
تأثُز اٌتذرَت اٌفتزٌ ثٕمص الأوظجُٓ ػٍٍ اٌٍُبلخ اٌمٍجُخ اٌتٕفظُخ وثؼط اٌّتغُزاد اٌجذُٔخ 

 وِظتىي الأداء اٌّهبري ٌلاػجٍ الاطىىاع
 

إَهبة صبثز إطّبػًُ إطّبػًُ أ.َ.د.
 

 المضرب رياضات وتطبيقات نظريات قسمأستاذ مساعد ب

 الزقازيقجامعة  -كلية التربية الرياضية بنين 

 خبٌذ ِحّذ اٌصبدق طلاِهأ.َ.د. 

 علوم الصحة الرياضية  قسمأستاذ مساعد ب

 جامعة الزقازيق –كلية التربية الرياضية بنين  

 اٌّمذِخ وِشىٍخ اٌجحث 1/1

اُزذس٣ت أُ٘ظْ ٝأُخطؾ ع٤ذاً ٣ؼزجش ٖٓ اُذػبئْ اُشئ٤غ٤خ اُز٠ رؼَٔ ػ٠ِ ؽذٝس رـ٤شاد ٝظ٤ل٤خ ٝثذ٤ٗخ ٜٝٓبس٣خ 

ٟ ا٠ُ سكغ ٓغزٟٞ اُلاػت ٝاُٞطٍٞ ا٠ُ أُغز٣ٞبد اُش٣بػ٤خ اُؼب٤ُخ، ٝك٠ اُغ٘ٞاد الأخ٤شح أُٝذ اُذساعبد ٝٗلغ٤خ رؤد

ٝاُؼَٔ ػ٠ِ رط٣ٞشٛب ٝإ٣غبد أعب٤ُت ػ٤ِٔخ ٓجزٌشح رؼَٔ ػ٠ِ رؾغ٤ٖ رو٣ْٞ أعب٤ُت اُزذس٣ت اُزو٤ِذ٣خ  ٛزٔبٓبً ًج٤شاً ٗؾٞإاُؼ٤ِٔخ 

، ٝهذ ٗغؾذ ٗزبئظ اُذساعبد ك٠ لأداء أُٜبسٟ ك٠ ٓخزِق اُش٣بػبدسكغ ٓغزٟٞ ااٌُلبءح اُٞظ٤ل٤خ ٝاُجذ٤ٗخ ٓٔب ٣ؤدٟ إ٠ُ 

ث٘وض الأًغغ٤ٖ ٝاُزٟ أظٜش ٗزبئظ إ٣غبث٤خ ك٠ رؾو٤ن اُزؾغٖ  اُلزش١ ثزٌبس أعِٞة ٖٓ أعب٤ُت اُزذس٣ت ٣ؼشف ثبُزذس٣تإ

 اُٞظ٤ل٠ ٝاُجذ٠ٗ ٝأُٜبسٟ ٝاُشه٠ٔ ك٠ ٓخزِق اُش٣بػبد.

، ٣ٝ٘وغْ إ٠ُ ٗٞػ٤ٖ بدٍ أُززب٠ُ ُجزٍ اُغٜذ ٝاُشاؽخؽشم اُزذس٣ت الأعبع٤خ رز٤ٔض ثبُزج اُزذس٣ت اُلزشٟ ٛٞ ؽش٣وخ ٖٓ

)أُ٘خلغ ٝأُشرلغ اُشذح( ٣خزِق ًَ ٜٓ٘ٔب ػٖ الأخشٟ ؽجوبً ُذسعخ اُؾَٔ ًٔب رخزِلبٕ ك٠ دسعخ رأص٤شٛٔب ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ 

إ٠ُ رشه٤خ ػَٔ اُغٜبص٣ٖ اُذٝسٟ ٝاُز٘لغ٠ ٝرُي  اُظلبد اُجذ٤ٗخ ٝاُٞظ٤ل٤خ، ٝرؤدٟ ؽش٣وخ اُزذس٣ت اُلزشٟ أُ٘خلغ اُشذح

ٖٓ خلاٍ رؾغ٤ٖ اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ُِشئز٤ٖ ٝعؼخ اُوِت ثبلإػبكخ إ٠ُ اُؼَٔ ػ٠ِ ص٣بدح هذسح اُذّ ػ٠ِ ؽَٔ أُض٣ذ ٖٓ الأًغغ٤ٖ، 

 .ُزؼتًٔب رؤدٟ إ٠ُ ر٤ٔ٘خ هذسح اُلشد ػ٠ِ اُز٤٤ٌق ُِٔغٜٞد اُجذ٠ٗ أُجزٍٝ الأٓش اُزٟ ٣ؤدٟ إ٠ُ رأخ٤ش ظٜٞس ا

 (13 :712 ،712) 

ث٘وض الأًغغ٤ٖ أؽذ ؽشم اُزذس٣ت اُؾذ٣ضخ ُشكغ ٓغزٟٞ الأداء، ٝٛٞ أداء اُزذس٣جبد أص٘بء رؼشع اُلزش١ ٝاُزذس٣ت 

الأٗغغخ ُ٘وض الأًغغ٤ٖ ٖٓ خلاٍ رو٤َِ ػذد ٓشاد اُز٘لظ أٝ ًزْ اُ٘لظ أٝ اُزؾٌْ ك٠ ٤ًٔخ اُٜٞاء أص٘بء ٓٔبسعخ أُغٜٞد 

ُٔ٘بكغبد اُز٠ رؼِٞ ػٖ عطؼ اُجؾشاُز٠ ٣زؼشع ُٜب اُلاػت ُ٘وض الأًغغ٤ٖ ٓٔب ٣ؤصش ثبُغِت ػ٠ِ ُٝؾز٤ٔخ ُؼت ا اُجذ٠ٗ،

 (351:  14)  أدائٚ، الأٓش اُزٟ ٣ذػٞ ا٠ُ أ٤ٔٛخ ؽذٝس ر٤ٌق لأػؼبء ٝأعٜضٙ اُغغْ ٓغ اُذ٣ٖ الأًغغ٠٘٤. 

اُلاٛٞائ٢، ؽ٤ش رؼَٔ ػ٠ِ ٝاُٜٞائ٢ وض الأًغغ٤ٖ ٖٓ اُٞعبئَ اُلؼبُخ ُزذس٣ت اُزؾَٔ ث٘ اُزذس٣ت اُلزش١ٔب إٔ ً

ًغغ٠٘٤، ٝالإهزظبد ك٢ إعزخذاّ ع٤ٌِٞع٤ٖ هذسح اُلاػت ػ٠ِ رؾَٔ اُذ٣ٖ الأاُلاٛٞائ٤خ ثض٣بدح ٝ اُٜٞائ٤خ رؾغ٤ٖ اُوذسح

ٝص٣بدح ٓؼذٍ ٝرو٤َِ رغٔغ ؽٔغ اُلاًز٤ي ك٠ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ  اُؼؼلاد ٝص٣بدح أُخضٕٝ ك٤ٜب، ٝرأخ٤ش ظٜٞس اُزؼت

ٗزبط اُطبهخ اُوظٟٞ إلاٛٞائ٤بً ٝٛٞائ٤بً، ٝص٣بدح ؽغْ ا٤ُٔزًٞٞٗذس٣ب، ٝص٣بدٙ اُوذسح ػ٠ِ   ATP ٗزبط إ، ٝص٣بدح اُزخِض ٓ٘ٚ

٤شاد اُذ٣ٞٓخ، ٝرذكن اُذّ ك٠ ُِؼؼلاد لأؽٍٞ كزشح ٌٓٔ٘ٚ، ػلاٝح ػ٠ِ ص٣بدح اُؾذ الاهظ٠ لإعزٜلاى الأًغغ٤ٖ، ٝرٞع٤غ اُشؼ

اُؼؼلاد، ٝرؾغ٤ٖ ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت، ٝص٣بدح هذسح اُغغْ ػ٠ِ رؾَٔ الأداء اُؼؼ٢ِ ػب٢ُ اُشذح، ٝص٣بدح اُ٘شبؽ اُؼؼ٢ِ 

 (26:76اُؼظج٢، ٝعشػخ اُؼٞدح ا٠ُ أُؼذٍ اُطج٤ؼ٢ ك٢ أهَ صٖٓ ٌٖٓٔ.)

٣زؼذشع ك٤ٜذب  اُلزذش١ ثذ٘وض الأًغذغ٤ٖ ٕ اُزذذس٣تأ َ(6116رَظابْ خازثُػأ أثاى اٌؼالا أعّاذ ػجاذاٌفتب   ًٔب ٣ذزًش 

اُذز١ ثذذٝسح  Epo erythropoietinاُغغْ ُلأداء رؾذ ظشٝف ٗوض الأًغغ٤ٖ داخَ خلا٣ب اُغغْ ٓٔب ٣ؤد١ إ٢ُ ص٣بدح إكذشاص 

لذبءح ، ٣ٝؤدٟ إ٠ُ ص٣بدح ؽغذْ اُؼؼذلاد ٝص٣ذبدح ٣ًض٣ذ ٖٓ ػذد ًشاد اُذّ اُؾٔشاء ُزغ٤َٜ ٗوَ الأًغغ٤ٖ إ٢ُ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ

، ٤ِذخ اُزذ٘لظ ٝرؾغذٖ اُذذٝسح اُذ٣ٞٓذخاُشؼ٤شاد اُذ٣ٞٓخ، ٝرو٤َِ ٗغجخ رش٤ًض ؽبٓغ اُلاًز٤ذي كذ٠ اُؼؼذلاد ٝاُذذّ، ٝر٘شذ٤ؾ ػٔ

، ًٔذب إٔ اُزذذس٣ت كذ٠ أُشرلؼذبد ٗغذبصٝص٣بدح هذسح اُغغْ ػ٠ِ اُز٤ٌق ُِذ٣ٖ الأًغغ٢٘٤، ٝثبُزب٢ُ ص٣بدح اُوذذسح ػِذ٠ الأداء ٝالإ

ع ؾب٠ً اُؼذ٣ذ ٖٓ اُزـ٤شاد اُز٠ رطذشأ ػِذ٠ اُغغذْ ٓذٖ خذلاٍ رـ٤ذش اُؼذـؾ اُغضئذ٠ ُلأًغذغ٤ٖ ًو٘ذبأطجؼ ُٚ أدٝاد رذس٣ج٤خ ُز

 (627،623: 11).اُزذس٣ت ٝخ٤بّ اُزذس٣ت أُؼذُخ

ٝع٤ِخ رذس٣ج٤ذخ ؽذ٣ضذخ    MaskTrainingٕ ه٘بع اُزذس٣ت أ: َ(٣ٝSercan Oncen & Salih Pinar  6112ش٤ش

، ػ٘ذذٓب ٣ش٣ذذ اُش٣بػذ٤ٕٞ أُؾزذشك٤ٖ اُزذذس٣ت كٜذْ ٣ذزٛجٕٞ إُذ٢ أُشرلؼذبد ٝأُ٘خلؼذبد رلؼبدرؾب٢ً رأص٤ش اُزذس٣ت ػ٠ِ أُش

اُلزذش١ اُزذس٣ت ٠ اُزؾَٔ ُٝزؾغ٤ٖ أدائْٜ ٝػ٘ذٓب ٣ؼٞدٕٝ ُٔغزٟٞ عطؼ اُجؾش كئْٜٗ ٣ؤدٕٝ ثشٌَ أهٟٞ ٝرضداد ُذ٤٣ْ اُوذسح ػِ

ُزذس٣ج٤ذذخ أُغذذزخذٓخ كذذ٢ رطذذ٣ٞش الإعذذزغبثبد اُٞظ٤ل٤ذذخ كؼذذَ الأعذذب٤ُت اأعذذزخذاّ ه٘ذذبع اُزذذذس٣ت ٣ؼزجذذش ٓذذٖ الأًغذذغ٤ٖ ثئثذذ٘وض 

ٝٓغز١ٞ اُزؾَٔ ؽ٤ش إ أٗغغخ اُغغْ رزؼشع ك٤ٜب ُ٘وض الأًغغ٤ٖ خلاٍ أداء اُزذس٣جبد ٓٔب ٣ؤد١ ا٢ُ اُزؼشع ُِزأص٤ش اُؾبد 

 (2 ، 6 :31سرلبع ٓغزٟٞ ؽٔٞػخ اُذّ.)إٝ  Acut O2 deficit ًغغ٤ٖلأُ٘وض ا
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َ إٔ اُزذذس٣ت اُش٣بػذ٠ ٣ذؤدٟ إُذ٠ رـ٤ذشاد كغذ٤ُٞٞع٤خ ٓخزِلذ َ(6111ػجاذ اٌفتاب   أ أثى اٌؼالا ِحّذ ػلاوي٣ٝزًش  خ رشذٔ

، ٣ٝزوذذّ ٓغذزٟٞ الأداء اُش٣بػذ٠ ًِٔذب ًبٗذذ ٛذزٙ اُزـ٤ذشاد إ٣غبث٤ذخ ثٔذب ٣ؾوذن اُز٤ٌذق اُلغذ٤ُٞٞع٠ لأعٜذضح ع٤ٔغ أعٜضح اُغغذْ روش٣جذبً 

، ٝرزٔضذَ ٛذزٙ اُزـ٤ذشاد كذ٠ اُغٜذبص اُذذٝسٟ اُز٘لغذ٠ كذ٠ د كذ٠ اُغٜذذلبءح ػب٤ُذخ ٓذغ الأهزظذباُغغْ لأداء اُؾَٔ اُجذ٠ٗ ٝرؾَٔ الأداء ثٌ

ـ٤ذذشاد رجؼذذبً )ٓؼذذذٍ اُ٘ذذجغ ، اُذذذكغ اُوِجذذ٠ ،اُز٣ٜٞذذخ اُشئ٣ٞذذخ ، اُغذذؼخ اُؾ٣ٞ٤ذذخ ، اُؾذذذ الأهظذذ٠ لاعذذزٜلاى الأًغذذغ٤ٖ( ٝرخزِذذق ٛذذزٙ اُز

 (  76، 74:  14. )ُؼ٘بطش اُؾَٔ اُجذ٠ٗ

ظ٤ل٠ إ٠ُ إٔ اُز َ(6111إثزاهُُ طلاِخ  ًٔب ٣ش٤ش  ذس٣ت اُوِج٠ اُز٘لغ٠ ٣ؤدٟ إ٠ُ إًغبة اُش٣بػذ٠ ٓذب ٣ؼذشف ثذبُز٤ٌق اُذٞ

ظ ثٜذب إُذ٠ ٜضح اُؾ٣ٞ٤خ ً٘ز٤غخ ُٜزا اُزذس٣تُلأع سرلذبع ا٤ُِبهذخ إ، ًٔذب ٣ؤًذذ ػِذ٠ إٔ ٛ٘ذبى ثؼذغ أُزـ٤ذشاد اُزذ٠ ٣شذ٤ش اُزؾغذٖ أُِؾذٞ

ٗخلذبع إ، ٝح هذذسح اُزشذجغ الأًغذغ٠٘٤ كذ٠ اُذذّغ ص٣ذبداُوِج٤خ اُز٘لغ٤خ ٖٝٓ رِذي أُؤرذشاد ٓغذزٟٞ أػِذ٠ ٓذٖ الأعذزٜلاى الأًغذغ٠٘٤ ٓذ

 (23:  1ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت ػ٘ذ ٓغزٟٞ ٓؾذد ُؾَٔ اُزذس٣ت.)

ك٤ش  َ(6112هشاع ِحّاذ ٣ٝزًش  إُذ٠ أ٤ٔٛذخ ا٤ُِبهذخ اُوِج٤ذخ اُز٘لغذ٤خ ٝاُزذ٠ رؼذشف ػِذ٠ أٜٗذب هذذسح اُغٜذبص اُوِجذ٠ ػِذ٠ رذٞ

ُشئز٤ٖ ػ٠ِ أخز أًجش ٤ًٔذخ ٓذٖ الأًغذغ٤ٖ، ٝٓوذذسح اُوِذت ٝاُغٜذبص اُذذٝسٟ الأًغغ٤ٖ ُِؼؼلاد اُؼبِٓخ، ٣ٝشزَٔ رُي ػ٠ِ ٓوذسح ا

 (9:  71ًغغ٤ٖ ٛ٘بى.)إعزخلاص الأ٠ٌُ ٣زْ ػ٠ِ ػخ ٝٗوَ أًجش ٤ًٔخ ٖٓ اُذّ أُؾَٔ ثبلأًغغ٤ٖ إ٠ُ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ 

كذ٠ ًلذبءح اُغٜذبص اُذذٝسٟ ٣ٝؼزجش اُؾذ الأهظ٠ لاعزٜلاى الأًغغ٤ٖ ٓؤرشاً ٛبٓبً ٖٓ اُؼ٤ِٔبد اُلغذ٤ُٞٞع٤خ ٝأُزٔضِذخ 

ٝاُز٘لغ٠ ك٠ رٞط٤َ اُٜٞاء إ٠ُ اُذّ ًٝلبءح ػ٤ِٔبد رٞط٤َ الأًغغ٤ٖ إ٠ُ الأٗغغخ ٣ٝؼشف ثأٗذٚ هذذسح اُلاػذت ػِذ٠ أداء ػٔذَ 

، ًٔب ٣ؼشف ثأٗٚ أهظ٠ ؽغْ ُلأًغذغ٤ٖ أُغذزِٜي ثذبُِزش أٝ أُِِزذش لاى الأًغغ٤ٖ أص٘بء اُؼَٔ ٓجبرشحعزٜإػزٔبداً ػ٠ِ إػؼ٠ِ 

  (65:  3. )وخك٠ اُذه٤

ٝرؤصش ػ٤ِٔخ اُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ ػ٠ِ ًلبءح اُغٜبص٣ٖ اُذٝسٟ اُز٘لغ٠ ٗز٤غخ ُض٣بدح رجبدٍ اُـبصاد ث٤ٖ اُؾ٣ٞظلاد 

 . لاد إ٠ُ اُشؼ٤شاد اُذ٣ٞٓخ ٝاُؼٌظٗزوبٍ اُـبصاد ٖٓ اُؾ٣ٞظإاُٜٞائ٤خ ثبُشئز٤ٖ ٝاُشؼ٤شاد اُذ٣ٞٓخ ٓٔب ٣ؤدٟ إ٠ُ ًلبءح 

(5   :117) 

ٖٓ ز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ ٖٓ أُؤرشاد اُٜبٓخ اُذاُخ ػ٠ِ ٓذٟ ًلبءح اُغٜبص اُز٘لغ٠  ُلاػج٤ٖ ٝاُز٠ ٣ٌٖٔ دساعزٜب ٝرؼزجش اُ

ٖٓ خلاٍ روغ٤ْ اُٜٞاء ك٠  ، ٝاُز٠ رغ٠ٔ ه٤بط اُز٘لظاُذاخَ ا٠ُ اُشئز٤ٖ ٝاُخبسط ٜٓ٘برغغ٤َ ؽشًخ ؽغْ اُٜٞاء  خلاٍ

 اُشئز٤ٖ ػ٘ذ اُ٘وبؽ أُخزِلخ ٠ٛٝ ًبلار٢:

ثٞاعطخ  أٝ إخشاعٚاُزٟ ٣ٌٖٔ إدخبُٚ ثٞاعطخ اُش٤ٜن :ٛٞ ؽغْ اُٜٞاء ((”Tidal volume “TVػز٤بدٟظ الإؽغْ اُز٘ل -1

 .٤ِِٓزش( ٣511جِؾ )اُضك٤ش ك٠ ًَ ٗلظ ػبدٟ ٝ

:ٛٞ ؽغْ اُٜٞاء الإػبك٠ اُزٟ ٣ٌٖٔ إدخبُٚ  (”Inspiratory reserve volume “IRV)ؽز٤بؽ٠ اُش٤ٜن إؽغْ  -7

 ٤ِِٓزش(. ٣7511جِؾ ثؾٞا٠ُ ) ٤ٜن الإػز٤بد٣خ، ٝاعطخ اُش٤ٜن ثؼذ ػ٤ِٔخ اُشثٞ

الإػبك٠ اُزٟ ٣ٌٖٔ إخشاعٚ  : ٛٞ ؽغْ اُٜٞاء  (”Expiratory reserve volume “ERV)ؽز٤بؽ٠ اُضك٤شإؽغْ  -3

 ٤ِِٓزش(.1511، ٣ٝجِؾ ؽٞا٠ُ )اعطخ اُضك٤ش ثؼذ ػ٤ِٔخ اُضك٤ش الإػز٤بد٣خثٞ

ػز٤بدٟ، إْ إدخبُٚ ثؼذ ٜٗب٣خ صك٤ش أهظ٠ ؽغْ ٖٓ اُٜٞاء ٣ز: ٠ٛ  (”Inspiratory capacity ”IC)اُغؼخ اُش٤ٜو٤خ  -4

 3111رجِؾ ؽٞا٠ُ )، ٝ (IC = TV+IRV)ؽز٤بؽ٠ اُش٤ٜن ٠ٛٝ رغبٟٝ ٓغٔٞع ؽغْ اُز٘لظ الإػز٤بدٟ ٝؽغْ إ

 ٤ِِٓزش(.

