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 اٌّمذِخ وِشىٍخ اٌجسث:

إ أُعاٍ اُش٣اػ٢ ٣شٜذ ؼا٤ُا ذطٞس ػ٢ِٔ ٝاعغ اُ٘طام ك٢ ًاكح الاُؼاب، ٝرُي تلؼَ 

الاعرلادج ٖٓ اُثؽٞز اُؼ٤ِٔح ٝاُذساعاخ أُخرِلح ٝك٠ ٓوذٓرٜا اتؽاز ػِْ اُرذس٣ة اُش٣اػ٢ اُز١ 

٠ِ ٣ٜرْ ترط٣ٞش ًلاءج اُوذسج اُثذ٤ٗح ٝأُٜاس٣ح ٝاُؽش٤ًح ٝا٣ؼاً اُ٘لغ٤ح ٢ٌُ ٣رٌٖٔ ٖٓ اُؽظٍٞ ػ

 اػ٠ِ اٗعاص ُٚ ك٢ اُ٘شاؽ اُز١ ٣ٔاسعٚ.

ُٝوذ ؼظَ ػِْ اُرذس٣ة اُش٣اػ٠ ك٠ الاٝٗح الأخ٤شج ػ٠ِ خطٞاخ ًث٤شج ُلآاّ ٝصادخ 

ظٜٞد اُؼِٔاء ك٠ ٓخرِق ٓعالاخ اُؼِّٞ أُشذثطح تاُش٣اػح تظلح ػآح،ُٝوذ ًإ ٖٓ أْٛ ظٜٞد 

ٝاُٞعائَ ُرط٣ٞش أُغرٟٞ  ػِٔاء اُرذس٣ة اُش٣اػ٢ اُثؽس ػٖ أكؼَ ٝأؼذز اُطشم اُؼ٤ِٔح

 ( 91:6اُثذ٢ٗ ٝأُٜاسٟ .)

 ٖٓ ٝاؼذج اُعٞدٝ س٣اػح ّ( اٗح ذؼرثش6006" )أزّذ اثى اٌفعًٝك٠ ٛزا اُظذد ٣ش٤ش " 

 اُؽشًح ٝاُر٢ ٝظٔا٤ُح توٞج ذر٤ٔض اُر٢ اُش٣اػاخ ٝاُر٢ ذؼذ ٖٓ اُلشد٣ح أُ٘اصلاخ س٣اػاخ

 أُٔاسع٤ٖ ك٤ٜا ٣خؼغ ٓٞاطلاخ ػ٠ِ ذؼرٔذ اٜٗا ًٔا خاطح، ٜٝٓاس٣ح تذ٤ٗح ٓرـ٤شاخ ذرطِة

 ٝخظائض ٓرطِثاخ ٝؼغة ع٤ِٔح تظٞسج اُؽش٤ًح أُٜاساخ أداء ٖٓ ُرٌْٜٔ٘ ٝهٞاػذ ُوٞا٤ٖٗ

 (6::1ٜٓاسج.) ٌَُ الأداء

اُر٢ شٜذخ ذطٞساً ٛائلاً ػ٠ِ أُغترٟٞ  اُلشد٣ح خذؼذ س٣اػح اُعٞدٝ اؼذٟ اُش٣اػ٤او    

ٝاُؼشتت٢، أُؽِت٠ س٣اػح اُعٞدٝ تشٜشج ٝاعؼح ػِت٠ أُغتر٤٣ٖٞ  دٝالأ٤ُٝٔث٢، ؼ٤س ؼظ٤ اُؼا٢ُٔ

"ٛشاّ ٓظثاغ" اُؽظٍٞ ػِت٠ ا٤ُٔذا٤ُتح اُثشٝٗض٣تح  ٝرُي ػ٘ذٓا اعرطاع اُثطَ أُظش١ الأ٤ُٝٔث٢

ّ"، ٝٛتزا 6002"تٌت٤ٖ  حاُٞؼ٤ذج ُٔظش ك٢ ٓخرِتق اُش٣اػتاخ اُرت٢ شتاسًد كت٢ اُتذٝسج الأ٤ُٝٔث٤ت

ٙ اُش٣اػتتح ٓتتٖ ختتلاٍ الاٛرٔتتاّ تٔغتترٟٞ اُواػتتذج اُؼش٣ؼتتح ٓتتٖ تتتذٝسٙ ٣ِوتت٠ ػثعتتاً ػِتت٠ اُوتتائ٤ٖٔ تٜتتز

