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 :يشكهح انثذس يمذيح و     

بٌطح١عٟ أْ ٠ٕعىظ جشىً  بٌسطٛس بٌغش٠ع فٟ بٌغٕٛبذ بلأخ١شخ فٟ غ١ّع بٌّػةلاذ بٌع١ٍّد وةْ ِٓأْ 

بٌّسعٍمد جةٌعذ٠ذ ِٓ بٌعٍَٛ ِحةشش عٍٝ ِػةي بٌسذس٠ث بٌش٠ةضٟ ٚبٌزٞ ٠ؿٛٞ فٟ ط١ةزٗ بٌخحشبذ ٚبٌّعةسف 

بلأخشٞ ِطً عٍُ بٌٕفظ ٚبٌفغ١ٌٛٛغٟ ٚبٌى١ّ١ةء بٌؿ٠ٛ١د . عٕذ رٌه فمظ ظٙشذ بٌعذ٠ذ ِٓ بٌّٛضٛعةذ بٌٙةِد 

بٌسٟ ٠ػث أْ ٠سعشف ع١ٍٙة بٌّذسجْٛ ؾسٟ ٠سّىٕٛب ِٓ أْ ٠سفٛلٛب عٍٟ ألشبُٔٙ فٟ ٘زب بٌّػةي، ٚبٌظشٚف 

شىً عةَ ِٚذسجٟ بٌىشخ بٌطةئشخ عٍٟ ٚغد بٌخظٛص خلاي بٌسٟ ٠ّش جٙة ِذسجٟ بٌش٠ةضةذ بٌػّةع١د ج

بٌّٛعُ بٌش٠ةضٟ لا ٠ّىٓ أْ زٛفٟ ٌٍّذست بٌعةدٞ بٌٕةلً ٌحشبِع بٌسذس٠ث عحً بٌٕػةؼ ، جً ٠حمٟ بٌٕػةؼ فٟ 

بٌع١ٍّد بٌسذس٠ح١د لةطشبً فمظ عٍٟ بٌّذست بٌٛبعٟ جىً زفةط١ً ع١ٍّد بٌسذس٠ث ٚبٌمةدس عٍٟ ٚضع خطظ 

 بٌظشٚف بٌّعةوغد ٚبٌّع١مد ٌغ١ش ع١ٍّد بٌسذس٠ث . ع١ٍّد زسّشٝ ِع وً

( أْ بٌسددذس٠ث بٌفسدشٜ عددةٌٝ بٌىطةفددد ٠غددسخذَ أعةعددة ٌض٠ددةدخ م2102أبووالعلا وودلابووالعلا  وو  ل ويذكر 

بٌغعد بٌلا٘ٛبئ١د ؾ١ص زؤدٜ ِعظُ بٌسّش٠ٕةذ جغشعةذ عة١ٌد ِّة ٠عًّ عٍٝ زشبوُ ؾّض بٌلأوس١ه ، غ١دش أْ 

مذ ر حةذ رزّش٠ٕدةذ جغدشعد عة١ٌدد ٙة ٌس١ّٕد بٌطةلد بٌٙٛبئ١د ، ؾ١ص أْ زىشبس ٘زٖ بٌطش٠مد ٠ّىٓ أ٠ضة إعسخذبِ

 (191:رررر1قصي ةربيني ريؤدىرحلىركلكر)ر

بْ بٌسذس٠حةذ عة١ٌد بٌىطةفد زعٕٝ   ( و2112)sarah macglinchyوذشُش عاسج ياكجهُشً  رررررررر

غٙذ ِّىٓ ِع بٌشعٛس جةٌسعث بٌعضٍٝ ، وّة  أوحش شذخ ٠ّىٓ ٌلاعث بلاؾسفةظ جٙة طٛبي فسشبذ بلادبء جةلظٝ

لا٘ٛبئ١د ٚزؿغ١ٓ بٌعًّ بٌعضٍٝ خةطد ٌذٜ س٠ةضٝ بٌّغس٠ٛةذ ٌأٔٙة زعًّ عٍٝ زؿغ١ٓ بٌمذسبذ بٌٙٛبئ١د ٚب

          (65: 12بٌع١ٍة. )

بلاصد٠دةد ٚزغدّٟ   ٚفٝ بلأٚٔد بلاخ١شٖ بطحؽ ٌٍسذس٠حةذ بٌّسمطعٗ عة١ٌٗ بٌىطةفٗ شعح١ٗ وح١شخ ٚبخزذ فدٝ      

٠سضّٓ ٘زب بٌٕدٛ  ِدٓ بٌسدذس٠ث ٔٛجدةذ ِسىدشسخ ِدٓ بٌػٙدذ بٌعدةٌٟ بٌىطةفدد   (  HIITب٠ضة ِػّٛعٗ زذس٠حةذ)

٪ ِددٓ ِعددذي ضددشجةذ بٌمٍددث بٌمظددٜٛ بٌّمددذ س 56٪ إٌددٝ 08، ٚزػُددشٜ جٕغددحد  ز١ٍٙددة أٚلددةذ بٌشددفةء بٌّسٕٛعددد

لدذ زغدسّش فسدشبذ  فدٟ دل١مدد ٚبؾدذخ بٌمٍدث ٌٍشخض ، ٚ٘ٛ بٌؿذ بلألظٝ ٌعذد بٌّشبذ بٌسٟ عدٛف ٠ٕدحض ف١ٙدة 

٪ ِدٓ  68٪ إٌدٝ  08زٕف١دز٘ة جٕغدحد زسدشبٚؼ جد١ٓ جةٌسغةٚٞ طةٌّة وةٔر فسشبذ بٌعًّ ٚعةدخ ِدة ٠دسُ عسشفةء بلا

 ِعذي ضشجةذ بٌمٍث بٌمظٜٛ بٌّمذسخ ٌٍشخض

علي بعض  (H I I T)ادتخدام التدريب المتقطع عالي الكثافةتأثير 
 القدرات البدنية ومهارة الضرب الداحق للاعبى الكرة الطائرة

 أ.م.د/ محمد منير عطية محمد
 جايعح تُها  -كهُح ذشتُح سَاػُح  - اعرار يغاعذ تمغى انشَاػاخ انجًاعُح
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          (03:  25)ق زمش٠حة .  58إٌٝ  ق 18 جةٌسٕةٚت ِةج١ٓ بٌعًّ ٚبٌشبؾد  ِةج١ٓ ٠غسّش بٌسّش٠ٓ  ٚ 

أْ بٌسفددٛق فددٝ بلأدبء بٌّٙددةسٜ  ٠ددةزٝ ٔس١ػددد ز١ّٕددد ٚزطدد٠ٛش و( "2113" أدًددذ َظددش انددذٍَ عددُذ)٠ٚشدد١ش     

بلاعددذبد  بٌّخسٍفددد  جّشبؾددًبٌمددذسبذ بٌحذ١ٔددد ٌددذٜ بٌفددشد بٌش٠ةضددٝ جظددٛسخ شددةٍِد ِٚسضٔددد، ٌددزب ٠ػددث بلا٘سّددةَ 

ِٚدة ٠سشزدث ع١ٍدٗ ِدٓ  ٌلا٘دٛبئٟ لأٔسدةظ بٌطةلدد ،بٌسٝ زشزحظ بسزحةط ٚض١مة جةٌٕظةَ ب ٚجخةطد بٌخظةئض بٌحذ١ٔد

زط٠ٛش ٚزمذَ فٝ ِغسٜٛ بلأدبء بٌش٠ةضٝ ؾسٝ زىسغث بٌعضلاذ زذس٠ػ١ةً ِمدذسزٙة بٌىةٍِدد عٍدٝ بلأدبء بٌحدذٔٝ 

، ٚرٌده ِدٓ خدلاي بلا٘سّدةَ جّشبؾدً بلاعدذبد بٌّخسٍفددعٓ طش٠ك بٌسشى١ً بٌظؿ١ؽ ٌٍؿًّ فٝ جدشبِع بٌسدذس٠ث 

بٌسددٝ زعسّددذ جشددىً وح١ددش عٍددٝ ٔظددةَ بٌطةلددد  بٌخةطددد ٚبعددسخذبَ بٌسّش٠ٕددةذ بٌّٕةعددحد جّىٛٔددةذ ب١ٌٍةلددد بٌحذ١ٔددد

 ( :182)    .بٌلا٘ٛبئٟ

زّدةس٠ٓ بنٔطلالدد بٌغدش٠عد بٌّسددٛبزشخ  ( و2114) Weston M,Taylor كًدا َىػدخ وَغدرىٌ ذداَهىس

(SIT )SPRINT INTERVAL TRAINING  ٝ٘دددٛ شدددىً ِدددٓ أشدددىةي بٌسدددذس٠ث بٌّسمطدددع ، ٚ٘ددد

إعسشبز١ػ١د زّةس٠ٓ جفسشبذ ِسٕةٚجد لظ١شخ زس١ّدض جةٌىطةفدد ِّدة ٠ػعدً بٌػغدُ جؿةغدد إٌدٟ و١ّدد ِدٓ بلأوغدػ١ٓ 

جشىً أوحش ِٓ بٌّعسةد زسحعٙة فسدشبذ إعدسشبؾد لظد١شخ ) ٚفدك ِعدذلاذ بٌٕدحض ( ، بٌسّش٠ٕدةذ بٌّسمطعدد عة١ٌدد 

زخسٍددف فسددشخ غٍغددةزٙة ِددٓ  ( ٘ددٝ شددىً ِددٓ أشددىةي زددش٠ض بٌمٍددث ٚبلأٚع١ددد بٌذ٠ِٛددد ، ٚلددذHIITبٌىطةفددد )

ق ٚ٘زٖ بٌسذس٠حةذ بٌّىطفد بٌمظ١شخ زٛفش ٚضع١د ٚلذسخ س٠ةض١د أفضدً ، ٚأ٠ضدة زعّدً عٍدٝ زؿغد١ٓ 38ق:0

                                                       (  00:  11أ٠ض بٌػٍٛوٛص . )

أؾّدةي زذس٠ح١دد عة١ٌدد دْٚ  إٌٝ أْ ِعةدٌد بٌسذس٠ث بٌظعحد زمَٛ عٍٝ و١ف١دد إعطدةء انثادس٠ٚش١ش 

بٌٛطٛي إٌٝ ِشؾٍدد بلأغٙدةد ِٚدٓ ٚبلدع ٚؾم١مدد ع١ٍّدد لا غدذبي ف١ٙدة جدةْ بلأعدةط بٌعٍّدٝ ٌع١ٍّدةذ بلأسزمدةء  

جّغسٜٛ أدبء أغٙضخ بٌػغُ بٌّخسٍفد زسٛلف عٍٝ ِذٜ بٌسةض١ش فٝ أغٙضخ بٌػغُ بٌّخسٍفد ٚرٌه بٌسةض١ش ) بٌسى١دف 

 حذٔٝ ) بٌسذس٠حٝ ( .   بٌسذس٠حٝ ( بٌٕةزع عٓ ضغٛط بٌؿًّ بٌ

أْ بٌسى١دف بٌسدذس٠حٟ ٠عدذ بٌسغ١دش بٌؿدةدش  و Nocker (2116)محمد عصًاٌ َملا عٍ َدىكش ٠ٚزوش 

فٝ أغٙضخ بٌػغُ بٌّخسٍفد ٚبٌزٜ ٠غسٙذف ِغسٜٛ أعٍٝ ِٓ بٌىفةءخ ٚبٌزٜ ٠ظٙش ِٓ سدٚد بلأفعةي بٌٕةزػد عٓ 

فغد١ٌٛٛغ١د ٚبٌح١دٛ و١ّ١ةئ١دد خدلاي فسدشبذ بٌشبؾدد ضغٛط بلاؾّةي بٌسذس٠ح١د  ٚبٌزٜ ٠ٕسع ِٓ جعض بٌع١ٍّةذ بٌ