ٗغذبٕ إخشاعٜذب ٓذٖ اُذشئز٤ٖ خ اُٜذٞاء اُوظذٟٞ اُزذ٢ ٣غذزط٤غ  الإ( : ٛذ٢ ٤ًٔذ”Vital Capacity “VC) اُغؼٚ اُؾ٣ٞ٤ذخ -5

ؽز٤ذبؽ٠ اُشذ٤ٜن إؽغذْ ػز٤ذبدٟ ٝالإ، ٠ٛٝ ٓغب٣ٝخ  ُٔغٔذٞع ؽغذْ اُزذ٘لظ ثؼذ إعشاء أهظ٠ ػ٤ِٔخ ر٤ٜن ٌٓٔ٘خبرشح ٓج

 .(VC=  TV +ERV+IRV)٤ِِٓزش(  4511ؽز٤بؽ٠ اُضك٤ش، ٠ٛٝ رجِؾ ؽٞا٠ُ )إٝؽغْ 

 ( 521،523:  74ُزٞػ٤ؼ ٛزٙ أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ) اُزب٢ُشٌَ ا٣ٌُٖٝٔ اُ٘ظشإ٠ُ 
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ؼذذذ ُؼجذذخ الاعذذٌٞاػ ُؼجذذخ ٓزٌبِٓذذخ ٓذذٖ ؽ٤ذذش إػزٔبدٛذذب ػِذذ٢ أُزطِجذذبد الأعبعذذ٤خ اُشذذبِٓخ لأ١ ُؼجذذخ س٣بػذذ٤خ  خذذش١ ٝر

ًبلأداء اُجذ٢ٗ ٝأُٜذبس١ ٝاُخططذ٢ ٝاُ٘لغذ٢ ٝاُؼوِذ٢ ٝث٤٘ذخ اُغغذْ، كٜذ٢ رز٤ٔذض ثذئخزلاف اُشذذ ٝاُغٜذذ ٓذٖ ُؾظذخ إُذ٢  خذش١ 

ػخ الاعٌٞاػ اُؾشًخ اُغذش٣ؼخ كذ٠ ِٓؼذت ٣ز٤ٔذض ثظذـش أُغذبؽخ إلا إٔ رزطِت س٣ب، ًٔب ٝاُزوبؽغ ٝاُز٘بٝة ك٢ اُغٜذ أُجزٍٝ 

رؾشًبد اُلاػج٤ٖ ك٠ ٛزٙ أُغبؽخ رلٞم رؾشًبد أ١ لاػت ك٠ أ١ ُؼجذخ  خذش١، ُذزُي لاثذذ ٝإٔ ٣ٌذٕٞ اُزؾذشى ٣ز٤ٔذض ثبُغذُٜٞخ 

اُجذ٤ٗخ اُخبطخ ثِؼجخ الاعذٌٞاػ ٛذ٢ ٝالإٗغ٤بث٤خ ٝاُشربهخ ؽز٢ ٣زْ رٞك٤ش اُغٜذ ػ٢ِ أرٞاؽ أُجبساح، ٝرؼزجش أْٛ ػ٘بطش ا٤ُِبهخ 

 (792:  2اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُِشع٤ِٖ ٝاُزساػ٤ٖ ٝاُشربهخ ٝأُشٝٗخ ٝعشػخ سد اُلؼَ ٝرؾشًبد اُوذ٤ٖٓ.)

إٔ اُز٘ذذبكظ اٌُج٤ذذش كذذ٢ ُؼجذذخ الاعذذٌٞاػ ٝاُزطذذٞس أُغذذزٔش كذذ٢ ٛذذزح اُِؼجذذخ  َ(6112إَهاابة صاابثز إطااّبػًُ  ٣ٝشذذ٤ش 

بً ث٤ِبهخ ثذ٤ٗخ ػب٤ُخ، ُزا أطجؾذ اُظلبد اُجذ٤ٗخ ػشٝسح ِٓؾخ ُلاػت الاعٌٞاػ، ٝثبرذ رؼذ أؽذ ٣زطِت إٔ ٣ٌٕٞ اُلاػت ٓزٔزؼ

اُغٞاٗذذت اُٜبٓذذخ ُخطذذخ اُزذذذس٣ت ا٤ٓٞ٤ُذذخ ٝالأعذذجٞػ٤خ ٝاُشذذٜش٣خ، كبلاعذذٌٞاػ ٣زظذذق ثبُغذذشػخ ٝاُوذذٞح ٝاُزؾٔذذَ كذذ٢ أُِؼذذت، 

ٛذذاف ٛذٞ ر٤ٔ٘ذخ ٝرطذ٣ٞش اُظذلبد ٝاُوذذساد اُجذ٤ٗذخ، ٝثذزُي ٝأُٜبسح ك٢ الأداء اُل٢٘ ٝاُخططذ٢، ٝاُوبػذذح الأعبعذ٤خ ُجِذٞؽ الأ

رشرجؾ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ُلاػج٢ الاعٌٞاػ ثبلأداءأُٜبس١ ٝاُخططذ٢ ُِؼجذخ، ُذزا ٣غذت إٔ ٣زؾِذ٠ لاػذت الاعذٌٞاػ ثوذذس ًذبك٢ ٓذٖ 

 (152:  2.)رؾَٔ الأداء أُشرجؾ ثبُٔزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبس٣خ ٝاُلغ٤ُٞٞع٤خ

ػ ٖٓ الأُؼبة اُز٘بكغ٤خ اُز٠ رزطِت هذساد ثذ٤ٗذخ ٝكغذ٤ُٞٞع٤خ ػب٤ُذخ عذذاً ٗز٤غذخ ُطج٤ؼذخ الأداء ًٔب إٔ ُؼجخ الاعٌٞا

إٔ اُِؼجذخ ؿ٤ذش ٓؾذذدح ثذضٖٓ كوذذ رظذَ إُذ٢ خٔذظ أرذٞاؽ ًٝذَ رذٞؽ اُجذ٢ٗ اُخبص ثٜذب ًٝذزُي ُطج٤ؼذخ هذبٕٗٞ اُِؼجذخ ؽ٤ذش 

ًذَ ٛذزٙ اُظذشٝف عؼِذذ جذبساح ثلذبسم ٗوطزذ٤ٖ، لاثذ ٝإٔ ر٘ز٢ٜ أُ ٣11/11ؾز١ٞ ػ٢ِ إؽذ١ ػششح ٗوطخ ٝك٢ ؽبُخ اُزؼبدٍ 

ٝٓذٖ خذلاٍ الإؽذلاع ٝأُغذؼ أُشعؼذ٠ ٓذٖ هجذَ أُزطِجبد اُجذ٤ٗخ ُِؼجخ ػب٤ُذخ عذذاً ًٝذزُي ٓزطِجذبد ا٤ُِبهذخ اُوِج٤ذخ اُز٘لغذ٤خ، 

ٞاػ كذ٠ اُجبؽضبٕ ُِٔشاعغ ٝالأثؾبس اُؼ٤ِٔخ ك٠ ٓغبٍ رذس٣ت الاعٌٞاػ ًٝزُي ٖٓ خلاٍ أُزبثؼخ ُِؼذ٣ذ ٖٓ ٓ٘بكغذبد الاعذٌ

اُجطذذٞلاد أُؾ٤ِذذخ ُذذٞؽع إٗخلذذبع ٓغذذزٟٞ ا٤ُِبهذذخ اُجذ٤ٗذذخ ٝظٜذذٞس اُزؼذذت ُذذذٟ اُؼذ٣ذذذ ٓذذٖ اُلاػجذذ٤ٖ كذذ٠ اُ٘وذذبؽ اُلبطذذِخ 

ٝأُظ٤ش٣خ ُِٔجبساح ٝخبطخ ك٢ الأرٞاؽ ٝأُجبس٣بد اُٜ٘بئ٤ذخ ٝرُذي ثغذجت ؽذٍٞ كزذشح أُجذبساح ؽ٤ذش ٓذٖ أُؼذشٝف إٔ ُؼجذخ 

 45هذذ ٣ظذَ إُذ٢ عذبػز٤ٖ ٝ ثبُ٘غذجخ ُؼٔذ٢ٓٞ اُشعذبٍ ٔجبساحصٖٓ اُ ًٔب إٔوبؽ، الاعٌٞاػ ؿ٤ش ٓؾذدح ثضٖٓ ٌُٖٝ رؾغْ ثبُ٘

ٖٓ اُؼَٔ اُجذ٢ٗ ٝاُلغ٤ُٞٞع٢ أُزٞاطَ، ٓٔب ٣ؤصش ثظلخ أعبع٤خ ػ٠ِ ٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ ُلاػج٤ٖ ٝثبُزب٠ُ ٗز٤غذخ  ده٤وخ

 أُجبساح. 

صٓذذذٖ ٓجذذذبساح إٔ ّ٣ٝWilkinson,M.,Leedale-Brown. D., & Winter, E.M (7119 )ؼذذذ٤ق 

ده٤وذخ، ٝإٔ ٓزٞعذؾ أُذذح اُض٤٘ٓذخ ُِ٘وذبؽ خذلاٍ ٓجبس٣ذبد الاعذٌٞاػ  45زشاٝػ ٓبث٤ٖ دهذبئن ٓؼذذٝدح ٝعذبػز٤ٖ ٝالاعٌٞاػ ر

 711( صذٞا٢ٗ ٝثٔؼذذذٍ ػذشثبد هِذذت رظذَ إُذذ٢ 2:  2( صب٤ٗذخ رتزجذذغ ثلزذشاد ساؽذذخ هظذ٤شح ؽذذٞا٢ُ )71:  16رزذشاٝػ ٓذذبث٤ٖ )

 ( 47:  33زطِجبد أعبع٤خ ُلاػج٢ الاعٌٞاػ. )ٔبدس اُطبهخ اُٜٞائ٤خ ٝاُلاٛٞائ٤خ ًػشثخ/ ده٤وخ، ٝإٔ اُلاػت ٣ؾزبط إ٢ُ ٓظ

ٝرغزٔش أُجبساح ٓغ ٝعٞد د٣ٖ أًغغ٢٘٤ اُز١ ٣٘زظ ٖٓ خذلاٍ اُؼٔذَ اُجذذ٢ٗ أُزٞاطذَ كذ٢ اُ٘وذبؽ ٝالأرذٞاؽ، ٝٓذٖ 

ءح اُٞظ٤ل٤ذخ ُِغٜذبص اُذذٝسٟ اُز٘لغذ٠ أعَ الإعزٔشاس ثٌلبءح ػب٤ُخ خلاٍ أُجبساح ٣غت إٔ ٣ٔزِي اُلاػج٤ٖ هذس ػب٢ُ ٓذٖ اٌُلذب

ٝاُزٟ ٣ؼَٔ ػِذ٢ إٓذذاد اُغغذْ ثئؽز٤بعبرذٚ ٓذٖ الأًغذغ٤ٖ ٝٗوذَ اُـذزاء ٝأُغذبػذح ػِذ٢ ثوذبء دسعذخ ؽذشاسح اُغغذْ أُطِٞثذخ 

 ٝإعزخذاّ الأًغغ٤ٖ ك٢ ػَٔ اُؼؼلاد ٝاُزخِض ٖٓ ثوب٣ب ٓخِلبد اُطبهخ داخَ اُؼؼلاد.

ٞاػ رؾزذذبط إُذذ٢ هذذذسح ٛٞائ٤ذذخ ٝلاٛٞائ٤ذذخ ػب٤ُذذخ ٗز٤غذذخ الأداءاد أُزٌذذشسح ثبُشذذذح أُشرلؼذذخ ٝكزذذشاد  ًٔذذب إٔ ٓجذذبساح الاعذذٌ

ا ٓزٞعذؾ رذذح رض٣ذذ ػذٖ  % ٓذٖ أُؼذذٍ 91% ٓذٖ اُؾذذ الأهظذ٢ لإعذزٜلاى اٌُغذغ٤ٖ 25ٝاُشاؽخ اُوظ٤شح ٝإٔ اُلاػج٤ٖ هذ ٣ؾووذٞ

 ٝاُلاٛٞائ٤خ ُزؾو٤ن أداء أٓضَ خلاٍ أُجبس٣بد. اُوِج٢ ٝا٤ُِبهخ اُوِج٤خ اُز٘لغ٤خ، ٝإٔ اُلاػج٤ٖ ٣ؾزبعٞا ُض٣بدح اُوذساد اُٜٞائ٤خ

ٓوذذذسح اُلاػذذت ػِذذ٠ الإٗزلذذبع ثبلأًغذذغ٤ٖ ثذسعذذخ ًج٤ذذشح رؼزٔذذذ ػِذذ٠ ًلذذبءح اُغٜذذبص٣ٖ اُذذذٝسٟ  ٣ٝذذشٟ اُجبؽضذذبٕ إٔ

ٝاُز٘لغ٠ ؽ٤ش رٞعذ ػلاهخ إ٣غبث٤خ ث٤ٖ ًلبءح ػَٔ ٝظبئق الأعٜضح اُؾ٣ٞ٤خ ثبُغغْ ٝٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ، ُٝزُي ًبٕ ٖٓ 

ؼشٝسٟ اُزؼذشف ػِذ٠ أكؼذَ اُٞعذبئَ اُزٌُ٘ٞٞع٤ذخ اُؾذ٣ضذخ ٝاُزذ٠ رغذزخذٜٓب كذشم اُ٘خجذخ ػِذ٢ ٓغذز١ٞ اُؼذبُْ ٝٛذٞ ه٘ذبع اُ

اُزذس٣ت اُز٢ً اُؾذ٣ش ُز٤ٔ٘خ اٌُلبءح اُٞظ٤ل٤خ ُِغٜبص٣ٖ اُذٝسٟ ٝاُز٘لغ٠، ُٝزُي ٣ؼزجش اُزذس٣ت ث٘وض الأًغذغ٤ٖ ثئعذزخذاّ 

 دٟ إ٠ُ رؾغٖ اٌُلبءح اُٞظ٤ل٤خ ُِغٜبص٣ٖ اُذٝسٟ ٝاُز٘لغ٠.ه٘بع اُزذس٣ت ٖٓ أكؼَ ؽشم اُزذس٣ت اُز٠ رؤ
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ًٔب أٗٚ ٖٓ خلاٍ إؽلاع اُجبؽضبٕ ػ٠ِ أُشاعغ ٝالأثؾبس ٝعذ إٔ أًضش الأثؾبس اُخبطخ ثزذس٣جبد ٗوض الأًغغ٤ٖ 

اُغش١ أٝ اُزؾٌْ ك٠ اُ٘لظ أٝ اُزؾٌْ ك٠ ػذد ٓشاد اُز٘لظ أص٘بء إعزخذٓذ اُزذس٣ت ك٠ أُشرلؼبد أٝ اُزذس٣ت ٖٓ خلاٍ ًزْ 

ؽش٣وخ اُزذس٣ت اُلزشٟ ث٘وض  اُز٘لظ داخَ اُٞعؾ أُبئ٠، ٌُٖٝ ك٠ ٛزٙ اُذساعخ عٞف ٣غزخذّ اُجبؽضبٕ أص٘بء ػ٤ِٔخ اُزذس٣ت

أه٘ؼخ اُزذس٣ت اُؾذ٣ضخ اُز٠ ٣ٌٖٔ ٖٓ خلاُٜب اُزؾٌْ ك٠ ٤ًٔخ الأًغغ٤ٖ اُز٠ ٣غز٘شوٜب اُلاػت خلاٍ ثئعزخذاّ  الأًغغ٤ٖ

 اُزذس٣ت.

 :ف اٌجحثهذ 1/6

٣ٜذف اُجؾش إ٢ُ اُزؼشف ػ٢ِ رأص٤ش ثشٗبٓظ ُِزذس٣ت اُلزش١ ث٘وض الأًغغ٤ٖ ػ٢ِ ا٤ُِبهخ اُوِج٤خ اُز٘لغ٤خ ٝثؼغ 

 .الاعٌٞاػأُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ ُلاػج٢ 

 :فزوض اٌجحث 1/3

 .الاعٌٞاػ٢ ا٤ُِبهخ اُوِج٤خ اُز٘لغ٤خ ُلاػج٢ ٣ؤصش ثشٗبٓظ اُزذس٣ت اُلزش١ ث٘وض الأًغغ٤ٖ أُوزشػ رأص٤شاً إ٣غبث٤بً ػِ 1/3/1

 .الاعٌٞاػ٣ؤصش ثشٗبٓظ اُزذس٣ت اُلزش١ ث٘وض الأًغغ٤ٖ أُوزشػ رأص٤شاً إ٣غبث٤بً ػ٢ِ ثؼغ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ُلاػج٢  1/3/7

 .الاعٌٞاػُلاػج٢ ٣ؤصش ثشٗبٓظ اُزذس٣ت اُلزش١ ث٘وض الأًغغ٤ٖ أُوزشػ رأص٤شاً إ٣غبث٤بً ػ٢ِ ٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ  1/3/3

 اٌّصطٍحبد اٌّظتخذِخ فٍ اٌجحث  1/4

 Interval Hypoxic Training  تذرَت اٌفتزٌ ثٕمص الأوظجُٓاٌ  1/4/1

ٛٞ إعزخذاّ اُزذس٣ت اُلزشٟ ٓ٘خلغ اُشذح ثأداء رذس٣جبد أص٘بء رؼشع أٗغغخ ٝخلا٣ب اُغغْ إ٠ُ ٗوض الأًغغ٤ٖ ٖٓ 

 (627:  11ذاّ أه٘ؼخ اُزذس٣ت اُؾذ٣ضخ.)عزخثئ اُز٘لظ ػذد ٓشاد خلاٍ اُزؾٌْ ك٢

  Cardio Respiratory Fitnessاٌٍُبلخ اٌمٍجُخ اٌتٕفظُخ   1/4/6

ٛٞ ٓظطِؼ ٣ش٤ش إ٠ُ اٌُلبءح اُٞظ٤ل٤خ ُؼَٔ اُغٜبص٣ٖ اُذٝسٟ ٝاُز٘لغ٠ ، ٠ٛٝ هذسح اُغٜبص٣ٖ اُذٝسٟ ٝاُز٘لغ٠ 

 (75:  4َٔ اُجذ٠ٗ اُزٟ ٣ؤدٟ ُٔذح ؽ٣ِٞخ . )ػ٠ِ رٞع٤ٚ الأًغغ٤ٖ إ٠ُ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ لاعزٜلاًٚ أص٘بء اُؼ

 Mask Trainingلٕؼه اٌتذرَت أ  1/4/3

ٗغذجخ أٝ رو٤ِذَ ؽذ٣ضخ ٣زْ اُزذس٣ت ػ٤ِٜب ٖٓ خلاٍ ه٘ذبع ٣شرذ٣ذخ اُلاػذت ٣ذزْ اُذزؾٌْ ك٤ذٚ لاعذ٤ٌِبً ٝرُذي ُض٣ذبدح ه٘ؼٚ أ٢ٛ 

  (4ٓشكن ) (6: 31) .ُِغٜبص اُز٘لغ٢ ُلاػتالاًغغ٤ٖ اُذاخَ 

 :اٌظبثمخاٌذراطبد  6/1

عزخذاّ ٠ رأص٤ش اُزذس٣ت ث٘وض الأًغغ٤ٖ ثئإعزٜذكذ اُزؼشف ػِ (Shahb, A., & Naser, A.   6161 )َ31 دساعخ 6/1

أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢، ٝرْ إخز٤بس  اُجبؽضبٕالأه٘ؼخ اُخبطخ ك٠ رط٣ٞش أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝالأداء أُٜبسٟ ُِٔلا٤ًٖٔ، ٝإعزخذّ 

( ٓلاًْ، ٝإعزـشم رطج٤ن 16ٔذ٣خ ٖٓ ٓلا٠ًٔ ٗٞادٟ ٓؾبكظخ ٝاعؾ ثبُؼشام، ٝهذ ثِؾ ػذدْٛ )اُؼ٤٘خ الأعبع٤خ ثبُطش٣وخ اُؼ

( ٝؽذاد أعجٞػ٤بً، ًٝبٗذ أْٛ اُ٘زبئظ إٔ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ أدٟ إ٠ُ رط٣ٞش اُوذساد اُٞظ٤ل٤خ 3( أعبث٤غ ثٞاهغ )11اُجشٗبٓظ )

 ٤ًٖٔ. )اُ٘جغ، ٓؼذٍ اُز٘لظ، ؽبٓغ اُلاًز٤ي( ٝالأداء أُٜبسٟ ُِٔلا

إعزٜذكذ اُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش اُزذس٣ت اُٜٞائ٠ أُغزٔش ٝأُزوطغ رؾذ  (Kim, S. W. et al.   6161 )َ62 دساعخ 6/6

سادٟ ُِغجبؽ٤ٖ، ٝإعزخذّ إرأص٤ش ٗوض الأًغغ٤ٖ ػ٠ِ أداء رٔبس٣ٖ اُزؾَٔ ٝٝظ٤لخ اُذٝسح اُذ٣ٞٓخ ٝاُغٜبص اُؼظج٠ اُلا

ُٜٞاح ، ٝهذ ثِؾ ػذدْٛ ؼ٤٘خ الأعبع٤خ ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ ٖٓ اُغجبؽ٤ٖ اٌُٞس٤٣ٖ اُزًٞس اأُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢، ٝرْ إخز٤بس اُ اُجبؽضٕٞ

( أعبث٤غ، ًٝبٗذ أْٛ اُ٘زبئظ إٔ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ أدٟ إ٠ُ رؾغٖ أداء اُزؾَٔ 6عزـشم رطج٤ن اُجشٗبٓظ )إ، ٝ( عجبػ71)

ٓؤرش ؽغْ اُؼشثخ، ص٣بدح خلا٣ب اُذّ اُؾٔشاء  ٓؼذٍ اُ٘جغ ، ػـؾ اُذّ ، أٓزظبص الأًغغ٤ٖ ،ٝٝظ٤لخ اُذٝسح اُذ٣ٞٓخ )

 سادٟ ُِغجبؽ٤ٖ.ٝا٤ُٜٔٞعِٞث٤ٖ( ٝاُغٜبص اُؼظج٠ اُلاإ

إعزٜذكذ اُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش اُزذس٣ت ث٘وض الاًغغ٤ٖ ك٠  (Darwish, E., & Emad, T.   6161 )َ65 دساعخ 6/3

بٕ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ثبُو٤بط اُوج٠ِ اُجبؽضذّ رط٣ٞش ٓشًجبد اُزؾَٔ اُخبص ٝثؼغ سدٝد اُلؼَ اُؾ٣ٞ٤خ ُِش٣بػ٤٤ٖ، ٝإعزخ
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ٝاُجؼذٟ ُٔغٔٞػخ رغش٣ج٤خ ٝاؽذح، ٝهذ ٝرْ إخز٤بس اُؼ٤٘خ الأعبع٤خ ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ ٖٓ لاػج٠ ًشح اُوذّ ث٘بدٟ ثٜ٘ب، ٝهذ ثِؾ 

ثشٗبٓظ اُزذس٣ت  ( ٝؽذاد أعجٞػ٤ب، ًٝبٗذ أْٛ اُ٘زبئظ أ3ٕ( أعجٞع ثٞاهغ )2( لاػت، ٝإعزـشم رطج٤ن اُجشٗبٓظ )75ػذدْٛ )

ث٘وض الأًغغ٤ٖ أُوزشػ أدٟ إ٠ُ رؾغٖ ك٠ ٓشًجبد اُزؾَٔ اُخبص )رؾَٔ اُغشػخ ، رؾَٔ اُوٞح ، رؾَٔ الأداء ، اُزؾَٔ 

اُٜٞائ٠ ( ٝرؾغٖ ك٠ اُزلبػلاد اُؾ٣ٞ٤خ ك٠ اُذٝسح اُذ٣ٞٓخ )اُ٘جغ ، ػـؾ اُذّ ، ٗغجخ اُلاًز٤ي( ٝاُغٜبص اُز٘لغ٠ )اُز٣ٜٞخ 

 هظ٠ لاعزٜلاى الاًغغ٤ٖ ، اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ( ُلاػج٤ٖ.اُشئ٣ٞخ ، اُؾذ الأ

إعزٜذكذ اُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش اُزذس٣ت أُزوطغ ث٘وض الأًغغ٤ٖ ػ٠ِ  (Ambroży, T et al.   6161 )َ66 دساعخ 6/4

خ اُؼٔذ٣خ ٖٓ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢، ٝرْ إخز٤بس اُؼ٤٘خ الأعبع٤خ ثبُطش٣و اُجبؽضٕٞا٤ُِبهخ اُلاٛٞائ٤خ ٝاُٜٞائ٤خ ُِٔلا٤ًٖٔ، ٝإعزخذّ 

( ٝؽذاد أعجٞػ٤ب، ًٝبٗذ 5( أعبث٤غ ثٞاهغ )6( ٓلاًْ، ٝإعزـشم رطج٤ن اُجشٗبٓظ )31أُلا٤ًٖٔ اُجُٞ٘ذ٣ٖ، ٝهذ ثِؾ ػذدْٛ )

أْٛ اُ٘زبئظ إٔ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ أدٟ إ٠ُ رؾغٖ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ اُلاٛٞائ٠ ٝا٤ُِبهخ اُٜٞائ٤خ )اُؾذ الأهظ٠ لاعزٜلاى الأًغغ٤ٖ ، 

 اُشئ٣ٞخ ( ُِٔلا٤ًٖٔ.اُز٣ٜٞخ 

إعزٜذكذ اُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش رذس٣جبد ا٤ُٜجًٞغ٤ي ك٠ رط٣ٞش اُوذساد اُجذ٤ٗخ  (15َ( 6161ِحّذ عّذي خفبجً   دساعخ 6/5

أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ثبُو٤بط اُوج٠ِ  اُجبؽشّ ، ٝإعزخذّ  51ٝاُلغ٤ُٞٞع٤خ اُخبطخ ٝأُغزٟٞ اُشه٠ٔ ُغجبؽ٠ أُغبكبد اُوظ٤شح 

، ٝهذ ثِؾ ػذدْٛ ؽِجخ رخظض اُغجبؽخ، ٝهذ ٝرْ إخز٤بس اُؼ٤٘خ الأعبع٤خ ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ ٖٓ رغش٣ج٤خ ٝاؽذح ٞػخٝاُجؼذٟ ُٔغٔ

( ٝؽذاد أعجٞػ٤ب، ًٝبٗذ أْٛ اُ٘زبئظ إٔ ثشٗبٓظ رذس٣جبد 4( أعجٞع ثٞاهغ )17، ٝإعزـشم رطج٤ن اُجشٗبٓظ )عجبػ( 15)

، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ، اُوٞح اُؼؼ٤ِخ( )رؾَٔ اُوٞحزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ا٤ُٜجًٞغ٤ي أُوزشػ عبْٛ ثطش٣وخ إ٣غبث٤خ ك٠ رؾغٖ أُ

 . ٝرؾغ٤ٖ أُغزٟٞ اُشه٠ٔ ُغجبؽ٢ أُغبكبد اُوظ٤شحٝاُلغ٤ُٞٞع٤خ )اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ، رشجغ اُذّ ثبلأًغغ٤ٖ( 

اد عزٜذكذ اُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش رذس٣جبد ا٤ُٜجًٞغ٤ي ك٠ رط٣ٞش اُوذسإ (61َ( 6161ِصطفً سٔبتً ِحجىة   دساعخ 6/6

أُٜ٘ظ  اُجبؽشّ( ُغجبؽ٠ اُؾشح اُ٘برئ٤ٖ، ٝاعزخذّ 111-51ّاُجذ٤ٗخ ٝاُلغ٤ُٞٞع٤خ اُخبطخ ٝأُغزٟٞ اُشه٠ٔ ُغجبه٠ )

خز٤بس اُؼ٤٘خ الأعبع٤خ ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ ٖٓ عجبؽ٠ ٗبدٟ إ، ٝهذ رْ ٝاُجؼذٟ ُٔغٔٞػخ رغش٣ج٤خ ٝاؽذحاُزغش٣ج٢ ثبُو٤بط اُوج٠ِ 

( أعجٞع ثٞاهغ 2عزـشم رطج٤ن اُجشٗبٓظ )إ( ع٘خ، 17ٝ-11( عجبؽ٤ٖ ُِٔشؽِخ اُغ٤٘خ )11أع٤ٞؽ اُش٣بػ٠، ٝهذ ثِؾ ػذدْٛ )

( ٝؽذاد أعجٞػ٤ب، ًٝبٗذ أْٛ اُ٘زبئظ إٔ ثشٗبٓظ رذس٣جبد ا٤ُٜجًٞغ٤ي أُوزشػ أدٟ إ٠ُ رؾغٖ ك٠ اُوذساد اُجذ٤ٗخ 4)

ٗخ، اُزؾَٔ اُخبص( ٝأُزـ٤شاد اُخبطخ)هٞح ػؼلاد اُظٜش ٝاُشع٤ِٖ، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ ُِٝشع٤ِٖ، أُشٝ

اُلغ٤ُٞٞع٤خ)اُؾذ الأهظ٠ لاعزٜلاى الاًغغ٤ٖ، ٓؼذٍ اُز٘لظ، ٓؼذٍ اُ٘جغ، اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ، صٖٓ ًزْ اُ٘لظ( ٝرؾغٖ 

 .ّ( ُغجبؽ٠ اُؾشح اُ٘برئ111ٖ٤-51ّأُغزٟٞ اُشه٠ٔ ُغجبه٠ )

ذس٣جبد اُخبكؼخ ُ٘غجخ الأًغغ٤ٖ ػ٠ِ رأص٤ش اُزاعزٜذكذ اُزؼشف ػ٠ِ  (12َ( 6112"  ِحّذ ِحّىد عظٓ" دساعخ 6/2

أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ثبُو٤بط اُوج٠ِ  اُجبؽش، ٝإعزخذّ ثؼغ الإعزغبثبد اُٞظ٤ل٤خ ٝػلاهزٜب ثجؼغ ٓشاًض اُِؼت ُلاػج٢ ًشح اُوذّ

،  ع٘خ 16(لاػت ًشح هذّ رؾذ 75ٝاُجؼذٟ ُٔغٔٞػخ رغش٣ج٤خ ٝاؽذح، رْ إخز٤بس اُؼ٤٘خ الأعبع٤خ ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ ٝػذدْٛ )

ًٝبٗذ أْٛ اُ٘زبئظ إٔ ثشٗبٓظ اُزذس٣جبد اُخبكؼخ ُ٘غجخ الاًغغ٤ٖ أُوزشػ أدٟ إ٠ُ رط٣ٞش اُوذساد اُجذ٤ٗخ )هٞح ػؼلاد اُظٜش 

ٝاُشع٤ِٖ، اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِزساػ٤ٖ ُِٝشع٤ِٖ، رؾَٔ اُوٞح ٝاُغشػخ( ٝأُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ)اُؾذ الأهظ٠ لاعزٜلاى 

  ُ٘جغ، اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ( ُلاػج٤ٖ.الاًغغ٤ٖ، ٓؼذٍ اُز٘لظ، ٓؼذٍ ا

 إجزاءاد اٌجحث 3/1

 ِٕهج اٌجحث 3/1

عذذزخذاّ ئٝرُذذي ُٔ٘بعذذجزٚ ُ٘ذذٞع ٝؽج٤ؼذذخ ٛذذزا اُجؾذذش ٓذذٖ خذذلاٍ اُزظذذ٤ْٔ اُزغش٣جذذ٢ ثأُذذٜ٘ظ اُزغش٣جذذ٢  اُجبؽضذذبٕإعذذزخذّ 

 .ُٔغٔٞػخ رغش٣ج٤خ ٝاؽذحاُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ 

 ِجتّغ وػُٕخ اٌجحث 3/6

( ٗبد١ ٝػذد اُلاػج٤ٖ 14ؾش لاػج٤ٖ الاعٌٞاػ ُؼ٢ٓٞٔ اُشعبٍ ثغٜٔٞس٣خ ٓظش اُؼشث٤خ ٝػذدْٛ )٣ٔضَ ٓغزٔغ اُج

ثئخز٤بس ػ٤٘خ  اُجبؽضبٕ( لاػت، ٝهبّ 172ّ )7171ّ/7171أُغغ٤ِٖ ثغغلاد الإرؾبد أُظش١ ُلاعٌٞاػ ُِؼبّ اُزذس٣ج٢ 

( لاػج٤ٖ ثبلإػبكخ إ٠ُ ػ٤٘خ ٢11 ٝػذدْٛ )اُجؾش ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ ٖٓ لاػج٢ الاعٌٞاػ ٖٓ ٗبد١ ٝاد١ دعِخ اُش٣بػ

( 1، عذٍٝ )( لاػت16( لاػج٤ٖ، ٤ُظجؼ إعٔب٢ُ اُؼ٤٘خ ا٤ٌُِخ )6اُذساعبد الإعزطلاػ٤خ ٖٓ ٗبد١ اُشٔظ اُش٣بػ٢ ٝػذدْٛ )

   ػ٤٘خ اُجؾش.٣ٞػؼ رظ٤٘ق 
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 تصُٕف ػُٕخ اٌجحث  (1جذوي  

 طتطلاػُخػُٕخ اٌذراطخ الا ػُٕخ اٌذراطخ الأطبطُخ ػُٕخ اٌجحث اٌىٍُخ

 % اٌؼذد % اٌؼذد % اٌؼذد

16 111 11 67.5 6 32.5 

%، ٝثِـذ ٗغجخ اُؼ٤٘خ 67.5( رظ٤٘ق ػ٤٘خ اُجؾش ا٤ٌُِخ ؽ٤ش ثِـذ ٗغجخ اُؼ٤٘خ الأعبع٤خ ٣1زؼؼ ٖٓ عذٍٝ )      

 .%32.5الاعزطلاػ٤خ 

 :تجبٔض ػُٕخ اٌجحث  3/3

ٖ أُزٞعؾ اُؾغبث٢ ٝاُٞع٤ؾ ٝالإٗؾشاف أُؼ٤بس١ ُؼ٤٘خ اُجؾش ك٢ ثؾغبة ٓؼبَٓ الإُزٞاء ثذلاُخ ًَ ٓ اُجبؽضبٕهبّ 

، ًٔب ٣زؼؼ ك٢ عذٍٝ ه٤بعبد ا٤ُِبهخ اُوِج٤خ اُز٘لغ٤خ، ٝٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ، اُوذساد اُجذ٤ٗخاُؼٔش اُزذس٣ج٠،  ٓزـ٤شاد اُ٘ٔٞ،

(7.) 

 ( 6جذوي   

 تذرَجٍ واٌٍُبلخ اٌمٍجُخ اٌتٕفظُخواٌؼّز اٌ إػتذاٌُخ تىسَغ أفزاد ػُٕخ اٌجحث فٍ ِتغُزاد إٌّى

 16ْ =              لُذ اٌجحث واٌّتغُزاد اٌجذُٔخ وِظتىٌ الأداء اٌّهبرٌ

 وعذح اٌمُبص مُبطبداٌ َ
اٌّتىطػ 

 اٌحظبثٍ
 اٌىطُػ

ٔحزاف الإ

 اٌّؼُبرٌ

ِؼبًِ 

 ٌتىاءالإ

1 

ى
ّٕ
اٌ
د 
زا
غُ
ِت

  1.26- 1.42 66.25 66.53 طٕخ اٌؼّز اٌشٍِٕ 

رتفبع اٌجظُإ 6   1.52- 1.16 122.11 126.22 طُ 

  1.46- 1.15 24.11 23.44 وجُ وسْ اٌجظُ 3

 1.36 1.16 16.11 16.11 طٕخ اٌؼّز اٌتذرَجٍ 4

5 

ُخ
ظ
ٕف
ٌت
 ا
ُخ
ٍج
ٌم
 ا
لخ
ُب
ٌٍ
 ا
د
زا
غُ
ِت

 

 1.63 1.45 63.11 63.11 ٔجعخ/ق إٌجط فٍ اٌزاعخ

 1.31 3.25 152.11 152.26 ٔجعخ/ق إٌجط ثؼذ اٌّجهىد 6

ٌتز ٍٍتز/ُِ اٌذفغ اٌمٍجٍ 2  2.12 2.11 1.43 1.63 

 g/dl 16.32 16.31 1.45 1.53 اٌهُّىجٍىثُٓ 2

1.16 - 6.12 23.51 23.32 % تشجغ اٌذَ ثبلأوظجُٓ 2  

1.26- 1.424 4.35 4.14 ٌتز اٌظؼخ اٌحُىَخ 11  

 1.62 1.112 1.46 1.42 ٌتز عجُ اٌتٕفض الإػتُبدي  11

1.22 - 1.122 6.21 6.22 ٌتز عجُ إعتُبغً اٌشهُك  16  

6.5 - 1.116 1.22 1.22 ٌتز عجُ إعتُبغً اٌشفُز  13  

1.5 - 1.161 3.41 3.32 ٌتز اٌظؼخ اٌشهُمُخ   14  

1.22- 3.12 22.11 26.11 ٌتز/ق اٌتهىَخ اٌزئىَخ 15  

 1.63 1.11 11 11.12 درجخ اٌمذرح اٌهىائُخ 16

 1.12 1.24 51.11 51.11 ٍٍُِتز/وجُ/ق اٌحذ الألصٍ لإطتهلان الأوظجُٓ 12

12 

ُخ
ذٔ
ٌج
 ا
د
زا
غُ
ّت
اٌ
 

  1.62- 1.44 32.11 32.32 وجُ لىح لجعخ اٌذراع اٌعبرثخ

  1.21- 1.26 36.11 35.2 وجُ لىح لجعخ اٌذراع اٌغُز اٌعبرثخ 12

  1.21- 1.23 33.11 31.2 طُ اٌّزؤخ 61

 1.16 1.16 14 14.43 ثبُٔخ اٌزشبلخ 61

ثجبداٌىثت اٌؼزَط ِٓ اٌ 66   1.16- 1.51 612.11 616.44 طُ 

 1.21 1.23 64.11 64.66 طُ اٌىثت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌثجبد 63

  1.36- 1.52 4.11 3.23 ِتز دفغ وزح غجُخ 64

65 

ء 
دا
لأ
 ا
ٌ
ى
ظت
ِ

ٌ
بر
ه
ٌّ
 ا

1.25 - 6.11 32 36.51 ػذد ػذد اٌعزثبد  

66 
 ػذد اٌطؼٕبد

1.22 - 1.26 61 12.44 ػذد اٌمذَ إٌٍُّ  

ٌمذَ اٌُظزٌا 62 1.12 - 1.21 12.51 12.32 ػذد   

 1.31 3.25 44.51 44.22 درجخ دلخ الأداءاد اٌّهبرَخ اٌّزوجخ 62

( ك٢ 3)± أ١ أٜٗب إٗؾظشد ٓب ث٤ٖ  (1.62:  7.5 -)( إٔ ه٤ْ ٓؼبٓلاد الإُزٞاء هذ رشاٝؽذ ث٤ٖ ٣7زؼؼ ٖٓ عذٍٝ )

ه٤ذ اُجؾش ٝٛزا ٣ذٍ ػ٠ِ رغبٗظ أكشاد ػ٤٘خ داء أُٜبس١ غ٤خ ٝٓغز١ٞ الأٝا٤ُِبهخ اُوِج٤خ اُز٘لٓزـ٤شاد اُ٘ٔٞ ٝاُؼٔش اُزذس٣ج٠ 

