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 : وٍشنيت اىبحثَقدٍت أولاً : اى
رغذ دساعخ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌزٝ رؾذس خلاي اٌزذس٠ت أٚ إٌّبفغخ ثّاب رؾز٠ٛاٗ ِآ 

إعزغبثبد فغ١ٌٛٛع١خ لاعؼبء ٚأعٙضح اٌغغُ اٌّخزٍفاخ ِآ اوِاٛس اٌزاٝ  اغٍذ فىاش اٌغذ٠اذ ِآ 

رٍغجاااٗ ٘ااازٖ الاعااازغبثبد ٌٍٛطاااٛي  اٌجااابؽض١ٓ عٍاااٝ ِاااذاس اٌغااإٛاد اٌغااابثمخذ ٚرٌاااه ٌٍاااذٚس اٌااازٜ

ثبٌش٠بػاٝ إٌااٝ دسعااخ عب١ٌاخ ِاآ اوداء اٌفٕااٝذ ٚٔ اشاس ٌزاالصش الأغاابْ ثبٌغٙاذ اٌجااذٔٝ فمااذ إعش٠ااذ 

س ِٚب رغىغٗ عٍاٝ أدا اٌغاجبػ  اٌغذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد ٌٍٛلٛف عٍٝ ٘زٖ اٌزلص١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚظ١ف١ب

 خلاي إٌّبفغخ. 

س ِآ خالاي إٌٙؼاخ اٌزىٌٕٛٛع١اخ ٚفٝ ٘زا اٌظذد فئْ ِغبي اٌش٠بػخ  ٙذ ر طاٛساس ٍِؾٛظاب

اٌؾذ٠ضااخ ٚاٌزااٝ أػاافذ عٍااٝ اٌش٠بػااخ ٚثاابلاخض ع١ٍّاابد رماا٠ُٛ ٚرؾ١ٍااً اٌزااذس٠ت اٌش٠بػااٝ 

س ِآ خالاي ٘ازا اٌزطاٛسذ ٚرٌاه عآ ؽش٠اك إعازخذاَ رم١ٕابد رىٌٕٛٛع١اخ  س ِخزٍفب ٚإٌّبفغبد ؽبثغب

فاٝ  (Global Positioning System)ؽذ٠ضاخ ِضاً رط٠ٛاظ ٔ ابَ اٌزّٛػاظ اٌغابٌّٟ 

اٌذساعااابد اٌغ١ٍّاااخ اٌخبطاااخ ثبٌش٠بػااا١١ٓ أصٕااابء اٌزاااذس٠ت ٚإٌّبفغاااخذ ؽ١اااش ٠ماااَٛ ٘ااازا إٌ ااابَ 

اٌزىٌٕٛٛعٝ اٌؾذ٠ش ثزٛف١ش ِغٍِٛبد عٓ اٌّٛلاظ ٚاٌٛلاذ ٚالارغب٘ابد ٚاٌّغابفبد فاٝ أٜ ِىابْ 

 عٍٝ أٚ ثبٌمشة ِٓ عطؼ اوسع.

ٛس فااٟ ع١ّااظ ِغاابلاد أْ اٌغظااش اٌؾاابٌٟ ٠ز١ّااض ثاابٌزط ً(3122عَررن ّ ررن    ٠ٚاازوش 

اٌؾ١بح ٚرٌه ِٓ خالاي اعازخذاَ ِخزٍار فاشٚع اٌغٍاُ ٚاٌّغشفاخ ٚأؽاذس أعاب١ٌت اٌزىٌٕٛٛع١اب ٚلاذ 

 (39:  :) .اِزذ ٘زا اٌزطٛس إٌٝ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ثظفخ عبِخ ٚفٟ ِغبي اٌزذس٠ت ثظفخ خبطخ

ٚ ثزااذس٠جبد ٌؾ ١ااخ أ رٙاازُإٌااٝ أْ اٌزااذس٠جبد اٌزااٝ  ً(3115صرردُد عبررد اىن)ررُد  ٠ٚشاا١ش 

ِشؽ١ٍااخ رٕطٍااك ِاآ ٔفااظ اوداء اٌّٙاابسٜ ٚرفبطاا١ٍٗ اٌذل١مااخذ ؽ١ااش ٠شااًّ اٌزااذس٠ت وااً ٌؾ اابد 

اوداء اٌفغٍٝ ٚ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠جبد ٠فؼً أداؤ٘ب عٍٝ ٔفظ اٌغٙبص اٌّؤدٜ ع١ٍٗ اٌّٙابسح ِاظ 

اعاازخذاَ اوعٙااضح اٌّغاابعذح إٌّبعااجخ ٌطج١غااخ اٌّٙاابسح ٚفااٟ وااً اوؽااٛاي فاائْ ٘اازا إٌااٛع ِاآ 

جبد ٠غًّ عٍٝ ر١ّٕخ د٠ٕب١ِى١خ الأمجبع اٌغؼٍٝ ٚالأجغبؽ وئ٠مبع ؽشوٝ ٠مزؼ١ٗ رؾم١اك اٌزذس٠

 (99: 9اٌّٙبسح.)

إٌاٝ أْ اٌغاشعخ طافخ رّضاً أ١ّ٘اخ خبطاخ فاٝ اٌغاجبلبد  ً(3116محمد عيً اىقرظ  ٚأ بس 

ِزش ِٚب ألًذ ٚاٌزؾغٓ فاٝ  44:دلبئك ٚعبدح ِب رغًّ ِغبفبد اٌـ  :اٌزٝ رغزغشق صِٓ ألً ِٓ 

غشعخ ٚاٌمذسح ٠ف١ذ عجبؽخ اٌغشعخ ٚعجبؽٝ اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ ف١ّب ٠غاشف ثبٌغاشعخ اٌغاٍٙخذ اٌ

ؽ١اش رغطااٝ اٌغاجبػ اٌفشطااخ ٌم١ابدح اٌغااجبق ثشااىً أعاشع ِٚغٙااٛد ألاًذ وّااب أٙاب رااضٚد عااجبؽٝ 

اٌّغبفخ اٌّزٛعؾ ثّب اططٍؼ عٍٝ رغ١ّخ ثؼشثبد إٌٙب٠خ ٚ٘ٝ اٌمذسح عٍٝ اوداء ثغشعخ أعشع 

   (791-791 : ;) اوخ١ش ِٓ اٌغجبلبد. أصٕبء اٌغضء
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ٚرغزجش اٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ ِآ اٌغٛاِاً اٌٙبِاخ اٌزاٝ ٠زٛلار ع١ٍٙاب ٔغابػ اٌغاجبػ 

خلاي اٌغجبقذ ؽ١ش رغذ ِغابفخ اٌغاجبق ِٚاب رؾز٠ٛاخ ِآ رىاشاس ٌٍغاشعبد عب١ٌاخ ِآ اٌّؤ اشاد 

أصٕاابء فزااشاد اٌّٛعااُ اٌّخزٍفااخذ  اٌٙبِااخ اٌزااٝ ٠غاازط١ظ ِاآ خلاٌٙااب اٌّااذسة رم١اا١ُ أداء اٌلاعاات

ثئلاػاابفخ إٌااٝ رطااٛس الاعٙااضح اٌزىٌٕٛٛع١ااخ اٌّغاازخذِخ فااٝ ل١اابط ٔااجغ اٌمٍاات ٚاٌؾااذ الالظااٝ 

لاعزٙلان الاوغغ١ٓ ثطش٠مخ عٍٙخ أصٕبء اٌغاجبؽخ ٚدْٚ اٌٍغاٛء ٌٍّغبِاً ٚاٌزاٝ أِىآ ِآ خلاٌٙاب 

س ٌشذح اٌؾًّ فٝ ا  ٌّجبساح.اٌزغشف عٍٝ إعزغبثبد اٌلاعج١ٓ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚفمب
 

ٚ ف١ّاااب ٠زغٍاااك ثبٌذساعااابد اٌزؾ١ٍ١ٍاااخ اٌزاااٝ عاااغذ ٌٍزغاااشف عٍاااٝ اٌزغ١اااشاد اٌفغااا١ٌٛٛع١خ 

 & ,.Harlikar, P. P هررلىً مُرنذ فماذ أ ابسد دساعاخ اٌّظبؽجخ ٌالاداء فاٝ اٌغاجبؽخ

Bhaskar, P. C.  3129)ً وآخرنوُ ّرَرل حرُنشذNikitakis, et al.  

الالظاااٝ لاعااازٙلان الاوغاااغ١ٓ رغاااذ ِااآ إٌاااٝ أْ ِزغ١اااش ِغاااذي ٔاااجغ اٌمٍااات ٚاٌؾاااذ  (3129 
اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌٙبِخ اٌزٝ رغىظ وفابءح ا١ٌٍبلاخ اٌٙٛائ١اخ ٌاذٜ اٌغاجبؽ١ٓ أصٕابء اٌّغابثمبد 

 (81 : 73) (8;3 : :7)ٚاٌزٝ رزلصش ثبٔشطخ ِضً اٌغشعخ ٌّشاد عذ٠ذح أصٕبء اٌزذس٠ت. 
 

ٔشاااطخ راد اٌغاااشعبد أْ أداء اٌّض٠اااذ ِااآ او اٌجبؽضاااخٚثااابٌزطشق ٌّشاااىٍخ اٌجؾاااش فزاااشٜ 
اٌّزىشسح أصٕبء اٌزذس٠ت ٠غذ ِٓ اٌزطٍغبد اٌٙبِخ فٝ رذس٠ت اٌغجبؽخ خبطخ ثغاذ راٛفش اٌغذ٠اذ ِآ 

 اٌّزىاشسح اٌغاشعبد رغاذ ؽ١اش اٌٛعبئً اٌزىٌٕٛٛع١خ اٌزاٝ ٔغازط١ظ ِآ خلاٌٙاب رزجاظ أداء اٌغاجبػذ
س  عبِلاس  اٌزذس٠ت خلاي اٌغجبػ ٠ؤد٠ٙب اٌزٝ ٔغبص اٌشلّٝذ الاِاش اٌازٜ الا فٝ ؽبعُ ثشىً ٠ؤصش ٘بِب

٠ؼفٝ أ١ّ٘خ عٍاٝ إعازخذاَ راذس٠جبد اٌغاشعخ اٌّزىاشسح ٚاٌزاٝ رٙاذف إٌاٝ ر١ّٕاخ رؾّاً اٌغاشعخ 
ثٛعٗ عبَ أصٕبء اوداء ٚاٌزاٝ لاذ راشرجؾ ثاجغغ اٌّزغ١اشاد اٌفغا١ٌٛٛع١خ اٌٙبِاخ ِضاً ٔاجغ اٌمٍات 

أؽاذ اٌّؤ اشاد  ٚاٌؾذ الالظٝ لاعازٙلان الاوغاغ١ٓذ ؽ١اش رغزجاش ٘ازٖ اٌّزغ١اشاد اٌفغا١ٌٛٛع١خ
ِزش ؽشحذ ٚأػبفخ إٌٝ رٌه فلْ  4;اٌٙبِخ اٌذاٌخ عٍٝ وفبءح اٌغجبؽ١ٓ لاداء عجبؽبد عش٠غخ ِضً 

اٌزطٛس اٌّظبؽت ٌلاعٙضح اٌزىٌٕٛٛع١خ اٌؾذ٠ضخ اٌّغزخذِخ فاٝ اٌّغابي اٌش٠بػاٝ ٌٍزغاشف عٍاٝ 
رؾذ٠ذ ِزغ١شاد  الاعزغبثبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌزٜ ٠غذ أؽذ الاعب١ٌت اٌؾذ٠ضخ اٌزٝ ٠ّىٓ عٓ ؽش٠مٙب

 ثبلاػبفخ إٌٝ ٔغت رغ١شارٙب خلاي اٌغجبق. ٘بِخ ٌٍغجبؽ١ٓ
 

ثابْ اٌغاجبؽ١ٓ ٠ؾزابعْٛ اٌاٟ ر١ّٕاخ ثغاغ اٌماذساد  ً(3124  لَضرُ خرنيُظ٠ٚش١ش      
اٌجذ١ٔخ ٚ اٌّٙبس٠خ ٌّمبِٚخ اٌّبء اصٕبء اٌغجبؽخ ؽ١ش راضداد اٌّمبِٚاخ فاٟ اٌّابء وٍّاب صادد عاشعخ 

ٞ إٌااٟ ؽااذٚس اٌزغاات اٌغؼااٍٟ ٚثبٌزاابٌٟ ٠ؾزاابط اٌغااجبػ إٌااٝ رؾغاا١ٓ اٌغااجبػ فااٟ اٌغااجبق ِّااب ٠ااؤد
 (893:  8ِىٛٔبد الاداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٜ اٌخبطخ ثٕٛع اٌغجبؽخ.)

ِٚٓ خلاي اٌغاشع اٌغابثك ٚوازٌه اؽالاع اٌجبؽضاخ عٍاٟ اٌّشاعاظ اٌغ١ٍّاخ ِٚزبثغاخ ثغاغ 

ىشح ٘زا اٌجؾش اٌّبصاً اٌجطٛلاد اٌّخزٍفخ عٍٟ ِغزٛٞ اٌغّٙٛس٠خ ٌٍٕب ئ١ٓ فمذد رجٍٛسد ٌذ٠ٙب ف

ِاآ خاالاي ِااب لاؽ زااٗ  عٍااٟ إٌب اائ١ٓ ِاآ عااذَ ِمااذسرُٙ عٍااٟ الاعاازّشاس فااٟ ثاازي اٌغٙااذ ثاإفظ 

اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ ٌجذء اٌغجبق ٚخبطخ فٟ اٌغضء اوخ١ش ِٓ اٌغجبق ِّاب ٠شا١ش اٌاٟ افزمابدُ٘ طافخ 

ب١ٌت رىٌٕٛٛع١اخ رؾًّ اٌغشعخ ِّاب دفاظ اٌجبؽضاخ اٌاٟ اٌجؾاش عآ الاعاب١ٌت اٌؾذ٠ضاخ ثبعازخذاَ اعا

ِزطٛسح فٟ اٌم١بط ٚرٌه ِٓ خلاي ٚػظ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثبعزخذاَ رىاشاس عاشعبد عب١ٌاخ اٌشاذح 

 . لظ١شح اٌّذح ٌّغبفبد طغ١شح

ِٚٓ ٕ٘ب عبءد أ١ّ٘خ اٌذساعخ فٟ اٌزغشف عٍٝ رلص١ش إعزخذاَ رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىاشسح 

ِزااش ؽااشح ثٙااذف  4;غااجبؽٝ عٍااٝ ثغااغ اٌّزغ١ااشاد اٌفغاا١ٌٛٛع١خ ِٚغاازٜٛ امٔغاابص اٌشلّااٝ ٌ

 رؾغ١ٓ ثغغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ثّب ٠زّب ٝ ِظ ؽٍج١غخ اوداء فٟ س٠بػخ اٌغجبؽخ.
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 هذف البحث 1/1
ثبعازخذاَ راذس٠جبد اٌغاشعخ اٌّزىاشسح  راذس٠جٝ ثشٔابِظ رالص١ش دساعخ ٠ٙذف ٘زا اٌجؾش إٌٝ