 ( 16 – 10:  21ٚبٌعًّ . )  

بن أْ د٠ٕة١ِى١ددد بٌؿّددً ٚطش٠مددد بٌسددذس٠ث بٌّغددسخذِد  لددذ زددؤضش جةٌغددٍث عٍددٝ ٔسددةئع بٌّحةس٠ددةذ 

ٚبٌسى١فةذ بٌسذس٠ح١د ِٚٓ ضُ ٌٓ ٠سّىٓ ِٓ زؿم١ك بٌّغسٜٛ بٌزٜ وةْ ِسٛلع ِٕٗ ، ٠ٚشغع رٌه بٌٝ و١ف١د أخس١ةس 

ٚزطح١ك طشق بٌسذس٠ث  ِٓ ؾ١دص شدذخ بٌؿّدً ِٚذزدٗ ٚبٌشبؾدد بٌّغدسخذِد، ؾ١دص أْ ٕ٘دةن أعدحةت ٌدزٌه ِٕٙدة 

 ١ٌٚظ عٍٝ عح١ً بٌؿظش :

 عذَ ِعشفد بٌعذ٠ذ ِٓ بٌّذسج١ٓ جذ٠ٕة١ِى١د بٌؿًّ خلاي طش٠مد بٌسذس٠ث بٌّسمطع عةٌٝ بٌىطةفد   -

 ِػةي بٌسذس٠ث ؾٛي طش٠مد بٌسذس٠ث بٌّسمطع عةٌٝ بٌىطةفد   زحة٠ٓ ج١ٓ بٌّذسج١ٓ فٝ -

 شذزد ٚبٌشبؾد بٌح١ٕ١د بٌّغسخذِد  ( –) ِذخ بٌؿًّ 

ٚأْ زحش٠ش أعسخذبَ أٚ عذَ بعسخذبَ أٜ ِٓ بٌطشق ٠ؿسةظ بٌٝ بٌعذ٠ذ ِٓ بٌذسبعةذ بٌسػش٠ح١د 

ؽ فشطد ٌٍّذسج١ٓ إخس١ةس أٚ ٌٍٛلٛف عٍٝ وً ِة ٠ظةؾث بٌسغ١شبذ بٌؿةدضد ٌىً طش٠مد ٚبٌزٜ ِٓ خلاٌٙة ٠س١

 بلأفض١ٍد ٌطش٠مد بٌسذس٠ث عةٌٝ بٌىطةفد عٓ بلأخش ِغسٕذ عٍٝ أعةط عٍّٝ .
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ٚجةٌٕظش بٌٝ س٠ةضد بٌىشخ بٌطةئشخ بٌسٝ ٠سضؽ ف١ٙة إخدشبظ لدذسبذ خةطدد خدلاي صِدٓ بٌشدٛط أٚ 

بد جٕٛع١ٙة ضدُ ِشؾٍدد بٌّحةسبخ ،ٚ٘زب ٠سطٍث ِٓ بٌلاعث بٌّشٚس جّشبؾً زذس٠ح١د ِمٕٕد ِسّطٍد فٝ ِشؾٍد بلأعذ

بٌّٕةفغددةذ ؾ١ددص ٠سضددؽ ٌٕددة أْ وددً ِددٓ زٍدده بٌّشبؾددً بٌغددةجك روش٘ددة ٌٙددة أ٘ددذبفٙة ٚٚبغحةزٙددة بٌخةطددد ٚأ٠ضددة 

د٠ٕة١ِى١د بلأؾّدةي بٌسذس٠ح١دد بٌخةطدد جٙدة ٚبٌسدٝ زسٕةعدث ِدع بٌفسدشخ ، ٚجّدة بْ ِشؾٍدد بلاعدذبد بٌخدةص  ٠سػدٗ 

شؾٍدد بلأعدذبد بٌعدةَ ٚودزٌه عّدة عد١ىْٛ ع١ٍدٗ فدٝ ِشؾٍدد بٌؿًّ بٌسذس٠حٝ ٔؿٛ بلأسزفة   عّة وةْ ع١ٍدٗ فدٝ ِ

 بٌّٕةفغةذ ٌٍٛطٛي بٌٝ بٌفٛسِد بٌش٠ةض١د ٚبٌسٝ زّىٓ بٌلاعث ِٓ زؿم١ك بلأٔػةص خلاي بٌّحةسبخ .

ِٓ خلاي خحشبزٗ ب١ٌّذب١ٔد وّذست ٚولاعث عةجك ٚؾىُ عٍٝ بٌّغسٜٛ بٌّؿٍٝ  انثادسٚلذ لاؾع 

جّعشفددد طددشق بٌسددذس٠ث بٌّغددسؿذضد ٚبٌسددٝ زسّطددً فددٝ بٌسددذس٠ث ٚبٌددذٌٚٝ أْ ٕ٘ددةن لظددٛس ٚبضددؽ ٚعددذَ ٚعددٝ 

( جفسشبزدٗ بٌّخسٍفدد ٚبٌدزٜ ٠خسٍدف عدٓ بٌسدذس٠ث بٌفسدشٜ بٌىلاعدىٝ ٚبٌسم١ٍدذٜ  H I I Tبٌّسمطع عةٌٝ بٌىطةفد  ) 

بٌّسعةسف فٝ بٌع١ٍّد بٌسذس٠ح١د ، ٚأْ ل١ّد  جشٔةِع بٌسذس٠ث زسؿذد ٚزشزحظ جؿػُ بٌؿًّ ٚبٌزٜ ٠سّطً فٝ شذزٗ 

 ذس٠ث ِٚذخ بٌسذس٠ث ٚفسشبذ بٌشبؾد بٌح١ٕ١د بٌسٝ ٠ؤد٠ٙة بٌلاعث فمظ خلاي بٌفسشبذ بٌسذس٠ح١د .بٌس

ِّة دفع بٌحةؾص بٌدٟ ِؿةٌٚدد ب٠ػدةد بفضدً بٌطدشق ٌسؿغدٓ ِغدسٛٞ بلادبء بٌحدذٟٔ ٚبٌفٕدٟ، فسحٕدٟ بٌحةؾدص فىدشخ 

ِدؤضشخ ٌّؿةٌٚدد بٌٛطدٛي بٌدٟ زذس٠حةذ عة١ٌد بٌىطةفد ٚبدخةٌٙة فٟ زشدى١ً ِؿسدٛٞ بٌحشٔدةِع بٌسدذس٠حٟ جظدٛسخ 

 بٌّطة١ٌد فٟ بلادبء .

 هذف انثذس:

بعسخذبَ بٌسذس٠ث بٌّسمطع عة١ٌد بٌىطةفد عٍٟ جعض بٌمذسبذ زةض١ش  بٌٟ بٌسعشف عٍٟ ٠ٙذف بٌحؿص

 ِٓ خلاي : بٌحذ١ٔد ِٚٙةسخ بٌضشت بٌغةؾك ٌلاعحٝ بٌىشخ بٌطةئشخ

 

بٌىددشخ  ٌلاعحددٝجعددض بٌمددذسبذ بٌحذ١ٔددد بعددسخذبَ بٌسددذس٠ث بٌّسمطددع عة١ٌددد بٌىطةفددد عٍددٝ زددةض١ش  -2

 بٌطةئشخ.

بٌضددشت بٌغددةؾك عٍددٝ ِغددسٜٛ أدبء ِٙددةسخ بعددسخذبَ بٌسددذس٠ث بٌّسمطددع عة١ٌددد بٌىطةفددد زددةض١ش  -1

 بٌىشخ بٌطةئشخ  . ٌلاعحٝ

 فشوع انثذس: 

بٌحعدذٜ(  –بٌح١ٕٝ  –ج١ٓ ِسٛعطةذ بٌم١ةعةذ بٌطلاضد ) بٌمحٍٝ ٚٔغث زؿغٓ زٛغذ فشٚق دبٌد بؾظةئ١ةً   -2

 ٌمذسبذ بٌحذ١ٔد ل١ذ بٌحؿص.فٝ بٌظةٌؽ بٌم١ةط بٌحعذٞ 

1-   ً  بٌحعدذٜ( –بٌح١ٕٝ  –ج١ٓ ِسٛعطةذ بٌم١ةعةذ بٌطلاضد ) بٌمحٍٝ  ٚٔغث زؿغٓ زٛغذ فشٚق دبٌد بؾظةئ١ة

 .بٌضشت بٌغةؾكّٙةسخ ٌ ٌظةٌؽ بٌم١ةط بٌحعذٞ

 يظطهذاخ انثذس:

 عانُح انكصافحذذسَثاخ 

٘دددٛ طش٠مدددد زدددذس٠ث زغدددسذعٝ ٔٛجدددةذ زذس٠ح١دددد ِسىدددشسخ جّعدددذلاذ عّدددً طدددعحد ٌفسدددشبذ ص١ِٕدددد 

 ( 68:  21)لظ١شخ  . 
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 إجشاءاخ انثذس 

 –ِغددسخذِة بٌم١دةط )بٌمحٍددٝ زػش٠ح١دد د زدُ بعددسخذبَ بٌّدٕٙع بٌسػش٠حددٟ جةعدسخذبَ ِػّٛعدد أولاً : يدُه  انثذددس :

 بٌحعذٜ( –بٌح١ٕٝ 

جئخس١ددددةس ع١ٕددددد بٌحؿددددص بٌسػش٠ح١ددددد جةٌطش٠مددددد بٌعّذ٠ددددد ِددددٓ لاعحددددٝ  انثادددددسلددددةَ  شاَُدددداً : عُُددددح انثذددددس : 

بٌذسغددددد بلاٌٚددددٝ ِّسددددةص )ب( ٌٍىددددشخ بٌطددددةئشخ جٕددددةدٜ بٌذبخ١ٍددددد بٌش٠ةضددددٟ ٚبٌّغددددػ١ٍٓ جةنزؿددددةد بٌّظددددشٜ 

ٚلدددددذ لدددددةَ بٌحةؾدددددص ( لاعحدددددةً، 26َ ٚبٌحدددددةٌه عدددددذدُ٘ )1812/1811ٌٍىدددددشخ بٌطدددددةئشخ ٌٍّٛعدددددُ بٌش٠ةضدددددٝ 

ةسبذ عٍدددٝ ِػّٛعدددد ِدددٓ بٌلاعحددد١ٓ ِدددٓ خدددةسظ بٌع١ٕدددد بلأعةعددد١د ِٚدددٓ جدددئغشبء بٌّعدددةِلاذ بٌع١ٍّدددد ٌلاخسحددد

( ٠شدددد١ش إٌددددٝ زٛطدددد١ف 2( لاعحددددةً ِددددٓ ٔددددةدٜ جٕٙددددة بٌش٠ةضددددٝ ٚغددددذٚي )21ٚ٘ددددُ )ٔفددددظ ِػسّددددع بٌحؿددددص 

 ِػسّع ٚع١ٕد بٌحؿص.

 (1جذول )

 ذىطُف يجرًع وعُُح انثذس

 انًجًىع  انعُُح الإعرطلاعُح عُُح انثذس انرجشَثُح انثُاٌ

 22 12 15 انعذد

 ذجاَظ عُُح انثذس 

 (2جذول )

 11ْ =            انرجاَظ نعُُح انثذس وفماً نهطىل وانىصٌ وانعًش انضيًُ وانرذسَثً وانًرغُشاخ انثذَُح

 انًرغُشاخ و
ودذج    

 انمُاط

انًرىعؾ 

 انذغاتً
 انىعُؾ

الإَذشاف 

 انًعُاسي

يعايم 

 الإنرىاء

 -.173 .372 18.711 182722 عى انطىل 1

 1781 2716 2.751 2.741 كجى انىصٌ 2

 -1725 1785 11 11748 عُح انعًش انرذسَثً 3

 -1751 1742 .127 18715 عُح انعًش انضيًُ 4

 2786 1714 3722 .372 شاَُح و( 18)انعذو   انغشعح 5

 .271 1753 41 41756 عى )انىشة انعًىدي(  نهشجهٍُ انمذسجانعؼهُح 6

2 
انمذسج انعؼهُح 

 نهزساعٍُ

 ن( 5)سيً كشج ؽثُح  
 17.2 1715 575 6 يرش

8 
انرذًم انذوسي 

 انرُفغٍ

 و يرش(411)انجشٌ  
 272 1722 .178 17.3 شاَُح

 1762 27.1 22 22 دسجح )ذذًم يهاسج انؼشب انغادك(  الاداءذذًم  .

