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 :ومشكلة البحث مقدمة

 ٌٍٛفٛي ٚرٌه اٌّغزّؼبد ٌزط٠ٛش ػ١ٍٙب ٠ؼزّذ اٌزٟ اٌؼٛاًِ أُ٘ ِٓ اٌؼٍّٟ اٌجؾش أفجؼ

 هش٠ك ػٓ ٚرٌه خبفخ، ثقفخ اٌش٠بمٟ ٚاٌّغبي ػبِخ، اٌّغبلاد ع١ّغ فٟ اٌّغز٠ٛبد لأػٍٝ

 .ِزؼذدح ٚهبلبد لذساد ِٓ الإٔغبْ الله ٚ٘ت ِب ػٍٝ اٌزؼشف

رؼزجش س٠بمخ اٌغجبؽخ ِٓ اٌش٠بمبد اٌزٟ رؾظٝ ثّىبٔخ  ثبسصح ث١ٓ ِخزٍف اٌش٠بمبد ٚ

الأخشٜ ٌز١ّض٘ب ثبعزخذاَ اٌٛعو اٌّبئٟ ٌٍزؾشن ف١ٗ ، وّب أٔٙب رؼزجش إؽذٜ اٌش٠بمبد اٌزٟ رشعّذ 

ٕظش٠خ ِغ اٌزطج١ك ، ؽ١ش أٔٙب رٍمٟ عّخ اٌؼقش اٌزٞ ٔؼ١ؼ ف١ٗ ا٢ْ ٟٚ٘ اٌزؾبَ اٌؼٍُ ِغ اٌؼًّ ٚاٌ

ػجئب وج١شا ػٍٝ اٌغٙبص اٌؼقجٟ اٌّشوضٞ ،ٔظشا ٌّب ٠زطٍت ػًّ ع١ّغ  أعضاء اٌغغُ ٚأػنبئٗ 

ثزٛافك وبًِ ٚثمذس ٠زٕبعت ِغ الأغشاك اٌّزؼذدح ٌٍغجبؽخ، ٚلذ اصجذ اٌؼٍّبء أْ الإٔغبْ ٠زألٍُ 

اٌٙبئً فٟ ِٕبفغبد اٌغجبؽخ ٚالأسلبَ  ٌزأص١شاد ِخزٍفخ ؽغت إٌؾبه اٌزٞ ٠ّبسعٗ ، ٚاْ اٌزطٛس

اٌم١بع١خ اٌّؾممخ ١ٌغذ ١ٌٚذح اٌقذفخ ثً ٔز١غخ ٌغٙٛد ػ١ٍّخ ٚثؾض١خ ٚاعزخذاَ اؽذس الأعب١ٌت 

 ٚاٌطشق ٌزؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٚرط٠ٛش الأداء

ٚاٌٙذف ِٓ ٘زٖ اٌؼٍَٛ ٘ٛ اػذاد اٌفشد ٌٍٛفٛي اٌٝ َ( 2003" )ؽبرُ ؽغٕٝ ٠ٚزوش " 

 اٌزٞ اٌش٠بمٟرغّؼ ثٗ لذسارٗ ٚاعزؼذادارٗ ٚاِىبٔبرٗ ٚرٌه فٟ ٔٛع إٌؾبه  س٠بمٟأػٍٝ ِغزٜٛ 

 (36: 5)اسادرٗ.٠ّبسعٗ ثّؾل  ٚاٌز٠ٞزخقـ ف١ٗ 

 ا٢ٚٔخظٙش فٟ ( أٗ 2000ا٠فشد )Averyd (،٠ٚ2000ؾش ولا ِٓ " دس٠ذ اٌؾّذأٝ" )

ٚأْ ٘زٖ  زذس٠ت،اٌأ١ّ٘خ اٌزذس٠جبد إٌٛػ١خ وأؽذ أعب١ٌت  إٌٝإرغب٘بد ؽذ٠ضخ رؾ١ش  الأخ١شح

                            اٌّخزٍفخ. اٌش٠بم١خ  الأٔؾطخثّغزٛٞ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّٙبساد فٟ  الاسرمبءفٟ  الأ١ّ٘خاٌزذس٠جبد ٌٙب ِٓ 

(7: 00  ) 

 رٕفشد اٌزٟ اٌش٠بم١خ اٌفؼب١ٌبد إؽذٜ ٟ٘ اٌغجبؽخَ( أْ 2006" )ِخزبس اثشا١ُ٘ ٠ٚزوش " 

 ٚإٔبصب ٛساور اٌغٕغ١ٓ ولا لجً ِٓ ِّبسعزٙب إِىب١ٔخ ٟٚ٘ اٌش٠بم١خ الأٌؼبة ثم١خ ػٓ خبفخ ثؾبٌخ

 ِٓ عضء إلا ٟ٘ ِب ِزؼذدح س٠بم١خ أٌؼبة ِٓ رؾٍّٗ ِٚب اٌغجبؽخ س٠بمخ ٚاْ الأػّبس ِخزٍف ٚفٟ

 ِزؼذدح ِزضٔخ رشث١خ اٌغذ٠ذ اٌغ١ً رشث١خ إٌٝ رشِٟ ٚاٌزٟ اٌىض١شح اٌش٠بم١خ إٌؾبهبد

 (21:16.)اٌغٛأت

تأثورىتدروباتىالانسانتىىصلىىبعضىالمتغوراتىالفسوولوجوةىوالمستوىى
 مترىحرةى800الرقميىلدىىناشئاتىسباحةى

 أ.م.د/ىهبةىحلميىلطفيىالجمل

 عبيؼخ طُطب –كهُخ انزرثُخ انرَبظُخ  –أضزبر يطبػذ ثقطى َظرَبد ورطجُقبد انرَبظبد انًبئُخ 
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ٟٚ٘  اٌغجبؽخ ثٛففٙب س٠بمخ ِٓ لجً اٌغٕغ١ٓ ٚثّخزٍف الأػّبس ؽغت  لذسارُٙرّبسط ٚ

رخزٍف ػٓ عبئش إٌؾبهبد اٌش٠بم١خ الأخشٜ إر إْ اٌٛعو اٌّبئٟ ف١ٙب ٠ؼذّ أعبعبً ٌٍزمذَ ػنٓ هش٠نك 

الاعزؼبٔخ ثبٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚاٌغزع، ِٚٓ ٔبؽ١خ أخنشٜ فٙنٟ رّضنً لنذسح اٌفنشد ػٍنٝ اٌزفبػنً ِنغ 

 (80:3)ئٟ اٌزٞ ٠خزٍف رّبِبً ػٓ اٌٛعو ا١ٌبثظ اٌزٞ ٠ؼ١ؼ ػ١ٍٗ.اٌٛعو اٌّب
 

 ثؾبٌخ رٕفشد اٌزٟ اٌش٠بم١خ اٌفؼب١ٌبد إؽذٜ ٟ٘ اٌغجبؽخَ( اْ 2002" ) زكً ػه٠ًٚؾش " 

 ٚفٟ ٚإٔبصب ٛساور اٌغٕغ١ٓ ولا لجً ِٓ ِّبسعزٙب إِىب١ٔخ ٟٚ٘ اٌش٠بم١خ الأٌؼبة ثم١خ ػٓ خبفخ

 ِنٓ عنضء إلا ٘نٟ ِنب ِزؼنذدح س٠بمن١خ أٌؼبة ِٓ رؾٍّٗ ِٚب اٌغجبؽخ س٠بمخ ٚاْ الأػّبس ِخزٍف

. اٌغٛأنت ِزؼنذدح ِزضٔنخ رشث١نخ اٌغذ٠نذ اٌغ١نً رشث١نخ إٌنٝ رشِنٟ ٚاٌزنٟ اٌىض١شح اٌش٠بم١خ إٌؾبهبد

(80:1) 

اٌش٠بمبد اٌّبئ١خ  إؽذٜرؼذ س٠بمخ اٌغجبؽخ َ( أٗ 2005" ) ػصبو ػجذ انخبنق٠ٚزوش " 

ٚاٌزٟ ٠ىْٛ ف١ٙب اٌّؾ١و اٌّبئٟ ٚع١ٍخ ٌٍزؾشن ٚرٌه ػٓ هش٠ك ؽشوبد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ 

 (35:10)ٚاعزّبػ١بً. ٚاٌغزع ثٙذف اسرمبء وفبءح اٌفشد ثذ١ٔبً ِٚٙبس٠بً ٚػم١ٍبً ٚٔفغ١بً 

زّزنغ ثمنذس أصٕنبء إٌؾنبه اٌجنذٟٔ ثىفنبءح ػب١ٌنخ لاثنذ أْ ر بٌٚىٟ رؤدٜ الأعٙضح اٌٛظ١ف١خ ػٍّٙ

ػبٌٟ ِٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ؽزٝ رزؾًّ اٌؼًّ اٌجذٟٔ ٌٚزٌه ٔغذ الأٔؾطخ اٌش٠بم١خ رخزٍف فٟ ِزطٍجبرٙب 

ِٓ اٌطبلخ ثؼنٙب ٠ؾزبط إٌٝ و١ّخ وج١شح ِٓ اٌطبلخ فٟ فزشح ص١ِٕخ لق١شح عذاً ث١ّٕب ٠ؾزبط اٌنجؼل 

 (32:25()236-234:  21ا٢خش إٌٝ اٌطبلخ ٌفزشح ص١ِٕخ ه٠ٍٛخ.)