 اُجؾش ك٢ ٛزٙ أُزـ٤شاد.
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 أدواد وأجهشح جّغ اٌجُبٔبد 3/4

 .اٌؼُٕخ لُذ ثحثػٍٍ  ختجبراد واٌمُبطبد اٌّطجمخالإ 3/4/1

 ( 1اٌفظُىٌىجُخ . ِزفك   اٌمُبطبد 

٤ٖ ثئسرذذاء اُو٘ذبع ٝثؼذذ أُغٜذٞد ٓجبرذشح ، ا٤ُٜٔٞعِذٞث٤ٖ، اُذذكغ اُ٘جغ ك٢ اُشاؽٚ ٝثؼذ أُغٜٞد، رشجغ اُذذّ ثبلأًغذغ

، ؽغذذْ إؽز٤ذذبؽ٢ اُضك٤ذذش (T.V)، ؽغذذْ اُزذذ٘لظ الإػز٤ذذبد١ (I.R.V)(، ؽغذذْ إؽز٤ذذبؽ٢ اُشذذ٤ٜن V.Cاُوِجذذ٢، اُغذذؼٚ اُؾ٣ٞ٤ذذخ )

(E.R.V) اُغؼخ اُش٤ٜو٤خ ،(I.C))ٕٞاُؾذذ الأهظذ٠ لاعذزٜلاى  ، اُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ،اُوذسح اُٜٞائ٤خ )اخزجبس ٓ٘ؾ٠٘ اُزؼت ٌُبسُغذ ،

 .20 m Multistage Fitness Test)(Beep Test)إخزجبس ث٤ت ) Vo2maxالأًغغ٤ٖ 

 ( 6الإختجبراد اٌجذُٔخ . ِزفك   

 ِزساع اُؼبسثخ ٝاُـ٤ش ػبسثخ : عٜبص أُب٤ٓٞٗزشُهٞح هجؼخ  -

 أُشٝٗخ : عِٞط اُجشعَ الأٓب٢ٓ. -

 .(StarTest) اُشربهٚ ُلاػج٠ الإعٌٞاػاُشربهخ :  -

 اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُؼؼلاد اُشع٤ِٖ : )إخزجبس اُٞصت اُؼش٣غ ٖٓ اُضجبد، إخزجبس اُٞصت اُؼٔٞد١ ٖٓ اُضجبد(. -

 اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُؼؼلاد اُزساػ٤ٖ: س٢ٓ ًشح ؽج٤خ.  -

 الأجهشح والأدواد اٌّظتخذِخ  3/4/6

 ٤ٓضإ ؽج٢ ُو٤بط اُٞصٕ    - عٜبص اُشعزب٤ٓش ُو٤بط اُطٍٞ ثبُغ٘ز٤ٔزش    -

 Pulse Oximeterعٜبص ه٤بط رشجغ اُذّ ثبلأًغغ٤ٖ    - عج٤ش٤ٓٝزش .عٜبص الا    -

 ٓ٘ؼذح ٓخزِلخ الأؽغبّ ٝالاسرلبػبد.   - أه٘ؼخ اُزذس٣ت اُلزش١ ث٘وض الاًغغ٤ٖ.    -

 ًب٤ٓشا رظ٣ٞش ثبُؾبَٓ اُخبص ثٜب ٝراًشح اُزظ٣ٞش.   - أؽجبٍ ٓخزِلخ الأؽغبّ ٝالأػشاع.    -

 .ٓلاػت اعٌٞاػ ًٝشاد ٝٓؼبسة اعٌٞاػ   - أهٔبع ٝٓوبػذ ع٣ٞذ٣خ  ًٝشاع٢ خشج٤خ.    -

 ٝعٜبص ٓب٤ٓٞٗزش. رش٣ذ ٤َٓ   - عٔبػبد ٓغٜضح لإدخبٍ ًبسد ٓٔٞس١     -

 ذَذ اٌّتغُزاد لُذ اٌجحثتح 3/4/3

 .Shahb, A., & Naser, Aٓذذذذٖ خذذذذلاٍ إؽذذذذلاع اُجبؽضذذذذبٕ ػِذذذذ٢ اُذساعذذذذبد اُغذذذذبثوٚ ٝاٌُزذذذذت أُشعؼ٤ذذذذخ ٓضذذذذَ 

 ,Ambroży أ(Kim, S. W. et al.   6161 )َ62)Darwish, E., & Emad, T.  6161 )َ65أ(31َ( 6161 

T et al.   6161 )َ66 ًأ ِحّااذ ِحّااىد عظاآ(61َ( 6161ِصااطفً سٔاابتً أ(15َ( 6161(أ ِحّااذ عّااذي خفاابج 

هشاع ِحّذ (، 2ّ()7112()2ّ()7116)(أإَهبة صبثز11َ( 6116أ رَظبْ خزَجػ وأثى اٌؼلا ػجذ اٌفتب   (12َ( 6112 

 ٝرْ اُزٞطَ إ٢ُ أُزـ٤شاد ه٤ذ اُجؾش الأر٤ٚ: (61َ( 6112اٌهشاع  

 أُشٝٗخ - ُِزساع اُؼبسثخ ٝاُـ٤ش ػبسثخ هٞح اُوجؼخ -

 اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُؼؼلاد اُزساػ٤ٖ - اُشربهخ -

 اُ٘جغ ك٢ اُشاؽخ ٝثؼذ أُغٜٞد - اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُؼؼلاد اُشع٤ِٖ -

 (V.Cاُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ.) - (Vo2maxاُؾذ الأهظ٢ لإعزٜلاى الأًغغ٤ٖ) -

 (I.R.Vإؽز٤بؽ٢ اُش٤ٜن.) - (t.vلظ الإػز٤بد١.)اُز٘ -

 (I.Cاُغؼخ اُش٤ٜو٤خ.) - (E.R.Vإؽز٤بؽ٢ اُضك٤ش.) -

 اُذكغ اُوِج٢ - (V.Eاُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ.) -

 بلأًغغ٤ٖ ثبُذّ ثبُو٘بعث رشجغ اُذّ - ا٤ُٜٔٞعِٞث٤ٖ -

  اُوذسح اُٜٞائ٤خ -
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 طتطلاػُخاٌذراطبد الإ 3/5

 طتطلاػُخ الأوًٌ :الإ اٌذراطخ 1/ 3/5

ّ( ًٝبٕ اُٜذف 16/5/7171 ٝ 15) أُٞاكنٝالأؽذ ثئعشاء اُذساعخ الإعزطلاػ٤خ الأ٢ُٝ ٣ّٞ اُغجذ  ُجبؽضبٕاهبّ 

 ( أُؼبٓلاد اُؼ٤ِٔخ ُلإخزجبساد اُجذ٤ٗخ.4(، )3اُضجبد( ٝرٞػؼ عذاٍٝ ) -ٜٓ٘ب ؽغبة أُؼبٓلاد اُؼ٤ِٔخ ُلإخزجبساد )اُظذم 

 طتطلاػُخ اٌثبُٔخ :اٌذراطخ الإ 6/ 3/5

ّ( إ٠ُ ٣ّٞ اُغجذ أُٞاكن 12/5/7171ثئعشاء اُذساعخ الإعزطلاػ٤خ اُضب٤ٗخ ٖٓ ٣ّٞ اُضلاصبء أُٞاكن ) اُجبؽضبٕهبّ 

ؽ٤ش رْ رطج٤ن أعجٞع رذس٣ج٢ إرزَٔ ػ٠ِ ػذد صلاس ٝؽذاد رذس٣ج٤خ ثٜذف اُزؼشف ػ٠ِ ػذح ٗوبؽ  ّ(،77/5/7171)

رو٤ٖ٘ اُزذس٣ت  -ب خلاٍ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ ثئعزخذاّ اه٘ؼٚ اُزذس٣ت اُزؼشف ػ٠ِ ٓزٞعؾ ػذد اُٞؽذاد اُز٠ ٣ٌٖٔ ر٘ل٤زٛ)أٜٛٔب

اُزأًذ ٖٓ ٓ٘بعجخ اُزذس٣ت اُلزش١ ث٘وض الأًغغ٤ٖ ُٔغزٟٞ اُلاػج٤ٖ ًٝزُي  -اُلزش١ ث٘وض الأًغغ٤ٖ داخَ اُٞؽذح اُزذس٣جخ 

اُزأًذ ٖٓ  - اُزذس٣جبد ثبُشذاد اُؼب٤ُخٓزٞعؾ ٗجغ اُلاػج٤ٖ أص٘بء ر٘ل٤ز  -اُلزشاد اُض٤٘ٓخ أُؾذدح داخَ اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ 

رذس٣ت  -ٓؾزٟٞ اُجشٗبٓظ ٖٓ ؽ٤ش رو٤ٖ٘ ٝؽذارٚ ٝالأصٓ٘خ أُخظظخ لأعضاء اُٞؽذح، ٝاُزٌشاساد ٌَُ رذس٣ت ٖٓ اُزذس٣جبد 

 إًزشبف ٗٞاؽ٢ اُوظٞس ٝاُؼؼق ٝاُؼَٔ ػ٠ِ رلار٠ الأخطبء(. -أُغبػذ٣ٖ 

 ختجبراد الإصذق  3/5/6/1

ثؾغبة طذم الإخزجبساد ثئعزخذاّ ؽش٣وخ طذم اُزٔب٣ض ث٤ٖ ٓغٔٞػز٤ٖ إؽذاٛٔب ٤ٔٓضح ْٝٛ لاػج٤ٖ  اُجبؽضبٕهبّ 

( لاػج٤ٖ ٖٓ ٗلظ ٓغزٔغ اُجؾش ٝخبسط ػ٤٘خ ٢ٛٝ6 اُؼ٤٘خ الإعزطلاػ٤خ ٝػذدْٛ ) ٗبد١ اُشٔظكش٣ن ػ٢ٓٞٔ اُشعبٍ ٖٓ 

( 3، عذٍٝ )ع٘خ15( ٗبرئ٤ٖ رؾذ 6ٝػذدْٛ ) ٖٓ ٗبرئ ٗبد١ ٝاد١ دعِخ اُجؾش الأعبع٤خ ٝأُغٔٞػخ الأخشٟ ؿ٤ش ا٤ُٔٔضح 

 ٣ٞػؼ دلاُخ اُلشٝم ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ ا٤ُٔٔضح ٝاُـ٤ش ا٤ُٔٔضح ك٢ إخزجبساد اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٝٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ ه٤ذ اُجؾش.

 (3جذوي  

 دلاٌخ اٌفزوق ثُٓ اٌّجّىػتُٓ اٌُّّشح وغُز اٌُّّشح فٍ

 6 = 6ْ =1ْ            لُذ اٌجحث رٌِظتىٌ الأداء اٌّهبو ختجبراد اٌجذُٔخالإ

 وعذح اٌمُبص الإختجبراد َ

 اٌّجّىػخ غُز اٌُّّشح اٌّجّىػخ اٌُّّشح
 لُّخ  د(

 اٌّحظىثخ
اٌّتىطػ 

 اٌحظبثٍ

الأحزاف 

 اٌّؼُبرٌ

اٌّتىطػ 

 اٌحظبثٍ

الأحزاف 

 اٌّؼُبرٌ

لجعخ اٌذراع اٌعبرثخلىح  1  6.62 6.14 36.11 1.23 32.51 وجُ 

 2.32 6.32 62.32 1.22 36.13 وجُ  لىح لجعخ اٌذراع اٌغُز ظبرثخ 6

 3.21 1.21 62.25 1.63 36.61 طُ اٌّزؤخ 3

 4.43 1.25 16.23 1.15 14.51 ثبُٔخ اٌزشبلخ 4

 6.51 5.42 616.22 1.36 615.22 طُ اٌىثت اٌؼزَط ِٓ اٌثجبد 5

 2.21 1.16 12.63 1.64 63.22 طُ اٌىثت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌثجبد 6

 6.22 1.31 3.52 1.42 4.12 ِتز دفغ وزح غجُخ 2

 3.23 1.12 13.23 1.13 11.33 درجخ اٌمذرح اٌهىائُخ 2

2 
اٌحذ الألصٍ لإطتهلان 

وظجُٓالأ  
 6.32 41.32 1.25 51.65 ٍٍُِتز/وجُ/ق

2.43 

1

1 

ٌ
بر
ه
ٌّ
 ا
ء
دا
لأ
 ا
ٌ
تى
ظ
 6.13 66.22 6.31 36.25 ػذد ػذد اٌعزثبد ِ

16.25 

1

ػذد  1

 اٌطؼٕبد

اٌمذَ 

 إٌٍُّ
 1.62 16.25 6.13 12.63 ػذد

2.12 

1

6 

اٌمذَ 

 اٌُظزٌ
 1.24 11.66 6.13 12.66 ػذد

2.11 

1

3 

دلخ الأداءاد اٌّهبرَخ 

 اٌّزوجخ
 3.56 34.13 4.32 45.51 درجخ

5.26 

 6.662=  11ودرجبد عزَخ  1.15لُّخ "د" اٌجذوٌُخ ػٕذ ِظتىي         

ه٤ذ اُجؾذش ثذ٤ٖ  ٓغز١ٞ الأداء أُٜبس١ٝ اد اُجذ٤ٗخخزجبسك٢ الإ د كشٝم راد دلاُخ إؽظبئ٤خ( ٝع٣3ٞزؼؼ ٖٓ عذٍٝ )

 .  خزجبساد٢ دلاُخ ٓجبرشح ػ٢ِ طذم رِي الإا٤ُٔٔضح ُظبُؼ أُغٔٞػخ ا٤ُٔٔضح، ٓٔب ٣ؼطؿ٤شأُغٔٞػخ ا٤ُٔٔضح ٝأُغٔٞػخ 
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 :ختجبرادالإثجبد  3/5/6/6

لإخزجبساد صْ إػبدح رطج٤وٜب ٓشح ثؾغبة صجبد الإخزجبساد اُجذ٤ٗخ ه٤ذ اُجؾش ثئعزخذاّ ؽش٣وخ رطج٤ن ا اُجبؽضبٕهبّ 

، ثلبطَ ص٢٘ٓ صلاصخ أ٣بّ  (اُشٔظٗبد١ لاػج٤ٖ كش٣ن ػ٢ٓٞٔ اُشعبٍ ٖٓ  6أخشٟ ػ٠ِ ػ٤٘خ اُذساعخ الإعزطلاػ٤خ )

( ٣ٞػؼ ٓؼبَٓ الإعزوشاس ث٤ٖ اُزطج٤ن ٝإػبدح اُزطج٤ن ُِؼ٤٘خ 4عبػخ( ث٤ٖ ٗزبئظ اُزطج٤ن ٝإػبدح اُزطج٤ن، ٝعذٍٝ )27)

 ه٤ذ اُجؾش. ٝٓغز١ٞ الأداء أُٜبس١ خزجبساد اُوذساد اُجذ٤ٗخالإعزطلاػ٤خ ك٢ إ

 (4جذوي  

 طتطلاػُخالإٌٍؼُٕخ  إػبدح اٌتطجُكرتجبغ ثُٓ اٌتطجُك والإِؼبًِ 

   6=  ْ              لُذ اٌجحث وِظتىٌ الأداء اٌّهبرٌختجبراد اٌجذُٔخ الإفٍ 

 وعذح اٌمُبص الإختجبراد َ

 إػبدح اٌتطجُك اٌتطجُك 
 لُّخ  ر(

ٌّتىطػ ا اٌّحظىثخ

 اٌحظبثٍ

الأحزاف 

 اٌّؼُبرٌ

اٌّتىطػ 

 اٌحظبثٍ

الأحزاف 

 اٌّؼُبرٌ

 1.223 1.21 32.25 1.23 32.51 وجُ لىح لجعخ اٌذراع اٌعبرثخ 1

 1.235 1.22 36.65 1.22 36.13 وجُ  لىح لجعخ اٌذراع اٌغُز ظبرثخ 6

 1.261 1.63 36.51 1.63 36.61 طُ اٌّزؤخ 3

 1.224 1.21 14 1.15 14.51 ثبُٔخ اٌزشبلخ 4

 1.262 1.16 616.65 1.36 615.22 طُ اٌىثت اٌؼزَط ِٓ اٌثجبد 5

 1.232 1.64 64.16 1.64 63.22 طُ اٌىثت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌثجبد 6

 1.223 1.41 4.66 1.42 4.12 ِتز دفغ وزح غجُخ 2

 1.632 1.15 11.44 1.13 11.33 درجخ اٌمذرح اٌهىائُخ 2

2 
ن اٌحذ الألصٍ لإطتهلا

وظجُٓالأ  
 1.226 1.61 51.32 1.25 51.65 ٍٍُِتز/وجُ/ق

1

1 

ٌ
بر
ه
ٌّ
 ا
ء
دا
لأ
 ا
ٌ
تى
ظ
 1.221 6.62 32.51 6.31 36.25 ػذد ػذد اٌعزثبد ِ

1

ػذد  1

 اٌطؼٕبد

 اٌمذَ إٌٍُّ
 1.242 1.62 61.66 6.13 12.63 ػذد

1

6 

اٌمذَ 

 اٌُظزٌ
 1.252 1.61 12.63 6.13 12.66 ػذد

1

3 

برَخ دلخ الأداءاد اٌّه

 اٌّزوجخ
 1.252 3.51 42.51 4.32 45.51 درجخ

 1.211( = 4ودرجبد عزَخ   1.15لُّخ "ر" اٌجذوٌُخ ػٕذ ِظتىي        

ثذ٤ٖ  4ٝدسعذبد ؽش٣ذخ  1.15( ٝعٞد ػلاهخ إسرجبؽ٤ذخ راد دلاُذخ إؽظذبئ٤خ ػ٘ذذ ٓغذزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘ذخ ٣4زؼؼ ٖٓ عذٍٝ )

طذ٢ دلاُذخ ٓجبرذشح ػِذ٢ صجذبد رِذي ، ٓٔذب ٣ؼأُٜذبس١ ه٤ذذ اُجؾذش ٝٓغذز١ٞ اُذذاءاُزطج٤ن ٝإػبدح اُزطج٤ن كذ٢ الاخزجذبساد اُجذ٤ٗذخ 

 .خزجبسادالإ

 (2أ  2أ  6أ  5 ِزفك  اٌجزٔبِج اٌتذرَجٍ

 :جزاِج اٌتذرَجٍأطض وظغ اٌ

 ٓشاػبح اُلشٝم اُلشد٣خ ٝالإعزغبثبد اُلشد٣خ ُلاػج٤ٖ )طلبد اُلاػت اُلشد٣خ(. -

 ٝٝاعجبد اُزذس٣ت ٝرشر٤ت أعجو٤زٜب ٝرذسعٜب.رؾذ٣ذ ٛذف اُجشٗبٓظ ٝأٛذاف ًَ ٓشؽِخ ٖٓ ٓشاؽَ ر٘ل٤زٙ  -

 .عت ٝد٣٘ب٤ٌ٤ٓخ الأؽٔبٍ اُزذس٣ج٤خٓشاػبح ٓجذأ اُزذسط ك٢ ص٣بدح اُؾَٔ ٝاُزوذّ أُ٘ب -

 .ك٢ كزشح الإػذاد اُجذ٢ٗ اُخبص ( أعبث٤غ2رؾذ٣ذ اُلزشح اُض٤٘ٓخ ُِجشٗبٓظ ٝرُي ثٞاهغ ) -

( 74ٝؽذاد رذس٣ج٤خ ك٢ الأعجٞع ثئعٔب٢ُ ػذد )( 3ٞاهغ )ثزؾذ٣ذ ػذد اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ الأعجٞػ٤خ ث اُجبؽضبٕهبّ 

  .أ٣بّ الأؽذ ٝاُضلاصبء ٝاُخ٤ٔظ ٝؽذح
 

( ٝر٘وغذْ ٗغذت الإػذذاد خذلاٍ اُجشٗذبٓظ 7:  ٣1زذسط اُؾَٔ ٓب ث٤ٖ أُزٞعؾ ٝاُؼب٢ُ ٝالأهظذ٠ ٝرشذ٤ٌَ دٝسح اُؾٔذَ )

