ رٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ ٌذٜ لاػجٟ اٌٙٛوٟ رؾدذ )

 ٚرؾم١ك أ٘ذافٗ اٌؼ١ٍّخ.

( فدٟ اٌخبٔدخ ✓٠شعٝ لشاءح ع١ّدغ اٌؼجدبساد ثؼٕب٠دخ صدُ الإعبثدخ ػ١ٍٙدب ثٛػدغ ػلاِدخ ) يلاحظخ:

إعبثبد طدؾ١ؾخ أٚ خبؽئدخ، ٚإّٔدب الأ٘دُ أْ ٠ؼجدش اٌزٟ رٕبعت شؼٛسن أٚ ؽش٠مزه، ِغ اٌؼٍُ ثأٔٗ لا رٛعذ 

 اخز١بسن ػّب رشؼش ثٗ أٚ رشاٖ ِٕبعجبً فؼلًا.

 ٠شعٝ ػذَ رشن أٞ ػجبسح دْٚ إعبثخ، ٚػذَ إػبػخ ٚلذ ؽ٠ًٛ أِبَ وً ػجبسح.

 انًؼهٌيبد انؼبيخ:

 اٌؼّش اٌضِٕٟ: ) ( عٕخ

 اٌؼّش اٌزذس٠جٟ: ) ( عٕخ

 اٌطٛي: ) (

 اٌٛصْ: ) (

 فزؾٟ ٔبعٟ اٌجبؽش:                                                                     

 ِمذَ ١ًٌٕ دسعخ اٌذوزٛساٖ                                                                    
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 الانتقائي  التركيز محورأولًا: 

 البُعد الاول: مقاومة المشتتات )محور التركيز الانتقائي(

 ٌؼجبسحا
رٕطجك 

ب ًِ  رّب

رٕطجك 

ثذسعخ 

 وج١شح

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ِزٛعطخ

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 

 ّٟ ػٍ

 إؽلالبً

      أسوض ػٍٝ اٌىشح سغُ ػٛػبء اٌغّٙٛس

      لا ٠زأصش رشو١ضٞ ثؾشوبد اٌخظُ ؽٌٟٛ

      أعزط١غ رغبً٘ اٌزؼ١ٍّبد اٌغبٔج١خ غ١ش اٌّّٙخ

      الأزجبٖ أرؼبًِ ِغ طبفشاد اٌؾىُ دْٚ فمذ

أعزّش فٟ ِزبثؼخ اٌىشح ؽزٝ ِغ ٚعٛد رش٠ٛش 

 خبسعٟ
     

 البُعد الثاني: التوجيو نحو اليدف )محور التركيز الانتقائي(

 اٌؼجبسح
رٕطجك 

ب ًِ  رّب

رٕطجك 

ثذسعخ 

 وج١شح

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ِزٛعطخ

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 

 ّٟ ػٍ

 إؽلالبً

      إ١ٌٗ اٌىشحأؽذد ِغجمب اٌّىبْ اٌزٞ عززغٗ 

      أسوض ػٍٝ ص١ٍِٟ إٌّفز ٌٍشوٍخ ٌؾظخ اٌزٕف١ز

      أػغ ر١ٕ٘بً خطخ اٌزؾشن لجً ٚطٛي اٌىشح

      أسوض ػٍٝ رٛل١ذ رغذ٠ذٞ دْٚ رشز١ذ داخٍٟ

      أربثغ اٌىشح ثذلخ ؽزٝ ٌؾظخ اعزلاِٙب أٚ رغذ٠ذ٘ب

 محور الانتباه المقسوم :ثانيا
 (الكرة واللاعبين )محور الانتباه المقسومالبعد الاول متابعة 

 اٌؼجبسح
رٕطجك 

ب ًِ  رّب

رٕطجك 

ثذسعخ 

 وج١شح

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ِزٛعطخ

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 

 ّٟ ػٍ

 إؽلالبً

      أعزط١غ رزجغ ؽشوخ اٌىشح ٚاٌخظُ فٟ اٌٛلذ ٔفغٗ

      أٔمً ثظشٞ ث١ٓ اٌىشح ٚصِلائٟ ثغشػخ

      ِشالجخ ِغبس اٌىشحألاؽع ِٛلغ اٌخظُ أصٕبء 

      أُٚاصْ ث١ٓ ِشالجخ اٌزّش٠ش ٚرؾشوبد اٌذفبع

      أعزط١غ رؾذ٠ذ ِٓ ؽٌٟٛ أصٕبء ِشالجخ اٌىشح
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 (البعد الثاني سرعة التحويل الذىني )محور الانتباه المقسوم