ٚبٌّسغ١دشبذ بٌحذ١ٔدد  ( بٌسػةٔظ ٌع١ٕد بٌحؿص فٝ بٌطٛي ٚبٌٛصْ ٚبٌعّش بٌضِٕٝ ٚبٌسذس٠ح٠2ٝٛضؽ غذٚي )

( ِّدة ٠شد١ش إٌدٝ زػدةٔظ أفدشبد بٌع١ٕدد  3±، ؾ١ص ٠سضؽ ِٓ بٌػذٚي أْ ِعةِلاذ بنٌسٛبء لذ إٔؿظشذ جد١ٓ ) 

 فٝ ٘زٖ بٌّسغ١شبذ .
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 (3جذول )

 ذجاَظ عُُح انثذس فً الاخرثاساخ انًهاسَح )انؼشب انغادك(

 =ٌ(22) 

( ، ؾ١ددص بٌضددشت بٌغددةؾك( بٌسػددةٔظ ٌع١ٕددد بٌحؿددص بٌّغددؿ١د فددٝ ِسغ١ددشبذ بلأدبء بٌّٙةسٜ)٠4ٛضددؽ غددذٚي )

( ِّة ٠ش١ش إٌدٝ زػدةٔظ أفدشبد بٌع١ٕدد فدٝ ٘دزٖ  3±٠سضؽ ِٓ بٌػذٚي أْ ِعةِلاذ بنٌسٛبء لذ إٔؿظشذ ج١ٓ ) 

 بٌّسغ١شبذ .

 أدواخ جًع انثُاَاخ

 اعرًاساخ ذغجُم انثُاَاخ

 ( . 2زغػ١ً بٌح١ةٔةذ بٌخةطد جةٌلاعح١ٓ ِشفك ) إعسّةسخ -

 ( .1إعسّةسخ زغػ١ً ٔسةئع بنخسحةسبذ بٌحذ١ٔد بٌخةطد جةٌلاعح١ٓ ِشفك ) -

 ( 3إعسّةسخ زغػ١ً ٔسةئع بنخسحةسبذ بٌّٙةس٠د بٌخةطد جةٌلاعح١ٓ ِشفك ) -

 (4)جذول 

 الإخرثاساخ انثذَُح انًغرخذيه

 ودذج انمُاط انمُاطأداج  الإخرثاساخ انظفاخ انثذَُح و

 ز1/11 عاعح إَماف و 18انعذو  انغشعح الإَرمانُح 1

 عى ششَؾ لُاط انىشة انعًىدٌ يٍ انصثاخ انمذسج انعؼهُح نهشجهٍُ 2

 و 1/2لألشب ششَؾ لُاط كجى يٍ انصثاخ3سيً كشج ؽثُح  انمذسج انعؼهُح نهزساعٍُ 3

 ز1/11 عاعح اَماف يرش عذو 411 انرذًم انذوسي انرُفغٍ 4

 عذد يذكى يهاسج انؼشب انغادكاداء ذذًم  ذذًم الاداء  5

 

 الاخرثاساخ/ وعُهح انمُاط و
ودذج 

 انمُاط
 انىعُؾ ع ط/

يعايم 

 الانرىاء

انؼشب 

 انغادك

 4يٍ يشكض
 0.14 24.00 1.42 24.11 دسجح فً انًُطمح انًًُُ

 0.79 22.00 0.72 22.30 دسجح انُغشيفً انًُطمح 

 2يٍ يشكض
 -0.01 24.00 1.77 23.93 دسجح فً انًُطمح انًًُُ

 0.27 22.00 1.07 22.33 دسجح انُغشيفً انًُطمح 



 
 
 

 
 

  سابعالجزء ال2022ديسمبر( عدد 35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 188 - 

 (5) جذول

 اخرثاساخ الأداءاخ انًهاسَح انًخراسج لُذ انثذس

 أداج انمُاط الإخرثاساخ انًهاسج  و
ودذج 

 انمُاط

2 
 انؼشب انغادك 

 دسجح كشج 2يٍ يشكض 

 دسجح كشج 4يٍ يشكض  1

 لُاعاخ انثذس الأدواخ والأجهضج انًغرخذيح فً

 ،شش٠ظ ل١ةط جةٌغٕس١ّسش،  ششبئظ لاطمد ٌسؿذ٠ذ بٌٍّعث،  وشبذ وشخ طةئشخ،  * ٍِعث وشخ طةئشخ لةٟٔٛٔ

 .عةعد ب٠مةف، بلّة   ، وػُ 3وشبذ طح١د 

 انذساعاخ الإعرطلاعُح 

 انذساعح الإعرطلاعُح الأونً 

َ إٌٝ ٠َٛ بلاسجعةء بٌّٛبفك 0/28/1812بٌفسشخ ِٓ ٠َٛ بلاض١ٕٓ بٌّٛبفك  لةَ بٌحةؾص جئغشبء ٘زٖ بٌذسبعد فٝ

 ( لاعث .21عٍٝ ع١ٕد ِٓ لاعحٝ ٔةدٜ جٕٙة بٌش٠ةضٟ ٚعذدُ٘ ) 23/28/1812

 أهذاف انذساعح الإعرطلاعُح الاونً 

د ل١ذ بٌحؿص ٌلإخسحةسبذ بٌحذ١ٔد ٚبٌّٙةس٠ (بٌطحةذً بٌظذق ِٚعةِ بٌّعةِلاذ بٌع١ٍّد ٌلاخسحةسبذ ) إ٠ػةد    

 ٚرٌه جسطح١مٙة عٍٝ ع١ٕد ِٓ ِػسّع بٌحؿص ٚخةسظ بٌع١ٕد بلأعةع١د ٚ٘ٝ ٔفظ بٌع١ٕد بٌغةجمد.

  الاونًَرائ  انذساعح الإعرطلاعُح 

 (6انًعايلاخ انعهًُح نلاخرثاساخ انثذَُح وانًهاسَح : يشفك )

 انذساعح الإعرطلاعُح انصاَُح 

 الأذٍ لذ أعفشخ َرُجح انذساعح الاعرطلاعُح  عٍ 

زُ بٌسعشف عٍٝ ِذٞ ِٕةعحد بلأدٚبذ ٚبلأغٙضخ بٌّغسخذِد فٟ بٌحشٔةِع ٚو١ف١د بٌسعةًِ ِعٙدة جةنضدةفد إٌدٝ  -

 بلاعسعةٔد جةدٚبذ جذ٠ٍد 

 زذس٠ث بٌّغةعذ٠ٓ عٍٟ و١ف١د إغشبء بٌم١ةعةذ ٚزغػ١ً بٌح١ةٔةذ. -

 ؾغةت بٌّعةِلاذ بٌع١ٍّد ٌلاخسحةسبذ بٌّغسخذِد عٍٟ بٌٕؿٛ بٌسةٌٟ: -

 5: 0ش  ف١سدددشبٚؼ صِدددٓ بلأدبء ِدددٓ ٚبٌّػّٛعدددةذ ِدددٓ 38ش:26زدددُ زؿذ٠دددذ بٌؿػدددُ بٌّٕةعدددث ٌٍسدددذس٠حةذ -

 ِػّٛعةذ.

 ؾةذ بٌٕشطٗ بزُ زؿذ٠ذ فسشبذ بٌشبؾد بٌح١ٕ١د ٚ فمة ِعذلاذ بٌٕحض بٌفشد٠د ِٚعذي بٌش -
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  الأدواخ والأجهضج انًغرخذيح فٍ انثذس:

 وشخ طةئشخٍِعث  -

 عٍُ زٛبفك -

 وشبذ طةئشخ -

 وشبذ عٛعش٠د -

 أضمةي ؾشخ أٚصبْ ِخسٍفد  - وػُ ( 1وشبذ طح١د ) -

 _ أعةز١ه ِطةطد. عةعد إ٠مةف ٚطفةسخ.             -

 الأجهضج انًغرخذيح فٍ انثذس: 

 ١ِضبْ طحٟ ِعة١٠ش ٌم١ةط ٚصْ بٌػغُ   - غٙةص بٌش٠غسة١ِسش ٌم١ةط بٌطٛي بٌىٍٝ ٌٍػغُ.-

 .p4غٙةص وّح١ٛزش - (.SONYوة١ِشب ف١ذ٠ٛ ٌٍسظ٠ٛش ) -

 "scannerِةعؽ ضٛئٟ " - .  hp1200طةجعد ١ٌضس  -

  عةعةذ جٌٛش 

 إجشاءاخ انرطثُك:

 انمُاعاخ انمثهُح:

 بلاض٠ٓ١َٕٛ  زُ إغشبء بٌم١ةعةذ بٌمح١ٍد عٍٟ بٌلاعح١ٓ ع١ٕد بٌذسبعد بلأعةع١د فٟ بٌم١ةعةذ بٌحذ١ٔد فٟ

ٚبٌػذٚي بٌسةٌٟ ٠ٛضؽ  ٠َٛ ٚبؾذ، ٚبٌسٟ بعسغشلر جةٌّشوض بلأ١ٌّٚحٝ جةٌّعةدٜ 26/5/1818 بٌّٛبفك 

 بٌسٛص٠ع بٌضِٕٟ نغشبء بٌم١ةعةذ بٌمح١ٍد.

 ( 6جذول سلى )

 انرىصَع انضيٍُ لإجشاء انمُاعاخ انمثهُح7

 انرىلُد الاخرثاساخ انراسَخ انُىو و

 ِغةءب 6 . بٌحذ١ٔدبٌم١ةعةذ  20/28/1812 بلاض١ٕٓ 1

(، ؾ١ص زُ إغشبء ثلاع 26بٌلاعح١ٓ بٌع١ٕد بلأعةع١د ٚعذدُ٘ )ٚلذ زُ إغشبء بٌم١ةعةذ عٍٟ غ١ّع 

 . بٌّشوض بلأٌّٚحٟ جةٌّعةدٜفٟ  ٚبٌّٙةس٠د بٌم١ةعةذ بٌحذ١ٔد

 ساعٍ انثادس فٍ إجشاء انمُاعاخ يا َهٍ:

 أْ ٠سُ إغشبء بٌم١ةعةذ فٟ ظشٚف ِّةضٍد ٌػ١ّع أفشبد بٌع١ٕد ٚفٟ ٔفظ بٌسٛل١ر. -

 ٌػ١ّع أفشبد بٌع١ٕد.بعسخذبَ أدٚبذ ل١ةط ٚبؾذخ  -

 ذجشتح انذساعح الأعاعُح :

جعذ أْ لةَ بٌحةؾص جةٌذسبعد بلاعسطلاع١د ِٚة أٌر إ١ٌٗ ِٓ ٔسةئع لةَ جئغشبء بٌذسبعد بلأعةع١د ٚلذ 

 أغش٠ر عٍٟ بٌٕؿٛ بٌسةٌٟ: 

 لةَ بٌحةؾص جئغشبء زٕف١ز خطٛبذ بٌحشٔةِع ٚبٌسػشجد بلأعةع١د ٚلذ بشسٍّر عٍٝ بٌخطٛبذ بٌسة١ٌد:

 انثشَاي  انرذسَثٍ انًمرشح :
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ٌسخط١ظ بٌحشٔةِع بٌسذس٠حٟ وةْ لاجذ ِٓ زؿذ٠ذ أ٘ذبف بٌحشٔةِع ٚبلأعظ بٌٛبغث إزحةعٙة عٕذ ٚضع بٌحشٔةِع 