أطتثػ ٓتٖ اُؼتشٝس١ ُٝتزا اُ٘اشع٤ٖ ٝاُشثاب ٝرُي ترٞك٤ش أكؼَ اُثشآط اُرؼ٤ٔ٤ِح ٝاُرذس٣ث٤ح ُٜتْ، 

اعرخذاّ الأعِٞب اُؼ٢ِٔ ٝذطث٤وٚ ػ٠ِ اُث٤عح اُش٣اػ٤ح أُظتش٣ح ٝخاطتح ُٔشاؼتَ اُ٘اشتع٤ٖ، ؼ٤تس 

ذؽو٤تن اُ٘رتائط اُؼا٤ُٔتح  حؼرت٠ ٣ٌٔ٘٘تا ٓٞاطتِعح الأظ٤تاٍ اُش٣اػت٤ح، ٣ٔصِٕٞ اُ٘ٞاج ٝالأعاط كت٢ ذ٘شت

 (1::6ٝالا٤ُٝٔث٤ح.)

رلىىبعضىالمتغوراتىالبدنوةى Tabata تأثورىادتخدامىتدروباتىتاباتا
 ىوالفدوولوجوةىخلالىالفترةىالانتقالوةىلدىىناذئاتىالجودو

 

 براءىابراهومىاحمدىلطفيىصبوحأ.م.د/ى
 واٌشَبظُبد اٌفشدَخ وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبظُخ ٌٍجٕبد خبِؼخ زٍىاْ اعزبر ِغبػذ ثمغُ إٌّبصلاد
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( إٔ اُعٞدٝ ٛٞ شٌَ ٖٓ أشٌاٍ اُلٕ٘ٞ 6006)" Emberts "اَجشرظثبد ٣ش٤ش ٝ

اُش٣اػ٤ح ٝٝع٤ِح ُِذكاع ػٖ اُ٘لظ ٣ٝؼرٔذ ػ٢ِ اُرذس٣ة اُؼو٢ِ ٝاُثذ٢ٗ ٝٓث٢٘ ػ٢ِ ٓثادة ٝأعظ 

ػ٤ِٔح ٣ٝؼذ ؽش٣وح ُِرطٞس الإٗغا٢ٗ اُز١ ٣ٌٖٔ ُع٤ٔغ الأكشاد ذلٜٔٚ تغُٜٞح ك٢ ظ٤ٔغ أٗؽاء اُؼاُْ) 

92  :9: ). 

ُوتتٞج اُلتتشد اُؼو٤ِتتح  ٍالأٓصتتاّ(" تتتؤٕ اُعتتٞدٝ ٛتتٞ ؽش٣وتتح الاعتترخذاّ 6009) ِررشاد غش رر ٣ٝتتزًش     

ٝاُثذ٤ٗح ٝرُي تاُرذس٣ة ػ٢ِ كٕ٘ٞ اُذكاع ٝاُٜعّٞ ؼر٠ ٣غرط٤غ اُلشد الاسذواء تاُؽٞاط أُغترخذٓح 

 .  ( 66:  96) ٝاعرخذاّ داخَ الاداء أُٜاسٟتٜزٙ اُطش٣وح 
 

ّ( إٔ س٣اػح اُعٞدٝ ٖٓ اُش٣اػاخ اُرت٢ 6099ٝك٠ ٛزا اُظذد ٣زًش " ػثذ اُؽ٤ِْ محمد " ) 

اؼرِد ٓشًضا ٓروذٓا ت٤ٖ الأُؼاب اُلشد٣ح اُر٢ ٣رْ اُر٘اكظ ك٤ٜا ػا٤ُٔا أٝ اُٝٔث٤ا ٝهاس٣ا ٝد٤ُٝا ؼ٤تس 

ذطٞسخ ذطٞسا ًث٤ش ٖٓ اُ٘اؼ٤تح اُل٤٘تح ٝاُخطط٤تح ٝاُوا٤ٗٞٗتح ٝأُٜاس٣تح ٝاُثذ٤ٗتح ٝٓتٖ اُطث٤ؼت٢ إٔ 

ك٢ ٓغرٟٞ اػذاد اُلاػة اُز١ ٛٞ دػآح ٖٓ دػائْ اُٞطتٍٞ اُت٠  ٣ٞاًة ٛزا اُرطٞس ذطٞساً ٓٔاشلاً 