 %.11خطط٠ : اُ % ، الإػذاد31% ، الإػذاد أُٜبسٟ 61اُزذس٣ج٠ إ٠ُ الإػذاد اُجذ٠ٗ 
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 ( ده٤وخ.7161( ده٤وخ ك٢ ع٤ٔغ اُٞؽذاد ؽ٤ش ثِؾ اُضٖٓ ا٢ٌُِ ُِجشٗبٓظ )91رْ رضج٤ذ صٖٓ اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ ثضٖٓ )

خَ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ رْ رؾذ٣ذ اُضٖٓ ا٠ٌُِ ُِجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢  ؽغت دسعبد اُؾَٔ ٝدٝساد اُؾَٔ أُغزخذٓخ دا

 :٠ٛٝ ًبلار٢

ٝثزُي اُغبدط ٝاُضبٖٓ ٝ ٓٞصػٚ ًبلار٢ : الأعجٞع الأٍٝ ٝاُضبُشأعبث٤غ  4أعبث٤غ اُؾَٔ أُزٞعؾ  ثِؾ ػذد:  اٌحًّ اٌّتىطػ

 ده٤وخ  1121=  4× 721أطجؼ صٖٓ اُؾَٔ أُزٞعؾ داخَ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ 

طجؼ صٖٓ اُؾَٔ ، ٝثزُي أ ًبلار٢ : الأعجٞع اُضب٢ٗ ٝاُشاثغ أعبث٤غ ٓٞصػٚ 7ثِؾ ػذد أعبث٤غ اُؾَٔ اُؼب٢ُ  : اٌحًّ اٌؼبٌٍ

 ده٤وخ  541=   7 × 721اُؼب٢ُ داخَ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ 

ٝاُغبثغ ، ٝثزُي اطجؼ صٖٓ  خبٓظأعبث٤غ ٓٞصػٚ ًبلار٢ : الأعجٞع  اُ 7ثِؾ ػذد أعبث٤غ اُؾَٔ اهظ٠ :  اٌحًّ الألصً

 ده٤وخ. 541=   7×  721اُؾَٔ 

 (5جذوي  

 فختىسَغ ٔظت الإػذاد ػًٍ الأطبثُغ اٌتذرَجُه اٌّختٍ

 الأطبثُغ

 ٔىاعً      

 الإػذاد
 الإجّبًٌ 2 2 6 5 4 3 6 1

 %61 %31 %35  %51 %55 %21 %25 %21 %25 اُجذ٠ٗ

 %31 %45 %45 %35 %35 %65 %61 %61 %15 أُٜبسٟ

 %11 %65 %61 %15 %11 %5 %5 ـ ـ اُخطط٠

 %111 %111 %111 %111 %111 %111 %111 %111 %111 ٓغٔٞع

 (6جذوي  

 ٌشًِٕ ٌٍجزٔبِج ػًٍ الأطبثُغ اٌتذرَجُه ثبٌذلبئكاٌتىسَغ ا

 الأطبثُغ

 ٔىاعً

 الإػذاد

 الإجّبًٌ 2 2 6 5 4 3 6 1

 ق1626 21 24.5 135 142.5 122 616.5 616 662.5 اُجذ٠ٗ

 ق642 161.5 161.5 24.5 24.5 62.5 54 54 41.5 أُٜبسٟ

 ق616 62.5 54 41.5 62 13.5 13.5 ـ ــ اُخطط٠

 ق6161 621 621 621 621 621 621 621 621 ٓغٔٞع

 

 خطىاد إجزاء اٌتجزثخ 

 تُ تحذَذ خطىاد إجزاء اٌتجزثخ ػًٍ إٌحى اٌتبًٌ:

 ٌٓبٕ رطج٤ن اُجشٗبٓظ ٛٞ ٓلاػت الاعٌٞاػ ث٘بد١ ٝاد١ دعِخ اُش٣بػ٢. -

 ّ(.7171 -ّ 7171رْ رطج٤ن اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُوزشػ خلاٍ أُٞعْ اُزذس٣ج٢ ) -

ؾذ٣ذ الإخزجبساد ٝاُو٤بعبد ًٝذزُي الأدٝاد ٝالأعٜذضح اُلاصٓذخ ُِجؾذش ٝإخز٤ذبس اُؼ٤٘ذخ ثؼٔذ َ ثؼذغ هبّ اُجبؽضبٕ ثؼذ ر -

اُخطٞاد ٝالإعذشاءاد ُِجؾذش ٝاُزذ٠ رغذ بػذ ػذ ٠ِ عذ٤ش رغشثذخ اُجؾذش ثطش٣وذخ ػ٤ِٔذخ عذ٤ِٔخ ٝطذؾ٤ؾخ ًٝبٗذذ رِذي 

 الإعشاءاد ًٔب ٠ِ٣ : 
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 :اٌمُبص اٌمجٍٍ

ثبُٔشًض اُطج٢ اُش٣بػ٢ ُِٔ٘زخجبد ّ 74/5/7171أُٞاكن ص٤ٖ٘ ٤٘خ اُجؾش ٣ّٞ الأثئعشاء اُو٤بط اُوج٢ِ ُؼ اُجبؽضبٕهبّ 

عج٤ش٤ٓٝزش ٝأُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ا٥خش١، ٣ّٝٞ ٖٓ خلاٍ عٜبص الأ ُو٤بط أُزـ٤شاد اُخبطخ ثبُغٜبص اُز٘لغ٢اُو٤ٓٞخ 

 ٓلاػت الاعٌٞاػ ث٘بد١ ٝاد١ دعِخػ٢ِ ٝٓغز١ٞ الأداء أُٜبس١ ّ لإعشاء الإؽزجبساد اُجذ٤ٗخ 75/5/7171اُضلاصبء أُٞاكن 

 .ثبُٔؼبد١ اُش٣بػ٢

 :اٌجزٔبِج اٌتذرَجٍتطجُك 

أُٞاكن  ؽذّ إ٢ُ ٣ّٞ الأ31/5/7171أُٞاكن  ؽذ٢ ػ٤٘خ اُجؾش ٝرُي ٖٓ ٣ّٞ الأػِ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢رْ رطج٤ن 

ٓلاػت الاعٌٞاػ ث٘بد١ ٝاد١ دعِخ اُش٣بػ٢ ٝرُي ػ٢ِ  ح رذس٣ج٤خ ٓذح اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢( ٝؽذ74ثٞاهغ )ّ 75/2/7171

 . ثبُٔؼبد١ ٓؾبكظخ اُوبٛشح

 :اٌمُبص اٌجؼذٌ

 ٝرُي ٣ّٞ اُضلاصبءثئعشاء اُو٤بط اُجؼذ١ ث٘لظ الإعشاءاد اُز٠ رٔذ ك٢ اُو٤بط اُوج٢ِ ُؼ٤٘خ اُجؾش  اُجبؽضبٕهبّ 

ٖٓ خلاٍ عٜبص  و٤بط أُزـ٤شاد اُخبطخ ثبُغٜبص اُز٘لغ٢ّ ثبُٔشًض اُطج٢ اُش٣بػ٢ ُِٔ٘زخجبد اُو٤ٓٞخ 72/2/7171ُأُٞاكن 

ٝٓغز١ٞ ّ لإعشاء الإؽزجبساد اُجذ٤ٗخ 72/2/7171أُٞاكن  ُلغ٤ُٞٞع٤خ ا٥خش١، ٣ّٝٞ الأسثغعج٤ش٤ٓٝزش ٝأُزـ٤شاد االأ

 .ٓلاػت الاعٌٞاػ ث٘بد١ ٝاد١ دعِخ اُش٣بػ٢ ثبُٔؼبد١ ٓؾبكظخ اُوبٛشحػ٢ِ الأداء أُٜبس١ 

 :صبئُخاٌّؼبٌجبد الإع

عزخذٓذ ك٢ ٛذزا اُجؾذش ثذئعشاء أُؼبُغذبد إثؼذ عٔغ اُج٤بٗبد ٝرغغ٤َ اُو٤بعبد أُخزِلخ ُِٔزـ٤شاد اُز٢  اُجبؽضبٕهبّ 

 عز خذ ذاّ اُوذٞا٤ٖٗ الإؽظذبئ٤خ ًٝذزُي اُؾبعذت ا٥ُذ٢شٝع ثئالإؽظبئ٤خ أُ٘بعذجخ ُزؾو٤ذن الأٛذ ذاف ٝاُ زذ أًذ ٓذ ٖ ط ؾذ خ اُ لذ 

ٝرْ ؽغبة ٓب ٢ِ٣ : أُزٞعؾ اُؾغبث٢، الإٗؾشاف أُؼ٤بس١، اُٞع٤ؾ، ٓؼبَٓ الإُزٞاء،  ”SPSS“عزخذاّ اُجشٗبٓظ الإؽظبئ٢ ثئ

 إخزجبس دلاُخ اُلشٝم )د(، ٓؼبَٓ الإسرجبؽ اُجغ٤ؾ )ث٤شعٕٞ(، ٗغت اُزؾغٖ.
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 :ػزض وِٕبلشخ إٌتبئج 4/1

 :ػزض إٌتبئج 4/1

 ٔتــبئج اٌفزض الأوي :ػـزض  4/1/1

 (2جذوي  

 ىطػ ٔتبئج اٌمُبطُٓ اٌمجٍٍ واٌجؼذٌ ٌٍّجّىػخدلاٌخ اٌفزوق ثُٓ ِت

   01 = ن       لُذ اٌجحث اٌٍُبلخ اٌمٍجُخ اٌتٕفظُخ لُبطبدفٍ اٌتجزَجُخ   

 مُبطبداٌ َ
وعذح 

 اٌمُبص

 اٌمُبص اٌجؼذٌ اٌمُبص اٌمجٍٍ
 لُّخ  د(

 اٌّحظىثخ

ٔظجخ 

اٌتحظٓ

% 
اٌّتىطػ 

 اٌحظبثٍ

الأحزاف 

 اٌّؼُبرٌ

اٌّتىطػ 

 اٌحظبثٍ

 الأحزاف اٌّؼُبرٌ

 6.29 5.62 7.52 61.21 4.66 65.31 ٔجعخ/ق إٌجط فٍ اٌزاعخ 1

اٌّجهىد ثؼذإٌجط  6  4.27 5.42 4.22 155.31 2.37 163.11 ٔجعخ/ق 

ٍٍتز/ ٌتزُِ اٌذفغ اٌمٍجٍ 3  2.91 1.66 11.51 7.12 3.72 79.7 

 g/dl 17.11 1.59 17.21 7.14 1.25 5.22 اٌهُّىجٍىثُٓ 4

 6.27 7.71 3.73 91.41 6.31 24.21 % تشجغ اٌذَ ثبلأوظجُٓ 5

 71.62 5.24 1.15 5.75 1.49 4.35 ٌتز اٌظؼخ اٌحُىَخ 6

2 
عجُ اٌتٕفض 

 الإػتُبدي 
 13.27 2.91 1.12 1.52 1.12 1.51 ٌتز

2 
عجُ إعتُبغً 

 اٌشهُك 
 71.29 5.64 1.94 3.57 1.23 7.29 ٌتز

 19.52 5.27 7.46 1.16 1.24 1.92 ٌتز عجُ إعتُبغً اٌشفُز  2

 71.27 5.74 1.96 4.19 1.63 3.36 ٌتز اٌظؼخ اٌشهُمُخ   11

 6.65 5.91 7.55 93.74 4.52 22.43 ٌتز/ق اٌتهىَخ اٌزئىَخ 11

 14.41 2.74 1.92 9.5 1.71 11.1 درجخ اٌمذرح اٌهىائُخ 16

13 
اٌحذ الألصٍ 

وظجُٓلإطتهلان الأ  

ٍٍُِتز/وجُ/

 ق
49.91 3.74 56.31 1.16 6.23 17.27 

 6.666=  2ودرجبد عزَخ  1.15لُّخ "د" اٌجذوٌُخ ػٕذ ِظتىي     

( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ إؽظبئ٤خ ث٤ٖ ٓزٞعؾ ٗزبئظ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤ذخ ٣2زؼؼ ٖٓ عذٍٝ )

 ه٤ذ اُجؾش.ا٤ُِبهخ اُوِج٤خ اُز٘لغ٤خ ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١ ك٢ 
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 ػـزض ٔتــبئج اٌفزض اٌثبٍٔ : 4/1/6

 (2ي  جذو

 دلاٌخ اٌفزوق ثُٓ ِتىطػ ٔتبئج اٌمُبطُٓ اٌمجٍٍ واٌجؼذٌ 

   01 = ن      لُذ اٌجحث  ٌٍّجّىػخ اٌتجزَجُخ فٍ الإختجبراد اٌجذُٔخ  

 الإختجبراد َ
وعذح 

 اٌمُبص

 اٌمُبص اٌجؼذٌ اٌمُبص اٌمجٍٍ
 لُّخ  د(

 اٌّحظىثخ

ٔظجخ 

اٌّتىطػ  اٌتحظٓ%

 اٌحظبثٍ

الأحزاف 

 اٌّؼُبرٌ

اٌّتىطػ 

 اٌحظبثٍ

ٔحزاف الا

 اٌّؼُبرٌ

1 
لىح لجعخ اٌذراع 

 اٌعبرثخ
 11 2.11 7.63 41.61 1.61 32.29 وجُ

6 
لىح لجعخ اٌذراع 

  اٌغُز ظبرثخ
 2.2 9.11 1.99 32.11 1.76 35.15 وجُ

 2 11.94 1.73 79.71 1.21 31.26 طُ اٌّزؤخ 3

 19.27 6.37 1.14 11.21 1.95 14.21 ثبُٔخ  اٌزشبلخ 4

5 
اٌىثت اٌؼزَط 

 ِٓ اٌثجبد
 77 2.11 7.19 719.21 7.47 714.91 طُ

6 
اٌىثت اٌؼّىدٌ 

 ِٓ اٌثجبد
 73 9.22 7.11 72.21 1.55 73.71 طُ

 71 2.27 1.73 5.15 1.44 4.14 ِتز دفغ وزح غجُخ 2

 6.666=  2ودرجبد عزَخ  1.15لُّخ "د" اٌجذوٌُخ ػٕذ ِظتىي     

ٖ ٓزٞعؾ ٗزبئظ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ إؽظبئ٤خ ث٣2٤زؼؼ ٖٓ عذٍٝ )

 ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١ ك٢ الإخزجبساد اُجذ٤ٗخ ه٤ذ اُجؾش.

 ػـزض ٔتــبئج اٌفزض اٌثبٌث : 4/1/3

 (2جذوي  

 دلاٌخ اٌفزوق ثُٓ ِتىطػ ٔتبئج اٌمُبطُٓ اٌمجٍٍ واٌجؼذٌ 

   01 = ن    هبرٌ لُذ اٌجحثٌٍّجّىػخ اٌتجزَجُخ فٍ إختجبر ِظتىٌ الأداء اٌّ  

 وعذح اٌمُبص الإختجبراد َ

 اٌمُبص اٌجؼذٌ اٌمُبص اٌمجٍٍ
 لُّخ  د(

 اٌّحظىثخ

ٔظجخ 

اٌتحظٓ

% 
اٌّتىطػ 

 اٌحظبثٍ

الأحزاف 

 اٌّؼُبرٌ

اٌّتىطػ 

 اٌحظبثٍ

الأحزاف 

 اٌّؼُبرٌ

1 

ٌ
بر
ه
ٌّ
 ا
ء
دا
لأ
 ا
ٌ
تى
ظ
ِ 

 12.12 13.33 7.39 43.71 7.12 36.91 ػذد ػذد اٌعزثبد

6 
ػذد 

ٌطؼٕبدا  

اٌمذَ 

 إٌٍُّ
 19.21 16.21 1.26 73.21 7.14 19.21 ػذد

3 
اٌمذَ 

 اٌُظزٌ
 77.34 13.41 1.27 71.91 7.17 12.91 ػذد

4 
دلخ الأداءاد 

 اٌّهبرَخ اٌّزوجخ
 35.74 12.22 3.73 63.21 5.12 42.11 درجخ

 6.666=  2ودرجبد عزَخ  1.15لُّخ "د" اٌجذوٌُخ ػٕذ ِظتىي       

( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ إؽظبئ٤خ ث٤ٖ ٓزٞعؾ ٗزبئظ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ 9)٣زؼؼ ٖٓ عذٍٝ 

 ٓغز١ٞ الأداء أُٜبس١ ه٤ذ اُجؾش. خزجبسُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١ ك٢ إ
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 ِٕبلشخ إٌتبئج 4/6

 ِٕبلشخ ٔتبئج اٌفزض الأوي  4/6/1

ٓزٞعذذط٢ اُو٤بعذذ٤ٖ اُوجِذذ٢ ٝاُجؼذذٟ ُِٔغٔٞػذذخ اُزغش٣ج٤ذذخ كذذ٢ ( ٝعذٞد كذذشٝم داُذذخ إؽظذذبئ٤خ ثذ٤ٖ ٣2زؼذؼ ٓذذٖ عذذذٍٝ )

أُغٜذٞد، اُذذكغ اُوِجذ٢، ا٤ُٜٔٞعِذٞث٤ٖ، رشذجغ اُذذّ ثبلأًغذغ٤ٖ،  ثؼذذه٤بعبد ا٤ُِبهخ اُوِج٤ذخ اُز٘لغذ٤خ )اُ٘ذجغ كذ٢ اُشاؽذخ، اُ٘ذجغ 

اُوذذسح   ش٤ٜو٤خ، اُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞذخ،اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ، ؽغْ اُز٘لظ الإػز٤بد١، ؽغْ إؽز٤بؽ٢ اُش٤ٜن، ؽغْ إؽز٤بؽ٢ اُضك٤ش، اُغؼخ اُ

اُؾذذذ الأهظذذ٢ لإعذذزٜلاى الأًغذذغ٤ٖ( ُٝظذذبُؼ اُو٤ذذبط اُجؼذذذٟ،  ًٔذذب ٣زؼذذؼ ٝعذذٞد ٗغذذت رؾغذذٖ ثذذ٤ٖ اُو٤بعذذ٤ٖ اُوجِذذ٠  اُٜٞائ٤ذذخ، 

( ، ؽ٤ش ًبٗذ أػ٠ِ ٗغذجخ 79.7:  4.27ٝاُجؼذٟ ك٠ ه٤بعبد ا٤ُِبهخ اُوِج٤خ اُز٘لغ٤خ ه٤ذ اُجؾش، ٝإٗؾظشد ٗغجخ اُزؾغٖ ٓبث٤ٖ )

( ، 4.27( ًٝبٗذذذ أهذذَ ٗغذذجخ رؾغذذٖ كذذ٠ ه٤ذذبط )اُ٘ذذجغ ثؼذذذ أُغٜذذٞد( ٝثِـذذذ )79.7رؾغذذٖ كذذ٠ ه٤ذذبط )اُذذذكغ اُوِجذذ٢( ٝثِـذذذ )

عذزخذاّ أه٘ؼذخ اُزذذس٣ت اُزذس٣ت اُلزش١ ث٘وض الأًغذغ٤ٖ ثئ ٛزا اُزؾغٖ ك٠ ه٤بعبد ا٤ُِبهخ اُوِج٤خ اُز٘لغ٤خ ثغجت اٌجبعثب٣ْٝشعغ 

ص٘ذذبء أُغٜذٞد اُجذذذ٢ٗ أٝ أص٘ذذبء اُزذذس٣جبد أُٜبس٣ذذٚ داخذذَ أاُٜذٞاء اُزذذ٠ ٣غز٘شذذوٜب اُلاػذت ٝاُزذ٢ ٓذذٖ خلاُٜذب رذذْ اُذذزؾٌْ كذ٠ ٤ًٔذذخ 

أُغٜذٞد ٝاُذذكغ اُوِجذ٢  ثؼذذ٣غبث٤بً ػِذ٠ رؾغذٖ ه٤بعذبد ا٤ُِبهذخ اُوِج٤ذخ اُز٘لغذ٤خ ًذبُ٘جغ كذ٢ اُشاؽذخ ٝإاُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ ٓٔب أصش 