 ٚخطٛبذ جٕةء بٌحشٔةِع :

 أهذاف انثشَاي :

جعض بٌمذسبذ عٍٝ بٌّسمطعد عة١ٌد بٌىطةفد ٠ٙذف بٌحشٔةِع بٌّمسشؼ بٌسعشف عٍٝ زةض١ش زذس٠حةذ 

 د بٌخةطد ٌلاعحٟ بٌىشخ بٌطةئشخ بٌحذ١ٔ

٠شسًّ بٌحشٔةِع بٌسذس٠حٟ عٍٝ ِػّٛعد ِٓ بٌسذس٠حةذ بٌخةطد بٌّشةجٙد ٌّشبؾً بلأدبء وسّش٠ٕةذ 

 .ل١ذ بٌحؿص  بٌحذٟٔ ٌٍّػٛعٗأعةع١د ٌسط٠ٛش ِغسٜٛ بلأدبء 

  انفرشج انضيُُح نهثشَاي  :

 :عاعُح لأشاَُا : انذساعح ا

شٙش٠ٓ ٚرٌه ٌّذخ سٚعٝ زطح١ر عٕةطش بٌحشٔةِع فٝ وً ِؿس٠ٛةزٗ خضعر بٌع١ٕد ٌحشٔةِع ِٛؾذ ٚلذ 

 1812َ/  28  / 6  ٌَٝ إ1812/  0 / 28  فٝ بٌفسشخ ِٓ

 : انرذسَثٍخطىاخ ذظًُى انثشَاي  

بٌسٝ بٌخةطد إعسخذبَ فسشبذ بٌسذس٠ث بٌّسمطع عة١ٌد بٌىطةفد ٚجٕةء عٍٝ زؿ١ًٍ بٌحشبِع بٌسذس٠ح١د 

 ,. ,Boudenot, A "تُذَرى وأخشوٌدسبعد ٚبٌسٝ ِٕٙة  بٌّشغع١دٚبٌذسبعةذ  بٌّشبغع بٌع١ٍّد إ١ٌٙةشةسذ أ

م() Buchheit, M, and Laursen, PB.( "2003دراسة "بيتش ولارسون (،  20)  و(2114" )

 (. 21) وBompa, TO, and Haff, GG.  (211.)"تىيثا وهاف ، دسبعد (09

 

 انًرمطع عانُح انكصافح: اذثع انثادس انخطىاخ انرانُح عُذ ذظًُى انرذسَة

  :انرذسَة انًرمطع عانً انكصافحعظ ويعاَُش تُاء أ

  ًِٚبٌغلاِد بلأِٓزٛبفش عٛب . 

 ْ٠ىْٛ ِؿسٜٛ بٌحشٔةِع ِٕةعحة ٌطح١عد ٚخظةئض بٌّشؾٍد بٌغ١ٕد ل١ذ بٌحؿص . أ 

  ْ٠ىْٛ بٌحشٔةِع ِسىةِلا خلاي ِشبؾٍٗ بٌّخسٍفد أ. 

  بٌسذس٠ح١د.زؿذ٠ذ بٌفسشخ بٌض١ِٕد ٌٍػشعد 

  زؿذ٠ذ أُ٘ ٚبغحةذ بٌسذس٠ث ٚزشز١ث أعحم١سٙة ٚزذسغٙة. 

 زٕظ١ُ ع١ٍّد بٌسذس٠ث ٚزٕٛ  بٌسذس٠حةذ. 

 ِٟشٚٔد بٌحشٔةِع بٌسذس٠ح. 

 دسغد بٌؿًّ فٟ بٌسذس٠ث ِٓ ؾ١ص )بٌشذخ ٚبٌؿػُ ٚبٌىطةفد( زٕةعث. 

 س٠ح١د. فٟ ص٠ةدخ بٌؿًّ ٚبٌسمذَ بٌّٕةعث ِٚشبعةخ بٌشىً بٌسّٛغٝ ٌلأؾّةي بٌسذ بٌسذسظ 

  بٌع١ٍّد ٌلأعظِشبعةخ أعٍٛت زطح١ك زذس٠حةزة١ٌٙحٛوغ١ه ٚفمة. 

 بٌسذس٠ث بٌّسمطع عةٌٝ بٌىطةفد .بٌسٟ ٠سُ زطح١ك ف١د زذس٠حةذ ب  ِشبعةخ بٌفسشخ  
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 الأعظ انرً لاو انثادس تًشاعرها عُذ ذطثُك انرجشتح :

 انكصافح ( : خظائض انذًم انًىجه خلال فرشج انثشَاي  ) انرذسَة انًرمطع عانً -

) صِدٓ بٌػشعدد  دل١مدد 58ِدٓ  بٌػشعد بٌسذس٠ح١د صِٓ ٚجذب٠د ِشبذ أعحٛع١ة  6طحك بٌحشٔةِع جٛبلع 

أعةج١ع خلاي فسشخ بنعدذبد ، ٚجٕدةء عٍدٝ رٌده ٠ظدحؽ  0ٌّذخ بٌسذس٠ح١د غ١ش ضةجر ( ٚجض٠ةدزٗ ِع طٛي بٌحشٔةِع 

خددلاي  انرددذسَة انًرمطددع عددانً انكصافددحزذس٠ح١ددد ،ٚلددذ زددُ بٌسددذسظ جشددذخ  غشعددد 08بٌسذس٠ح١ددد  بٌػشعددةذ عددذد 

 .ٌلاعح١ٓ % ِٓ بلألظٝ  58% : 68بلاعةج١ع ِٓ 

 الأدًاء  -

بٌطلاضد جةعدسخذبَ ؾّدً ٘دٛبئٝ بٌحؿص  ِػّٛعةذعٍٝ بٌّٛؾذ فٝ بٌػشعةذ بٌسذس٠ح١د  الأدًاءزُ زٕف١ز 

سفدع ؾدشبسخ بٌػغدُ ٚز١ٙادد بٌعضدلاذ بٌخةطدد  % ٚبٌدزٜ بؾسدٜٛ عٍدٝ زدذس٠حةذ زغدُٙ فدٝ 68 -% 38شذزٗ 

 ق ٚخةسظ بٌضِٓ بٌػضء بٌشئ١غٝ ٌٍػشعد بٌسذس٠ح١د .18ٌٍعًّ ٚفمة ٌٍّغةسبذ بٌؿشو١د جضِٓ لذسٖ 

  ٜضُ زدُ زٕف١دز بٌػدضء بٌشئ١غدٝ ٚبٌدزٜ بشدسًّ عٍدٝ زدذس٠حةذ بلاعدذبد بٌعدةَ ٌّػّٛعدةذ بٌحؿدص ٚبٌدز

 بعسٙذف ِؿسٛبٖ ِعظُ بغضبء بٌػغُ  

  ِددٓ بلأعددذبد ٌىددً 08بٌّسغ١ددش بٌسػش٠حددٝ ) بٌسددذس٠ث بٌّسمطددع عددةٌٝ بٌىطةفددد( جٕغددحد ضددُ زددُ زطح١ددك %

 بٌشبؾد ( ٚبٌّؿسٜٛ.  –ِػّٛعد عٍٝ ؾذخ ، ِشبع١ة شذخ بٌسذس٠ث ِٓ ؾ١ص بٌخظةئض ) بٌعًّ 

فٝ غضء بلاعذبد بٌخدةص ِدٓ بٌػشعدةذ بٌسذس٠ح١دد ٌٍّػّٛعدةذ بٌسػش٠ح١دد ، ٚبٌدزٜ إشدسًّ أ٠ضدة عٍدٝ غدضء  -

 بلادبء بٌّٙةسٜ ٚبٌخططٝ  بٌسذس٠ث عٍٝ 

بٌسػش٠ح١د ٚبٌدزٜ ٠ؿسدٜٛ عٍدٝ  ةذبٌسذس٠ح١د ٌٍّػّٛعبٌػشعةذ بٌّٛؾذ فٝ  انجضء انخاص تانرهذئح ٚزُ زٕف١ز -

 إعسعةدخ بٌشفةء ِطً بٌّشغؿةذ ٚ بلاطةلاذ . زّش٠ٕةذ زغةُ٘ فٝ

 

 ( 7جدول ) 

 الحسابات التفصيلية لزمن الأسبوع الأول من 

  ثافةالتدريب المتقطع عالى الك

 صيٍ انجشعح انرذسَثُح يعذل انُثغ دسجح انذًم الأعثىعُح أَاو انرذسَة

 انجشعح الاونً
 أقل من المتوسط

 55  :65 % 
045  :055 
 ن / ق 

 دقيقة  05

 انجشعح انصاَُح
 المتوسط

   65  :55 % 
055  :065  

 ن / ق
 دقيقة 00

 انجشعح انصانصح
 عالى

 05  :05 % 
065  :005  

 ن / ق
 دقيقة  050

 انجشعح انشاتعح
 أقصى

 05  :055 % 
  005اعلى من 
 ن / ق

 دقيقة 025

 انجشعح انخايغح
 أقصى

 05  :055 % 
  005اعلى من 
 ن / ق

 دقيقة 035

 ذظًُى وذشكُم الأدًال انرذسَثُح انخاطح تانثشَاي  انرذسَثً لُذ انثذس :



 
 
 

 
 

  سابعالجزء ال2022ديسمبر( عدد 35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 1.2 - 

 شذج انذًم :  -

% :  08ِةج١ٓ  عة١ٌد بٌىطةفد بٌّسمطعد زسشبٚؼ شذخ بٌؿًّ زذس٠حةذٚلذ سبعٝ بٌحةؾص خلاي بٌحشٔةِع أْ    

 .% ٚبٌسٝ زّطً ِٓ بلالظٝ بٌخةص ٌلاعث  288

 دجى انذًم :  -

ٚبٌّػّٛعةذ ِٓ  ش58ش:26زسشبٚؼ ِةج١ٓ  بٌسذس٠حةذ بٌّسمطعد عة١ٌد بٌىطةفد إْ بٌؿػُ بٌّٕةعث فٝ 

 .ِػّٛعةذ  5: 3

 فرشاخ انشادح انثُُُح : -

  ٓش ج١ٓ بٌسّش٠ٕةذ   58:  26زشبٚؾر فسشبذ بٌشبؾد بٌح١ٕ١د ِةج١ 

  ٓش ج١ٓ بٌّػّٛعةذ   218:  58زشبٚؾر فسشبذ بٌشبؾد بٌح١ٕ١د ِةج١ 

 اخرُاس وذشذُة انرًشَُاخ :  -

ٚبٌّغةسبذ بٌؿشو١د ،  بٌىشخ بٌطةئشخلذ زةعغر ع١ٍّد بخس١ةس بٌسّش٠ٕةذ عٍٝ زؿ١ًٍ بلاؾس١ةغةذ ٌلاعحٟ 

ة ٠سٕةعث ِع ٘ذف بٌحشٔةِع ٚجطش٠مد زغةعذ عٍٝ زسةجع بٌعٍّٟ بٌعضٍٟ ج١ٓ بٌّػّٛعةذ ٚزُ زشز١حٙة جّ

 بٌعض١ٍد لأغضبء بٌػغُ بٌّغسخذِد.