 ( .     5:3أُغر٣ٞاخ اُؼا٤ُٔح ك٢ ذِي اُش٣اػح ٝذؽغ٤ٖ ٓغرٞٛا )

ٝذرطِتة س٣اػتح اُعتتٞدٝ ٓتٖ ٓٔاسعتت٤ٜا أداء ٜٓتاساخ ؼش٤ًتح راخ ٓٞاطتتلاخ ٓؼ٤٘تح ؼ٤تتس 

ظتشٝف أُ٘اكغتح، ٝٓتغ ذوتذّ اذواٜٗتا ٝذؤد٣رٜتا ختلاٍ  ٖذر٤ٔض ترؼذد ٜٓاساذٜا اُر٢ ٣عتة ػِت٠ اُلاػثت٤

ٓغرٟٞ ٛزٙ اُش٣اػح أطتثػ ٓتٖ اُظتؼة ٛض٣ٔتح أُ٘تاكظ ػتٖ ؽش٣تن ٜٓتاسج ٝاؼتذج، أٝ ؼرت٠ ػتذج 

ٜٓاساخ ٓ٘لتشدج، ُتزا كوتذ أختز أُتذست٤ٖ ػِت٠ ػتاذوْٜ ذش٤ًتة أُٜتاساخ تاُظتٞسج اُرت٢ ذر٘اعتة ٓتغ 

 (. 6: 2) ٖهذساخ اُلاػث٤

اذخزخ اُثشآط ّ( اٗح 6005" )ع٤ذ أتٞ اُؼلا ػثذ اُلراغ ، أؼٔذ ٗظش اُذ٣ٖٝ٣ش٤ش " 

اُرذس٣ث٤ح شٌلاً ٤ٌٛٝلا ً ٣رلن ٓغ اُرطٞس اُعذ٣ذ ك٢ الاعا٤ُة ٝاُٞعائَ أُغرخذٓح تاُؼ٤ِٔح اُرذس٣ث٤ح 

ٝاُر٠ اطثؽد ػشٝسج ٖٓ ػشٝس٣اخ الاػذاد اُثذ٢ٗ ٝأُٜاس١ ٝاُٞظ٤ل٢ ٝاُ٘لغ٢ ُلاػث٤ٖ ؼ٤س 

رذس٣ة اُش٣اػ٢ ٣ئدٟ ا٢ُ اُٞطٍٞ الآصَ ا٢ُ شثد تاُرعشتح إ اعرخذاّ اُٞعائَ اُؼ٤ِٔح ك٠ اُ

 (  12:9اُلٞسٓح اُش٣اػ٤ح.)

الإػذاد اُثذ٢ٗ ك٢ اُذٍٝ أُروذٓح س٣اػ٤اً أطثػ ّ( إ 6000" )ػىَظ اٌدجب٣ًٌٝزًش " 

ػ٠ِ هٔح ظٞاٗة الإػذاد الأخشٟ ٓصَ الإػذاد اُل٢٘ أُٜاس١ ٝاُخطط٢، ؼ٤س ٣عة ذ٤ٔ٘ح ػ٘اطش 

ظح ٓ٘اعثح، لإٔ الأٛذاف اُل٤٘ح اٗٔا ذظاؽ ُلأكشاد ٝالأٗشطح اُش٣اػ٤ح ا٤ُِاهح اُثذ٤ٗح أٝلاً ٝتذس

 (7 :4).أُخرِلح ٝكواً ُِوذساخ اُثذ٤ٗح ُلاػث٤ٖ

ّ( إٔ ذذس٣ة ذاتاذا 2013) Talisa Emberts et alٝذشٟ ذا٤ُغا آثاسذظ ٝآخشٕٝ  

Tabata training  ،ٝهذ تذأخ ٛزٙ ٛٞ ٓظطػ ؿاُثا ٓا ٣غرخذّ ٓغ اُرذس٣ة اُلرشٟ ٓشذلغ اُشذج

  Izumi  Tabataّ( تٞاعطح اُطث٤ة ا٤ُاتا٠ٗ اص٢ٓٝ ذاتاذا1990اُرٔاس٣ٖ ك٠ اُظٜٞس تؼذ ػاّ ) 

ؼ٤س اٗٚ ًإ ٣ثؽس ػٖ ؽش٣وح ٣ؽغٖ تٜا ؼاُح اُلش٣ن الأُٝٔث٢ ُِرضُط ٣ٌٕٝٞ ٓؼرٔذا ػ٠ِ اُعغْ 