 اٌؼجبسح
رٕطجك 

ب ًِ  رّب

رٕطجك 

ثذسعخ 

 وج١شح

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ِزٛعطخ

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ل١ٍٍخ

رٕطجك لا 

 ّٟ ػٍ

 إؽلالبً

      أغ١شّ رشو١ضٞ ِٓ اٌىشح إٌٝ اٌخطخ ثغشػخ

      أعزغ١ت فٛسًا إرا رغ١شّ ارغبٖ اٌزّش٠شح

ي أزجبٟ٘ ث١ٓ اٌذفبع ٚاٌٙغَٛ ثّشٚٔخ ّٛ       أؽُ

      لا أرأخش فٟ اٌزجذ٠ً ث١ٓ أوضش ِٓ ِّٙخ ر١ٕ٘خ

      أرؼبًِ ِغ ِٛالف غ١ش ِزٛلؼخ دْٚ فمذاْ الأزجبٖ

 محور استمرارية الانتباه :ثالثا
 (الثبات عبر الزمن )محور استمرارية الانتباه البعد الاول

 اٌؼجبسح
رٕطجك 

ب ًِ  رّب

رٕطجك 

ثذسعخ 

 وج١شح

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ِزٛعطخ

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 

 ّٟ ػٍ

 إؽلالبً

أؽبفع ػٍٝ رشو١ضٞ فٟ وً سوٍخ سو١ٕخ ؽٛاي 

 اٌّجبساح

 
    

      أزجبٟ٘ ِغ ِشٚس اٌٛلذلا ٠ٕخفغ ِغزٜٛ 

      أثمٝ ِشوضا سغُ الإس٘بق اٌجذٟٔ

أعزط١غ أداء اٌشوٍخ اٌشو١ٕخ فٟ اٌذلبئك الأخ١شح 

 ثزشو١ض ػبي  

 
    

      لا ٠ؤصش ؽٛي صِٓ اٌٍؼت ػٍٝ أزجبٟ٘

 (البعد الثاني مقاومة الضغوط )محور استمرارية الانتباه

 اٌؼجبسح
رٕطجك 

ب ًِ  رّب

رٕطجك 

ثذسعخ 

 وج١شح

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ِزٛعطخ

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 

 ّٟ ػٍ

 إؽلالبً

      لا أفمذ رشو١ضٞ رؾذ ػغؾ إٌز١غخ

أرؼبًِ ِغ اٌشوٍخ اٌشو١ٕخ ثٕفظ اٌزشو١ض ِّٙب وبٔذ 

 إٌز١غخ

 
    

      لا أرشزذ إرا وبٔذ اٌشوٍخ ؽبعّخ ٌٍفٛص

      أؽبفع ػٍٝ ٘ذٚئٟ ؽزٝ فٟ اٌشولاد اٌّظ١ش٠خ

      أفمذ الأزجبٖ ثغجت لٍك اٌزٛلؼبد لا
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 محور الانتباه الداخمي :رابعا
 (البعد الاول الوعي الذاتي )محور الانتباه الداخمي

 اٌؼجبسح
رٕطجك 

ب ًِ  رّب

رٕطجك 

ثذسعخ 

 وج١شح

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ِزٛعطخ

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 

 ّٟ ػٍ

 إؽلالبً

      اٌشو١ٕخألاؽع ٚػؼٟ اٌغغذٞ ٌؾظخ اٌزٕف١ز اٌشوٍخ 

      أعزشؼش ؽشوخ لذِٟ أصٕبء الاعزؼذاد ٌٍشوٍخ اٌشو١ٕخ

      أسوض ػٍٝ رٕفغٟ ٌٍزؾىُ فٟ اٌمٍك

      أدسن إشبساد عغذٞ ػٕذ اٌزؼت

      أػذي ٚػؼٟ اٌغغذٞ إرا شؼشد ثؼذَ اٌزٛاصْ

 (البعد الثاني التحكم في التفكير )محور الانتباه الداخمي

 اٌؼجبسح
رٕطجك 

ب ًِ  رّب

رٕطجك 

ثذسعخ 

 وج١شح

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ِزٛعطخ

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 

 ّٟ ػٍ

 إؽلالبً

      أٚعٗ رفى١شٞ ٌّب ٘ٛ ُِٙ فمؾ

      لا أعّؼ ٌلأفىبس اٌغٍج١خ ثبٌزؾىُ فٟ أدائٟ

      أسوض ػٍٝ اٌزؼ١ٍّبد اٌزىز١ى١خ ثذي اٌمٍك

      أػ١ُذ رٛع١ٗ رٕٟ٘ ػٕذ الأشغبي ثأفىبس عبٔج١خ

      أؽُبفع ػٍٝ طفبء رٕٟ٘ أصٕبء اٌزٕف١ز

 محور الانتباه الخارجي :خامسا
 (الإدراك البصري)محور الانتباه الخارجي البعد الأول

 اٌؼجبسح
رٕطجك 

ب ًِ  رّب

رٕطجك 

ثذسعخ 

 وج١شح

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ِزٛعطخ

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 

 ّٟ ػٍ

 إؽلالبً

      ألاؽع أِبوٓ رّشوض اٌخظَٛ ثذلخ

      أدُسن اٌّغبؽبد اٌفبسغخ فٟ ِٕطمخ اٌخظُ

      أعزط١غ لشاءح ٌغخ عغذ اٌلاػت إٌّبفظ

      أؽذد ارغبٖ ؽشوخ اٌىشح ِجىشا

      أرؼشف عش٠ؼب ػٍٝ ِٛلغ صِلائٟ داخً اٌظٕذٚق
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 )الاستجابة الميدانية )محور الانتباه الخارجي البعد الثاني