 صيٍ انىدذج انرذسَثُح : 

 صيٍ وأجضاء انىدذج انرذسَثُح :  -

 .٠سضّٓ بٌس١ٙاد بٌحذ١ٔد 

  ٝبٌعةَ ٠ٚشًّ ) زذس٠حةذ بٌمٛخ بٌعةِد ٚزذس٠حةذ بٌّشٚٔد  ١سضّٓ بلاعذبد بٌحذٔٝفأِة بٌػضء بٌشئ١غ

 بٌخةص جسذس٠حةذ عة١ٌد بٌىطةفد بٌػضء  ةبٌعةِد (، ٚبلاعذبد بٌحذٔٝ بٌخةص ٠ٚشًّ بلاعذبد بٌّٙةسٜ بِ

 ِؿذدخ جٛبغث ؾشوٝ  . زذس٠حةذ٠شًّ عٍٝ 

  حٟ ِٓ جذب٠د بلاعحٛ  غشعد زذس٠ح١د ) زذس٠حةذ عة١ٌد بٌىطةفد ( ِٓ بٌحشٔةِع بٌسذس٠ 1زُ زٕف١ز عذد

غشعد زذس٠ح١د  ٚوةْ ٠سشٚبؼ بٌضِٓ ِٓ  21بٌطةٌص بٌٟ بلاعحٛ  بٌطةِٓ ٌٍحشٔةِع بٌسذس٠حٟ جعذد 

 دل١مد (.  60دل١مد إٌٟ  21.6)

 ٠سضّٓ عًّ بطةلاذ ٌسٙذئد بٌػغُ ِٚشغؿةذ ِخسٍفد لأغضبء بٌػغُ . ٚ( ق 6ٚزُ زؿذ٠ذ صِٓ بٌسٙذئد )

 عذ بٌػشعةذ بٌسذس٠ح١د .بلاعسشفةء ٠ِٟٛ جّخسٍف بٔٛبعٗ ج 
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 (8جدول )

 الحسابات التفصيلية لأزمنة أسابيع البرنامج التدريبى المقترح

 الحجم الأسبوعى الحسابات الخاصة الموجات الفتره التدريبية الأسابيع

 الأول
 

 عـــــــــــــام

 

 دقيقة 540 س *

 دقيقة 652 دقيقة 54س* +  الثانى

 الثالث

 خـــــــــــاص

 

 دقيقة 505 دقيقة2x54س*+

 دقيقة 505 دقيقة 2x 54س*+ الرابع

 دقيقة 540 س * الخامس

 دقيقة 505 دقيقة 2x 54س*+ السادس

 دقيقة 505 دقيقة 2x 54س*+ السابع

 الثامن
 قبل

 المنافسة 

 
 
 

 دقيقة 540 س * 

 دقيقة  5506 دقيقة02x54س* +  0 الزمن الكلى

 س* زمن الأسبوع الأول 



 

 (9جدول )

 جوانب الاعدادتوزيع 

 فترة إعداد المرحلة

 2008/   9/    05م   إلـــــــي    2008/  7/    00من   الفترة الزمنية

 فتــــــــــــــــرة إعــــــــــــــداد خــــــــــــــــــــــاص فتـــــرة إعداد عــــام نوع الفترة التدريبية
 فترة قبل المنافسة

 ) التهدئة ( 

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول الحمل الصغرى) الأسابيع(دورات 
 5 5 5 5 5 5 5 5 عدد الجرعات التدريبية الأسبوعية 

 دقيقة 90:  80 دقيقة 020:  90 دقيقة 90 متوسط زمن الجرعة التدريبية 
 دقيقة 5086 إجمالى زمن المرحلة ككل 

 

 

  

0 

   

   

 

 إتجاه التدريب
 بناء اسس التكيف 

 فترة التأسيس
 فترة التهدئة  مرحلة التنمية والتطوير  ) تكيف التدريب التخصصى (

 ( 0:  3( , )  0:  2( , )  0) ا :  تشكيل دورة الحمل

ديناميكية 

الحملللللللللللل 

على ملدار 

الأسللللللابيع 

 والأيام
 

 متوسط

 عالى

 أقصى

60 

00 

20 

40 

30 

50 

70 

90 

80 

000 
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 :انثُُُح انمُاعاخ 

ٚلذ ٌع١ٕد بٌذسبعد بلأعةع١د فٟ بٌّسغ١شبذ بٌّغسخذِد ل١ذ بٌحؿص  بٌح١ٕ١دزُ إغشبء بٌم١ةعةذ 

خلاي بٌفسشخ سبعٟ بٌحةؾص زطح١ك ٔفظ ششٚط إغشبء بلاخسحةسبذ بٌسٟ زّر فٟ بٌم١ةط بٌمحٍٟ،

ضُ لةَ جػّع بٌٕسةئع جذلد جعذ بلأسٙةء ِٓ زطح١ك بلاخسحةسبذ ٚلةَ َ 20/5/1812 بٌض١ِٕد

 جػذٌٚسٙة ٚزٕظ١ّٙة بعسعذبدب ٌّعةٌػسٙة إؾظةئ١ة.

  بٌح١ٕ١دٚبٌػذٚي بٌسةٌٟ ٠ٛضؽ بٌسٛص٠ع بٌضِٕٟ نغشبء بٌم١ةعةذ. 

 7انثُُُح( انرىصَع انضيٍُ لإجشاء انمُاعاخ 11ذول سلى )ج 

 انرىلُد الاخرثاساخ انراسَخ انُىو و

 ِغةءبً 6 . بٌحذ١ٔدبٌم١ةعةذ  20/5/1812َ بٌطلاضةء 2

 انمُاعاخ انثعذَح:

ٚلذ زُ إغشبء بٌم١ةعةذ بٌحعذ٠د ٌع١ٕد بٌذسبعد بلأعةع١د فٟ بٌّسغ١شبذ بٌّغسخذِد ل١ذ بٌحؿص 

خلاي بٌفسشخ سبعٟ بٌحةؾص زطح١ك ٔفظ ششٚط إغشبء بلاخسحةسبذ بٌسٟ زّر فٟ بٌم١ةط بٌمحٍٟ،

 بٌض١ِٕد

ضُ لةَ جػّع بٌٕسةئع جذلد جعذ بلأسٙةء ِٓ زطح١ك َ 28/28/1825إٌٝ َ 1825/  0/28

 بلاخسحةسبذ ٚلةَ جػذٌٚسٙة ٚزٕظ١ّٙة بعسعذبدب ٌّعةٌػسٙة إؾظةئ١ة.

 ٚبٌػذٚي بٌسةٌٟ ٠ٛضؽ بٌسٛص٠ع بٌضِٕٟ نغشبء بٌم١ةعةذ بٌحعذ٠د.

 ( انرىصَع انضيٍُ لإجشاء انمُاعاخ انثعذَح117ذول سلى )ج

 انرىلُد الاخرثاساخ انراسَخ انُىو و

 ِغةءبً 6 . بٌحذ١ٔدبٌم١ةعةذ  21/28/1818 بٌطلاضةء 2

 انًعانجاخ الإدظائُح 

جةعدسخذبَ بٌؿةعدث ب٢ٌدٝ  Spssزُ إغشبء بٌّعةٌػةذ بنؾظةئ١د جةعسخذبَ جشٔةِع بٌؿضَ بنؾظدةئ١د 

 ٚرٌه ِٓ خلاي بٌّعةٌػةذ بنؾظةئ١د بٌسة١ٌد 

  بٌّسٛعظ  بٌٛع١ظ 

 ٞٔؿشبف بٌّع١ةسبلأ   ِعةًِ بلاٌسٛبء 

  ) إخسحةس ) ذ  سزحةط ٌح١شعْٛ ِعةًِ بلأ 

 ٓٔغث بٌسؿغ    بخسحةسLSD 
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 -عشع انُرائ  :  

 عشع َرائ  انفشع الأول :

 (12جذول ) 

 انثعذي (  –انثًُُ  –ذذهُم انرثاٍَ تٍُ يرىعطاخ لُاعاخ انثذس ) انمثهً 

 فً يغرىي انمذساخ انثذَُح لُذ انثذس 

ٌ=15 

 
 بنخسحةسبذ

ِظذس 

 بٌسحة٠ٓ

ِػّٛ  

 بٌّشجعةذ

دسغةذ 

 بٌؿش٠د

ِسٛعظ 

 بٌّشجعةذ

ٔغحد 

 بٌسحة٠ٓ

ِغسٜٛ 

 بٌذلاٌد

 انغشعحالاَرمانُح

 
و 18انعذو   

تٍُ 

 انًجًىعاخ
.496 2 .24 

داخم  000. 119.65

 انًجًىعاخ
.087 42 .002 

  44 583. انًجًىع

انمذسج انعؼهُح 

 نهشجهٍُ

 

انىشة 

يانعًىد  

تٍُ 

 انًجًىعاخ
236.844 2 118.42 

داخم  000. 55.59

 انًجًىعاخ
89.467 42 2.13 

  44 326.311 انًجًىع

انمذسج انعؼهُح 

 نهزساعٍُ

 

سيً كشج 

ن3ؽثُح   

تٍُ 

 انًجًىعاخ
42.619 2 21.31 

23.88 .000 
داخم 

 انًجًىعاخ
37.471 42 .89 

  44 80.090 انًجًىع

انرذًم انذوسي 

 انرُفغٍ

 

انجشٌ 

و411  

تٍُ 

 انًجًىعاخ
.160 2 .08 

6.43 .004 
داخم 

 انًجًىعاخ
.521 42 .01 

  44 681. انًجًىع

ذذًم انمىج 

 انًًُضج تانغشعح

ذذًم اداء 

 انًهاسج

تٍُ 

 انًجًىعاخ
347.200 2 173.60 

داخم  000. 49.94

 انًجًىعاخ
146.000 42 3.47 

  44 493.200 انًجًىع

  3.08=  8086ل١ّد ف بٌػذ١ٌٚد عٕذ ِغسٜٛ ِع٠ٕٛد 
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( زؿ١ًٍ بٌسحة٠ٓ ج١ٓ ِسٛعدطةذ ل١ةعدةذ بٌحؿدص بٌّخسٍفدد ٌٍظدفةذ بٌحذ١ٔدد  ٚبٌدزٜ ٠21ٛضؽ غذٚي )

بٌظدفةذ بٌحذ١ٔدد  بٌحعذٜ ( فدٝ –بٌح١ٕٝ  –أظٙش ٚغٛد فشٚق دبٌد ج١ٓ ل١ةعةذ بٌحؿص بٌطلاضد ) بٌمحٍٝ 

( ، ٚوةٔددر ل١ّسٙددة أوحددش ِددٓ ل١ّددد ف 212.605،  5.035ؾ١ددص وةٔددر ل١ّددد ف بٌّؿغددٛجد جدد١ٓ )

ٍسعشف عٍٝ ٌ L.S.D( ، ٌزب عٛف ٠مَٛ بٌحةؾص جئغشبء إخسحةس 8086بٌػذ١ٌٚد عٕذ ِغسٜٛ ِع٠ٕٛد )

 إزػةٖ بٌفشٚق بٌذبٌد .

