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  لʸقʗمة ومȜʵلة الʖʲॺ:ا
  Șʽقʴت فى  الاسʛʺʱارȄة  العالى إن   Ȑʨʱʶʺان    الʙʽʺال هʨؗى  الاعʙاد  تبȄʛاضة  على   ʙʺʱع

ʸʺʺة   ُ الʺ الʙʱرॽʰȄة  الʛʰامج  اتॼاع  خلال   ʧم  ʖانʨʳال مʱعʙد  فى  الʺʱؔامل  الʱغʛʽات  لʺʨاجهة 
والفʨʽʶلʨجॽة  ا الʙʰنॽة  عʧ  لʺʢʱلॼات  الʙʴیʛʡʲق  الʻاتʳة   ʖللو ة  اللعʚ  ʥǽʶ  عى  ʧʽʲاحॼاء  لإالʛج

الأ أفʹل  على  للʨقʨف  العلʺॽة  الʙراسات   ʧم  ʙȄʜʺال  ʖʽالة  سالʴال  ʛȄʨʢت تʱʶهʙف  الʱى  الʙʱرॽʰȄة 
ʰȄرʙʱال  ʧʽʰة للاعॽ  ةॽʰȄرʙت ʖʽأسال ʦॽʺʸل أو تʴل   ʦʤمع    ʧʽʰاجه اللاعʨت ʙى قʱلات الȞʷʺها  الʻوم

 ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠ت  ʖȄرʙ١٥- ١٠- ٥وت .   
 ʛʽʷإ  وتʻف وآخʸǻانȂʦلا  أن٢٠١٩(   .Emanuela Faelli et al  ن ʙو لى  إلى  فى  م)  ه 

-٢٠- ١٠مʧ الʙʱرʖȄ الفȐʛʱ مʛتفع الʙʷة وهʨ تʙرʖȄ  مȘʱʷ  جʙیʙ    أسلʨبʦ اقʛʱاح  الآونة الأخʛʽة ت
  تʕُدȐ ثʨانى    ١٠و  ٢٠،    ٣٠  أزمʻة  ة إلى أ مʜʳ واحʙة  دॽʀقة  لʺʙة  تʺʧȄʛ    والȐʚ یʨؔʱن مʧ تʛؔار   ٣٠

Ǽ  اتʙʷ  ةॽʰȄʛ١٠٠- ٩٠و  ٪٦٠  ، ٪٣٠مقابلة إلى  تق٪  ʖʽتʛʱال الʙʱرʖȄ  و   ،على  ॽه الʳʺع  یɾ ʦʱهʚا 
  ʧʽاراتبʛؔت  ʶعة  الʛ  ةʙʺانى    ١٠لʨة مع  ثʳمʙʻʺة  الʙʷال Ȍسʨʱم Ȑʛʳة  الʙʺة    ٢٠لॽة    ٣٠وثانॽثان
  ʧة مʙʷال ʠفʵʻم Ȑʛʳال  ،  Ȑائى  أʨمج خلاله العʺل اللاهʙائى.  یʨات العʺل الهʛʱمع ف         

 )٦٤٠:  ١٢ (  
ʅॽʹȄؗل  و  ʧم   ʦاماتǺ سس ʜسʕʻȜ ون وآخʙ  Thomas Baasch-Skytte et al. 

  إلى أن   م) ٢٠٢٠(   .Thomas Gunnarsson et alوآخʙون  تʦماس جʦنارسʦن  وم)  ٢٠٢٠( 
  ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠ت    ʨب  هʨة  أسلʙʷتفع الʛم Ȑʛʱالف ʖȄرʙʱال ʧم ʙʳʱʶار  و مʛؔت ʧن مʨؔʱȄȄʛʺت  ʧ

 Ȑʨʸعة قʛʶǼ  ةʙʺانى   ١٠لʨث ُ ʵفʹة  مʻ ة ॽانث  ʙ٣٠ة مʨʱسʢة وثانॽة ʷǼ ٢٠ زمॽʻة  ʺʙة Ǽبॼʱ  ʧȄʛʺʱع ی
   ) ١٢٥٣:  ١٦(   ) ٧٦٨:  ٧( .  لʙʷة على الʨʱالىا



 
 

  رʗمʤʴقǺ اضان سȂقات رॻʮʠات وتȂʙʢ بʙʷʸت ال -   ʥʻʹʮة للॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻؕل -  .ȖȂقازʚجامعة ال  

* 

 ʗمʗʯال ʤʴقǺ مرسʦاضي وعلȂʙال ʔȂة  ر ʙؕʲة   -الॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻؕلʮلل ʥʻʹ- عةجام ȖȂقازʚال. 



 

 ١٧٨ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

ــلاع اومـــــʧ خـــــلال    ــ ــع العلʺॽـــــة ʧʽلॼـــــاحʲاʡـ ــ  ) ١٤( ) ١٢)( ١١( ) ١٠)( ٧(  ) ٦)( ١(  علـــــى الʺʛاجـ
ــا ʺʲʺʱلـــة ɾالو  تـــʦ اســـʵʱلاص تأثʛʽاتـــه ٣٠- ٢٠- ʱ١٠ـــʙرʖȄ الʺʛتʢॼـــة ب ) ٢٢)( ١٩( ) ١٨( ) ١٦)( ١٥(  ـ̋ ॽ

  : یلى
 ʳॽاتʛʱاس  ʙع ُ ǽ ةॽفعال ذات  للʨقʗ قʸʱوا  ॽة  أداʴʶلʱ ادǽة   ʧʽ ʛʳال زمʧ  ء   ʧʶʴ ُ ǽ  ʘʽح  Ȑ

 .ʦؗ للاعʰى الȐʛʳ الʺʙرʧʽȃ ٥و كʦؗ١.٥ʦ،  ١أداء 
 مʙʵʱʶ ُ ǽ  لȞʷǼ   فعال  ʛȄʨʢت ا  فى  الʻʱفॽʶة،  الʙورȄة  لاسʱهلاك  اللॽاقة  الأقʸى   ʙʴل

 .والʶعة اللاهʨائॽة الʛʶعة الهʨائॽة القȐʨʸ  ، الأكʧʽʳʶ الʺʢلȘ والʰʶʻى 
  ُ ǽ  بʨأسل ʛʰʱع  ʛثʕمʽʶʴʱل  ʧ  راتʙالق ʠعǼالʰʙ ̡ة مॽن ʛʶل ال  ʛʽʽعة تغʛة، سॽقالʱعة الان

 .ائىتʴʺل الʛʶعة والʴʱʺل الهʨائى واللاهʨ الاتʳاه، 
  ُ ǽ  ثʙʴ  ʧʽʶʴت ذات دلالة على تʛʽالʺتأث ʠعǼ  لʲة مॽʴʸالة الʴالǼ ةʢॼتʛʺات الʛʽغʱ

الأوॽɺة   ووʣائف   ʦʶʳال  ʖʽ ʛؗت  ʧʽʶʴت  ،ʦʶʳالǼ الʙهʨن  ʱلة  وؗ الʙم   Ȍضغ  ʠخف
 .الʙمȄʨة

  ʜم فى تعʙʵʱʶ ُ ǽ ʜȄ    اضالأداءȄʛرة على الاالʙادة الʺقȄخلال ز ʧى م ʛʺʱار فى س    ʧȄʛʺʱال
.ʖعʱر الʨهʣ ʛʽوتأخ  

  ȘفʱȄم  ؗل وʧ  ون    لاسʙوآخ خالʗ و  م) ٢٠١٥(    .Lasse Gliemann et alجلʸॻان 
 .Morten Hostrup et al  مʦرتʥ هʦسʙʯوب وآخʙون و  م) ٢٠١٧(   مʠʶفى ʠʹʟاوȎ نʤॻɹ و 

أن  على    م) ٢٠٢٠(   .Thomas Gunnarsson et alوآخʙون  سʦن  تʦماس جʦنار وم)  ٢٠١٩( 
  ʖȄرʙ٣٠-٢٠- ١٠ت   ) ʧن مʨؔʱارات) وؗل تؔ  ٥یʛؔها إلى  تʱئʜʳت ʦʱة یʙقة واحॽʀد  ʧارة عॼɺ ارʛ

ʙʷǼة    ١٠  Ȑʛʳال  ʧانى مʨث  ʧم ʛʰة    ٢٠  ،) ٪٩٠(أكʢسʨʱʺال ǼالǼ Ȑʛʳالʙʷة    ٣٠و  ) ٪٦٠( ثانॽة 
ʙʷالǼ  ȐʛʳالǼ الʺʵʻفʹة  ثانॽة  الʙʷ  ) ٪٣٠( ة   ʧم ʨʸالق الʚهر  وتȐ   ʛُؔ ة  م  ٥( ʺʨʺʳعة  ه   Șدقائ  ʧ

ʧȄʛʺʱال  ʛʺʱʶʺال(    ʧع  ٤  - ٣مʨʺʳة    ات مʙʺل فʛʱة راحة  )  ٦١:    ١(   )٤٨٠:    ١٤(   .دॽʀقة  ٢مع 
 )١٢٥٥:   ١٦(  ) ٦٧١:  ١٩(  

ʛʽـʷǽ كʺـا  ʧوؗـل مـʙوب وآخــʙʯســʦه ʥرتʦن مــMorten Hostrup et al.  )م) ٢٠١٩
وآخــʙون  ʙزل ــهإ تʦمــاسوم) ٢٠١٩(  .ʸǻEmanuela Faelli et alــانȂʦلا فʻلــى وآخــʙون Ȃو 

Thomas Ehlers et al.  )وم) ٢٠٢٠ʕʻȜســ ʜاســǺ مــاسʦون  تʙوآخــThomas Baasch-
Skytte et al.  )أن إلـىم) ٢٠٢٠  ʖȄرʙع ٣٠- ٢٠- ١٠تـǽʛــʰʱ ةǽـادʸʱى ذو اقʰȄرʙب تـʨفــى  أسـل

ʗقـــʨو  ال ʛʺʱــ ʁـ ــʙرʖȄ الʺ ɦـ ــه قابـــل للʽʰʢʱـــʶǼ Șـــهʨلةأكʲـــʛ فعالॽـــة مـــʧ ال ــʱ ، وأنوأنـ ʁـ ــʛ الʺ ـ̔ ʽغʱالʛʺ ــ ى فـ
عʙ  هلخلاالʛʶعة  ُ ǽ ؗʜافʴ    امʜʱة فىلاواللالȄارʛʺʱس   .ʖȄرʙʱال    

 )٧٧٦:   ٧(  )٨:  ١١(   ) ٦٤٣:   ١٢(  ) ٦٧٦:  ١٩ (  



 

 ١٧٩ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

ʙعȄو    ʖȄرʙب  أ  ١٥- ١٠- ٥تʨى  سلʰȄرʙت  ʙیʙج  Șʱʷم  Ȑʛʱالف ʖȄرʙʱال ʧة و مʙʷتفع الʛم ʦت  
ʲاحॼة الʢاسʨه بʛȄʨʢت ʨوا ȘȄʛألعاب الف ʜ ʛؗن فى مʨʽ   ʙʵʱʶم Ȅو ʧ،  جاʳǼامعة ʻȃʨؗهلʴʸة  ن الʙنʺارؗ

ʧلا  م  ʧʽȃرʙʱʺاحلالʺ  ل خلاʛ  لا ʁ  ةॽʻ  لفةʱʵʺعج̋ و الॽ   ةॽنʙʰاقة الॽات اللȄʨʱʶم    ʘʽار حॼʱاخ ʦاً    ه تʛخʕم
 )٣٢(  فʹل فى الʚؗ.Ȑʛʳلʥ أداء أو  مʛتفعة ʨȃن مȞاسʖ صॽʴة بʳʻاح ʛʽʰؗ حʘʽ حقȘ الʺʙʱر 

- ٥تـʙرʖȄ  أنم) ٢٠١٨(  .Tanja Ravnholt et alوآخــʙون  فʹهʦلــʕار ا  ـɦـنات تـʛؗʚو 
وزمــʧ ؗــل تؔــʛارات)  ٤( تؔــʛارات إلـى  مʳــʜأة  دॽʀقــة)  ٢ʺــʙة ( فʱــʛات زمॽʻـة ل رʛایʱؔـʨن مــʧ تؔــ ١٥- ١٠

مقابلــة  تقॽʰȄʛــةʶǼــʛعة جــȐʛ تــʕدȐ  ثــʨانى ٥و  ١٠،  ١٥ثلاثــة أزمʻــة  ثانॽــة) مقʶــʺة إلــى ٣٠تؔــʛار ( 
دॽʀقــة)  ٢وتॼʱــع الفʱــʛات الʜمॽʻــة ( ، للاعــʖ قʸــȐʨ ة العالʶــʛ  مــʧ ٪٨٥ أكʰــʛ مــʧو  ٪٥٠،  ٪٣٠ إلــى
ʱفǼفاء سلʷʱة اسʛʰॽة ةʙʺة  لʙقة واحॽʀ١٢٢٣:   ٢٨(   . د (   

  ʅॽʹوت وتʙث  ʤȂʙو   م Ȏاوʠʹʟ أن  ) م٢٠٢١(   مʠʶفى  عʙ   ١٥- ١٠- ٥تʙرʖȄ    إلى  ُ ǽ
  ʖȄرʙت ʧل مʙى معʰȄرʙب تʨ٣٠-٢٠- ١٠أسل    ʦیلائ ʘʽʴǼة والȄʛʺات العȄʨʱʶʺال ʧم ʙیʙة  العॽنʙʰ

  ل تʲʺʱى  ʱلاو   ٣٠-٢٠- ١٠  Ȅ ʖر ʱʙلابهه  ʷممات  واسʙʵʱا  مʺʜʽات  أنه ǽقʙمو   ʨقʗفى المع اقʸʱادǽة  
ʙʵʱʶǽم مع ʻʱʚʽفال  ةلʨ سهفى   الأفʛاد    یʙعʙال  ،   ʧم Ȑى  ذوʨʱʶʺن   اتالʙʰةالॽ  لفʱʵʺة،ال   Ȑادʸʱفى    اق

ʗقʨال ،  ʜʽʺʱا ب  یʛیʙقʱ  ت  ʙجهȍʨʴف  ملʵʻاج إلى  ،  ʹة مʱʴǽ لأنه  إلا ʧʽʸʸʵʱم ʧʽȃرʙم ʧاف مʛش
 ʖة للاعॽʰʶʻعة الʛʶال Șوف ʚفʻم  ،  یʙʵʱʶǽال ʛȄʨʢʱاقॽللʙʰة،ة الॽن  Ȅورʙة الʴʸو ة  الʱة  الॽʶفʻ و  ʙاعʶȄ

ؗل  بʧʽ  الاخʱلافات فى خʸائʟ حʺل الʙʱرʖȄ  وأن، ʧʽالʺʙʱرॽȃة بʱ ʧʽʺاɺالʨʻاحى الاجزȄادة  على
 ʖȄرʙت ʧ١٥- ١٠- ٥م  ʖȄرʙفى  ٣٠- ٢٠- ١٠وت ʟʵلʱول اتʙʳل  ) ʦ١رق(:  

  ) ١جʗول (
ʻمقارنة ب ʥ ʝائʶخ ʔȂرʗʯل الʸح  ʔȂرʗʯ١٥- ١٠- ٥ل  ʔȂرʗ٣٠- ٢٠- ١٠وت 

ʺʴال ʟائʸل خ   ʖȄرʙ١٥-١٠-٥ت   ʖȄرʙ٣٠-٢٠-١٠ت  

ʲال ʤʱ  

  ٥  ٤  عʗد الʙؒʯارات

ؒʯال ʥارزمʙ  
 ثʦانى  ٥و  ١٠، ١٥ثانॻة مʚʱأة إلى  ٣٠

 Ȏدʓت Ȏʙعات جʙʴǺعةʦʹʯم  
  ١٠و  ٢٠،  ٣٠ثانॻة مʚʱأة إلى  ٦٠

  مʦʹʯعة ت جʙʴǺ ȎʙعاتʓدȎ   ثʦانى 
  ٤:  ٣  ٩:  ٣  عاتلʦʸʱʸ عʗد ا

  فʙʯة الʙاحة
  -  -  بʥʻ الʙؒʯارات

ʸال ʥʻعاتبʦʸʱ  ق ١ॻɾقة ٢  ةدॻɾد  

  الʗʵة

حʖʻ تʦؒن ʗ حالال الʙؒʯار الʦ ة خمʦʹʯع
) ، ٪٣٠(تقॺȂʙاً سʙعة الȎʙʱ مʹʳفʷة 

)  ٪٩٠ >قȎʦʶ () و ٪٦٠مʦʯسʠة (
ى ثʦان ٥و  ١٠، ١٥وذلʣ لأزمʹة الʙؒʯار 

  ʔʻ الʙʯت على 

 ʦار الʙؒʯعة خلال الʦʹʯم ʗحاحʻ نʦؒت ʖ
،  )٪٣٠(تقॺȂʙاً سʙعة الȎʙʱ مʹʳفʷة 

لʣ  ذو ) ٪٩٠ >قȎʦʶ (و  )٪٦٠مʦʯسʠة (
ى ثʦانى عل ١٠و ٢٠ ،٣٠لأزمʹة الʙؒʯار 

 ʔʻتʙʯال  

 )١٠٧١- ١٠٧٠:  ٥ (  



 

 ١٨٠ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

ʛʽ̫ـ  لʛʤʻه Ǽـاإلـى أنـم) ٢٠١٨(  .Tanja Ravnholt et alن وآخــʙو ʕرافʹهʦل ــا  ـɦـتان وت
ʛة فʱــ خــلال فʽــʚهوتؔــʧȄʨ الʶʳــʦ وأنــه Ȟʺǽــʧ تʻ لأداءعلــى ا ١٥- ١٠- ʱ٥ــʙرʖȄ ل إلــى الʱــأثʛʽات الʽʰؔــʛة

ʲــل فــى أنــه تʱʺ ا أخــȐʛ أن هʻــاك مʜاǽــو ، جــʚابى أســلʨب تــʙرʰȄنــه وأ ، ةॽــʰوحــʙة تʙرȄ ؔــلل زمॽʻــة قلʽلــة 
 ، لॽاقـة الʙʰنॽـةلفـة فـى الʳـȐʛ والة الʙʱرॽʰȄـة الʺʱʵذوȐ الʰʵـʛ شـʵاص ʨعات مʧ الأفى مʧȞʺǽʺʳ تʻفʚʽه  

  Ȑʛأداء ج ʧʽʶʴالإضافة إلى تǼو   ١٥٠٠ ʛʱ٣٠٠٠م ʛʱ١٢٢٩- ١٢٢٦  :   ٢٨. ( م (  
   ʧؗــل مــ ȐʛــȄما ʹهوʙــام شـــ Ǻاʱتʦʻــوجɹي ش ـــʹا ؕایلا ـ Hanjabam Sharma and 

Jyotsna Kailashiya  )ون و) م٢٠١٨ʙــارد وآخــॺمʦل ʥوایــWayne Lombard et al. 
عــــʙهــــʨؗى الʺʽــــʙان  م) أن٢٠٢١(  ُ ǽ عــــةʢقʱاضــــة مȄعــــة  وأن ، رʨʺʳـ̒ـــاك م ـــʛاتمــــʧ ه ـــॽة  الʺʱغʽـ الʛئʶॽـ
ـ̡ل فـى  العالىʶʺ ʨʱ Ȑالفى  ʺʻافʶة  لل ʺʱـةتॽـة عالॽائʨرة هʙـة، قـॽائʨرة لاهʙة ور  ، قـॽـ́ل ة وقـʙر  ةقشـاقـʨة ع

:  ٢٤(  ) ٨٩٥:  ٣١(  الʺــʕدȐ بʙقــة.  ارȐ لʺهــة خــلال الأداء اʷǼــʙات عالॽــؔــʛرة ات مʱى تʻفʽــʚ أداءعلــ
٩٨٥ (  

رȄاضـة  ) أنم٢٠١٨(  .Nining Kusnanik et alوآخــʙون نʻʹʻــʹج ʦؕســʹانʛؗʚ ʣॻ تـو   
ى الʺʙʽان تʢʱلʖ مʧ حʘʽ مـ ʨؗعهـا اهʢقǽ ـىʱـافة الʶʺـاراة والॼʺة الʙ ʧʽhـ ة ॽـئʨامʶـاهʺة ه هـالخلاللاع

ॽʰاً مــʧ مʶــاهʺات مʶʱــاوȄة نʶـ ॼاً نʶــ ولــʚلʥ قــʙ تʢʱلـʖفʱــʛات قʸـʛʽة لالॽــة عʷǼـʙة العــʙو ǽʹــاً ॽـة وأعال
ʤاهʺات أنʶلغ مʰت ʘʽة، حॽائʨة واللاهॽائʨاقة الهʢال ʠة، حـامॽسـفاتʨاقة الفʢـام ʺة الʤʻوال ʥـॽʱاللاك

 ) ١:   ʖʽ٢٣. ( على الʛʱت ٪٥٠و  ٪٢٠، ٪٣٠رȄاضة هʨؗى الʺʙʽان  الهʨائى فى
 ʴȂʦ Khavish Harry and Marc Booysenــʥرك بارȏ ومــاʜ ه ــॻɼخــا ʷــȄʛʽو   

ـ̔ـʙ للقــʙرات الهʨائॽــة واللاهʨائॽـــة  أنإلــى م) ٢٠٢٠(  ʳال ʛȄʨــʢʱا إلــى الʨــاجʱʴǽ انʙــʽʺؗى الʨــى هــʰلاع
 ȋـ̫ـا ʻعلــى ال ȍفــاʴتفــللʛة ع المʙــاراة  خــلالـ̫ـॼʺاوحالʛــʱی ʘـ̔ـ ـʁـʧʽʳ خـــلال  ، ح مʨʱســȌ اســʱهلاك الأك

مـʧ  ٪ʨ٦٠ن تقॼȄʛاً عʨʰن ǽقʹاللان وأʧʽ سʱهلاك الأكʳʶى امʧ أقʸ ) ٪٩٢- ٧٠(   ما بʧʽالʺʻافʶة  
 ) ١١٥٠:   ١٧مʧ أقʸى معʙل قلʰى. (  ٪٨٥أعلى مǼ ʧʺعʙل قلʰى  الʺॼاراة  مʙة  

  ʅॽʹȄون  وʙــارد وآخــॺمʦل ʥوایWayne Lombard et al.  )ى أن إلـى ) م٢٠٢١hـ لاع
رع الʶʱــاءات الʱــى تʽʺʱــǼ ʜالأدا ʧمــ تʻفʽــʚ العʙیــʙ هــʨؗى الʺʽــʙان ʱʴǽــاجʨا إلــى أن ʨȞǽنــʨا قــادرʧȄ علــى

ـʁافةحʽـʘ  اراة الʺॼـخلال    وتغʛʽʽ الاتʳاه ـʛɦ ٨٠٠٠:  ٥٠٠٠(  ǽقʢعـʨا م ـʁافة ) م ـʛɦاوح مʨʱسـȌ الʺ Ȅو ،
ـʁافة  ثانॽـة) / مʛʱ ٥ أكʰـʛ مـʧمع مʨʱسـȌ سـʛعة جـȐʛ (  ) مʛʱ/دॽʀقة ١٣٨:  ١٢٠(   بʧʽللاعʧʽʰ ما   لʺ

 ) ʧʽاوح ما بʛʱ٩٥٦:   ٦٣٥ت ʛʱ٩٨٦:   ٢٤(   . ) م (  
  ʅॽʹǽ أ كʺاǽ ًاʹʲمʗʸ  ونʙان وآخــʴإحMohammed Ihsan et al.  )إلـى م) ٢٠٢١

ـى الʶـاǼقةلʽـل الʜ دراسـات الʴʱ أن ʛؗʴـى والʻان  مʙـʽʺؗى الʨاضـة هـȄت فـى رʛهـʣأ Ȑʛrـ أن مʶـافات ال
ـॼʁة  ʣهـار انʵفـاضʦ اه تـأنـ، و ) مʱـʛ ٨٥٠٠:  ٧٠٠٠(  تʱـʛاوح مـا بـʧʽخلال الʺॼاراة الؔلॽة   ʻ٤.١ب٪ ،
. Ǽــع مقارنــة مــع الȃʛــع الأولʘ والʛاالــ، الʲى الȃʛــع الʲــانىفــ لؔلॽــةا Ȑʛ فــى مʶــافة الʳــ ٪٥.٢، و ٪٣.٤

 )٥١٦:   ٢٠ (  
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فى   ١٥-١٠- ٥وتʙرʖȄ    ٣٠- ٢٠- ١٠تʙرʖȄ  مʧ    ؗلهʺॽة  لأالʶابȘ  ومʧ خلال العʛض    
الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة   ات Ȃحʙاث Ǽعʠ الॽؔʱفو  أداء الȐʛʳ  ،الʴʱʺل الهʨائى واللاهʨائىʛȄʨʢ ؗل مʧ ت