ِآ  ٚرٌاه ِزاش ؽاشح 4;عٍٝ ثغغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٚغازٜٛ امٔغابص اٌشلّاٝ ٌغاجبؽٝ 

 -:ٌزغشف عٍٝخلاي ا

رلص١ش إعزخذاَ رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسح عٍٝ رؾغٓ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ل١ذ اٌجؾش  7/7/7

 .ِزش ؽشح 4;عجبؽخ ٌذٜ ع١ٕخ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ أصٕبء 

ٍّزغ١شاد اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٝ اٌم١بط اٌجغذٜ ٌاٌفشٚق ث١ٓ دلاٌخ  7/7/8

 .ِزش ؽشح 4;عجبؽخ ١خ ل١ذ اٌجؾش أصٕبء اٌفغ١ٌٛٛع
 

  البحث فروض 1/2

س ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجغذٜ ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ٌٚظبٌؼ  7/8/7 رٛعذ فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب

 .ِزغ١شاد اٌغشعخ اٌّزىشسح ل١ذ اٌجؾشفٝ  اٌم١بط اٌجغذٜ

س ث١ٓ  7/8/9 طخ فٝ اٌم١بط اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌّغّٛعخ اٌؼبثرٛعذ فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب

عجبؽخ فٝ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ل١ذ اٌجؾش أصٕبء اٌجغذٜ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ 

 .ِزش ؽشح 4;
 

 المصطلحاث المستخذمت 1/3
 Repeated Sprint Abilityاىقدلة عيً حننال اىضنعت  2/4/2

 4:ٌاٝ إ 84 صاٛأٟذ >إٌاٝ  8) اٌّذح لظ١شح اٌشذح عب١ٌخ اٌغشعبد رىشاس عٍٝ اٌمذسح ٟ٘

 (:1> : 79) .(صب١ٔخ 94إٌٝ  84) وبٍِخ غ١ش لظ١شح ساؽخ فزشح ِظ( ِزش

 Repeated Sprint Trainingحدلَب اىضنعت اىَخننلة  2/4/3

 أ اىبي عاذح فاٟ عب١ٌاخ اٌشاذح عاشعبد ٌزىاشاس راذس٠جبد خلاٌٙب رغزخذَ رذس٠ج١خ ؽش٠مخ ٘ٛ

 صاٛأٟ >إٌاٝ  8 ِآ رغازّش زاٟٚاٌ( اٌّىاٛوٟ ٚاٌغاذٚ اٌضعضاعاٟذ اٌغاذٚ ِغزم١ُذ خؾ فٟ اٌغذٚ)

 (1:3 : 3) وبٍِخ. غ١ش ساؽخ فزشاد ٠ٚزخٍٍٙب
 

 المرجعيتالذراساث  2/0
" .Camacho-Cardenosa, Marta, et al وآخرنوُمرٍخشى مرلدَْروو  قرً " 3/2

 ًحرريرُن تصررخ داً حرردلَبرث اىضرربرعت يرىضررنعت اىَخنررنلة عيرر" ( يدلاصررت يدْررىا22ُ( 3129ً 

 ".رعُِحدلَب اىهُبىمضُر ىيضب
اعابث١ظ ٌزاذس٠جبد اٌغاشعخ اٌّزىاشسح ٌٍغاجبؽ١ٓ  :رلص١ش ٚرٙذف اٌذساعخ إٌٝ اٌزغشف عٍٝ  

ذ ٚأ زٍّذ ع١ٕخ اٌجؾاش عٍاٝ عاذد فٝ اٌّبء عٍٝ اٌمذساد اٌٙٛائ١خ ٚرذس٠ت ا١ٌٙجٛوغ١ه ٌٍغجبؽ١ٓ

 x 15 m× 5)ٚراُ ل١ابط اٌماذسح عٍاٝ رىاشاس اٌغاشعخ عآ ؽش٠اك اخزجابس  عاجبؽ١ٓ( 74)

“all-out” sprints)  ًثبلاػبفخ إٌٝ ل١ابط اٌؾاذ الالظاٝ لاعازٙلان الاوغاغ١ٓ ِٚغبِا

ِزاش ثغاذ  44:ٚ  744ذ ٚأ بسد أُ٘ إٌزبئظ إٌٝ رؾغٓ فٝ اصِٕخ ِغابفبد (SpO2)الاوغغ١ٓ 

 رلص١ش إعزخذاَ رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسح ٌٍغجبؽ١ٓ.
ٍ فررٍ حررررُن اىخرردلَب اىخ   رر ( يدلاصررت يدْررىاُ "7( 3127ًٍرردعج رريررج "   قرررً " 3/3

 ".اىضبرعت عيً ٍضخىي الأداء اىفٍْ ويدض اىَخغُناث اىفضُىىىجُت 
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ٌىاً عاجبػ ِآ  USRPTاٌزغشف عٍٝ اٌزغشف عٍٝ ربص١ش ؽش٠ماخ راذس٠ت  ٘ذف اٌذساعخ 

عاإٗ ِٚاآ ا٘ااُ إٌزاابئظ رؾغاآ  79 -   78عااجبػ فااٟ عّااش  ;7ع١ٕااٗ اٌجؾااش ٚاٌزااٟ ثٍاا  عااذد٘ب 

َ ٌطااشق اٌغااجبؽخ اٌّخزٍفااخ ذ ٚرؾغاآ  844 -ِزااش  744 -ِزااش  4;اٌّغاازٜٛ اٌشلّااٝ ٌّغاابفبد 

ٚعٛد فاشٚق  -ِغذي اٌغشعخ  -ؽٛي اٌؼشثخ  -اٌم١بعبد اٌف١ٕخ ٌٍغجبؽخ ِّضٍٗ فٟ عذد اٌؼشثبد 

ِغاذي اٌمٍات  -راد دلاٌٗ اؽظبئ١خ فٟ اٌم١بعبد اٌفغا١ٌٛٛع١خ ِغاذي اٌمٍات ثغاذ اٌّغٙاٛد ِجب اشٖ 

غاابفٗ ٠غاازط١ظ اٌغااجبػ ادائٙااب رؾااذ دلاابئك ِاآ اٌّغٙااٛد ٌم١اابط الاعزشاافبءذ ل١اابط ألظااٝ ِ 9ثغااذ 

 .عطؼ اٌّبء ثغذ اٌجذء

حيرُن حردلَبرث اىقرىة ( يدلاصت يدْىاُ "7( 3127ًمحمد ٍ طفٍ الاىفٍ اٍبريٍ "   قرً " 3/4

اىدضيُت ىيدضلاث اىدرٍيرت ىَْطقرت اىعرول عيرٍ فرعيُرت الأداء اىَهررلٌ واىنقَرٍ ىيْر)ر ُِ فرٍ 

 ".تصبرعت اىفنا)

اٌزغش٠جاٟ رٚ اٌّغّااٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١اخ ٚاٌؼابثطخ ذٚوبٔاذ ع١ٕااخ ٚاعازخذَ اٌجبؽاش اٌّإٙظ  

عااجبػ ذٚأدد إٌزاابئظ إٌااٟ اٌزٛطااً إٌااٟ اْ اٌجشٔاابِظ اٌزااذس٠جٟ اصااش ا٠غبث١ااب عٍااٟ اٌمااٛح :8اٌجؾااش 

 .اٌغؼ١ٍخ ٚاٌمذسح ٌّٕطمخ اٌغزع ٚاوداء اٌّٙبسٞ ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ فٟ عجبؽخ اٌفشا خ

فرعيُرت  يدلاصت يدْىاُ " (Peter Rattigan   "3126ً) 29يُخن لاحُعرُ  قرً " 3/5

 صْت ". 23 - 22اىخدلَب يخْظٌُ اىضنعت يرىَضرفرث )دَدة اىق ن عيً صبرعرث 
ٚرٙااذف اٌذساعااخ إٌااٝ اٌزغااشف عٍااٝ فبع١ٍااخ اٌزااذس٠ت ثزٕ اا١ُ اٌغااشعخ ثبٌّغاابفبد  ااذ٠ذح  

ٚلذ رُ  عٕٗ ذ ٚ٘زٖ اٌطش٠مخ رغزّذ عٍٝ أزبط اٌلاوز١ه 78 - 77عٍٝ عجبؽبد  USRPTاٌمظش 

( عااجبؽخ ٚلااذ رااُ 9عاإٗ وااً ِغّٛعااٗ ) 78 - 77ِغّٛعاابد ِاآ اٌغااجبؽبد فااٟ عاآ  9رشااى١ً  

 اٙٛس ٚٔظار ذ وابْ  :ِزش عجبؽٗ ؽشٖ ثشىً رزجغاٝ ثذا٠اٗ ِآ اٌّٛعاُ ٚثغاذ  4;رغغ١ً صِٓ 

اٌم١بط اٌضبٌش فٟ الاعجٛع الاخ١ش ِٓ اٌّٛعُ ذ ِٚٓ أُ٘ إٌزبئظ ٚعاٛد رؾغآ ٚعلالاخ اسرجبؽ١اخ 

 98.99ِزاش عاجبؽٗ ؽاشٖ ٘اٛ  4;جذا٠ٗ ِٚذٜ اٌزؾغٓ ف١اٗ ؽ١اش وابْ ِزٛعاؾ صِآ ث١ٓ  صِٓ اٌ

صب١ٔاٗ فاٟ ٔٙب٠اٗ اٌّٛعاُ ذ ٚوابْ ٕ٘ابن علالاخ إسرجبؽ١اخ ا٠غبث١اخ فاٟ  94.11صب١ٔٗ صُ رزؾغآ اٌاٝ 

ٚ٘ٛ سلُ عبٌٟ ٚ٘زا ٠شعظ اٌٝ اٌزذس٠ت ثٙازٖ اٌطش٠ماخ اٌزاٟ رغزجاش  4.31رؾغٓ ِٓ اٌضِٓ ثٍغذ 

 .عجبؽٟ اٌغشعخِٕبعجخ ٚل١بع١خ ٌزذس٠ت 

حريرُن حردلَبرث  ( يدلاصت يدْرىاُ "2( 3124ًايى اىدلا عبد اىفخرح ، محمد اعَد "   قرً " 3/6

 ".حْظٌُ صنعت اىضبرق يرىَضرفرث أقو ٍِ اىق ُنة عيً ٍضخىي الأداء فٍ اىضبرعت 

 USRPTاٌزغاشف عٍاٝ رابص١ش راذس٠جبد عاشعٗ اٌغاجبق الاً ِآ اٌمظا١شح  ٘ذف اٌذساعاخ 

( 8;وداء فٟ اٌغجبؽخ وّب ٠غجش عٕٗ اٌّغازٜٛ اٌشلّاٟ ذ ٚوابْ عاذد افاشاد اٌغ١ٕاخ )عٍٝ ِغزٜٛ ا

( عااجبػ >8( ِٚغّٛعااخ ػاابثطٗ )>8عااجبػ ٚرااُ رمغاا١ُّٙ اٌااٝ ِغّااٛعز١ٓ إؽااذاّ٘ب اٌزغش٠ج١ااخ )

( عااجبػ ٚرااُ اعاازخذاَ >8عاإٗ ٚرااُ رمغاا١ُّٙ  اٌااٝ ِغّٛعااخ ) 71:  78ِٚزٛعااؾ اٌغاآ ٌٙااُ ِاآ 

( >اٌجغااذٞ ٚاعاازّش رااذس٠ت واالا اٌّغّااٛعز١ٓ ثٛالااظ ) -ط اٌمجٍااٟ اٌّإٙظ اٌزغش٠جااٟ ثطش٠مااخ اٌم١ااب

س ٚاٌّاذح ) ( أعاجٛع ٚوبٔاذ ِآ أ٘اُ إٌزابئظ رؾغآ صِآ أداء ِغابفخ 78عشعابد راذس٠ت اعاجٛع١ب

 .اٌغجبق افؼً ِٓ رذس٠جبد اٌغجبؽخ اٌزم١ٍذ٠خ ٌذٞ اٌغجبؽ١ٓ ٚاٌغجبؽبد

( يدلاصرت Meckel, Yoav, et al.  "3124ً )27 وآخرنوٍُُنرره َىفرر  قرً " 3/7

تصررررخ داً حرررردلَبرث اىضررررنعت اىَخنررررنلة ىيضرررربرعُِ وعلاقخهررررر يرىقرررردلاث اىهىا ُررررت " يدْررررىاُ

 ".واىلاهىا ُت ىيضبرعُِ
ٚرٙااذف اٌذساعااخ إٌااٝ اٌزغااشف عٍااٝ علالااخ اٌمااذسح اٌمظااٜٛ اٌٙٛائ١ااخ ٚاٌؾااذ الالظااٝ  

ٚأ ازٍّذ ع١ٕاخ  ذاٌغاجبؽخلاعزٙلان الاوغغ١ٓ ثزطٛس اٌمذسح عٍٝ أداء اٌغشعخ اٌّزىشسح ٌلاعجٝ 

 X 6 5)ٚرُ ل١بط اٌمذسح عٍٝ رىشاس اٌغشعخ عٓ ؽش٠ك اخزجبس  عجبػ( :7اٌجؾش عٍٝ عذد )

every 30s)  ثبلاػاابفخ إٌااٝ ل١اابط اٌؾااذ الالظااٝ لاعاازٙلان الاوغااغ١ٓ ِاآ خاالاي اخزجاابس

(VO2peak test)ٝذ ٚأ بسد أُ٘ إٌزبئظ إٌٝ ٚعٛد علالخ اسرجبؽ١خ ث١ٓ ِزغ١ش اٌؾذ الالظ 
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الاوغغ١ٓ ٚرغ١ش أ٠اْٛ ا١ٌٙاذسٚع١ٓ فاٝ ثلاصِاب اٌاذَ ِاظ اٌماذسح عٍاٝ رىاشاس اٌغاشعخ  لاعزٙلان 

 ٌٍغجبؽ١ٓ.
( يدلاصرررت يدْرررىاُ "أرررررل حررردلَبرث 23( 3117ًجرررىلد وٍُرررىلُ وآخرررنوُ "   قررررً " 3/7

 ".تاىضنعت اىَضرعدة واىَقروٍت الألضُت اىَضردة عيٍ أداء ث صنعت اىضبرع
 

ٓ أ٘ذاف اٌذساعخ اٌزغشف عٍٟ رلص١ش رذس٠جبد اٌمٛح عجبػ ذٚوبْ ِ 87ٚثٍغذ ع١ٕخ اٌجؾش

اوسػ١خ ِظ ِغّٛعخ ِٓ اٌّمبِٚبد داخً اٌّبء ٚثشٔابِظ عاشعبد ِغابعذح عٍاٟ اٌغاجبؽ١ٓ فاٟ 

َ ؽشح ٚأ بسد إٌزبئظ إٌٟ اٌجشٔبِظ اٌزٞ ٠غّظ ث١ٓ اٌغجبؽخ ٚاٌّمبِٚخ فٟ اٌّابء ٚاٌغاشعبد 4;

 .اٌغجبق ٚأوضش وفبءح ِٓ اٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٞاٌّغبعذح عبعذ فٟ رؾم١ك ِىبعت ِّبصٍخ فٟ أداء 
 