أْ  َMicheal (2010)  يشدُمَ(،2003") اثى انؼلا ػجدذ انتزدبػِٚٓ خلاي رٌه ٠زوش " 

ٕ٘بن فؼٛثخ فٟ اخز١بس هشق اٌزنذس٠ت اٌزنٟ ٠ٕج نٟ أْ رغنؼٝ إٌنٝ رؾم١نك اٌٙنذف ٌٚن١ظ ونً هنشق 

اٌزذس٠ت راد أ٘ذاف ٚاؽذح، فىً هش٠مخ رذس٠ت رؾمنك أ٘نذاف ِؼ١ٕنخ ، فزٕنٛع هنشق اٌزنذس٠ت ٠ؼّنً 

ػٍٝ ص٠بدح الإصبسح ٌذٜ اٌلاػج١ٓ ، ِٚٓ خلاي رٌه ظٙشد هشق رذس٠ج١خ ؽذ٠ضخ ٌزلافٝ ػ١ٛة ثؼنل 

 (  302 -322:  22() 75:1لإػذاد اٌجذٟٔ إلا ٚ٘ٝ هش٠مخ اٌزذس٠ت اٌّىضف)هشق ا

٠ننشرجو ثبٌمننذساد اٌجذ١ٔننخ  اٌّٙننبسٜإٌننٝ أْ الأداء  ،  (2005" )ػصددبو ػجددذ انخددبنق٠ٚؾنن١ش "

ػٍنٝ ِنذٞ رطن٠ٛش ِزطٍجنبد الأداء ِنٓ لنذساد  اٌّٙنبسٜاٌخبفخ أسرجبهبً ٚص١منبً ٠ٚؼزّنذ أرمنبْ الأداء 

 (.171: 12ثذ١ٔخ ٚؽشو١خ خبفخ )

٠ٚؼزجش اٌزذس٠ت الأغبٔزٝ أعٍٛة ؽذ٠ش ِٓ أعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌّزجؼخ ٚاٌّجزىشح ػٍٝ ٠ذ خج١نش 

ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ )ؽبْٚ( ٚاٌزٞ ٠ؼزّذ ػٍٝ رذس٠ت ع١ّغ أعنضاء اٌغغنُ ٌّنذح عنزْٛ ٠ِٛنب ٠ٚؼزجنش ٘نزد 

عنٕٛاد ِنٓ  الأعٍٛة ِٓ أػٕف ٚاؽذ الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ ٚاٌزٞ رُ رق١ّّخ ػٍنٝ ِنذاس ػنذح

٠ٚؾزٛٞ ٘زا الاعٍٛة اٌزذس٠جٟ ػٍٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌؾبلخ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح  خاٌذساعخ الأوبد١ّ٠

اٌزٟ رؼًّ ػٍٟ دفغ  اٌزّش٠ٕبد اٌغٛ٘ش٠خ ِــٓ اٌزٕبٚث١خ ٚرّش٠ٕبد اٌّمبِٚخ ٚرّش٠ٕبد الاهبٌخ ٚاٌؼذد

 (15:20).ِٚبلإثشاص ٔزبئظ ِزٍ٘خ خلاي عزْٛ  اٌّؾذٚدح الإِىب١ٔبد
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ٚ٘ٛ أ٠نب رنذس٠ت ٌٍغغنُ وٍنٗ ٠ّٚىنٓ ػٍّنٗ فنٟ أٞ ِىنبْ ثنذْٚ أعٙنضح س٠بمن١خ اٚ فنبلاد 

ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٠ّٚىٓ اعزخذاَ أٚاصْ ِخزٍفخ ٌٍّمبِٚخ ٚاٌزذس٠ت الأغبٔزٝ ُِٙ عنذا ٚفؼنبي ؽ١نش أنٗ 

إٔمبؿ اٌنٛصْ ٠ؼًّ ػٍٝ سفغ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌٍفشد ٚؽشق و١ّخ وج١شح ِٓ اٌذْ٘ٛ أٞ أٗ ٠غبػذ ػٍٝ 

ٚاٌؾقنٛي ػٍنٝ وزٍننخ ػنن١ٍخ رمننٜٛ ثبٌزنذس٠ت ٚفننٝ ٘نزا إٌنٛع ِننٓ اٌزنذس٠ت ٔغننذ اْ ِؼنذي إٌننجل 

ٌنشثبد اٌمٍت ٠قً اٌٝ اٌؾذ الألقٝ ٌٗ ٠ٚؼزّذ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت ػٍنٝ ؽنذح رزنشاٚػ ِنب ثن١ٓ 

طؼذ % ِٓ اٌؾذح اٌمقٜٛ ٌٍزذس٠ت ٚٔغذ اْ فنٟ ٘نزا إٌنٛع ِنٓ اٌزنذس٠ت أٔنه ٌنٛ اعنز 00اٌٝ  70

اٌؾذ٠ش اصٕبء اٌزذس٠ت فبْ رٌه ٠ذي ػٍٝ أٗ ٌُ ٠زُ رطج١ك اٌزذس٠ت الأغبٔزٝ ثطش٠مزنٗ اٌّؼٙنٛدح ٚاْ 

 (4:22ٕ٘بن خًٍ اصٕبء ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت.)

َ( 2018" ) آلاء فدبَس ِٚٓ خلاي ِب اهٍؼذ ػٍخ اٌجبؽضنخ ِنٓ اٌذساعنبد اٌغنبثمخ وذساعنخ "

ػٍننٝ ثؼننل اٌّز ١ننشاد اٌجذ١ٔننخ ِٚؤؽننش اٌزؼننت اٌؼنننٍٟ  insanityرننأص١ش رننذس٠جبد ( ثؼٕننٛاْ 3)

رنأص١ش ( ثؼٕنٛاْ 4َ()2017) انطدىَتٍ  أًَدٍ، ٚدساعنخ "ِزش ػنذٚ 400ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغجبق 

ٚثؼننل ِٙننبساد  ثشٔننبِظ ٌٍزننذس٠ت الإٔغننبٔزٟ ػٍننٝ ِغّٛػننخ ػنننلاد اٌطننشف١ٓ اٌؼٍننٛٞ ٚاٌغننفٍٟ

رننأص١ش رننذس٠جبد الأٔغننبٔزٝ ْ " ( ثؼٕننٛا6َ()2002" ) صددبنؼ ؽًددذٌ، ٚدساعننخ "س٠بمننخ الإعننىٛاػ

Insanity  ٜٛاٌشلّننٟػٍننٝ اٌمننذساد اٌجذ١ٔننخ اٌخبفننخ ٚثؼننل اٌّز ١ننشاد اٌج١ٛا١ّٕبر١ ١ننخ ٚاٌّغننز 

( ثؼٕٛاْ " رأص١ش اعنزخذاَ رنذس٠جبد 8َ()2021) ضبيُخ يهراٌ " ٚدساعخ "لزف اٌمشؿ ٌّزغبثمٟ

Insanity  ػٍٝ رط٠ٛش ِغزٜٛ ثؼل اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚالاداء اٌذفبػٟ ٚاٌزذفك إٌفغٟ ٌنذٜ ٔبؽنئبد

 INSANITYرننأص١ش رننذس٠جبد و( ثؼُددىاٌ  2221  )شددًُبء اثىزَددذوننشح اٌغننٍخ" ٚدساعننخ " 

CARDIO )  ) ٟفٟ رؾغ١ٓ اٌّز ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠نخ ِٚغنزٜٛ أداء اٌّٙنبساد اٌٙغ١ِٛنخ ٌلاػجن

" فننٟ INSANITYبساد ع١ّننغ ٔزبئغٙننب اٌننٝ فؼب١ٌننخ اعننزخذاَ رننذس٠جبد " " ٚاٌزننٟ اؽنناٌزب٠ ٛٔننذٚ

رىّنٓ ِؾنىٍخ اٌجؾنش ِنٓ خنلاي ِزبثؼنخ رؾغ١ٓ اٌّز ١نشاد اٌجذ١ٔنخ ٚاٌفغن١ٌٛٛع١خ ٌٍؼ١ٕنبد اٌّخزٍفنخ ٚ

ؽ١نش لاؽظنذ اٌجبؽضنخ أْ ٕ٘نبن لقنٛس  ِزش ؽشح ٌذٜ ٔبؽئبد اٌغجبؽخ 100عجبؽبد اٌجبؽضخ ٌٕزبئظ 

، ِزننش ؽننشح  ؽ١ننش لاؽظننذ اٌجبؽضننخ ِننٓ خننلاي رؾ١ٍننً إٌزننبئظ  100اٌشلّننٟ ٌغننجبق  ّغننزٛٞاٌ  فننٟ

اٌّزغنبثمبد ٠فمنشْ ٌنءداء اٌشلّنٟ %  ِنٓ 60فىبٔنذ إٌغنجخ  اٌجطٛلاد اٌّؾ١ٍخػٍٝ ٔزبئظ  ثبلاهلاع

اٌغنجبق فنٟ اخنش أداء  فن٠ٟخفمنٓ  اٌّزغنبثمبدٚثبٌزذل١ك رج١ٓ أْ اٌؼذ٠نذ ِنٓ ٚخبفزب فٟ ٔٙب٠خ اٌغجبق 

ٚرٌننه ٠زشرننت ػ١ٍننٗ ػننذَ رؾم١ننك  ِغننزٜٛ سلّننٟ ِننٕخفل ػٍننٝؽقننٌٛٙٓ  فننِّٟننب ٠زغننجت  ِزننش 20

اٌجبؽضننخ ٌٍم١ننبَ ثٙننزا اٌجؾننش ٚالزننشاػ اعننزخذاَ رننذس٠جبد الإٔغننبٔزٝ ٌزؾغنن١ٓ  دػننٟاٌّغننزٜٛ ٚ٘ننزا ِننب 

ِٚشاػننبح  اٌّٙننبسحٚر١ّٕننخ اٌؼٕبفننش اٌجذ١ٔننخ اٌخبفننخ ثٙننزٖ اٌمننذساد اٌجذ١ٔننخ  ٚاٌفغنن١ٌٛٛع١خ ِغننزٜٛ 

ٚرغضئزٙننب ثبعننزخذاَ  اٌغننجبقٚوننزٌه الا٘زّننبَ ثزفبفنن١ً ٚرغضئننخ  اٌّزغننبثمبدخقننبئـ ٚاؽز١بعننبد 

 .ِزش ؽشح 000اٌشلّٟ ٌغجبق رؾغ١ٓ الأداء  فٟأدٚاد ٚٚعبئً ِؼ١ٕخ ٠ىْٛ ٌٙب ثبٌغ الأصش 

 هذف انجؾش

رأص١ش رذس٠جبد الأغبٔزٝ ػٍٝ ثؼل اٌّز ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ 