ʢॼتʛʺالأداء    ةالǼ ʛاالȄ ىض  ʸةوالʴ  ، و ʧنان مʨؔʱأنهʺا ی  ʽفʱسهل ال ʦॽʺʸت  ʚʺʱی  ʜʽ  ة فىǽادʸʱالاقǼ
  ʗقʨال ʧȞʺȄا  وʙʵʱمع  مهʺا اس  ʙالعʙاد    یʛالأف ʧم Ȑى  ذوʨʱʶʺن  اتالʙʰةالॽ  لفʱʵʺخلال    ،ةال ʧاً مʹǽوأ

الʙراسات   على  الʺʛتʢॼة    ) ٣١( )٢٦)( ٢١( )٢٤)( ٢٣)( ٢٠)(١٧)( ٤( العلʺॽة  والʺʛاجع  الإʡلاع 
تʦ    بهʨؗى ال  لاصʱʵاسالʺʙʽان   Ȑʛʳال مʶافة  خأن  هʨؗى ؔلॽة  مॼاراة  تʛʱاوح  لال  بʧʽ    الʺʙʽان  ما 

 )٨٥٠٠:    ٥٠٠٠   (ʛʱافة  مʶفاض فى مʵاك انʻوأن ه  ॽالؔل Ȑʛʳال  ʧʽاة بʨاوح ما  أشʛʱاراة یॼʺال ȋ
 )  ʧʽ٥.٢:    ٣.٤ب٪  ʥلʚؗو مʧ  تʛȄʨʢ  أهʺॽة  )  الهʨائॽةؗل  ى  وال  القʙرات  ʨؗه للاعʰى  لاهʨائॽة 
الأفʹ  الʺʙʽان  Șʽقʴʱلॽة ل  ʝافʻʱال (ʳॽة  ʻؗʱوأǽʹاً  ،  خلال  مʲل  القانʨنॽة  الʱعʙیلات   ʠعॼلSelf-
Passوا اللعʖ مʧ خلالʱى  )  اǽقاع  إلى زȄادة سʛعة  الॽʢʢʵة أدت  الأداءات   ʧʽب الʨʴʱل    ل زȄادة 

جॽة  یʙȄʜ مʧ الʺʢʱلॼات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨ   مʺا  ʨʱقف أثʻاء الʻʱافʝال  ʛات فɦ   تقلʽلمॽة و لهʨʳ الʙفاॽɺة وا
ال و اة ر ا ʺॼأثʻاء  ما ،  خلال   ʧم وآخʙون  Ǽه    وصʗأ  أǽʹاً   ʛʹʻʱماك  ʥیʗأیAideen 

McGuinness et al.   )٣١١١:    ٢٦( م) ٢٠١٩ (   Ǽالع  أن أن    لʺॽةالʙراسات   ʖʳǽ الʺʱʶقʰلॽة 
ॽ   ɹةالʙʱرʰȄ  الأسالʖʽ   دراسةهʙف  ʱʶت اʱʺلالʺ تʴة  أن   ʧȞʺǽ الهʨائॽة  لʱى  القʙرة   ʧم  ʧʶ  ىʰللاع

  ʢة الʺʛتʙʴॼیʲة  ال  العلʺॽةراسات  ʙى العل  ʧع الॼاحʲ̔ لاإʡ  للاخمʧ  وأǽʹاً    هʨؗى الʺʙʽان.  ولاॼɺات
 ʧم در   ١٥- ١٠- ʙ٥رʖȄ  وت  ٣٠- ٢٠- ʙʱ١٠رʖȄ  ب  ȞǼل  اسات  مʲل 

عل  )٢٨)( ١٩)( ١٦)( ١٥( ) ١٤)( ١٢)( ١١)( ١٠( ) ٧)( ٦( ) ١(  حʙود  تʧʽʰ  وفى   ʧʽʲاحॼال  ʦ  دʨوج عʙم 
علʺॽة تʻاولʗ  أȐ د مʧ  تأثʛʽ  راسة   Ȑأ  ʖȄرʙأو    ٣٠- ٢٠- ١٠ت  ʖȄرʙعلى  ١٥-١٠- ٥ت  ʢتȄʨ ʛ  

ʙʰال مʧ ناحॽة  ʺا  هتأثʛʽ   هʚا مʧ ناحॽة أو مقارنةلʻاشʯى هʨؗى الʺʙʽان    ॽةنॽة والفʨʽʶلʨج الʺʱغʛʽات 
 Ȑʛعى اسمʺا ا، أخʙʱاॼالʲاء ن لإجحʛ هʚراسة للإهʙة جالǼاؤل على اʶʱال الʱى ال:  

ـ̡ـــʛ تــــأ أیهʺــــا -  Ǽعــــʠ  تʢــــʛȄʨعلــــى  ) ١٥- ١٠- ٥تــــʙرʖȄ  وأ ٣٠- ٢٠- ١٠تــــʙرʖȄ (  ثʛʽاً أك
ʽغʱʺال ʛن  اتʙʰةالॽ  ةفلواॽجʨلʨʽʶ  ʯاشʻؗلʨانى هʙʽʺى ال   ʗʴة ١٨تʻ؟س  
  الʖʲॺ: هʗف

ʙلف ایه ʘʴॼمقارنـةى لـإ ʽتـأث ʛ ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠تـ  ʖȄرʙـ علـى ١٥- ١٠- ٥وتـʢت ʨȄ ʛ ʠعـǼ
    . سʻة ١٨لʻاشʯى هʨؗى الʺʙʽان تʗʴ    جॽةʨʽʶلʨ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والف

  :ʖـʲॺوض الʙف  
ॽجʨʱاءات  فى إ  لعʺه اللʛجʴॼو ال ʘاً لॽɻس  Șʽقʴʱʙأف فههʱ ʛان ما   ضʲاحॼیلىال :  

١ -    Ȑʙعॼوال القʰلى   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب إحʸائॽاً  دالة  فʛوق   ʙجʨة  فى  تॽنʙʰال الʺʱغʛʽات   ʠعǼ
ل̒  الॽʰȄʛʳʱة  والفʨʽʶلʨجॽة  للʺʨʺʳعة  الʺʙʽان  ى  ʨؗى هʯالأولى  اش  ʖȄرʙالح  )  ١٥- ١٠- ٥(تʸل
 Ȑʙعॼاس الॽʁال.  

ــــʧʽ القʰلـــــى - ٢ ــʧʽ الॽʁاســ ــائॽاً بـــ ــة إحʸـــ ــʙ فـــــʛوق دالـــ ــى والॼعـــــȐʙ تʨجـــ ــǼ فـــ ʙنॽــــــة ʠ الʺʱغʽـــــʛات الʰعـــ
لʸـالح ) ٣٠- ٢٠- ١٠(تـʙرʖȄ  الʲانॽـةلʻاشʯى هـʨؗى الʺʽـʙان للʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة   والفʨʽʶلʨجॽة
ʙعॼاس الॽʁالȐ .  

ـʧʽʱʽʰȄʛr ( بʧʽ  اً لة إحʸائॽدلاق تʨجʙ فʛو لا    - ٣ ʱال ʧʽʱعʨʺʳʺال ʖȄرʙو  ١٥ - ١٠- ٥تـ ʖȄرʙ١٠تـ -
٣٠- ٢٠ (  Ȑʙعॼاس الॽʁاتفى الʛʽغʱʺال ʠعǼ ة  فىॽنʙʰلفوا  الʶ  ىʯاشʻة لॽجʨلʨʽانʙʽʺؗى الʨه .  
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ʶلمʠʲا:ʖʲॺت ال  

  ʔȂرʗ١٥-١٠-٥ ١٥- ١٠- ٥ت Training    : 

ثـʨانى  ٥و  ١٠،  ١٥ ثانॽـة مʳـʜأة إلـى  ٣٠تʺʧȄʛ لʺـʙة یʨؔʱن مʧ تʛؔار تʙرʖȄ    هʨ أسلʨب
ـʛؔار  ٤هـا لعـʙد وتʛؔار  ʽʖـعلـى الʛʱت وقʸـʶǼ Ȑʨـʛعات جـȐʛ مʵʻفʹـة ، مʨʱسـʢة  ة) مـع ات (مʨʺʳعـت

 ʛʱةة راحة لفʙʺ دʀقॽا  ة ʧʽبʺʳʺعلʨ١٢٢٢  :   ٢٨(   . ات (  

  ʔȂرʗ٣٠-٢٠-١٠ ٣٠-٢٠- ١٠ت Training    : 

ى مʛتفــع الʷــʙة ʱــȐʛ رʖȄ الفمــʧ الʱــȘʙ مʷــʱ هــʨ أســلʨب ــʙنʺارؗ تــʦ تʢــʛȄʨه بʨاســʢة الॼاحــʘ ال
ʳǼهـʙ ثـʨانى  ʧȄ١٠ لʺـʙة تʺـʛ ، وʱȄؔـʨن مـʧ تʻفʽـʦThomas Gunnarsson   ʚن تʦمــاس جʦنارس ــ
ــاً  ــʦ  ) ٪١٠٠أقʸـــى ( تقॼȄʛـ ــث ٢٠ثـ ــȌ ( تقǼ ʛة انॽـ ــʙ مʨʱسـ ــة Ǽ ٣٠) ثـــʦ ٪ॼȄ٦٠ـــاً ʳهـ ــʵʻفʠ ثانॽـ ــʙ مـ ʳهـ

 ) ٣٤١  :  ١٨. ( ) ٪٣٠(تقॼȄʛاً  

  ʙتʠॺة:  ات الʸالʗراس

 Ȑʛالله أج ʗʮع ʗʸأح ʗʸʲدراسة م) ٢٠٢٠(  مʱار لاخॼ ʛʽالفتأث ʖȄرʙʱال Ȑʛʱ ʛʶالǼل ة العʙعʺ  
القȐʨʸ الالʙʰنॽة    الʸفات ǼعʛȄʨ  ʠ  تʢ  على الهʨائॽة  والʛʶعة  ا   ى لʻاشʵ  ʯاصة    ،نʙالʺʽهʨؗى 

  ،سʻة   ʗʴ١٨  هʨؗى تناشئ  )  ٣٠على عʙد ( العʻʽة    اشʱʺلʗ و ى،  لʰȄʛʳʱحʘ الʺʻهج اسʙʵʱام الॼااو 
الʺعʙل یʕثʛ :    ائجالʱʻ  أهʧʦ  وم ʛʽاً إʳǽابॽاً على تǼ ʛȄʨʢعʠ الʸفات  تأث  الʙʱرʖȄ الفǼ Ȑʛʱالʛʶعة 
ʰالʙ العʹل القʙرة  الاتʳاه،   ʛʽʽتغ سʛعة  الʶʱارع،  الʛʶعة،    ) الʵاصة  والقنॽة  ار  ʛؔ ت  ىلع  ʙرة ॽة 

( الʙʴ الأقʸى لاسʱهلاك الأكʧʽʳʶ  و   الʛʶعة)  الهʨائॽة القȐʨʸ  ا  –الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة  لʛʶعة 
    ) ٤( ʙʽان.الʶعة اللاهʨائॽة) لʻاشʯى هʨؗى الʺ –

  Ȑʛفى أجʠʶوم  ʤॻɹن  ʗا  خالʠʹʟ )  Ȏار  ة  اس در م)  ٢٠٢٠وॼʱلاخ  Ȑʛʱالف  ʖȄرʙʱال  ʛʽتأث
ǼعǼال  ʛȄʨʢت على  الʺعʙل  اʛʶعة   ʠʱʺا لʛʽاغ الاوالفʨʽʶلʨجॽ  ة ॽنʙلʰت  لʻاشʯى  تʗʴ  ة    ١٣سʨȞاش 

ʧ  وم  ،  ناشئ اسʨȞاش )  ١٢على عʙد ( العʻʽة    اشʱʺلʗو   ، ʰȄي الʛʳʱ الʺʻهج    ن االॼاحʲواسʙʵʱم    ، سʻة
ʦأه   ɦʻعة  ال:    ائج الʛʶالǼ  Ȑʛʱالف  ʖȄرʙʱʙاً الʺعʛʽتأث  ʛثʕی علل  إʳǽابॽاً  الʺʱغʛʽات  ى     ʠعǼ  ʛȄʨʢت

فʨʽʶلʨجॽة  لاو  ر سʛعة تغʛʽʽ الاتʳاه )تʛؔا لقʙرة على واة ॽلعʹال ة القʙر  –ʶارع  الʱ  –لʙʰنॽة ( الʛʶعة ا
لاسʱه الأقʸى   ʙʴال  )  ʧʽʳʶالأك الهʨائॽ   –لاك  القȐʨʸ  الʛʶعة  الʨقʗ    –ة   ʙح ɦق  الارها  ىح–  

ʶعال( الʵاصة  الʺنه  أو ،  ى الاسʨȞاشلʻاشʯ  ة اللاهʨائॽة   ʧʽاً بॽائʸوق دالة احʛت فʙوج ʧʽʱعʨʺʳ
والʹاʢǼة   االॽʰȄʛʳʱة  الل   Ȑʙعॼالاس  لॽʁ فى   ʠعॼʽغʱʺ  اتʛالʸل والفʨʽʶلʨجॽة  الʺʨʺʳعة   حالʙʰنॽة 

    )٢( الॽʰȄʛʳʱة.
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 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

 Ȑʛوب وآخ   أجʙʯسʦه ʥرتʦون  مʙMorten Hostrup et al.   )لل  ة دراسم)  ٢٠١٩ ɹ ʱق Ș  
ʧةتأث̔   مʛʱف خلال فʲȞʺال ʖȄرʙʱال ʛ  ʶافʻʺرنة بات للʺقاالʱʺال ʖȄرʙʱال ʧʽ  ʖȄرʙʱف مع الʲȞʺع الʢق

عʹلات  Ȑʛ الʺʱقʢع ، الʛʶعة ومȐʨʱʴ الادة أداء الʳالʦʳʴ على زȄى  ف  ʧʽ اوȄالʺʶʱ  ة الفǼ Ȑʛʱالʛʶع
الʛʰو   ʧامʻʽالت الغ  ʺʛتʢॼة Ǽʺعالʳة ت  والʽʲʺʱل  للاعʰىالأیʨنات  القʚ  ʙائى    ن ʨ الॼاحʙʵʲم  واسʱ  ، مʛؗة 
( ʻʽة  لعا  اشʱʺلʗو   ، ىالʰȄʛʳʱالʺʻهج   عʙد  ثانॽة )  ٢٢على  درجة  قʙم  أهʦ  ، و لاعʛؗ ʖة   ʧائجمʱʻال:  

Ȅخاء  أدافى  دة  ازॼʱ ار    ʨȄʨیʱʺافة  الʶʺǼ الأول Ȑʨʱʶʺاحة الʛالǼ عʢ٣٣٠ق   ʛʱم   Ȅرʙعة تʨʺʳفى م  ʖ
٣٠- ٢٠- ١٠  ʛʽتغ عʙم  الف   مع   ʖȄرʙʱال مʨʺʳعة  زمفى  Ǽالʛʶعة،   Ȑʛʱʶال  ʧعةʛ  ʦف  ل  ʛʽغʱى  ی

 ʖȄرʙعة تʨʺʳ٣٠-٢٠- ١٠م ʵان ʧؔولʱعة الʨʺʳفى م ʠعةفʛʶالǼ Ȑʛʱالف ʖȄرʙ   ).١٩(  
و إ  تʛ أج فʻلى  للʴʱقȘ  دراسة  م)  ٢٠١٩(   .ʙEmanuela Faelli et alون  آخʸǻانȂʦلا 

ʳاتʻال الʱأثʛʽات   ʧم  ʧع الفلʧʽ  تʨؗʨ لʛʰو أسابॽع    ٨ة   ʖȄرʙʱلل ) الʙʷة  مʛتفع   Ȑʛʱو    ٣٠- ٢٠- ١٠
یʜʽʺʱون ٣٠- ٣٠  (   Ǽلااخʱʽʰؗ وشʙةف   ʦʳح فى   ʛ    على  ʖȄرʙʱاالʛشʕʺالʶالف أداء  ت   ، ʨʽلʨجॽة 

 ʨʽʶالف الʻفॽʶة   ȋʨوالʹغ  ʦʶʳال  ʖʽ ʛؗت  ،  Ȑʛʳال ʨةلॽواس  ، جʵʱʙلا  مʲاحॼ نʨ  ʻʺي هج  الʰȄʛʳʱال،  
  )ʦؗ ١ء الȐʛʳ (زمʧ داأ :  الʱʻائج ومʧ أهʦ  ،  ىوʴȄجȐʛ تʛ لاعʖ ) ٢٢على عʙد ( العʻʽة  ʱʺلʗاشو 
القʸالو  الهʨائॽة  لاسʱلॽاقوال  ʛʶ Ȑʨعة  الأقʸى   ʙʴال) الهʨائॽة  الأة  الʦʶʳ    كʧʽʳʶ)هلاك   ʖʽ ʛؗوت

Ǽ ملʨʴ تʨʻʶʴا  تقʙیȞʷ ʛل   ،ʧʽʱعʨʺʳʺال ؗلا  فى   ȍه  اتʳاال  ʙʺللʴȍʨ  مʷǼ فى    Ȟل ʵʻفʹة   ʛʽʰؗ
 ʖȄرʙعة تʨʺʳ١٢.( ٣٠-٢٠- ١٠م (    

 ʛأج Ȑ  ʚʻʯʻʹʻب   ʛȂرʦون آخو   فلʙ  Benítez-Flores et al.   )لʺقارنة  دراسة  م)  ٢٠١٩
على الأداء الهʨائى  ثʨانى)    ʛ٥ة جʙاً ( الʺقاومة والʛʶعة Ǽفʛʱات عʺل قʽʸلʙʱرʳ    ʖȄʺعةالʺ  ثʛʽاتأʱال

ʴʸǼالʺʱعل والʺʕشʛات    واللاهʨائى الʺʻهج    ن ʨ الॼاحʲواسʙʵʱم    ،ʴاءالأص  ʧالغ̔ لॼل  ʖقل ال  ةقة 
  الأقʸى زȄادة فى الʙʴ    : الʱʻائج  ʦأه  ومʧ  ،نॽاً بȌʙ  نॽʷ)  ٣٠( عʙد  على  العʻʽة    ʱʺلʗـاشو   ، الʰȄʛʳʱي

ال   الأكʧʽʳʶك  لاʱهلاس مʨʺʳعة  Ǽالفى   Ȑʛʱالف  ʖȄرʙʱʺʳوم الʺعʙل  الʺʜʱامʙʱ    ،ʧرʖȄ الة  ʨعʛʶعة 
̋  ʖتʙرȄ  عةʺʳ ʨم فى ى تʗʻʶʴ العʹلॽة للʛʢف الʶفل ʨةوالق   )  ٨(  .مة والʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧقاو ال

 ʛتان  تأجʱرافʹ  اʕلʦون   هʙوآخTanja Ravnholt et al.   )سادراسة  م)  ٢٠١٨ ʗفʙهʱ
ال العʙو   ʛʽتأث لʺʙة  ʺʱقʢ اخॼʱار  ʛʶǼعات  الʺʲȞف  (تʙرʖȄ  ثʨ   ٥ع  تʛ ١٥- ١٠- ٥انى  على   (  ʖʽؗ

ال الʙʰنॽة والأداء للأشʵاص  اللॽاقة   Ȑʨʱʶم ،ʦʶʳغ الʽم  ʛȃرʙʧʽ  أǼر  ʺاعʽاوح بʛʱت ʧ  ة  ٥٣- ٣٦ʻس ،  
( ة  العʗ  ʻʽ اشʱʺل و   ، ʰȄʛي الʳʱالʺʻهج    ʨن حॼʲاالواسʙʵʱم   عʙد  غʛʽ )  ١١على   ʟʵاضى    شȄ٧(  ر  
ʱؗلة الʦʶʳ    ،   ٪٤.٣انʵفʹʱؗ ʗلة الʙهʨن Ǽالʦʶʳ بॼʶʻة    :   ئجالʱʻا   هʦومʧ أ   ، رجال)  ٤سʙʽات و  

ات  ॽاسʁلاʖʽǼ مقارنة  ʛتʱل ا  لى ع  ٪٠.٩  و   ٪١.١بॼʶʻة    ʨا ʙون دهʨن وʲؗافة الʺعادن Ǽالعʤام تʻʶʴب
تʙرʖȄ القʰلॽة ت  ١٥- ١٠- ٥  ،  إلى   Ȑأد  ʧʽʶʴ  Ȑʛج و  ١٥٠٠أداء   ʛʱ٣م  ʱواخ  ʦؗ اॼʴʱال ʺل  ر 

الʛʶعة على   یʨ یʨ والȐʛʳ مʙʱرج  الʺʛʴʱك بॼʶʻة  الʽʶالʺʱقʢع   ʛو    ٪١٧.٢و    ٪٩.٩و    ٪٨.١
    ) ٢٨.( ʛʱتʖʽعلى ال ٪٢٣.٩
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ʛأج Ȏ   Ȏاوʠʹʟ مʠʶفى   ،  ʤॻɹن  ʗاسدرا  م) ٢٠١٧(   خال ʖ  رȄالʙʱتأثॽʽ  ʦ  ʛʽقت   ʙفʗسʱهة 

  Ȑʛʱ٣٠- ٢٠- ١٠الف    ʛȄʨʢاص على تʵائى والالʨل الهʺʴʱرة  الʙععلى تقʛار سʛؔ  اهʳالات ʛʽʽة تغ

لʻاشʯى الا الॼاحʲ  ، سʻة  ١٣اش تʗʴ  سʨȞ والʶعة اللاهʨائॽة الʵاصة    ،الʰȄʛʳʱي الʺʻهج    ناواسʙʵʱم 

عʙد  الʴॼشʱʺلʗ عʻʽة  وا على   ʘ )اش)  ١٦ʨȞاس أهʦ  و   ،   ناشئ   ʧائج لامʱʻ :  لاʱʙȄر  ʖ Ȑʛʱ١٠  الف -

٣٠- ٢٠   ʛثʕاص یʵاً    الॽابʳǽاً إʛʽتأث  ʛȄʨʢات  على تʛʽغʱالمʴʱ  ائىالهʺلʨ  عةʛار سʛؔرة على تʙالق ،

الاتʳاه،    ʛʽʽة  تغॽائʨاللاه الاتʳاالʵاالʶعة   ʛʽʽتغ الاسʨȞاش  هصة وسʛعة  فʛوق  و   ، لʻاشʯى  وجʙت 

 ॽائʸبدالة اح الʺاً   ʧʽا الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة فى   ʧʽʱعʨʺʳاس الॽʁعॼل Ȑʙ  ʺغلʱا اللʛʽ ̋ʴʱات    ائى، هʨ ل 

الʶعة  ة  القʙر  الاتʳاه،   ʛʽʽتغ سʛعة  تʛؔار  لʸاسو   الʵاصة  ʨائॽةاللاهعلى  الاتʳاه   ʛʽʽتغ ح  لʛعة 

 )  ١( الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة. 

 ʙت ااءاإج  : ʖʲॺل 

    ʹهج الʖʲॺ :م

  ام Ǽʙاسʽʧʽʱ  ʵʱتʨʺʳʺʧʽʱ  ʰȄʛʳعلʦॽʺʸ الʰȄʛʳʱي  ॼاع الʰȄʛʳʱʱي Ǽإتالʺʻهج ال  نااحʲالʙʵॼم  ʱاس  

  .  ʨʺʳعʧʽʱالॼعȑʙ لؔلا الʺو  ॽاسʧʽ القʰلي ʁلا

 ʖʲ:الॺ عʻʹة

فى   یʲʺʱل   ʘʴॼال ̋   مʱʳʺع  ال هʨؗى  تʗʴ  ناشʯى  الॽʀʛʷة  )  ةسʻ  ١٨( ʙʽان  مʢʻقة  Ǽأنǽʙة 

ʶʺǼالو   للهʨؗى للʳلʨن   Ȑʛʸʺال للʺʨسʦ  الاتʴاد  ى  ʨؗو   ، م٢٠٢٢/ ٢٠٢١هॼال عʻʽة  ʘʴ  اخʛʽʱت 

الع ( ǼالȄʛʢقة  عʙد  على   ʗلʺʱة واشǽʙʺشئ نا)  ٢٤   ؗʨت  ىه ɹ ʗ  ١٨    Ȑادʻب الʺʶلʺʧʽ  لا سʻة  ॼʷان 

قʨام    تʧʽʱʽʰȄʛʳمʨʺʳعʧʽʱ    إلى   وتʦ تقॽʶʺهʦ  هʨؗى للالʺȐʛʸ    والʺʳʶلǼ ʧʽالاتʴاد   ʴʺǼافʤة الॽʀʛʷة 

عʻʽة    وخارج   ʘ الʴॼمʱʳʺع    ʝ فنمʧ  ʧ  ) ناش٨ʽʯعʙد ( ن Ǽاا اسʱعان الॼاحʲʺؗ  ،ئ ) ناش١٢( كل مʻها  

سʢʱلاॽɺة  لاا  راسةالʙ  جʛاءلإة للʢʱ ɺॽ  ʘʴॼلاʻʽة اسؗعمʧ نادȐ الॽʀʛʷة الȄʛاضى  اسॽة  الأس  ʘʴॼال

  ى:لॽʺا یʺʲلة ɾالʘʴॼ والʺʱ ة ॽة عʙʻ اخॽʱار عʻʽاللȋʱ اعاة الʛʷو وتʦ مʛا ، والʺعاملات العلʺॽة

ى الʺʙʽاالʺʳʶلʧʽʯ ʧʽ الʻاش ʻة الʘʴॼ مʧ د عʽأفʛاتʦ اخॽʱار  -١ ʨؗله Ȑʛʸʺاد الʴنفى الات.   