 اٌؼجبسح
رٕطجك 

ب ًِ  رّب

رٕطجك 

ثذسعخ 

 وج١شح

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ِزٛعطخ

رٕطجك 

ثذسعخ 

 ل١ٍٍخ

لا رٕطجك 

 ّٟ ػٍ

 إؽلالبً

      أرؾشن ٚفمب ٌّب أساٖ دْٚ رأخ١ش

      أؽجك خطخ اٌشوٍخ فٛس إدساوٟ ٌٍّٛلف

      أعزغ١ت ؽشو١بً ثغشػخ ٌّب ٠ؾذس أِبِٟ

      أغ١ُش ِغبسٞ فٛسا إرا رغ١ش ارغبٖ اٌىشح

      إٌّبعت فٟ اٌٍؾظخ اٌؾشعخأعزط١غ ارخبر اٌمشاس 
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 البرنامج التدريبي
 (6المرفق )
 رٌشّغ شدح انحًم انزدزّجِ ػهَ الأظبثْغ انزدزّجْخ

 حًم يسرفغ حًم يزٌظظ حًم خفْف شدح انحًم / الأظبثْغ

   ✔ الأعجٛع الأٚي

   ✔ الأعجٛع اٌضبٟٔ

  ✔  الأعجٛع اٌضبٌش

  ✔  الأعجٛع اٌشاثغ

  ✔  الأعجٛع اٌخبِظ

 ✔   الأعجٛع اٌغبدط

 ✔   الأعجٛع اٌغبثغ

  ✔  الأعجٛع اٌضبِٓ

 ✔   الأعجٛع اٌزبعغ

 ✔   الأعجٛع اٌؼبشش

 ✔   الأعجٛع اٌؾبدٞ ػشش

   ✔ الأعجٛع اٌضبٟٔ ػشش

 

 رفعْس انددًل ػهًْبً

 ( 2–1الأظبثْغ): 

ِشؽٍخ الإػذاد اٌؼبَ، ٠شوض ف١ٙب ػٍٝ اٌؾًّ اٌخف١ف ثٙذف اٌزى١ف اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٚرم١ًٍ 

 .ِخبؽش الإطبثبد

الأسبوع 
 الأول

الأسبوع 
 الثاني

الأسبوع 
 الثالث

الأسبوع 
 الرابع

الأسبوع 
 الخامس

الأسبوع 
 السادس

الأسبوع 
 السابع

الأسبوع 
 الثامن

الأسبوع 
 التاسع

الأسبوع 
 العاشر

الأسبوع 
الحادي 

 عشر

الأسبوع 
الثاني 
 عشر

1 1 1 2 2 2 2 3 3 3 3 3 

 توزٌع شدة الحمل التدرٌبً على الأسابٌع

 حمل مرتفع حمل متوسط حمل خفيف
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 ( 5–3الأظبثْغ:) 

ِشؽٍخ الإػذاد اٌخبص، ٠زُ خلاٌٙب اعزخذاَ اٌؾًّ اٌّزٛعؾ ٌز١ّٕخ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ 

 .اٌّشرجطخ ثبٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ

 ( 7–6الأظبثْغ(: 

ؾًّ اٌّشرفغ، ؽ١ش رضداد شذح اٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ، خبطخ رٍه اٌّشرجطخ ثغشػخ ِشؽٍخ اٌ

 .الأداء، ٚالأزجبٖ اٌؼمٍٟ، ٚارخبر اٌمشاس

 ( 8الأظجٌع:) 

 .أعجٛع اعزشفبئٟ ٔغجٟ )ؽًّ ِزٛعؾ( لإػبدح اٌزٛاصْ اٌفغ١ٌٛٛعٟ ثؼذ فزشاد اٌؾًّ اٌّشرفغ

 ( 11–9الأظبثْغ): 

َ اٌؾًّ اٌّشرفغ، ِغ اٌزشو١ض ػٍٝ ِؾبوبح ظشٚف اٌّجبس٠بد، ِشؽٍخ اٌزسٚح اٌزذس٠ج١خ، ثبعزخذا

 .انضسثخ انسكنْخ اندصائْخخبطخ أصٕبء رٕف١ز 

 ( 12الأظجٌع(: 