 إجراءاث البحث 3/0
 منهج البحث 3/1

ِآ ٚرٌاه ذ اٌذساعاخ ٖإٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ٚرٌه ٌّٕبعجزٗ ٌٕٛع ٚؽج١غخ ٘از خاٌجبؽض ذعزخذِإ

 ٞٚاٌجغاذ ٟعازخذاَ اٌم١بعا١ٓ اٌمجٍائثٚأخاشٜ ػابثطخ ٌّغّٛعخ رغش٠ج١خ  ٟخلاي اٌزظ١ُّ اٌزغش٠ج

 .ٌٍغشعخ اٌّزىشسح عٍٝ ِزغ١شاد اٌجؾش ٟشٔبِظ اٌزذس٠جٍزغشف عٍٝ رلص١ش اٌجٌ
 

 مجتمع وعينت البحث 3/2

عٕخ ٚاٌجابٌ  :7( عٕخ ٌٍّشؽٍخ اٌغّش٠خ >٠7ّضً ِغزّظ اٌجؾش لاعجٝ ٔبدٜ لبسْٚ رؾذ )

َ( ٚاٌّغغٍْٛ ثغغلاد الارؾبد اٌّظشٜ ٌٍغجبؽخذ ٚرُ إعازجغبد ;844عجبػ ِٛا١ٌذ ) 88عذدُ٘ 

( عاجبػ راُ رمغا١ُّٙ 84اٌزاذس٠تذ ٌزجٍا  عاذد ع١ٕاخ اٌجؾاش اوعبعا١خ ) ( ٌغذَ الأز بَ فا8ٝعذد )

س ٌّغّااٛعز١ٓذ ؽ١ااش ثٍغااذ اٌّغّٛعااخ اٌزغش٠ج١ااخ عااذد ) ( عااجبؽ١ٓ ٚاٌغ١ٕااخ اٌؼاابثطخ 74عشااٛائ١ب

س وغ١ٕاخ اعازطلاع١خ ِآ ٔابدٜ 78( عجبؽ١ٓذ ٚلبِذ اٌجبؽضخ ثبخز١بس عذد )74) ( عجبؽ١ٓ عشاٛائ١ب

)ِغّٛعااخ غ١ااش ١ِّااضح( خاابسط ع١ٕااخ اٌجؾااش الاعبعاا١خ  َ(8441عاإخ ِٛا١ٌااذ ) 78لاابسْٚ رؾااذ 

 ٚرٌه معشاء اٌذساعخ الاعزطلاع١خ اٌخبطخ ثبٌجؾش.
 (2جدوه  
 ىدُْت اىبحثاىخىصُف الإع ر ً 

 اىَضخبددوُ اىدُْت اىنيُت ٍعخَع اىبحث

9: 
 الاصخطلاعُت ضريطت حعنَبُت

8 
74 74 78 

 

 )نوط اخخُرل عُْت اىبحث 4/3/2
 عُْت اىبحث وفقرً ىيشنوط اىخرىُت:حٌ اخخُرل     

  ٟ8471/8484َاْ ٠ىْٛ اٌغجبػ ِغغً فٟ الارؾبد اٌّظشٞ ٌٍغجبؽٗ اٌّٛعُ اٌزذس٠ج 

 ٚلذ  بسن فٟ ثطٛلاد اٌغّٙٛس٠ٗ ٌّٛع١ّٓ عٍٝ الالً

  س س ٚثذ١ٔب  .اْ ٠ىْٛ وً عجبػ لائك طؾ١ب
  ِٓ ٌٝجؾش ٌّٛػٛع ا اٌّذسةرٛافش أِبوٓ ٚأعٙضح ٚأدٚاد اٌزذس٠تذ ٚاٌفُٙ اٌٛاع

ٚر١غ١ش امعشاءاد اٌّخزٍفخ ٚخبطخ أصٕبء رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ٚأصٕبء إعشاء ل١بعبد 
 .اٌجؾش

  ٞرؾذ ٔفظ اٌ شٚف ِظ امٔز بَ اٌىبًِ فٟ  لبس٠ْٚزُ رذس٠ت اٌغ١ٕخ داخً ؽّبَ ٔبد
 .اٌزذس٠ت

 ِٛافمٗ أفشاد اٌغ١ٕٗ عٍٝ اٌّشبسوٗ فٟ إعشاء اٌم١بعبد اٌّزٕٛعخ ٌٍجؾش. 
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 ش عُْت اىبحث فً ٍخغُناث اىَْى واىدَن اىخدلَبًحعرّ 4/3/3

 –ثئعشاء اٌزغبٔظ ٌغ١ّظ أفاشاد ع١ٕاخ اٌجؾاش فاٝ ِزغ١اشاد )اٌغّاش اٌضِٕاٝ  اٌجبؽضخ ذلبِ

 (.8اٌغّش اٌزذس٠جٝ(ذ وّب ٘ٛ ِٛػؼ ثبٌغذٚي سلُ ) -اٌٛصْ  –اٌطٛي 
 (3جدوه  

 ىدَن اىخدلَبًوا ٍخغُناث اىَْى ٍفاىنيُت  اىبحث ُْتاىخىصُف الإع ر ً ىخعرّش ع
                                                                         = ُ45) 

 وعدة اىقُرس اىَخغُناث
اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ
 الاىخىاء اىىصُظ

 2.43 25 1.52 25.31 صْت اىدَن اىزًٍْ

 1.28 272.61 5.27 271.84 صٌ اىطىه

 1.17 68.61 5.52 68.61 مُيىجناً اىىزُ

 1.27 - 7 1.76 7.19 صْت اىدَن اىخدلَبٍ

 

( أْ ع١ّظ ل١ُ ِغبِلاد الاٌزٛاء ٌغ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ رشاٚؽذ ِاب ثا١ٓ 8عذٚي )٠زؼؼ ِٓ 
ٚلاذ أؾظاشد ٘ازٖ اٌما١ُ ِاب ثا١ٓ  ِغذلاد إٌّٛ ٚاٌغّش اٌزذس٠جٝ( فٝ ِزغ١شاد 7.98:  4.71 -)
٠ّٚىآ أْ رىاْٛ ٔزبئغٙاب  ٘ازٖ اٌّزغ١اشادؾاش ِزغبٔغاخ فاٝ ِّب ٠اذي عٍاٝ أْ ع١ٕاخ اٌج[ 9ذ +9-]

س.  ِّضٍٗ ٌٍّغزّظ رّض١لاس اعزذا١ٌب
 

 حعرّش عُْت اىبحث فً اىَخغُناث قُد اىبحث 4/3/4
اٌغااشعخذ ٚاٌّزغ١ااشاد  فاشاد ع١ٕااخ اٌجؾاش فااٝ ِزغ١اشادوثائعشاء اٌزغاابٔظ  اٌجبؽضااخ ذلبِا

 (.9)ه وّب ٘ٛ ِٛػؼ ثبٌغذٚي ٚرٌ ِزش ؽشحذ 4;اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌغجبؽخ 
 (4جدوه  

 ٍخغُناث اىضنعت ٍفاىنيُت  اىبحث ُْتاىخىصُف الإع ر ً ىخعرّش ع
 واىَخغُناث اىفضُىىىجُت واىَضخىي اىنقًَ

                                                                                                                = ُ45) 

 وعدة اىقُرس اىَخغُناث خخبرلالا
اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ
 الاىخىاء اىىصُظ

ٍخغُناث اىضنعت 

واىَخغُناث 

 اىفضُىىىجُت

 2,97 23,16 1,89 23,74 ررُّت ٍخن( 36×  3اىضنعت اىق ىي  

 1,55 43,21 2,33 43,38 ررُّت ٍخن( 61×  7اخخبرل ححَو اىضنعت  

 1,76 - 287 3,21 288,77 ّبضت/دقُقت د اىَعهىدّبض اىقيب الاق ً يد

 1,54 - 56,82 1,85 56,79 دقُقت/معٌ/ٍيُيخن اىحد الاق ً لاصخهلاك الامضعُِ

 1,71 43 2,68 43,47 ررُّت ٍخن عنة 61 ٍخن عنة 61زٍِ 

 ب ث١ٓـ( أْ ع١ّظ ل١ُ ِغبِلاد الاٌزٛاء ٌغ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ رشاٚؽذ ٠9ِزؼؼ ِٓ عذٚي )
 ٚاٌّزغ١اااشاد اٌفغااا١ٌٛٛع١خ ٚاٌّغااازٜٛ اٌشلّاااٝ اٌغاااشعخ( فاااٝ ِزغ١اااشاد >7,1: ;>,4 -) الاراااٝ

ِّاب ٠اذي عٍاٝ أْ ع١ٕاخ اٌجؾاش [ 9ذ +9-]أؾظاشد ٘ازٖ اٌما١ُ ِاب ثا١ٓ  ٚلذ ِزش ؽشح 4;ٌغجبؽخ 
س. ٘زٖ اٌّزغ١شادِزغبٔغخ فٝ   ٠ّٚىٓ أْ رىْٛ ٔزبئغٙب ِّضٍٗ ٌٍّغزّظ رّض١لاس اعزذا١ٌب

 

 جمع البياناثوسائل  3/3
 استماراث جمع بياناث البحث 3/3/1

  ٚاٌغّش اٌزذس٠جٝ. إٌّٛفٝ ِغذلاد  رغغ١ً ث١بٔبد اٌلاعج١ٓإعزّبسح  

  الاخزجبس اٌخبص ثبٌمذسح عٍٝ رىشاس اٌغشعخإعزّبسح رفش٠  ث١بٔبد.  

  ِزش  4;الاخزجبس اٌخبص ثم١بط اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚعجبؽخ إعزّبسح رفش٠  ث١بٔبد
 .ؽشح
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 الأدواث المستخذمتة والأجهس 3/3/2
 ِم١بط اٌطٛي سعزب١ِش ٌم١بط اٌطٛي ثبٌّزش ٚولشة عُ عٙبص. 
 ْثبٌى١ٍٛ عشاَ ١ِضاْ ؽجٝ ِغب١٠ش ٌم١بط اٌٛص. 
 )ش٠ؾ لاطك ٍِْٛ  ش٠ؾ ل١بط )ِزش  + 

  َؽضاSuunto Memory Belt  (7اٌّغب٠ش رٚ اٌزاوشح الاٌىزش١ٔٚخ. )ِشفك 

 ٌّغبفبد اٌّمطٛعخ ٚاٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚؽذح إعزشعبع اٌج١بٔبد اٌخبطخ ثبعّبٌٝ ا

 (8. )ِشفك Smart Memory Belt Docking Statioأصٕبء أداء اٌّجبساح 

  ثشٔبِظSuunto Training Manager  اٌّغزخذَ ٌزؾ١ًٍ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ

 (9. )ِشفك ِزش ؽشح 4;عجبؽخ اٌّغغٍخ أصٕبء 

  عٙبصDell Laptop  .ٌّغبٌغخ ٚرؾ١ًٍ اٌج١بٔبد 

 بعخ عStopwatch  ِزش ؽشح. 4;ٌزغغ١ً اٌضِٓ أصٕبء عجبؽخ  

 داخل الماء قيذ البحث متغيراث السرعت قياش  3/3/3
 ( ٜٛثللظٝ عشعٗ / ;8×  8اخزجبس اٌغشعخ اٌمظ )ق ساؽخ 9ِزش . 

 ( ثغشعخ اٌغجبق / 4; × >اخزجبس رؾًّ اٌغشعخ )ق ساؽخ7ِزش. 

 

 قياش المتغيراث الفسيىلىجيت قيذ البحث 3/3/4
ِزش  4;عجبؽخ أصٕبء  ٌٍغجبؽ١ٓثم١بط اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ل١ذ اٌجؾش  اٌجبؽضخ ذلبِ

اٌّغب٠ش رٚ اٌزاوشح الاٌىزش١ٔٚخذ  (Suunto Memory Belt)ثئعزخذاَ ؽضاَ عٛٔزٛ  ؽشح

ٚاٌّزّضٍخ فٝ  اٌغجبؽخٚرٌه ٌٍزٛطً إٌٝ ِغذلاد اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌؾبدصخ ٌلاعج١ٓ أصٕبء 
 ٘زا اٌجبؽضخ ٚاعزخذَ ٚاٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاوغغ١ٓذاولظٝ غذي ٔجغ اٌمٍت ل١بط ِزغ١ش ِ

 :أّ٘ٙب أعجبة ٌغذح اٌغٙبص
  ِٓ عٌٙٛخ اٌؾظٛي عٍٝ ث١بٔبد عٓ ِغذلاد اٌزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّخزٍفخ أصٕبء اوداء

 . ِغبفخ اٌغجبؽخخلاي  ش٠ؾخ اٌزاوشح اٌّذِغخ ٌزؾ١ٍّٙب ٚرؾ١ٍٍٙب ف١ّب ثغذ ٔٙب٠خ 

 عبعخ دْٚ فمذ دلخ لٍت  :8اَ اٌزاوشح الاٌىزش١ٔٚخ ٠غزط١ظ رغغ١ً ث١بٔبد ووضش ِٓ ؽض
 ٚاؽذح.

 عٍٝ ٌٙب عغً ٚأشبء ثزؾ١ٍٍٙب اٌج١بٔبد رؾ١ًّ ثغذٝ اٌش٠بػ أٚ اٌّذسة اٌجبؽضخغزط١ظ ر 

ص ثغٙب اٌخبص(Suunto Training Manager)  ا٢ٌٟ اٌؾبعت ثشٔبِظ

(Suunto) س ٚفم ِفظٍخ ِغٍِٛبد ٚاعزمجبي  .اٌمٍت ػشثبد دِغذلااد فٝ زغ١شٌٍ ب

 فٝ اٌغبٌُ ثبمػبفخ إٌٝ رٕٛعٗ ٚأٔزشبسٖ  ٠غذ ٚاؽذ ِٓ أ ٙش الادٚاد اٌّغب٠شح ٚاٌّغشٚفخ
 ثبٌغبٌُ.فٝ ِغبًِ و١ٍبد اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ 

 المستىي الرقميقياش  3/3/5
  ِٗزش ؽشح ألظٝ عشعخ ثئعزخذاَ عبعخ ا٠مبف  4;ل١بط ِغبف Stop watch )

 ِٓ اٌضب١ٔخ. 7/744ولشة 
 

 الذراست الاستطلاعيت 3/4
ٚثّشبسوخ اٌغ١ٕخ َ 1/1/8471خ ثزبس٠خ اٌغجذ ثئعشاء اٌذساعخ الاعزطلاع١ اٌجبؽضخ ذلبِ

ٌٍزلوذ ِٓ علاِخ اوعٙضح ٚاودٚاد ( عٕخ ٚرٌه 78رؾذ ) ٔبدٜ لبسْٚالاعزطلاع١خ ِٓ فش٠ك 
عشاء ٘زٖ اٌذساعخ الاعزطلاع١خ دْٚ ثئ اٌجبؽضخ ذاٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾشذ ٚلبِ اٌّغزخذِخ ٌم١بط

ؽغبة ٌّغبِلاد اٌظذق ٚاٌضجبدذ ؽ١ش أْ الاعٙضح اٌّغزخذِخ فٝ اٌم١بط أصٕبء رغشثخ اٌجؾش 

 ذ (www.suunto.com)ِغب٠شح ِٓ خلاي اٌششوخ إٌّزغخ 
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 لاعشاء ٘زٖ اٌذساعخ الاعزطلاع١خ ٌٍغذ٠ذ ِٓ الا٘ذاف ٚاٌزٝ ِٕٙب: اٌجبؽضخ ذٚعغ

 ذ ٚاٌزٝ ٠زُ ف١ٙب ٌٍغجبؽ١ٓ ِزش ؽشح 4;عجبؽخ اءاد الاداس٠خ أصٕبء اٌزلوذ ِٓ ع١ش الاعش

 .(Suunto Memory Belt)اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ثئعزخذاَ ؽضاَ عٛٔزٛ  ل١بط

  ٛاٌزلوذ ِٓ عًّ ٚؽذح ؽضاَ عٛٔز(Suunto Memory Belt) ثىفبءح. 