 ِزش ؽشح 000ٔبؽئبد عجبؽخ  اٌشلّٟ ٌذٜٚاٌّغزٜٛ 
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 فروض انجؾش

ثؼل رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽقبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ  -

 . ٌٚقبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ِزش ؽشح 000اٌّز ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌغجبؽٟ 

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽقبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ ثؼل  -

 . ِزش ؽشح ٌٚقبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ 000ٌغجبؽٟ  اٌجذ١ٔخاٌّز ١شاد 

 اٌشلّّٟغزٜٛ اٌرٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽقبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ  -

 .  اٌجؼذِٞزش ؽشح ٌٚقبٌؼ اٌم١بط  000ٌغجبؽٟ 

     انجؾش:انًصطهؾبد انىاردح فٍ 

 : Insanity الإَطبَزٍ رذرَت 

٘ٛ أؽذ الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ رؼزّذ ػٍنٝ رنذس٠جبد اٌؾنذح اٌؼب١ٌنخ ِنغ فزنشاد ساؽنخ 

ٚاٌزؾّنً  ٚاٌزٛافنك ٚاٌمذسحٚاٌزٛاصْ ِؼذِٚخ ٠ٚؼًّ ػٍٝ ر١ّٕخ ػٕقش اٌمٛح  رىبد رىْٛلق١شح عذا 

 (80:25عذا. )ٚاٌشؽبلخ فٟ صِٓ لق١ش ٚاٌغشػخ ٘ٛائٟ لااٌ

 خطخ وإعراءاد انجؾش 

  اٌزب١ٌخ:فشٚمٗ ارجؼذ اٌجبؽضخ اٌخطٛاد  رؾم١مب لأ٘ذاف اٌجؾش ٚاخزجبس 

  انجؾش:يُهظ  أولا:

اعنننزخذِذ اٌجبؽضنننخ اٌّنننٕٙظ اٌزغش٠جنننٟ ٔظنننشا ٌّلائّزنننٗ ٌطج١ؼنننخ اٌجؾنننش ثبعنننزخذاَ اٌزقننن١ُّ   

  .ٌٙبثئرجبع اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ  اٌٛاؽذحاٌّغّٛػخ ثٕظبَ اٌزغش٠جٟ 

  انجؾش:صبَُب : يغزًغ وػُُخ 

أوزنٛثش اٌش٠بمنٟ ثّؾبفظنخ اٌغ١نضح  6ِزش ؽنشح ثٕنبدٞ  000عجبؽٟ  ػٍٝاؽزًّ ِغزّغ اٌجؾش 

ٚلذ لبِذ اٌجبؽضخ ثبخز١بس  ٌٍغجبؽخ، اٌّقشٞ( ٚاٌّغغ١ٍٓ ثبلارؾبد 2021-2020اٌزذس٠جٟ ) ٌٍّٛعُ

( 12لٛاِٙنب ) عنٕخ ٚاٌجنبٌغ( 17 – 15اٌؼّش٠نخ )ػ١ٕخ اٌجؾنش ثبٌطش٠منخ اٌؼّذ٠نخ ِنٓ اٌغنجبؽ١ٓ اٌفئنخ 

اٌجؾش ٚخبسط اٌؼ١ٕنخ الأفن١ٍخ ٌؾغنبة اٌّؼنبِلاد  ِٓ ِغزّغ( عجبؽ١ٓ 0ٚرُ اخز١بس ػؾش ) عجبػ،

  ثبٌجؾش.ػ١خ اٌخبفخ اٌؼ١ٍّخ ٌلاخزجبساد ل١ذ اٌجؾش ٚوزٌه لإعشاء اٌذساعبد الاعزطلا

 رىزَغ أفراد انؼُُخ رىزػب اػزذانُب:

لبِذ اٌجبؽضخ ثبٌزأوذ ِٓ ِذٞ اػزذا١ٌخ رٛص٠غ أفشاد اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌنبثطخ فٟ 

اٌطٛي ، اٌٛصْ ، اٌؼّش اٌزذس٠جٟ " ،  اٌغٓ،اٌّمب١٠ظ الأٔضشثِٛزش٠خ  "  اٌزب١ٌخ:مٛء اٌّز ١شاد 

 (4(،)3(،)2،)(1ذ١ٔخ ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ل١ذ اٌجؾش ٚاٌغذٚي )ٚاٌّز ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ  ٚاٌج

 ٠ٛمؼ رٌه .
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 (1عذول )

 اٌّزٛعو اٌؾغبثٟ ٚاٌٛع١و ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ِٚؼبًِ الاٌزٛاء ٌّؼذلاد إٌّٛ

 ل١ذ اٌجؾش ِزش ؽشح  000ٌذٜ عجبؽٟ  

 =ْ20 

 وؽذح انقُبش انًزغُراد
انًزىضط 

 انؾطبثٍ

الاَؾراف 

 انًؼُبرٌ 
 يؼبيم الانزىاء انىضُط 

يقبَُص 

 أَضرثىيزرَخ

 0.63 16.52 2.60 16.58 ضُخ انطٍ

 0.21 102.22 3.25 102.32 ضى انطىل

 2.52 01.22 2.62 01.36 كغى انىزٌ

 2.22 8.12 2.64 8.12 ضُخ انؼًر انزذرَجٍ

 اٌغٓ،( أْ ل١ُ ِؼبِلاد الاٌزٛاء ٌىً ِٓ اٌّمب١٠ظ الأٔضشثِٛزش٠خ " ٠1زنؼ ِٓ اٌغذٚي )

( ِّب ٠ؾ١ش إٌٝ اػزذا١ٌخ 3-،  3اٌؼّش اٌزذس٠جٟ " ٌؼ١ٕخ اٌجؾش رٕؾقش ِب ث١ٓ )+ اٌٛصْ، اٌطٛي،

 رٛص٠غ أفشاد اٌؼ١ٕخ فٟ رٍه اٌّز ١شاد.

 (2عذول )

 ٌٍّز ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خاٌّزٛعو اٌؾغبثٟ ٚاٌٛع١و ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ِٚؼبًِ الاٌزٛاء 

 ِزش ؽشح ل١ذ اٌجؾش  000ٌذٜ عجبؽٟ  

ْ =20 

 وؽذح انقُبش انًزغُراد
انًزىضط 

 انؾطبثٍ

الاَؾراف 

 انًؼُبرٌ 
 يؼبيم الانزىاء انىضُط 

انًزغُراد 

 انتطُىنىعُخ

 2.40 22.52 2.65 22.28 يُههزر/كغى/س انقذرح انلاهىائُخ

VO2max 2.31 44.52 1.10 44.21 يُههزر/كغى/ق 

 2.82 2.62 2.66 2.65 يًم نزر انطؼخ انؾُىَخ 

 اٌغٓ،( أْ ل١ُ ِؼبِلاد الاٌزٛاء ٌىً ِٓ اٌّمب١٠ظ الأٔضشثِٛزش٠خ " 2ِٓ اٌغذٚي )٠زنؼ 

( 3-،  3اٌؼّش اٌزذس٠جٟ " ، اٌّز ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش رٕؾقش ِب ث١ٓ )+ اٌٛصْ، اٌطٛي،

 ِّب ٠ؾ١ش إٌٝ اػزذا١ٌخ رٛص٠غ أفشاد اٌؼ١ٕخ فٟ رٍه اٌّز ١شاد.

 

 (3عذول )

ٚاٌٛع١و ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ِٚؼبًِ الاٌزٛاء ٌّؼذلاد إٌّٛ ٚاٌّز ١شاد اٌّزٛعو اٌؾغبثٟ 

 ِزش ؽشح ل١ذ اٌجؾش 000اٌجذ١ٔخ ٌذٜ عجبؽٟ 

ْ =20 

 وؽذح انقُبش انًزغُراد
انًزىضط 

 انؾطبثٍ

الاَؾراف 

 انًؼُبرٌ 
 يؼبيم الانزىاء انىضُط 

 انًزغُراد انجذَُخ

 2.2280 2422.22 5.62 2412.36 يزر انزؾًم)كىثر(

 2.225 31.62 1.21 31.62 ضى انىصت انؼًىدٌ

 2.232 2.22 2.61 2.21 يزر ريً كرح طجُخ 

 2.80 15.22 2.60 15.21 صبَُخ 5× و 32انغرٌ  

ٌؼ١ٕخ اٌجؾش  اٌجذ١ٔخأْ ل١ُ ِؼبِلاد الاٌزٛاء ٌىً ِٓ اٌّز ١شاد  (٠3زنؼ ِٓ اٌغذٚي )

 ( ِّب ٠ؾ١ش إٌٝ اػزذا١ٌخ رٛص٠غ أفشاد اٌؼ١ٕخ فٟ رٍه اٌّز ١شاد.3-،  3رٕؾقش ِب ث١ٓ )+
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 (4عذول )

 فٍ انًطزىي انرقًٍانًزىضط انؾطبثٍ وانىضُط والاَؾراف انًؼُبرٌ ويؼبيم الانزىاء 

 يزر ؽرح قُذ انجؾش 822نذي ضجبؽٍ  

 =ْ20 

 وؽذح انقُبش انًزغُراد
انًزىضط 

 انؾطبثٍ

الاَؾراف 

 انًؼُبرٌ 
 يؼبيم الانزىاء انىضُط 

 *2.45 625 *2.24 628 س و( ؽرح822ضجبؽخ )

 اٌغٓ،( أْ ل١ُ ِؼبِلاد الاٌزٛاء ٌىً ِٓ اٌّمب١٠ظ الأٔضشثِٛزش٠خ " ٠4زنؼ ِٓ اٌغذٚي )

( ِّب 3-،  3اٌؼّش اٌزذس٠جٟ " ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش رٕؾقش ِب ث١ٓ )+ اٌٛصْ، اٌطٛي،

 ٠ؾ١ش إٌٝ اػزذا١ٌخ رٛص٠غ أفشاد اٌؼ١ٕخ فٟ رٍه اٌّز ١شاد.
 