ُٔواٝٓح  ّ( اظشٟ ذاتاذا ٝصٓلائٚ دساعح1996دٕٝ أ١ ظٜذ خاسظ٢ ٝاٝاصٕ شو٤ِح ٝك٠ ػاّ )

( ده٤وح، اُرذس٣ة اُلرشٟ ٓشذلغ اُشذج ًٝاٗد اْٛ ٗرائط 60اُرذس٣ة أُغرٔش ٓرٞعؾ اُشذج ُٔذج ) 

اُذساعح إٔ اُرذس٣ة اُلرشٟ ٓشذلغ اُشذج هذ عاػذ ك٢ ذط٣ٞش اُوذسج اُٜٞائ٤ح تذسظح ٓشاتٜح ٖٓ 

ٝتاشٌَ ذر٘اعة  اُلاٛٞائ٤ح%( ُِوذسج 28اُرذس٣ة أُغرٔش ٓرٞعؾ اُشذج ٌُٖٝ ٓغ ص٣ادج ت٘غثح  ) 

 (  153:  65) ٓغ الآغرٟٞ الاداء أُٜاسٟ
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، ٢ٛ ذٔاس٣ٖ ػا٤ُح اُشذج Tabataًٔا إ ذٔاس٣ٖ اُراتاذا أُؼشٝكح أ٣ؼًا تاعْ تشٝذًٍٞٞ 

ذ٘ط١ٞ ػ٠ِ كرشاخ ٣ٌٕٞ ك٤ٜا اُرذس٣ة ػا٢ُ اُشذج ذ٤ِٜا كرشاخ ساؼح ٝذٔاس٣ٖ اُراتاذا ٢ٛ شٌَ ٖٓ 

أُظٔٔح خظ٤ظا ُشكغ ٓؼذٍ ػشتاخ هِثي ك٢  (HIIT) اُرذس٣ة أُروطغ ػا٢ُ اٌُصاكحأشٌاٍ 

 (:69:6).ُِـا٣ح ُلرشاخ ص٤٘ٓح هظ٤شج ذِي أُ٘طوح اُلاٛٞائ٤ح اُظؼثح

( ٖٓ ؽشم اُرذس٣ة اُشائؼح ك٠ HIITٝذؼرثش ؽش٣وح اُرذس٣ة أُروطغ ػا٠ُ اُشذج )

( اؼذٟ ؽشم اُرذس٣ة أُروطغ ػا٠ُ اُشذج TABATAاُغ٘ٞاخ اُؽا٤ُح ًٔا إٔ ؽش٣وح ذاتاذا )

(HIIT ٝؽش٣وح اُرذس٣ة ذاتاذا ذؽر١ٞ ػ٠ِ أشٌاٍ ٓخرِلح ٖٓ اُرذس٣ثاخ ، )( ٍ20: 10ذئدٟ خلا 

ز( ٠ٛ كرشج اُشاؼح هثَ أداء  10ز( ٢ٛ صٖٓ أداء اُرذس٣ة ٝ)  20ز( ؼ٤س ذٌٕٞ أُذج اُض٤٘ٓح )

 ( 112:  69اُرذس٣ة اُرا٢ُ )

شا٤ٗح ٖٓ اُرذس٣ة ػا٢ُ  60دهائن ٣رؼٖٔ  :ٛٞ ذذس٣ة ُٔذج  تٔؼ٠٘ إ سٝذ٤ٖ اُراتاذا

ٍٕ ٖٓ اُشاؼح. ذوّٞ ترٌشاس ٛزٙ اُذٝسج  90اٌُصاكح أٝ اُلاٛٞائ٢ ٓرثٞػًا تـ  دهائن  :ٓشاخ ُٔذج  2شٞا

ٝاُلشم ت٤ٖ ذٔاس٣ٖ اُراتاذا ٝاُرٔاس٣ٖ اُلاطِح الأخشٟ ٛٞ  ك٢ ذذس٣ة هظ٤ش ظذاً ٝػا٢ُ اٌُصاكح

طِوح. ٗظشً  ُٔ ا لإٔ كرشاخ اُشاؼح أهظش ٖٓ ٓعٔٞػاخ اُؼَٔ، كبٕ اُشذج ذضداد ٓغ ص٣ادج اُشذج اُ

 (69:66اُؽاظح ُلأًغع٤ٖ.)