 اعʙʽ الʙʱرʻ Ǽ ʨʺ.ʖȄاشʧʽʯ الʜʱام ال  وʚؗا ʘʴ الʛॼاءات الادارʧʽȄ والʺʙرʧʽȃ على تʶهʽل اجمʨافقة  -٢

 .لʘʴॼة اعʻʽفʛاد لأفॽʻة لاॽة و القʙرات الʙʰن ʚاوؗالʜمʻى ʛ العʺ تقارب  -٣

  .كʧ الʙʱرʖȄ ت وأماوادلأاجهʜة و الأ ʛتʨاف ات مع مʧ الإصاǼ  عʻʽة الʘʴॼ أفʛاد سلامة  -٤



 

 ١٨٥ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

ـʙɦرʰȄىاو  ʨلʻʺـلات امعـʘ ʙ فـيʴـلأفʛاد عʻʽة الʨʱॼزȄع ॽة العʙʱالاد ا Ǽʳǽإ  نالॼاحʲاوقام    لعʺـʛ ال
  ʠعȃالوʱʺاتʛʽة    غॽنʙʰةالॽجʨلʨʽʶوالف ،  ʳول والʙ )ی)  ٢ ʨض .ʥح ذل    

  ) ٢ل (جʗو
ʗʯةالإعॻ  زʦع تȂادʙة ا  أفʹʻفي لع ʖʲॺمعʦʸʹلات الʗ  ىʮȂرʗʯال ʙʸات او والعʙʻغʯʸق لʻʗ  ʖʲॺ٢٤ ن =  ال 

ʦسȊ الʯʸ وحʗة الॻɿاس الॻʮان
اف  نʙʲ الا  الʦسʴ  Ȋॻابي ʲال

 ȏارॻɹʸال 
معامل 

 اء لʦʯ الا 

 ٠.٦٩ -  ٠.٣ ١٧.٣  ١٧.٢٣ سʹة  ʥʴ لا

 ٠.٩ -  ٤.٥ ١٦٩ ١٦٧.٦٥ سʤʴʱ  ʤ ارتفاع ال

  ٠.٢١  ٣.٦  ٦٥.٥  ٦٥.٧٥  كʤʱ  ن ʦزلا
  ٠.٥٣ -   ٠.٨٥  ٩.٤٥  ٩.٣  سʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂى

  ٠.٩٩ -   ٠.٠٣  ٢.٢٢  ٢.٢١  ॻة ثان  الʴʯارع 
  ٠.٤٣ -   ٠.٠٧  ٥.٠٨  ٥.٠٧  ثانॻة   لॻةاقنʯالʙʴعة الإ 

  ٠.٧٥ -   ٠.١٢  ٥.٠٨  ٥.٠٥  ॻة ثان  سʙعة تغʙʻʻ الاتʱاه 
  ١.٥ -   ٠.٠٤  ٢.٢٥  ٢.٢٣  ʙʯ م  الأفॻɿة  لॻةعʷالالقʗرة 

ة 
ʙع

ʴل
ء ا

أدا
ʙرة 

ؒʯʸ
 ال

ʥل زمʷثا  أفॻ١.٧١ -   ٠.٠٧  ٦.٩  ٦.٨٦  ة ن  

  ١.٧١ -   ٠.٠٧  ٧.١٥  ٧.١١  ثانॻة   مʦʯسȊ الأزمʹة 

  ١.٣١  ١.٢١  ٤.٤  ٤.٩٣  %   معʗل انʳفاض الʙʴعة 

ʸʲ
ʯال

له
ل ا

ئى 
ʦا

  ٠.٧٥ -   ٧٦.٥٥  ١٥٤٠  ١٥٢٠.٨٣  ʯ ʙم  ر ॺاʯالاخخلال  الʴʸافة الʸقʦʠعة 

 ʥʻʱʴهلاك الأكʯى لاسʶالأق ʗʲق ال/ʤʱك/ʙʯلʻ٠.٦٩ -   ٠.٢٦  ٤٩.١  ٤٩.٠٤  مل  

 Ȏʦʶة القॻائʦعة الهʙʴس  ال/ʤ١.٠٩ -   ٠.٢٢  ١٥.٤٥  ١٥.٣٧  ك  

  ٠.٩٣ -   ١.٤٥  ٧٥.٥  ٧٥.٠٥  نॻة اث  ʦائॻةللاه الʴعة ا

ʯॺاخ
ʙع

 س
ار

و 
ʗلع

ة ا ئॻة 
هʦا

للا
 ا

 ٠.٧٦ ١١.٩ ٦٨٠ ٦٨٣ توا ʶ ʦ Ȏقلاالقʗرة اللاهʦائॻة 

 ١.٠٦ ٩.٩ ٦٤٢ ٦٤٥.٥ وات ʠةʦائॻة الʦʯʸسرة اللاهقʗال

  ١.١١ -   ٩.٥  ٦٢٥  ٦٢١.٥  وات  ةʻللالقʗرة اللاهʦائॻة الق

 ʓمʙش ʔعʯ٠.٥٨ ٠.٨٨  ٨.٨٢  ٨.٩٩  %  ال 

ʱحʹی    ʧول مʙالاأن    )٢(   ج معاملات   ʦॽʀ الʻʺاء  ʨ لʱجʺॽع  الʙʱرʰȄى    ʨ معʙلات   ʛʺوالع
بʴॼʘ  ʧʽال   ʙقʽ  والاخॼʱارات أنهأ)  ١.٣١:    ١.٧١  - (   تʛاوحʗ ما   Ȑʴʻا ت ) ʧʽما ب ʛʸمʺا  ٣ (

  ات.ʘ ̔ ʛ في هʚه الʺʱغ لʴॼة ا د عʻʽأفʛا Ȅع ى إعʙʱالॽة تʨز ʛʽʷǽ إل
  ت جʸع الॻʮانات: واأد

  ʲ:ʖفى الॺة الʗʳʯʴʸم تدواالأʚة و لأجه: اأولاً 
  ʛʱ.ى للǼ ʦʶʳالॽʱʻʶʺلॽʁاس الʨʢل الؔل امʛʱʽسʱلʛ ا  جهاز - 
مʨʺʳعة مʧ   -     .شॽʀ ȌȄʛاس -     م. ʨ جʛاʽؔلس الʨزن Ǽاللॽʁا یʛ معاʰʡي مʜʽان  - 
                   . الأقʺاع
 -  ʳالأعلامم ʧعة مʨʺ .        -  قاف   اتساعǽإ .        -  ʷلغم  CD .           -  

                     .سʺاعة صʨت 



 

 ١٨٦ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

  ول ع Ǽالʛاحة الʺȐʨʱʶ الألاخॼʱار یʨ یʨ  الʺʱقʢالʺلف الʨʸتى  -  
Yo-Yo intermittent recovery test (level ١)  

الʺلفات الʨʸتॽة   Gold Wave Editorبʛنامج    -   ʦॽʺʸʱاصة  ال  لʵ  ʖȄرʙʱ١٥- ١٠- ٥ب 
  ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠وت  ʦॽʤʻʱل لاسʙʵʱامها   ʥةالإ  وذلॽتʨʸال Ǽ  شارات    ʚلʥ وؗ  ر تʛؔا  Ȟلالʵاصة 
  .لʛاحةفʛʱات ا
: الا     ) ɹ )Ș١ لمالʻ ʗ :ʖʲॺق والفʦʻʴلʦجॻةة ʗنॻت الʮراخॺʯاثانॻاً
    ʙعǼʡى  لع  لاعالإʴॼوال والʺʛاجع  تʺʛ العلʺॽة  الث  ʨ الʙراسات   ʘʴॼال ʨʺǼضʨع  العلʺॽة  ʢॼة 

ت  ) ٢٥)( ٢٧)( ٢٩( )٣٠( )١٧( ) ٣١( )١٣( ) ٩( ) ٣(   الʺʸʸʵʱة  ʙصل فقʨ  الʲاحॼاʺʳإلى م ʨعة مʧ  ن 
تॼ  ʝॽʁاخʱالا الʱى  الʺʙʽان  والفʨʽʶلʨجॽة  ʙنॽةالʛʽ  ʰات غالʺʱ  عǼʠرات  هʨؗى  وتʱʺلʻاشʯى  هʚه ،    ʲل 
       یلى:ॼʱارات ॽɾʺا خالا

                                الʖʲॺ: لʗʮنॻة قʗʻ ارات اخॺʯلاا  -أ
  لॽʁاس الʶʱارع.ʛ مɦ  ١٠عʙو الاخॼʱار  - ١
٢ - ʱاخॼوال ر اʙ٣٠ ع ʛʱم ʁالॽعلا سʛʶة ةॽقالʱالان.  
  .تغʛʽʽ الاتʳاه سʛعةس اॽʁل Test (٥-١٠-٥) Pro-Agilityار خॼʱا - ٣
٤ -  ʨار الॼʱاخ ʠȄʛالع ʖاث ʧاس ال مॽʁات لॼʲلʙل́ الع  رةقॽة ʁجلالأفʛة للॽ.ʧʽ  
ʁ ا  اخॼʱار القʙرة على تʛؔار  - ٥ الانʵفاض فى  معʙل    –مʨʱسȌ الأزمʻة    –(أفʹل زمʛ  ʧعة  ل

  الʛʶعة).
                                 ʖʲ: الॺ قʗʻ فʦʻʴلʦجॻةلاارات الاخॺʯ  - ب

١ -  ʱـاراخॼ  ʛـةعسـॽائʨو اللاهʙة العـRunning anaerobic sprint test ( RAST )  
  . ) عʖلʱومʕشʛ اة  ʽلة ، القلʨʱسʢ، الʺ(القȐʨʸ    هʨائॽةلاال  لقʙراتلॽʁاس ا
٢ - ʱـار اخॼائىʨـل الهـʺʴʱال ʨیـ ʨـعالʺ یـʢقʱ  الأو Ȑʨʱـʶʺاحـة الʛالǼلYo-Yo intermittent 

recovery test (level ١)  ــاسॽʁــى لاســ(  لʸالأق ʙــʴهلاالʱ اك ʧʽʳــʶعة  –لأكʛــʶلاال ʨــةائهॽ 
 Ȑʨʸالق ( .  
  الʶعة اللاهʨائॽة.   ساॽدǽة لʁمʛʱ ارتʙا ٣٠٠اخॼʱار عʙو  - ٣

 ة:ॻɸسʠʯلاسة الاالʗرا: لʰاً اث
 م٢٠٢١/ ٦/ ١٢یʨم الʗʰʶ الʺʨافʛʱ  Șة مʧ  الفॽɺة في  الاسʢʱلا  ء الʙراسةجʛاǼإ  نااحʲالॼ  قام  

ʱالأ  ىوح الʺʨافȘیʨم   ʧʽʻة  م٢٠٢١/ ٦/ ٢١  ثʻʽع الاسʢʱلاॽɺالॼ  على   ʘʴامهʨوق   ناشʧʽʯ   ) ٨( ا  ة 
 ʨؗىه    ʧاضىمȄʛة الॽʀʛʷال Ȑناد  ʧم)  ʳم ʝنفʱʺ ال  عʘʴॼ (   وخارج العʽةʻ  ة، سالأاॽذو   س  ʥل  Șʽقʴʱل

  :الأهʙاف الʱالॽة 
  ʛتʽت ʖ  ʛʽسʽارات قॼʱالالاخ ʙ.ʘʴॼة الʻʽلع ʘʴॼ 
   اللازم ʧمʜال ʙیʙʴة تॽا  لعʺلॽʁس الʚؗو ،  ʧمʜال ʥل ȑʚقه  الʛغʱʶǽ    ااخ  لؔل   ناشئ ؗلॼʱ  على  ر

 .ॼ ɹ ʘالقʙʽ  ات ॽʁاسالو  تا ॼʱار الاخ فʚʽتʻ قة فيالʺʱʶغʙ ʛ الʺʙة ذلʥ لʙʴʱیʙه، و ح
 ʖȄرʙال ت ʧیʙاعʶʺॽضʨعة حوتॽʰʡ اʽلفȞʺبهالأدوار ال ʧ  اءʻأث ॼʱاس الاخॽʀ اتار ॼال ʙʽق ʘʴ. 
 م ʙأكʱةالॽصلاح ʧ جالأ ʜو دوالأ ة هʶʺمةات الʙʵʱ  اءات ال جإ فىʛ ʘʴॼ.  
 فʛعʱخ  ملائʺة  على  الʸحʺل ال ʟائȄرʙʱال ʖ  اصʵ  ʧل مȞǼ  ʖȄرʙ١٥- ١٠- ٥ت   ʖȄرʙوت

ɹ لعʻʽة ال ٣٠- ٢٠- ١٠ ॼ.ʘ 
 اʷʱاك ʨن وال قل ا  احيف  واʨʸر  تعل  للعʺʹعف  ʣهʨر اء  ʢخالأ  لاشى ى  أثʻاالʺʱʴʺل  ء  ها 

 .سॽةاس ة الأʛاء الʙراسإج
 اجإʛةال ت املا لʺعء اॽʺق ال  (   علʙʸ– ات) .الॼʲ 



 

 ١٨٧ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

  )  ٢ملȖʲ (  : ٣٠- ٢٠- ١٠وتʗرʔȂ  ١٥- ١٠- ٥لʗʯرʔȂ ى الʗʯرʙʮʮȂنامج ال : راǺعاً 
  ʙʮاد الʗمج  انإعȂرʗʯي: الʮ  

ــ ــــــ ــــــȐʨ الʺتـــ ــــ ــــــــل مʱʴـ ــ ـ̔ ــــــʦ ʛ تʴل ــــ ــــــة ʺلالعع اجـ ــــ ــــــات الار لʙواॽـ ــــ ـــــʺʛتسـ ــــ ــــــʛاʢॼــ ــــ ـــــʘ ة ʱʺǼغʽـ ــــ ت الʴॼــ
 فـــــــي ) ٣١( ) ٢٨( ) ٢٦( ) ٢٤( ) ٢١( ) ١٩( ) ١٨( ) ١٦)( ١٥( ) ١٤)( ١٢)( ١١)( ١٠( ) ٧)( ٦( ) ٤( ) ٣)( ٢( ) ١( 

وتــʙرʖȄ  ١٥- ١٠- ʙ٥رʖȄ لʱــ تʸــʺʦॽ الʛʰنــامج الʱــʙرʰȄي فــي ʰــʙءال ʧمــ ʨاʻــʱȞʺلʲʽʧ ʽالॼــاحرة قــʙحــʙود 
٣٠- ٢٠- ١٠ ، ʥوذل ʙʴʱبʙا یʳالʨ ةॽʶॽئʛال ʖادإع  فينʙ  ʛʰامج  نالʰȄرʙʱي. ال 

 فʗلا هʮ ʙر  جمانʗʯي الʮȂ:  
، الʶــʛعة الانʱقالॽــة، (الʶʱــارعت الʙʰنॽــة ʱغʽــʛاʠ الʺعــȄʨʛ Ǽتʢــ إلــى الʱــʙرʰȄي امجنــالʛʰ  هــʙفی

ـrــاه، القـــســـ ـʁــʛعة) الأفॽʁـــة، والقـــʙرة علـــى تؔـــʛار العʹـــلॽة ة ʙر ʛعة تغʽʽـــʛ الات لفʶـــʨʽلʨجॽة (الʶـــʛعة واال
  . ʙ الʘʴॼللعʻʽة قॽ  ʽة) ʨائلاهال  توالقʙرا،  سʱهلاك الأكॽʧʽʳʶة القȐʨʸ، الʙʴ الأقʸى لاالهʨائ
 ʻومعای ʛأسʮال ʙنʙج الامʮȂرʗʯ :ي  

  ʦأت ت ʙیʙʴ ʝومع سʛʽر  ایʙʱنامج الʛʰى الʰȄمʧ لإا للا خ ʡ ععلي لاعǼ ʠاʛʺع جال  
  )١٤(  )١٢(  )١١(  )١٠(  )٧(   ) ٦(  ) ٤(  ) ١(  وهʨؗى الʺʙʽان الȄʛاضي  ʸʸʵة فى الʙʱرʱʺ ʖȄلا
  الȄʛاضى  ʖالʙʱرʗȄ أسʝ لتʻاو  ي لʱوا ) ٣١( ) ٢٨( )٢٦( ) ٢٤)( ٢٣( ) ٢٠(   ) ١٩(   ) ١٧(   ) ١٦(   ) ١٥( 

  لॽة:ȋ الʱا الʻقا فيʺʲلʗ ت ʱيوال، ههʙفȘ وتʴقʽ ى ʰȄالʙʱر امج ن ʛʰ ال وضعمع  فɦȘ ا یا Ǽʺة بهنعاسʱوالا
 ʰف الʙه ʙیʙʴت ʛر   امجنʙʱى  الʰȄـʱاص بʵر الʙȄ ʖ١٥- ١٠- ٥  ʖȄرʙاف ؗـل  ٣٠- ٢٠- ١٠وتـʙوأهـ

  ʧحلة مʛم ʛت  احلمʽفʻʚمع  ه ،ʙʴتʙة یʙم  ʢات Șʽʰلʰ ʛامج النʱʙȄىرʰ . 
 اعاةʛو   مʛال  نةم ʛʰ  نامجʰȄرʙʱبلاقو ى  الʱʽعه للʱیلʙ  ه  لاوصʱʽالعʺلىلح Șʽʰʢʱل . 
 تʴ ʦأهــ ʙیــʙ ر وʙــʱــات الॼاج ʛوت ʖȄاســ ʖــʽتʽقॼ هاʱʙارجها وتــʻدوت ʖــل ا جــةر ســʺʴــلʱفــى ال ʧمــ ʖȄرʙ

ʽحʘ  الʙʷ ʦʳʴاحةة والʛات الʛʱال  وفʽʰةॽʻ . 
   امʺʱالاه  ȋوʛʷǼ اʛئة ومʙهʱم الالاحʺاء والʙعاة ع ʨص ʨلىل إ  ʣ ʛةاه  ʙʱالال ʖȄرʙائʜ .   
 اعاʛوق  ة الفمʛوالاʱسǼاʳدال  اتʛیفʙʴʱب ʥة وذلǽʺال ʙʶ ʨʱ  Ȑؔناشئل  ل   ʧلامʧʽʯاشʻ  ʽالق ʙʘʴॼ .  
 اأن تʻʱ ʖــل ســʺʴال ʟــائʸر خʙــʱــاص بʵال ʖȄ١٥- ١٠- ٥  ʖȄرʙمــع  ٣٠- ٢٠- ١٠وتــ Ȑʨʱــʶم

ʧʽʯاشʻالʺʺار   ال ȋاʷʻع الʨسون .   
 تــ ʨʛʽــا ف ॽانȞتالإم ʙʵʱــʶʺورة ضــ مــع مةالʛامالالʜــʱ اا فــىʛʺʱر لاســȄــالاة واʤʱنــام نʛʰال ʙــʽفʻمج فــى ت

ʱالȄرʙىʰ .  
 ــــةملائʺ  ʛʰــال ــة اللʴا ʰȄيالʱــــʙر امج نــ ــلــ ــॽʻة وا ةلʙʱرॽʰȄــ ـʁـ ــــة ال ــلʺʛحلـ ــة الʴॼــ ـ̒ـ ʽلعʘ ــ ـ ــــʙأ اة ممــــع مʛاعـ ʰـ

 . ॽةʵʱʸʸال
   اعاةʛحʺـل ام ȏادॼمɦـ  ʙرج فـى زȄـادة الʴʺـلʱـلا مʲـل  وتʻفʽـʚ الʛʰنـامج الʱـʙرʰȄىـʦॽʺy تʖȄ عʻـʙ ʙر ل

 . ةʙدالʺॽʰȄʴة  حʺال الʙʱر لأل  هॽوالʨʱججى  ʱ ʨʺلال  Ȟʷالو سʖ  اʻʺلم اʱʙقلاو 



 

 ١٨٨ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

   ات وضعʦʠناخʙʮي مج االʮȂرʗʯل  :  
 االم قــاॼــحʲــإج ناǼ ʛــ ءاʶراســاتلح مʙث و  لʨــʴॼــعلالالॽʺ ــة ةʢॼتʛʺال ʨضــʨʺǼع الॼــʴʘ  ذلــوʥ ف للʛعــʱ

ـــʙرʛ ʖȄنــــامج الʱــــʙرʰȄىلʰا مــــʙة ىعلــــ ـــ ، ٣٠- ٢٠- ١٠ وتــــʙرʖȄ ١٥- ١٠- ٥ لʱـ rـ  ) ٣( رقــــʙ ʦول وال
 : ʨʥضح ذلی

  )  ٣ ل (جʗو
 ٣٠- ٢٠- ١٠وتʗرʔȂ  ١٥- ١٠- ٥لʗʯرʮȂ   ʔȂىامج الʗʯر لʙʮنمʗة اص بʗʲʯیʳ  ʗاالى ʙʸجعالح ʴʸلا

  حʦʰن الॺا/  حॺʖاال  م
 سʹة

  ʹʙʵ ال
ʤ رق

  الʙʸجع 

  ة الʙʮنامجʗم
  رʮȂى ʦب الʗʯالأسل

  الʗʳʯʴʸم
 ȉاʵʹال  

  عʗد  ارسʸʸلا
  سابॻعلأا

 عʗد
 /ʗاتʦحال

  ʦع سʮالأ

  وآخʙون  ʜ سʕʻȜتʦماس Ǻاس  ١
Thomas Baasch-Skytte et al.  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٣  ١٠  ٦  م ٢٠٢١
 ʙʻغ
ʻʻاضȂرʥ  

  وآخʙون تʦماس جʦنارسʦن   ٢
Thomas Gunnarsson et al.  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٣-٢  ٦  ١٦  م ٢٠٢٠
 ʙʻغ

ʥʻʻاضȂر 

  وآخʙون  ʜʕʻȜ ستʦماس Ǻاس  ٣
Thomas Baasch-Skytte et al.  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٣  ١٠  ٧  م ٢٠٢٠
 ʙʻغ

ʥʻʻاضȂر 

  آخʙون هʦسʙʯوب و تʥ مʦر   ٤
Morten Hostrup et al.  

  قʗم كʙة   ٣٠- ٢٠- ١٠  ٣  ١٠  ١٩  م ٢٠١٩

  خʙون فʻلى وآ Ȃʦلاʸǻانإ  ٥
Emanuela Faelli et al.  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٢  ٨  ١٢  م ٢٠١٩
ʥʻ عʮلا

 Ȏʙج  

  وآخʙون  فʹهʦلʕار ا ʱنات  ٦
Tanja Ravnholt et al.  

  ١٥-١٠-٥  ٣  ٧  ٢٨  م ٢٠١٨
 ʻʥʻضرȂا

ʻʲȂوʙتʻʥ  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٣  ٨  ١  م ٢٠١٧  ʠفى ʠʹʟاوȎ مʶخالʗ نʤॻɹ و   ٧
 ʻʭʥشان

  اسʦȜاش 

  وآخʙون ى لʦك ʦؕنʦل  ٨
Luke Connolly et al.  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٣  ١٢  ١٠  م ٢٠١٧
 ʙʻغ

ʥʻʻاضȂر 

  خʙون جلʸॻان وآ سلا  ٩
Lasse Gliemann et al.  