  ِٓ عًّ ثشٔبِظ رغغ١ً اٌج١بٔبد ٚعلاِخ اٌزلوذ(Suunto Training Manager 

 ٌٙب عغً اعزخشاطٚاٌج١بٔبد  رؾ١ًٍٚاٌّغزخذَ فٝ  (Suunto)ص ثغٙب اٌخبص (2.1

 .ا٢ٌٟ اٌؾبعت ثشٔبِظ عٍٝ

 
 

 تطبيق تجربت البحث 3/5
س ٌٍزظ١ُّ اٌزغش٠جٝ رٚ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجغذٜ  ذلبِ اٌجبؽضخ ثئعشاء ٘زٖ اٌزغشثخ ٚفمب

ثم١بط اٌجبؽضخ  ذذ ؽ١ش لبِاٌّبءفٝ  ( أعبث١ظ رذس٠ج١خ ٌٍغشعخ اٌّزىشسح3ٚاٌزٜ ٠زخٍٍُٙ )
غ١ٕخ اٌجؾش ٌاٌجغذٜذ ٚرٌه ٚأصٕبء اٌم١بط اٌمجٍٝ  ِزش ؽشح 4;اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ أصٕبء عجبؽخ 

زغٕت الاؽّبي اٌضائذحذ ٌ ل١بطاوعبع١خ )رغش٠ج١خ / ٚػبثطخ( ٚثفبسق صِٕٝ وبفٝ ث١ٓ وً 
 ذثبلاػبفخ إٌٝ رٌه عغذ أصٕبء اٌغجبؽخٍّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌعٍٝ ث١بٔبد وبف١خ  ٌٍٚؾظٛي

فٝ  بسغجخ ِٕٙ ِزش ؽشح 4;٘ز اٌم١بط أصزبء عجبؽخ اٌجبؽضخ خلاي اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجغذٜ معشاء 
ثظٛسح ٚ اٌغجبق ٌٍغجبؽ١ٓاٌؾظٛي عٍٝ ث١بٔبد اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّظبؽجخ ٌلاداء خلاي 

 .ٚالغ١خ ٚاٌزٝ ٠ىْٛ ف١ٙب اٌلاعجْٛ فٝ أفؼً أداء ِضبٌٝ
 

 اش القبلًالقي 3/5/1
/ 78/1 -٠77ِٟٛ  الاسثغبء ٚاٌخ١ّظ ٌٍغجبؽ١ٓ ع١ٕٗ اٌجؾش خلاي خرُ إعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍ      

 اٌجؾش ٌغ١ٕخ اٌمجٍٝ اٌم١بط ثئعشاءٚاٌّغبعذ٠ٓ ِٓ اٌّذسث١ٓ  خاٌجبؽض ذؽ١ش لبِ 8471َ

 ٚاٌؼبثطخ عٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٝ: اٌزغش٠ج١خ

 اىُىً الأوه 
 ع١خ(.اٌطٛي ذ اٌٛصْ ) ِزغ١شاد أعب -

ِزش  4;×> ق ساؽخ ذ 9ِزشؽشح ثللظٝ عشعٗ / ;8× 8داخً اٌّبء )  ل١بعبد اٌغشعخ -

 ق ساؽخ(.7ؽشح ثللظٝ عشعخ /

 ًّاىُىً اىثر 

 ِزش ؽشح. 4;ل١بط اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌّغبفٗ  -
 

 تكافؤ مجمىعتى البحث 3/5/2
ٌّزغ١شاد لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌزىبفؤ ث١ٓ ِغّٛعزٝ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٝ ا

 فٟ اٌّغّٛعز١ٓ أفشاد ث١ٓ إؽظبئ١خ دلاٌخ راد فشٚق ٚعٛد عذَ ِٓ ٌٍزلوذ ل١ذ اٌجؾشذ ٚرٌه

( اٌزىبفؤ ;(ذ):٠ٚٛػؼ عذٚي ) اٌجؾشذ ل١ذٚاٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ  اٌغشعخ اٌّزىشسح ِزغ١شاد

 ث١ٓ ِغّٛعزٝ اٌجؾش.
 

 (5جدوه  
 رس اىقبيًىعت اىخعنَبُت اىضريطت فً اىقُىَعَادلاىت اىفنوق يُِ 
  قُد اىبحثاىضنعت داخو اىَرء َخغُناث ى

                                                                                 ُ2= ُ3   =21) 

 وعدة اىقُرس ٍخغُناث اىضنعت

 اىَعَىعت اىضريطت اىَعَىعت اىخعنَبُت
قَُت 

 "ث"
اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

ىصظ اىَخ

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

 >;4,4 4,71 41,:7 ;>,4 ;>,78 ررُّت (36ً×3 اىضنعت اىق ىي 

 81>,4 ;4,1 88,:9 7,78 98,88 ررُّت (61ً×7 ححَو اىضنعت 

 2,745=  28عنَت ودلجرث  1,16قَُت "ث" اىعدوىُت عْد            
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ِغّٛعزٝ اٌجؾش ئ١خ ث١ٓ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبعذَ ( :٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ِّب ٠ذي عٍٝ رىبفؤ ِغّٛعزٝ اٌجؾش فٝ ل١ذ اٌجؾشذ  اٌغشعخِزغ١شاد فٝ  اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ

 ٘زٖ اٌّزغ١شاد.

 
 
 (6جدوه  

 ىعت اىخعنَبُت اىضريطت فً اىقُرسىَعَا يُِ دلاىت اىفنوق
 اىفضُىىىجُت واىَضخىي اىنقًََخغُناث اىقبيً ىي

                                                                                                ُ2= ُ3   =21) 

 وعدة اىقُرس اىَخغُناث اىفضُىىىجُت واىَضخىي اىنقًَ

 اىَعَىعت اىضريطت اىَعَىعت اىخعنَبُت
قَُت 

 "ث"
اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

 >;4,4 :8,> :1,;73 ;9,> >4,>73 ّبضت/دقُقت اىَبرلاة فًّبض اىقيب الاق ً  ٍدده

 81>,4 8,99 >8,8: 8,11 8,39: ٍيُيخن/معٌ/دقُقت اىَبرلاة فًاىحد الاق ً لاصخهلاك الامضعُِ 

 81>,4 ;7,8 98,18 7,11 99,39 ررُّت ٍخن عنة 61اىَضخىي اىنقًَ 

 2,745=  28رث عنَت ودلج 1,16قَُت "ث" اىعدوىُت عْد     

ِغّٛعزٝ اٌجؾش ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ عذَ ( ;٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ل١ذ  ِزش ؽشح 4;اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌغجبؽخ ّزغ١شاد اٌفٝ  اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ

 ِّب ٠ذي عٍٝ رىبفؤ ِغّٛعزٝ اٌجؾش فٝ ٘زٖ اٌّزغ١شاد.اٌجؾشذ 

 (4)مرفق لسرعت المتكررة البرنامج التذريبى ل 3/5/3
 تعداد ينّرٍج اىضنعت اىَخننلة اىخدلَبً اىَقخنح 4/7/4/2

ثغذ إعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٌٍّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش ٚعّظ اٌج١بٔبد او١ٌٚخ ٚ رؾ١ًٍ ِؾزٜٛ 

 ذّىٕثّزغ١شاد اٌجؾش ر   اٌّشعغ١خ اٌّشرجطخاٌّشاعظ اٌغ١ٍّخ اٌغشث١خ ٚاوعٕج١خ ٚاٌذساعبد 

رشى١ً ٘ذف ذ ٚرٌه ثزؾذ٠ذ اٌغٛأت اٌشئ١غ١خ فٟ رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسحرظ١ُّ ِٓ  اٌجبؽضخ

ٚإرغبٖ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ٚوزٌه ِغز٠ٛبد ؽًّ اٌزذس٠ت ثّب ٠زٛافك ِظ أعظ ِٚجبدا ؽًّ 

 .اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚاٌفشٚق اٌفشد٠خ ٌلاعج١ٓ
 هدف ينّرٍج اىضنعت اىَخننلة اىَقخنح 4/6/4/3

اٌّزغ١شاد ٓ ١زؾغٌػظ ِغّٛعخ ِٓ رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسح ٠ٙذف اٌجشٔبِظ إٌٝ ٚ

 عٕخ. >7ِزش ؽشح رؾذ  4;اٌفغ١ٌٛٛع١خ ل١ذ اٌجؾش أصٕبء عجبؽخ 
 ىيضنعت اىَخننلة أصش وٍدرَُن اىبنّرٍج اىخدلَبٍ اىَقخنح 4/6/4/4

اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚاٌزٟ رظ١ُّ ثشاِظ ِٓ خلاي أساء ثغغ اٌّشاعظ اٌّزخظظخ فٝ 

مزشؽخ ٌٍغشعخ اٌّزىشسحٌزذس٠تذ ٚالاعزغبٔخ ثٙب ثّب ٠زفك ِظ ٚػظ رٕبٌٚذ أعظ ا ُّ  اٌزذس٠جبد اٌ

مزشؽخ ٌٍغشعخ اٌّزىشسح ثزؾذ٠ذ أعظ ِٚغب١٠ش ٚػظ ا اٌجبؽضخ ذٚرؾم١ك ٘ذفٗذ لبِ ُّ اٌزذس٠جبد اٌ

 ٚاٌزٟ رّضٍذ فٟ إٌمبؽ اٌزب١ٌخ:

 مزشؽخّخ ئِلا ُّ  .ٌٍجؾش ِظ او٘ذاف اٌّٛػٛعخ اٌزذس٠جبد اٌ

  ٌٍزغذ٠ً. بٚلبث١ٍزٙؾ اٌزذس٠جبد اٌّمزشؽخ رخط١ِشٚٔخ 

 داخً اٌّبء رٛف١ش امِىب١ٔبد اٌّغزخذِخ. 

  ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٚخظبئض إٌّٛ ِٚغزٜٛ اٌغ١ٕخ. اٌزذس٠جبد اٌّٛػٛعخِلائّخ 

 .ِشاعبح اٌفشٚق ٚالاعزغبثخ اٌفشد٠خ ثزؾذ٠ذ اٌّغزٜٛ ٌىً فشد داخً اٌغ١ٕخ 

  س رؾذ٠ذ  ذح ٚؽغُ اٌزذس٠جبد ٚفزشاد اٌشاؽخ  اٌزذس٠ج١خ.وؽّبي ٌّجبدا رم١ٕٓ ااٌج١ٕ١خ ٚفمب

  ا١ِٛ١ٌخ.رؾذ٠ذ صِٓ ٚعذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ 

  اٌزذسط فٝ ص٠بدح اٌؾًّ ٚاٌزمذَ إٌّبعت ٚاٌشىً اٌزّٛعٝ ٚاٌزٛع١ٗ ٌلأؽّبي اٌزذس٠ج١خ

 اٌّؾذدح ٚد٠ٕب١ِى١خ اوؽّبي اٌزذس٠ج١خ.
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 اىَخننلة خطىاث وضع اىبنّرٍج اىخدلَبً اىَقخنح ىيضنعت 4/6/4/5

فٝ ِغبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ  ثغًّ ِغؼ ِشعغٝ ٌٍذساعبد اٌّشعغ١خ اٌجبؽضخ ذلبِ

س  ٚاٌّشرجطخ ثّٛػٛع اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ ِٚزغ١شارٙب ٚرٌه ٌٍزغشف عٍٝ ِذح ٚٔٛع١خ اٌزذس٠جبد  عب١ٌّب

مزشؽخ  ُّ غزخذِخذ ٠ٚٛػؼ اٌغذٚي اٌزبٌٝ اٌّغؼ اٌ ُّ ٚعذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ٚأُ٘ اٌّزغ١شاد اٌ

  -ٌشعغٝ اٌزٜ اعزّذ ع١ٍٗ اٌجبؽضخ فٝ ٚػظ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ٌٍغشعخ اٌّزىشسح:ا

 
 (7جدوه  

 اىَضح اىَنجدً ىخحدَد ٍدة اىبنّرٍج اىخدلَبً ىيضنعت اىَخننلة وطبُدت حشنُو أعَره اىخدلَبرث اىَضخ دٍت 
 

 ;( أْ اٌزذس٠جبد اٌّٛػٛعخ ٌٍغشعخ اٌّزىشسح رشاٚؽذ ِذرٙب ِٓ >٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )

 9إٌٝ  8أعبث١ظ وّب رشاٚؽذ عذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ خلاي اوعجٛع اٌٛاؽذ ِٓ  3أعبث١ظ إٌٝ 

سذ ٚرٕٛعذ اٌجشٚرٛوٛلاد اٌّغزخذِخ فٝ اٌزذس٠ت ثئخزلاف ٔٛع ٚعٓ اٌغ١ٕبدذ  ٚؽذاد إعجٛع١ب

فٝ ٚػظ اٌزذس٠جبد اٌخبطخ ثىً دساعخ عٍٝ  اٌجبؽضخع١ٍٙب  دعذ اٌّزغ١شاد اٌزٝ إعزّذوّب رٕٛ

 :ا٢رٟ فٝ اٌّشعغٟ ثبٌّغؼ اٌجبؽضخ ذٚلذ إعزغبٔؽذحذ 

  ُِغزش ذاس ثذساعخ  .Sanders, G. Jرؾذ٠ذ اٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ ٌٍغشعخ اٌّزىشسح 

et al.  3127)ً(84 ذ ٚدساعخ)Girard, O. et al.  3122)ً(79 ذ)

 Buchheit M, et al.  3121)ً(1.) ٚدساعخ

  ِٓ مزشؽخ ٚاٌزٟ رشاٚؽذ ِغبفبرٙب ُّ  ِزش. 94إٌٝ  74رؾذ٠ذ ِغبفبد اٌزذس٠جبد اٌ

 .ٜٛمزشؽخ ٚ٘ٝ اٌشذح اٌمظ ُّ غزخذِخ فٝ اٌزذس٠جبد اٌ ُّ  رؾذ٠ذ اٌشذح اٌ

  ِٓ مزشؽخ ٚاٌزٝ رشاٚؽذ ُّ غزخذِخ فٝ اٌزذس٠جبد اٌ ُّ  94إٌٝ  84رؾذ٠ذ فزشاد اٌشاؽخ اٌ
 صب١ٔخ.

  ثغذح  اٌجبؽضخ دألظٝ( ؽ١ش إعزش ذ -عبٌٝ  –رؾذ٠ذ دسعخ اٌؾًّ ٚ٘ٝ )ِزٛعؾ

(ذ ٚدساعخ 8471()َ84) .Sanders, G. J. et alدساعبد ِضً دساعخ 

Girard, O. et al. (8477()َ79 ذ ٚدساعخ) Buchheit M, et al. 