  انجؾش:الاخزجبراد انًطزخذيخ فٍ 
لبِذ اٌجبؽضخ ثؼًّ دساعخ ِغنؾ١خ ٌٍّشاعنغ اٌؼ١ٍّنخ اٌجؾنٛس ٚاٌذساعنبد اٌغنبثمخ فنٟ ِغنبي 

( ٚلننذ أعّؼننذ ِؼظننُ اٌذساعننبد ػٍننٟ أْ ا٘ننُ اٌّز ١ننشاد اٌجذ١ٔننخ 15(،)12(،)4(.)2(.)1اٌغننجبؽخ )

رؾّننً اٌغننشػخ( ٚأ٘ننُ اٌّز ١ننشاد اٌفغنن١ٌٛٛع١خ رّضٍننذ فننٟ )اٌمننذسح  –اٌمننذسح اٌؼننن١ٍخ  –)اٌزؾّننً 

اٌغننؼخ اٌؾ٠ٛ١ننخ ( ٚاٌّغننزٜٛ اٌشلّننٟ ٌغننجبؽٟ  –اٌؾننذ الألقننٝ لاعننزٙلان الاوغننغ١ٓ  –اٌلا٘ٛائ١ننخ 

ٍخ ٚثٕبء ػٍٟ رٌه لبِذ اٌجبؽضخ ثبخز١بس الاخزجبساد ثّب ٠زٕبعت ِغ اٌؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش اٌّغبفبد اٌط٠ٛ

  -ٚلذ رُ اخز١بس الاخزجبساد اٌزب١ٌخ :

 

 ( 2يرفق ) انتطُىنىعُخ:الاخزجبراد  ( أ

  الأوغغ١ٓ(الألقٝ ٌم١بط  )اٌؾذاخزجبس ل١بط اٌمذسح اٌٙٛائ١خ  

  اٌلا٘ٛائ١خ.اخزجبس ل١بط اٌمذسح  

  اٌؾ٠ٛ١خاخزجبس اٌغؼخ 

 ( 2الاخزجبراد انجذَُخ يرفق ) ( ة

  َدل١مخ( 12وٛثش اٌغشٞ ٚاٌّؾٟ  )اخزجبساخزجبس ػٕقش اٌزؾًّ اٌؼب  

  ( 5× 30ػذٚ  )اخزجبساخز١بس ػٕقش اٌزؾًّ اٌغشػخ 

   ٓاٌضجبد(اٌٛصت اٌؼّٛدٞ ِٓ  )اخزجبساخزجبس ل١بط ػٕقش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍشع١ٍ  

 سِننٝ وننشح هج١ؼننخ لأثؼننذ  )اخزجننبسح ثبٌغننشػخ ٌٍننزساػ١ٓ اخزجننبس ل١ننبط ػٕقننش اٌمننٛح ا١ٌّّننض

 ِغبفخ(

 و( ؽرح822( انًطزىي انرقًٍ )ط

  انجؾش:الأدواد والأعهسح انًطزخذيخ فٍ 
  اٌزب١ٌخ:اعزخذِذ اٌجبؽضخ الأدٚاد ٚالأعٙضح 

 ( 1ِشفك ) الاخزجبساد:اعزّبسح رغغ١ً ث١بٔبد اٌغجبؽ١ٓ ٚٔزبئظ  -

 ١ِضاْ هجٟ ٌم١بط ٚصْ اٌلاػج١ٓ ثبٌى١ٍٛعشاَ .  -

 سعزب١ِزش ٌم١بط اٌطٛي ثبٌغٕز١ّزش . -

 ٌؾغبة اٌمذسح اٌٙٛائ١خ .   Lews nomogramد١ًٌ ٠ٌٛظ  -

 ٌم١بط اٌضِٓ  stop watches عبػخ ا٠مبف  -

 ؽّبَ عجبؽخ أٌّٚج١ٟ. -

 عشٔغبد + لطٓ هجٟ+ فٕذق ِضٍظ. -
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 :الاَطبرًثبضزخذاو رذرَجبد ثرَبيظ رذرَجبد 
  

 ٚالاهلاعٚرٌه ثؼذ رؾ١ًٍ ِشعؼٟ ٌٍّشاعغ اٌؼ١ٍّخ  الأغبرٝلبِذ اٌجبؽضخ ثٛمغ ثشٔبِظ رذس٠جبد 

  اٌزذس٠جبد.ؽجىخ اٌّؼٍِٛبد ِٚؾب٘ذح ّٔبرط ٌٙزٖ  ػٍٝ
 

 انجرَبيظ:أضص وظغ 
 

  اٌجؾش.ِشاػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ ث١ٓ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ٚرٌه رؾم١مب ٌٙذف  .1

  اٌزىشاس.اٌض٠بدح اٌّغزّشح ٚاٌّزذسعخ فٟ فؼٛثخ اٌزّش٠ٕبد ٚػذد ِشاد  .2

  إٌّبعجخ.أْ رىْٛ فزشح اٌشاؽخ ث١ٓ اٌزّش٠ٕبد وبف١خ ٌٛفٛي افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍشاؽخ  .3

  الار١خ.رُ رم١ٕٓ ؽذح اٌزذس٠جبد ٚفمب ٌّؼذي إٌجل ػٓ هش٠ك اٌّؼبدٌخ  .4

  اٌضِٕٟ.اٌؼّش  -  220ِؼذي ٌٍٕجل =   ألقٝ -

اػبح الاعظ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بمٟ ثّب ٠زٕبعت ِغ اٌّشؽٍنخ اٌغن١ٕخ ٚاٌؾبٌنخ اٌزذس٠ج١نخ ِش .5

 ٌؼ١ٕخ اٌجؾش. 

 اٌجشٔبِظ.سثو اٌغٛأت اٌجذ١ٔخ ٚاٌشل١ّخ خلاي الاداء ٌّؾزٛٞ رٕف١ز  .6
 

 انجرَبيظ:رخطُط 
  

اٌزننذس٠ت ثؼننذ اهننلاع اٌجبؽضننخ ػٍننٝ اٌؼذ٠ننذ ِننٓ اٌّشاعننغ ٚاٌجؾننٛس ٚاٌذساعننبد اٌغننبثمخ فننٟ ِغننبي  

( ٚثٕنبء ػٍنٝ اٌم١نبط اٌمجٍنٟ ٌؼ١ٕنخ 16(،)13( ،)10(،)5(،)4ثقفخ ػبِخ ٚاٌغجبؽخ ثقنفخ خبفنخ )

 اٌجؾش رّىٕذ اٌجبؽضخ ِٓ اٌزٛف١ً اٌٝ الارٟ :

  .اعبث١غ صّب١ٔخ (0)اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌٍجشٔبِظ  -

  ٚؽذح.( 2ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ خلاي الاعجٛع ) -

  رذس٠ج١خ.( عزْٛ ٚؽذح 16ػذد اٌٛؽذاد اٌى١ٍخ ) -

 يؾزىي انجرَبيظ: 

 اٌزننٟاؽننزًّ اٌجشٔننبِظ ػٍننٝ ِغّٛػننخ ِننٓ اٌزّش٠ٕننبد ٌيػننذاد ٚاٌز١ّٙننذ ٌٍٛاعجننبد اٌّؾننذدح 

ِٓ اٌزنذس٠ت، ٚلنذ اسرجطنذ ٘نزٖ إٌٛػ١نخ ِنٓ اٌزّش٠ٕنبد  الأعبعٟاٌغضء  فٟثأدائٙب  اٌّزغبثمخعزمَٛ 

 اٌّغنبػذح،ثبٌخطٛاد اٌزؼ١ّ١ٍخ اٌّزذسعخ ِٓ اٌغًٙ إٌٝ اٌقؼت ٚرٌه ثبعنزخذاَ الأدٚاد ٚالأعٙنضح 

ٚاٌزمن٠ُٛ  اٌزنذس٠ت، فنٟٔفظ ارغبٖ الأداء اٌّٙبسٜ ِنغ الاعنزّشاس٠خ  فٟاٌّٛعٗ  اٌجذٟٔٚوزا اٌجشٔبِظ 

    .   اٌّزغبثمبدلأداء  اٌفٛسٞ

 (5عذول )

 انغىاَت الأضبضُخ نهجرَبيظ انزذرَجٍ

 انجُــــــــبٌ ػُبصــــر انجرَبيـــــظ و

 شهرٍَ انزذرَجٍيذح انجرَبيظ  2

 وؽذرٍُ الاضجىع فٍػذد انىؽذاد انزذرَجُخ  3

 اضبثُغ 8 ػذد اضبثُغ انزذرَت 4

 16 ػذد انىؽذاد انزذرَجُخ ثبنجرَبيظ 5

 1 فبنُىو ػذد انغرػبد انزذرَجُخ 6

 ق 22 زيٍ انىؽذح انزذرَجُخ انُىيُخ  0

 %85: 52 الاؽًبل انزذرَجُخ ثبنجرَبيظ 8

 1:  1 رشكُم دورح انؾًم 2

 ق1442 انسيٍ انكهً ثبنجرَبيظ داخم انًبء 12
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 (6)عذول 

 انًقزرػ انزذرَجٍداخم انجرَبيظ  انزذرَجٍشذح انؾًم 

 انُطجخ انًئىَخ انؾًم

 %24 - 85 يٍ الأقصًشذح انؾًم الأقم 

 %84 - 05 شذح انؾًم انًررتغ

 %04 - 65 شذح انؾًم انًزىضط

 %64 - 52 شذح انؾًم انًُختط

 انخطخ انؼبيخ نزطجُق انجرَبيظ انًقزرػ:

 َ. 20/0/2021إٌٝ ٠20/6/2021طجك اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ خلاي اٌفزشح اٌض١ِٕخ ِٓ  -1

 فمو. اٌّزغبثمبدع١ّغ ٠زُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ػٍٝ  -2

ا٠نبَ الأؽنذ ٚاٌضلاصنبء ٚاٌخّن١ظ ِنٓ اٌغنبػخ اٌضبٌضنخ  ٌؼ١ٕنخ اٌجؾنش٠زُ رطج١ك ٚؽذاد اٌجشٔنبِظ  -3

 اٌشاثؼخ ٚإٌقف. ؽزٝػقشا 

  انزغرثخ:خطىاد اعراء 

  الاضزطلاػُخ:انذراضخ  أولا:

ٚاٌفغن١ٌٛٛع١خ ٚاٌجذ١ٔنخ ػٍنٝ ع١ّنغ اٌغنجبؽ١ٓ اٌّؾنبسو١ٓ فنٟ  ثؼذ رٛل١غ اٌم١بعنبد الأٔضشثِٛزش٠نخ 

 22/7/2021اٌنٝ  10/7/2021اٌجؾش لبِذ اٌجبؽضخ ثأعشاء اٌذساعخ الاعنزطلاػ١خ فنٟ اٌفزنشح ِنٓ 

ٚرٌننه ثبلاعزّننبع ِننغ افننشاد اٌؼ١ٕننخ ٚؽننشػ ٌٙننُ اٌٙننذف ِننٓ اٌجؾننش ِٚشاؽٍننٗ ٚو١ف١ننخ الأداء اٌغنن١ٍُ 

الأعٙننضح ٚالأدٚاد اٌّغننزخذِخ ، ٚإعننشاء ل١ننبط اٌّغننزٛٞ ٚاٌزأوننذ ِننٓ عننلاِٗ  الأغننبرٝ ٌزننذس٠جبد

اٌزنذس٠جبد اٌشلّٟ، ٚرذس٠ت الأ٠ذٞ اٌّغبػذح ػٍٝ اٌم١بَ ثٛعجبرُٙ ، ٚلبَ افشاد اٌؼ١ٕخ ثزغشثنخ ثؼنل 

ػذح ِشاد اِبَ اٌجبؽضخ ٚلبِذ اٌجبؽضنخ ثئفنلاػ الأخطنبء لأفنشاد اٌؼ١ٕنخ ٚأعنفشد رٍنه اٌذساعنخ ػنٓ 

ؼ١ٕننخ ٚاٌّغننبػذ٠ٓ ٌى١ف١ننخ اداء اٌزننذس٠جبد ثطش٠مننخ فننؾ١ؾخ ِٕٚبعننجٗ رأوننذ اٌجبؽضننخ ِننٓ فٙننُ افننشاد اٌ

 ٌلاخزجبساد اٌّمزشؽخ .

  انقجهُخ:انقُبضبد 

ػ١ٕنخ  لبِذ اٌجبؽضخ ثأعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍنخ فنٟ الاخزجنبساد ل١نذ اٌجؾنش لجنً رٕف١نز اٌجشٔنبِظ ػٍنٝ 

اعننننشاء اٌّمننننب١٠ظ  ثبٌزشر١ننننت الأرننننٟ 30/7/2021اٌننننٝ  25/7/2021ٚرٌننننه ِننننٓ ٠ننننَٛ  اٌجؾننننش

خ١ش اٌّغزٛٞ اٌشلّٟ الأٔضشثِٛزش٠خ ١ٍ٠ٙب اٌم١بعبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ١ٍ٠ٙب اعشاء اٌم١بعبد اٌجذ١ٔخ ٚفٟ الأ

 .000ٌَغجبؽخ 

 انجرَبيظ:رطجُق 

/ 22اٌننٟ 2/0/2021فننٟ اٌفزننشح ِننٓ  ػ١ٕننخ اٌجؾننش ػٍننٟ الأغننبرٝرننُ رطج١ننك ثشٔننبِظ رننذس٠جبد  

رغنبٚٞ إٌغنجخ اٌّئ٠ٛنخ ٚاٌنضِٓ  اٌّنبئٟ ِنغٚأرجؼذ ولا اٌّغّٛػز١ٓ اٌجشٔنبِظ اٌزنذس٠جٟ  10/2021

  .الأغبرٝاٌّخقـ ٌغ١ّغ الإػذاداد ِغ ثشٔبِظ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ف١ّب ػذا رذس٠جبد 
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  انجؼذَخ:انقُبضبد 

٠ننَٛ  ٚرٌننه ِننٓػ١ٕننخ اٌجؾننش  ػٍننٝرننُ إعننشاء اٌم١بعننبد اٌجؼذ٠ننخ ٌغ١ّننغ الاخزجننبساد ل١ننذ اٌجؾننش 

 28/10/2021َؽزٟ  25/10/2021

  انًطزخذو:الاضهىة الاؽصبئٍ 

رُ إػذاد اٌج١بٔبد ٚعنذٌٚزٙب ٚرؾ١ٍٍٙنب إؽقنبئ١ب ِنغ اعنزخشاط إٌزنبئظ ٚرفغن١ش٘ب ثنبٌطشق الإؽقنبئ١خ 

 اٌزب١ٌخ:

 اٌّؼ١بسٞ.ـ الأؾشاف    اٌٛع١و.ـ   اٌؾغبثٟ.ـ اٌٛعو 

 ـ ِؼبًِ الاسرجبه . . ـ دلاٌخ اٌفشٚق اخزجبس " د "  ـ ِؼبًِ الاٌزٛاء .

 اٌز ١ش.ـ ٔغجخ   ـ دلاٌخ اٌفشٚق ثطش٠مخ.

ٚلنذ اسرننذ اٌجبؽضنخ ع١ّنغ إٌزنبئظ ػٕنذ  اٌجؾنش،" ٌّؼبعٍخ ث١بٔنبد Spss ٚرٌه ثبعزخذاَ ثشٔبِظ " 

 .ػشك إٌزبئظ : 0.05ِغزٜٛ دلاٌخ 

 

 ػرض ويُبقشخ انُزبئظ

 ػرض انُزبئظ 

 (0عذول )

 وانجؼذٌ فٍ يطزىي ثؼط انًزغُراددلانخ انتروق ثٍُ انقُبش انقجهٍ 

 يزر ؽرح  822نذي ضجبؽٍ انتطُىنىعُخ  

 = ٌ (12 ) 

 وؽذح انقُبش انًزغُراد

انتروق  انقُبش انجؼذٌ انقُبش انقجهٍ 

ثٍُ 

 انًزىضطٍُ

َطجخ 

 انزؾطٍ

قًُخ 

 )د(

يطزىي 

 ع ش ع ش انذلانخ

انًزغُراد 

 انتطُىنىعُخ

انقذرح 

 انلاهىائُخ
 دال  4.62 %43.61 32.20 2.10 131.62 2.33 21.65 يُههزر/كغى/س

VO2max دال  4.61 %12.10 8.56 2.63 53.21 2.08 44.65 يُههزر/كغى/ق 

انطؼخ 

 انؾُىَخ 
 %18.00 2.42 2.21 3.12 2.42 2.61 يًم نزر

 دال  4.12

 1.702( = 0.05( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )20ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ دسعخ ؽش٠خ )

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ اؽقبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ 7عذٚي )٠زنؼ ِٓ 

ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ ثؼل اٌّز ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٚقبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ؽ١ش عبءد ل١ّخ )د( 

 (0.5ِٓ ل١ّزٙب اٌّؾغٛثخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ ) أوجشاٌغذ١ٌٚخ 
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 (8عذول )

 وانجؼذٌ فٍ يطزىي ثؼط انًزغُراد انجذَُخدلانخ انتروق ثٍُ انقُبش انقجهٍ 

 يزر ؽرح 822نذي ضجبؽٍ  

 = ٌ (12 ) 

 انًزغُراد
وؽذح 

 انقُبش

انتروق  انقُبش انجؼذٌ انقُبش انقجهٍ 

ثٍُ 

 انًزىضطٍُ

َطجخ 

 انزؾطٍ

قًُخ 

 )د(

يطزىي 

 ع ش ع ش انذلانخ

انًزغُراد 

 انجذَُخ

 دال  4.26 %8.52 224.82 2.04 2615.21 2.11 2412.32 يزر انزؾًم)كىثر(

 دال  4.20 %14.16 4.30 2.32 35.21 2.26 32.84 ضى انىصت انؼًىدٌ

 دال  4.36 %23.31 2.14 2.18 11.32 2.32 2.18 يزر ريً كرح طجُخ 

 دال  4.11 %22.33 2.06 2.32 12.36 2.10 15.12 صبَُخ 5× و 32انغرٌ  

 1.702( = 0.05ِٚغزٜٛ دلاٌخ )( 20ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ دسعخ ؽش٠خ )

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ اؽقبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٠0زنؼ ِٓ عذٚي )

ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ ثؼل اٌّز ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌٚقبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ؽ١ش عبءد ل١ّخ )د( 

 (0.5ِٓ ل١ّزٙب اٌّؾغٛثخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ ) أوجشاٌغذ١ٌٚخ 
 

 (2عذول )

   يزر ؽرح 822ًطزىي انرقًٍ نذي ضجبؽٍ اندلانخ انتروق ثٍُ انقُبش انقجهٍ وانجؼذٌ فٍ 

 = ٌ (12 ) 

 انًزغُراد
وؽذح 

 انقُبش

انتروق  انقُبش انجؼذٌ انقُبش انقجهٍ 

ثٍُ 

 انًزىضطٍُ

َطجخ 

 انزؾطٍ

قًُخ 

 )د(

يطزىي 

 ع ش ع ش انذلانخ

 دال  4.63 %3.42 2.21 2.10 542 2.80 621 س و( ؽرح822ضجبؽخ )

 1.702( = 0.05( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )20ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ دسعخ ؽش٠خ )

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ اؽقبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٠8زنؼ ِٓ عذٚي )

ٌٚقبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ؽ١ش عبءد ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ اوجش ِٓ ل١ّزٙب  اٌشلّٟٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ 

 (0.5اٌّؾغٛثخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ )

 يُبقشخ انُزبئظ 

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ اؽقبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٠7زنؼ ِٓ عذٚي )

عبءد ل١ّخ )د( ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ ثؼل اٌّز ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٚقبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ؽ١ش 

 اٌزؾغٓ ٚاٌز ١ش أرٌه  ٚرشعغ اٌجبؽضخ (0.5ِٓ ل١ّزٙب اٌّؾغٛثخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ ) أوجشاٌغذ١ٌٚخ 

ػ١ٕخ  ؽشحِزش  ِزش ؽشح 000عجبؽبد فٟ ِغزٜٛ اٌّز ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌخبفخ ٌذٜ اٌؾبدس 