  ٣٠- ٢٠- ١٠  ٢  ٨  ١٤  م ٢٠١٥
ʥʻ عʮلا

 Ȏʙج  

١٠  
 ʦماس جʦنار تʦان و ن سǺ ʛʹʻج  ʦʮʴʱ

Thomas Gunnarsson and Jens 
Bangsbo  

  ٣٠- ٢٠- ١٠ ٣  ٧  ١٥  م ٢٠١٢
ʮ ʥʻعلا

 Ȏʙج  

  :یلىما  )   ٣ ʙʳول رقʦ (یʱʹح مʧ ال٠
 ٣٠- ٢٠- ١٠ تــʙرʗʖȄ مʵʙاســʱي ʱــال ةॽـالʙʱرʰȄمج ʰــʛاال مــʙة وحــʗتʛا: رॻʮȂــةʗʯال جالʮــʙام مــʗة - 

ʧʽ١٢  :   ٦(   ما ب (عʨʰبل ، أسـ ʧʽفـى حـ ʗغـ )٧ʖȄرʙع فـى تـॽ١٥- ١٠- ٥ ) أسـاب ،ʚؗـ حـʗ تʛاو  لʥو
  أسʨʰع. / ةت تʙرॽʰȄحʙاو   )  ٣:   ٢(    ʽʧب  ما ةهʚه الʛʰامج الʙʱرॽʰȄفى   ةʙॽʰرʱȄلا  اتʙد الʨحʙع
 -  ȉــاʵʹــارسالʸʸاضــى الȂʙلــتʺ: الʲــʷالأن ʗةॽاضــȄʛة الʢ ــى الʱتــʦ تȘــʽʰʢ Ȅرʙتــʖ ١٥- ١٠- ٥ 

 ʖȄرʙة  ٣٠- ٢٠- ١٠وتــــʛـؗـــ ــا فــــى  ــتʴʺــــ، الاســــʨȞاش، القــــʙمعلʽهــ ــȐʛ ، ʽʽ ل جــ  رســــʧʧʽ مʺارȄاضــ
    . ضʧʽʽرȄاغʛʽ  و   (تʛوʧʽʽʴȄ)   ماعاضة ȞʷǼل  Ȅلʛ ل



 

 ١٨٩ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

 ــا ـــــ ــم قـ ــــ ــ ناالॼاحʲــ ــ ـــ ʛاءجإǼــــ ــالʙر لح مʶـــــ ـــــ ــ تاسـ ـــ ـــة ال عوالʺʛاجـــ ــــ ــʛ ʨتॼالʺعلʺॽـ ــــ ــة ʨʺǼضــ ـــــ ـــــʢʘـ ــ ɹـ ॼع ال 
 )٢٨)( ١٩( ) ١٦)( ١٥( ) ١٤)( ١٢)( ١٠)( ٧)( ٦( ) ١ ( ʥفلل وذلـʛعـʱ ىلـع yـ ـ̋ل الʱــʙرʖȄئاخ  ʟ ح

  ʖȄرʙʱ١٥- ١٠- ٥ل  ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠وتʳول ، والʙ ʦضح ذی ) ٤( رقʨʥل : 
ʗ٤( ولج (  

  ٣٠- ٢٠- ١٠وتʗرʔȂ  ١٥- ١٠- ٥لʗʯرʗ ʔȂرʔȂ الʶʳʯائʝ حʸل لالʴʸح الʙʸجعى 

  سʹة  حʦʰن اॺلا / احʖالॺ  م
 ʙʵʹال  

ʤ رق
  الʙʸجع 

  الʸʲل ئʝ خʶا

ʵةالʗ  
 ʤʱʲال   ʙʯاة افʙحةل  

ʥزم  
  الʙؒʯار

عʗد 
  ات ر ʙؒʯاال

عʗد 
  ات ʦʸʱʸعال

 ʥʻب
  الʙؒʯارات 

 ʥʻب
  ات عʱʸ ʦʸال

١   ʦاسماتǺ سʕʻȜس ʜ  ونʙوآخ  
Thomas Baasch-Skytte et al.  ٦  م ٢٠٢١  
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  ق  ٢  -  ٣  ٥  ق  ١

  وآخʙون تʦماس جʦنارسʦن   ٢
Thomas Gunnarsson et al.  ق  ٣  -  ٣-٢  ٥  ق  ١  ١٦  م ٢٠٢٠  

  وآخʙون  ʜ سʕʻȜتʦماس Ǻاس  ٣
Thomas Baasch-Skytte et al.  ق  ٢  -  ٣  ٥  ق  ١  ٧  م ٢٠٢٠  

  آخʙون هʦسʙʯوب و تʥ مʦر   ٤
Morten Hostrup et al.  ق  ٢  -  ٣-٢  ٥  ق  ١  ١٩  م ٢٠١٩  

  خʙون لا فʻلى وآȂنʦ اǻʸإ  ٥
Emanuela Faelli et al.  ق  ٢  -  ٤-٣  ٥  ق  ١  ١٢  م ٢٠١٩  

  وآخʙون  فʹهʦلʕار ا ʱنات  ٦
Tanja Ravnholt et al.  ق  ١  -  ٩-٣  ٤  ث  ٣٠  ٢٨  م ٢٠١٨  

  ق  ١.٥  -  ٥-٤  ٦-٤  ق  ١  ١  م ٢٠١٧  ʠʹʟاوȎ ى ʠفمʶخالʗ نʤॻɹ و   ٧

  وآخʙون ى لʦك ʦؕنʦل  ٨
Luke Connolly et al.  ق  ٢  -  ٥  ٥  ق  ١  ١٠  م ٢٠١٧  

  جلʸॻان وآخʙون  لاس  ٩
Lasse Gliemann et al.  ق  ٢  -  ٤-٣  ٥  ق  ١  ١٤  م ٢٠١٥  

١٠  
 ʦماس جʦن وتʦنارس Ǻ ʛʹʻانج  ʦʮʴʱ

Thomas Gunnarsson and Jens 
Bangsbo  

  ق  ٢  -  ٤-٣  ٥  ق  ١  ١٥  م ٢٠١٢

ʹʱح  یʧلا مʙʳر   ولʦما یلى:   )  ٤  (  ق  
 - ʱح  ʤلʸʲال   :    
١ - ʧار زمʛؔʱلغ  :  الʰق  ١(   یॽʀةد  (ر ت ىفʙʖȄ  و ٣٠- ٢٠- ١٠ )ة ٣٠ॽثان  (  ʖȄرʙ١٥- ١٠- ٥فى ت .   
ــʧʽ  امـــح او ʱـــʛ الʱؔـــʛارات: یعـــʙد  - ٢ ـؔــʛ ٦:  ٤( بـ ــ ٣٠- ٢٠- ١٠تـــʙرʖȄ خـــلال ار ) ت  ار) تؔـــʛ ٤(  غوʰȄلـ

  ʖȄرʙ١٥- ١٠- ٥خلال ت .  
وʱȄــʛاوح مــا  ٣٠- ٢٠- ١٠ ʖتــʙرȄخــلال ʨعــات ʳʺم ) ٥:  ٢مــا بــʱ  ) ʧʽــʛاوحعــʙد الʺʨʺʳعــات: ی - ٣

 ) ʧʽ٩:   ٣ب  ʖȄرʙ١٥- ١٠- ٥) خلال ت .  
 -  ʙة الʙʯاحةف  :  
- ٥وتــʙرʖȄ  ٣٠- ٢٠- ١٠مــʧ تــʙرʖȄ  ؗــل عــʙم وجــʨد راحــة بــʧʽ الʱؔــʛارات فــى بــʧʽ الʱؔــʛارات:  - ١

١٥- ١٠ .  
٢ - ʳʺال ʧʽبــ ʨʺ :اوحتعــاتʛــʱ ة الفʛــʱاʛ ʧʽحــة بــʳʺعــاالʨʺت  ) ʧʽقــة) ٣:  ١.٥مــا بــॽʀخــلال  دʙر تــȄʖ 

  . ١٥- ١٠- ٥خلال تʙرʖȄ  دॽʀقة)   ١تʰلغ ( و  ٣٠- ٢٠- ١٠



 

 ١٩٠ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

 -  ʸʲة الʗت:  لشʻʗعʨ شʙل ال ةʺʴ ʖȄرʙتـ ʧـؗل مـ وتـʙرʖȄ  ٣٠- ٢٠- ١٠خلال الʛؔʱار الʨاحـʙ فـى 
١٥- ١٠- ٥  ʧʽـ́ـة مــا بــ ـyـȐʨ ( ٪٧٠ :  ٦٠(  ʨســʢة، مʱ)  ٪٤٠:  ٣٠( تقॼȄʛــاً مʵʻف ) ٪٩٠ >) وق

ــʧ ال ــمـ ــȐʨ للاعـ ــʛعة القʸـ ــلاʶ ʖـ ــʥ خـ ــʛ  لوذلـ ــʙالʱؔـ ــʜ الʺ ار الʨاحـ ــةأ ʳـ ــة أزمʻـ ــى ثلاثـ و  ٢٠،  ٣٠(  إلـ
١٠ ʖȄرʙخــلال تــ (انىʨو ٣٠- ٢٠- ١٠ثــ  )انى)  ٥ و ١٠ ،  ١٥ʨثــ ʖȄرʙعلــى  ١٥- ١٠- ٥خــلال تــ

ʖʽتʛʱال . 
 ʲاحॼن باقام ال ʙیʙʴʱʳح ʦ ʖȄرʙـʱاص بʵل الʺʴ١٥- ١٠- ٥ال  ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠وتـ  ً ـ̒اء ى علـ ب

ـ̒لعلـة الʙʱرॽʰȄــة لʴاالاسـʖ مــع ʻʱت ʽʴǼــʘ لاॽɺةʢاســة الاسـʱʱـائج الʙر ن ʽ ʘـʴॼال ʙــʽة قʚوؗــ ʥلʴǼــʽ ʘ
  Ȑاوʶʱاص  یʵل الʺʴال ʦʳح  ʖȄرʙت ʧل مȞǼتو  ١٥- ١٠- ٥ʙȄر ʖ٣٠- ٢٠- ١٠ . 

 اع ʙاوقــ ʙــʺʱــلʲاحॼاس ــ اتســادر علــي  ناǺ مــاسʦتʕʻȜســ ʜ  ونʙوآخــThomas Baasch-

Skytte et al.  )ن  ، ) ٦(  م) ٢٠٢١ʦنارســʦمــاس جʦون تʙوآخــThomas Gunnarsson 

et al.  )اس)، ١٦(  م) ٢٠٢٠Ǻ ماسʦست ʜʕʻȜ  ونʙوآخThomas Baasch-Skytte et 

al.  )٧(  م) ٢٠٢٠ ( ،  رʦمــ ʥوب و تʙʯســʦه ʙون آخــMorten Hostrup et al.  )م) ٢٠١٩
خالــʗ نɹــʤॻ  )، ١٢( م) ٢٠١٩(  .Emanuela Faelli et alخــʙون ʻلــى وآȂلا فʸǻــانʦ إ )، ١٩( 
 .Luke Connolly et al ون خـــʙ وآى ʦؕنـــʦلك لـــʦ )، ١( م) ٢٠١٧(  ʠفى ʠʹʟـــاوȎ مʶ ـــو 
، ) ١٤(  م) ٢٠١٥(   .Lasse Gliemann et alجلʸॻــان وآخــʙون  سلا )، ١٠( م) ٢٠١٧( 

ــ ــʕا  ـɦـتانوعلــى دراســة  ٣٠- ٢٠- ١٠لʱــʙرʖȄ  الʱــʙرʰȄي جمانــʛ للʰ تʸــʺॽʺهʺافــي ʥ وذل  رافʹهʦل

 امج الʱــʙرʰȄيللʛʰنــʺهʺا ʺॽتʸــفــي  ) ٢٨( م) ٢٠١٨(  .Tanja Ravnholt et alوآخــʙون 
ʙʱلʖȄ١٥- ١٠- ٥  ر . 

 قʱان بʲاحॼام ال ʙیʙʴ ʛـʱمالة الفʜʰـة للॽʻ ʛـنـامج اʱي لʰȄرʙ ʖȄرʙـʱ١٥- ١٠- ٥ل  ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠وتـ 
ــأ ) ٨( اقـــع ʨ وذلـــʥ ب ــʚ أʰʙـــتॽع و باسـ ــʨم فʱـــال ههـ ــ الʶـــʛʗʰة مـــʧ یـ ــʨم تʻو  م٢٠٢١/ ٧/ Ș٣ الʺʨافـ ʱهـــي یـ
ʝॽʺʵال  ال ʨʺ Șم٢٠٢١/ ٨/ ٢٦اف ،  ʦوتـʙعـ ʙیـʙʴحـتʨاد الʙلت اȄرʙʱ ـةॽʰة بॽɺʨʰالأسـ ʨد ( ع قـاʙ٢عـ (

ʙةوح  ॽʰȄرʙةت . 
   ʦتȞʷلتʽ  ل اة اور دʺʴةلȄʛʱلف  ) ʨʱʺورة الʙالʢة سʢǼ ( ) قةȄʛ٢:  ١ (Ǽʺ ـ̒ي  مʨʱسـȌع ʴǼʺـل ʨʰ أسـع

ॽʰـة ) Ǽʺعʻـي وحـʙة تʙر٢Ȅ:  ١ة (  ȄʛʢǼقـॽة أǽʹـاً ورة الʴʺـل الأسـɺʨʰ دو ع تفـʛ ʺل مʨʰʽʧ  Ǽʴعسأ  ॽهیل
 ثـلاث درجـاتلʴʺـل إلـي ات جـاتقʶـʦॽ در وتʴǼ ،  ʦʺل مʛتفع ʙʧʽʱʽʰȄتʧʽ تʙر ها وحیلʨʱȌ ʽسمʴǼʺل  

ʱم )  Ȍسʨ– ي    –ي  العʸوذل)  أقʥ  نامج الخʛʰي. لال الʰȄرʙʱ 

 ـــافة ــــʦ إضــ ـــʙرȄلا نـــــامجʰ ʛال تـ ʨؗحـــــʙات تʙرॽʰȄـــــة  ٣٠- ٢٠- ١٠وتـــــʙرʖȄ  ١٥- ١٠- ٥لʱـــــʙرʖȄ ى ʱʰــ
 ʲانॽـةال ) والʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة١٥- ١٠- ٥تـʙرʖȄ الأولـى (  ةॽʰȄʛʳـالʨʺʳʺʱعـة  لا  مـʧ  لؔلإضاॽɾة  

 )  ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠ت ( . 
 



 

 ١٩١ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

  Ȏʦʯʲم  ʙʮج امناالʗʯي:لʮȂر 
 نامʛʰة الʙج امȄرʙʱي  لʰ  ʖȄرʙʱ١٥- ١٠- ٥ل ʙوت ʖȄع. )  ٨(  غلب ٣٠- ٢٠- ١٠رॽأساب  
 ʰȄرʙʱات الʙحــʨد الʙــةعــॽ ــ  يلاʺــ، Ǽإج ) رȃعــاءالأ – ʰʗالʶــأǽــام (  ॽــةʙȄʰر تات ʙحــو  ) ٢( ســʨʰع ي الأف

 )١٦ʙوح (ʙة تȄةرॽʰ   ʥوذل  ʖȄرʙʱ١٥- ١٠- ٥ل ʙوت ʖȄ٣٠- ٢٠- ١٠ر Ȍفق . 
   زʨʱال ʜع الȄـيʻل  مʰنـلʛى  ج  امʰȄرʙɦـ ـʙɦرʖȄ ال  زمـʧ بـʙون فقـȌ  ٣٠- ٢٠- ١٠تـʙرʖȄ و  ١٥- ١٠- ٥ل

 لي: ما یوفȘ لʱʵام حʺاء واالا
o ʧال زمʙحʨʱة الʙʰȄرʱة یॽ اوʛام  ح   ʧʽ٤٥:   ٢٤  ( ب ॽʀقةد .(  
o ʙʱال ʧزم  ʖȄع    خلالرʨʰالأسʱاوح میʛ ʧʽقة ٨٥:   ٥٢(  ا بॽʀد   ( .  
o زم ʧخا ʖȄرʙʱنلال الʛʰ٥٣٣(    جمال ʀقدॽة  .( 

  ʗʻ الʖʲॺ:ت قاراخॺʯللا الॺʰات)  –ʗق ʶل(اة ʸॻالعلملات الʸعا
  ʗʶق:أولاً: معامل ال

  ʴابلʶ  ق اسʙʸممعامل الʙʵʱ  احالॼʲقص  ناʙ  ʱایالʺ  ʜ بʽʧ  ʺاهʙإح ʧʽʱعʨʺʳا ممʺʽ  ةʜ  وهى
ا الȄʛاضى    انمʙʽ  شʧʽʯ هʨؗى نا)  ٨( الʙ  ʘʴॼ  قʽلاسʢʱلاॽɺة  العʻʽة  الॽʀʛʷة   Ȑادʻب Ȑʛوالأخ    ʛʽغ

ناشʯى  )  ٨( ʜʽة  مʺ  ʧامʙʽʺال الʺʶلʺȐ  بʻاد  نهʨؗى  Ǽالॽʀʛʷة الॼʷان   ʧʽ  ت ʗʴ  ة   ١٤ʻس ،   ʦت  ʙوق  
  ) یʨضح ذلʥ.٥ل ( الʘʴॼ وجʙو   ʙʽالاخॼʱارات قى ف ʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱلفʛوق بدلالة اب حʶا

  ) ٥( ول ـʗـج
  ٨=٢ن = ١ن ʖ الʲॺقʗʻ ات الاخॺʯار ى  وغʙʻ الʚʻʸʸة فʚʻة ʸالʦʸʥʻʯ ʸع ʸʱلدلالة الفʙوق بʥʻ ا

 وحʗة الॻɿاس الॻʮان
ʻʸʸعة الʦʸʱʸال ʚ ة ʸال ʦʸʱلغا عةʻ ʙ

ʸم ̒ʚ ة   ةʸॻɾ  
Ȏ""  

  ʸॻɾة 
 " ذ" 

  احʸʯالॻة 
 ʦسʯʸȊال الʠʳأ 

  الʴʲابى 
Ȋسʦʯم 

 ʙالʔت  
Ȋسʦʯʸال 

  بى ʴʲاال
 Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

  ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ١٢.٥  ٢.٣٦  ٤.٥  ٢.١٨  ة ॻناث  الʴʯارع 
ʴعةالʙ  الإʯةاقنॻة   لॻ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ١٢.٥  ٥.٣  ٤.٥  ٥.٠٢  ثان  

  ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ١٢.٥  ٦.١٦  ٤.٥  ٤.٩٦  ثانॻة   سʙعة تغʙʻʻ الاتʱاه 
  ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ٤.٥  ١.٩٢  ١٢.٥  ٢.٢١  ʙʯ م  ʷلॻة الأفॻɿة ة العالقʗر 

ة  اءأد
ʙع

ʴل
ا

ʙرة 
ؒʯʸ

  ٠.٠٠٢  ٣.١  ٣  ١٢.١٣  ٧.٠٦  ٤.٨٨  ٦.٨١  ثانॻة   أفʷل زمʥ ال
 ʦʯم Ȋة   الأزمʹة سॻ٠.٠٠١  ٣.٣٨  ٠  ١٢.٥  ٧.٢٤  ٤.٥  ٧.٠٦  ثان  

  ٠.٠٠٣  ٢.٩٤  ٤  ٥  ٢.٦١  ١٢  ٤.٨٢  %   معʗل انʳفاض الʙʴعة 

ʸʲ
ʯال

ل ا
له

ئى 
ʦا

 ʸافة الʴʸعةالʦʠخلال   ق
ʯار الاخॺ  مʯ ʙ  ٠.٠٠١  ٣.٢٧  ١  ٤.٦٣  ١٢٣٠  ١٢.٣٨  ١٤٦٢.٥  

الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك 
 ʥʻʱʴالأك ʙʯلʻك/ملʱʤ/٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ٤.٥  ٤٢.٥٧  ١٢.٥  ٤٩.٠٢  ق  

ʶة القॻائʦعة الهʙʴال Ȏʦ  س/ʤ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ٤.٥  ١٣.٤  ١٢.٥  ١٥.٢٥  ك  

  ٠.٠٠١  ٣.٣٧  ٠  ١٢.٥  ٧٨.٧  ٤.٥  ٧٤.١٨  ثانॻة   الʴعة اللاهʦائॻة

اخ
ʙع

 س
ॺار

ʯ
ة 

ʗو
الع

 
ئॻة

هʦا
للا

ا
 ٠.٠٠١ ٣.٣٩  ٠  ٤.٥  ٦١٦ ١٢.٥ ٦٧٥ توا ʦʶ Ȏ قلاالقʗرة اللاهʦائॻة  

ʗسهللاا ةر القʦʯʸة الॻائʦةʠ ٠.٠٠١ ٣.٣٩  ٠  ٤.٥  ٥٩٠ ١٢.٥ ٦٣٩.٦ وات 

  ٠.٠٠١  ٣.٤١  ٠  ٤.٥  ٥٧٥  ١٢.٥  ٦١٤.٤  وات  ʻلةلالق رة اللاهʦائॻةقʗال
 ʓمʙش ʔعʯ٠.٠٠١ ٣.٣٩  ٠  ٤.٥  ٦.٦٧  ١٢.٥  ٨.٩٧  %  ال 

  ٠.٠٥ < Sig. (p-value) أالॻ ʠʳةʸالʯ حاعʹʶ  ʗائॻاً دال إح *



 

 ١٩٢ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

  ʹʱی ʧول   ح مʙع   )٥(   جॽʺأن ج  ʦॽʀ  حاʱ ̋ة لاॽ    أʢʵالSig. (p-value)   ʧم  أقل مʱʶ ʨ Ȑ  
وذل٠.٠٥(   ةȄʨʻعʺال للاخॼʱارا)   ʥق  تʽʙ  ʘʴॼب  ، ال الفʛق  أن   Ȑأʧʽʱعʨʺʳʺال  ʧʽ   ) ʜʽʺʺوالغال ʛʽ  ة 
إدال  ق ʛو ف  هوȐʨ  ȃ معʜʽʺ (  ʻة م ، ة  إلى  حʸائॽاً  ʛʽʷǽ الا  مʺا  هʚه  بʽ ʧʽلʽʺʱا  علىت  را ॼاʱخقʙرة   ʜ  

 Ȑات أȄʨʱʶʺأجلأ ال ʧم ʗا وضعʺॽɾ نها صادقة  ʀॽهسا  .  
: ॻناث     ل الॺʰات: معاماً

  ʵʱماسʙ  لاॼ ̡اب معامل ال   اناحʶʴقة تلȄʛʡ اتॼʲʰʢʽ Ș  الاخॼʱ عادته على   ارȂو    ʘʴॼال عʻʽة 
 ɺلاʢʱفي  الاس الʺʨافȘ  مʛ  ʧة  ʱالفॽة   ʗʰʶال الأ  ىوحʱ  م٢٠٢١/ ٦/ ١٢یʨم  الʺʨافȘ یʨم   ʧʽʻث  

قʙره    م٢٠٢١/ ٦/ ٢١ زمʻي  الhʢʱ   أǽام  ) ٣( Ǽفاصل   ʧمʽ  Șل، و الأ  ʦت  ثʦ  اʶملاعمب  ح    ȋاॼالإرت
  ) یʨضح ذلʥ.٦(   لʙو وج ،ى انوال̡  لالأو   الॽʰʢʱقȌॽʶॼ ʧʽ بʧʽ نʱائجلا

ʗ٦( ول جــ (  
  ٨ ن= ʖʲॺ لا قʗʻ خॺʯارات لاافى ل الॺʰات اممع

 وحʗة الॻɿاس الॻʮان
ʠʯالأولال Ȗʻʮ ʮʠʯال Ȗʻانىاʰل ماعم  ل

 ॺ ȉاالارت
  ॻة احʸʯال
  ع  س   ع  س  الʠʳأ 

  ٠.٠٠٧  ٠.٨٥  ٠.٠٣  ٢.١٧  ٠.٠٤  ٢.١٨  ॻة ثان  الʴʯارع 
  ٠.٠٢  ٠.٧٧  ٠.٠٦  ٥.٠١  ٠.٠٨  ٥.٠٢  ثانॻة   لॻةاقنʯالʙʴعة الإ 

ʱالات ʙʻʻعة تغʙة   اه سॻ٠.٠٠١  ٠.٩٤  ٠.١٥  ٤.٩٤  ٠.١٦  ٤.٩٦  ثان  
  ٠.٠٠٤  ٠.٨٨  ٠.٠٤  ٢.٢  ٠.٠٤  ٢.٢١  ʙʯ م  القʗرة العʷلॻة الأفॻɿة 