 (13جذول )

 انثعذي ( فً انظفاخ انثذَُح –انثًُُ  –انمثهً دلانح انفشوق تٍُ يرىعطاخ لُاعاخ انثذس ) 

  =ٌ15     

 انمُاعاخ الإخرثاساخ
انًرىعؾ 
 انذغاتً

 انفشق تٍُ انًرىعطاخ            
 يغرىي انذلانح

 انثعذي انثًُُ انمثهً 

 انغشعح الاَرمانُح 

 و( 18)انعذو 

 *-0.255 *0.096  3.26 انمثهً

 *0.159   3.17 انثًُُ

    3.01 انثعذي

 انمذسج انعؼهُح نهشجهٍُ

 )انىشة انعًىدي(

 *-5.333 *-1.133  41.20 انمثهً

 *-4.200   42.33 انثًُُ

    46.53 انثعذي

 انمذسج انعؼهُح نهزساعٍُ 

 ن(3)سيً كشج ؽثُح 

 *-2.160 *-0.207  5.91 انمثهً

 *-1.953   6.12 انثًُُ

    8.07 انثعذي

 *-4.733   6.53 انثًُُ

    11.27 انثعذي

 انرذًم انذوسي انرُفغٍ

 و(411)انجشٌ 

 *0.135 *0.019  0.86 انمثهً

 *0.116   0.84 انثًُُ

    0.73 انثعذي

 *-5.200   15.47 انثًُُ

    20.67 انثعذي

 ذذًم انمىج انًًُضج تانغشعح ) 

 )ذذًم اداء انًهاسج(

 *-6.400 *-1.200  21.93 انمثهً

 *-5.200   23.13 انثًُُ

    28.33 انثعذي

 *-4.867   35.87 انثًُُ

    40.73 انثعذي
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( جد١ٓ ِسٛعدطةذ بٌم١ةعدةذ  8086( ٚغٛد فشٚق دبٌد إؾظةئ١ةً عٕذ ِغسٜٛ ) ٠23سضؽ ِٓ غذٚي )

ِٚسٛعددظ  بٌمح١ٍددد ٚبٌح١ٕ١ددد ٚبٌحعذ٠ددد فددٝ بٌظددفةذ بٌحذ١ٔددد عٍددٝ بٌٕؿددٛ بٌسددةٌٝ ) ِسٛعددظ بٌم١ددةط بٌمحٍددٝ

بٌم١ةط بٌح١ٕٝ فٝ غ١ّع بنخسحةسبذ ٌٚظةٌؽ ِسٛعظ بٌم١ةط بٌح١ٕٝ، ِسٛعظ بٌم١دةط بٌح١ٕدٝ ِٚسٛعدظ 

بٌم١ددةط بٌحعددذٜ فددٝ غ١ّددع بنخسحددةسبذ ٌٚظددةٌؽ ِسٛعددظ بٌم١ددةط بٌحعددذٜ ، ِسٛعددظ بٌم١ددةط بٌمحٍددٝ 

 ٌٚظةٌؽ ِسٛعظ بٌم١ةط بٌحعذٜ ( . ِٚسٛعظ بٌم١ةط بٌحعذٜ فٝ غ١ّع بنخسحةسبذ

 (14جذول )

انثعذي ( فً انظفاخ انثذَُح  –انثًُُ  –َغة انرذغٍ تٍُ يرىعطاخ لُاعاخ انثذس) انمثهً 

ٌ=15     

 
 الإخرثاساخ

 
 انمُاعاخ 

 
انًرىعؾ 
 انذغاتً

 انفشق تٍُ انًرىعطاخ            
 يغرىي انذلانح

 انثعذي انثًُُ انمثهً 

 و 18انغشعح انعذو 

 7.82 2.94  3.26 انمثهً

 5.02 -  3.17 انثًُُ

 - -  3.01 انثعذي

 انمذسج انعؼهُح نهشجهٍُ)انىشة انعًىدي(

 12.94 2.75  41.20 انمثهً

 9.92 -  42.33 انثًُُ

 - -  46.53 انثعذي

انمذسج انعؼهُح نهزساعٍُ)سيً كشج ؽثُح ) 
 ن(3

 36.55 3.50  5.91 انمثهً

 31.91 -  6.12 انثًُُ

 - -  8.07 انثعذي

 72.48 -  6.53 انثًُُ

 - -  11.27 انثعذي

 و(411انرذًم انذوسي انرُفغٍ)انجشٌ 

 15.70 2.21  0.86 انمثهً

 13.81 -  0.84 انثًُُ

 - -  0.73 انثعذي

 33.61 -  15.47 انثًُُ

 - -  20.67 انثعذي

 ذذًم انمىج انًًُضج تانغشعح 
 )ذذًم اداء انًهاسج(

 29.18 5.47  21.93 انمثهً

 22.48 -  23.13 انثًُُ

 - -  28.33 انثعذي

 13.57 -  35.87 انثًُُ

 - -  40.73 انثعذي
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( ٔغددث بٌسؿغددٓ جدد١ٓ ِسٛعددطةذ بٌم١ددةط بٌمحٍددٝ ٚبٌح١ٕددٝ ٌظددةٌؽ بٌم١ددةط بٌح١ٕددٝ ، ٠20ٛضددؽ غددذٚي )

، ٚج١ٓ ِسٛعطةذ بٌم١ةط بٌمحٍدٝ  ٚوزٌه ج١ٓ ِسٛعطةذ بٌم١ةط بٌح١ٕٝ ٚبٌحعذٜ ٌظةٌؽ بٌم١ةط بٌحعذٜ

 .غ١ّع بٌظفةذ بٌحذ١ٔد ل١ذ بٌحؿص ٚبٌحعذٜ ٌظةٌؽ بٌم١ةط بٌحعذٜ ٚرٌه فٝ 

 (15جذول )

 انثعذي (  –انثًُُ  –ذذهُم انرثاٍَ تٍُ يرىعطاخ لُاعاخ انثذس ) انمثهً 

 فً يغرىي أداء يهاسج انؼشب انغادك 

      = ٌ15 

 يظذس انرثاٍَ الإخرثاساخ
يجًىع 

 انًشتعاخ

دسجاخ 

 انذشَح

يرىعؾ 

 انًشتعاخ

َغثح 

 انرثاٍَ

يغرىي 

 انذلانح

يٍ 

يشكض 

2 

فً انًُطمح 

 انًًُُ

 89.332 170.156 2 340.311 تٍُ انًجًىعاخ

 

 

.000 

 

 

 1.905 42 80.000 داخم انًجًىعاخ

  44 420.311 انًجًىع

فً انًُطمح 

 انُغشي

 60.440 136.422 2 272.844 تٍُ انًجًىعاخ

 

 

.000 

 

 

 2.257 42 94.800 داخم انًجًىعاخ

  44 367.644 انًجًىع

يٍ 

يشكض 

4 

فً انًُطمح 

 انًًُُ

 129.089 2 258.178 تٍُ انًجًىعاخ

 2.448 42 102.800 داخم انًجًىعاخ 000. 52.741

  44 360.978 انًجًىع

فً انًُطمح 

 انُغشي

 47.605 132.689 2 265.378 تٍُ انًجًىعاخ

 

 

.000 

 

 

 2.787 42 117.067 داخم انًجًىعاخ

  44 382.444 انًجًىع

 

  3008=  8086ل١ّد ف بٌػذ١ٌٚد عٕذ ِغسٜٛ ِع٠ٕٛد 

( زؿ١ًٍ بٌسحة٠ٓ جد١ٓ ِسٛعدطةذ ل١ةعدةذ بٌحؿدص بٌّخسٍفدد فدٟ ِغدسٜٛ أدبء ِٙدةسخ ٠26ٛضؽ غذٚي )

ٚبٌدزٜ أظٙدش ٚغدٛد فدشٚق دبٌدد جد١ٓ ل١ةعدةذ بٌحؿدص بٌطلاضدد ) ِٓ بٌّٕطمد بٌخٍف١دد  بٌضشت بٌغةؾك

بٌحعذٜ ( فٝ ِغسٜٛ أدبء ِٙةسخ بٌضشت بٌغدةؾك ؾ١دص وةٔدر ل١ّدد ف بٌّؿغدٛجد  –بٌح١ٕٝ  –بٌمحٍٝ 

( 8086( ، ٚوةٔر ل١ّسٙة أوحش ِٓ ل١ّد ف بٌػذ١ٌٚد عٕذ ِغسٜٛ ِع٠ٕٛد )05.331: 01.586ج١ٓ )

 ٌٍسعشف عٍٝ إزػةٖ بٌفشٚق بٌذبٌد . L.S.Dس ، ٌزب عٛف ٠مَٛ بٌحةؾص جئغشبء إخسحة
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 (16جذول )

 انثعذي (  –انثًُُ  –دلانح انفشوق تٍُ يرىعطاخ لُاعاخ انثذس ) انمثهً 

     15فً يغرىي أداء يهاسج انؼشب   ٌ =              

 انمُاعاخ الإخرثاساخ
انًرىعؾ 

 انذغاتً

 انفشق تٍُ انًرىعطاخ                  

 يغرىي انذلانح 

 انثعذي انثًُُ انمثهً

يٍ يشكض 

2 

 

 فً انًُطمح انًًُُ

 *-5.333 -1.933*  11.33 انمثهً

 *-3.400   14.87 انثًُُ

    18.07 انثعذي

 انُغشيفً انًُطمح 

 -6.733* -3.533*  11.27 انمثهً

 *-3.200   13.73 انثًُُ

    17.27 انثعذي

يٍ يشكض 

4 

 انًُطمح انًًُُ فً

 *-6.000 -2.467 *  11.33 انمثهً

 *-3.533   13.47 انثًُُ

    17.13 انثعذي

 انُغشيفً انًُطمح 

 *-5.800 -2.133*  11.27 انمثهً

 *-3.667   13.87 انثًُُ

    17.20 انثعذي

 

( جد١ٓ ِسٛعدطةذ بٌم١ةعدةذ  8086( ٚغٛد فشٚق دبٌد إؾظةئ١ةً عٕذ ِغسٜٛ ) ٠25سضؽ ِٓ غذٚي )

بٌمح١ٍد ٚبٌح١ٕ١د ٚبٌحعذ٠د فٝ ِغسٜٛ أدبء ِٙدةسخ بٌضدشت عٍدٝ بٌٕؿدٛ بٌسدةٌٝ ) ِسٛعدظ بٌم١دةط بٌمحٍدٝ 

ِٚسٛعظ بٌم١ةط بٌح١ٕٝ فٝ غ١ّع بنخسحةسبذ ٌٚظةٌؽ ِسٛعظ بٌم١ةط بٌح١ٕٝ ، ِسٛعظ بٌم١ةط بٌح١ٕدٝ 

١ددةط بٌحعددذٜ فددٝ غ١ّددع بنخسحددةسبذ ٌٚظددةٌؽ ِسٛعددظ بٌم١ددةط بٌحعددذٜ ، ِسٛعددظ بٌم١ددةط ِٚسٛعددظ بٌم

 بٌمحٍٝ ِٚسٛعظ بٌم١ةط بٌحعذٜ فٝ غ١ّع بنخسحةسبذ ٌٚظةٌؽ ِسٛعظ بٌم١ةط بٌحعذٜ ( .
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 (12جذول )

 انثعذي (  –انثًُُ  –َغة انرذغٍ تٍُ يرىعطاخ لُاعاخ انثذس ) انمثهً 

   15ٌ =     انظفاخ انثذَُح انًغاهًح فً يغرىي أداء يهاسج انؼشب  فً             

   
 الإخرثاساخ

 

 انمُاعاخ

 

انًرىعؾ 

 انذغاتً

 انفشق تٍُ انًرىعطاخ                  

 يغرىي انذلانح

 انثعذي انثًُُ انمثهً

يٍ يشكض 

2 

 

 فً انًُطمح انًًُُ

 47.07 17.06  11.33 انمثهً

 22.86 -  14.87 انثًُُ

 - -  18.07 انثعذي

 فً انًُطمح انُغشي

 59.74 31.35  11.27 انمثهً

 23.30 -  13.73 انثًُُ

 - -  17.27 انثعذي

يٍ يشكض 

4 

 فً انًُطمح انًًُُ

 52.96 21.77  11.33 انمثهً

 26.23 -  13.47 انثًُُ

 - -  17.13 انثعذي

 فً انًُطمح انُغشي

 51.46 18.93  11.27 انمثهً

 26.44 -  13.87 انثًُُ

 - -  17.20 انثعذي

بٌحعدذٞ( فددٟ  -بٌح١ٕدٟ  -( ٔغدث بٌسؿغدٓ جد١ٓ ِسٛعدطةذ ل١ةعدةذ بٌحؿدص )بٌمحٍدٟ ٠21ٛضدؽ غدذٚي )

بٌددٝ بٌّٕطمددد  1ؾ١ددص غددةءذ بعٍددٟ ٔغددحد زؿغددٓ ِددٓ ِشوددض بٌغددةؾك  ِغددسٛٞ بدبء ِٙددةسخ بٌضددشت

بٌددٝ بٌّٕطمددد ب١ٌّٕددٟ جٕغددحد  0( وّددة غددةءذ بعٍددٟ ٔغددحد زؿغددٓ ِددٓ ِشوددض 65.10جٕغددحد ) ب١ٌغددشٜ

(61.55 ). 