٠ؼزّذ ػٍٝ أعظ ِٚجبدا الاسرمبء  اٌزٞ اٌّمزشػ اٌزذس٠جٌٟزطج١ك اٌجشٔبِظ  ُٔز١غخ رؼشمٙ اٌجؾش

اٌش٠بمٟ ثطش٠مخ ع١ٍّخ ِٕٚزظّخ أدد إٌٟ رؾغٓ اٌقفبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌذٜ داء الأثّغزٜٛ 

ً ِٓ خلاي الاػزّبد ػٍٝ ِغّٛػخ اٌزذس٠جبد اٌخبفخ الأغبٔزٝ اٌزٟ أدد إٌٝ  اٌغجبؽبد ٚأ٠نب

 رط٠ٛش اٌّز ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ل١ذ اٌجؾش.
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لذ  ِزش ؽشح 000ٌغجبؽبد اخزجبساد اٌمذساد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌخبفخ ٚرؼذ ٔغت اٌزؾغٓ فٟ 

ٌنءداء اٌجشٔنبِظ اٌزنذس٠جٟ اٌّمزنشػ ِنٓ خنلاي  ٟرشعغ إٌٟ الأؼىبط اٌّجبؽش ٚأزمبي اٌزنأص١ش الا٠غنبث

ػجذ (" 6َ()2004" ) ؽًذٌ محمداعزخذاَ اٌزذس٠جبد اٌّىضفخ ٌز١ّٕخ اٌمذسح اٌفغ١ٌٛٛع١خ، ؽ١ش ٠ؾ١ش 

( إٌٟ أْ ر١ّٕخ اٌمنذساد اٌفغن١ٌٛٛع١خ ٠ّىنٓ ر١ّٕزٙنب ِنٓ 11( )2017َ" )ٚ٘جخ، محمد ؽغٓ  الله فزؾٝ

اٌنزٞ رزؾنبثٗ ف١نٗ اٌزنذس٠جبد اٌّغنزخذِخ ِنغ رىنشاس الأداء  الأغنبٔٝخلاي اعنزخذاَ أعنٍٛة اٌزنذس٠ت 

 . ِغبفبد وً عجبػاٌؾشوٟ ٌٍغجبق ثز ١ش 

 Averyd" "واَتدذي( 13()2018َ")ػهً َىر اندذٍَ ػهدً  ٚ٘زا ِب ارفك ػ١ٍٗ ولاً ِٓ "

ِنٓ أ٘نُ اٌّزطٍجنبد  اٌغجبؽبد( ػٍٟ أْ الا٘زّبَ ثزط٠ٛش اٌمذساد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌذٜ 18َ()2000")

الأعبعنن١خ اٌزننٟ رٛاعننٗ اٌّننذسة ػٕننذ رقنن١ُّ اٌجننشاِظ اٌزذس٠ج١ننخ ، ٚأوضننش ِننٓ رٌننه فننبْ رطنن٠ٛش رٍننه 

ثؾذاد ِخزٍفخ ِّب ٠ؤدٜ إٌنٝ  دٌٍغجبلب خاٌقفبد ٠غبػذ فٟ رأخ١ش ؽؼٛس اٌلاػت ثبٌزؼت ٔز١غخ أدائ١

 رؾغٓ اٌّغزٜٛ  اٌشلّٟ.

ً  رزفكٚ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌغبثمخ  ٔزبئظ ٗإ١ٌ دِغ ِب أؽبس اٌؾب١ٌخ ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ أ٠نب

اٌجشٔبِظ  ( ػٍٟ أ13ْ) (2018َػٍٝ ٔٛس اٌذ٠ٓ ) (،4َ()2017" )أ٠ّٓ ٔبفش  وذساعخ "

الأغبٔزٝ ٌٗ رأص١ش ا٠غبثٟ  وج١ش ٚفؼبي فٟ ر١ّٕخ اٌّز ١شاد ثبعزخذاَ اٌزذس٠جبد  اٌّمزشػ اٌزذس٠جٟ

اٌفغ١ٌٛٛع١خ ل١ذ اٌجؾش ِغ اخزلاف اٌؼ١ٕخ ٚاٌزخقـ ٚاٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٚاٌزٟ رخزٍف ػٓ اٌجؾش 

ٌٗ رأص١ش ثبعزخذاَ رذس٠ت الأغبٔزٝ  اٌّمزشػ اٌزذس٠جٟأْ اٌجشٔبِظ  اٌؾبٌٟ إلا أْ الارفبق وبْ ػٍٟ

 قفبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌذٜ اٌّزغبثم١ٓ ِّب ٠ؾمك فشم١خ اٌجؾش الأٌٚٝ.اٌػٍٝ ر١ّٕخ  إ٠غبثٟ
 

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ اؽقبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٠0زنؼ ِٓ عذٚي )

ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ ثؼل اٌّز ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌٚقبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ؽ١ش عبءد ل١ّخ )د( 

 َإٌٝ اعزخذارٌه  ٚرشعغ اٌجبؽضخ (0.5ِٓ ل١ّزٙب اٌّؾغٛثخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ ) أوجشاٌغذ١ٌٚخ 

ٔؾٛ رٕف١ز هش٠مخ اٌّزٕٛػخ ٚاٌّٛعٙخ ثقٛسح ِجبؽشح  خاٌّمٕٕ” Insanity“الأٔغبٔزٝ  رذس٠جبد

ؽشح ٚر٠ٕٛغ اٌزٕج١ٙبد ٚالإؽبساد وزٌه رأد٠خ اٌّٙبساد ثؼذ  000َالأداء اٌجذٔٝ ٌذٜ اٌغجبؽبد 

رُ اٌم١بَ ثأػّبي ِزؼجخ ثذ١ٔب ٚثبٌزبٌٟ رضداد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ  ِٓ عٙخ أخشٜ ٚ٘ٛ ِب 

 رأد٠خ اٌزذس٠جبد ٚاٌؾشوبد فٟ ٚلذ م١ك وزٌه رأد٠خ اٌّٙبساد اٌّطٍٛثخ. أصٕبء رٗشاػبِ

 ّغّٛػننخزؾغننٓ ٌٍّز ١ننشاد اٌجذ١ٔننخ إٌننٝ اٌزننأص١ش الا٠غننبثٟ ٌٚرشعننغ اٌجبؽضننخ اسرفننبع ٔغننت اٌ

ٚدفؼٙنُ إٌنٝ  اٌغجبؽبدرّش٠ٕبد ِزٕٛػخ الأِش اٌزٞ أدٜ إٌٝ اعزضبسح ا٘زّبَ  ذٟ رنّٕزاٌزذس٠جبد اٌ

اٌّض٠ذ ِٓ ثزي اٌغٙذ ٚثبٌزنبٌٟ سفنغ وفنبءح اٌغٙنبص اٌؼقنجٟ ٚص٠نبدح اٌزنشاثو ثن١ٓ الأػقنبة اٌؾغن١خ 

دح داخننً اٌجشٔننبِظ ٚرشاثطٙننب ِننغ الأػقننبة اٌؾشو١ننخ ِّننب أدٜ إٌننٝ اٌزننٟ رننأصشد ثننبٌّض١شاد اٌّٛعننٛ

 رطٛس ٚرؾغ١ٓ اٌّز ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش .
 

أٔٗ أصٕبء اٌزذس٠ت الألقٝ، ٠شرفغ ونً ِنٓ ِؼنذي  َArturas (2001) ؽ١ش أؽبس" اٌزشْ"

 (10:18)% ِٓ ألقٝ ِغزٜٛ ٌّٙب 85اٌمٍت ٚؽغُ إٌجنخ اٌمٍج١خ ٌؾٛاٌٟ 
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إٌٝ أْ اٌؼًّ ٚإٌؾنبه اٌش٠بمنٟ ٠غنزٍٙه ٚلزنبً وج١نشاً  وMichal (2213)يشُم ؽ١ش ٠ؾ١ش 

فٟ اٌزذس٠ت ٚرٌه ٌزؾغن١ٓ اٌغنؼخ اٌٙٛائ١نخ ٌلاػجن١ٓ ٚثبٌزنبٌٟ فنبْ اٌزنذس٠ت اٌزخققنٟ ٠شرمنٝ ثٙنزٖ 

اٌّزطٍجننبد ٚثبٌزننبٌٟ ٠ؾغننٓ ِؼننذي مننشثبد اٌمٍننت ، ٚوننزٌه ٠ننزُ رؾغنن١ٓ اٌؾننذ الألقننٝ لاعننزٙلان 

مٍت أصٕبء اٌزذس٠ت اٌزخققٟ فٟ ونشح اٌغنٍخ ٠ؼزجنش الأوغغ١ٓ ، ؽ١ش أؽبس إٌٝ أْ ِؼذي مشثبد اٌ

ِؤؽنشاً ٘بِننبً ِٚم١بعننبح فننؾ١ؾبً ٚػ١ٍّنبً ٌؾننذح اٌؼّننً اٌؼنننٍٟ ٚرظٙنش أ١ّ٘ننخ ِشالجننخ ِؼننذي مننشثبد 

اٌمٍت )إٌجل( وّؤؽش فبٌؼ ٌج١بْ ؽنذاد اٌزنذس٠ت اٌّخزٍفنخ ٌغ١ّنغ اٌّشاؽنً اٌؼّش٠نخ ٠ٚنؤدٜ اٌنٝ 

 (210:  22شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ.)خفل ِؤؽش اٌزؼت اٌؼنٍٟ ٚرؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌّز ١

فٟ ِغزٜٛ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌذٜ ِزغنبثمٟ فنٟ اٌؾبدس  أٚ اٌزؾغٓ رٌه اٌز ١ش ٚرشعغ اٌجبؽضخ

٠ؼزّنذ  اٌنزٞ اٌّمزنشػ اٌزذس٠جٌٟزطج١ك اٌجشٔبِظ  ُٔز١غخ رؼشمٙ ( ِزش ؽشح ٌؼ١ٕخ اٌجؾش100عجبق )

ِٕٚزظّننخ أدد إٌننٟ رؾغننٓ اٌش٠بمننٟ ثطش٠مننخ عنن١ٍّخ داء الأػٍننٝ أعننظ ِٚجننبدا الاسرمننبء ثّغننزٜٛ 

اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌذٜ ِزغنبثمٟ ٚأ٠ننبً ِنٓ خنلاي الاػزّنبد ػٍنٟ ِغّٛػنخ اٌزنذس٠جبد الأغنبٔزٝ اٌزنٟ 

 لاً ( ِزش ؽشح ، ٠ٚؾ١ش و100رؤدٞ فٟ ٔفظ ارغبٖ اٌّٙبسٜ ٚرزفك ِغ هج١ؼخ الأداء اٌّٙبسٜ ٌغجبق )

الأداء اٌش٠بمننٟ إٌننٝ أْ ( 6()2224(  ؽًددذٌ يؾًددىد  )15و()2210 )يددروِ يددذؽذ   ِننٓ 

 إٌبعؼ ٠ؼزّذ ثمذس وج١ش ػٍٝ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبفخ ثبٌٕؾبه اٌّّبسط .