 ١ف اعزؼذادًا ٌٍم١بعبد اٌجؼذ٠خ ِشؽٍخ اٌز١ٙئخ ٚاٌز١ٙؤ، ثبعزخذاَ اٌؾًّ اٌخف

 رٌشّغ شدح انحًم الأظجٌػِ فِ ثسنبيح انزدزّجبد انًٌلفْخ نلاػجِ انيٌكِ

 أظجٌػًب 12 :أعبث١غ اٌجشٔبِظػذد 

 ًحداد 3 :ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ الأعجٛػ١خ

 ًحدح 36 :إعّبٌٟ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ

 دلْمخ 120–100 :صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ

 شدح انحًم يسحهخ انجسنبيح الأظجٌع

اننعجخ 

انًئٌّخ 

 نهحًم

ػدد انٌحداد 

 الأظجٌػْخ
 انيدف ين انزدزّجبد انًٌلفْخ

 اٌزى١ف اٌجذٟٔ اٌؼبَ + إدسان ِٛلفٟ ثغ١ؾ ٚؽذاد 3  %55–50 خف١ف الإػذاد اٌؼبَ الأٚيالأعجٛع 

 رؾغ١ٓ اٌزٛافك اٌؾشوٟ ٚالأزجبٖ الأٌٟٚ ٚؽذاد 3  %60–55 خف١ف الإػذاد اٌؼبَ الأعجٛع اٌضبٟٔ

 ٚؽذاد  3 %65–60 ِزٛعؾ الإػذاد اٌؼبَ الأعجٛع اٌضبٌش
ثغ١طخ ِشرجطخ  إدخبي رذس٠جبد ِٛلف١خ

 ثبٌّٙبساد

 رط٠ٛش اٌزؾىُ اٌؾشوٟ ٚارخبر اٌمشاس ٚؽذاد  3 %70–65 ِزٛعؾ الإػذاد اٌؼبَ الأعجٛع اٌشاثغ

 سثؾ اٌّٙبسح ثبٌّٛلف اٌزٕبفغٟ ٚؽذاد  3 %75–70 ِزٛعؾ الإػذاد اٌخبص الأعجٛع اٌخبِظ

 عشػخ الاعزغبثخ ٚدلخ الأداء اٌّٛلفٟ ٚؽذاد 3  %80–75 ِشرفغ الإػذاد اٌخبص الأعجٛع اٌغبدط

 ِٛالف ٌؼت ِشوجخ رؾذ ػغؾ صِٕٟ ٚؽذاد 3  %85–80 ِشرفغ الإػذاد اٌخبص الأعجٛع اٌغبثغ

 الإػذاد اٌخبص الأعجٛع اٌضبِٓ
ِزٛعؾ 

 اعزشفبئٟ،
 رضج١ذ الأداء ٚرم١ًٍ الإعٙبد ٚؽذاد  3 75%–70

 ِؾبوبح ِٛالف اٌّجبساح ٚؽذاد  3 %90–85 ِشرفغ إػذاد إٌّبفغبد الأعجٛع اٌزبعغ

 ِٛالف رٕبفغ١خ ػب١ٌخ اٌشذح ٚؽذاد 3 %95–90 ِشرفغ إػذاد إٌّبفغبد الأعجٛع اٌؼبشش

الأعجٛع اٌؾبدٞ 

 ػشش
 رسٚح الأداء اٌّٛلفٟ ٚؽذاد 3 %95–90 ِشرفغ إػذاد إٌّبفغبد

الأعجٛع اٌضبٟٔ 

 ػشش
 إػذاد إٌّبفغبد

خف١ف 

 )ر١ٙئخ(
 ٚؽذاد 3 60%–55

ػٍٝ اٌفٛسِخ ٚالاعزؼذاد ٌٍم١بط اٌؾفبظ 

 اٌجؼذٞ
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 انسثظ انؼهًِ ثجسنبيح انزدزّجبد انًٌلفْخ

 :٠شاػٝ فٟ ٘زا اٌزٛص٠غ أْ

  ِٛالف ثغ١طخ ِٕخفؼخ اٌؼغؾ إٌٝ ِٛالف ِشوجخ رؾبوٟ  شدح انزدزّجبد انًٌلفْخرزذسط ِٓ

 .ظشٚف اٌّجبس٠بد

 ٓ٠زُ اٌذِظ اٌّزٛاصْ داخً وً ٚؽذح رذس٠ج١خ ث١: 

o  (اٌمٛح، اٌغشػخ، اٌزؾًّ اٌخبص) انجدنِاندبنت 

o ُ(رٕف١ز اٌّٙبساد الأعبع١خ رؾذ ػغؾ) اندبنت انًيبز 

o ِ(الأزجبٖ، اٌزظٛس اٌؼمٍٟ، ارخبر اٌمشاس) اندبنت انؼمه 

 الأظط انؼهًْخ انًؼزًدح فِ رٌشّغ انحًم

 :رُ رٛص٠غ شذح اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ٚفك

 .ثض٠بدح اٌشذح أعجٛػ١ًب يجدأ انحًم انصائد انزدزّدِ .1

 مرحلة البرنامج
 الإعداد العام 
 الإعداد الخاص
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 (.ِٓ خلاي إدساط أعجٛع اعزشفبئٟ ٔغجٟ )الأعجٛع اٌضبِٓ يجدأ انزكْف .2