 زىشسح.( فٝ رؾذ٠ذ دسعبد اٌؾًّ اٌّغزخذِخ فٝ رذس٠جبد اٌغشعخ ا1ٌَّ()8474)

ثبخز١بس ِغّٛعخ اٌزذس٠جبد اٌزٟ ع١شزًّ ع١ٍٙب اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ  اٌجبؽضخ ذٚلبِ

رجذأ ( أعبث١ظ 3ذ ٚرؾذ٠ذ اٌفزشح اٌض١ِٕخ ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٚرٌه ثٛالظ )ٌٍغشعخ اٌّزىشسح اٌّمزشػ

ٚثٍ  عذد َذ 77/8471/>4اٌّٛافك اوسثغبء  إٌٝ ٠ََٛ 1/8471/:7اٌّٛافك  اٌغجذ٠َٛ ِٓ 

 ( ٚؽذاد رذس٠ج١خ.9ؽذاد اٌزذس٠ج١خ اوعجٛع١خ )اٌٛ
 ٍحخىي اىبنّرٍج اىخدلَبً اىَقخنح ىيضنعت اىَخننلة 4/6/4/6

 ( ٝأعبث١ظ رُ رٕف١ز٘ب فٝ فزشح 3ِذح اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ج )إٌّبفغبد. 

 ( ٚؽذاد رذس٠ج١خ9عذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ فٟ الاعجٛع ) ٌٝٚؽذح رذس٠ج١خ  :8ذ ٚثئعّب

 .خلاي اٌجشٔبِظ

 ( دل١مخ.:9-;7ِٓ ٚؽذح رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسح داخً اٌٛؽذاد ِب ث١ٓ )ص 
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 الراحة العمل

مسافة 
 الأداء

 التكرار
المجموعا

 ت
 مجموعة ثانية

1 
Sanders, G. J. et al. 

 ق 5 03 4 6 م 33 أقصى 3 8 84 (2017)

0 Bishop, D. et al. (2011) 3 6 3 ق 3 05 3- 0 13- 8 م 03 أقصى 
3 Girard, O. et al. (2011) 79 8 0 ق 4  03 4- 3 7- 6 م 33 أقصى 
4 Buchheit & Ufland (2011) 74 8 3 ق 3 03 3 6 م 43 أقصى 

5 
Hunter, J. R. et al. 

 ق 4-0 05 4- 3 10- 13 م 13 أقصى 0 6 ;7 (2011)

6 
Serpiello, F. R. et al. 

 ق 5-4 05 4 6 م 33 أقصى 3 5 88 (2011)

7 
Buchheit , M. et al. 

 ق 5-0 03 3- 0 9 - 6 م 03-15 أقصى 3 8 1 (2010)
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 ( ٓدل١مخ.33 - 7;صِٓ اٌزذس٠ت خلاي اوعجٛع ِب ث١ ) 

 ( دل١مخ.3>;صِٓ اٌزذس٠ت خلاي اٌجشٔبِظ ) 

 ( 7:  7(ذ )8:  7دٚسح اٌؾًّ اٌفزش٠خ.) 

 ( 8:  7دٚسح اٌؾًّ الاعجٛع١خ.) 

  خلاي أعبث١ظ اٌجشٔبِظ ٌٍٛؽذاد ألظٝ( –عبٌٟ  –دسعبد اٌؾًّ )ِزٛعؾ . 

 

  دل١مخ. ;73٪ = >,98ثٍغذ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٌذلبئك اٌؾًّ اٌّزٛعؾ خلاي اٌجشٔبِظ 

  دل١مخ. 888٪ = 91,7ثٍغذ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٌذلبئك اٌؾًّ اٌغبٌٝ خلاي اٌجشٔبِظ 

  دل١مخ. 7>7٪ = 83,9ثٍغذ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٌذلبئك اٌؾًّ اولظٝ خلاي اٌجشٔبِظ 
 (7لقٌ   جدوه

 حىزَع دلجرث عَو اىخدلَب عيً الأصريُع اىخدلَبُت وٍعَىل الأزٍْت

 عدد الأصريُع دلجت اىحَو ٍضخىَرث عَو اىخدلَب ً
 اىحعٌ اىنيٍ

 :اىْضبت  اىزٍِ

 ٪ >.98 ق ;73 أعبث١ظ 9 ٪ 11 – 4> اٌّزٛعؾاٌؾًّ  7

 ٪ 91.7 ق 888 أعبث١ظ 9 ٪ 31 – 34 اٌغبٌٝاٌؾًّ  8
 ٪ 83.9 ق 841 أعبث١ظ 8 ٪ 744 – 14 ولظٟاٌؾًّ ا 9

 ٪ 744 ق 3>; أعبث١ظ 3 ٪ ;1 – ;3 اٌؾًّ اٌغبٌٝ امعّبٌٝ

 (8جدوه لقٌ  

 اى رص ىلاصريُع اىخدلَبُتححدَد ععٌ ودلجت اىحَو خلاه فخنة الإعداد 

َ 
 فزشح اٌزذس٠ت

 اوعبث١ظ
ؽغُ 

 اٌؾًّ
 ٔغت اٌض٠بدح 

دسعخ 

 اٌؾًّ
 ِلاؽ بد

7 

د
غب
بف
ّٕ
 اٌ
شح
فز

 

س ٌّغزٜٛ اٌغ١ٕخ ِزٛعؾ ٪ ِٓ ِغزٜٛ اٌلاعج١ٓ ;; ق 7; اوٚي  ٚفمب

 إؽذاس رلص١ش عبٌٝ ٪ ِٓ الاعجٛع اوٚي 84 ق 7> اٌضبٟٔ 8

 إؽذاس رلص١ش ألظٝ ٪ ِٓ الاعجٛع اٌضبٔٝ 84 ق 19 اٌضبٌش 9

 رى١ر ِزٛعؾ ِغب٠ٚخ ٌلاعجٛع اٌضبٔٝ ق 7> اٌشاثظ :

 رى١ر عبٌٝ شِغب٠ٚخ ٌلاعجٛع اٌضبٌ ق 19 اٌخبِظ ;

 إؽذاس رلص١ش ألظٝ ٪ ِٓ الاعجٛع اٌخبِظ 84 ق 33 اٌغبدط >

 رى١ر ِزٛعؾ ِغب٠ٚخ ٌلاعجٛع اٌخبِظ ق 19 اٌغبثظ 1

 رى١ر عبٌٝ ِغب٠ٚخ ٌلاعجٛع اٌغبدط ق 33 اٌضبِٓ 3

 

 (9جدوه لقٌ  

 ىلأصريُع اىخدلَبُتاى رص حشنُو عَو اىخدلَب خلاه فخنة الإعداد 

َ 
 اٌضبِٓ اٌغبثظ اٌغبدط اٌخبِظ اٌشاثظ اٌضبٌش اٌضبٔٝ اوٚي اوعجٛع

 ق 33 ق 19 ق 33 ق 19 ق 7> ق 19 ق 7> ق 7; اوعجٛع أصِٕخ

7 

خ 
ع
س
د

ً
ؾّ

اٌ
 

   *   *   ألظٝ

 *   *   *  عبٌٝ 8

  *   *   * ِزٛعؾ 9

 التذريبى البرنامج تطبيق 3/5/4
 اٌجبؽضخعٍٝ ع١ٕخ اٌجؾش ثئ شاف  حٌٍغشعخ اٌّزىشس رُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ

اٌّٛافك اوسثغبء  إٌٝ ٠ََٛ 1/8471/:7اٌّٛافك  اٌغجذذ ٚرٌه ِٓ ٠َٛ ٚاٌّذسة ثٕبدٜ لبسْٚ

4</77/8471.َ 
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 القياش البعذي 3/5/5
ثئعشاء اٌم١بط اٌجغذٜ  ظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػذ لبَ اٌجبؽضخثغذ امٔزٙبء ِٓ رطج١ك اٌجشٔبِ

 اٌغجذذ ٚرٌه ِٓ ٠َٛ ٚرٌه ثٕبدٜ لبسْٚ ثّذ٠ٕخ اٌف١َٛاٌمجٍٝذ  اٌم١بط ِٚٛاطفبد  شٚؽ ثٕفظ

 َ.74/77/8471اٌّٛافك  ؽذاو إٌٝ ٠ََٛ 41/77/8471اٌّٛافك 

 المعالجاث الاحصائيت 3/6
اٌّغزخٍظخ ِٓ رؾ١ًٍ ث١بٔبد  الأزٙبء ِٓ إعشاءاد رغشثخ اٌجؾش ٚرغ١ّظ إٌزبئظ ثغذ

إٌّغمذح فٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚ ِزش ؽشح 4;عجبؽخ ء اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ أصٕبلذساد اٌغشعخ ٚ

ثبوٍّٙب عٛاء فٝ اٌم١بط  اٌم١بعبدرُ ِغبٌغخ ث١بٔبد اٌلاعج١ٓ اٌز٠ٓ  بسوٛا فٝ ؽ١ش  ذٚاٌجغذٜ

 ٚاٌزلوذ او٘ذاف ٌزؾم١ك إٌّبعجخ امؽظبئ١خ اٌّغبٌغبد ثئعشاء اٌجبؽضخ ذاٌمجٍٝ أٚ اٌجغذٜذ صُ لبِ

ثشٔبِظ  ثٛاعطخ اٌجبساِزش٠خ امؽظبئ١خ اٌّغبٌغبد َإعزخذا ؽش٠ك عٓ اٌفشٚع طؾخ ِٓ

(SPSS)  4,4ِغزٜٛ ِغ٠ٕٛخ  اٌجبؽضخأسرؼٝ ؽ١ش ذ أ٘ذاف اٌجؾشرؾم١ك ٚثّب ٠زّب ٝ ِظ; 

 :إعزخذاَ اٌّغبٌغبد الاؽظبئ١خ الار١خٌٍذلاٌخ ٚرُ 

 Meanاٌّزٛعؾ اٌؾغبثٟ  -

 Standard Deviationالأؾشاف اٌّغ١بسٞ  -

 Medianاٌٛع١ؾ  -

 Skewnessبًِ الاٌزٛاء ِغ -

 T testاخزجبس "د"  -

 Rate of Improvementٔغت اٌزؾغٓ ٪  -

 عرض ومناقشت النتائج 4/0
توجد فروق دالة إحصائياً بين  عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول والذى ينص على انه 4/1

سرعة القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى فى متغيرات ال
 المتكررة قيد البحث

 

 (21جدوه  
 ىعت اىخعنَبُتدلاىت اىفنوق يُِ اىقُرس اىقبيً واىبددي ىيَعَ

 قُد اىبحث اىضنعتٍخغُناث فً 
                                                                                                    = ُ21) 

 وعدة اىقُرس ٍخغُناث اىضنعت

 اىقُرس اىبددي ىقُرس اىقبيًا
قَُت 

 "ث"

ّضبت 

اىخحضِ 

":" 
اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

 ٪9:,; 9,7:7 >:,4 ;;,78 ;:,4 79,81 ررُّت (36ً×3 اىضنعت اىق ىي 

 ٪3;,1 3>9,4 1:,7 1>,97 1:,7 81,:9 ررُّت (61ً×7 ححَو اىضنعت 

 3.373=  9ودلجرث عنَت  1,16قَُت "ث" اىعدوىُت عْد            

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٠74زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ل١ذ اٌجؾش ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خذ  اٌغشعخ اٌّزىشسحٚاٌجغذٜ ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجغذٜ فٝ ِزغ١شاد 

ذ ٚدسعخ ;4,4غذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ ِغ٠ٕٛخ ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ "د" اٌ

 ٪.3;,1٪ اٌٝ 9:,;ذ ٚرشاٚؽذ ل١ُ ٔغت اٌزؾغٓ ٌٙزٖ اٌّزغ١شاد ِٓ 1ؽش٠خ 

اٌزؾغٓ اٌؾبدس فٝ ِزغ١شاد اٌغشعخ وىً ٌذٜ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ  خاٌجبؽض ٚرغضٜ

ٜٛ ِمبسٔخ ثبٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ إٌٝ إعزخذاَ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت ٌٍغشعخ اٌّزىشسح ٚاٌزٜ ٘ذف ِؾز

ٚؽذارٗ اٌزذس٠ج١خ إٌٝ ر١ّٕخ اٌمذسح عٍٝ رىشاس اٌغشعخ ٌّشاد عذ٠ذح ٚثشاؽبد ث١ٕ١خ ػئ١ٍخ ٚرٌه 

ِٓ خلاي إعزخذاَ رذس٠جبد رٙذف إٌٝ رؾغ١ٓ اٌمذسح عٍٝ رىشاس اٌغشعخ ثظجغزٙب اٌجذ١ٔخ 

  ٜذ الاِش اٌزاد ِخزٍفخعٓ ؽش٠ك رىشاس أداء داخً اٌّبءٚاٌّٙبس٠خ ِٓ خلاي أداء ٘زٖ اٌزذس٠جبد 
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رؾغٓ اٌّؤداٖ ثبّٔبؽٙب اٌّخزٍفخ أصٕبء ٚثبٌزبٌٝ إٔغىظ رٌه عٍٝ اٌغشعبد  صِٓفٝ  رطٛسأؽذس  

أصٕبء اوداء ٚعشعخ ذ ؽ١ش رٛعذ علالخ ؽشد٠خ ث١ٓ عذد اٌغشعبد اٌّزىشسح أداء اٌغجبؽ١ٓ

عخ اٌغش رؾغٓثبّٔبؽٙب اٌّخزٍفخ وٍّب  فٝ اٌزذس٠تذ أٜ وٍّب صادد عذد اٌغشعبد اٌّؤداٖ اٌغجبؽخ

٠ٚؤوذ رٌه ٔزبئظ دساعخ ثٛعٗ عبَ ثب ىبٌٙب اٌّخزٍفخ عٛاء رؾًّ اٌغشعخ أٚ اٌغشعخ اٌمظٜٛذ 

 (.1َ()8471) ٍدعج رريجٚدساعخ (ذ 7َ()8479) ايى اىدلا عبد اىفخرح و محمد اعَد
 

 Spencer, et وآخنوُ ٍرث صبُْضنِٓ وّب رزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِظ ِب أ بس إ١ٌٗ وً 

al,  3115وآخنوُ ىبً( ودَفُد يُش Bishop, et al,  3122ً)  َإٌٝ أ١ّ٘خ إعزخذا

رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسحذ ؽ١ش ٠ؤدٜ إعزخذاَ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠جبد إٌٝ رط٠ٛش اٌمذسح عٍٝ 

 : 89) .أداء عشعبد ِزىشسح ٚثشذاد لظٜٛ ٠زخٍٍٙب فزشاد ساؽخ لظ١شح خلاي اٌّجبس٠بد

3:1) (3 : 841) 

 (22جدوه  

 ىعت اىضريطتِ اىقُرس اىقبيً واىبددي ىيَعَدلاىت اىفنوق يُ

 قُد اىبحث اىضنعتٍخغُناث فً 

                                                                                              = ُ21) 

 وعدة اىقُرس ٍخغُناث اىضنعت

 اىقُرس اىبددي اىقُرس اىقبيً
قَُت 

 "ث"