ّ( ا٠ُ إ اًرغاب اُوذساخ ٝأُٜاساخ اُؽش٤ًح اُخاطح ٣ٝ6006ش٤ش محمد ؼغٖ ػلا١ٝ )

ُِ٘شاؽ اُش٣اػ٢ ذغاػذ ٝذغاْٛ توذس ًث٤ش ك٠ ذط٣ٞش ٝذؽغ٤ٖ داكؼ٤ح الاٗعاص اُش٣اػ٢  

(656:90) 

ذؼتذ اُلرتتشج الإٗروا٤ُتتح أُشؼِتتٚ اُرت٢ ذتتشتؾ تتت٤ٖ ٜٗا٣تتح كرتشج أُ٘اكغتتاخ ٝتذا٣تتح كرتتشج الإػتتذاد ٝ

اُعذ٣ذج ، ؼ٤س ذثذأ اُلرشج الإٗروا٤ُح ػوة اٗرٜاء كرتشج أُ٘اكغتاخ ٝذ٘رٜت٠ ٓتغ اُثتذء كت٠ كرتشج الإػتذاد 

ٗتٞاذط اُؽٔتَ  اُعذ٣ذج ، ٝذٜذف ٛزٙ اُلرشج ا٠ُ اصاُح ًَ ٓتٖ الإظٜتاد اُثتذ٠ٗ ٝاُؼوِت٠ ٝاُترخِض ٓتٖ

اُضائذ خلاٍ كرشج أُ٘اكغاخ ٝذؤ٤َٛ اُعغْ لاعر٤ؼاب اُعشػاخ اُرذس٣ث٤ح اُرا٤ُح ، ٠ٛٝ كرتشج اُشاؼتح 

اُ٘شتتطح تؼتتذ ٓٞعتتْ أُ٘اكغتتح ٝاُرتت٠ ٣تترْ ك٤ٜتتا اعتترؼادج اُشتتلاء ًر٤ٜٔتتذ ُلرتتشج ٓوثِتتح ٝرُتتي ٓتتٖ ختتلاٍ 

كظتح ػِت٠ ٓغترٟٞ الإػتذاد الإشرشاى ك٠ أٗشطح ٓخرِلح ػٖ اُ٘شاؽ أُٔاسط ٝاُر٠ ذغاػذ كت٠ أُؽا

اُثتتذ٠ٗ ُلاػتتة ٝساؼتتح اُعٜتتاص اُؼظتتث٠ ٝاُؽلتتاظ ػِتت٠ ا٤ُِاهتتح اُثذ٤ٗتتح ٝاُرـِتتة ػِتت٢ ِٓتتَ اُرتتذس٣ة 

 (25:3أُغرٔش ؽٞاٍ اُؼاّ. )

ٝكوذإ اُلاػة ٤ُِاهرٚ اُثذ٤ٗح ك٠ اُلرشج الإٗروا٤ُح ٣عؼَ ٖٓ اُظؼة اُؼٞدج تٜا ٓشج      

وذسج اُلاػة ػ٠ِ اُثذء تذٝسج ذذس٣ث٤ح ظذ٣ذج تٔغرٟٞ أخشٟ ك٠ ٝهد هظ٤ش ٝذٌٕٞ عثثاً ك٠ ػذّ ٓ

ػا٢ُ، ُزا كبٕ اُلرشج الإٗروا٤ُح ٠ٛ أٗغة اُلرشاخ ُرؽ٤َِ اُثشٗآط اُغاتن ٝاعرٌٔاٍ خطح اُرذس٣ة 

اُغ٣ٞ٘ح اُوادٓح ٖٝٓ خلاٍ ٛزا اُرؽ٤َِ ٝاُ٘وذ الإ٣عات٠ ٣غرط٤غ ًَ ٖٓ اُلاػة ٝأُذسب ذلاك٠ 

 (60::3.) ٣رٌشس ك٠ أُغروثَالأخطاء اُر٠ ٝهغ ك٤ٜا تؽ٤س لا

ٝارا ُْ ٣غرل٤ذ اُلاػة ٖٓ اُلرشج الإٗروا٤ُح كبٗٚ ٣ؼشع ٗلغٚ ك٠ أُغروثَ تغثة اُؽَٔ 

اُضائذ ا٠ُ ٓخاؽش الإظٜاد ٝاُشؼٞس تأَُِ ٖٓ ذِي اُش٣اػح  ٝارا ٓا اٗوطغ اُلاػة ػٖ اُرذس٣ة 