 يُالشح انُرائ :

 :الاول يُالشح انفشع 

ٚغٛد فشٚق ِع٠ٕٛد ربذ دلاٌد إؾظدةئ١د ٌٍمدذسخ بٌعضد١ٍد ٌٍدشغ١ٍٓ فدٝ  (23()21)٠سضؽ ِٓ غذٚي

%( ٚبٌمدذسخ بٌعضد١ٍد ٌٍدزسبع١ٓ 21.50 -% 1.16ِدةج١ٓ )جٕغدحد زؿغدٓ  بخسحةسبذ بٌٛضث بٌعّٛدٜ

زؿًّ ٚ%(  35.66 -%3.68زشبٚؾر ِةج١ٓ ) جٕغحد زؿغٓ فٝ بخسحةسبذ دفع وشخ طح١د جةٌزسبع١ٓ

زشبٚؾددر  جٕغددحد زؿغددٓ بٌمددٛخ ب١ٌّّددضخ جةٌغددشعد فددٝ بخسحددةس زؿّددً بدبء ِٙددةسخ بٌضددشت بٌغددةؾك

زشبٚؾدر  حد زؿغدٓجٕغد ِسدش 20%(  ٚبٌغشعد بلأسمة١ٌد فٝ بخسحدةس بٌعدذٚ 15.20 -%6.01ِةج١ٓ)

 ٚبٌحعذٜ. بٌح١ٕٟلأفشبد ع١ٕد بٌحؿص ٌظةٌؽ بٌم١ةط  %(1.01 -%1.50ِةج١ٓ )

( 1) (2111إَهداب عثدذ انعضَدض انغُدذوس)ٚزسفك ٔسةئع ٘زٖ بٌذسبعد ِع ٔسةئع دسبعدد ودً ِدٓ         

 (16) (2112يذًدىد فرذدٍ اندشاوٌ )(، ٚدسبعدد 5) (.211أًٍَ يشذؼٍ عثذانثاسٌ )ٚدسبعد 
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،عٍددٝ أْ  أْ بٌسدددذس٠ث ٠ددؤضش إ٠ػةجددةً عٍدددٝ زؿغددٓ بٌمدددذسخ  (11)(2118خ انكشيدددذٌ)عدداسف طددان

ٚزؿغ١ٓ ِغسٜٛ بلأدبء بٌّٙةسٞ فٟ س٠ةضد بٌىشخ بٌطةئشخ ،ِّة أدٜ إٌٝ  بٌعض١ٍد ِٚشوحةذ بٌغشعد

 بٌسؿغٓ فٟ ِٙةسخ بٌضشجد بٌٙػ١ِٛد فٟ بٌىشخ بٌطةئشخ ل١ذ بٌذسبعد جشىً ٍِؿٛظ .

بْ طفد زؿًّ بٌمٛخ ب١ٌّّضخ جةٌغشعد بٌّشوحد ِٓ  (15( )2112محمد محمد سفعد)ؾ١ص ٠سفك  

بٌسؿًّ ٚبٌمٛخ ٚبٌغشعد ِٓ بٌظفةذ بٌٙةِد فٝ ِػةي زذس٠ث جعض بلأشطد بٌسٝ زسطٍث طفد بٌمٛخ 

ب١ٌّّددضخ جةٌغددشعد ٌٚفسددشبذ ط٠ٍٛددد ، ٚزظٙددش ب١ّ٘ددد ٘ددزٖ بٌظددفد جظددٛسخ خةطددد عٕددذ لاعحددٝ بٌىددشخ 

خ بٌٝ بلاشٛبط بٌشبجع ٚبٌخةِظ ؾ١ص ٠سطٍث رٌه ِض٠دذب ِدٓ بٌطةئشخ ٚخظٛطة عٕذِة زغسّش بٌّحةسب

زؿًّ بلأدبء ، وّة ٠ض١ف ٔملا عٓ صغفشذ بْ ِة دعة٘ة بٌٝ بٌحؿص فٝ ب١ّ٘د ٘دزٖ بٌظدفد ٘دٛ ِدذٜ 

بؾس١ةظ لاعحٝ بٌىشخ بٌطةئشخ بٌٝ ٘زٖ بٌظفد ٚخةطد فٝ بلاشدٛبط بلاخ١دشخ ٚبٌّحةس٠دةذ بلاخ١دشخ فدٝ 

  ( 121،  122:  5)8بٌذٚسبذ بٌّػّعد 

  -:انصاًَيُالشح انفشع 

بخسحةس بٌضدشت  فٝٚغٛد فشٚق ِع٠ٕٛد ربذ دلاٌد إؾظةئ١د  (26( ، ) 20)٠سضؽ ِٓ غذٚي        

%( 21.85)ٚبٌح١ٕدٟ ٚجٕغدحد زؿغدٓ  ج١ٓ بٌم١ةط بٌمحٍٝ  فٝ بٌّٕطمد ب١ٌّٕٝ(  1بٌغةؾك ِٓ ِشوض ) 

بٌمحٍدٝ ٚبٌم١دةط بٌحعدذٜ  بٌم١دةطجد١ٓ ٚ %(11.05) زؿغٓ ٝ ٚبٌم١ةط بٌحعذٜ جٕغحدبٌح١ٕٚج١ٓ بٌم١ةط 

جد١ٓ  بٌّٕطمدد ب١ٌغدشٞ( فدٝ  1بخسحةس بٌضشت بٌغةؾك ِدٓ ِشودض )  ٚفٝ %(01.81) زؿغٓجٕغحد 

 زؿغدٓٝ ٚبٌم١دةط بٌحعدذٜ جٕغدحد بٌح١ٕد%( ٚجد١ٓ بٌم١دةط 32.36)ٚبٌح١ٕٟ جٕغحد زؿغٓ بٌم١ةط بٌمحٍٝ 

بٌضدشت  بخسحدةس ، ٚفدٝ %(65.10) زؿغٓ بٌمحٍٝ ٚبٌم١ةط بٌحعذٜ جٕغحد بٌم١ةطج١ٓ ٚ %(13.32)

%( ٚجد١ٓ 12.11)ٚبٌح١ٕٟ جٕغحد زؿغٓ ج١ٓ بٌم١ةط بٌمحٍٝ فٝ بٌّٕطمد ب١ٌّٕٟ ( 0بٌغةؾك ِٓ ِشوض)

 بٌمحٍدٝ ٚبٌم١دةط بٌحعدذٜ جٕغدحد بٌم١ةطج١ٓ ٚ %(15.13) زؿغٓٝ ٚبٌم١ةط بٌحعذٜ جٕغحد بٌح١ٕبٌم١ةط 

جد١ٓ بٌم١دةط بٌّٕطمدد ب١ٌغدشٞ فدٝ ( 0بخسحةس بٌضشت بٌغدةؾك ِدٓ ِشودض ) ٚفٝ %(61.55) زؿغٓ

 ٝ ٚبٌم١دددددةط بٌحعدددددذٜ جٕغدددددحدبٌح١ٕددددد%( ٚجددددد١ٓ بٌم١دددددةط 20.53)ٚبٌح١ٕدددددٟ جٕغدددددحد زؿغدددددٓ بٌمحٍدددددٝ 

 .%(62.05)زؿغٓبٌمحٍٝ ٚبٌم١ةط بٌحعذٜ جٕغحد  بٌم١ةطج١ٓ ٚ %(15.00)زؿغٓ

عٍدٝ  ٌٚزٌه فئٔٗ فٟ ضٛء ٘زٖ بٌٕس١ػد ٠سح١ٓ أْ بٌحشٔةِع بٌسذس٠حٟ بٌّمسشؼ بٌزٞ لةَ بٌحةؾص جسطح١مدٗ

بٌّػّٛعد بٌسػش٠ح١د لذ بٔعىظ إ٠ػةجةً عٍٝ زؿغ١ٓ بٌمذسبذ بٌحذ١ٔد بٌخةطد جةٌّٙدةسبذ بلاعةعد١د ل١دذ 

بٌذسبعد ، ٚجةٌسةٌٟ زؿغ١ٓ بٌمذسبذ بٌحذ١ٔد بٌسة١ٌد : )بٌمٛخ ب١ٌّّضخ جةٌغشعد ٌٍشغ١ٍٓ ، ٚبٌمٛخ ب١ٌّّضخ 

٠ددشٜ ، ؾ١ددص  ٝ ، ٚبٌغددشعد (جةٌغددشعد ٌٍددزسبع١ٓ ، زؿّددً بٌمددٛخ ب١ٌّّددضخ جةٌغددشعد ، بٌسؿّددً بٌعضددٍ

بٌحةؾص أْ بٌحشٔةِع بٌسذس٠حٝ بٌّٛضٛ  وةْ ِمٕٕةً ِٚسذسغةً ٚسبعدٝ خظدةئض بٌّشؾٍدد بٌغد١ٕد ِدٓ 

وٍّدة زؿغدٓ ِىدْٛ  أٔددٚ ؾ١ص عذد بلأعةج١ع ٚصِٓ بٌٛؾذبذ ٚبلأؾّةي بٌسذس٠ح١د ٚبٌسذس٠حةذ بٌّعطةٖ

بٌمذسخ بٌعضد١ٍد ٌٍدشغ١ٍٓ أدٞ رٌده إٌدٟ زؿغدٓ ِغدسٛٞ بٌٛضدث بٌعّدٛدٞ ٚبلاسزمدةء جّٙدةسخ بٌضدشت 

بْ بٌضشجةذ بٌٙػ١ِٛد زعسحش بؾذٞ بٌّٙدةسبذ بٌٙػ١ِٛدد ٚ بٌغةؾك ٚوزٌه غ١ّع بٌّٙةسبذ بلأعةع١د

ث ٘دزٖ بٌضدشجةذ بٌفعةٌد وّة ٌٙة ِٓ زةض١ش غدٛ٘شٞ عٍدٝ ٔسدةئع بٌّحةس٠دةذ ، ِٚدٓ ٔةؾ١دد بخدشٞ زٍعد

بٌٙػ١ِٛددد دٚسب ٘ةِددة فددٝ بٌٛطددٛي لاعٍددٟ فعة١ٌددد فددٝ بٌّحددةسبخ ، ٚوددزٌه بٌسشو١ددض ٌٍٛطددٛي ٌٍٙددذف 

بٌخططٟ بٌٙػِٟٛ جّغدسٛٞ عدةٌٟ فدٝ بٌىدشخ بٌطدةئشخ ، وّدة بٔٙدة زشدىً بٌػدضء بٌٕٙدةئٟ ِدٓ بٌخطدظ 

بٌحؿدص بٌدٝ بْ ٚزشد١ش ٔسدةئع  بٌٙػ١ِٛد ٚبٌٛع١ٍد بلاٌٟٚ فٝ بؾشبص بٌٕمةط ٚبلاعسؿٛبص عٍٝ بلاسعةي
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بٌحشٔددةِع بٌسددذس٠حٟ بٌّمسددشؼ ٌددذٞ لاعحددٟ بٌّػّٛعددد بٌسػش٠ح١ددد ٌددٗ زددةض١ش ب٠ػددةجٟ ٚفعددةي عٍددٝ ِٙددةسخ 

 بٌضشجد بٌٙػ١ِٛد ٌظةٌؽ بٌم١ةط بٌحعذٞ .