(  6و()2224 ؽًذٌ يؾًىد   ) ِٓ ولاً  ِٗغ ِب أؽبس إ١ٌ اٌؾب١ٌخ ٚرزفك ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ

راد ؽننذح اٌؼب١ٌننخ  اٌزننذس٠جبد َلاعننزخذا ٠ٓأْ اٌؼٍّننبء اٌّؤ٠ننذ إٌننٟ( 0)(و2213)  شددرَف فدد اد  و 

اٌطننشق اٌزننٟ رّٕننٝ أفنننً ِننٓ  ٟاٌزننذس٠جبد الأغننبٔزٝ فننٟ الارغننبٖ اٌلا٘ننٛائ ْأ٠ؼزمننذْٚ  ٔزٝالأغننب

ؼ ٠١زن أٔٗثبلإمبفخ إٌٝ  اٌغشػخ ٚاٌمٛح فٟ الأداءرؼزّذ ػٍٝ  اٌزٌٟش٠بمبد ا اٌقفبد اٌجذ١ٔخ ٚخبفخ

 اٌش٠بمنٟ ٌنءداء اٌّطٍٛثنخ ِٕنٌٍٗغنشػخ اٌّطٍٛثنخ أصٕنبء أداء  ِؾنبثٗفشؿ اٌزذس٠ت ثغشػخ أمجبك 

 ِّب ٠ؾمك فشمخ اٌجؾش اٌضب١ٔخ.

 

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ اؽقبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٠8زنؼ ِٓ عذٚي )

ٌٚقبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ؽ١ش عبءد ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ اوجش ِٓ ل١ّزٙب  اٌشلّٟٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِغزٜٛ 

زؾغٓ اٌؾبدس فٟ اٌّغزٜٛ ٚرشعغ اٌجبؽضخ رٌه اٌز ١ش أٚ اٌ (0.5اٌّؾغٛثخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ )

( ِزش ؽشح ِزش ػ١ٕخ اٌجؾش ٔز١غخ رؼشمُٙ ٌزطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ 000اٌشلّٟ ٌذٜ عجبؽٟ )

اٌّمزشػ اٌزٞ ٠ؼزّذ ػٍٝ أعظ ِٚجبدا الاسرمبء ثّغزٜٛ الأداء اٌش٠بمٟ ثطش٠مخ ع١ٍّخ ِٕٚزظّخ 

ّبد ػٍٝ ِغّٛػخ اٌزذس٠جبد أدد إٌٟ رؾغٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌذٜ اٌّزغبثم١ٓ ٚأ٠نبً ِٓ خلاي الاػز

  .الأغبٔزٝ اٌزٟ أدد إٌٝ رط٠ٛش الأداء اٌشلّٟ ل١ذ اٌجؾش

أوضش اٌّز ١شاد اسرجبهب ثّغزٜٛ اٌزؾغٓ  ؽ١ش ٠ؼذ اٌزؾًّ اٌلا٘ٛائٟ ٌءعٍٛة الأغبٔزٝ

ِزش ؽشح ؽ١ش أْ س٠بمخ اٌغجبؽخ رزطٍت ف١ٙبد الأداء اٌّٙبسٜ اٌقؾ١ؼ  000اٌشلّٟ ٌذٜ عجبؽٟ 

رٛص٠غ رى١ٕه الأداء ٌٍٛفٛي إٌٝ ِشؽٍخ الإٔغبص اٌشلّٟ اٌقؾ١ؼ ٚاٌزٞ لا ٠ٕفقً ػٓ اٌىفبءح 

 اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ.
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أْ رؾغننٓ اٌّغننزٛٞ اٌشلّننٟ ٔز١غننخ  (6و()2224محمد ػهددٍ )ؽًددذٌ ٠ٚزفننك ٘ننزا ِننغ دساعننخ 

 ٌزؾغٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌمذساد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚرطج١ك رذس٠جبد ٔز١غخ اٌزؾًّ اٌلا٘ٛائٟ.

أْ اٌؼّننً اٌؼنننٍٟ ٠ّىننٓ أْ ٠غننزّش فننٟ ؽبٌننخ  (25)(و2213) Ramírez ريددسي٠ٚؾنن١ش 

 اٌغجبقػذَ وفب٠خ الأوغغ١ٓ وّب ٠ؾذس ػٕذ الاػزّبد ػٍٟ اٌطبلخ اٌلا٘ٛائ١خ ٌض٠بدح اٌغشػخ فٟ ٔٙب٠خ 

لا ٠ّىنٓ أْ ٠ؾممنٛا ٔزنبئظ ػٍنٟ  ٚاٌمقن١شح، ٠ٚن١ف أ٠ننبً أْ لاػجنٟ اٌغنشٞ ٌٍّغنبفبد اٌّزٛعنطخ 

 اٌلا٘ٛائ١خ ػٍٟ دسعخ ػب١ٌخ. اٌّغزٛٞ اٌذٌٟٚ ، إرا ٌُ رىٓ ػٕذُ٘ اٌطبلخ

أْ اعزخذاَ رذس٠جبد الأغبٔزٝ فٟ ثشاِظ اٌزذس٠ت رؼزجش ِٓ أعظ اٌزذس٠ت  ٚرشٜ اٌجبؽضخ

ٌٙزٖ اٌش٠بمخ لأٔٙب رؼزّذ فٟ ٔظُ إٔزبط اٌطبلخ أصٕبء الأداء ػٍٝ اٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ ٚرٌه ٔظشا ٌؾذح 

ذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌزٟ رّٕٝ ِٓ اعزخذاَ ٚعشػخ اٌزذس٠جبد اصٕبء اٌّجبساح ٕٚ٘ب رٍؼت اٌمذساد اٌج

فٟ ػبِخ ٚرط٠ٛش ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ  خالأعظ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزذس٠ت اٌلا٘ٛائٝ داخً اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١

 ٚ٘زا ِب رؾممٗ رذس٠جبد الأغبٔزٝ.

اٌزٟ رؼزّذ فٟ عٛ٘ش٘ب ػٍٝ اٌزؾىُ فٟ إٌفظ  ٚرشٜ اٌجبؽضخ أْ إمبفخ رذس٠جبد الأغبٔزٝ

ِٓ خلاي وزُ إٌفظ لذ عبّ٘ذ فٟ إؽذاس اٌز ١شاد اٌٛظ١ف١خ اٌّشرجطخ ثض٠بدح لذسح اٌؼنلاد ػٍٝ 

الأداء ثٕمـ الاوغغ١ٓ ٚص٠بدح اٌمذسح ػٍٝ رؾًّ اٌلاوز١ه ثبلإمبفخ إٌٝ ص٠بدح اٌىفبءح فٟ اٌزخٍـ 

 (2)ِشرفغ اٌؾذح ِٓ ؽّل اٌلاوز١ه اٌّزىْٛ ٔز١غخ الأداء 

 و  وOzbar  (2215)   ِنٓ ونلاً  ِٗنغ ِنب أؽنبس إ١ٌن اٌؾب١ٌنخ ٚرزفنك ٔزنبئظ ٘نزٖ اٌذساعنخ

Averyd   (2216و) ٝػب١ٌننخ اٌؾننذح" الأغننبٔزٝ" اٌزننذس٠جبد َلاعننزخذا ٠ٓأْ اٌؼٍّننبء اٌّؤ٠ننذ إٌنن 

ٌش٠بمنبد ا اٌطنشق اٌزنٟ رّٕنٝ اٌقنفبد اٌجذ١ٔنخ ٚخبفنخأفننً ِنٓ  رذس٠جبد الأغنبٔزٝ ْأ٠ؼزمذْٚ 

ؼ فنشؿ اٌزنذس٠ت ثغنشػخ أمجنبك ٠١زن أٔنٗثبلإمنبفخ إٌنٝ  اٌغشػخ ٚاٌمنٛح فنٟ الأداءرؼزّذ ػٍٝ  اٌزٟ

 (10)(18). ٌٍغٍّخ اٌؾشو١خ اٌّطٍٛثخ ِٕٗ اٌش٠بمٌٍٟغشػخ اٌّطٍٛثخ أصٕبء أداء  ِؾبثٗ

َ( فنٟ أْ الاعنزّشاس 2012" ) اثى انؼلا أؽًدذ ػجدذ انتزدبػ ٚفٝ ٘زا اٌقذد ٠زوش ولا ِٓ "

فٟ اٌزذس٠ت ٠ض٠ذ ِؼٗ اٌؼًّ اٌلا٘ٛائٟ اٌلاوز١ىٟ وّب ٠مً رشو١ض ؽبِل اٌلاوز١ه فنٟ اٌنذَ ػٕنذ أداء 

ؽًّ ثذٟٔ ِمنٕٓ ٔز١غنخ الالزقنبد فنٟ اٌغٙنذ ٚص٠نبدح وفنبءح اٌنزخٍـ ِنٓ ؽنبِل اٌلاوز١نه ٚرؾغن١ٓ 

  ضبٌشٚثزٌه ٠زؾمك اٌفشك اٌ (35،  34:  1)اٌؾبٌخ اٌٛظ١ف١خ ٌلاػجخ 
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 الاضزُزبعبد 

ادد اٌٝ رؾغٓ فٟ ِغزٜٛ ثؼل اٌّز ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ )اٌمذسح  الأغبرٝرذس٠جبد  -

 .ِزش ؽشح 000اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ( ٌذٜ عجبؽٟ  -VO2max  -اٌلا٘ٛائ١خ 

سِٝ وشح - اٌٛصت اٌؼّٛدٞ -ادد اٌٝ رؾغٓ فٟ ِغزٜٛ )اٌزؾًّ)وٛثش( الأغبٔٝرذس٠جبد  -

 هج١خ 

 .ِزش ؽشح 000( ٌذٜ 5×َ 30اٌغشٞ   -

ٌذٜ عجبؽٟ  ٌذٜ (000َادد اٌٝ رؾغٓ فٟ ِغزٜٛ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ )الأغبٔٝ رذس٠جبد  -

 .ِزش ؽشح 000

 

 انزىصُبد

ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١ش إ٠غبثٟ ػٍٝ ِغزٜٛ  الأغبرٝاعزخذاَ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ٌزذس٠جبد  -

 اٌّز ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌغجبؽٟ اٌّغبفبد اٌط٠ٍٛخ.