لاهذ ك٠ اُوٞج ٣ئدٟ ا٠ُ ٛثٞؽ ك٠ ٛزٙ اُلرشج كبٗٚ ٣لوذ اُوٞج خلاٍ اعثٞع أٝ اعثٞػ٤ٖ ٝٛزا اُ

  ( 631:3،). ( 61:1 , 62)أُغرٟٞ 

 

https://haronefit.com/%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8-%d8%b9%d8%a7%d9%84%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%ab%d8%a7%d9%81%d8%a9-hiit/
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إٔ اُرٞهق ػٖ اُرذس٣ة خلاٍ اُلرشج الإٗروا٤ُح ٣ئدٟ ا٠ُ اٗخلاع ٓغرٟٞ  ٝذشٟ اُثاؼصح

 ا٤ُِاهح اُثذ٤ٗح ٗر٤عح  ُِشاؼح اُغِث٤ح اُر٠ ٓ٘ؽد ُِلاػث٤ٖ خلاٍ ذِي اُلرشج تالإػاكح ا٠ُ اُض٣ادج ك٠

ٝصٕ اُلاػث٤ٖ ػٖ أُؼذٍ اُطث٤ؼ٠ اُزٟ ًإ ػ٤ِٚ اُلاػث٤ٖ ك٠ ٜٗا٣ح كرشج أُ٘اكغاخ ، ٖٝٓ ٛ٘ا 

ذظٜش أ٤ٔٛح اُلرشج الإٗروا٤ُح ًؤؼذ اُلرشاخ اُرذس٣ث٤ح اُٜآح ك٠ ػ٤ِٔح ذخط٤ؾ اُرذس٣ة ٝاُر٠ ُْ 

رٟٞ اُثذ٠ٗ ذؽظ٠ تالإٛرٔاّ اٌُاك٠ ٖٓ هثَ أُذست٤ٖ ٝاُلاػث٤ٖ ٓٔا ٣ئشش ػ٠ِ ؼذٝد ذط٣ٞش أُغ

 .ٝاُل٠٘ ، الأٓش اُزٟ ٣ر٘اهغ ذٔآاً ٓغ ٓثادة اُرذس٣ة اُش٣اػ٠ ٖٓ ؼ٤س الإعرٔشاس٣ح ٝاُر٘ظ٤ْ

ٗاشعاخ ٖٝٓ خلاٍ ٓا عثن كؤٕ ُِثاؼصٚ سأٟ ٝٛٞ إ ٛ٘اى هذساخ خاطح ٣عة إ ٣ٔرٌِٜا 

هظ٠ أٝذرٔصَ ك٢ اُوذساخ اُثذ٤ٗح ٓصَ تزٍ  س٣اػاخ اُ٘ضاٍ الاخشٟٝاُر٢ ذخرِق ػٖ تو٤ح  اُعٞدٝ

اُ٘واؽ اٝ اُٞطٍٞ هٞج ك٠ اداء أُٜاساخ ك٢ اهَ صٖٓ ٌٖٓٔ ٢ٌُ ٣رٌٖٔ ٖٓ اؼشاص أًثش ػذد ٖٓ 

خلاٍ اُشٞؽ اُٞاؼذ ًٌَ ٝرُي ػٖ ؽش٣ن اخر٤اس أعا٤ُة ذذس٣ث٤ح طؽ٤ؽح ٓؼرٔذج ػ٠ِ  ا٠ُ الا٣ٕٞ

ُِٞطٍٞ ا٠ُ أكؼَ  لغ٤ُٞٞظ٤ح ُ٘اشعاخ اُعٞدٝٝاُاُو٤اعاخ ٝالاخرثاساخ ُرؽغ٤ٖ اُؽاُح اُثذ٤ٗح 

اُوذساخ اُثذ٤ٗح لاؼظد إٔ ٛ٘اى  ٗوظا  اُعٞدٖٝٝٓ  خلاٍ  اؽلاع  اُثاؼصح ُٔعاٍ ذذس٣ة  اُ٘رائط

ٝإ  اُخاطح تش٣اػح اُعٞدٝٝاُر٢ ذؼذ ٖٓ  الأٓٞس اُٜآح لإذوإ أُٜاساخ ٝاُلغ٤ُٞٞظ٤ح اُخاطح 