بدٟ ٝؽغذذْ ز٤ذذػًغذذغ٤ٖ ٝاُغذذؼخ اُؾ٣ٞ٤ذذخ ٝؽغذذْ اُزذذ٘لظ الإى الأغ اُذذذّ ثبلأًغذذغ٤ٖ ٝاُؾذذذ الأهظذذ٠ لإعذذزٜلاٝا٤ُٜٔٞعِذذٞث٤ٖ ٝرشذذج

 غؼٚ اُش٤ٜو٤خ.اُؽز٤بؽ٢ اُش٤ٜن ٝاُضك٤ش ٝإ

أٓب ػٖ ٗزبئظ اُو٤بعبد اُز٢ رزْ ػٖ ؽش٣ذن عٜذبص الأعذج٤ش٤ٓٝزش رذْ إدخذبٍ ثؼذغ اُج٤بٗذبد ٝٛذ٢ ػٔذش اُلاػذت ٝؽُٞذٚ 

خ داخَ اُغٜذبص ٝرُذي لإعذزخشاط اُو٤ٔذخ أُز٘جئذخ ٌُذَ لاػذت، ّ لا ٢ٌُ ٣وّٞ ثؼَٔ ٓؼبدلاد خبطأٝٝصٗٚ ٝع٘غٚ َٝٛ ٛٞ ٓذخٖ 

% ٓذٖ اُو٤ٔذخ اُز٘جؤ٣ذخ ًٝبٗذذ كذ٢ اُو٤ذبط ٢ٛٝ91 ٓبرؼذبدٍ  1.42ُِو٤بط اُوج٢ِ ٢ٛ  ٓزٞعؾ ه٤ٔخ ؽغْ اُز٘لظ الإػز٤بد١كٌبٗذ 

أ١  ٤7.91ذبط اُوجِذ٢ كٌبٗذذ كذ٢ اُو ؽز٤ذبؽ٠ اُشذ٤ٜنإؽغذْ % ٖٓ اُو٤ٔخ اُز٘جؤ٣خ، أٓب ػذٖ ه٤ٔذخ 115أ١ ٓبرؼبدٍ  1.56اُجؼذ١ 

ؽغذْ % ٓذٖ اُو٤ٔذخ اُز٘جؤ٣ذخ ، أٓذب ػذٖ ه٤ٔذخ 112أ١ ٓبرؼبدٍ  3.51% ٖٓ اُو٤ٔخ اُز٘جؤ٣خ ًٝبٗذ ك٢ اُو٤بط اُجؼذ١ 92ٓبرؼبدٍ 

ٓبرؼذبدٍ  1.15% ٖٓ اُو٤ٔخ اُز٘جؤ٣ذخ ًٝبٗذذ كذ٢ اُو٤ذبط اُجؼذذ١ 95أ١ ٓبرؼبدٍ  1.92كٌبٗذ ك٢ اُو٤بط اُوج٢ِ  إؽز٤بؽ٠ اُضك٤ش

ٔخ اُز٘جؤ٣خ ُلاػج٤ٖ، ٝرْ ؽغبة اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ػٖ ؽش٣ن أُؼبدُخ )ؽغْ اُز٘لظ الإػز٤بد١ عٔذغ ؽغذْ إؽز٤ذبؽ٢ % ٖٓ اُو171٤

اُشذذ٤ٜن عٔذذغ إؽز٤ذذبؽ٢ اُضك٤ذذش ٣غذذب١ٝ اُغذذؼخ اُؾ٣ٞ٤ذذخ(، أٓذذب ػذذٖ ؽغذذبة اُغذذؼٚ اُشذذ٤ٜو٤خ ػذذٖ ؽش٣ذذن أُؼبدُذذخ )ؽغذذْ اُزذذ٘لظ 

 الإػز٤بد١ عٔغ إؽز٤بؽ٢ اُش٤ٜن رغب١ٝ اُغؼٚ اُش٤ٜو٤خ(.

رذس٣جبد ٗوض الأًغذغ٤ٖ رذؤدٟ  إٔ َ(6116رَظبْ خزثُػ وأثى اٌؼلا ػجذاٌفتب     ٝرزلن ٛزٙ اُ٘زبئظ ٓغ ٓب أربس إ٤ُٚ

، ص٣ذبدح اُذذ٣ٖ الأًغذغ٠٘٤( ٓٔذب ٣ذؤدٟ سرلبع ٓؼذلاد اُ٘جغ، ص٣بدح ٗغجخ اُلاًز٤ي ك٠ اُذذّإبُغغْ ٓضَ ) إ٠ُ سدٝد أكؼبٍ ؽ٣ٞ٤خ ث

، ٝرؤدٟ ٛزٙ اُزذس٣جبد إ٠ُ اُز٤ٌق ػ٤ِٜب ٝإٌٓب٤ٗخ الأداء َ ػ٠ِ رؼ٣ٞغ اُ٘وض ك٠ الأًغغ٤ٖؼٔإ٠ُ ؽذٝس سدٝد أكؼبٍ ؽ٣ٞ٤خ ر

ٕ ٓذٖ ٝ، ٝص٣ذبدح كذ٠ أُخذضإٗخلبع ٓؼذٍ ػذشثبد اُوِذت، ٝض الأًغغ٤ٖ ثٌلبءح أكؼَ، ٝص٣بدح ؽغْ ا٤ُٜٔٞعِٞث٤ٖ ثبُذّٓغ ٗو

 (623:    11.)اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ك٠ اُؼؼلاد

( إٔ إعزخذاّ رذس٣جبد ٗوض الأًغغ٤ٖ ثبلأه٘ؼذٚ أُو٘٘ذٚ 31)َ(6112ؤظٓ وطبرَح ثٕبر أطُزوبْ  ٣زًش ًَ ٖٓ ًٔب 

٣ؤدٟ إ٢ُ رطٞس ِٓؾٞظ ك٢ ٓؼذذٍ ه٤بعذبد اُ٘ذجغ كذ٢ اُشاؽذخ ٝثؼذذ أُغٜذٞد ثبلإػذبكٚ إُذ٢ ص٣ذبدح ؽغذْ اُؼذشثخ اُوِج٤ذخ ٗز٤غذخ 

 ُلاػج٤ٖ ك٢ ٓشؽِخ اُزأهِْ ٝاُز٤ٌق.إعزخذاّ الأػجبء اُجذ٤ٗخ أُؤصشٙ ثؼذ الأعجٞع اُشاثغ ٖٓ اُجشٗبٓظ ٝدخٍٞ ا

ًٔب ٣شعغ اُجبؽضبٕ اُزؾغٖ ك٠ اُغٜبص اُز٘لغ٠ إ٠ُ رذذس٣جبد ٗوذض الاًغذغ٤ٖ ٝاُزذ٠ أدد إُذ٠ رؾغذ٤ٖ ٝظذبئق اُزذ٘لظ 

، ٝرذشرجؾ دكغ أُض٣ذذ ٓذٖ اُذذّ إُذ٠ اُؼؼذلاد ٖٓ خلاٍ هٞح ػؼلاد اُز٘لظ ٝػٔوٚ ٓٔب ٣٘زظ ٓ٘ٚ ص٣بدح ك٠ ػَٔ اُوِت ٖٓ ؽ٤ش

، كٌِٔذب صادد اُغذؼخ اُؾ٣ٞ٤ذخ ُي ثض٣ذبدح اُؼذـؾ اُغضئذ٠ ُلأًغذغ٤ٖثذب٤ُٜٔٞعِٞث٤ٖ ًٝذز ٢اُؾ٣ٞ٤خ ث٘غذجخ اُزشذجغ الأًغذغ٤٘ اُغؼخ

إٔ  َ(6112ثهابء طالاِخ  ، ؽ٤ذش أرذبس ب٠ُ ص٣بدح اُؼـؾ اُغضئذ٠ ُلأًغذغ٤ٖثب٤ُٜٞعِٞث٤ٖ ٝثبُز ٢صادد ٗغجخ اُزشجغ الأًغغ٤٘

ػِذ٠ اُؼٔذَ ٝرؾٔذَ رذشاًْ ؽذبٓغ اُلاًز٤ذي أص٘ذبء اُؼٔذَ ٝعذشػخ أًغذذرٚ ثٞاعذطخ ص٣بدح هذسح اُؼؼلاد ٣غْٜ ك٠ ص٣بدح هذسرٜب 

ًز٤ذي كذ٠ كزذشاد ، ًٝذزُي رذضداد ًلذبءح اُغغذْ كذ٠ اُذزخِض ٓذٖ ؽذبٓغ اُلاش ٓشزشًخ ك٠ الأداء ثظٞسح ٓجبرذشحاُؼؼلاد اُـ٤

 ( 752:  9.) اُشاؽخ ٝالاعزشلبء

٣ذخ رذضداد خذلاٍ اُزذذس٣ت ٣ٝشعذغ رُذي إُذ٠ رلذزؼ ػذذد ًج٤ذش ٓذٖ إٔ اُغذؼخ اُؾ٤ٞ َ(6112ػًٍ جالاي اٌاذَٓ  ًٔب ٣ش٤ش 

زٜلاى عذإاُشؼ٤شاد اُذ٣ٞٓخ ثبُشئز٤ٖ ٝص٣بدح ٤ًٔخ اُذّ أُؾ٤ؾ ثبُؾ٣ٞظلاد اُٜٞائ٤خ ٗز٤غخ ُض٣بدح اُذكغ اُوِجذ٠ ٝػ٤ِذٚ كذئٕ ص٣ذبدح 

 (145:  11. ) ؼ٠ِسرلبع اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ أص٘بء اُغٜذ اُؼالأًغغ٤ٖ رزأصش إ٣غبث٤بً ثئ
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اُزؾغٖ ك٠ ٓزـ٤ش اُؾذ الأهظ٢ لإعزٜلاى الأًغغ٤ٖ ٝرُي ثلؼَ رذس٣جبد ٗوض الأًغغ٤ٖ أُو٘٘ٚ  اٌجبعثبًْٔب ٣ؼض١ 

ػ٤ِٔبً ثبعزخذاّ أه٘ؼخ اُزذس٣ت ٝاُز٠ أدد إ٢ُ سكغ ًلبءح اُؼؼلاد ك٠ اعزٜلاى الأًغغ٤ٖ ٝرُي ثغجت رؾغٖ رش٤ًض الأًغغ٤ٖ 

أ أعّذ أثى اٌؼلا ػجذ اٌفتب ، ٣ٝزلن رُي ٓغ ٓب أربس إ٤ُٚ بص٣ٖ اُذٝس١ ٝاُز٘لغ٢ك٢ اُذّ اُشش٣ب٢ٗ، ٝأ٣ؼب رؾغٖ ًلبءح اُغٜ

ػزجبسٙ ٓؤرشاً ٌُِض٤ش ٖٓ اُٞظبئق اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٓضَ ًلبءح إعزٜلاى الاًغغ٤ٖ ٣ٌٖٔ إٔ اُؾذ الأهظ٠ لإ َ(6113ٔصز اٌذَٓ  

، ٣ٝشرجؾ رُي ٠ الأٗغغخًغغ٤ٖ إُرٞط٤َ الأ، ًٝلبءح ػ٤ِٔبد ٠ ك٠ رٞط٤َ ٛٞاء اُش٤ٜن إ٠ُ اُذّاُغٜبص٣ٖ اُذٝسٟ ٝاُز٘لغ

ؿ٤ش ثؾغْ اُذّ ٝػذد اٌُشاد اُؾٔشاء ٝرش٤ًض ا٤ُٜٔٞعِٞث٤ٖ ٝٓوذسح الأٝػ٤خ اُذ٣ٞٓخ ػ٠ِ رؾ٣َٞ عش٣بٕ اُذّ ٖٓ الأٗغغخ 

 اُطبهخ.د اُزٔض٤َ اُـزائ٠ ٝإٗزبط ًغغ٤ٖ أٟ ًلبءح ػ٤ِٔبإعزٜلاى الأ، ًٝزُي ًلبءح اُؼؼلاد ك٠ اُؼبِٓخ إ٠ُ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ

 (4  :773) 

اُزذذس٣ت ثذ٘وض الأًغذغ٤ٖ ٣ؼزجذش  إٔ َ(6111أ أثاى اٌؼالا ػجاذ اٌفتاب   ِحّذ عظٓ ػالاوئًب ٣زلن ٓغ ٓب أربس إ٤ُٚ 

ٖٓ أكؼَ الأعب٤ُت اُزذس٣ج٤خ ك٢ رط٣ٞش الإعزغبثبد اُٞظ٤ل٤خ ٝٓغذز١ٞ اُزؾٔذَ ؽ٤ذذ رزؼذشع أٗغذغخ اُغغذْ ُذ٘وض الأًغذغ٤ٖ 

٣ذؤد١ إُذ٢ اُزؼذشع ُِزذأص٤ش اُؾذبد ُذ٘وض الأًغذغ٤ٖ ٝإسرلذبع ٓغذز١ٞ ؽٔٞػذخ اُذذّ، ًٔذب إٔ اُزذذس٣ت خلاٍ أداء اُزذس٣جبد ٓٔب 

خبطذ٤خ ، ٝرو٣ٞذخ ا٤ُخ كذ٢ اُذذّ ٝاُؾغذْ الإعٔذب٢ُ ُِذذّث٘وض الأًغغ٤ٖ ٣ؼَٔ ػ٢ِ ر٘ش٤ؾ اُز٘لظ اُشئ١ٞ ٝص٣بدح اُغذؼخ الأًغذغ٤٘

، ٝص٣بدح ٗشبؽ الإٗض٣ٔبد أُؤًغذذٙ ًذَ ٛذزٙ ٤خؼؼلاد ا٤ٌُِٜ، ٝٓؼبػلخ رش٤ًض ا٤ُٜٔٞعِٞث٤ٖ ك٢ اُاُشؼ٤ش٣خ ُِؼؼلاد ا٤ٌِ٤ُٜخ

 (312:  14اُض٣بدح رؤد١ ك٢ اُٜ٘ب٣خ إ٢ُ رؾغٖ اُؾذ الأهظ٢ لإعزٜلاى الأًغغ٤ٖ ُذٟ اُلاػج٤ٖ.)

 Ambroży, T etأ  (Shahb, A., & Naser, A.   6161 )َ31 ًلا ٓذٖ ٝرزلن ٗزبئظ اُجؾش ٓغ ٗزبئظ دساعخ

al.  6161 )َ66 )  ًأ ِحّذ ِحّىد عظآ (61َ( 6161ِصطفً سٔبتً ِحجىة   أ (15َ( 6161أ ِحّذ عّذي خفبج 

كذذ٠ إٔ إعذذزخذاّ اُزذذذس٣ت ثذذ٘وض الأًغذذغ٤ٖ أدٟ إُذذ٠ رطذذ٣ٞش اُوذذذساد اُٞظ٤ل٤ذذخ ُِغٜذذبص٣ٖ اُذذذٝسٟ ٝاُز٘لغذذ٠  (12َ( 6112 

٣ٞذخ ، ًغذغ٤ٖ، اُغذؼخ اُؾ٣ٞ٤ذخ، اُز٣ٜٞذخ اُشئلأاُذذّ ثبلاًغذغ٤ٖ ، اُؾذذ الأهظذ٠ لإعذزٜلاى ا )ٓؼذٍ اُ٘جغ ، اُذذكغ اُوِجذ٠ ، رشذجغ

 .ٓؼذٍ اُز٘لظ( ُذٟ اُلاػج٤ٖ

 ,Darwish ، دساعذخ(Kim, S. W. et al.   6161 )َ62 ًذلا ٓذٖ  ًٔب رزلن ٗزبئظ ٛزا اُجؾذش ٓذغ ٗزذبئظ دساعذخ

E., & Emad, T.   6161 )َ65)  بثبد اُٞظ٤ل٤ذخ دٝس سئ٤غذ٢ كذ٢ رطذ٣ٞش الإعذزغ ثذ٘وض الأًغذغ٤ٖ ُذٚ كذ٠ إٔ اُزذذس٣ت

ٓزظذذذبص الأًغذذذغ٤ٖ ، ٓؤرذذذش ؽغذذذْ اُؼذذذشثخ، ص٣ذذذبدح خلا٣ذذذب اُذذذذّ اُؾٔذذذشاء إُِذذذذٝسح اُذ٣ٞٓذذذخ )ٓؼذذذذٍ اُ٘ذذذجغ ، ػذذذـؾ اُذذذذّ ، 

عذذزٜلاى الاًغذذغ٤ٖ ، اُغذذؼخ اُؾ٣ٞ٤ذذخ( اُز٣ٜٞذذخ اُشئ٣ٞذذخ ، اُؾذذذ الأهظذذ٠ لإٝرؾغذذ٤ٖ ٝظ٤لذذخ اُغٜذذبص اُز٘لغذذ٠ ) ٝا٤ُٜٔٞعِذذٞث٤ٖ( ،

 ُلاػج٤ٖ.

َاثثز ثزٔابِج اٌتاذرَت اٌفتازٌ ثإمص الأوظاجُٓ اٌّمتاز  الأٍٝ ٝاُذزٟ ٣ذ٘ض ػِذ٠ أٗذٚ   ٝثٜزا ٣زؾون كشع اُجؾذش 

 .تأثُزاً إَجبثُبً ػٍٍ اٌٍُبلخ اٌمٍجُخ اٌتٕفظُخ ٌلاػجٍ الاطىىاع

 ٓ٘بهشخ ٗزبئظ اُلشع اُضب٢ٗ  4/7/7

غٔٞػذذخ اُزغش٣ج٤ذذخ كذذ٢ ( ٝعذٞد كذذشٝم داُذذخ إؽظذذبئ٤خ ثذ٤ٖ ٓزٞعذذط٢ اُو٤بعذذ٤ٖ اُوجِذذ٢ ٝاُجؼذذٟ ٣2ُِٔزؼذؼ ٓذذٖ عذذذٍٝ )

أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ )هٞح اُوجؼخ ُِزساع اُؼبسثخ ٝاُـ٤ش ػبسثخ، أُشٝٗخ، اُشربهخ، اُٞصت اُؼش٣غ ٖٓ اُضجذبد، اُٞصذت اُؼٔذٞد١ 

ٖٓ اُضجبد، دكغ ًشح ؽج٤خ( ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذٟ،  ًٔب ٣زؼؼ ٝعٞد ٗغت رؾغٖ ثذ٤ٖ اُو٤بعذ٤ٖ اُوجِذ٠ ٝاُجؼذذٟ كذ٠ أُزـ٤ذشاد 

( ، ؽ٤ش ًبٗذ أػ٠ِ ٗغجخ رؾغٖ كذ٠ ٓزـ٤ذش )اُٞصذت اُؼٔذٞد١ ٓذٖ اُضجذبد( 73:  2ذ اُجؾش، ٝإٗؾظشد ٗغجخ اُزؾغٖ )اُجذ٤ٗخ ه٤

ٛذزا اُزؾغذٖ كذ٠ أُزـ٤ذشاد اُجذ٤ٗذخ ه٤ذذ  اٌجبعثبْ، ٣ٝشعغ (2ـ٤ش )أُشٝٗخ( ٝثِـذ )( ًٝبٗذ أهَ ٗغجخ رؾغٖ ك٠ ٓز73ٝثِـذ )

عزخذاّ أه٘ؼذخ اُزذذس٣ت ٝاُزذ٢ ٓذٖ خلاُٜذب رذْ اُذزؾٌْ كذ٠ ٤ًٔذخ اُٜذٞاء غغ٤ٖ ثئاُزذس٣ج٠ اُلزش١ ث٘وض الأًاُجؾش ثغجت اُجشٗبٓظ 

اُزذذ٠ ٣غز٘شذذوٜب اُلاػذذت اص٘ذذبء أُغٜذذٞد اُجذذذ٢ٗ أٝ أص٘ذذبء اُزذذذس٣جبد أُٜبس٣ذذٚ داخذذَ اُجشٗذذبٓظ اُزذذذس٣ج٢ ؽزذذ٢ ٣ؾذذذس اُزذذأهِْ ػِذذ٢ 

كذبُز٤ٌق ٣غذش١ ػِذ٢ ٗزذبئظ ػ٤ِٔذبد   شٗذبٓظ،اُز٠ ٗشعٞٛب ك٢ ٜٗب٣ذخ اُجًغغ٤ٖ ٖٝٓ صْ رؾذس ػ٤ِٔخ اُز٤ٌق اُزذس٣جبد ث٘وض الأ