ة 
ʙع

ʴل
ء ا

أدا
ؒʯʸ

ال
ʙرة 

 ʥل زمʷة   أفॻ٠.٠٠٤  ٠.٨٧  ٠.١١  ٦.٧٩  ٠.١٠٩  ٦.٨١  ثان  

  ٠.٠٠٩  ٠.٨٤  ٠.٠٩  ٧.٠٤  ٠.١  ٧.٠٦  ثانॻة   مʹة ز الأ  Ȋمʦʯس

  ٠.٠٠١  ٠.٩٤  ١  ٤.٦٧  ١.٢٢  ٤.٨٢  %   معʗل انʳفاض الʙʴعة 

ʸʲ
ʯال

اله
ل 

ئى 
ʦا

  لخلا  ʦʠعةة الʸقالʴʸاف 
ʯار الاخॺ   ʙʯ٠.٠٠٢  ٠.٨٩  ٧٨.٥  ١٤٤٧.٥  ٩٥.٣  ١٤٦٢.٥  م  

سʯهلاك الʗʲ الأقʶى لا
ʻʱʴالأك ʥ ʯلʻملʤʱك/ʙ/٠.٠٢  ٠.٧٨  ٠.٣٢  ٤٨.٩٥  ٠.٣  ٤٩.٠٢  ق  

 Ȏʦʶة القॻائʦعة الهʙʴال  ʤ٠.٠١  ٠.٨٢  ٠.٢  ١٥.٢  ٠.٢٤  ١٥.٢٥  س/ك  

  ٠.٠٠٣  ٠.٨٨  ١.٣٣  ٧٣.٩  ١.٥  ٧٤.١٨  ة نॻثا  الʴعة اللاهʦائॻة
اخ

ʙع
 س

ॺار
ʯ

و 
ʗلع

ة ا ॻائʦ
لاه

ال
ة 

 

 ٠.٠٠١ ٠.٩٥  ١٣.٨٥  ٦٧٣.٢٥ ١٥.٦ ٦٧٥ توا ʦʶ Ȏ قلالقʗرة اللاهʦائॻة ا

 ٠.٠٠١ ٠.٩٣  ١١.٤  ٦٣٨ ١٢.٨٥ ٦٣٩.٦ وات ʠةʦائॻة الʦʯʸسللاهالقʗرة ا

  ٠.٠١  ٠.٨٢  ١٤.٦  ٦١١.٢٥  ١٤.٥  ٦١٤.٤  وات  ةʻللالقلاهʦائॻة القʗرة ال

 ʓمʙش ʔعʯ٠.٠١ ٠.٨٤  ٠.٧٥  ٨.٨١  ٠.٨٣  ٨.٩٧  %  ال 

*  ॻɾةʸ "ةرॻولʗʱال "  Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٨٧٨=  ٠.٠٥ ع                                            
                        ٠.٠٥ < Sig. (p-value)الʠʳأ  الॻةاحʶ ʸʯائॻاً عʹʗإح دال *

  ʧح مʹʱیʙد علاق)  ٦(   ولجʨاتة إر وجॼʡدالة إ نʱائج  ʧ  بʽ  ٠.٠٥  ʙʻ Ȑ مॽ ʨʱʶاً عئاy حॽة 
:    ٠.٩١( ȃʨ  ʧʽة بالʺʶʴ"ر"    ʺةॽʀ ʗوحʛاʘ تحʽ  خॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ الا  ني فيلʲاوا  وللأʧ اقʽلॽʰʢʱا

مʺا  )  ٠.٠٥(   Ȅʨة Ȑʨʱ الʺعʁʻ م  مʧ  أقل   Sig. (p-value)لʢʵأ  احʱʺالॽة ا  ʀॽʦ   جʺॽع   ʚلʥ ؗو   ) ٠.٩٧
ǽ  ʛʽʷات هإॼهلى ثʚ ا ॼʱار لاخ ʙʽعات ق ʘʴॼاس.  الॽʁال ʙʻ    



 

 ١٩٣ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

 : قʮلॻةالॻɿاسات ال 
ة  ʻʽع  فʛادلأ  ʨجॽةʨʽʶلوالف  ʙʰنॽةلا  ʛʽاتالʺʱغǼعʠ  ة فى  لقʰلॽات ااسॽʁ اء الǼإجʛ   انم الॼاحʲاق  
 ʘʴॼام  للا خالǽأ ،ʗʰʶالʙو  الأح ʧʽʻم٢٠٢١/ ٦/ ٢٨- ٢٦ الأث .  

  :ॺʲ ʖال ʯي عʸ ʦمʓʱ تؒاف
Ǽإجʛاء     الॼاحʲان  الʺʱؔالقام   ʧʽب  ʕافʳʺʽʱعʨ  ʧʽʰȄʛʳʱال ɦʽ ) الأولى   ʧ  ʖȄرʙ١٥- ١٠- ٥ت (
ات دلالة  ذفʛوق  جʨد  ʙم و عʧ  م  ʱ ʙأك، لل ʘʴلʛॼات اغ̔ ॽع مʱفي جʺ  ) ٣٠-٢٠- ١٠تʙرʖȄ  والʲانॽة (

ʸائإح ʧʽة بॽاد تʛالأف ʥلʳʺ ʨʺ  ʧʽʱوج  ، عʙ ض ) ی٧(   لوʨح .ʥذل  
  ) ٧جــʗول ( 

 ʙال وق دلالة الف ʥʻبʸʱ عʦʸʯʻ ʥ الأولى ʥʻʯʻʮȂʙʱʯال)ʗتȂر ʔو ١٥- ١٠- ٥ (ʰال ) ةॻان ʔȂرʗاد  ) ٣٠- ٢٠- ١٠تʙلأف  
ʻةʹع ॺال ʖʲ ار  فيॺʯات الاخॺال ʗʻق ʖʲ ١٢=  ٢= ن ١ن  

 وحʗة الॻɿاس نلॻʮاا
  الॻʮȂʙʱʯةالʦʸʱʸعة 

 الأولى 
  ةʱॻʮȂʙالʯ عةʱʸ ʦʸلا

ॻانʰة ال  ɾॻ ةʸ  
 " ت"

  احʸʯالॻة 
ʳأ الʠ 

  ع  س   ع  س 

  ٠.١٤  ١.٥٣  ٠.٠٣  ٢.٢١  ٠.٠٤  ٢.١٩  ة ॻثان  الʴʯارع 
  ٠.١٢  ١.٥٩  ٠.٠٥  ٥.٠٩  ٠.٠٨  ٥.٠٥  ॻة ثان  لॻةاقنʯالإ  الʙʴعة

 ʙاه  عةسʱالات ʙʻʻة   تغॻ٠.٠٧  ١.٨٨  ٠.٠٤  ٥.٠٨  ٠.١٥  ٥  ثان  
ʷرة العʗة القॻɿة الأفॻم  ل ʙʯ  ٠.٥  ٠.٥٦  ٠.٠٤  ٢.٢٣  ٠.٠٤  ٢.٢٢  

ء ا
أدا

ة 
ʙع

ʴل ʙرة 
ؒʯʸ

 ال

ʥل زمʷة   أفॻ٠.١٢  ١.٦١  ٠.٠٢  ٦.٨٨  ٠.٠٩  ٦.٨٤  ثان  

  ٠.٠٩  ١.٧٣  ٠.٠٢  ٧.١٣  ٠.٠٩  ٧.٠٩  ثانॻة   ة مʹز الأ Ȋ مʦʯس

  ٠.٦  ٠.٤٧  ١.٣  ٥.٠٥  ١.١٩  ٤.٨١  %   معʗل انʳفاض الʙʴعة 

ʸʲ
ʯال

له
ل ا

ئى 
ʦا

خلال   عةʦʠ الʸق الʴʸافة 
  ٠.١٢  ١.٦٢  ٥٢.٥  ١٥٣٦.٧  ٨٩.٢٢  ١٤٨٨.٣  مॺ   ʙʯار خʯالا

 ʗʲالʶهلاك الأقʯى لاس
ʻʱʴالأك ʥ ق/ʤʱك/ʙʯلʻ٠.٦  ٠.٤٥  ٠.٢٥  ٤٩.٠٧  ٠.٢٩  ٤٩.٠٢  مل  

ʶة القॻائʦعة الهʙʴال Ȏʦ  س/ʤ٠.١٨  ١.٣٧  ٠.١٧  ١٥.٤٢  ٠.٢٤  ١٥.٣  ك  

  ٠.١٢  ١.٦١  ٠.٧  ٧٥.٣  ١.٤  ٧٤.٥٧  ثانॻة   ʦائॻةالʴعة اللاه 
اخ

ر 
ॺʯا

ʙع
س

و 
ʗلع

ة ا
لاال

ئॻة 
هʦا

 
 ٠.١١ ١.٦٢  ٧.٧٤  ٦٨٦.٧ ١٤.٤١ ٦٧٩ توا ʦʶ Ȏ قلالقʗرة اللاهʦائॻة ا

ʗسللاهرة االقʦʯʸة الॻائʦةʠ ٠.١٢ ١.٥٨  ٦.٦  ٦٤٨.٧٥ ١١.٨ ٦٤٢.٦ وات 

  ٠.٠٨  ١.٨١  ١.٤٤  ٦٢٤.٦  ١٢.٧  ٦١٧.٩٢  وات  ʻلةلئॻة القاللاهʦاالقʗرة 

 ʓمʙش ʔعʯ٠.٩ ٠.١  ٠.٩٢  ٩.٠٢  ٠.٨٦  ٨.٩٨  %  ال 

ة " * ॻyɾول" التʗʱةॻ  ʗʹع ʯʴم Ȏʦ ١.٧١٧ = ٠.٠٥                                            
  ٠.٠٥ < Sig. (p-value)أ احʸʯالॻة الʠʳعʹʗ  ل إحʶائॻاً اد *

  ʱج  ʹحی ʧول ( مʙع أن    )٧ॽʺج  ʦॽʀ    أʢʵة الॽالʺʱاحSig. (p-value)   ʛʰم  أكʧ    Ȑʨʱʶم
فى    ʽʰȄʧʽʱالʨʺʽʱ  ʧ ʛʳʱعالʺʳبʧʽ  اً  حʸائॽدالة إق  فʛو   دوجʨ عʙم  مʺا ʛʽʷǽ إلى  )  ٠.٠٥(   Ȅةʨʻ عʺال

ॼʱارا الاخॼال ʙʽت ق ɹ ʘ. 
 
  



 

 ١٩٤ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

  ʙʮال Ȗʻʮʠتʗʯر نامج الʮȂ ي:  
  ʦتʰʢنامجتʛʰال  Șʽ   رʙʱيالʰȄ  فأ  على ʛ  ادʽةعʻ  اॼل  ʘʴʱالف الʺʨافʨ  Șمی  مʛʧة  فى   ʗʰʶال 

  ॽة تʙرhȄ   وحʙة)  ʨ٢اقع ( أسابॽع ب  )٨( لʺʙة    م٢٠٢١/ ٨/ ٢٦  الʺʨافʝ  Șالॽʺʵیʨم    وحʱى  م٢٠٢١/ ٧/ ٣
    الأسʨʰع.فى 

    عǻʗة: ॺل الॻɿاسات ا
  ʦت   ʛاسا  اءإجॽʁال الʛʽ    ʘʴॼاتللʺʱغة  ǽʙلॼعات   ʙʽقʽع الأفʛاد  الأحʙ،  ل  خلا لʻ  ʘʴॼة  أǽام 

    ة. القʰلॽ تالॽʁاسا  ʖʽ وشʛوʛȋتتʝ بʻف م٢٠٢١/ ٨/ ٣١- ٢٩ ء اثلاʲلاو  ʧʽثʻلأا
  ة: الإحʶائॻ الʸعالʱات
  لॽة:ʱاال ي ئ حʸال الإلʽالʖʽ  ʴʱأسال مʙʵاʱسǼا  اً ʸائॽت إح الॽʰانا  الʳة Ǽʺع ان̡ احॼال قام

  معامل الإلʦʯاء -             Ȋ الʦسॻ            - ॻارȏ اف الɹʸنʙʲ الإ  -       ʦʯʸسȊ الʴʲابي  ال - 
      

  ( % ) ʴʲʯʥال نʔʴ  - )      اخॺʯار ( ت  -       Ȏ )مان وʯȂʹى ( ॺʯار خا -       اȉ الॺ Ȋॻʴॺتر لإ ا  ملاعم - 
تأثʙʻ مʹʳف  ʯأثʙʻاخॺʯار ʦؕهʥʻ ( د ) لॻɿاس حʤʱ ال  -   )  ʞ ≤  ت  ،   ٠.٢  ʙʻسأثʦʯم  Ȋ≤  تأث  ٠.٥  ، ̒ʮؕ ʙʻ  ʙ≤  

٠.٨ .(  
  : ائجلʹʯا  ʵةض ومʹاقʙ ع
  : ائجلʹʯ: عʙض الاً و أ

  ) ٨( جʗول
  الʻʗ ʖʲॺق ت ॺاراالاخȎ ʯ فيʗالقʮلي والॺعʥʻ اسॻɿالبʥʻ  ق ة الفʙو دلال

  ١٢ ن =   )١٥- ١٠- ٥تʗرʔȂ ولى ( ॻʮȂʙʱة الأ الʯللʦʸʱʸعة  

  ʸة ɾॻ  عॺȎʗال الॻɿاس ʮلى القاس ॻɿال وحʗة الॻɿاس لॻʮانا
 " ت"

  احʸʯالॻة 
  ع  س   ع  س  الʠʳأ 

  ٠.٠٠١  ٥.٧  ٠.٠٧  ٢.٠٣  ٠.٠٤  ٢.١٩  ॻة ثان  الʴʯارع 
  ٠.٠٠١  ٥.٨  ٠.١٢  ٤.٧٦  ٠.٠٨  ٥.٠٥  ة ॻثان  لॻةاقنʯالʙʴعة الإ 

  ٠.٠٠١  ٥.٢١  ٠.١١  ٤.٦٦  ٠.١٥  ٥  ثانॻة   لاتʱاه سʙعة تغʙʻʻ ا
  ٠.٠٠١  ٥.٨  ٠.٠٨  ٢.٣٣  ٠.٠٤  ٢.٢٢  ʙʯ م  القʗرة العʷلॻة الأفॻɿة 

ة 
ʙع

ʴل
ء ا

أدا
ʙرة 

ؒʯʸ
 ال

ʥل زمʷة   أفॻ٠.٠٠١  ٥.٩  ٠.١٤  ٦.٤٧  ٠.٠٩  ٦.٨٤  ثان  

  ٠.٠٠١  ٥.٧٣  ٠.١٤  ٦.٧٣  ٠.٠٩  ٧.٠٩  ॻة ثان  مʹة مʦʯسȊ الأز 

 ʙʴفاض الʳل انʗ٠.٠١  ٣.٠٣  ٠.٤٥  ٣.٥٧  ١.١٩  ٤.٨١  %   ة عمع  
ʸʲ

ʯال
له

ل ا
ئى 

ʦا
 ʴʸعةافة الʦʠقʸخلال   ال

ʯار الاخॺ   ʙʯ٠.٠٠١  ٦.٤٩  ٢٦١.٧  ١٨٥٣.٣  ٨٩.٢٢  ١٤٨٨.٣  م  

الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك 
 ʥʻʱʴقلم الأك/ʤʱك/ʙʯلʻ  ٠.٠٠١  ٤.٨٦  ١.٨١  ٥١.٥٨  ٠.٢٩  ٤٩.٠٢  

  ٠.٠٠١  ٤.٨٨  ٠.٨٢  ١٦.٢٦  ٠.٢٤  ١٥.٣  سكʤ/  لʙʴعة الهʦائॻة القȎʦʶ ا
  ٠.٠٠١  ٤.٤٦  ٢.٥  ٦٩.٩٤  ١.٤  ٧٤.٥٧  ثانॻة   ʦائॻةالʴعة اللاه 

اخ
ʙع

 س
ॺار

ʯ
ة 

و 
ʗلع

ا
ئॻة 

هʦا
للا

 ٠.٠٠١ ٤.٤٨  ٣٦.١٣  ٧٢٢ ١٤.٤١ ٦٧٩ توا ʦʶ Ȏ قلا ʦائॻةاللاهالقʗرة  ا
 ٠.٠٠١ ٤.٨٧  ٣٢.٥٤  ٦٨٨.٤٢ ١١.٨ ٦٤٢.٦ وات ʠةʦائॻة الʦʯʸسرة اللاهقʗال

  ٠.٠٠١  ٥.٤  ٣١.٢٣  ٦٦٧.٥  ١٢.٧  ٦١٧.٩٢  وات  ʻلةللقا ॻةائللاهʦ االقʗرة 
 ʓمʙش ʔعʯ٠.٠٠٤ ٣.٧  ١.٢  ٧.٥٤  ٠.٨٦  ٨.٩٨  %  ال 

ة " * ॻyɾة" التॻولʗʱ  ́ع ʗ Ȏʦʯʴ١.٧٩٦=  ٠.٠٥ م                                           
*  ʗʹاً عॻائʶدال إح ॻالʸʯأال ةاحʠʳ Sig. (p-value) > ٠.٠٥  

  ʱح  یʹ ʧول  ج  مʙ )٨  (ʙد وجم  عʨ  دال عʻئا ة إحʸفʛوق  الॽʁ   ٠.٠٥مॽʙ    ȑʨʱʶاً   ʧʽسابʽ  ʧ
̋ اح ॽʺ ʦॽʀع ج أن حʘʽ ) ١٥- ١٠- ٥(تʙرʖȄ   الॽʰȄʛʳʱة الأولى  ةعʺʨ للʺʳعȐʙ قʰلي والॼال ʱة الॽ ʢʵأ  ال

Sig. (p-value)  ʛʰة  أكȄʨʻالʺع Ȑʨʱʶم ʧى ف) ٠.٠٥(  م ʠعǼ ات الʛʽغʱʺة ل اॽنʙʰوالॽجʨلʨʽʶةف.  



 

 ١٩٥ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

  ) ٩جʗول (

   لʗ ʖʲॺ اقॺʻارات الاخʯ يف ʗȎعالʮॺلي و لقا سॻ ʥʻاالʻʥ  ɿب وق الفʙ  دلالة

  ١٢  ن = )٣٠- ٢٠- ١٠تʗرʔȂ الʰانॻة ( ॻʮة الȂʙʱʯللʦʸʱʸعة 

 وحʗة الॻɿاس لॻʮانا
  ʸة ɾॻ  عȎʗلॻॺاس االɿ  الॻɿاس القʮلى 

 " ت"

  احʸʯالॻة 

  ع  س   ع  س  الʠʳأ 

  ٠.٠٠١  ٤.٤١  ٠.٠٩  ٢.٠٨  ٠.٠٣  ٢.٢١  ॻة ناث  الʴʯارع 

  ٠.٠٠١  ٤.٥٤  ٠.١٧  ٤.٨٦  ٠.٠٥  ٥.٠٩  ة ॻثان  لॻةاقنʯالʙʴعة الإ 

ʻعة تغʙسʱالات ʙʻة   ه اॻ٠.٠٠١  ٤.٨١  ٠.٢٢  ٤.٧٧  ٠.٠٤  ٥.٠٨  ثان  

  ٠.٠٢  ٢.٦  ٠.٠٨  ٢.٣٠  ٠.٠٤  ٢.٢٣  ʙʯ م  ʷلॻة الأفॻɿة ة العالقʗر 

ʙع
ʴل

ء ا
أدا

ة 

ʙرة 
ؒʯʸ

 ال

ʥل زمʷة   أفॻ٠.٠٠١  ٤.٥٢  ٠.٢٢  ٦.٥٩  ٠.٠٢  ٦.٨٨  ثان  

  ٠.٠٠١  ٤.٥٢  ٠.٢١  ٦.٨٥  ٠.٠٢  ٧.١٣  ثانॻة   مʹة مʦʯسȊ الأز 

ʳل انʗاض فامع ʙʴ٠.٠٠١  ٤.٢٢  ٠.٦٧  ٣.٥١  ١.٣  ٥.٠٥  %   عة ل  

ʸʲ
ʯال

اله
ل 

ئى 
ʦا

 

خلال   ةالʴʸافة الʸقʦʠع

ʯار الاخॺ  
 ʙʯم  

٣٤٥.٩  ١٩٢٣.٣  ٥٢.٥  ١٥٣٦.٧  
٠.٠٠٢  ٣.٩٤  

ʗʲهلاك الأ الʯى لاسʶق

 ʥʻʱʴالأك 
  ملʻلʙʯ/كʤʱ/ق

٢.٢  ٥١.٨٢  ٠.٢٥  ٤٩.٠٧  
٠.٠٠١  ٤.٢٤  

 Ȏʦʶة القॻائʦعة الهʙʴك  الʤ/٠.٠٠٢  ٤.٠٤  ٠.٨٦  ١٦.٤٥  ٠.١٧  ١٥.٤٢  س  

  ٠.٠٠١  ٤.٦  ٣.٧١  ٧٠.٢  ٠.٧  ٧٥.٣  ثانॻة   ॻةهʦائالʴعة اللا

اخ
ʙع

 س
ॺار

ʯ
و 

ʗع
 ال

ة ئॻة 
هʦا

للا
 ا

 ٠.٠٠٥ ٤.٥  ٣١.٢  ٧١٦.٢٥ ٧.٧٤ ٦٨٦.٧ توا ʦʶ Ȏ قلالقʗرة اللاهʦائॻة ا

 ٠.٠٠٣ ٣.٩  ٣٣.٣٦  ٦٨٤.٩٢ ٦.٦ ٦٤٨.٧٥ وات ʠةئॻة الʦʯʸسʦاالقʗرة اللاه

  ٠.٠٠٢  ٤.١٤  ٢٩.٩  ٦٥٩.٧  ١.٤٤  ٦٢٤.٦  توا  ʻلةلهʦائॻة القاللا ةالقʗر 

 ʓمʙش ʔعʯ٠.٠٠١ ٤.٦١  ١.٣  ٧.٠١  ٠.٩٢  ٩.٠٢  %  ال 

ة " * ॻyɾةتॻولʗʱال "  Ȏʦʯʴم ʗʹ١.٧٩٦ = ٠.٠٥ ع                                           

  ٠.٠٥ < Sig. (p-value) ة الʠʳأاحʸʯالॻ ئॻاً عʹʗ دال إحʶا *

  لي قh سʧʽ اللॽʁابʧʽ ا  ȑ٠.٠٥  عʙʻ مʨʱʶ   ائॽاً حʸدالة إ  وق فʨ ʛد  وج  ) ٩(   ل و جʙ  مʧ  یʱʹح  

الॽʰȄʛʳʱةʨʺʳ ʺللॼ  Ȑʙعالو  الʢʵأ    ʦॽʀ  ع ॽجʺ  أنʘ  حʽ  ) ٣٠-٢٠- ١٠(تʙرʖȄ  الʲانॽة    عة  احʱʺالॽة 

Sig. (p-value) قأ Ȑʨʱʶم ʧة ل مȄʨʻال  ى ف ) ٠.٠٥(   الʺع ʠعǼ اتʛʽغʱʺنلاʙʰ ةॽة والॽجʨلʨʽʶف. 