إَهاب عثذ انعضَض   (15( )2112محمد محمد سفعد )ٚزسفك ٔسةئع ٘زٖ بٌذسبعد ِع ٔسةئع دسبعد وً ِٓ 

يذًددىد فرذددٍ (، ٚدسبعددد 5) (.211ٍ يشذؼددٍ عثددذانثاسٌ )أًَدد( ٚدسبعددد 1) (2111انغُددذوس)

،عٍٝ أْ  أْ بٌسذس٠ث ٠دؤضش إ٠ػةجدةً  (11) (2118عاسف طانخ انكشيذٌ)( 16)( 2112انشاوٌ )

فدٟ س٠ةضدد بٌىدشخ  ٚزؿغد١ٓ ِغدسٜٛ بلأدبء بٌّٙدةسٞ عٍٝ زؿغٓ بٌمذسخ بٌعض١ٍد ِٚشوحةذ بٌغدشعد

بٌطةئشخ ،ِّة أدٜ إٌٝ بٌسؿغدٓ فدٟ ِٙدةسخ بٌضدشجد بٌٙػ١ِٛدد فدٟ بٌىدشخ بٌطدةئشخ ل١دذ بٌذسبعدد جشدىً 

 ٍِؿٛظ .

 

 الاستنتاجات والتوصيات

 الإعرُراجاخ

فً دذود يُه  انثذس والأدواخ انًغرخذيح وانعُُح انرً ؽثك عهُها انثذس وانُرائ  انرً أعفشخ 

 خلاص يا َهً :عُها انذساعح َغرطُع أعر

بٌّطحدك عٍدٝ بٌع١ٕدد بٌسػش٠ح١دد ل١دذ  عة١ٌد بٌىطةفدٌحشٔةِع بٌسذس٠حٟ بٌّمٕٓ ٌسذس٠حةذ أعفشذ ٔسةئع ب  -

 بٌحؿص زؿغٕةً ِع٠ٕٛة فٝ بٌمذسبذ بٌحذ١ٔد .

بٌّطحدك عٍدٝ بٌع١ٕدد بٌسػش٠ح١دد ل١دذ  عة١ٌد بٌىطةفدٌحشٔةِع بٌسذس٠حٟ بٌّمٕٓ ٌسذس٠حةذ أعفشذ ٔسةئع ب  -

 بٌحؿص زؿغٕةً ِع٠ٕٛة فٝ ِسغ١ش بدبء ِٙةسخ بٌضشت بٌغةؾك .

 

 انرىطُاخ

فدددٍ ػدددىء الاعرخلاطددداخ انردددً اعرًدددذخ عهدددً ؽثُعدددح انذساعدددح وانعُُدددح وانًدددُه  انًغدددرخذو 

ً والإجشاءاخ انرً ذى إذثاعهدا وَردائ  انرذهُدم الإدظدائٍ ذًكدٍ انثاددس يدٍ ذذذَدذ انرىطدُاخ انرد

 ًَكٍ الاعرفادج يُها فٍ يجال ذذسَة انكشج انطائشج:

ً ٌلإسزمةء جةٌعذ٠ذ ِٓ بٌّسغ١شبذ بٌحذ١ٔد  عة١ٌد بٌىطةفدزم١ٕٓ زذس٠حةذ  -2 ٠عسحش عةِلا أعةع١ة

 ٌلاعحٝ بٌىشخ بٌطةئشخ .

بعسششةد ِذسجٟ بٌفشق بٌش٠ةض١د جٕسةئع بٌذسبعد بٌؿة١ٌد عٕذ زشى١ً بلأؾّةي بٌسذس٠ح١د  -1

 .جةٌسذس٠حةذ عة١ٌد بٌىطةفد خةطدبٌ

  . عٕذ زطح١ك بٌسذس٠حةذ عة١ٌد بٌىطةفد ضشٚسخ بلا٘سّةَ جةٌحشبِع ٚبٌٛعةئً بلاعسشفةئ١د  -3
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 لائًح انًشاجع

 اولا : انًشاجع انعشتُح : 

 –بٌّعةطش "بلأعظ بٌفغ١ٌٛٛغ١د  بٌسذس٠ث بٌش٠ةضٝ:  (و2112) أتى انعلا ادًذ عثذ انفراح .0

أخطةء ؾًّ بٌسذس٠ث ، دبس  –بٌسذس٠ث ط٠ًٛ بٌّذٜ  –زذس٠ث بٌٕةشا١ٓ  –بٌخطظ بٌسذس٠ح١د 

 .بٌفىش بٌعشجٝ، بٌمة٘شخ

فغ١ٌٛٛغ١ة بٌش٠ةضد _ ٔظش٠ةذ ٚزطح١مةذ ، دبس بٌفىش و ( : 2113أدًذ َظش انذٍَ عُذ )  .1

 بٌعشجٝ ، بٌمة٘شخ

ظش٠ةذ بٌسذس٠ث بٌش٠ةضٟ ، دبس بٌفىش بٌعشجٟ ، أعظ ٚٔ :(و...1)تغطىَغً ادًذ .3

 .بٌمة٘شخ

 ؾشوٟ عٍٝ ِغسٜٛ أدبء-زةض١ش جشٔةِع زذس٠حٟ ج١ٍِٛسشٞ ؾظ  :2118أدًذ محمد انشاعٍ  .4

بنسعةي بٌغةؾك فٟ بٌىشخ بٌطةئشخ ، سعةٌد ِةغغس١ش غ١ش ِٕشٛسخ ، و١ٍد بٌسشج١د بٌش٠ةض١د 

 ، غةِعد بٌضلةص٠ك،.

زةض١ش جشٔةِع زذس٠حٟ عٍٝ ز١ّٕد جعض بٌّىٛٔةذ بٌحذ١ٔد  (:.211)أعايح عثذ انخانك تذوٌ .5

ٚبٌف١ٕد ٌلاعحٟ بٌىشخ بٌطةئشخ، سعةٌد دوسٛسبٖ غ١ش ِٕشٛسخ، و١ٍد بٌسشج١د بٌش٠ةض١د، غةِعد 

 بٌّٕظٛسخ، ِظش.

 : زةض١ش ز١ّٕد بٌمذسخ بٌعض١ٍد عٍٝ دلد أدبء ِٙةسخو(.211)أًٍَ يشذؼً ععُذ عثذ انثاسٌ .6

شخ بٌطةئشخ، سعةٌد ِةغغس١ش غ١ش ِٕشٛسخ، و١ٍد بٌسشج١د بٌش٠ةض١د بنسعةي بٌغةؾك فٟ بٌى

 ٌٍح١ٕٓ ، غةِعد بٌّٕٛف١د، ِظش.

زةض١ش جشٔةِع زذس٠حٟ جةعسخذبَ أعٍٛجٟ بٌّمةِٚةذ : و(2111)إَهاب عثذ انعضَض انغُذوس .5

فٟ ز١ّٕد بٌمذسخ بٌعض١ٍد ٌّٙةسخ بٌضشت بٌغةؾك ٌٕةشاٟ بٌىشخ  بٌحةٌغس١د ٚبٌح١ٍِٛسش٠د

 بٌطةئشخ سعةٌد ِةغغس١ش غ١ش ِٕشٛسخ، و١ٍد بٌسشج١د بٌش٠ةض١د، غةِعد طٕطة.

فةع١ٍد جشٔةِع زذس٠حٟ ِمسشؼ ٌٕةشئ  بٌىشخ : و(2115)خانذ شىلً أتى انفرىح عىع .0

خ ، و١ٍد بٌسشج١د بٌش٠ةض١د بٌطةئشخ دسبعد زؿ١ٍ١ٍد ٚزػش٠ح١د ، سعةٌد دوسٛسبٖ غ١ش ِٕشٛس

 ٌٍحٕةذ جةنعىٕذس٠د ، غةِعد بنعىٕذس٠د .

ز١ّٕد ٚزط٠ٛش بٌّٙةسبذ بٌؿشو١د بٌف١ٕد ، ِػّٛعد زذس٠حةذ : و(2112)صكً محمد محمد دغٍ .0

 7 ِٙةس٠د ٚخطط١د ِشوحد ، دبس بٌىسةت بٌؿذ٠ص ، بنعىٕذس٠د

ذس٠ث بٌح١ٍِٛسش ٞ عٍٝ زةض١ش جشٔةِع زذس٠حٟ جةعسخذبَ بٌس: 2118عاسف طانخ انكشيذٌ 117

ز١ّٕد جعض بٌّسغ١شبذ بٌحذ١ٔد ٚبٌى١ّٕةز١ى١د ٚزؿغ١ٓ ِغسٜٛ أدبء بٌضشت بٌغةؾك بٌغش٠ع 

ٌلاعحٟ بٌىشخ بٌطةئش خ جةٌػّٙٛس٠د ب١ّٕ١ٌد ، سعةٌد دوسٛسبٖ غ١ش ِٕشٛسخ ، و١ٍد بٌسشج١د 

 بٌش٠ةض١د، غةِعد أع١ٛط، ِظش .

بٌّىْٛ بٌحذٟٔ ٚعلالسٗ جةٌّىْٛ بٌّٙةسٞ فٝ بٌىشخ بٌطةئشخ ، : 2114نُهٍ سفعد ادًذ  .22

 و١ٍد بٌسشج١د بٌش٠ةض١د ٌٍحٕةذ جةٌمة٘شخ ، غةِعد ؾٍٛبْ ، ِمةي ِشغعٟ .

بٌؿًّ بٌسذس٠حٟ ٚبٌسى١ف ٚبلاعسػةجةذ بٌح١ٛفغ١ٌٛٛغ١د ٌضغظ  :محمد عثذ انغًُ عصًاٌ .21

 .1888َ،فىش بٌعشجٝ ، بٌمة٘شخ بٌسذس٠ح١د ج١ٓ بٌٕظش٠د ٚبٌٛبلع بٌسطح١مٝ ، دبس بٌ بلأؾّةي
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زةض١ش ز١ّٕد بلأدبءبذ بٌؿشو١د بٌّشوحد عٍٝ جعض  : ( و2115)  محمد عثذانغراس يذًىد .23

، و١ٍد  ِٕشٛسخ ِىٛٔةذ ب١ٌٍةلد بٌحذ١ٔد بٌخةطد ٌٍٕةشا١ٓ فٟ بٌىشخ بٌطةئشخ ، سعةٌد ِةغغس١ش

 .بٌسشج١د بٌش٠ةض١د ، غةِعد بٌّٕظٛسخ

"زةض١ش جشٔةِع زذس٠حٝ عٍٝ بٌمٛخ ب١ٌّّضخ جةٌغشعد ٚبٌسؿًّ بٌعضٍٝ : ...1 محمد محمد سفعد .04

ٚدلددد جعددض أدبءبذ بٌضددشت بٌغددةؾك فددٝ بٌىددشخ بٌطددةئشخ ٌلاعحددٝ بٌذسغددد بلأٌٚددٝ"، سعددةٌد 

 دوسٛسبٖ، غ١ش ِٕشٛسخ، و١ٍد بٌسشج١د بٌش٠ةض١د جحٛسعع١ذ، غةِعد لٕةخ بٌغ٠ٛظ.

١ّدضخ جةٌغدشعد عٍدٝ زؿّدً بدبء بلاسعدةي زةض١ش ز١ّٕد زؿًّ بٌمدٛخ بٌّ :2112محمد محمد سفعد  .05

بٌغةؾك ٚبٌضشت بٌغةؾك فٝ بٌىدشخ بٌطدةئشخ ، جؿدص بٔسدةظ عٍّدٝ ، بٌّػٍدد بٌع١ٍّدد ٌٍسشج١دد 

 بٌحذ١ٔد ٚبٌش٠ةضد، و١ٍد بٌسشج١د بٌش٠ةض١د ٌٍح١ٕٓ جةٌٙشَ، غةِعد ؾٍٛبْ.

س٠دد زةض١ش جعض بلأعدة١ٌث بٌّمسشؾدد فدٟ زطد٠ٛش بٌمدٛخ بلأفػة :2112يذًىد فرذً انشاوٌ .06

ٌٍشغ١ٍٓ فٟ وشخ بٌطدةئشخ، سعدةٌد ِةغغدس١ش غ١دش ِٕشدٛسخ، و١ٍدد بٌسشج١دد بٌش٠ةضد١د، غةِعدد 

 جغذبد، بٌعشبق.
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