 .ػجش سثؾ اٌؾًّ ثبٌزذس٠جبد اٌّٛلف١خ اٌّشرجطخ ثبٌٙٛوٟ يجدأ انلصٌصْخ .3

 .ثئِىب١ٔخ رؼذ٠ً إٌغت ٚفك ِغزٜٛ اٌلاػج١ٓ يجدأ انفسًق انفسدّخ .4

 .ذس٠ج١خ أعجٛػ١ًبثبٌؾفبظ ػٍٝ صلاس ٚؽذاد ر يجدأ الاظزًسازّخ .5

 أًلًا: انسثظ انًجبشس ثْن شدح انحًم ًاخزجبز الانزجبه انؼمهِ انًسكت ًانضسثخ انسكنْخ اندصائْخ

ػٍٝ رط٠ٛش الأزجبٖ اٌؼمٍٟ اٌّشوت  انزدزّجبد انًٌلفْخ٠ؼزّذ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌمبئُ ػٍٝ 

، انضسثخ انسكنْخ اندصائْخٕف١ز اٌضِٕٟ( ثبػزجبسٖ أؽذ اٌّؾذداد الأعبع١خ ٌٕغبػ ر–اٌؾشوٟ–)اٌجظشٞ

 :ؽ١ش رزطٍت ٘زٖ اٌّٙبسح

 رشو١ضًا ثظش٠بً ػب١ًٌب 

 عشػخ إدسان اٌّٛلف 

 ٞارخبر لشاس فٛس 

 دلخ ؽشو١خ رؾذ ػغؾ إٌّبفظ 

 :وّب ٠ٍٟ اخزجبز الانزجبه انؼمهِ انًسكتثزذسط ِزطٍجبد  رصبػد شدح انحًم انزدزّجِِٚٓ صُ، رُ سثؾ 

 انؼكبظو ػهَ انضسثخ انسكنْخ طجْؼخ الانزجبه انًعزيدف شدح انحًم يسحهخ انجسنبيح

 رؼهى انزعهعم انحسكِ نهضسثخ اخزْبز ثصسُ –انزجبه ثعْظ  %70–50 الإػداد انؼبو

 رنفْر انضسثخ يغ يؤثساد ثصسّخ اظزدبثخ ظسّؼخ –انزجبه يسكت  %85–70 الإػداد انلبص

 يحبكبح ظسًف انًجبزاح انحمْمْخ انزجبه انزمبئِ رحذ ضغظ %95–85 إػداد انًنبفعبد

 

 (دلْمخ 120ثبنْبً: ديح خدًل شدح انحًم داخم نًٌذج ًحدح ردزّجْخ يٌلفْخ )

 (ّٔٛرط ٚؽذح رذس٠ج١خ ِٛلف١خ )ِشرجطخ ثبلأزجبٖ اٌؼمٍٟ ٚاٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ

 الإػذاد اٌخبص :انًسحهخ

 اٌغبثغ :الأظجٌع

 (%85–80ِشرفؼخ ) :شدح انحًم

 ٚؽذاد 3 :الأظجٌػْخ ػدد انٌحداد

 دل١مخ 120 :شين انٌحدح

 (%60شدح  –دلْمخ  20اندصء انزًيْدُ ) -1

 :انيدف

 ر١ٙئخ ثذ١ٔخ ٚػم١ٍخ ِغ رٕش١ؾ الأزجبٖ اٌجظشٞ

 :انًحزٌٍ

 ( دلبئك 8عشٞ خف١ف + ؽشوبد إؽبٌخ د٠ٕب١ِى١خ) 
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 ٍٝأٌؼبة طغ١شح رؼزّذ ػ: 

o رغ١١ش الارغبٖ ػٕذ إشبسح ثظش٠خ 

o ٌْٛ (دلبئك 7أٚ سلُ ِؼ١ٓ ) رّش٠ش اٌىشح ٚفك 

 ( )(دلبئك 5رذس٠جبد رشو١ض ثظشٞ )ِزبثؼخ أ٘ذاف ِزؾشوخ 

 رٕش١ؾ الأزجبٖ اٌؼبَ ٚالاعزؼذاد اٌؼمٍٟ :ػلالخ ثبلأزجبٖ

 ر١ٙئخ اٌغٙبص اٌؼظجٟ ٌٍزؼبًِ ِغ اٌّٛالف اٌغش٠ؼخ :ػلالخ ثبٌؼشثخ اٌشو١ٕخ

 )%85–80شدح  –دلْمخ  85اندصء انسئْعِ ) 2 -

 (دل١مخ 30ِٛلف١خ ٌز١ّٕخ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ اٌّشوت )رذس٠جبد  -أ