اُزؼذذشع ُلأؽٔذذبٍ اُجذ٤ٗذذخ أُخزِلذذخ ٓذذغ سدٝد الأكؼذذبٍ اُلغذذ٤ُٞٞع٤خ اُ٘برغذذخ ٓذذٖ اُزذذذس٣ت اُلزذذش١ ثذذ٘وض الأًغذذغ٤ٖ، ؽ٤ذذش ٓذذش 

اُلاػجذذٕٞ كذذ٢ اُزذذذس٣جبد اُجذ٤ٗذذخ ٝأُٜبس٣ذذخ إُذذ٢ صذذلاس ٓشاؽذذَ كذذ٢ اُجشٗذذبٓظ اُزذذذس٣ج٢، أُشؽِذذخ الأُٝذذ٢ ٓشؽِذذخ اُزؼذذت ٝٛجذذٞؽ 

أُغز١ٞ ٗز٤غخ ٗوض الأًغغ٤ٖ ٓغ ص٣بدح الأػجبء اُجذ٤ٗخ اُزذس٣غ٤خ ٝإعزٔشد ٛزٙ اُلزذشٙ ُٔذذح أعذجٞػ٤ٖ ثؼذذ ٛذزٙ أُشؽِذٚ دخذَ 

اُلاػجٕٞ كذ٢ أُشؽِذخ اُضب٤ٗذخ ٝٛذ٢ ٓشؽِذخ اُؼذٞدح ُِؾبُذخ اُطج٤ؼ٤ذخ ٝاُزؼذٞد ػِذ٢ رذذس٣جبد ٗوذض الأًغذغ٤ٖ ٓذغ الأػجذبء اُجذ٤ٗذخ 

أعذذبث٤غ صذْ دخذذَ اُلاػجذٕٞ ثؼذذ ٛذذزٙ أُشؽِذخ إُذذ٢ ٓشؽِذخ اُزؼذ٣ٞغ أُضذذب٢ُ أ١ أُضب٤ُذخ كذذ٢  ٝإعذزٔشد ٛذزٙ أُشؽِذذخ ُٔذذح صذلاس
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إعزؼبدح الإعزشلبء ثؼذ الأػجبء اُجذ٤ٗخ ٓغ ٗوض الأًغغ٤ٖ ٝٛزٙ ٢ٛ أُشؽِذخ اُزذ٠ ٗشعٞٛذب ثؼذذ رطج٤ذن اُجشٗذبٓظ اُزذذس٣ج٢ ؽ٤ذش 

غذغ٤ٖ ُز٤ُٞذذ اُطبهذخ الأًغذغ٤٘٤خ ثٌلذبءح ؽ٤ذش ًِٔذب ًذبٕ ٝطَ اُلاػجٕٞ خلاٍ ٛزٙ أُشؽِخ إُذ٢ ٝعذٞد كبػ٤ِذخ كذ٢ إعذزخذاّ الأً

وذذذساد اُزذذس٣ت ثذذ٘وض الأًغذذغ٤ٖ ُلزذشح ؽ٣ِٞذذخ ًِٔذذب صاد إًزٔذبٍ اُز٤ٌذذق ٝثبُزذذب٢ُ رذضداد ًلذذبءح اُغٜذذبص٣ٖ اُذذٝسٟ ٝاُز٘لغذذ٠ ٝاُ

 .اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبس٣خ ُلاػج٤ٖ

ث٘وض الأًغغ٤ٖ  إٔ اُزذس٣ت َ(6116اٌفتب    رَظبْ خزثُػ وأثى اٌؼلا ػجذٝرزلن ٛزٙ اُ٘زبئظ ٓغ ٓب أربس إ٤ُٚ 

 ثئعزخذاّ ه٘بع اُزذس٣ت رؼَٔ ػ٢ِ رط٣ٞش ٓغز١ٞ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ثظلخ ػبٓخ ٝاُزؾَٔ اُذٝس١ اُز٘لغ٢ ثظلخ خبطخ.

 (11  :627) 

ؼَٔ إٔ اُزذس٣ت ك٠ أُشرلؼبد )ث٘وض الأًغغ٤ٖ( ٣ل٤ذ لاػج٢ اُزؾَٔ ؽ٤ش ٣ َ(6113ِحّذ ػًٍ اٌمػ   ًٔب ٣ش٤ش

ػ٢ِ ص٣بدح ا٤ُٜٔٞعِٞث٤ٖ ٝؽغْ ًشاد اُذّ اُؾٔشاء ثبلإػبكخ إ٢ُ ص٣بدح اُذ٣ٖ الأًغغ٢٘٤ ؽ٤ش ٣وَ رٞرش الأًغغ٤ٖ ٗز٤غخ 

 .ش ٓغز١ٞ اُزؾَٔ ٝاُوذساد اُجذ٤ٗخإٗخلبع عشػخ إٗزشبسٙ ٖٓ اُذّ إ٢ُ أٗغغخ اُؼؼلاد ٓٔب ٣ؤد١ إ٢ُ رط٣ٞ

                                                                        (16  :177  ،174) 

ص٣بدح رؾغذٖ ٓزـ٤ذش أُشٝٗذخ ثغذجت ه٤ذبّ اُجبؽضذبٕ ثٞػذغ رذذس٣جبد أُشٝٗذٚ كذ٢ ع٤ٔذغ أعذضاء اُٞؽذذح  اٌجبعثب٣ْٝؼض١ 

ٌُٖ ك٢ اُزذس٣ج٤ٚ ٝٓغ ًَ اُظلبد ٝسثطٜب أ٣ؼبً ٓغ أُٜبساد اُؾش٤ًخ ٝاُخطط٤خ ٤ُظ كوؾ ثغشػخ رذس٣ج٤خ ٤ٓٞ٣ٚ أٝ أعجٞػ٤خ ٝ

 ع٤ٔغ ٝؽذاد اُجشٗبٓظ.

ص٣ذبدح رؾغذٖ ٓزـ٤ذش اُشرذبهٚ ٝرُذي ثغذجت رذذس٣جبد اُشرذبهخ أُشذبثٜٚ ُذ٘لظ الأداء اُز٘بكغذ٢ ُِؼجذخ  اٌجبعثبًْٔب ٣ؼض١ 

الاعذذٌٞاػ ٝإعذذزخذاّ رذذذس٣جبد اُغذذش١ الإسرذذذاد١ ٝرذذذس٣جبد ػٌذذظ إرغذذبٙ اُغغذذْ ٝإعذذزخذاّ الأعذذبري أُطبؽذذٚ ٝػٔذذَ ٓوبٝٓذذٚ 

ء اُغش١، ًٔب إعزخذّ اُجبؽضبٕ رذس٣جبد اُؼشة اُخ٤ب٢ُ أص٘بء رذس٣جبد اُشربهٚ ُشثؾ اُزذس٣جبد ث٘لظ أعِٞة اُِؼذت ُلاػج٤ٖ أص٘ب

إٔ اُشربهخ ٖٓ اُوذساد اُجذ٤ٗخ اُخبطخ اُزذ٠ رذشرجؾ ثبُوذذساد اُجذ٤ٗذخ الأخذشٟ ًٔب  ًَ رُي ٓغ إسرذاء ه٘بع اُزذس٣ت الأًغغ٢٘٤،

اُؾشًذذ٠ اُخذذبص ثبُ٘شذذبؽ أُٔذذبسط، ؽ٤ذذش أٜٗذذب رٌغذذت اُلذذشد اُوذذذسح ػِذذ٠ إٗغذذ٤بث٤خ الأداء ثبلإػذذبكخ لإسرجبؽٜذذب اُٞص٤ذذن ثذذبلأداء 

 اُؾش٠ً ٝاُزٞاكن ٝاُوذسح ػ٠ِ الإعزشخبء ٝالإؽغبط اُغ٤ِْ ُلأداء ٝالإرغبٛبد ٝأُغبكبد أص٘بء أُ٘بكغخ.

ثغذجت رذذس٣جبد اُوذذسح اُؼؼذ٤ِخ  ص٣بدح اُزؾغٖ ك٠ ٓزـ٤ذش اُوذذسح اُؼؼذ٤ِخ ُِذزساػ٤ٖ ٝاُذشع٤ِٖ ٝرُذي اٌجبعثب٣ْٝؼض١ 

اُز٠ إعزخذٜٓب اُجبؽضبٕ ك٢ اُجشٗبٓظ ٝخبطخ اُزذس٣جبد اُز٠ ر٘ز٢ٜ ثغشػٚ ػب٤ُٚ عذاً صْ اُزٞهق ُؼذشة اٌُذشح ٓذغ اُؾلذبظ ػِذ٢ 

اُزذذٞاصٕ ًذذَ ٛذذزا ٓذذٖ ع٤ٔذذغ أعذذضاء أُِؼذذت ٝرذذْ سثذذؾ رذذذس٣جبد اُوذذذسح اُؼؼذذ٤ِخ ثذذ٘لظ أداء أُجبس٣ذذبد، ًٔذذب رذذْ إعذذزخذّ الأعذذبري 

طبؽٚ ٝالأصوبٍ أ٣ؼبً أص٘بء اُزذس٣ت ػِذ٢ اُوذذسح اُؼؼذ٤ِخ، ًٝذزُي اُو٤ذبّ ثذجؼغ رذذس٣جبد اُوذذسح اُؼؼذ٤ِخ ػِذ٢ اُشٓذبٍ ٝرُذي أُ

 ُض٣بدح طؼٞثخ الأداء ٝػٔبٕ ٗز٤غخ أكؼَ.

غٜبص ػ٠ِ إٔ اُزذس٣ت اُش٣بػ٠ أُ٘ظْ ٣ؤدٟ إ٠ُ ًلبءح اُ َ(6111ِظؼذ ِحّىد  ٝرزلن ٛزٙ اُ٘زبئظ ٓغ ٓب أربس إ٤ُٚ 

اُؼؼ٠ِ ٣ٝظٜش رُذي ثظذٞسح ٓجبرذشح كذ٠ هذذسح اُؼؼذِخ ػِذ٠ الأٗوجذبع ٝثذزٍ هذٞح ثٔؼذذٍ أعذشع ٝأًضذش خذلاٍ أُذذٟ اُؾشًذ٠ 

 (117:  19. ) ء ًبٗذ ٛزٙ اُوٞح ؽش٤ًخ أٝ صبثزخُِٔلظَ عٞا

 ,Ambroży (أ Darwish, E., & Emad, T.   6161 )َ65ًذلا ٓذٖ  ًٔب رزلن ٗزبئظ اُجؾش ٓغ ٗزبئظ دساعذخ

T et al.  6161 )َ66  ًأ ِحّذ ِحّاىد  (61َ( 6161ِصطفً سٔبتً ِحجىة   أ (15َ( 6161( أ ِحّذ عّذي خفبج

 .ُذٟ اُلاػج٤ٖك٠ إٔ إعزخذاّ اُزذس٣ت ث٘وض الأًغغ٤ٖ أدٟ إ٠ُ رط٣ٞش اُوذساد اُجذ٤ٗخ اُخبطخ  (12َ( 6112  عظٓ

ٓٔبسعذذخ اُزذذذس٣ت اُش٣بػذذ٠ ثشذذٌَ ٓ٘ذذزظْ ٣ذذؤدٟ إُذذ٠ إٔ  َ(6113أعّااذ ٔصااز اٌااذَٓ  ٣ٝزلذذن رُذذي ٓذذغ ٓذذب أرذذبس إ٤ُذذٚ 

رـ٤شاد كغ٤ُٞٞع٤خ إ٣غبث٤خ داخَ اُخلا٣ب اُؼؼ٤ِخ ٝك٠ اُذّ ؽ٤ش ٣٘زظ ػٜ٘ب رؾغٖ ثؼغ اُوذساد اُجذ٤ٗخ اُخبطذخ ٝص٣ذبدح اُوذذسح 

 (62:  6)  ػ٠ِ الأداء ٝالإٗغبص.

َاثثز ثزٔابِج اٌتاذرَت اٌفتازٌ ثإمص الأوظاجُٓ اٌّمتاز  ٝثٜزا ٣زؾون كشع اُجؾش اُضذب٠ٗ ٝاُذزٟ ٣ذ٘ض ػِذ٠ أٗذٚ   

 .تأثُزاً إَجبثُبً ػٍٍ ثؼط اٌّتغُزاد اٌجذُٔخ ٌلاػجٍ الاطىىاع
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 ِٕبلشخ ٔتبئج اٌفزض اٌثبٌث  4/6/3

عط٢ اُو٤بعذ٤ٖ اُوجِذ٢ ٝاُجؼذذٟ ُِٔغٔٞػذخ اُزغش٣ج٤ذخ كذ٢ ( ٝعٞد كشٝم داُخ إؽظبئ٤خ ث٤ٖ ٓز9ًٞٔب ٣زؼؼ ٖٓ عذٍٝ )

خزجبس أُٜذبسٟ أٌُذٕٞ ٓذٖ ػذذد اُؼذشثبد ٝػذذد ؽؼ٘ذبد اُوذذّ ا٤ُٔ٘ذ٢ ٝا٤ُغذش١ ٝدهذخ الأداءاد ٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ ك٠ الإ

جذذخ ث٘غذذجخ ٝ ًبٗذذذ أػِذذ٢ ٗغذذجخ رؾغذذٖ كذذ٢ ٓزـ٤ذذش دهذذخ الأداءاد أُٜبس٣ذذخ أُشًأُٜبس٣ذذخ أُشًجذذخ ُٝظذذبُؼ اُو٤ذذبط اُجؼذذذٟ، 

٤ِ٣ٜٝذب ٓزـ٤ذش ػذذد ؽؼ٘ذبد اُوذذّ ا٤ُٔ٘ذ٢  %(77.34%( ٤ِ٣ٜٝب ٓزـ٤ش ػذد ؽؼ٘ذبد اُوذذّ ا٤ُغذش١ ث٘غذجخ رؾغذٖ ثِـذذ )35.74)

رلذٞم اُلاػجذ٤ٖ  اٌجبعثاب٣ْٝؼذض١ %( ٤ِ٣ٝ12.12ٜب ٓزـ٤ش ػذد اُؼذشثبد ث٘غذجخ رؾغذٖ ثِـذذ ) %(19.21ث٘غجخ رؾغٖ ثِـذ )

ثلؼذَ اُزذذس٣جبد رؾَٔ ٝدهخ أداء ثؼغ الأداءاد أُٜبس٣خ أُشًجذخ ُلاػجذ٢ الاعذٌٞاػ إخزجبس ك٢ اُو٤بط اُجؼذ١ ػٖ اُوج٢ِ ك٢ 

أُٜبس٣خ أُشبثٜٚ ُطش٣وخ أُ٘بكغذخ ٓذغ ُذجظ اُو٘ذبع ٝاُذزؾٌْ كذ٢ ٗغذجخ الأًغذغ٤ٖ ًٝذزُي اُزذذس٣جبد اُخطط٤ذخ أُشًجذخ اُزذ٠ ٣ذزْ 

رٜب ًٝزُي ٣ذزْ اُذزؾٌْ كذ٢ اُٞهذذ ؽ٤ذش رذْ اُزذذس٣ت إعزخذاّ ع٤ٔغ أُٜبساد ٝسثطٜب ك٢ عَٔ ٝاؽذٙ ٣زْ اُزؾٌْ ك٢ عشػزٜب ٝهٞ

ػ٢ِ أهظ٢ ٝهذ ٌٖٓٔ ُِغِٔٚ اُٞاؽذٙ ثؾ٤ش رؾب٢ً أؽٍٞ ٗوطخ ك٢ ٓجبس٣بد الاعٌٞاػ ًٝزُي كذ٢ أهذَ ٓذذح ثؾ٤ذش رؾذب٢ً أهذَ 

ط٤ذخ ٗوطخ ك٢ ٓجبس٣بد الاعٌٞاػ ًٝزُي ٓبث٤ٖ اُض٤٤ٖ٘ٓ، ًٔذب رذْ ٝػذغ ٓغذزط٤لاد اُذهذخ كذ٢ ع٤ٔذغ اُزذذس٣جبد أُٜبس٣ذخ ٝاُخط

ؽز٢ ٣زؼٞد اُلاػج٤ٖ ك٢ اُزذس٣ت ػ٢ِ ه٤ٔخ اُ٘وطٚ ٝاُِؼت ػِذ٢ أًضذش أُ٘ذبؽن طذؼٞثٚ كذ٢ أُِؼذت ٝٛذزا ٓذٖ الأٓذٞس اُزذ٠ أرذذ 

 ث٘زبئظ ٓزِٛٚ ك٢ الإخزجبس ٓٔب أرذ ثضٔبسٛب ك٢ أُجبس٣بد.

بدس ك٢ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ًٔب ٣ؼض١ اُجبؽضبٕ ٛزٙ اُلشٝم أُؼ٣ٞ٘خ ث٤ٖ ٓزٞعط٢ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ إ٢ُ اُزطٞس اُؾ

اُخبطخ ٓضَ رؾٔذَ اُوذذسح اُؼؼذ٤ِخ ُِذزساػ٤ٖ ٝاُذشع٤ِٖ ٝأُشٝٗذخ ٝاُشرذبهخ ٝاُزؾٔذَ اُذذٝس١ اُز٘لغذ٢ ٝرؾٔذَ اُغذشػخ ؽ٤ذش 

رطٞسد ٛزٙ اُوذساد ثغجت إعزخذاّ رذس٣جبد رؾٔذَ الأداء ٝاُزذ٢ رشذزَٔ ػِذ٢ ع٤ٔذغ اُظذلبد اُجذ٤ٗذخ اُغذبثن رًشٛذب ٝأدد إُذ٢ 

ؼ ٛزا ٖٓ خلاٍ الإخزجبس أُٜبس١ ٖٓ هٞح اُؼشثبد ٝرٌشاسٛب أص٘بء الإخزجبس ًٝزُي دهخ اُؼشثبد ؽز٠ ٓغ ًلبءح اُلاػت ٝرزؼ

 ٓٞاعٜخ اُزؼت اُز١ ٣زؼشع ُٚ اُلاػت ك٢ ٜٗب٣خ الإخزجبس.

إٔ رذذس٣جبد رؾٔذَ الأداء رؼٔذَ ػِذ٢ رؾغذٖ ٝرطذ٣ٞش  َ(6112إَهابة صابثز إطاّبػًُ ٝرزلن ٛزح اُ٘زبئظ ٓذغ دساعذخ 

ٞاػ خبطذذخ كذذ٢ الأرذذٞاؽ الأخ٤ذذشح ٝاُزذذ٠ ٣ٌذذٕٞ ك٤ٜذذب اُلاػذذت هذذذ أٝرذذي ػِذذ٢ ٗلذذبر ؽبهزذذٚ ٓٔذذب ٣ذذؤصش ػِذذ٢ ػٔذذن ػذذشثبد الاعذذٌ

اُؼذشثبد ٝػِذذ٢ دهذذخ ٛذذزٙ اُؼذشثبد، ًٔذذب أٗذذٚ ًِٔذذب رؾغذ٘ذ اُوذذذساد اُجذ٤ٗذذخ ٝاُلغذذ٤ُٞٞع٤خ اُخبطذخ ث٘ذذٞع اُش٣بػذذخ أُٔبسعذذخ 

خزِلذذخ ُلاعذذٌٞاػ ٝرؾغذذ٘ذ دهذذخ ٛذذزح أُٜذذبساد ثشذذٌَ ٝرؾغذذٖ اُؾذذذ الأهظذذ٢ لإعذذزٜلاى الأًغذذغ٤ٖ ًِٔذذب رؾغذذ٘ذ اُؼذذشثبد أُ

 (123:  2ًج٤ش.)

إُذ٢ إٔ الإعذزٔشاس كذ٢ اُزذذس٣ت ٣ض٣ذذ هذذسح اُش٣بػذ٢ ػِذ٢ الأداء ٝرؾٔذَ  َ (6116أثاى اٌؼالا ػجاذاٌفتب    ًٔب ٣ش٤ش 

 (34:  7اُزؼت ثبُشؿْ ٖٓ ظشٝف ٗوض الأًغغ٤ٖ. )

٢ الإخزجذبساد اُزذ٢ روذ٤ظ رؾٔذَ الأداء ٣ٌذٕٞ هذبدساً ػِذ٢ ٣ٝؤًذ اُجبؽضبٕ إٔ اُلاػذت اُذز١ ٣ؾظذَ ػِذ٢ ٗزذبئظ أًجذش كذ

 الإعزٔشاس ك٢ الأداء ُلزشح ؽ٣ِٞخ ٓغ هِخ الأخطبء اُل٤٘خ ٝالأخطبء اُوب٤ٗٞٗخ ُِؼجخ.