 

  



 

 ١٩٦ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

  ) ١٠جʗول (

    ʗॺ ʖʲ القॺʻارات الاخʯ  في ʻʥی عʗالॺ اسʥʻالʻʥ ॻɿلفʙوق ب لة ادلا 

ʸʱʸعللʦʻʯ ʥ ʯʻʮȂʙʱʯالʥʻ  ) الأولى ʔȂرʗة ( ١٥- ١٠- ٥تॻانʰوال ( ʔȂرʗ١٢  = ٢= ن  ١ن )٣٠- ٢٠- ١٠ت  

 وحʗة الॻɿاس لॻʮانا

 ʦʸʱʸالعة الʮȂʙʱʯةॻ  

 الأولى 

  ॻʮȂةالʙʱʯ الʦʸʱʸعة 

  نॻة الʰا
ɾॻ ةʸ  

 " ت"

ʯة احॻالʸ  

 الʠʳأ 
  ع  س   ع  س 

ʯارع الʴ  ة ثانॻ  ٠.١٥  ١.٤٦  ٠.٠٩  ٢.٠٨  ٠.٠٧  ٢.٠٣  

  ٠.١٣  ١.٥٤  ٠.١٧  ٤.٨٦  ٠.١٢  ٤.٧٦  ثانॻة   لॻةاقنʯالإ الʙʴعة 

  ٠.١١  ١.٦٨  ٠.٢٢  ٤.٧٧  ٠.١١  ٤.٦٦  ثانॻة   سʙعة تغʙʻʻ الاتʱاه 

  ٠.٣  ١.٠٥  ٠.٠٨  ٢.٣٠  ٠.٠٨  ٢.٣٣  ʯ ʙم  ॻة الأفɿالقʗرة العʷلॻة 

ة 
ʙع

ʴل
ء ا

أدا

ؒʯʸ
ال

ʙرة 
 ʥل زمʷأف  ॻ٠.١٢  ١.٥٨  ٠.٢٢  ٦.٥٩  ٠.١٤  ٦.٤٧  ة ثان  

  ٠.١٣  ١.٥٤  ٠.٢١  ٦.٨٥  ٠.١٤  ٦.٧٣  ثانॻة   مʦʯسȊ الأزمʹة 

  ٠.٧  ٠.٢٧  ٠.٦٧  ٣.٥١  ٠.٤٥  ٣.٥٧  %   نʳفاض الʙʴعة معʗل ا

ʸʲ
ʯال

له
ل ا

ئى 
ʦا

 

خلال   الʴʸافة الʸقʦʠعة

ʯالاخॺ ار  
ʯم ʙ  

٣٤٥.٩  ١٩٢٣.٣  ٢٦١.٧  ١٨٥٣.٣  
٠.٥  ٠.٥٩  

ʯهلاك الʗʲ الأقʶى لاس

 ʥʻʱʴالأك 
  ʻلʙʯ/كʤʱ/قمل

٢.٢  ٥١.٨٢  ١.٨١  ٥١.٥٨  
٠.٧  ٠.٢٨  

  ٠.٦  ٠.٥٥  ٠.٨٦  ١٦.٤٥  ٠.٨٢  ١٦.٢٦  كʤ/س  قʦ Ȏʦʶائॻة الالʙʴعة اله

  ٠.٨  ٠.١٧  ٣.٧١  ٧٠.٢  ٢.٥  ٦٩.٩٤  ثانॻة   الʴعة اللاهʦائॻة

اخ
ʙع

 س
ॺار

ʯ
و 

ʗلع
ة ا

 ʦه
للا

ا
ئॻة 

ا
 

 ٠.٦ ٠.٤٢  ٣١.٢  ٧١٦.٢٥ ٣٦.١٣ ٧٢٢ توا ʦʶ Ȏ قلة اللاهʦائॻة االقʗر 

 ٠.٧ ٠.٢٦  ٣٣.٣٦  ٦٨٤.٩٢ ٣٢.٥٤ ٦٨٨.٤٢ وات ʠةʦʯسʦائॻة الʸلاهالقʗرة ال

  ٠.٥  ٠.٦٣  ٢٩.٩  ٦٥٩.٧  ٣١.٢٣  ٦٦٧.٥  وات  ʻلةلاللاهʦائॻة الققʗرة ال

 ʓمʙش ʔعʯ٠.٣ ١.٠٤  ١.٣  ٧.٠١  ١.٢  ٧.٥٤  %  ال 

ة " * ॻyɾو تʗʱة" الॻع لʴم ʗʹ Ȏʦʯ ١.٧١٧=  ٠.٠٥                                           

  ٠.٠٥ < Sig. (p-value) احʸʯالॻة الʠʳأعʹʶ  ʗائॻاً دال إح *

اسʧʽ  بʧʽ الॽʁ   ٠.٠٥عʙʻ مॽ  ȑʨʱʶاً  الة إحʸائ د  ق د فʛو وجʨ عʙم    )١٠(   مʧ جʙول   حʹʱی  

ʽ  ʘح  ) ٣٠- ٢٠- ١٠(تʙرʖȄ    ) والʲانॽة ١٥- ١٠- ٥(تʙرʖȄ  الأولى    ॽةلhȄʛʳʱ ا  ʨʺʧʽعʳʺʱلل  یॼʧʽعʙال

الʢʵأ  احʱʺا  ʦॽʀ   عجʺॽ  أن عǼ  ʠفى  )  ٠.٠٥(   لʺعȄʨʻة ا  ʱʶ Ȑʨممʧ    أكSig. (p-value)   ʛʰلॽة 

  .ʨلʨجॽةوالفॽʽʶة ʙʰن الʱغʛʽات ʺال

  



 

 ١٩٧ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

  ) ١١جʗول (
  ) ١٥- ١٠- ٥الأولى (تʗرʦʸʱʸ ʔȂعʥʻʯ الʥʻʯʻʮȂʙʱʯ للالʯأثʙʻ   حʤʱوʤॻɾ لي لقʥʮ ا ع س الॺعȏʗنʔʴ تʥʴʲ الॻɿا 

 ʔȂرʗة (تॻانʰارات  في )٣٠- ٢٠- ١٠والॺʯالاخ  ʗʻقॺالʲ ʖ    

 الॻɿاس وحʗة انلॻʮا
 ʦʸʱʸعة الʮȂʙʱʯةالॻ  

ʔ نʴ  الأولى 
 ʥʴʲʯال  
(%)  

ɾ ةʸॻ 
 د "  "

ʤʱʲل 
ʯال ʙʻأث  

ʱʸالʸ عةʦʱʯةالॻʮȂʙ  
ʔ نʴ  الʰانॻة 

 ʥʴʲʯال  
(%)  

ɾ ةʸॻ 
 " د " 
ʤʱʲل 

ʯال ʙʻق  أثʮع  ى لǺȎʗ  قʮع  ى لǺȎʗ  

  ١.٢٧  ٥.٨٨  ٢.٠٨  ٢.٢١  ١.٦٥  ٧.٣١  ٢.٠٣  ٢.١٩  ॻة ثان  الʴʯارع 

  ١.٣١  ٤.٥٢  ٤.٨٦  ٥.٠٩  ١.٦٧  ٥.٧٤  ٤.٧٦  ٥.٠٥  ثانॻة   لॻةاقنʯالʙʴعة الإ 

  ١.٤  ٦.١  ٤.٧٧  ٥.٠٨  ١.٥  ٦.٨  ٤.٦٦  ٥  ثانॻة   تغʙʻʻ الاتʱاه سʙعة 

  ٠.٧٥  ٣.١٤  ٢.٣٠  ٢.٢٣  ١.٦٧  ٤.٩٥  ٢.٣٣  ٢.٢٢  ʙʯ م  لقʗرة العʷلॻة الأفॻɿة ا

أ
ة 

ʙع
ʴل

ء ا
دا

ʙرة 
ؒʯʸ

 ال

ʥل زمʷة   أفॻ١.٣  ٤.٢٢  ٦.٥٩  ٦.٨٨  ١.٧  ٥.٤١  ٦.٤٧  ٦.٨٤  ثان  
 Ȋسʦʯم
  ١.٣  ٣.٩٣  ٦.٨٥  ٧.١٣  ١.٦٥  ٥.١  ٦.٧٣  ٧.٠٩  ثانॻة   الأزمʹة 

 معʗل انʳفاض
  ١.٢٢  ٣٠.٥  ٣.٥١  ٥.٠٥  ٠.٨٧  ٢٥.٨  ٣.٥٧  ٤.٨١  %   ة الʙʴع

ʦائ
اله

ل 
ʸʲ

ʯال
ى 

 

لʴʸافة  ا
  الʸقʦʠعة

  ॺارخʯلاال خلا 
 ʙʯ١.١٤  ٢٥.٢  ١٩٢٣.٣  ١٥٣٦.٧  ١.٨٧  ٢٤.٥٢  ١٨٥٣.٣  ١٤٨٨.٣  م  

ʲالأال ʗ  ىʶق
سʯهلاك  لا

 ʥʻʱʴالأك  
  ١.٢٢  ٥.٦  ٥١.٨٢  ٤٩.٠٧  ١.٤  ٥.٢٢  ٥١.٥٨  ٤٩.٠٢  ق/لʻلʙʯ/كʤʱم

 ʙʴعة ال
الهʦائॻة 

  قȎʦʶ لا
  ١.١٧  ٦.٧  ١٦.٤٥  ١٥.٤٢  ١.٤١  ٦.٣  ١٦.٢٦  ١٥.٣  كʤ/س

  ١.٣٣  ٦.٨  ٧٠.٢  ٧٥.٣  ١.٢٨  ٦.٢١  ٦٩.٩٤  ٧٤.٥٧  ثانॻة   ॻةلاهʦائالʴعة ال
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ʸسالʦʯةʠ 
  ١.١٣  ٥.٦  ٦٨٤.٩٢  ٦٤٨.٧٥  ١.٤١  ٧.١٣  ٦٨٨.٤٢  ٦٤٢.٦ وات

القʗرة 
اللاهʦائॻة 

  ʻلة لالق
  ١.٢  ٥.٦٢  ٦٥٩.٧  ٦٢٤.٦  ١.٥٦  ٨.٠٢  ٦٦٧.٥  ٦١٧.٩٢  وات

 ʓمʙش ʔعʯ١.٣٣  ٢٢.٣  ٧.٠١  ٩.٠٢  ١.٠٧  ١٦.٠٤  ٧.٥٤  ٨.٩٨  %  ال  

  

ʱحʹی  ʙج  ʧ١١( ول  م(    ʖʶن القʰل  س للॽʁا  تʧʶʴوجʨد   ʧع  Ȑʙعॼي  الʳʺللʱعʨʺʧʽ  
ʧʽʱʽʰȄʛʳʱلأولىا  ال    ʖȄرʙا١٥- ١٠- ٥(تʲوال الفي    ) ٣٠- ٢٠- ١٠(تʙرʖȄ    نॽة)   ʠعǼ  اتʛʽغʱʺ

ا  ॽةʨجʨʽلʶوالفالʙʰنॽة    ʙʽقʘʴॼاوح لʛمات  ʗ  ʽب  ʧ )ع  ) ٪٢٥.٨:    ٪٤.٩٥ʨʺʳʺال افي  ॽʰȄʛʳʱة  لة 
(   ʗوتʛاوح لى  الأو   ʧʽب الʺʨʺʳع)  ٪٣٠.٥:    ٪٣.١٤ما  حʳ،  انॽةالॽʰȄʛʳ  ʲةʱالة  في   ʦॽʀ ʦ  وأǽʹاً 

 ) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʛʽأثʱ١.٨٧ : ٠.٨٧الʱعة الʨʺʳʺفى ال ( ʛʳȄ ةॽʰ الأولى ʛوت ) ʧʽما ب ʗ٠.٧٥اوح   :
١.٤ ʨʺʳʺةالعة ) في الॽانʲة الॽʰȄʛʳʱ. 

 



 

 ١٩٨ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

 :   :  جلʹʯائʵة امʹاقثانॻاً
  ॽ ʧاسʽبʧʽ الʁ  ȑʨʱ٠.٠٥  الة إحʸائॽاً عʙʻ مʶجʨد فʛوق دإلى و   )ʙ٨ول ( ج  ارت نʱائجأش

ʰوا  يلالق  Ȑʙعॼعلʨʺʳʺةلل  ʱالʳॽʰȄʛالأولى  ة    ʖȄرʙة  فى)  ١٥- ١٠- ٥(تॽنʙʰال الʺʱغʛʽات   ʠعǼ    ʙʽق
ʘʴॼال  الʸاسح  لॽʁال  الॼعȐʙ  ،ؗʺ ʛهʣت نا أʱ ولʙو   )١١(   ائج جʶʴت ʖʶد نʨاس ا جॽʁلل  ʧعॼل  Ȑʙ

ʧع  ʰلي  الق  ʘʽح ʧʽب ما   ʗاوحʛ٢٥.٨:    ٤.٩٥(   ت٪(،  ǽوأʹʦॽʀ بʧʽ  حʦʳ    اً  ما   ʗاوحʛت  ʛʽأثʱال
ؗ مʺا یʙل  )١.٧:  ٠.٨٧(   ʛʽتأث ʦʳعلى ح ʛʽʰ.  

 ُ Ȅاو  Ȑʜاح̡ عॼه    انلʚاه ʛى لى  إ   وق لفʰȄرʙʱال ʦʺʸ  الʛʰنامج  ُ ̋ اوفȘ    الʺ العل  ʝة  لأسॽ  ʖȄرʙʱل
١٥- ١٠- ٥    Ȑʚأسوال  ʙع ُ ǽ ة وʙʷال الفȐʛʱ مʛتفع   ʖȄرʙʱال  ʧم Șʱʷى مʰȄرʙت تʛؔار  Ȅلʨب   ʧن مʨؔʱ

والʱى قʙ تʕدȐ إلى تʻʶʴات    ʨسȌ ومʵʻفʠ الʙʷة Ǽأداء مʱثʨانى) مॼʱعة    ٥سʛعات قʛʽʸة الʺʙة ( 
 ʕهʦلرافʹ  اʱتان  تهذʛؗ یʱفȘ مع ما  وهʚا  اضة هʨؗى الʺʙʽان  ة بȄʛصǼعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵا  فى

( سʱالا  أن  م) ٢٠١٨(   .Tanja Ravnholt et alوآخʙون   لʺʙة  الʺʛؔʱرة  الʛʶعات   ʧم   ٥فادة 
 ١٥- ١٠- ٥) فقȌ الʺʻفʸلة Ǽفʛʱات اسʷʱفاء نʢʷة بʧʽ الʛʶعات ؗʺا تʦ تقǽʙʺه فى تʙرʖȄ  ثʨانى

 ʨؔʱی Ȑʚن وال    ʧانىث  ٥و    ١٠،    ١٥مʨ  ʧعات  مʛس    Ȑʛʳفʹةالʵʻʺال ʨʱʺال ، ʨʸة والقʢعلى  س Ȑ
 ʖʽتʛʱال ʛؗاً ما ذʹǽته ، وأ   ʤȂʙم   ) Ȏاوʠʹʟ فىʠʶوت ومʙأن  م)  ٢٠٢١ث  ʖȄرʙ١٥- ١٠- ٥ت   ʙʺʱعǽ

  ʛȄʨʢشأنها ت ʧن مʨȞǽ ʙى قʱفʹة والʵʻʺة والʢسʨʱʺال ،Ȑʨʸعات القʛʶال ʧʽاوب بʻʱعلى ال  ʠعǼ
ؗ الʙʰنॽة  ؗأسلʨ   الʛʶعةالقʙرات  وأنه  الʛʶعة،  و تʙرȄ  بوتʴʺل  مʺʜʽات   ʝفʻب  ʜʽʺʱی تأثʛʽات  ʰى 

ʗقʨة فى الǽادʸʱالاق ʘʽح ʧة مʙʷتفع الʛم Ȑʛʱالف ʖȄرʙʱ١٠٩١:   ٥( ) ١٢٢٢:   ٢٨(  .ال(  
 ʛ ُ Ȅاح  جعوॼادالʛأف  Ȑʙل  ʧʶʴʱال  ʥذل الʲ    ʘʴॼان  الʘʴॼ  عʻʽة   ʙʽق الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  فى 

̔̔   –الॽة  الʛʶعة الانʱق  - ع  (الʶʱار  )  ʛار الʛʶعةعلى تؔة  ر لقʙا  –  ةॽالقʙرة العʹل  –  ʛ الاتʳاه سʛعة تغ
الɦ یʜʽʺʱ  والȐʚ    ١٥- ١٠- ٥لʙʱرʖȄ    عة الʺʛتف  الفعالॽة إلي   الأفʛاد  ʻفʶǼ  ʚʽهʨلة   ʧة مʛʽʰؗ لʺʨʺʳعة 
الʦʳʴ  معاً  مʵʻفʹة  الʙʱرॽʰȄة  الʨحʙات  ذو  الʙʱرʰȄى  Ǽالʛʰنامج  والالʜʱام  الʴʺاس   ʧم  ʙȄʜی مʺا   

م) ٢٠١٨(   .Tanja Ravnholt et alن و خʙ آ و  هʦلʕرافʹ اɦ تان تهʛؗ ذ ما ʚا یʱفȘ مع هو  الʙʱرʰȄي
وأنʽثأت  ١٥-١٠- ʙʱ٥رʖȄ  ل  أن الأداء  على   ʛʽʰؗ  ʛʙوح تʻفʚʽه خلال   ʧȞʺǽ   مʵʻفʹة تʙرॽʰȄة    اته 
  ) ١٢٢٩:  ٢٨(   الʛʰʵات الʙʰنॽة الʺʱʵلفة.  ʺʧȞ تʻفʚʽه لʺʨʺʳعة مʧ الأفʛاد ذوʺʙة الʜمॽʻة وأنه ǽال

  Ȑʜع ُ Ȅان  وʲاحॼاال  ʛʽأثʱلإال  ʠعǼ على  الʘʴॼ  الʙʰ  ت الʺʱغʛʽا ʳǽابى   ʙʽق للعʻʽة    لى إنॽة 
 ʛʰي  مجناالʰȄرʙʱاً   الॽʺعل ʧʻق ُ ʙʷة  دǼ Ȑالʕ ت  أداءات سʛعةعلى    Ȑʨʱʴǽ والȐʚ    ١٥- ١٠- ٥لʙʱرʖȄ    الʺ
بȄʛاضة    الʵاصة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  تʛȄʨʢعلى    وهى ذات إʳǽابॽة  ثʨانى  ٥  لʺʙة)  ٪٩٠  ≥قȐʨʸ ( ال

الʺʙʽان ى  ʨؗل   هʲعة، ال  مʛʶ   ʛاه سʳالات  ʛʽʽرة  عة تغʙةالعʹل   والقॽ   ʛؗذ ما  یʱفȘ مع   بʚʻʯʻʹʻ  ه وهʚا 
ʛȂرʦون   فلʙوآخ  Benítez-Flores et al.   )ة    نأم)  ٢٠١٩ʲیʙʴال العلʺॽة  الʙراسات   ʠعǼ
ʳاǼة  ثʨانى) تʕدȐ إلى اسʱ  ٥ات القʛʽʸة جʙاً ( عʛ أن الʙʱرʖȄ الفǼ Ȑʛʱالʛʶعة Ǽاسʙʵʱام الʶأʣهʛت  

  Ȑدور ȋاʷة ونॽة عالॽʰʸة عॽتعʹلʻفʶʽأى فى ح ʧن أ  نهاʨؔل احقتʙ  ًاثاʱلل  ʖع ʧȞʺȄل  وʺʴا هت  ،  
 ʛؗاً ما ذʹǽه  وأʠʹʟ فىʠʶوم ʤॻɹن ʗاخال Ȏالن  أ  ) م٢٠٢٠(   و  ʖȄرʙʱ  لʙعة الʺعʛʶالǼ Ȑʛʱالف  Ȑʚوال

  ʧن مʨؔʱار  یʛؔبت Ȑʨʸعات قʛلʺس ʧȄʛʺت ʧمʜ ) ةʙانى  ٥ʨث  (ʛثʕاً    یॽابʳǽاً إʛʽى  عل تأث  ʛȄʨʢت  ʠعǼ
  الاتʳاه )  ʛʽغ̔ ار سʛعة ترة على تʙ ʛؔلقॽة والالقʙرة العʹ  –ارع  الʶʱ  –  نॽة ( الʛʶعةالʱʺʙʰغʛʽات  ال

- ١٠- ٥تʙرʖȄ   أنم) ٢٠٢١ثʙوت ومʠʶفى ʠʹʟاوȎ (  مʤȂʙ  ته وأǽʹاً ما ذʛؗ ، لʻاشʯى الاسʨȞاش
١٥   ʛثʕاً    یॽابʳǽإ ا Ǽعʠ  تʛȄʨʢ  على  تأثʛʽاً  الانʱقا  ، الʶʱارع (   ةلʙʰنॽالʺʱغʛʽات  تʴʺل  الʛʶعة  لॽة، 

  ) ١٠٩٥ : ٥(   ) ٢١٠:  ٢(  ) ١٣٣٨:   ٨. ( Ȑ مʛʱ جʛ  ٨٠٠ لʺʶʱاǼقىلॽة) لʛʶعة والقʙرة العʹا



 

 ١٩٩ 

 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

ُ كʺا     ـ̒ة الʴॼـʘ فـى الʧʶʴʱ لـȐʙ أهʚا   انʛجع الॼاحʲی ʽاد عʛفـ ʛـʽغʱاتم ʘـʴॼال ʙـʽـة قॽنʙʰإلـي  ال
ــابى  ــأثʛʽ الإʳǽـ ــʙرʖȄ الʱـ ــʚ ١٥- ١٠- ٥لʱـ ــʧ والـ ــʙ مـ ــالǽ Ȑʖʽعـ ــة  الأسـ ــةالʙʱرॽʰȄـ ــʙʵʱمة  الفȄʛʱـ ــى الʺʶـ فـ

  ʛȄʨʢتʙʰات الʛʽغʱʺةالॽخ  ن ʧام المʙʵʱلال اسʶ عاتʛʺالʱ رةʛؔ هʛؗـ ʦن جاكʸــان ج ــوهʚا یʱفȘ مع مـا ذ
ـȐʨy  هم) أن٢٠١٦(  .John Jakeman et alوآخʙون  ـɦاج الʶـʛعة الق Ǽـالʛʤʻ إلـى القـʙرة علـى ان

اً مــا تʱʹـʺʧ بـʛامج الʱــʙرॼ ʖȄـخـلال الأداءات الʺʱؔـʛرة مفʽــʙة لـلأداء ضـʺʧ الȄʛاضــات الʳʺاॽɺـة وغال
، لॽة والʴʱʺــلفــى القــʨة والقــʙرة العʹــ اتʢــʨر ʶʱــʛعة الʺʱؔــʛرة لʶʱــهʽل الجʽــʙة الʸʱــʺʦॽ علــى تʺــʧȄʛ ال

 ʛـاً مـا ذؗـʹǽهوأ ʚــʻʯʻʹʻب Ȃرʦفلــʛ  ونʙوآخــ Benítez-Flores et al.  )أنإلـى م) ٢٠١٩  ʖȄرʙـʱال
ـʁـʛعة الʺعــʙل Ǽالʶــʛعات القʸــʛʽة جــʙاً ǽعــʙالفʱــǼ Ȑʛا اســʛʱاتॽʳॽة واعــʙة لʶʴʱــʧʽ ؗــل مــʧ الʺʕشــʛات  ل

  ) ١٣٣٨:    ٨(  ) ٢٧٦١  :  ٢١. ( الآدائॽة والॽʴʸة
اسʧʽ  بʧʽ الॽʁ  ȑʨʱ٠.٠٥  ئॽاً عʙʻ مʶدالة إحʸاق  جʨد فʛو إلى و   )٨جʙول (   نʱائج  ارتأش

ʰوال  ليالق  Ȑʙعॼعʨʺʳʺةلل  ʱالॽʰȄʛʳالأولى  ة  )  ʖȄرʙفى  )  ١٥- ١٠- ٥ت  ʠعǼ  اتʛʽغʱʺة الفالॽجʨلʨʽʶ  
الʘʴॼ ق  ʙʽ    الحʸاس لॽʁال  الॼعȐʙ  ،ؗ ̋أ للॽʁاس  و   )١١(   جʙول ʱائج  ن  ʣهʛت ا   ʧʶʴت  ʖʶن جʨد 
ʦʳ الʱأثʛʽ تʛاوحʗ ما  وأǽʹاً ʦॽʀ ح،  ) ٪٢٤.٥٢:    ٥.٢٢(   ʗ ما بʧʽتʛاوح   ʘʽحالقʰلي    لॼعȐʙ عʧا

 ) ʧʽ١.٨٧:  ١.٠٧ب (  ̋   .ا یʙل على حʦʳ تأثʛʽʰؗ ʛʽم
   ُ Ȅو  Ȑʜعॼان  الʲوق احʛه الفʚلىإ ه  ʛʰينامج االʰȄرʙـʱال لʵʺـʢȌ  ـاً وॽʺعل ʧʻقـ ُ - ١٠- ٥رʖȄ ـʙɦل الʺ

١٥  Ȑʚوال    ʛʰʱعǽʙر   أحʙʱاع الʨالفأن ʖȄ Ȑʛـʱ وȄʜـʽʺʱ ة فـǽـادʸʱالاقǼقـ ىʨالʗ ـةاعلوالفॽ  ʛȄʨـʢʱر القـلʙت ا
 اوȎ ومʶــʠفى ʠʹʟ ــ مــʤȂʙ ثــʙوت تــهʛ ذؗ مــاʚا یʱفــȘ مــع هــو  فʶــॽةورȄــة تʻفــات دوȂحــʙاث تॽؔ اللاهʨائॽــة

ــʙرʖȄ أن  ) م٢٠٢١(  ــاً  یـــʕثʛ ١٥- ١٠- ٥تـ ــأثʛʽاً إʳǽابॽـ ــى تـ ــʨʽ  الʺʱغʽـــʛاتǼعـــʠ تʢـــʛȄʨ علـ  لʨجॽةالفʶـ
ـــــى لاســــــʱهلاك ا(  ـــــʙ الأقʸـ ــــʧʽʳلأالʴـ ــــʨ عة ا، الʶــــــʛ كʶــ ــــة القʸــ ــــʙر اȐ، لهʨائॽــ ـــــȐʨ  ةلقــ yـ ـــة الق  اللاهʨائॽـــ