 رّش٠ٓ اعزمجبي ٚرّش٠ش ِغ: 

o ٞأوضش ِٓ ِض١ش ثظش 

o رغ١١ش اٌمشاس ٚفك الإشبسح 

 رٕف١ز ؽشوبد ِٙبس٠خ ثؼذ اخز١بس ثظشٞ ِفبعئ 

 :٠شرجؾ ِجبششح ثجٕٛد اخزجبس الأزجبٖ اٌؼمٍٟ اٌّشوت

 اٌزؾىُ فٟ الأزجبٖ –دلخ اٌمشاس  –عشػخ الاعزغبثخ 

 (دل١مخ 35رذس٠جبد ِٛلف١خ خبطخ ثبٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ ) -ة

 :انًحزٌٍ

  (ِغذد –ِغزمجً  –رمغ١ُ اٌلاػج١ٓ إٌٝ ِغّٛػبد )ِٕفز 

 رغ١١ش ِٛالغ اٌّذافؼ١ٓ ٚاٌضِٓ اٌّزبػ ٌٍزٕف١ز 

 ٞاعزخذاَ ِؤلذ صِٕٟ ٚػغؾ ػذد 

 :انيدف

 ِؾبوبح ظشٚف الاخزجبس اٌؼمٍٟ أصٕبء الأداء اٌّٙبسٞ

 اٌؼشثخ ٚعشػخ ارخبر اٌمشاسرؾغ١ٓ دلخ 

 )دل١مخ 20ِجبس٠بد رذس٠ج١خ ِٛلف١خ ) -ط

 ب ثؼشثخ سو١ٕخ عضائ١خ ًّ  ٌؼت ِٛالف رجذأ دائ

 رغغ١ً إٌمبؽ ٚفك: 

o دلخ اٌزٕف١ز 

o عشػخ الأداء 

o اٌمشاس اٌظؾ١ؼ 

 :انسثظ

 دِظ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ ِغ الأداء اٌّٙبسٞ رؾذ ػغؾ ِشبثٗ ٌٍّجبساح
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 (%50شدح  – دلْمخ 15اندصء انلزبيِ ) 3 - 

 :انًحزٌٍ

 رّبس٠ٓ رٙذئخ ٚرٕفظ 

 ٟٕ٘رّبس٠ٓ اعزشخبء ر 

 رظٛس ػمٍٟ إ٠غبثٟ ٌزٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ 

 انجسنبيح انؼمهِ نهٌحداد انزدزّجْخ

 عٕخ 17رؾذ انفئخ انؼًسّخ: 

 ع١ّغ ِشاؽً اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ )الإػذاد اٌؼبَ، الإػذاد اٌخبص، إػذاد إٌّبفغبد( انًسحهخ:

ر١ّٕخ الأزجبٖ اٌؼمٍٟ، اٌمذسح ػٍٝ اٌزشو١ض، عشػخ الاعزغبثخ، ِٙبساد ارخبر اٌمشاس،  انؼبو:انيدف 

 ٚرؾغ١ٓ اٌزظٛس اٌؼمٍٟ ٌؼّبْ رٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ اٌغضائ١خ ثذلخ رؾذ اٌؼغؾ اٌزٕبفغٟ.

 أًلًا: يكٌنبد انجسنبيح انؼمهِ

لذسح اٌلاػت ػٍٝ ِزبثؼخ اٌىشح  (: رّبس٠ٓ رشوض ػSelective Attentionٍٝالأزجبٖ الأزمبئٟ )

 ٚاٌؾبسط ٚرغبً٘ اٌّشززبد اٌخبسع١خ )عّٙٛس، أطٛاد، لاػج١ٓ آخش٠ٓ(.

 أيثهخ:

 (: إ٠غبد أسلبَ ِؾذدح ػّٓ ٚلذ ِؾذد.Concentration Gridشجىخ الأسلبَ )

 رذس٠جبد ثظش٠خّ ِشوضح: رؾذ٠ذ أ٘ذاف طغ١شح ػٍٝ اٌٍّؼت أصٕبء اٌؾشوخ.

(: رذس٠ت اٌلاػج١ٓ ػٍٝ رخ١ً ِغبس اٌىشح، صا٠ٚخ اٌؼشثخ، اٌمٛح، Mental Imageryاٌزظٛس اٌؼمٍٟ )

 ٚعشػخ اٌزٕف١ز لجً رٕف١ز اٌؼشثخ اٌشو١ٕخ.

 أيثهخ:

 صب١ٔخ لجً رٕف١ز وً سو١ٕخ. 30–15عٍغبد رظٛس ٌّذح 

 اعزخذاَ أعئٍخ اعزج١ب١ٔخ عش٠ؼخ ثؼذ اٌزظٛس ٌزم١١ُ دلخ اٌزظٛس ِمبسٔخ ثبلأداء اٌفؼٍٟ.