ّضبت 

اىخحضِ 

":" 
اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

 ٪;7,: 9>:,9 1:,4 >79,7 4,73 79,19 ررُّت (36ً×3 اىضنعت اىق ىي 

 ٪;>,9 9:;,8 4,19 :99,4 ;4,1 81,:9 ررُّت (61ً×7 ححَو اىضنعت 

 3.373=  9ودلجرث عنَت  1,16قَُت "ث" اىعدوىُت عْد            

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٠77زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ذ اٌؼبثطخل١ذ اٌجؾش ٌٍّغّٛعخ  اٌغشعخ اٌّزىشسحٚاٌجغذٜ ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجغذٜ فٝ ِزغ١شاد 

ذ ٚدسعخ ;4,4ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ "د" اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ ِغ٠ٕٛخ 

 ٪.;7,:٪ اٌٝ ;>,9ُ ٔغت اٌزؾغٓ ٌٙزٖ اٌّزغ١شاد ِٓ ذ ٚرشاٚؽذ ل1١ؽش٠خ 

ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ  ِزغ١شاد اٌغشعخ وىًوّب رغضٜ اٌجبؽضخ عذَ ٚعٛد دلاٌخ إؽظبئ١خ فٝ 

 فٝ اٌزى١ر ؽبعض ٠زخطٝ ٌُ ٌٍغشعخ اٌزم١ٍذٜ اٌزذس٠ت رلص١ش أْٚاٌجغذٜ ٌٍّغّٛعخ اٌؼبثطخ إٌٝ 

بد اٌؾًّ اٌزذس٠جٝ اٌّغطبح ِظ ؽذٚد الاعزضبسح ذ ؽ١ش ٌُ رزلائُ دسعاٌغؼ١ٍخ اٌغظج١خ اؤشطخ

فٝ او١ٌبف اٌغؼ١ٍخ ٚثبٌزبٌٝ ٌُ ٠ؾذس رغ١ش فٝ رؾغٓ الاعزغبثبد اٌغظج١خ اٌغؼ١ٍخ فٝ ع١ٍّبد 

دساعخ ٘زٖ إٌز١غخ ِظ ذ ٚرزفك الأمجبع ٚالأجغبؽ أصٕبء رذس٠جبد اٌغشعخ ٌٍّغّٛعخ اٌؼبثطخ

ظٙشد ٔزبئغٙب عذَ ٚعٛد رؾغٓ ؽ١ش أ ً(Hunter, et al,  3122 وآخنوُ هىّخن

ٍِؾٛظ ثغذ اٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٜ ٌٍّغّٛعخ اٌؼبثطخ فٝ ِزغ١شاد اٌمذسح عٍٝ رىشاس اٌغشعخ 

 (:798:  ;7ٚاٌغشعخ اٌمظٜٛ. )

(ذ ٚدساعخ 7َ()8479) ايى اىدلا عبد اىفخرح و محمد اعَد٠ؤوذ رٌه ٔزبئظ دساعخ وّب 

 (.1َ()8471) ٍدعج رريج
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 (23دوه  ج

 ىعت اىخعنَبُت واىضريطتىيَعَ اىبددَُِ ُِيُِ اىقُرص دلاىت اىفنوق

 قُد اىبحث اىضنعتٍخغُناث فً 

                                                                                  ُ2= ُ3   =21) 

 وعدة اىقُرس ٍخغُناث اىضنعت

 اىَعَىعت اىضريطت اىَعَىعت اىخعنَبُت
قَُت 

 "ث"
ظ اىَخىص

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

 7:;,8 1:,4 >79,7 >:,4 ;;,78 ررُّت (36ً×3 اىضنعت اىق ىي 

 8,397 4,19 :99,4 1:,7 1>,97 ررُّت (61ً×7 ححَو اىضنعت 

 3.212=  28ودلجرث عنَت  1,16قَُت "ث" اىعدوىُت عْد            

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ 78)٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ 

اٌغشعخ ل١ذ ٚاٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ فٝ اٌم١بط اٌجغذٜ ٌّزغ١شاد 

ذ ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ "د" اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ ِغ٠ٕٛخ اٌجؾش

 .73ذ ٚدسعخ ؽش٠خ ;4,4
ٌٍّغّٛعخ اٌجغذ١٠ٓ  ١ٓٚعٛد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع (78رٛػؼ ٔزبئظ عذٚي )ٚ
ثغذ رطج١ك  اٌغشعخ وىًع١ّظ ِزغ١شاد فٝ  اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خٌٚظبٌؼ ٚاٌؼبثطخ  اٌزغش٠ج١خ

ثشٔبِظ اٌغشعخ اٌّزىشسح ٚاٌّزّضٍخ فٝ رىشاس رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسح فٝ اٌّبءذ ٚثئّٔبؽ 
غذي ألظٝ عشعخ ٚاٌزٝ رُ أدائٙب أصٕبء رذس٠ت اٌغشعخ اٌغشعبد اٌّخزٍفخ اٌّؤداٖ فٝ اٌغجبؽخذ ِٚ

ِزش ثّزغ١شاْ ٘بِبْ  4;أصٕبء عجبؽخ  اٌمظٜٛذ ؽ١ش ٠شرجؾ اٌزؾغٓ فٝ ٘زٖ اٌّزغ١شاد اٌخبطخ
ّٚ٘ب ص٠بدح عذد رىشاساد اٌغشعبد اٌّخزٍفخ الأّبؽ فٝ اٌزذس٠ت ٚاٌزؾغٓ اٌّمزشْ ثٙب ٚإٌبرغخ 

ب ر١ّضد ثٗ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ثغذ إعزخذاَ اٌجشٔبِظ عٕٗ ص٠بدح رىشاساد ٘زٖ اٌغشعبد ٚ٘زا ِ
اٌجبؽضخ  اٌزذس٠جٝ ٌٍغشعخ اٌّزىشسح عٓ اٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ اٌزٝ أدد اٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٜذ ٚرغضٜ

 إعزخذاَ رلص١شرفٛق اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ فٝ اٌم١بط اٌجغذٜ ِمبسٔخ ثبٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ إٌٝ 
جب ش  ٚثشىً اٌغؼ١ٍخ فاو١ٌب عٍٝ ثبٌغشعخ اٌّزىشسح اٌزذس٠ت ٚاٌزٝ رزلعظ فىشرٗ عٍٝ ُِ

راد  رطج١ك ٘زٖ إٌٛع١خ ِٓ اٌزذس٠جبد ِٚظرىشاساد ٌٍغشعخ رزخٍٍٙب فزشاد ساؽخ ث١ٕ١خ ػئ١ٍخذ 
اٌزٝ رشرجؾ ثظفخ اٌزؾًّ ٚاٌّزّضٍخ فٝ طفخ رؾًّ اٌغشعخ ٚاٌزٝ رٛفش و١ّبد وبف١خ  زلص١شاداٌ

س خلاي أد اٌغؼلاد فٝ اٌذَ ِٓ الاوغغ١ٓ داخً  رلص١ش ٚلٛع إٌٝ رؤدٜ اء رىشاساد اٌغشعخ ٚأ٠ؼب
اٌمذسح عٍٝ رىشاس  زؾغٓر ؽٝبٚامٔجغ امٔمجبػٝ امرغب١٘ٓ فٝ اٌغؼلاد عٍٝ وج١ش ؽًّ راد

اٌغشعخ ٌذٜ اٌلاعج١ٓ فٝ ِغبفبد اٌغجبؽخ ٚاٌزٝ رؤدٜ ثبٌطجظ إٌٝ رؾغٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ 
 .ػٚاٌّمزشْ ثزىشاس ٘زٖ اٌغشعبد ِٚٓ صُ رؾغٓ صِٓ اٌغجب

 

 ,Spencer وآخنوُ ٍرث صبُْضنوً ِٓ ٚرزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِظ دساعبد ِضً دساعخ 

et al,  3115وآخنوُ ً( ودَفُد يُشىب Bishop, et al,  3122ً)  ٚاٌزٝ أوذد

أ١ّ٘خ إعزخذاَ رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسحذ ؽ١ش ٠ؤدٜ إعزخذاَ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠جبد إٌٝ عٍٝ 

د ِزىشسح ٚثشذاد لظٜٛ ٠زخٍٍٙب فزشاد ساؽخ لظ١شح خلاي رط٠ٛش اٌمذسح عٍٝ أداء عشعب

 (841 : 3) (3:1 : 89) .اٌّجبس٠بد
 

توجد فروق دالة إحصائياً بين  والذى ينص على انه الثانىعرض ومناقشة نتائج الفرض  4/2
المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى القياس البعدى ولصالح المجموعة التجريبية 

 متر حرة 50ت الفسيولوجية قيد البحث أثناء سباحة فى المتغيرا
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 (24جدوه  

                       اىفضُىىىجُتَخغُناث ىعت اىخعنَبُت فً اىدلاىت اىفنوق يُِ اىقُرس اىقبيً واىبددي ىيَعَ

 (21ُ =                قُد اىبحثواىَضخىي اىنقًَ 

اىَخغُناث اىفضُىىىجُت واىَضخىي 

 اىنقًَ
 وعدة اىقُرس

 اىقُرس اىبددي اىقُرس اىقبيً
قَُت 

 "ث"

ّضبت 

اىخحضِ 

":" 
اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

 ٪7,17 8;;,7 71,; 738,33 ;9,> >4,>73 ّبضت/دقُقت ٍدده ّبض اىقيب الاق ً فً اىضبرق

اىحد الاق ً لاصخهلاك الامضعُِ فً 

 اىضبرق
 ٪1,11  ::9,9 9,87 71,>: 8,11 8,39: ٍيُيخن/معٌ/دقُقت

 ٪;>,: 9,711 4,13 81,79 7,91 ;;,94 ررُّت ٍخن عنة 61اىَضخىي اىنقًَ 

 3.373=  9ودلجرث عنَت  1,16قَُت "ث" اىعدوىُت عْد 

( عذَ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ 79لُ )٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي س

ٚاٌجغذٜ فٝ ِزغ١ش ٔجغ اٌمٍت الالظٝ ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خذ ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ 

ذ ٚعٍٝ اٌشغُ ِٓ ٚعٛد 1ذ ٚدسعخ ؽش٠خ ;4,4ألً ِٓ ل١ّخ "د" اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ ِغ٠ٕٛخ 

وّب أظٙشد ٔزبئظ اٌغذٚي ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ  ٪ذ7,17ٔغجخ رؾغٓ فٝ ٘زا اٌّزغ١ش ثٍغذ 

إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجغذٜ ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجغذٜ فٝ ِزغ١ش اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان 

الاوغغ١ٓ ٌذٜ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خذ ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ "د" 

ذ ٪1,11ذ ٔغجخ اٌزؾغٓ ٌٙزا اٌّزغ١ش ذ ٚثٍغ1ذ ٚدسعخ ؽش٠خ ;4,4اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ ِغ٠ٕٛخ 

وّب أظٙشد ٔزبئظ اٌغذٚي ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجغذٜ ٌٚظبٌؼ 

ٌذٜ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خذ ؽ١ش وبٔذ  ِزش ؽشح 4;اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌغجبؽخ اٌم١بط اٌجغذٜ فٝ 

ذ 1ذ ٚدسعخ ؽش٠خ ;4,4غ٠ٕٛخ ل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ أوجش ِٓ ل١ّخ "د" اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ ِ

 .٪;>,:ٚثٍغذ ٔغجخ اٌزؾغٓ ٌٙزا اٌّزغ١ش 

 (25جدوه  

 ىعت اىضريطتدلاىت اىفنوق يُِ اىقُرس اىقبيً واىبددي ىيَعَ

 (21ُ =                           قُد اىبحث اىفضُىىىجُتَخغُناث فً اى                                 

اىَخغُناث اىفضُىىىجُت واىَضخىي 

 اىنقًَ
 وعدة اىقُرس

 اىقُرس اىبددي اىقُرس اىقبيً
قَُت 

 "ث"

ّضبت 

اىخحضِ 

":" 
اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

 ٪:;,4 3;:,4 >1,> :1,:73 :8,> :1,;73 ّبضت/دقُقت ٍدده ّبض اىقيب الاق ً فً اىضبرق

اىحد الاق ً لاصخهلاك الامضعُِ فً 

 اىضبرق
 ٪8,93 1;7,8 8,97 9,81: 8,99 >8,8: ٍيُيخن/معٌ/دقُقت

 ٪7,97 91>,8 7,79 94,37 7,41 97,88 ررُّت ٍخن عنة 61اىَضخىي اىنقًَ 

 3.373=  9ودلجرث عنَت  1,16قَُت "ث" اىعدوىُت عْد 

ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ عذَ ( :7) ٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ

ل١ذ اٌجؾش ِزش ؽشح  4;اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌغجبؽخ فٝ  ٚاٌجغذٜ

ل١ّخ "د" اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ  ألً ِٓل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ  وبٔذذ ؽ١ش ٌٍّغّٛعخ اٌؼبثطخ

 ِٓ ٌٙزٖ اٌّزغ١شاد اٌغ١ش داٌخ اٌزؾغٓٔغت  رشاٚؽذ ل١ُذ 1ٚذ ٚدسعخ ؽش٠خ ;4,4ِغ٠ٕٛخ 

 .٪8,93٪ اٌٝ :;,4

 ٚاٌجغذٜ ٚعٛد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝعذَ  (:7ذ)(79رٛػؼ ٔزبئظ عذٚي )

ِغذي ٔجغ اٌمٍت الالظٝ ٚعٍٝ اٌشغُ ِٓ ص٠بدح ٔغجخ فٝ ِزغ١ش ٚاٌؼبثطخ  ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ

زٝ عغٍزٙب ٔزبئظ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ِمبسٔخ اٌزؾغٓ ث١ٓ ِزٛعؾ اٌم١بع١ٓ فٝ ٘زا اٌّزغ١ش ٚاٌ

ذ وّب رٛػؼ عٍٝ اٌشغُ ِٓ عذَ ٚعٛد دلاٌخ إؽظبئ١خ ٪7,17ٚثٕغجخ ثبٌّغّٛعخ اٌؼبثطخذ 

س  ٕزبئظاٌ س  أ٠ؼب ٌٍّغّٛعخ  ٚاٌجغذٜ ٌزاد اٌّزغ١ش ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝفشٚق غ١ش داٌخ إؽظبئ١ب
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اٌمجٍٝ ٚاٌجغذٜ فٝ ٘زا اٌّزغ١ش ثغذ أداء  ذ ؽ١ش ثٍ  ِمذاس ٔغجخ اٌزؾغٓ ث١ٓ ٔزبئظ اٌم١بطاٌؼبثطخ

 .٪:;,4اٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٜ ٌٍّغّٛعخ اٌؼبثطخ 
 

عذَ ٚعٛد دلاٌخ إؽظبئ١خ فٝ ِزغ١ش ِغذي  خ ٔزبئظ ِمبسٔخ اٌّغّٛعز١ٓ فٝاٌجبؽض ٚرغضٜ
ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجغذٜ عٛءاس ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ أٚ  ٌٍغجبؽ١ٓٔجغ اٌمٍت الالظٝ 