س٣ث٤ح اُشخظ٤ح  ػ٘ذ ت٘اء ٝٝػغ اُثشآط اُرذس٣ث٤ح دٕٝ تؼغ أُذست٤ٖ ٣ؼرٔذٝا ػ٠ِ خثشاذْٜ اُرذ

ؽذ٣صح ٝأُو٘٘ح ، تٔا ٣رلاءّ ٓغ اُرؼذ٣لاخ اُؽذ٣صح ، ٝٛ٘اى تؼغ اُ٘وض ك٢ ُاذثاع الاطٍٞ اُؼ٤ِٔح ا

، ُزا ظاءخ ٛزٙ اُذاسعح أُرـ٤شاخ اُثذ٤ٗح ٝاُلغ٤ُٞٞظ٤ح اُذساعاخ ٝالأتؽاز اُر٢  ذؼرٔذ ذط٣ٞش 

ٝذ٤ٔ٘ح  اُعٞدٝرٌٕٞ ػٞٗا ُِٔذست٤ٖ ك٢ ػ٤ِٔح اُرذس٣ة أُ٘اعة ك٢ ُؼثح ك٢ ٓؽاُٝح ُغذ اُ٘وض ُٝ

 .  ٝاُلغ٤ُٞٞظ٤ح ت٘اشعاخ اُعٞدٝأُرـ٤شاخ اُثذ٤ٗح 

 هذف اٌجسث 

ػ٠ِ تؼغ  Tabataذؤش٤ش اعرخذاّ ذذس٣ثاخ ذاتاذا ٣ٜذف اُثؽس ا٠ُ اُرؼشف ػ٠ِ  

 .أُرـ٤شاخ اُثذ٤ٗح ٝاُلغ٤ُٞٞظ٤ح خلاٍ اُلرشج الاٗروا٤ُح ُذٟ ٗاشعاخ اُعٞدٝ

  شوض اٌجسث 

ذٞظذ كشٝم راخ دُح اؼظائ٤ح ت٤ٖ ٓرٞعطاخ اُو٤اعاخ اُوث٤ِح ٝاُثؼذ٣ح ك٠ ٓغرٟٞ تؼغ -

 أُرـ٤شاخ اُلغ٤ُٞٞظ٤ح ُذٟ ٗاشعاخ اُعٞدٝ ُٝظاُػ اُو٤اعاخ اُثؼذ٣ح.

اؼظائ٤ح ت٤ٖ ٓرٞعطاخ اُو٤اعاخ اُوث٤ِح ٝاُثؼذ٣ح ك٠ ٓغرٟٞ تؼغ ذٞظذ كشٝم راخ دُح -

 أُرـ٤شاخ اُثذ٤ٗح ُذٟ ٗاشعاخ اُعٞدٝ ُٝظاُػ اُو٤اعاخ اُثؼذ٣ح.

 اٌّصطٍسبد اٌّغزخذِخ  ٍ اٌجسث: 

Tabata Exercises"  رّبسَٓ اٌزبثبرب    - 

ٝٛٞ أؼذ ٗٔارض  Ezumi Tabataأَضوٍِ ربثبرب أعِٞب ذذس٣ث٢ طٔٔٚ اُؼاُْ ا٤ُاتا٢ٗ 

( شا٤ٗح، ٝاُشاؼح الإ٣عات٤ح ُٔذج) 20اُرذس٣ة اُلرش١ أُشذلغ اُشذج ٝاُز١ ٣ر٤ٔض توظش صٖٓ الأداء) 

( ٓعٔٞػاخ، ٣ٌٖٝٔ ذطث٤وٚ ٝكن اُٜذف 8( دهائن، ٝاُرٌشاس) 4( شٞا٢ٗ، ٝالاعرٔشاس ُٔذج ) 10

 (  9566:91اُخاص تاُثشٗآط عٞاء ًإ هٞج ػؼ٤ِح أٝ ذؽَٔ ػؼ٢ِ )
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 اٌذساعبد اٌّشرجطخ
 

( تاظشاء دساعح تؼٕ٘ٞ ذؤش٤ش اعرخشاّ ذاتاذا ػ٢ِ 5ّ()6091هآد ا٤ٓشج ػثذ اُشؼٖٔ شا٤ٖٛ )  -9