   ) ١٠٩٥:    ٥(   . مʛʱ جȐʛ  ٨٠٠  ʖ) والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاقعʱة ومʕشʛ الʨسʱʺʢوال
ʛجعو  ُ Ȅ  اʲاحॼفى    نال ʧʶʴʱع الǼʘʴॼال ʙʽة قॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺال ʠ  ت  ى إل  ʖȄرʙ١٠- ٥-

١٥ ʚوال Ȑ ʜʽʺʱی Ǽ  فاضʵان ʙهʳات الʛیʙتقʴالʺل ȍʨǽةوالإॽابʳ  ʨʢفى ت ʛȄ ةॽائʨاقة الهॽالوا اللʨةلاهॽئ ،  
̫   وأنه أسلʨب تʙرʰȄى   ٥لʺʙة ( لقȐʨʸ  الʙʷة  Ǽا  یʧʺʹʱ الأداء ʖȄ الفȐʛʱ مʛتفع الʙʷة  الʙʱر   مȘʱ   ʧم

ʱʺال الهʨائى ثʨانى)  Ǽالعʺل  ی  ، ॼعة  ما  وهʚا  مع   Șفʱ ʛؗتان  تهذʱلرافʹ  اʦهʕ   ونʙوآخTanja 
Ravnholt et al.   )أنم)  ٢٠١٨   Ȑʨʸوالق Ȑʨʸالق ʧة الأقل مʙʷالǼ ʧȄʛʺʱفعال  ال ʛهʤُ ǽॽ  ة فى

ود عʹلॽة  تॽɿॽؔات   ȘʽقʴتȄتور قʻʸفॽʶة  ة  فʛʱة   ʙعǼʖȄرʙʱال  ʧم ما  ،  ʛʽة  نʤॻɹ ذʛؗه  وأǽʹاً   ʗخال
ʠʹʟ فىʠʶوم Ȏر الن  أ  ) م٢٠٢٠(   اوʙʱʖȄ    لʙعة الʺعʛʶالǼ Ȑʛʱالف  ʧن مʨؔʱی Ȑʚار  والʛؔعات  تʛس

( قȐʨʸ ب إʳǽابॽاً    یʕثʛ )  ثʨانى   ʜ٥مʧ تʺʧȄʛ لʺʙة  التʛȄʨʢ  على  تأثʛʽاً   ʠعǼ  اتʛʽغʱʺ الʽʶف ʨ ةॽجʨل  
 )ʙʴهلاك  الʱلاس ال  –  ʧʽʳكʶالأ  الأقʸى  القʸالʛʶعة  اللاهʨ ال  –  Ȑʨ هʨائॽة  الʵاصة ʶعة    )ائॽة 

  )٢١٠:  ٢( ) ١٢٢١:  ٢٨( .  لʻاشʯى الاسʨȞاش
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  Șʰمـا سـ ʙؗـʕȄون  وʙوب وآخــʙʯســʦه ʥرتʦمــMorten Hostrup et al.  )م) إلـى ٢٠١٩
ـʁـʛعات (  أن ـyـʛʽة ر  ٥ال ـyــʛʽة الʺʱؔــʛرة مــع فʱـــʛات راحــة ق ـ̡ــف ʜز أداء الʳــȐʛ ʺـــا تعــȃثــʨانى) الق Ȟʺال
 خــلال اخॼʱــار یــʨ یــʨ الʺʱقʢــع الʺʶــȐʨʱ الأول، علــى الــʛغʦ مــʧ انʵفــاض مʱʴــȐʨ العʹــلاتلʺʱقʢـع ا

ة فــى الʽʲʺʱــل الغـــʚائى  . (  الʱأكʶــȐʙمــʧ الʛʰوتʻʽــات الʺʷــارؗ  :  ١٩للاعʰــى ؗــʛة القــʙم الʺــʙرʧʽȃ جʽـــʙاً
٦٧٠ ( 

 ُ ǽ كʺـا ʜعـ Ȑ ॼـاناحالʲ ـأثʱالإال ʛʽـابىʳǽ  غعلــىʱʺال ʠعـǼ ʛـʽـت الفاʶةॽجʨلʨʽ الأق ʙɹـ ʸــى مʲـل ال
- ٥رʖȄ عة اللاهʨائॽــة ومʕشــʛ الʱعــʖ إلــى تــʙ، الʶــالʶــʛعة الهʨائॽــة القʸــȐʨ ، لأكʶــʧʽʳلاســʱهلاك ا

، وهــʚا زȄــادة القــʙرة علــى الاســʛʺʱارȄة فــى الʱʺــʧȄʛ وتــأخʣ ʛʽهــʨر الʱعــʖ والــȐʚ یــʕدȐ إلــى ١٥- ١٠
أسـابॽع  ٧ أنم) ٢٠١٨(  .Tanja Ravnholt et alوآخــʙون  ʕهʦل ــرافʹ ا ـɦـتان تهذʱ ʛؗفȘ مع ما ی

  ʧم ʖȄرʙ١٥- ١٠- ٥تـ  Ȑʛأداء جـ ʧʽʁـ ʴو  ١٥٠٠أدت إلـى ت ʛـʱ٣م ʦه ؗـʛـاً مـا ذؗـʹǽــام ʹه، وأǺاʱ
) م٢٠١٨(  Hanjabam Sharma and Jyotsna Kailashiyaʹا ؕایلاشــي  ـɹـوجʦʻت شــʙما

ــى تـــʕدȐ  أن ــʙة والʱـ ــʙان یʢʱلـــʖ لॽاقـــة هʨائॽـــة جʽـ ــادة ســـʛ هـــʨؗى الʺʽـ ــأخʛʽ الʱعـــʖ وزȄـ ــاً إلـــى تـ ـ́ ǽة عأ
ʛ الا ُ   ) ٨٩٩:  ٣١( ) ١٢٢٦:   ٢٨(   . هقة الʺʱقʢعة مع فʛʱات راحة قʛʽʸةسʷʱفاء مʧ الʳهʨد الʺ

 Tanja Ravnholt etوآخʙون   ʕهʦلرافʹ  اɦ تان  دراسة :ئج  ʱا ʚه الʳॽʱʻة مع نتʱفȘ هو 
al.   )٢٨( م) ٢٠١٨ (  ،ʚʻʯʻʹʻب  Ȃرʦفل ʛ   ونʙوآخ  Benítez-Flores et al.   )٨( م) ٢٠١٩ (  ،  ʗخال

ʠʹʟ فىʠʶوم ʤॻɹن Ȏ٢( ) م٢٠٢٠(   او  ،(الله ʗʮع ʗʸأح ʗʸʲم   )٤( ) م٢٠٢٠ (،  Ǽ هʺأॽ  تةʙ ر  ʖȄ٥ -
١٥- ١٠    ʧن مʨؔʱی Ȑʚاً (   أداءوالʙة جʛʽʸعات قʛث  ٥س ʨ  Ȍسʨʱائى مʨة مع العʺل الهʳمʙʻانى) م

  .لȐʙ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ جॽة ʨلǼ ʨعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والفʽʶ تʛȄʨʢ   على ومʵʻفʠ الʙʷة 
ȁص "و Ȗقʲʯی ʣلʘ ʙة فʲالأول ʖʲॺض ال "  

بʧʽ الॽʁاسʧʽ    ȑʨʱ٠.٠٥  مʶ  إحʸائॽاً عʙʻ  د فʛوق دالةجʨ إلى و   )٩(   جʙول  جنʱائت  ار شأ
ʰوال  ليالق  Ȑʙعॼʺʳʺعللʨا  ةʱل ʛʳʰȄॽة  ةॽانʲال   )  ʖȄرʙالفى  )  ٣٠- ٢٠- ١٠ت ʠعǼةॽنʙʰات الʛʽغʱʺ    ʙʽق

ʘʴॼالح    الʸاسلॽʁال  الॼعȐʙ  ،ؗ ̋ا   ʛهʣول ت نأʙائج جʱ   )و   )١١ ʨج ʁ لॼعȐʙ  للॽʁاس ا   ʖ تʧʶʴد ن
ʧلي  عʰح  الق  ʘʽ ʛم ت  ʗاوح ʧʽب ح،  )٪٣٠.٥:    ٣.١٤(   ا   ʦॽʀ الɦ وأǽʹاً   ʦʳʛʽا  أثʛما  و ت  ʗح  ʧʽب

 )١.٤:  ٠.٧٥(  ʛʽتأث ʦʳل على حʙمʺا ی Ȍسʨʱإلىم ʛʽʰؗ.  
 ُ Ȅوʲاحॼال Ȑʜه ا  انعʚوق  هʛلف  ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺال  ʠعǼ إلىفى   ʛʰي الʰȄرʙʱنامج ال  

ʢʵʺال  Ȍ ًاॽʺ٣٠- ٢٠- ١٠  عل  ʘʴॼة الʻʽاد عʛلأف  ʱإضاف ʦىإلى    هوتʰȄرʙʱنامج الʛʰاسى الأس  ال    Ȑʚوال
ǽ  على ʙʺʱع  ʙى جهʸأقǼ عةʛات سʻȄʛʺلʺت ) فʛʱات  ثʨانى)    ʙ١٠ة  ثانॽة    ٢٠لʺʙة  عʺل هʨائى  مع 

فى   ॽة فعال وذو ة الʙʱرʖȄ الفȐʛʱ مʛتفع الʙʷ  مʧ  مȘʱʷوأنه  انॽة ʙʷǼة مʵʻفʹةث  ʙʷǼ٣٠ة مʨʱسʢة و
  ʛȄʨʢت  ʠعǼ ةॽنʙʰات الʛʽغʱʺال،   ʛؗمع ما ذ Șفʱا یʚه وه  ʗخال   Ȏاوʠʹʟ فىʠʶوم ʤॻɹم)  ٢٠١٧(   ن

  ʖȄرʙتأث  ٣٠- ٢٠- ١٠أن ت ʛثʕی  ʛȄʨʢاً على تॽابʳǽاً إʛʽاصةʵفات الʸال ʠعǼ  اشʻى الالʯ اشʨȞس  
  )٨٢:   ١( .  وأداء الʛʶعة الʺʛؔʱرة  ، الʴʱʺل الهʨائىمʲل سʛعة تغʛʽʽ الاتʳاه 
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ُ ك ǽ اʺ ʜع Ȑ  ا ॼان احلʲ  الإ ʛʽأثʱابى الʳǽ    ة  علىॽنʙʰفات الʸال ʠعǼللʻʽقة  عʽॼال ʙʘʴ  Ȅرʙʱل  ʖ
یʸʱف  وال  ٣٠- ٢٠- ١٠  Ȑʚ ال تʻفʚʽه    ʻʱفʶǼʚʽهʨلة   ʦʱی  ʘʽاحʻب ً اللاعʖ على    ء یʕثʛ  مʺا    قʙرات 

الʙʰ  إʳǽابॽاً  الʘʴॼنॽة  على الʸفات   ʙʽمع ماهو   ،ق Șفʱا یʚ    هʛؗان و   لاسذʸॻوآخ جلʙ  نLasse 
Gliemann et al.    )أن  ٢٠١٥ الʛʱوʴȄ  ٣٠- ٢٠- ١٠تʙرʖȄ  م)   Ȑʛʳال للاعʰى  أولاً  ʨر  ʡُʽ  ʧʽ

ʸǻانȂʦلا فʻلى  إأǽʹاً ما ذʛؗته  و ،  Ȑʛʱ مʛتفع الʙʷة فى تʦॽʺʸ سهل الʻʱفʴʚʽاولة لʙمج الʙʱرʖȄ الفكʺ
أن٢٠١٩(   .Emanuela Faelli et alوآخʙون   إلى  قʨʰلاً   ٣٠-٢٠- ١٠تʙرʖȄ    م)   ʛʲأك  ʙعǽ  
  )٦٤٣:   ١٢( ) ٤٨٠:  ١٤( .الʻʱفʚʽفى وسهʨلة 

ʛجــــعو  ُ Ȅ ــــاʲاحॼفــــى  نال ʧـــʁـ ʴʱــال ــةنالʠʙʰ الʺʱغʽــــʛات Ǽعــ ــ ॽــ ـɹـــʘقʽــ ॼال ʙ  ــار ــ - ع (الʶʱــ ـ ʛعة الʶـ
ــ ) ʛار الʶــʛعةعلــى تؔــة ر القــʙ – القــʙرة العʹــلॽة – ســʛعة تغʽʽــʛ الاتʳــاه –الॽــة الانʱق - ʙ١٠رʖȄ تــ ىإل
٣٠- ٢٠ ʚتفعــة والـʛʺـه الʱʽفاعلǼ ʜــʽʺʱی Ȑوأنــه ʻت ʧـȞʺǽه فʚــʽادʙلأعــ  ʧة مــʛـʽʰؗʧʽــʰمعـاً  اللاع ʝفــى نفــ

 ǼالاســʛʺʱارȄة ملالʱـʜااوالʙافॽɻـة نʴـʴ ʨʺـاس لازȄـادة مʺـا ʶǽـاعʙ علــى ئʟ الʴʺـل الʨقـʗ وȃـʻفʝ خʸـا
 ʸǻEmanuela FaelliانȂʦلا فʻلــى وآخــʙون إ هتـوهʚا یʱفȘ مع ما ذʛؗ تʻفʚʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى فى 

et al.  )م) إلــى أن٢٠١٩  ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠تــ  ʙعــǽ بʨه و  فعــالأســلʚــʽفʻت ʧــȞʺȄدʕإلــى ، مʺــا یــ Ȑ
. مج الʱــʙرʖȄ الʺʴــʙدʜام بʛʰنــالفʛدǽــة والالʱــاǼة اʱʳــالى تعȄʜــʜ الاســʱلومʱعــة وȃاȞǽــʨن أكʲــʛ جاذبॽــة  هأنــ
 )٦٤٤:   ١٢ (  

لॽʁاسʧʽ  بʧʽ ا  ȑʨʱ٠.٠٥  جʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً عʙʻ مʶإلى و   )٩ل ( جʙو   ارت نʱائجأش
ʰع  لي القॼوال  Ȑʙلل ʨʺʳʺةع  ʱالॽʰȄʛʳ ة ا  ةॽانʲل   )  ʖȄرʙى  ف)  ٣٠- ٢٠- ١٠ت ʠعǼ   ̋   الفʨʽʶلʨجॽة غʛʽات  ʱال

 ʘʴॼال  ʙʽالح    قʸاس لॽʁال  الॼعȐʙ  ،ؗ ̋ا  ʣأ ʛول نت  هʙج للॽʁاس    نʖʶ   جʨد و   )١١(   ʱائج   ʧʶʴت
ثʛʽ تʛاوحʗ ما بʧʽ  الʱأحʦʳ  وأǽʹاً ʦॽʀ  ،  ) ٪٢٥.٢  :   ٤.٣(   تʛاوحʗ ما بʧʽحʘʽ  القʰلي    لॼعȐʙ عʧا
hؗ على حʦʳ تأمʺا یʙل  )١.٣٣:  ١.١٤(   ʛʽث ʛʽ.  

   Ȑʜعــ ُ Ȅـ̡ـاو ـɦـʙرʰȄيالʛʰ  ىلــإ وق الفــʛ هــʚه ن الॼاح ــاً و  ʢȌــالʺʵ نــامج ال ॽʺعل ʧʻقــ ُ - ١٠لʱــʙرʖȄ  الʺ
٣٠- ٢٠  Ȑʚی  والʜʽʺʱ  Ǽةالفॽف اعل ʨʢة و ى تॽائʨرات الهʙالق ʛȄائاللاʨةهॽ  هو Șفʱا یʚ هʛؗما ذ ʤॻــɹن ʗخالــ

 Ȏــاو ــاً علـــى تʢـــʛȄʨ یـــʕثʛ تـــأث ٣٠- ٢٠- ١٠م) أن تـــʙرʖȄ ٢٠١٧(  ومʶـــʠفى ʠʹʟـ ــل الʛʽʱاً إʳǽابॽـ ـ̋ ʴ
ـ́اً ســʨȞاشالʶــعة اللاهʨائॽـة الʵاصــة لʻاشـʯى الاالهـʨائى  ǽــاً ، وأʹǽتـه أʛؗــىومــا ذʹʻؕ Ȏون و  لارʙآخــ 

Larry Kenney et al.   )ر أن إلى م) ٢٠١٥ʙت ʖȄا ٣٠- ٢٠- ١٠ ʖȄرʙـʱاع الʨأنـ ʧع مـʨلفنـ ʛɦـ Ȑ 
 . الʺـʙرʨȃن ، وعلامات الʸـʴة الʙورȄـة الʻʱفʶـॽة للأفـʛاد أداء الʙʵʱʶǽʧȄʛʺʱم لʛȄʨʢʱ وأنه مʛتفع الʙʷة 

 )٢٣٧:   ٢٢( ) ٨٢:    ١ (  
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 ʛ ُ Ȅاحوॼال أفʛادجع   Ȑʙل  ʧʶʴʱال  ʥذل الʱأث  ʲان  إلي   ʘʴॼال الإ̔ عʻʽة   ʛ  ابىʳǽ  ʖȄرʙʱ١٠ل -
٣٠- ٢٠  ʺʱعǽ Ȑʚعلى الوال ʙ  اصةʵة الॽʰʶʻعة الʛʶاشئʻاوب  للʻʱى تʱوال  ʶال ʧʽعات  بʛفʹةʵʻʺال  ،
ʱʺسالʨ  ةʢ Ȑʨʸوالق    ʛȄʨʢشأنها ت ʧى مʱائوالʨائى واللاهʨل الهʺʴʱؗى الالʨى هʯاشʻانى لʙʽʺ  اʚوه ،

ذʛؗه   ما  مع   Șفʱون یʙوآخ جلʸॻان  تʙرʖȄ  أن    م)٢٠١٥(   .Lasse Gliemann et al  لاس 
٣٠- ٢٠- ١٠  ʺʳǽ ʛالق الʛʶعة  اللاهʨائॽة  ع   Ȑʨʸالق  ʧم فʛʱاتॼȄة  الهʨائॽة    مع  حʘʽ العʺل   ʧم  

، وأǽʹاً  ة ʛʶعات مʵʻفʹة ومʨʱسʢوالǼ Ȑʛʳى  ان ثʨ   Ȑ١٠ لʺʙة  لʻʱاوب الʺʛʺʱʶ بʧʽ سʛعات الʛʳ ا
ذʛؗه   و ما  جʦنارسʦن  Ǻانʦʮʴʱتʦماس   ʛʹʻج  Thomas Gunnarsson and Jens 

Bangsbo   )أن  م) ٢٠١٢    ʖȄرʙع  ٣٠- ٢٠- ١٠ت ʜ ʛؗة، فإن  یॽʰʶʻعة الʛʶع  لى الॽʺج ʧاد مʛالأف
                           . ȞǼ ʖȄفاءة وفعالॽة Ǽاسʙʵʱام هʚا الʙʱرʙʰʖȄنॽة ॽʢʱʶǽعʨن الʙʱر الت الʺȄʨʱʶا 

 ) ٢٣:  ١٥(  ) ٤٨٦:   ١٤ (    
ُ كʺا   ǽ ʜع Ȑ  اॼاناحلʲ  الإ  ʛʽأثʱابىالʳǽ    على  ʠعǼةॽجʨلʨʽʶالف الʘʴॼ ة  عʻʽلل  الʺʱغʛʽات   ʙʽق  

Ȅرʙʱل  ʖف    ٣٠- ٢٠- ١٠ʸʱی Ȑʚفاض  والʵانǼالʺل  ʙهʳات الʛیʙتق  ȍʨʴ  ʙʴال ʛȄʨʢة فى تॽوالفاعل
 ʧʽʳʶالأك لاسʱهلاك  اللاهʨائॽة  الأقʸى  ما ه و   ،والقʙرات  مع   Șفʱی هʦسʙʯوب  ذʛؗه    ʚا   ʥرتʦم

أن٢٠١٩(   .Morten Hostrup et alوآخʙون   إلى  ُ   ٣٠-٢٠- ١٠تʙرʖȄ    م)  ǽ  اقةॽالل  ʧʶʴ
ʙال Ȑʛʳة وأداء الॽʶفʻʱة الȄعفى ح  ،ورʛس ʧʺʹʱاً یʹǽأنه أ ʧʽ ىʸأقǼ ةʙʺة الʛʽʸات ق ʙاً  جهʹǽوأ ،

  ʧم ؗل  ذʛؗه  إوما  تʦماس  وم)  ٢٠٢٠(   .Thomas Ehlers et alوآخʙون   هلʙز تʦماس 
 ٣٠- ٢٠- ١٠تʙرʖȄ    أن  م) ٢٠٢٠(   .Thomas Gunnarsson et alوآخʙون  جʦنارسʦن  

ʖʽ وتʴأدȐ إلى خفʠ ضغȌ الʙم  ʛؗت ʧʽʶ ʦʶʳاد الȄى ة وزʸالأق ʙʴه الʱلاس ʧʽʳʶ١٩(   . لاك الأك  
 :١٢٥٣:   ١٦(  )٢:  ١١(   ) ٦٧٤ (  

  Șʰما س  ʙؗʕȄوʕʻȜس ʜاسǺ   .Thomas Baasch-Skytte et alوآخʙون   تʦماس 
ʧʶʴ مʧ ال  ٣٠- ٢٠- ١٠على أن تʙرʖȄ    ) م٢٠٢١(  ُ ǽ راجاتʙعلى ال Ȑدʕʺرة على  الʙار  ʺقʛʺʱالاس

 )٨:  ٦لأكʧʽʳʶ الʰʶʻى. ( ك اʙʴ الأقʸى لاسʱهلاوالالʧȄʛʺʱ فى 
ُ ʺا  ك   ǽ  Ȑʜـ̡اع ـʙɦرʖȄ  ق و الفـʛ هـʚه ن  الॼاح ـʜ̔ی والـȐʚ ٣٠- ٢٠- ١٠ل ʺʱ ʗقـʨة فـى الǽـادʸʱالاقǼ 

ـʨʽʁلʨجॽة الʺʛتʢॼـة بȄʛاضـة Ǽعـʠ الى فـل مع الʱأثʛʽ الفعا ـʙ̔انʺʱغʽـʛات الف ى الʺ ʨؗهـو  ، هـ Șفـʱا یʚ مـا
 ʛؗون إ تهذʙلى وآخــʻلا فȂʦانʸǻEmanuela Faelli et al.  )أن م) إلـى٢٠١٩  ʖȄرʙ٢٠- ١٠تـ -
ـɹـʙأســابॽ ٨لʺــʙة  ٣٠ ، ـؗـʦ جــȐʛ  ١الأقʸــى لاســʱهلاك الأكʶــʧʽʳ، زمــʧ  ع ʶʴǽــʷǼ ʧــȞل ملʴــȍʨ ال

أن الʱـʙرʖȄ  م) ٢٠١٨(  .Tanja Ravnholt et al وآخــʙون  ʕهʦل ــرافʹ ا ـɦـتانوأǽʹـاً مـا ذʛؗتـه 
ـɹـȍʨ فــى  ٣٠- ٢٠- ١٠ثــʨانى) فقــȌ خــلال تــʙرʖȄ  Ǽ١٠اســʙʵʱام ســʛعات لʺــʙة (  أʣهــʛت تʶʴــʧ مل

ـــʱهلاك الأكالأداء و  ـــى لاســ ــــʙ الأقʸــ ــــالʴـ ـــل اʶǼ ʧʽʳـ ــــى الʛʰوفʽــ ــــل الأشـــــʵاص الإضـــــافة إلـ ــــʴى لؔـ لʸـ
ـȞ̫ل ملʴـʨ الʺـʙرʧʽȃ والغ Ǽ ىʰȄرʙـʱال ʦrـ ʴفـاض الʵى مـع انɦـ                       . ʽȍـʛ مـʙرʧʽȃ ح

 )١٢٢٢:   ٢٨( ) ٦٤٣:   ١٢ (  
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 ʜعȄوʲاحॼال  Ȑابىʳǽالإ  ʛʽأثʱال  ʥذل الʱعʖ   فى  ان   ʛشʕإلى    م  ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠ت   Ȑʚوال
ع ُ ǽتʛی  Ȑʚوال الهʨائى  الʴʱʺل   ʛȄʨʢت فى  اسʛʱاتॽʳॽة   ʙॼǼ  Ȍفعʱال  ʛشʕم  ʧʽʶʴت فى  (معʙل  الॽة   ʖع

 Morten Hostrup etمʦرتʥ هʦسʙʯوب وآخʙون  انʵفاض الʛʶعة)، وهʚا یʱفȘ مع ما ذʛؗه  
al.   )أن٢٠١٩ إلى  فى    م)   ʛʽʰؔال  ʧʶʴʱالداء  الأال  ʖȄرʙت بʨاسʢة  ʧȞʺǽ    ٣٠- ٢٠- ʴ١٠ادث 