 (:Decision Making & Reaction Timeثخ ٚارخبر اٌمشاس )عشػخ الاعزغب

رّبس٠ٓ رؾبوٟ ِٛالف اٌٍؼت اٌفؼ١ٍخ، ؽ١ش ٠زخز اٌلاػت اٌمشاس إٌّبعت ثٕبءً ػٍٝ ِٛلف اٌؾبسط أٚ 

 رؾشوبد إٌّبفغ١ٓ.

 أيثهخ:

 رّش٠ٓ رغ١١ش ارغبٖ ؽغت إشبسح ثظش٠خ أٚ طٛر١خ.

 خ.ع١ٕبس٠ٛ٘بد سو١ٕخ ِزؼذدح ِغ خ١بساد رٕف١ز ِخزٍف

 (:Mental Resilience & Focus Under Pressureاٌزؾًّ اٌؼمٍٟ رؾذ اٌؼغؾ )
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 ص٠بدح لذسح اٌلاػت ػٍٝ اٌؾفبظ ػٍٝ اٌزشو١ض ٚالأزجبٖ فٟ ظشٚف اٌؼغؾ اٌجذٟٔ أٚ اٌزٕبفغٟ.

 أيثهخ:

 رٕف١ز سو١ٕبد ثؼذ رّش٠ٓ ثذٟٔ ِىضف )ػذٚ، لفض، رذس٠جبد اٌمٛح(.

 ذ ِؾذد.ِغبثمبد طغ١شح ٌزؾذ٠ذ اٌٙذف ػّٓ ٚل

 (:Self-Evaluation & Feedbackاٌزم١١ُ اٌزارٟ ٚاٌزغز٠خ اٌشاعؼخ )

 رّى١ٓ اٌلاػج١ٓ ِٓ اٌٛػٟ ثأدائُٙ اٌؼمٍٟ ٚاٌزمٕٟ.

 أيثهخ:

 اعزج١بٔبد لظ١شح ثؼذ وً رّش٠ٓ ٌزم١١ُ عٛدح اٌزظٛس ٚالأزجبٖ.

 عٍغبد رغز٠خ ساعؼخ فشد٠خ ٌزؾغ١ٓ الأداء.

 داخم انٌحدح انزدزّجْخثبنْبً: رٌشّغ انجسنبيح انؼمهِ 

 انيدف نٌع انزدزّت انؼمهِ انصين اندصء

 د 10–5 اٌز١ّٙذٞ
رّبس٠ٓ الأزجبٖ اٌجظشٞ ٚعشػخ 

 الاعزغبثخ
 رٕش١ؾ اٌزشو١ض لجً اٌجذء ثبٌغضء اٌشئ١غٟ

 اٌزظٛس اٌؼمٍٟ لجً رٕف١ز اٌشو١ٕبد د 30–15 اٌغضء اٌشئ١غٟ
رؾغ١ٓ اٌزخ١ً اٌؼمٍٟ ٚسثؾ الأداء 

 ثبٌزظٛسا١ٌّذأٟ 

 رؼض٠ض عشػخ ارخبر اٌمشاس ٚدلخ اٌزٕف١ز ارخبر اٌمشاس رؾذ ػغؾ اٌٛلذ ٚاٌؾشوخ د 15–10 اٌغضء اٌشئ١غٟ

 10–5 اٌغضء اٌشئ١غٟ
رّش٠ٓ الأزجبٖ اٌّزغ١ش )ِضلاً رغ١١ش ارغبٖ 

 ؽغت إشبسح(
 رط٠ٛش الأزجبٖ الأزمبئٟ ٚاٌّشٚٔخ اٌز١ٕ٘خ

 ساعؼخ رم١١ُ رارٟ ٚرغز٠خ د 5–3 اٌغضء اٌخزبِٟ
سفغ ٚػٟ اٌلاػت ثأدائٗ ٚاٌزؾغ١ٓ 

 اٌّغزّش

 (7–2الإػذاد اٌؼبَ )اٌٛؽذاد  انًسحهخ الأًنَ:

 )15–8الإػذاد اٌخبص )اٌٛؽذاد  انًسحهخ انثبنْخ:

 )20–16إػذاد إٌّبفغبد )اٌٛؽذاد  انًسحهخ انثبنثخ:

 (%) انشدح انزسكْص انزدزّجِ انيدف انسئْعِ زلى انٌحدح

 %65–60 رؾًّ ػبَ + رشو١ض ثظشٞ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخسفغ اٌىفبءح  2

 %70–60 أٌؼبة طغ١شح ِٛلف١خ رؾغ١ٓ اٌزٛافك اٌؼظجٟ 3

 %70–65 إشبساد ثظش٠خ + رّش٠ش ر١ّٕخ الأزجبٖ الأزمبئٟ 4

 %75–70 عشٞ ِزذسط + وشح رؾغ١ٓ اٌغشػخ الأزمب١ٌخ 5

 %70–65 ِٙبساد سو١ٕخ ثذْٚ ػغؾ رضج١ذ الأعبط اٌّٙبسٞ 6

 %75–70 ِٛالف ٌؼت ِجغطخ ِٙبسٞ–دِظ ثذٟٔ 7

 %80–75 لفضاد + رٕف١ز سو١ٕخ رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ 8