( أ ِحّاذ عّاذي Shahb, A., & Naser, A.   6161 )َ31 ًذلا ٓذٖ ًٔذب رزلذن ٗزذبئظ اُجؾذش ٓذغ ٗزذبئظ دساعذخ

كذذ٠ إٔ إعذذزخذاّ رذذذس٣جبد ٗوذذض الأًغذذغ٤ٖ رؼٔذذَ ػِذذ٠ أ  (61َ( 6161ٔاابتً ِحجااىة  ِصااطفً س أ (15َ( 6161خفاابجً  

 .زؾغٖ أُغزٟٞ اُجذ٠ٗ ٝاُلغ٤ُٞٞع٠رط٣ٞش ٝرؾغ٤ٖ أُغزٟٞ أُٜبسٟ ٝاُشه٠ٔ ُذٟ اُلاػج٤ٖ ً٘ز٤غخ ُ

  َاثثز ثزٔابِج اٌتاذرَت اٌفتازٌ ثإمص الأوظاجُٓ اٌّمتازٝاُذزٟ ٣ذ٘ض ػِذ٠ أٗذٚ    ٝثٜزا ٣زؾون كشع اُجؾش اُضبُش

 .تأثُزاً إَجبثُبً ػٍٍ ِظتىٌ الأداء اٌّهبرٌ ٌلاػجٍ الاطىىاع
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 الإطتٕتبجبد واٌتىصُبد 5/1

 الإطتٕتبجبد 5/1

 ِٓ اٌتىصً إًٌ الإطتٕتبجبد  اٌتبٌُخ: اٌجبعثبْتّىٓ 

 طؼٞثخ اُزذس٣ت ٝظٜٞس اُزؼت ك٢ اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ الأ٢ُٝ ٝٗوض الأًغغ٤ٖ ثبُذّ. 5/1/1

 زأهِْ ٝاُز٤ٌق ػ٢ِ الأػجبء اُجذ٤ٗخ ٓغ ه٘بع ٗوض الأًغغ٤ٖ ثبُلشٝم اُلشد٣خ ُذ١ اُلاػج٤ٖ.رزأصش ػ٤ِٔخ اُ 5/1/7

 اُزذسط ثبلأؽٔبٍ اُزذس٣ج٤خ ك٢ أٍٝ صلاس أعبث٤غ ؽز٠ لا٣ؤد١ إ٢ُ اُزؼت أُجٌش ٝالإعٜبد. 5/1/3

 ص٣بدح كزشاد اُشاؽخ اُج٤٘٤خ عٞاء ُِزٌشاساد أٝ اُغشػبد. 5/1/4

ُلزش١ ث٘وض الأًغغ٤ٖ أُوزشػ أصش إ٣غبث٤بً ػ٢ِ ا٤ُِبهخ اُوِج٤خ اُز٘لغ٤خ ٓزٔضلاً رُي ك٠ اُزؾغٖ ك٠ اُزذس٣ت اثشٗبٓظ  5/1/5

اُوذسح )اُ٘جغ ك٢ اُشاؽخ ٝثؼذ أُغٜٞد، اُذكغ اُوِج٢، ا٤ُٜٔٞعِٞث٤ٖ، رشجغ اُذّ ثبلأًغغ٤ٖ،  اُو٤بعبد اُلغ٤ُٞٞع٤خ

٣ذذخ، اُز٣ٜٞذذخ اُشئ٣ٞذذخ، ؽغذذْ اُزذذ٘لظ الإػز٤ذذبد١، ؽغذذْ اُؾذذذ الأهظذذ٢ لإعذذزٜلاى الأًغذذغ٤ٖ ، اُغذذؼخ اُؾ٤ٞاُٜٞائ٤ذذخ، 

 إؽز٤بؽ٢ اُش٤ٜن، ؽغْ إؽز٤بؽ٢ اُضك٤ش، اُغؼخ اُش٤ٜو٤خ( ُلاػج٠ الاعٌٞاػ ػ٤٘خ اُجؾش.

اُزذذس٣ت اُلزذش١ ثذ٘وض الأًغذغ٤ٖ أُوزذشػ أصذذش إ٣غبث٤ذبً ػِذ٢ أُزـ٤ذشاد اُجذ٤ٗذخ ٝٓغذزٟٞ الأداء أُٜذذبسٟ ثشٗذبٓظ  5/1/6

 ُجؾش.ُلاػج٠ الاعٌٞاػ ػ٤٘خ ا

 

 اٌتىصُبد 5/6

 .دلبئك 5دلبئك وَخٍغ ٌّذح  5َىظغ لٕبع اٌتذرَت ٌّذح  5/6/1

ٓلاؽظذذخ ٓغذذز١ٞ الأًغذذغ٤ٖ ثبُذذذّ ثؾ٤ذذش ٣ٌذذٕٞ كذذ٢ أُغذذز١ٞ أُغذذزٜذف دائٔذذبً ٣ٝخِذذغ اُو٘ذذبع إرا ُذذٞؽع إٗخلذذبع   5/7/7

 .Pulse oximeterٓغز١ٞ الأًغغ٤ٖ ك٢ اُذّ ثٞاعطخ عٜبص 

 اُذٝاس أٝ اُزؼت اُشذ٣ذ روَ كزشح اُزذس٣ت ثبُو٘بع.ك٢ ؽبُخ اُشؼٞس ثأػشاع  5/7/3

 ٓشاد أعجٞػ٤بً. ٣3لؼَ ألا ٣وَ اُزذس٣ت ث٘وض الأًغغ٤ٖ ػٖ  5/7/4

الإعزؼبٗخ ثبُزذس٣ت اُلزشٟ ث٘وض الاًغغ٤ٖ ثئعزخذاّ ه٘بع اُزذس٣ت ك٠ الإػذاد اُخبص ُزط٣ٞش اُوذذساد اُٞظ٤ل٤ذخ  5/7/5

 بػ٤ِخ ك٠ رؾغٖ ٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ ُلاػج٠ الاعٌٞاػ. ُِغٜبص٣ٖ اُذٝسٟ ٝاُز٘لغ٠ ُٔب ُٜب ٖٓ ك

الإٛزٔبّ ثزظ٤ْٔ ثشآظ رذس٣ج٤خ )ثئعزخذاّ رذس٣جبد ٗوض الأًغغ٤ٖ ثأه٘ؼخ اُزذس٣ت( ٓو٘٘خ ػ٠ِ أعظ ػ٤ِٔخ ع٤ِٔخ  5/7/6

لأُؼذذبة ُزؾغذذ٤ٖ اٌُلذذبءح اُٞظ٤ل٤ذذخ لأعٜذذضح اُغغذذْ أُخزِلذذخ ٝر٤ٔ٘ذذخ اُوذذذساد اُجذ٤ٗذذخ اُخبطذذخ ٝأُغذذزٟٞ أُٜذذبسٟ ُ

 اُغٔبػ٤خ ٝاُلشد٣خ.

إعشاء أُض٣ذ ٖٓ الأثؾبس ػِذ٠ إسرذذاء ه٘ذبع اُزذذس٣ت ٓذغ ؽذشم ٝأعذب٤ُت رذس٣ج٤ذخ ٓخزِلذخ كذ٠ ٓخزِذق اُش٣بػذبد  5/7/2

 ٝٓشاؽَ ػٔش٣خ ٝرذس٣ج٤خ ٓخزِلخ ٌُٝلا اُغ٘غ٤ٖ.
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 اٌّزاجغلبئّخ 

 : اٌّزاجغ الأجٕجُخ  أولاً 

 ّ .7111سف، الاعٌ٘ذس٣خ ، ، ٓ٘شأح أُؼب اٌّذخً اٌتطجُمً ٌٍمُبص فً اٌٍُبلخ اٌجذُٔخإثشا٤ْٛ أؽٔذ علآخ :  .1

 ّ.7117،  ، داس اُلٌش اُؼشث٢، اُوبٛشحاٌتذرَت اٌزَبظً اٌّؼبصزأثٞ اُؼلا أؽٔذ ػجذ اُلزبػ :  .7

 ّ .1992، داس اُلٌش اُؼشث٠ ، اُوبٛشح ،  ثُىٌىجُب اٌزَبظخ وصحخ اٌزَبظًأثٞ اُؼلا أؽٔذ ػجذ اُلزبػ :  .3

 ّ .7113، داس اُلٌش اُؼشث٠ ، اُوبٛشح ،  ظُىٌىجُب اٌٍُبلخ اٌجذُٔخفأثٞ اُؼلا أؽٔذ ػجذ اُلزبػ ، أؽٔذ ٗظش اُذ٣ٖ :  .4

، داس  فظُىٌىجُب وِىرفىٌىجُب اٌزَبظخ وغزق اٌمُبص ٌٍتمىَُأثٞ اُؼلا أؽٔذ ػجذ اُلزبػ ، ٓؾٔذ طجؾ٠ ؽغب٤ٖٗ :  .5

 ّ .1992اُلٌش اُؼشث٠ اُوبٛشح ، 

 ّ .7113اس اُلٌش اُؼشث٠ ، اُوبٛشح ، ، د فظُىٌىجُب اٌزَبظخ ٔظزَبد وتطجُمبدأؽٔذ ٗظش اُذ٣ٖ ع٤ذ :  .6

: تأثُز إطتخذاَ تذرَجبد ثذُٔخ وِهبرَخ ثطزَمخ اٌتذرَت اٌفزدٌ ػٍٍ ثؼط اٌمذراد اٌجذُٔخ إ٣ٜبة طبثش إعٔبػ٤َ .2

، أُغِخ اُؼ٤ِٔخ ُِزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ وطزػخ أداء اٌعزثخ الأِبُِخ واٌخٍفُخ ٌٕبشئٍ الإطىىاع

                                                                                   ّ.7116(، 1( اُغضء )٤22خ ُِج٤ٖ٘ عبٓؼخ ؽِٞإ ، اُؼذد )اُش٣بػخ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ

: تأثُز تذرَجبد تحًّ الأداء ػٍٍ ثؼط اٌمذراد اٌجذُٔخ والأداءاد اٌّهبرَخ ٌلاػجٍ إ٣ٜبة طبثش إعٔبػ٤َ .2

ّٞ اُش٣بػخ ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ُِج٤ٖ٘ عبٓؼخ الأعٌ٘ذس٣خ، اُؼذد ، ٓغِخ رطج٤وبد ػِالاطىىاع

(117 ، )7112.ّ                                                                                   

اُوبٛشح ،  ، داس اُلٌش اُؼشث٠ ، اٌخصبئص اٌىُُّبئُخ اٌحُىَخ ٌفظُىٌىجُب اٌزَبظخثٜبء اُذ٣ٖ إثشا٤ْٛ علآخ :  .9

7112. ّ 

 ّ.7116،  ، ٓشًض اٌُزبة ُِ٘شش، اُوبٛشحاٌتذرَت اٌزَبظٍس٣غبٕ خش٣جؾ، أثٞ اُؼلا أؽٔذ ػجذاُلزبػ:  .11

، ؽوٞم اُطجغ ٝاُ٘شش ٓؾلٞظخ  ِجبدئ وظبئف الأػعبء ٌٍتزثُخ اٌجذُٔخ واٌتذرَت اٌزَبظًػ٠ِ علاٍ اُذ٣ٖ :  .11

 ّ. 7112ُِٔؤُق ، اُضهبص٣ن ، 

 ّ .7112، ٌٓزجخ  ٣بد ، اُضهبص٣ن ،  " الأطض اٌؼٍُّخ فً تٕض اٌطبوٌخ وغزق اٌمُبص": ٓؾٔذ أؽٔذ ػجذالله  .17

 .1992، داس أُؼبسف ، اُوبٛشح ،  17، ؽػٍُ اٌتذرَت اٌزَبظًٓؾٔذ ؽغٖ ػلاٟٝ :  .13

، داس اُلٌش اُؼشث٠ ، اُوبٛشح ،  فظُىٌىجُب اٌتذرَت اٌزَبظًٓؾٔذ ؽغٖ ػلاٟٝ ، أثٞ اُؼلا أؽٔذ ػجذ اُلزبػ :  .14

7111. ّ 

: تأثُز تذرَجبد اٌهُجىوظُه فٍ تطىَز اٌمذراد اٌجذُٔخ واٌفظُىٌىجُخ اٌخبصخ وأثزهب ٓؾٔذ ؽٔذٟ خلبع٠ ٓؾغت .15

، أُغِخ اُؼ٤ِٔخ ُِزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ َ 51ػًٍ اٌّظتىي اٌزلًّ ٌظُبعً اٌّظبفبد اٌمصُزح 

 ّ.7171 ( ،29اُش٣بػخ ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ُِج٤ٖ٘ عبٓؼخ ؽِٞإ ، اُؼذد )

 ّ .7113، ٓشًض اٌُزبة ُِ٘شش ، اُوبٛشح ،  فظُىٌىجُب الأداء اٌزَبظً فً اٌظجبعخٓؾٔذ ػ٠ِ أؽٔذ اُوؾ :  .16

: تأثُز اٌتذرَجبد اٌخبفعخ ٌٕظجخ الأوظجُٓ ػٍٍ ثؼط الإطتجبثبد اٌىظُفُخ وػلالتهب ثجؼط ٓؾٔذ ٓؾٔٞد ؽغٖ .12

 ّ.7119ث٤خ اُش٣بػ٤خ، عبٓؼخ ثٜ٘ب، ، سعبُخ ٓبعغز٤ش، ٤ًِخ اُزشِزاوش اٌٍؼت ٌلاػجٍ وزح اٌمذَ

، ٓشًض  " اٌمُبطبد اٌفظُىٌىجُخ فٍ اٌّجبي اٌزَبظٍ": ٓؾٔذ ٗظش اُذ٣ٖ سػٞإ، خبُذ ثٖ ؽٔذإ  ٍ ٓغؼٞد  .12

 ّ.7113اٌُزبة ُِ٘شش، اُوبٛشح ، 

، داس عبٓؼخ أُ٘ظٞسح ُِطجبػخ ٝاُ٘شش ٝاُزٞص٣غ ،  اٌّذخً إًٌ ػٍُ اٌتذرَت اٌزَبظًٓغؼذ ػ٠ِ ٓؾٔٞد :  .19
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 ّ.٤ًِ7171خ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ عبٓؼخ أع٤ٞؽ ، 
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 صــاٌٍّخ

 

تأثُز اٌتذرَت اٌفتزٌ ثٕمص الأوظجُٓ ػٍٍ اٌٍُبلخ اٌمٍجُخ اٌتٕفظُخ وثؼط اٌّتغُزاد اٌجذُٔخ 

 وِظتىي الأداء اٌّهبري ٌلاػجٍ الاطىىاع
 

إَهبة صبثز إطّبػًُ إطّبػًُ أ.َ.د.
 

 المضرب رياضات وتطبيقات نظريات قسمأستاذ مساعد ب

 الزقازيقجامعة  -كلية التربية الرياضية بنين 

 خبٌذ ِحّذ اٌصبدق طلاِهأ.َ.د. 

 علوم الصحة الرياضية  قسمأستاذ مساعد ب

 جامعة الزقازيق –كلية التربية الرياضية بنين  

 

ُِزذذس٣ت اُلزذش١ ثذ٘وض الأًغذغ٤ٖ ػِذ٢ ا٤ُِبهذخ اُوِج٤ذخ اُز٘لغذ٤خ ٝثؼذغ  ٣ٜذف اُجؾش ا٠ُ اُزؼذشف ػِذ٢ رذأص٤ش ثشٗذبٓظ

أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ ُلاػج٢ الاعٌٞاػ، إعزخذّ اُجبؽضذبٕ أُذٜ٘ظ اُزغش٣جذ٢ ٝرُذي ُٔ٘بعذجزٚ ُ٘ذٞع ٝؽج٤ؼذخ 

غش٣ج٤خ ٝاؽذذح، ٝهذبّ اُجبؽذش ثئخز٤ذبس ػ٤٘ذخ ٛزا اُجؾش ٖٓ خلاٍ اُزظ٤ْٔ اُزغش٣ج٢ ثئعزخذاّ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُٔغٔٞػخ ر

( لاػجذذ٤ٖ ثبلإػذذبكخ إُذذ٠ ػ٤٘ذذخ 11ٓذذٖ ٗذذبد١ ٝاد١ دعِذذخ اُش٣بػذذ٢ ٝػذذذدْٛ )ٓذذٖ لاػجذذ٤ٖ الاعذذٌٞاػ اُجؾذذش ثبُطش٣وذذخ اُؼٔذ٣ذذخ 

، ٝإعذزخذّ ( لاػذت16( لاػجذ٤ٖ، ٤ُظذجؼ إعٔذب٢ُ اُؼ٤٘ذخ ا٤ٌُِذخ )6اُذساعبد الإعزطلاػ٤خ ٖٓ ٗبد١ اُشٔظ اُش٣بػ٢ ٝػذذدْٛ )

ه٤بعبد ا٤ُِبهخ اُوِج٤خ اُز٘لغ٤خ ٝالإخزجبساد اُجذ٤ٗخ ٝٓغز١ٞ الأداء أُٜبس١  ًٞع٤ِخ ُغٔغ اُج٤بٗذبد، ًٝبٗذذ أٛذْ اُ٘زذبئظ  بٕؽضاُجب

أعبث٤غ رأص٤شاً إ٣غبث٤بً ػ٢ِ ا٤ُِبهخ اُوِج٤خ اُز٘لغ٤خ ٓزٔضلاً رُي كذ٠ اُزؾغذٖ  ٣2ؤد١ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ اُلزش١ ث٘وض الأًغغ٤ٖ ُٔذح 

، اُؾذذ الأهظذ٢ د اُلغ٤ُٞٞع٤خ )اُ٘جغ ك٢ اُشاؽخ ٝثؼذ أُغٜٞد، اُذكغ اُوِج٢، ا٤ُٜٔٞعِذٞث٤ٖ، رشذجغ اُذذّ ثبلأًغذغ٤ٖك٠ اُو٤بعب

، اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ، اُز٣ٜٞخ اُشئ٣ٞخ، ؽغْ اُز٘لظ الإػز٤ذبد١، ؽغذْ إؽز٤ذبؽ٢ اُشذ٤ٜن، ؽغذْ إؽز٤ذبؽ٢ اُضك٤ذش، لإعزٜلاى الأًغغ٤ٖ

اُزذس٣ت اُلزش١ ث٘وض الأًغغ٤ٖ أُوزذشػ أصذش إ٣غبث٤ذبً ػِذ٢ أُزـ٤ذشاد ثشٗبٓظ اُجؾش، اُغؼخ اُش٤ٜو٤خ( ُلاػج٠ الاعٌٞاػ ػ٤٘خ 

 اُجذ٤ٗخ ٝٓغزٟٞ الأداء أُٜبسٟ ُلاػج٠ الاعٌٞاػ ػ٤٘خ اُجؾش.
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The research aims to identify the effect of an interval training program with lack of 

oxygen on cardiorespiratory fitness, some physical variables, and the level of skill performance 

for squash players. The purposeful search of squash players from Wadi Degla Sports Club and 

their number (10) players in addition to the sample of survey studies from Al Shams Sports Club 

and their number (6) players, so that the total sample of (16) players, and the researcher used 

measurements of cardiorespiratory fitness, physical tests and performance level The skill as a 

means of data collection, and the most important results were that the interval training program 

with a lack of oxygen for a period of 8 weeks had a positive effect on cardiorespiratory fitness, 

represented by an improvement in physiological measurements (pulse at rest and after exertion, 

cardiac thrust, hemoglobin, oxygen saturation, and the maximum oxygen consumption). Vital 

capacity, pulmonary ventilation, normal respiratory volume, respiratory reserve volume Height, 

expiratory reserve volume, inspiratory capacity) for squash players, the research sample, and the 

proposed hypoxia interval training program had a positive impact on physical variables and the 

level of skill performance for squash players in the research sample. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