ٌز١ّٕخ اٌقفبد اٌجذ١ٔخ  الأغبرٝػًّ دٚساد رضم١فٗ ٌٍّذسث١ٓ ثبٌزٛػ١خ ثأ١ّ٘خ رذس٠جبد  -

 ٚاٌّز ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٍغجبؽ١ٓ.

 ػٍٝ عجبلبد أخشٞ. الأغبرٝرذس٠جبد اعشاء اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد ؽٛي ا١ّ٘خ  -
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 انًراعغ

اٌطجؼخ  اٌش٠بمٟ،( : فغ١ٌٛٛع١ب اٌزذس٠ت 2003اثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ اٌفزبػ ، محمد ؽغٓ ػلاٚٞ )-1

 اٌؼشثٟ.الأٌٚٝ ، داس اٌفىش 

اٌخطو اٌزذس٠ج١خ  –اثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ اٌفزبػ: اٌزذس٠ت اٌش٠بمٟ اٌّؼبفش الاعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ -2

أخطبء ؽًّ اٌزذس٠ت، داس اٌفىش  –اٌزذس٠ت ه٠ًٛ اٌّذٜ  –رذس٠ت إٌبؽئ١ٓ  –

 َ.2012اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح، 

ػٍٝ ثؼل اٌّز ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚؤؽش اٌزؼت  insanityرأص١ش رذس٠جبد  :آلاء محمد فب٠ض فؤاد -3

، ثؾش ِٕؾٛس، ِغٍخ ػٍٛٚ ِزش ػذٚ 400اٌؼنٍٟ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغجبق 

 َ.2018ٌزشث١خ اٌش٠بم١خ ، عبِؼخ ا١ٌّٕب،اٌش٠بم١خ، و١ٍخ ا

رأص١ش ثشٔبِظ ٌٍزذس٠ت الإٔغبٔزٟ ػٍٝ ِغّٛػخ ػنلاد اٌطشف١ٓ اٌغ٠ٛفٟ: طفٟ قٔبفش ِ أ٠ّٓ-4

، سعبٌخ دوزٛساٖ، ِٕؾٛسح، و١ٍخ ٚثؼل ِٙبساد س٠بمخ الإعىٛاػ اٌؼٍٛٞ ٚاٌغفٍٟ

 2017َاٌزشث١خ اٌش٠بم١خ، عبِؼٗ ا١ٌّٕب،

ِزش ٌغجبؽٟ اٌّغزٜٛ  200َ( ػلالخ اصِٕخ اٌّمبهغ ثبٌضِٓ اٌىٍٝ ٌغجبق 2003ؽبرُ ؽغٕٝ ) -5

 اٌؼبٌٟ ، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ػٍَٛ ٚ فْٕٛ اٌش٠بمخ و١ٍخ رشث١خ س٠بم١خ عبِؼخ ؽٍٛاْ 

ػٍٝ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبفخ ٚثؼل  Insanityرأص١ش رذس٠جبد الأٔغبٔزٝ  : ؽّذٜ اؽّذ فبٌؼ -6

، ِغٍخ ػٍَٛ ٛا١ّٕبر١ ١خ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌّزغبثمٝ لزف اٌمشؿاٌّز ١شاد اٌج١

 َ.2021اٌش٠بمخ،و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ، عبِؼخ ا١ٌّٕب،

دس٠ذ ِغ١ذ ؽ١ّذ اٌؾّذأٝ : الاعظ ٚاٌّفب١ُ٘ اٌؼ١ٍّخ اٌؾذ٠ضخ فٝ رؼ١ٍُ ٚرذس٠ت اٌغجبؽخ ، ِطجؼخ -7

 2016َعبِغ فلاػ اٌذ٠ٓ ، أسث١ً ، 

 َ.2002،اٌمب٘شح ،اٌؼشثٟ اٌفىش داس .(إٔمبر رذس٠ت، رؼ١ٍُ، رى١ٕه، )ؽخاٌغجبمحمد ػٍٝ :  ٟوص -0

ػٍٝ رط٠ٛش ِغزٜٛ ثؼل اٌمذساد  Insanityعب١ِخ اعّبػ١ً ِٙشاْ : ربص١ش اعزخذاَ رذس٠جبد -8

اٌجذ١ٔخ ٚالاداء اٌذفبػٝ ٚاٌزذفك إٌفغٝ ٌذٜ ٔبؽئبد وشح اٌغٍخ، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزشث١خ 

 َ.2021اٌش٠بمخ،و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ، عبِؼخ ؽٍٛاْ،اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ 

فٟ رؾغ١ٓ اٌّز ١شاد (  ( INSANITY CARDIOرأص١ش رذس٠جبد  :ؽ١ّبء محمد اثٛص٠ذ  -10

، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ ِٚغزٜٛ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌلاػجٟ اٌزب٠ ٛٔذٚ

 َ.2021ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بم١خ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ، عبِؼخ الاعىٕذس٠خ،

( اٌزذس٠جٝ ػٍٝ ثؼل INSANITYػجذ الله فزؾٝ ٚ٘جخ، محمد أؽّذ ؽغٓ : اصش ثشٔبِظ )-11

اٌّز ١شاد اٌفغغٌٛٛع١خ ٚالأضشٚثِٛزش٠خ ٌذٜ ِٕزغجٝ ِشاوض ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌقؾ١خ 

فٝ ِؾبفظخ اٌضسلبء / الاسدْ، سعبٌخ ِبعغز١ش، عبِؼخ ا١ٌشِٛن ، اسثذ، 

 َ.2017الاسدْ،

 داس اٌّؼبسف،، 15ه ،رطج١مبرٗ(  – )ٔظش٠برٗ اٌش٠بمٟاٌزذس٠ت : كــــــبٌػقبَ اٌذ٠ٓ ػجذ اٌخ-12

 َ.2005 اٌمب٘شح،

رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثأعزخذاَ رذس٠جبد الأٔغبٔزٝ : ػٍٝ ٔٛس اٌذ٠ٓ ػٍٝ ِقطفٝ -13

"Insanity ٗػٍٝ ثؼل اٌّز ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚثؼل اٌشولاد اٌّشوجخ ٌٕبؽئٟ س٠بم "

ٚفْٕٛ اٌش٠بمخ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ، عبِؼخ ، ِغٍخ ػٍَٛ اٌزب٠ىٛٔذٚ

 َ.2018أع١ٛه،

َ( رم٠ُٛ خطو اٌغجبؽخ ٌغجبؽٟ اٌّغبفبد اٌمق١شح، سعنبٌخ 2006ِخزبس اثشا١ُ٘ ػجذ اٌؾبفع ) -14

 دوزٛساٖ غ١ش ِٕؾٛسح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ ث١ٕٓ عبِؼخ ثٕٙب.

 

https://jphalexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=299426&_au=%D8%B4%D9%8A%D9%85%D8%A7%D8%A1++%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D8%A8%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%AD
https://jphalexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=299426&_au=%D8%B4%D9%8A%D9%85%D8%A7%D8%A1++%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D8%A8%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%AD
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ػٍٝ ثؼل اٌّز ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغنزٜٛ الأداء  رذس٠جبد الإٔغبٔزٝ ٚرأص١ش٘ب:  ِشٖٚ ِذؽذ ؽغٓ-15

، ثؾنش ػٍّنٝ اٌّٙبسٜ ٌطبٌجنبد اٌغّجنبص ثى١ٍنخ اٌزشث١نٗ اٌش٠بمن١ٗ عبِؼنخ ثٕنٝ عن٠ٛف

 َ.2017ِٕؾٛس ، ِغٍخ ػٍَٛ اٌش٠بم١خ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ، عبِؼخ ا١ٌّٕب،

ٚي الاسع١ٕٕن١ٓ ػٍنٝ ٘بٔٝ ِّّذٚػ اٌى١ٕبٔٝ ،ا٠ّٓ محمد ؽؾبرٛ : ربص١ش رذس٠جبد الأغبٔزٝ ِغ رٕنب-16

ثؼنننل اٌّز ١نننشاد اٌفغننن١ٌٛٛع١خ ٚفبػ١ٍنننخ الاداء اٌّٙنننبسٜ ٌلاػجنننٝ الاعنننىٛاػ،ِغٍخ 

 َ.2021اع١ٛه ٌؼَٛ ٚفٕٛ ْ اٌش٠بم١خ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ، عبِؼخ اع١ٛه،

١ٌٚننذ محمد ؽغننٓ : رننبص١ش ثشٔننبِظ ٌٍزننذس٠ت الأغننبٔزٝ ػٍننٝ ثؼننل اٌمننذساد اٌجذ١ٔننخ ِٚغننزٜٛ اداء -17

اٌؼ١ٍّنخ ٌٍزشث١نخ اٌّغٍنخ ك لاػجنٝ اٌىنشح اٌطنبئشح ، ثؾنش ػٍّنٝ ِٕؾنٛس، الاعبي اٌغنبؽ

 َ.2020اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بمخ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ ٌٍجٕجٓ ثبٌٙشَ، عبِؼخ ؽٍٛاْ،
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