إٌٝ  فٝ ِزٛعؾ اٌم١بط اٌجغذٜ عٓ اٌمجٍٝ شغُ ِٓ رفٛق اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خاٌؼبثطخ ٚعٍٝ اٌ
اٌفٛعفبر١خ ٚاٌزٜ  عٍٝ ٔ بَ اٌطبلخ اٌزغش٠ج١خ س٠ت اٌغشعخ اٌّزىشسح فٝ اٌّغّٛعخإسرجبؽ رذ

٠غزّذ عٍٝ اعزٙلان اٌطبلخ اٌّخضٚٔخ فٝ اٌغؼلاد ٚؽ١ش أْ رؾغٓ ِغذي ػشثبد اٌمٍت ٠ؾزبط 
بَ اٌىج١شح ٠ٚغزّذ عٍٝ اٌغًّ اٌلاوز١ىٝ ٚاٌٙٛائٝ فئْ الا١ٌخ اٌٛظ١ف١خ إٌٝ رذس٠جبد رزغُ ثبلاؽغ

س دالاس فٝ ِزغ١ش ِغذي ػشثبد اٌمٍتذ ٌزا لذ  أْ ٔغذ ٌزذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسح ٌُ رؾذس رؾغٕب
غزخذَ اٌطبلخ ٔ بَ ُّ جب ش اٌىش٠بر١ٓ فٛعفبد ٘ٛ اٌ ُّ  ص١ِٕخ فزشح ثغذ ٠ٕزٙٝ ٚاٌزٜ اٌغؼلاد فٝ اٌ

جب ش ص١شرل ثذْٚ لظ١شح س  عٍٝ ٚوج١ش ُِ اٌمٍت ٚرٌه أصٕبء اٌفزشاد اٌج١ٕ١خ ِٓ اٌشاؽخ اٌط٠ٍٛخ ٔغج١ب

أْ  فٝ ً(Bishop, et al,  3122 وآخنوُ يُشىبذ ٠ٚزفك رٌه ِظ دساعخ أصٕبء اٌّجبساح
رذس٠ت اٌغشعخ اٌّزىشسح ؽش٠مخ رذس٠ج١خ رغُزخذَ ٌزط٠ٛش اٌمذسح عٍٝ رىشاس اٌغشعخ ٚاٌزٟ ِٓ 

ِمبسٔخ  ِزغ١شاد اٌمذسح اٌٙٛائ١خ ِضً اٌؾذ اولظٝ لاعزٙلان اووغغ١ٓ لٔٙب رؾغ١ٓ ثغغ 
 اٌّؤصش اٌزذس٠جٝ اٌؾًّ عٍٝ اٌزللٍُ ِٓ ؽ٠ٍٛخ فزشاد ثّغذي ٔجغ اٌمٍت اولظٝ اٌزٜ ٠ؾزبط إٌٝ

 (>:1:  3. )ٚاٌشئز١ٓ اٌمٍت ٚوفبءح ٚالاٚسدح اٌششا١٠ٓ فٝ ٚوفبءح
 

ش اٌؾذ اولظٝ معزٙلان اووغغ١ٓ ث١ٓ ٚعٛد دلاٌخ إؽظبئ١خ فٝ ِزغ١ خاٌجبؽض وّب رغضٜ
ا١ٌخ رؾغٓ اٌؾذ  أْ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجغذٜ ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجغذٜ إٌٝ

اولظٝ لاعزٙلان الاوغغ١ٓ رشرجؾ ثّغّٛعخ ِٓ اٌغٛاًِ اٌزٝ رزغٍك ثٕٛع الا١ٌبف اٌغؼ١ٍخ 
ذ ِٚظ رىشاس ٘زٖ اٌزذس٠جبد رضداد ٚاعزٕفبر اٌٛلٛد اٌّغزخذَ أصٕبء رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسح

اٌمذسح عٍٝ اعزٙلان الاوغغ١ٓ ٌذٜ اٌلاعج١ٓ ٚثبٌزبٌٝ ٠ؾذس رى١ر عٍٝ ع١ٍّخ اعزٙلان 
الاوغغ١ٓ ٚثزىشاس رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسح ٠ضداد ٘زا اٌزى١ر ٚ٘زا ِب أدٜ إٌٝ ٚعٛد دلاٌخ 

 إؽظبئ١خ فٝ ِزغ١ش اٌؾذ اولظٝ.
 

إؽظبئ١خ فٝ ٘زا اٌّزغ١ش ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجغذٜ  وّب رغضٜ اٌجبؽضخ عذَ ٚعٛد دلاٌخ
س  أٌٍّْغّٛعخ اٌؼبثطخ إٌٝ  ٔٛع١خ اٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ فٝ اٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ ٌُ رؾذس رى١فب

س فٝ ع١ٍّبد  س ٍِّٚٛعب اعزٙلان الاوغغ١ٓ ٔز١غخ ٌزىشاس عشعبد ثّغبفبد رزٛافك ِظ ٚاػؾب
 ثطخ.اٌؼب اٌّغّٛعخ فٝ اٌلاعج١ٓ رؾًّ اٌغشعخ ٌذٜ

 

فٝ أْ  ً(Bishop, et al,  3122 وآخنوُ يُشىب٠ٚزفك رٌه ِظ دساعخ 
س  أؽذس رذس٠ت اٌغشعخ اٌّزىشسح س  رؾغٕب  ٌلاعج١ٓ الاوغغ١ٓ معزٙلان اولظٝ اٌؾذ فٝ ٍِؾٛظب

 ٚرغ١ش الاوغغ١ٓ لاعزٙلان الالظٝ اٌؾذ ِزغ١ش ث١ٓ اسرجبؽ١خ علالخ اٌشجبةذ ثبلاػبفخ إٌٝ ٚعٛد
 (1:3:  3ٌلاعج١ٓ. ) اٌغشعخ رىشاس عٍٝ اٌمذسح ِظ اٌذَ لاصِبث فٝ ا١ٌٙذسٚع١ٓ أ٠ْٛ

 

(ذ ٚدساعخ 7)ً(3124ايى اىدلا عبد اىفخرح و محمد اعَد   خعأزبئظ دس ٖؤوذرٚ٘زا ِب 

ٝ اٌز خاٌزغش٠ج١ خاٌغجبق ٌٍّغّٛع خداء ِغبفأِٓ صؽ١ش رؾغٓ ذ (1َ()8471ِذؽذ صبثذ )

 خذزذس٠جبد اٌزم١ٍذ٠اٌ ذعزخذِااٌزٟ  بثطخاٌؼ خبٌّغّٛعث ٔخِمبسعشعخ اٌغجبق  رذس٠جبداعزخذِذ 

Peter, et al,  3126)ً(71 ) وآخنوُ يُخن لاحُعرُدساعخ ٠ؼب ِظ ٔزبئظ أ ٠زفك اٚ٘ز

 رذس٠ت اٌغشعخخ طش٠مثزذس٠ت اٌٌٝ إ ٗاٌزٞ اسعغ حؽش خِزش عجبؽ 4;ٓ فٟ صِٓ غثٛعٛد رؾ

 خ.جبؽٟ اٌغشععٌزذس٠ت  خٚل١بع١ خاٌزٟ رغزجش ِٕبعجٚ
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 (26جدوه  

 ىعت اىخعنَبُت واىضريطتىيَعَ ُِ اىبددَُِدلاىت اىفنوق يُِ اىقُرص

 قُد اىبحث اىفضُىىىجُتَخغُناث فً اى

                                                                                                       ُ2= ُ3   =21) 

 ة اىقُرسوعد واىَضخىي اىنقًَ اىَخغُناث اىفضُىىىجُت

 اىَعَىعت اىضريطت اىَعَىعت اىخعنَبُت

اىَخىصظ  قَُت "ث"

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

اىَخىصظ 

 اىحضريٍ

الاّحناف 

 اىَدُرلٌ

 4;4.1 >1.> :1.:73 71.; 738.33 ّبضت/دقُقت ٍدده ّبض اىقيب الاق ً فً اىضبرق

 اىحد الاق ً لاصخهلاك الامضعُِ فً اىضبرق
ٍيُيخن/معٌ/دقُق

 ة
:<.71 9.87 :9.81 8.97 8.197  

  :8.81 7,79 94,37 4,13 81,79 ررُّت ٍخن عنة 61اىَضخىي اىنقًَ 

 3.212=  28ودلجرث عنَت  1,16قَُت "ث" اىعدوىُت عْد 

اٌّغّٛعخ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ عذَ ( ;٠7زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ِزش  4;عجبؽخ ٜ ٌّزغ١ش ٔجغ اٌمٍت الالظٝ فٝ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ فٝ اٌم١بط اٌجغذ

ذ ;4,4ل١ّخ "د" اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ ِغ٠ٕٛخ  ألً ِٓل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ  وبٔذذ ؽ١ش ؽشح

ث١ٓ اٌّزغ١ش  ا٘زِزٛعطبد  اخزلاف فٝ خٔغج ذ ٚعٍٝ اٌشغُ ِٓ ٚعٛد73ٚدسعخ ؽش٠خ 

 .اٌّغّٛعز١ٓ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ
 

اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ وّب أظٙشد ٔزبئظ اٌغذٚي 

ٚاٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ فٝ اٌم١بط اٌجغذٜ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ٌّزغ١ش اٌؾذ الالظٝ 

ل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ  وبٔذذ ؽ١ش ِزش ؽشح 4;ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌغجبؽخ لاعزٙلان الاوغغ١ٓ 

 .73سعخ ؽش٠خ ذ ٚد;4,4ل١ّخ "د" اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغ٠ٕٛخ  أوجش ِٓ
 

اٌجغذ١٠ٓ  ١ٓدلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع فشٚق راد ٚعٛدعذَ ( ;7رٛػؼ ٔزبئظ عذٚي )ٚ

ولؽذ اٌّزغ١شاد  الالظٝ اٌمٍت ٔجغ ِغذي ِزغ١ش فٝٚاٌؼبثطخ  ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ

اٌفغ١ٌٛٛع١خ ل١ذ اٌجؾش ٚعٍٝ اٌشغُ ِٓ رفٛق اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ فٝ إٔخفبع ِغذي ػشثبد 

سذ ٚرغضٜ اٌجبؽضخ عذَ ٚعٛد دلاٌخ اٌمٍت فٝ اٌم ١بط اٌجغذٜ عٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ وّب رُ روشٖ عبثمب

 ٚاٌزٝ خلاي أداء رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسح اٌّغٙٛد إلزظبدإؽظبئ١خ فٝ ٘زا اٌّزغ١ش إٌٝ ِفَٙٛ 

س  اوؽٛي اٌضِٕٝ اٌّذٜ راد اٌزذس٠جبد عٍٝ آدائٙب فٝ رغزّذ  زذس٠جبدٌ ثبٌّذٜ اٌضِٕٝ ِمبسٔخ ٔغج١ب

( اٌطبلخ) اٌٛلٛد إعزٙلان ثى١ف١خ رزغٍك اٌّغٙٛد إلزظبد رلص١شاد أْ ٚؽ١ش ذاٌغشعخ اٌزم١ٍذ٠خ

ِزش  4;ِضً الاداء فٝ عجبؽخ  أعٍٝ ٚثظٛسح ثً اٌغٙذ ٔفظ آداء ِظ ل١ٍٍخ ثى١ّبد ٌٍزذس٠ت اٌلاصَ

 إٌٝ اٌغؼلاد فٝ ٚاٌجٕبء اٌىر ٚع١ٍّبد اٌزٕفغٝ اٌذٚسٜ اٌغٙبص ثىفبءح ٠شرجؾ فئْ رٌه ؽشح

 اٌجؾش ع١ٕخ رغزط١ظ ِبٌُ ٚ٘زا اٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٚغججبرٗ اٌزغت ِؤ شاد ِٓ اٌزخٍض عشعخ عبٔت

٠ٚزفك رٌه ِظ دساعخ أعبث١ظ اٌزذس٠ج١خذ  3اٌـ  فزشح خلاي فٝ ع١ٍٗ اٌزى١ر اٌزغش٠ج١خ أٚ اٌؼبثطخ

أْ رذس٠ت اٌغشعخ اٌّزىشسح ؽش٠مخ رذس٠ج١خ  فٝ َBishop, et al, (8477) ٚآخشْٚ ث١شٛة

َ ٌزط٠ٛش اٌمذسح عٍٝ رىشاس اٌغشعخ ٚاٌزٟ ِٓ  لٔٙب رؾغ١ٓ ثغغ ِزغ١شاد اٌمذسح رغُزخذ

ِمبسٔخ ثّغذي ٔجغ اٌمٍت اولظٝ اٌزٜ ٠ؾزبط  اٌٙٛائ١خ ِضً اٌؾذ اولظٝ لاعزٙلان اووغغ١ٓ

 (>:1:  3. )اٌؾًّ عٍٝ اٌزللٍُ ِٓ ؽ٠ٍٛخ فزشاد إٌٝ
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س ث١;7وّب رٛػؼ ٔزبئظ عذٚي ) ٓ اٌم١بع١ٓ اٌجغذ١٠ٓ ( ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب

ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ فٝ ِزغ١ش اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان 

ٚرغضٜ اٌجبؽضخ رفٛق اٌّغّٛعخ ِزش ؽشحذ  4;الاوغغ١ٓ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌضِٓ عجبؽخ 

 وج١شاس  غ١شاس ر   أؽذصذ ٚاٌزٝ اٌّزىشسح اٌغشعخ رذس٠جبداٌزغش٠ج١خ ِمبسٔخ ثبٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ إٌٝ 

 ٌزىشاس ٔز١غخاٌزغش٠ج١خ ِمبسٔخ ثبٌغ١ٕخ اٌؼبثطخ ٚرٌه  اٌجؾش ع١ٕخ ٌذٜ اٌطبلخ إعزٙلان فٝ

اٌشاؽبد اٌّزجب٠ٕخ ث١ٓ اٌزذس٠جبد  رلص١شاد إٌٝ إػبفخ عب١ٌخ ٚثشذح ِخزٍفخ ثبّٔبؽ اٌغشعخ آداءاد

أصٕبء اٌغجبؽخذ  ٓاٌغ١ٍىٛع١ ِخضْٚ ٔفبر ثغذ ٌٍطبلخ عذ٠ذ ِظذس ِٓ اٌغؼلاد رغزف١ذ ٚرٌه ؽزٝ

س إٌٝ   عبٔت إٌٝ اٌمٍتذ ٚإٌٝ ِٓ اٌذ٠ِٛخ ٌٍذٚسح اٌٛظ١ف١خ امعزغبثبد رؾغٓٚ٘زا أدٜ أ٠ؼب

 ِٓ لذس ثلوجش ثبٌزشجظ ٌٍذَ ٠غّؼ ٚاٌزٜ اووغغ١ٓ إعزٙلان عٍٝ اٌمذسح فٝ اٌٛاػؼ اٌزؾغٓ

اٌّؤداٖ  خلاي رىشاساد اٌغشعبد وٛلٛد ا٢داء أصٕبء اٌغؼلاد رغزخذِٗ اٌزٝ اووغغ١ٓ رساد

 اٌذَ ١ّ٘ٛعٍٛث١ٓ ٠غُذٌزا  ذفٝ اٌّبء أصٕبء اٌزذس٠ت ٚاٌزٜ ٠ٕغىظ عٍٝ اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌٍغجبػ

 أصٕبء ٚامٔجغبؽ امٔمجبع ع١ٍّبد فٝ اٌغؼلاد ع١ٍٙب رغزّذ اٌزٝ اٌجشٚر١ٕبد أُ٘ أؽذ ٚغبصارٗ

ًّ اٌغشعخ طفخ رؾ رؾغٓ ع١ٍّخ أٌٍْغجبؽ١ٓذ ٚرشٜ اٌجبؽضخ  اٌّزىشسح اٌغشعخ راد اٌزذس٠جبد

ِزش ؽشح  4;خلاي عجبؽخ اٌـ  اووغغ١ٓ معزٙلان اولظٝ ٚاٌؾذ ٘ٛائٝلااٌ اٌزؾًّٚاٌّزّضٍخ فٝ 

إٌٝ  اٌذساعبد ثغغ ٚأ بسد اٌؾًّ ِٚزغ١شاد اٌزذس٠ت ث شٚف اٌغجبؽ١ٓ رلصش ِذٜ عٍٝ رغزّذ

 وغغ١ٓاو معزٙلان اولظٝ اٌؾذ عٍٝ ِجب شح رلص١شاد رؾُذس لذ اٌغشعخ اٌّزىشسح رذس٠جبد أْ

 معزٙلان اولظٝ اٌؾذ ِٓ ٪;1 - 4>ِٓ  رزشاٚػ ثشذح إٌّز ُ اٌزذس٠ت ِٓ أعبث١ظ > ثغذ

اٌزؾ١ٍٍخ اٌزٝ عغذ ٌٍزغشف عٍٝ اٌزغ١شاد اووغغ١ٓذ ٚرزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِظ اٌذساعبد 

صُو مرحً فمذ أ بسد دساعخ اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّظبؽجخ لاداء اٌغجبؽ١ٓ فٝ اٌّغبفبد اٌّخزٍفخذ 

 ,Lemminkولاََْل وفُشنذ ً(Sell, K. and Ledesma, A.B.  3127 ولادصَر

K. M, and Visscher, S.H.  3117)ً  إٌٝ أْ ِزغ١ش اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان

الاوغغ١ٓ ٠غذ ِٓ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌٙبِخ اٌزٝ رغىظ وفبءح ا١ٌٍبلخ اٌٙٛائ١خ ٌذٜ اٌغجبؽ١ٓ 

 (39> : >7) (;878 : 87)فٝ اٌّغبفبد اٌّخزٍفخ ٌٍغجبؽخ. 
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 الإستنتاجاث والتىصياث 5/0
 الإستنتاجاث 5/1
اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ  إٌٝ رؾغٓ فٝ أعبث١ظ 3رذس٠ت اٌغشعخ اٌّزىشسح ٌّذح ٠ؤدٜ  7/7/;

 .ِزش ؽشح 4;ٚصِٓ عجبؽٝ اٌـ 

اٌمٍت ِغذي ٔجغ  ِزغ١ش ٌُ ٠ؤدٜ إٌٝ رؾغٓ فٝ أعبث١ظ 3رذس٠ت اٌغشعخ اٌّزىشسح ٌّذح  7/8/;

 .ِزش ؽشح 4;عجبؽخ  أصٕبءالالظٝ 

 الالظٝ اٌؾذ ِغذيإٌٝ رؾغٓ فٝ  أعبث١ظ 3رذس٠ت اٌغشعخ اٌّزىشسح ٌّذح ٠ؤدٜ  7/9/;

 .ِزش ؽشح 4;عجبؽخ  أصٕبء الاوغغ١ٓ لاعزٙلان

 4;غجبؽخ اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌإٌٝ رؾغٓ فٝ  أعبث١ظ 3رذس٠ت اٌغشعخ اٌّزىشسح ٌّذح ٠ؤدٜ  :/7/;

 .ِزش ؽشح
 

 ىصياثالت 5/2
س  ٌٍغجبؽ١ٓػشٚسح رم١ٕٓ رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسح  8/8/; فٝ الاعّبس اٌغ١ٕخ اٌّخزٍفخ ٚفمب

 .خلاي ِٕبفغبد اٌغجبؽخٌزؾ١ًٍ الاداء 

ِزشاس  4;إٌٝ  ;8ٌّغبفبد رزشاٚػ ِب ث١ٓ  ٌٍغجبؽ١ٓإعزخذاَ رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسح  8/9/;

 .صب١ٔخ 94إٌٝ  84رزشاٚػ ِب ث١ٓ ٚثشاؽبد ث١ٕ١خ 

 الالظٝ ِغذي ٔجغ اٌمٍت ل١بطالاعزّبد عٍٝ ل١بعبد اٌىفبءح اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّزّضٍخ فٝ  :/8/;

ٚاٌؾذ اولظٝ لاعزٙلان اووغغ١ٓ ٌّب ٌٙب ِٓ دٚس ثبٌ  فٝ رشى١ً أؽّبي رذس٠ت 

س ٌٍىفبءاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ   .ٌٍغجبؽ١ٓاٌغشعخ اٌّزىشسح ٚفمب

ٛة رذس٠ت اٌغشعخ اٌّزىشسح عٕذ رخط١ؾ اٌجشاِظ الاعزغبٔخ ثبٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌّغذح وعٍ ;/8/;

 .اٌغجبؽخٌذٜ ٔب ئٟ  اٌلا٘ٛائٝاٌخبطخ ثزط٠ٛش اٌمذسح عٍٝ رىشاس اٌغشعخ ٚوفبءح اٌغًّ 
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 المراجع 6/0

 المراجع العربيت 6/1

: راابص١ش رااذس٠ت رٕ اا١ُ اٌغااشعٗ ً(3124  ايرى اىدررلا اعَررد عبررد اىفخرررح ، محمد اعَرد عبررد   -1

ثؾش ِٕشٛس فٟ ِغٍاٗ  ذغجبق ثبٌّغبفبد الً ِٓ اٌمظ١شح عٍٝ ِغزٜٛ الاداء فٟ اٌغجبؽخاٌ

 خ.الاٚسٚث١ٗ ٌزىٌٕٛٛع١ب عٍَٛ اٌش٠بػ

ِشواض  ذاٌّغّٛعخ اٌّخزبسح فٟ اٌزذس٠ت ٚفغا١ٌٛٛع١ب اٌش٠بػاخ: ً(3124  لَضرُ خنيُظ -2

 ذاٌمب٘شح.7ٍٕششذؽٌ اٌىزبة

 رذس٠ت اٌغجبؽخ. :ً(2999  فرحِ عبد اىحَُد ٍحَىد،  صدُد عبد اىن)ُد خرطن -3

داس  ذاٌّذسة اٌش٠بػٟ ِٓ خلاي ِغب١٠ش اٌغاٛدح اٌشابٍِخ: ً(3122  عَن ّ ن   قشطت -4

 .اٌٛفبء ٌذ١ٔب اٌطجبعخ ٚإٌششذ الاعىٕذس٠خ

اٌغااضء الاٚيذ  ذاعاازشار١غ١خ اٌزااذس٠ت اٌش٠بػااٝ فااٝ اٌغااجبؽخ: ً(3116محمد عيررً اىقررظ   -5

 .اٌّشوض اٌغشثٝ ٌٍٕشش

راالص١ش رااذس٠جبد اٌمااٛح اٌغؼاا١ٍخ ٌٍغؼاالاد اٌغبٍِااخ : ً(3127  تٍبررريٍ محمد ٍ ررطفٍ الأىفررٍ -6

ذسعابٌخ   ٌّٕطمخ اٌغزع عٍاٟ فبع١ٍاخ اوداء اٌّٙابسٞ ٚاٌشلّاٟ ٌٍٕب ائ١ٓ فاٟ عاجبؽخ اٌفشا اخ

 سح.ِبعغز١شذو١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خذعبِغخ إٌّظٛ

اوداء  ربص١ش اٌزذس٠جبد اٌزخظظٟ فٟ اٌغجبؽخ عٍٝ ِغازٜٛ: ً(3127  ٍدعج رريج رريج -7

سعاابٌخ دوزااٛساٖذ غ١ااش ِٕشااٛسحذ و١ٍااخ اٌزشث١ااخ  ذخاٌفٕااٟ ٚ ثغااغ اٌّزغ١ااشاد اٌفغاا١ٌٛٛع١

 اٌش٠بػ١خ ث١ٕٓ ثبٌٙشَذ عبِغخ ؽٍٛاْ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 الجزء الثاني عشر2021عدد ديسمبر( 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 94 - 

 المراجع الاجنبيت 6/2

8- Bishop, D., Girard, O., & Mendez-Villanueva, A. (2011). Repeated-

sprint ability - Part II. Sports Medicine, 41(9), 741-756. 

9- Buchheit, M., Bishop, D., Haydar, B., Nakamura, F. Y., & Ahmaidi, S. 

(2010). Physiological responses to shuttle repeated sprint running. 

International journal of sports medicine, 31(06), 402-409. 

10- Buchheit, M., & Ufland, P. (2011). Effect of endurance training on 

performance and muscle reoxygenation rate during repeated sprint 

running. European journal of applied physiology, 111(2), 293-301. 

11- Camacho-Cardenosa, M., Camacho-Cardenosa, A., González-

Custodio, A., Zapata, V., & Olcina, G. (2020). Effects of swimming-

specific repeated-sprint training in hypoxia training in swimmers. 

Frontiers in Sports and Active Living, 2, 100. 

12- Girold, S., Maurin, D., Dugue, B., Chatard, J. C., & Millet, G. (2007). 

Effects of dry-land vs. resisted-and assisted-sprint exercises on 

swimming sprint performances. The Journal of Strength & 

Conditioning Research, 21(2), 599-605. 

13- Girard, O., Mendez-Villanueva, A., & Bishop, D. (2011). Repeated-

sprint ability - Part I. Sports medicine, 41(8), 673-694. 

14- Harlikar, P. P., & Bhaskar, P. C. (2019, March). Development of Real 

Time Life Secure and Tracking System for Swimmers. In 2019 3rd 

International Conference on Computing Methodologies and 

Communication (ICCMC) (pp. 850-854). IEEE. 

 

 

 

 

15- Hunter, J. R., O'brien, B. J., Mooney, M. G., Berry, J., Young, W. B., & 

Down, N. (2011). Repeated sprint training improves intermittent 

peak running speed in team-sport athletes. J Strength Cond Res, 

25(5), 1318-1325. 

16- Lemmink, K. A., & Visscher, S. H. (2006). Role of energy systems in 

two intermittent field tests in women field hockey players. J 

Strength Cond Res, 20(3), 682-688. 



 

 

 الجزء الثاني عشر2021عدد ديسمبر( 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 95 - 

17- Meckel, Y., Bishop, D., Rabinovich, M., Kaufman, L., Nemet, D., & 

Eliakim, A. (2013). Repeated sprint ability in elite water polo players 

and swimmers and its relationship to aerobic and anaerobic 

performance. Journal of sports science & medicine, 12(4), 738. 

18- Nikitakis, I. S., Paradisis, G. P., Bogdanis, G. C., & Toubekis, A. G. 

(2019). Physiological responses of continuous and intermittent 

swimming at critical speed and maximum lactate steady state in 

children and adolescent swimmers. Sports, 7(1), 25. 

19- Peter Rattigan (2015): The effectiveness of Ultra Short pace training 

on 11/12 registered females (Roscoe Potts) technology & 

Assessment in health & exercise science July 20. 

20- Sanders, Gabriel J, Turner, Zachary, Boos, Brian, PEACOCK, COREY A, 

Peveler, Willard, & Lipping, Alar. (2017). Aerobic capacity is related 

to repeated sprint ability with sprint distances less than 40 meters. 

International Journal of Exercise Science, 10(2), 197. 

 

 

 

 

 

21- Sell, K. M., & Ledesma, A. B. (2016). Heart rate and energy 

expenditure in division I field hockey players during competitive 

play. J Strength Cond Res, 30(8), 2122-2128. 

22- Serpiello, F. R., McKenna, M. J., Stepto, N. K., Bishop, D. J., & Aughey, 

R. J. (2011). Performance and physiological responses to repeated-

sprint exercise: a novel multiple-set approach. European journal of 

applied physiology, 111(4), 669-678. 

23- Spencer, M., Lawrence, S., Rechichi, C., Bishop, D., Dawson, B., & 

Goodman, C. (2004). Time–motion analysis of elite field hockey, 

with special reference to repeated-sprint activity. Journal of sports 

sciences, 22(9), 843 

 

 
 



 

 

 الجزء الثاني عشر2021عدد ديسمبر( 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 96 - 

 

 العربً المستخلص
 

تأثير برنامج تذريبي باستخذام تذريباث السرعت المتكررة علً بعط 
 متر حرة 50ىجيت ومستىي الإنجاز الرقمً لسباحً المتغيراث الفسيىل

 

* مروة علً محمذ حباكهم.د/ 
 

 

دساعخ رلص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٝ ثبعزخذاَ رذس٠جبد اٌغشعخ اٌّزىشسح ٠ٙذف ٘زا اٌجؾش إٌٝ 

 ذإعزخذِذ ِٚزش ؽشح 4;عٍٝ ثغغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٚغزٜٛ امٔغبص اٌشلّٝ ٌغجبؽٝ 

 اٌزظ١ُّ خلاي ِٓ اٌجؾشذ ٚرٌه ٘زا ٚؽج١غخ ٌٕٛع ٌّٕبعجزٗ ٚرٌهإٌّٙظ اٌزغش٠جٝ  خاٌجبؽض

اٌجغذٜ. أ زٍّذ ع١ٕخ اٌجؾش  اٌمجٍٝ اٌم١بع١ٓ ثئعزخذاَٚػبثطخ  رغش٠ج١خ ز١ٌّٓغّٛع اٌزغش٠جٝ

س ٌّغّٛعز١ٓذ ؽ١ش ثٍغذ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ عذد )84)عٍٝ  ( 74( عجبػ رُ رمغ١ُّٙ عشٛائ١ب

 9أعبث١ظ ثٛالظ  3ذ ٚرُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ِٚذرٗ ؽ١ٓ( عجب74عجبؽ١ٓ ٚاٌغ١ٕخ اٌؼبثطخ )

 أعبث١ظ 3اٌغشعخ اٌّزىشسح ٌّذح  بدرذس٠جٚوبٔذ أُ٘ إٌزبئظ ٘ٝ أْ  ٚؽذاد رذس٠ج١خ أعجٛع١خذ

س عٍٝ  .ٌٍٕب ئ١ٓ ِزش ؽشح 4;اٌـ  عجبؽخرؾغٓ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚصِٓ  اصشد رلص١شاس إ٠غبث١ب
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The effect of repeated sprint ability training on the 

physiological variables and 50 m swimming pace 

Dr. Marwa Ali Mohamed Habaka 

 

The aim of this study was to design a training program with 

repeated sprint drills to improve the performance effectiveness of 

50 m swimming pace. The study had used the expermintal design 

for 2 groups (Expermental and control groups). 20 swimmers were 

participated in this study and underwent for pre and post tests after 

the training programm over 10 weeks, which considered 3 training 

sessions every week. The results of current study indicate that, the 

repeated sprint training programm in water was improved the 

performance time of the 50 m swiiming pace.    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