الʺʕجل على الʽʲʺʱل    عʱʺادخلال الا  مʛʰʧ نʨʴ الʽʲʺʱل الغʚائى الهʨائى و/أو  تفʛʽʶه بʙʱفʡ Șاقة أك
الʱعʖال تʨʢر   ʛʽتأخ وȃالʱالى  اللاهʨائى  ذʛؗ غʚائى  ما  وأǽʹاً  وآخʙو   ته،   ʛʹʻʱماك  ʥیʗن  أی

Aideen McGuinness et al.   )ة    م) أن٢٠١٩ॽʺراسات العلʙال  ʜʽ ʛؗʱادة الȄإلى ز ʛʽʷعلى  ت
لاعʙاد   الهʨائى   ʅॽؔʱل  الȞʷǼ  ʧʽʰأفʹل  اللاع  ʧʽب عال عʛʶǼ   الʛؔʱارات للاسʷʱفاء  ( ॽةة   .١٩    :

٣١١١:  ٢٦( ) ٦٧٤ ( 

 ʦ  Thomasن و جǺ ʛʹʻانʦʮʴʱ تʦماس جʦنارس  :   لʳॽʱʻة مع نʱائج دراسةهʚه ا  تʱفȘو 
Gunnarsson and Jens Bangsbo   )ون   لاس   )،١٥( م) ٢٠١٢ʙوآخ  Lasse  جلʸॻان 

Gliemann et al.    )و   ،) ١٤( م) ٢٠١٥ ʤॻɹن  ʗخال Ȏاوʠʹʟ ʸǻانȂʦلا  إ  ، )١م)( ٢٠١٧(   مʠʶفى 
وآخʙون  هʦ )،  ١٢( م) ٢٠١٩(   .Emanuela Faelli et al  فʻلى   ʥرتʦون  مʙوآخ سʙʯوب 

Morten Hostrup et al.   )١٩( م) ٢٠١٩ ( ،  Ǽ هʺأॽة  ʙʵʱم  ااس  ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠ن    ʛȄʨʢعلى ت
  .للعʻʽة قʙʽ الʨʘʴॼجॽة ʛʽات الʙʰنॽة والفʨʽʶلǼعʠ الʺʱغ

  ني" ʖʲ الʰاʲॺة فʙض الص  Ȗوʘȁلʣ یʲʯق"

ن دʛو فوجʨد  عʙم  إلى    ) ١٠( ول  جʙئج  ʱاأشارت    ʧ بʽ  ٠.٠٥  ȑʨʱʶ معʙʻ  إحʸائॽاً    ةلاق 
ʁال  ʧʽاسॽʙعॼالʧʽلل  یʱعʨʺʳʺʧʽ  ʰȄʛʳʱال ʧʽʱʽ  ى ( الأول  ʖȄرʙة  ١٥- ١٠- ٥تॽانʲوال ()  ʖȄرʙ٢٠- ١٠ت -

  .الفʨʽʶلʨجॽة و Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ى ف ) ٣٠

 ُ Ȅو  Ȑʜااعʲاحॼد  ن  لʨم وجʙاً عॽائʸوق دالة إحʛات الفى    فʛʽغʱʺال ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰ    أنه  إلى  ʦت
ؗلفإضا تʙرʖȄ    ة   ʧ١٥- ١٠- ٥م  Ȅرʙوت  ʖالأساس  ٣٠-٢٠- ١٠ الʙʱرʰȄى  الʛʰنامج  الȐʚ  إلى  ى 

لॽʺʳع  ʱی  Ȑدʛف ȞʷǼل  ومقʻʻة  مʨʻʱعة  تʙرॼȄات   ʧم الʙʰنॽة،  جʨان ʨؔن  سʨاء  الʺʱʵلفة  الاعʙاد   ʖ
  ه ذʛؗ ما    فȘ معوهʚا یʱللعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ    والʱى تʶاهʦ فى تʛȄʨʢ الʳانʖ الʙʰنى  الʺهارȄة والॽʢʢʵة

و شحʱاǺام   ؕایلاشي  ʙما    Hanjabam Sharma and Jyotsna Kailashiyaجʦʻتʹا 
ʖʽ الʦʶʳ،   ٦القʨة والʛشاقة لʺʙة - تʙرʖȄ الʛʶعة م) أن٢٠١٨(  ʛؗفى ت ʛʽʰؗ ʧʶʴإلى ت Ȑع أدॽأساب

ى    الʺʕشʛات الʙورȄة الʙورȄة، الʛشاقة، القʨة العʹلॽة، العʺل الهʨائى  ʨؗى هʰائى والأداء للاعʨواللاه
 )٨٩٩:   ٠٠(  .الʺʙʽان الʨؗʚر
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ʛُجع     أن عʙم وجʨد فʛوق دالة إحʸـائॽاً فـى الʺʱغʽـʛات الʙʰنॽـة قʽـʙ الʴॼـʘ إلـى   ʲانحلॼااكʺا ی
 ʖȄرʙتــ ʧ١٥- ١٠- ٥كــل مــ  ʖȄرʙار ٣٠- ٢٠- ١٠وتــʛتؔــ ʧا مــʨنــʨؔʱة  یʙة الʺــʛʽــʸعات قʛــى والســʱ

ـ́ـاً الʱـــʜام عʻʽــة الʴॼـــʘ فــىʻاشــʯى هـــʨؗى الʺʽــʙان تʢـــʛȄʨ الʺʱغʽــʛات الʙʰنॽـــة لتــʕدȐ إلــى  ǽوأ Șـــʽʰʢت 
ــامج الʱـــʙرʰȄى ورغ ــة الʛʰنـ ــائج مʛتفعـ ـ̔ــȘ نʱـ ــʚا یʱفـــʰ Șـــʱهʦ فـــى تʴق ــʦر ؗـــʛه ذمـــع مـــا وهـ ــʙʯ مـ وب تʥ هʦسـ

ن مــʧ ســʛعات Ǽفʱــʛات ؔــʨ الــȐʚ یʱʱــʙرʖȄ ال أنم) ٢٠١٩(  .Morten Hostrup et alوآخــʙون 
  ) ٦٧٠:   ١٩(   . للاعʰى ʛؗة القʙمالانʱقالॽة   ʧʶʴǽ الʶʱارع والʛʶعة  ) ثʨانى ١٠- ٦(   قʛʽʸة  زمॽʻة

 ʜع ُ Ȅو Ȑ  ااॼان  لʲوجعح دالʨد  ʙم  إحʸائॽاً  فʛوق    قʙʽ   الفʨʽʶلʨجॽةالʺʱغʛʽات  Ǽعʠ  ى  فة 
ʘʴॼإلى    الʱؗال فى  Ǽالعʺل ʷابهه  الʵاصة  الʺʱغʛʽات  الʙʱرʰȄل  تʙرॽ    ʖȄةॽة  أن    ١٥- ١٠- ٥وأǽʹاً 

  ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠وت   ʛʱالف  ʖȄرʙʱال  ʧقة مʱʷة مॽʰȄرʙت ʖʽأسال  ʝفʻب ʦهʚʽفʻت  ʦʱȄة وʙʷال Ȑ مʛتفع 
̫ ʚلʥ  لو ة الʛؔʱار  مʻوالاخʱلاف الʨحʙʽ فى أز ॼȄاً  ʸ ʛائʟ الʴʺل تقخ وهʚا  إلى حʙ ما  الʱʻائج  ابهʗ  ت
ʱمعی  Șما    ف ʛؗون  ج   هذʙوآخ جاكʸان  أن٢٠١٦(   .ʦJohn Jakeman et alن  هʻاك    م) 

الʺʛتʢॼة بهʨؗى الʺʙʽان Ǽعʙ    أداء الʛʶعة الʺʛؔʱرة والʱغʛʽات فى ॽʀاسات الأداء  تʻʽʶʴات ʛʽʰؗة فى
٤  ʖȄرʙت ʧع مॽاأساب Ȑʛʳة. ( لʙʷتفع الʛ٢٧٦٤:  ٢١م( 

ʛجع     ُ أن عʙم وجʨد فʛوق دالة إحʸـائॽاً فـى الʺʱغʽـʛات الʙʰنॽـة قʽـʙ الʴॼـʘ إلـى   ʲانلॼاحاكʺا ی
 ʖȄرʙتــ ʧ١٥- ١٠- ٥كــل مــ  ʖȄرʙة  ٣٠- ٢٠- ١٠وتــʙة الʺــʛʽــʸق Ȑʨــʸعات قʛــأداء ســǼ ʦهʚــʽفʻت ʦʱیــ

ــىوالʱـــى  ــʨʽلʨجॽة مʛتفعـــة ʸǽـــاحʰها فـ ــȘ  إحـــʙاث تॽɿॽؔـــات فʶـ ــʚا یʱفـ ــʛهذ امـــع مـــوهـ ــʦن جاكʸـــان  ؗـ جـ
ـʛʽ̫ إلـى أن  م) أن٢٠١٦(  .John Jakeman et alوآخʙون  هʻاك مʨʺʳعة مʜʱایʙة مʧ الأدلـة ت

ـʧؔ  اتالʶـʛع تʴُـʙث أǽʹــاً الʺʱؔـʛرة Ǽالʳهـʙ الأقʸــى لʶॽـʗ مفʽـʙة فقــȌ فـى فـى تʶʴـʧʽ أداء العــʙو ول
ʷǼ ةʢॼتʛة مॽجʨلʨʽʶفات فॽؔفʹـةتʵʻات مॼȄرʙɦـ ه فـى أنـو  الʷـʙة Ȟل أكʰـʛ مـع الʨحـʙات الȄʨʢلـة مـʧ ال

ʺʳاضــات الȄʛال Ȑʨــʸــة القॽائʨعة الهʛــʶال ʧــʶʴǽ ــات أنــهॼاث ʦة تــʙــʷتفــع الʛم Ȑʛــʱالف ʖȄرʙــʱــة إن الॽɺا
  ) ٢٧٦١:    ٢١(   . مʛʱ ٤٠وزȄادة قʙرة العʺل اللاهʨائॽة وȄقلل مʧ زمʧ عʙو 

  "الʖصʲة فʙض الʖʲॺ الʣ ʰ یʲʯقȖ"وʘȁل
ʯلاصات الإسʳ :  

حʙو  عʽفي  الد  وفʻॼة  وفʛوضه  وأهʙافه   ʘʴح  ىʙ و لا  ود أʱائنʙراسة    ʽʧح̡ للॼا  ʧمʳȞها 
  ॽة:الʱالت صاالʨʱصل للاسʵʱلا

١ -    ʖȄرʙ١٥- ١٠- ٥ت   ʛثʕاً    یʛʽتأثʳǽاً  ابإॽ  علىʢت  ʛȄʨ  ʠعǼ ا   لʨجॽة فʨʽʶ وال  ة نॽلʙʰالʺʱغʛʽات 
  .سʻة  ١٨تʗʴ  لʻاشʯى هʨؗى الʺʙʽان

٢ -    ʖȄرʙ٣٠- ٢٠- ١٠ت  ʛثʕاً   یʛʽاب  تأثʳǽاً  إॽ  على ʢت  ʛȄʨ  ʠعǼ ʛʽغʱʺاال   ʨجॽة لʨʽ فʶلوا  ةلʙʰنॽات 
ʙʽʺؗى الʨى هʯاشʻانل  ʗʴة  ١٨تʻس.  

دفʨ   ʛد وجعʙم    - ٣  احʸائوق  العʨʺʳ ʺال  بॽ   ʧʽاً الة   ʧʽʱʳʱʽʰȄʛʱ الأولى  ʧʽ   )  ʖȄرʙ١٥- ١٠- ٥ت ( 
 ) الॼعȐʙ    ) ٣٠- ٢٠- ١٠تʙرʖȄ  والʲانॽة  الॽʁاس  الʰ  لॼعʠفى  والفʨʽʶلʨجॽة  ʙنॽة  الʺʱغʛʽات 
  .هʨؗى الʺʙʽانلʻاشʯى 

ال  - ٤ للॽʁاس   ʧʶʴت  ʖʶد نʨوجॼع  Ȑʙع  ʧ اد  القʛلأف الॼ  خॼʱارات الافي    ʘʴ لॼا  عʻʽة ʰلي   ʙʽق ʘʴ  
  ʘʽمح ʗاوحʛت  ʧʽ٢٥.٨:  ٪٤.٩٥( ا ب٪ (  عʨʺʳʺالة في الʱʳ  ةॽʰȄʛ ماو الأولى  ) ʧʽ٣.١٤ب٪  

:    ʛʽ٠.٨٧ ما بʧʽ ( ث الʱأ  ʦʦ حʳتʛاوحॽʀ ʗ  ، وأǽʹاً الʲانॽة   ॽʰȄʛة ʱʳالالʺʨʺʳعة    ) في  ٪٣٠.٥:  
الʺʨʺʳع)  ١.٨٧ الفي  ( بʽ  وما  لىالأو ॽʰȄʛة  ʱʳة   ʧعفي    )١.٤:    ٠.٧٥ʨʺʳʺالة  الʱʳ ةॽʰȄʛ  
ॽانʲة ال .    
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  الʦʯصॻات: 
  یلي:Ǽʺا   انج یʨصى الॼاحʲائمʧ نɦ  تʨصل إلॽه ʘʴॼ وما ʻة الحʙود عʽفي   

تʙرʖȄ  م  ʙʵʱااس  - ١  ʧم تʨʢ   ٣٠- ٢٠- ١٠وتʙرʖȄ    ١٥- ١٠- ٥ؗل  الʙʰنॽة   ʛȄفي    الʺʱغʛʽات 
  .ʱلفةʺʵة الʛȄ ʺالع فʯات لاʧʽʶ و ʻʳالمʧ للاعʰى هʨؗى الʺʙʽان  ةʨجॽالفʨʽʶلو 

أخــȐʛ مــʧ  ســالʖʽأمــع  ٣٠- ٢٠- ١٠تــʙرʖȄ  وأ ١٥- ١٠- ٥تــʙرʖȄ أثʛʽات بــʧʽ تــ ةإجــʛاء مقارنــ - ٢
ʖȄرʙʱـالف  الʷتفـع الʛم Ȑʛـʱةʙ ىعلـ  ʨـʢت ʛȄـة لȄʨʽʴـة الॽائॽʺॽؔـة والॽɿॽʣʨـات الॽɿॽؔʱؗى الʨـى هـʰلاع
  . الʺʙʽان

ʙف تʶـــʱه Ȑ ة أخــʙ ʛرॽʰȄــســالʖʽ تأمـــع   ٣٠- ٢٠- ١٠أو تــʙرʖȄ  ١٥- ١٠- ٥تــʙرʖȄ بــʧʽ لʺــʜج ا - ٣
ʛȄʨــ ــ تʢـ ــʨة والقـ ــلॽة  ʙرةالقـ ــالعʹـ ــا علـ ــار تأثʛʽهـ ــة ى واخॼʱـ ــʨʽلʨجॽة الʺʛتʢॼـ ʁـ ــة والف ــʛات الʙʰنॽـ الʺʱغʽـ

 ʛاضبȄانʙʽʺؗى الʨة ه .  
ـــ - ٤ ـ̔ـــʛات الʙʰنॽــــة والفʶــــʨʽلʨجॽة ʦॽ قʽــــتى هــــʚا الʴॼــــʘ عʻــــʙ ة فــــʺʶــــʙʵʱملا اتم الاخॼʱــــار ʙʵʱااسـ الʺʱغ

ى الʺʙʽان للاعʰى   ʨؗه ʧالمʻʳ و ʧʽʶاتلاʯالع  فȄʛʺʵʺة الʱفةل .  
٥ -  ʨهتॽائج  ن  جʱه اʚر هʙلة اسلʙʺȃانى  رʙʽʺى ال ʨؗفاملإ هʱة الاسॽانȞة مد ʧائʱنʳها .  

 :ع  ــالʙʸاج
  :ॻةȁʙاجع العلʙʸ : ا أولاً 
١-   ʦॽɻن ʙخال ،) Ȑاوʢʻʡ فىʢʸم): ٢٠١٧م Ȏʙـʯالف ʔȂرʗـʯال ʙʻ٣٠-٢٠-١٠تأث ʙȂʦـʠـاص علـى تʳال 

 ١٣الاسـʦȜاش تʲـʕ  ʹاشـʭىلتؒـʙار سـʙعة تغʻʻـʙ الاتʱـاه   ॻة القʶـȎʦ وأداءهʦائة الالʙʴع
ــʛ) ، ؗلॽـــــة الॽȃʛʱـــــة ، ســـــʹة ـ̫ــ ــادس ع ـʁــ ــʜء ال ــʨن (الʳـــ ـــ ــʙ الʲلاث ـــ ــʨم الȄʛاضـــــة، الʺʳل ـــ مʳلـــــة عل

  .جامعة الʺॽʻا  Ȅʛاضॽة،ال
٢-  ॽɻن ʙخال ʦ ،) Ȑــاوʢʻʡ فىʢʸم٢٠٢٠م :(ʯال ʙʻتأث Ȏʙـʯالف ʔȂرʗلʗعـʸعة الʙـʴالǺ ʙȂʦـʠعلـى ت  ʞعـǺ

ʸة والفالॻنʗʮات الʙʻغʯجʦلʦʻـʴةॻ  ىʭاش ت  لʹاشـʦȜـالاسـʲ ʕــة لع، سـʹة ١٣ॽʺلــة العلʳʺم الʨلــ
  .حلʨان  ، جامعةȟلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات ǼالʛȄʜʳة  ،  )٠٢٠(،  وفʨʻن الȄʛاضة

٣- ʧʽــانʶى حʴॼصــ ʙــʺʴفــى ال: م)٢٠٠٤( م ʤȂʦقــʯـاس والॻɿــةالॻنʗʮـة الॻȁʙʯ اضــةȂʙادســة، ،والʶعــة الॼʢال  
 .اهʛةى، القȃالعʛ فʛؔ  دار ال          

٤- ʙأحʺــ ʙــʺʴالله م ʙــʰم٢٠٢٠( ع(:  Ȏʙــʯالف ʔȂرʗــʯال ʙʻــفات تــأثʶال ʞعــǺ ʙȂʦــʠل علــى تʗعــʸعة الʙـʴالǺ
. مʳلــة ʴǼــʨث الॽȃʛʱــة ʶـȎʦ لʹاشــʭى هـȝʦى الʻʸــʗانʴـʙعة الهʦائॻــة القالʗʮنॻـة الʳاصــة وال

  ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات، جامعة الʜقازȘȄ.  ،)١(  الʷاملة
ʠـʙȂʦ احॻʯـاʟى الʴـʙعة علـى ت ١٥-١٠-٥تـأثʙʻ تـʗرʔȂ  :)٢٠٢١( ، مʸــʢفى ʢʻʡــاوȐ مʦȄʛ ثʛوت   -٥

ȋʨ لعلــʨم وفʻــʨن الʛʱ مʯــʙ جــȎʙ  ٨٠٠لاهʦائॻــة والʴʸــȎʦʯ الʙقʸــى لʴــॺاق ال ॽȃــة الȄʛاضــॽة, . مʳلــة أسـ̔ـ
٤(٥٩  ,(ȋʨʽة، جامعة أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽؗل. 
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 


 
 

* 

  ʖȄرʙت  ʛʽتأث مقارنة  إلى   ʘʴॼال Ǽعʠ    ١٥- ١٠- ٥وتʙرʖȄ    ٣٠- ٢٠- ١٠یهʙف   ʛȄʨʢت على 
 ʗʴان تʙʽʺؗى الʨى هʯاشʻة لॽجʨلʨʽʶة والفॽنʙʰات الʛʽغʱʺة ١٨الʻس.   

ʨʺʳعʧʽʱ تǼ ʧʽʱʽʰȄʛʳاسʙʵʱام  اسʙʵʱم الॼاحʲان الʺʻهج الʰȄʛʳʱي Ǽإتॼاع الʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱي لʺ 
ʧʽʱعʨʺʳʺلؔلا ال ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال.   

 )  ʗʴت الʺʙʽان  ى  ʨؗه ناشʯى  فى   ʘʴॼال مʱʳʺع  ى  س  ١٨یʲʺʱل  ʨؗلله الॽʀʛʷة  مʢʻقة  Ǽأنǽʙة  ʻة) 
  ʦسʨʺلل للهʨؗى   Ȑʛʸʺال Ǽالاتʴاد  ǼالȄʛʢقة  ٢٠٢٢/ ٢٠٢١والʺʳʶلʨن   ʘʴॼال عʻʽة  واخʛʽʱت  م، 

 ) عʙد  على   ʗلʺʱة واشǽʙʺ٢٤الع  ʗʴؗى تʨناشئ ه ʴʺǼافʤة    ١٨)   ʧʽʺلʶʺال الॼʷان   Ȑادʻب سʻة 
ʽʱعʨʺʳإلى م ʦهʺॽʶتق ʦؗى وتʨلله Ȑʛʸʺاد الʴالاتǼ ʧʽلʳʶʺة والॽʀʛʷها  الʻام ؗل مʨق ʧʽʱʽʰȄʛʳت ʧ

) ناشʧʽʯ مʧ نفʝ مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج عʻʽة الʘʴॼ  ٨) ناشئ، ؗʺا اسʱعان الॼاحʲان Ǽعʙد ( ١٢( 
الȄʛا الॽʀʛʷة   Ȑناد  ʧم الاسʢʱلاॽɺة  الأساسॽة  الʙراسة  لإجʛاء   ʘʴॼلل اسʢʱلاॽɺة  ؗعʻʽة  ضى 

ʴॼة الʻʽار عॽʱاخ ʙʻة عॽالʱال ȋوʛʷاعاة الʛم ʦة، وتॽʺا یلى والʺعاملات العلʺॽɾ لةʲʺʱʺوال ʘ:  
  تʦ اخॽʱار أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ مʧ الʻاشʧʽʯ الʺʳʶلʧʽ فى الاتʴاد الʺȐʛʸ لهʨؗى الʺʙʽان. -١

  :كانʗ مʧ أهʦ الاسʵʱلاصات 
١-   ʖȄرʙ١٥- ١٠- ٥ت   ʛثʕاً    یʛʽتأث r ǽاً  ابإॽ  علىʢت  ʛȄʨ  ʠعǼا   لʨجॽة فʨʽʶ وال  ة نॽلʙʰالʺʱغʛʽات 

  .سʻة  ١٨تʗʴ  لʻاشʯى هʨؗى الʺʙʽان
  ت:كانʗ مʧ أهʦ الʨʱصॽا

تʙرʖȄ  م  ʙʵʱااس  - ١  ʧم تʨʢ   ٣٠- ٢٠- ١٠وتʙرʖȄ    ١٥- ١٠- ٥ؗل  الʙʰنॽة   ʛȄفي    الʺʱغʛʽات 
  .ʱلفةʺʵة الʛȄ ʺالع فʯات لاʧʽʶ و ʻʳالمʧ للاعʰى هʨؗى الʺʙʽان  ةʨجॽالفʨʽʶلو 
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 )ʗلʱة) ٣٥مॻنʦء ال ٢٠٢٢ یʚʱالʴس اد  ʙʵاضة عȂʙم الʦلة علʱم 

Research Summary 
The effect of training ٣٠- ٢٠- ١٠  and training ١٥- ١٠- ٥  on the 

development of some physical and physiological variables for field 
hockey juniors "a comparative study" 

* Prof. Dr. Hosseini Ibrahim al-Husseini Saqr 

**Mr. Dr. Mustafa Hassan Tantawy 
The research aims to compare the effect of training ٣٠- ٢٠- ١٠  and training 

١٥- ١٠- ٥  on the development of some physical and physiological variables 

for field hockey juniors under ١٨ years old. 
The researchers used the experimental approach by following the 
experimental design of two experimental groups using the pre and post 
measurements for both groups. 
The research community is represented by field hockey juniors under (١٨ 
years) in the Eastern Region Hockey Clubs who are registered in the 
Egyptian Hockey Federation for the season ٢٠٢٢/ ٢٠٢١  AD. And they were 

divided into two experimental groups, each of which consisted of (١٢) 
young people, and the two researchers used (٨) young people from the 
same research community and outside the basic research sample from the 
Eastern Sports Club as an exploratory sample for research to conduct the 
exploratory study and scientific transactions, and the following conditions 
were taken into account when selecting the research sample These are as 
follows: 
 -١ The members of the research sample were selected from among the 

youngsters registered in the Egyptian Field Hockey Federation. 
Among the most important conclusions were: 
١- Training ١٥-١٠-٥ has a positive impact on the development of some 
physical and physiological variables for field hockey juniors under ١٨ 
years old. 

Among the most important recommendations were: 
١- The use of each of the ١٥-١٠-٥ training and the ٣٠-٢٠-١٠ training in 
developing the physical and physiological variables for field hockey 
players of both sexes and different age groups. 