 %80–75 سو١ٕخ ثضٚا٠ب ِخزٍفخ رؾغ١ٓ دلخ اٌؼشثخ 9

 %80–70 رظٛس + رٕف١ز ِجبشش ر١ّٕخ اٌزظٛس اٌؼمٍٟ 10

 %85–80 إشبساد ِفبعئخ + رغذ٠ذ عشػخ ارخبر اٌمشاس 11

 %85–80 سو١ٕخ ثضِٓ ِؾذد رؾذ ػغؾ صِٕٟالأداء  12

 %85–80 ؽبسط + رش٠ٛش ثظشٞ سثؾ الأزجبٖ ثبلأداء 13

 %90–85 + سو١ٕخ 5ػذ  5 ِٛالف رٕبفغ١خ ِظغشح 14

 %90–85 ِٛالف ِجبساح ؽم١م١خ رضج١ذ اٌفٛسِخ اٌش٠بػ١خ 15

 %85–80 سو١ٕخ + ػغؾ ٔفغٟ اٌؾفبظ ػٍٝ اٌفٛسِخ 16

 %90–85 ِجبساح رغش٠ج١خ ِؾبوبح إٌّبفغخ 17

 %90–85 سو١ٕخ ثؼذ ِغٙٛد ثذٟٔ رؾغ١ٓ اٌضجبد الأفؼبٌٟ 18

 %85–80 سو١ٕخ ثٕظبَ إٌمبؽ دلخ الأداء اٌؾبعُ 19
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 صورة لبعض أفراد عينة البحث
 (7المرفق )
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 أسماء السادة الخبراء
 (8المرفق )
 

 انٌظْفخ انؼهًْخاندزخخ  الاظـــــــــــــــــــــــــــــــى و

 و١ٍخ ػٍَٛ اٌش٠بػخ عبِؼخ أع١ٛؽ أعزبر اؽّذ ػبدي ر١ُّ ِؾّذ 1

 و١ٍخ ػٍَٛ اٌش٠بػخ ث١ٕٓ عبِؼخ اٌضلبص٠ك أعزبر أ٠ّٓ أؽّذ اٌجبعطٝ 2

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ عبِؼخ ؽشاثٍظ أعزبر خبٌذ عجش٠ً أثٛص٠بْ  3

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ عبِؼخ اٌضلبص٠ك أعزبر ِؾّذ أؽّذ ػجذ الله إثشا١ُ٘ 4

 و١ٍخ ػٍَٛ اٌش٠بػخ عبِؼخ د١ِبؽ أعزبر ِؾّذ اؽّذ ِؾّٛد ثذس 5

 تم ترتيب الأسماء هجائيًا. ملاحظة:
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 أسماء السادة المساعدين

 (9المرفق )
 

 انٌظْفخ الاظـــــــــــــــــــــــــــــــى و

 ِؾبػش ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ عبِؼخ ِظشارخ ػبدي ِٕظٛس ٔبعٟ 1

 اٌّؼذ اٌجذٟٔ ٌٍّٕزخت ا١ٌٍجٟ ٌٍٙٛوٟ ػجذ اٌفزبػ ١ِلاد ػّبس 2

 ِذسة إٌّزخت ا١ٌٍجٟ ٌٍٙٛوٟ ِؾّذ ػظبَ اٌغ١ذ 3

 تم ترتيب الأسماء هجائيًا. ملاحظة:
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Abstract (Shortened Version): 

This study aimed to investigate the effect of situational training on 

improving mental attention, physical performance, and skill execution of the 

penalty corner among Libyan national under-17 field hockey players. The 

experimental method was used with a one-group pretest–posttest design. The 

sample consisted of 16 players intentionally selected from the Libyan national 

U-17 field hockey team during the 2024/2025 sports season at Al-Shumoua 

Club Stadium in Misurata, from July 15 to October 15, 2025. 

The study instruments included physical and skill performance tests, a 

composite mental attention test during penalty corner execution, and a mental 

imagery questionnaire. The validity and reliability of the tools were confirmed, 

with Cronbach’s alpha reaching 0.78. Statistical analyses included mean, 

s t andard  dev ia t ion ,  pa i r ed  t - t es t ,  and  co r re la t ion  coef f ic i en t . 

The results showed statistically significant differences between pretest 

and posttest measurements in favor of the posttest in mental attention, physical 

abilities, and skill performance variables. Situational training demonstrated a 

positive impact on enhancing visual attention, reaction speed, sprinting ability, 

and explosive power, which led to improved accuracy and effectiveness in 

penalty corner execution under competitive pressure. 

The study recommends integrating situational training into physical and 

skill development programs for field hockey players, particularly at youth 

levels, with emphasis on mental and visual attention training. It also suggests 

conducting further research on different age groups and both genders. 
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