ٓغرٟٞ اٌُلاءج اُلغ٤ُٞٞظ٤ح ٝٓغرٟٞ الاداء أُٜاسٟ ك٠ اُر٘ظ الاسػ٢ ٝٛذكد اُذساعح ا٢ُ 

ُِرؼشف ػ٠ِ ٓغرٟٞ تؼغ أُرـ٤شاخ اُثذ٤ٗح ٝٓغرٟٞ تؼغ  ذظ٤ْٔ تشٗآط تؤعرخذاّ اُراتاذا

أُرـ٤شاخ اُلغ٤ُٞٞظ٤ح ، ٝٓغرٟٞ تؼغ اُؼشتاخ ُِؼ٤٘ٚ ه٤ذ اُثؽس ، ٝاعرخذٓد اُثاؼصح أُٜ٘ط 

اًرٞتش  6( لاػة ٝلاػثح ٖٓ ٗاشع٢ ٗادٟ 90اُرعش٣ث٠ ٝاظش٣د اُذساعح ػ٢ِ ػ٤٘ح ذرٌٕٞ ٖٓ )

ٕ ذذس٣ثاخ اُراتاذا ادخ ا٢ُ ذؽغٖ أُرـ٤شاخ اُثذ٤ٗح ُذٟ (ع٘ح ًٝاٗد اْٛ اُ٘رائط ا 93ذؽد عٖ اٍ)

ٗاشع٢ اُر٘ظ الاسػ٠ ، ًٔا ادخ ا٢ُ ذؽغٖ أُرـ٤شاخ اُلغ٤ُٞٞظ٤ح ُذٟ ٗاشع٢ اُر٘ظ الاسػ٢ ، 

 .ٝا٣ؼا ذؽغٖ أُرـ٤شاخ أُٜا س٣ح ُذٟ ٗاشع٢ اُر٘ظ الأسػ٢
 

اخ اُراتاذا ُرؽغ٤ٖ اُوذسج (   تذساعح تؼ٘ٞإ اعرخذاّ ذذس٣ث95ّ( )6091هآد ٓشٝج ٓذؼد ؼغٖ ) -6

اُؼؼ٤ِح ُِشظ٤ِٖ ٝذؤش٤شٛا ػ٠ِ ٓغرٟٞ اداء تؼغ أُٜاساخ ك٠ اُعِٔح اُؽش٤ًح الاظثاس٣ح 

ُلاػثاخ ظٔثاص الا٣شٝتي ٝٛذكد اُذساعح ا٠ُ ذؤش٤ش ذذس٣ثاخ اُراتاذا ُرؽغ٤ٖ اُوذسج اُؼؼ٤ِح 

الاظثاس٣ح ُلاػثاخ ظٔثاص ُِشظ٤ِٖ ٝذؤش٤شٛا ػ٠ِ ٓغرٟٞ اداء تؼغ أُٜاساخ ك٠ اُعِٔح اُؽش٤ًح 

الا٣شٝتي ٝاعرخذٓد اُثاؼصح أُٜ٘ط اُرعش٣ثح تؤعرخذاّ ٓعٔٞػر٤ٖ ٓعٔٞػح ذعش٣ث٤ح ٝالاخش١ 

( لاػثح ًٝاٗد اْٛ اُ٘رائط ذذس٣ثاخ اُراتاذا هذ 96ػاتطح ، ٝاظش٣د اُذساعح ػ٠ِ ػ٤٘ح ذرٌٕٞ ٖٓ )

شٝتي ٝذؽغ٤ٖ ٓغر١ٞ اداء تؼغ اششخ ا٣عات٤ؤ ػ٠ِ اُوذساخ اُؼؼ٤ِح ُِشظ٤ِٖ ُلاػثاخ ظٔثاص الا٣

 أُٜاساخ .
 

( تذساعح تؼ٘ٞإ ذؤش٤ش اُرذس٣ة أُروطغ تؤعرخذاّ ؽش٣وح 99( )6091هاّ ٓؽٔٞد اُغ٤ذ اتشا٤ْٛ ) -5

ذاتاذا ػ٠ِ تؼغ الاؼعاّ اُشئ٣ٞح اُغاً٘ح ٝاُذ٣٘ا٤ٌ٤ٓح ُلاػث٢ اٌُشج اُطائشج  ٝٛذكد اُذساعح ا٠ُ 

ٔروطغ تطش٣وح ذاتاذا ٝٓؼشكح ذؤش٤شج ػ٠ِ تؼغ الاؼعاّ ذظ٤ْٔ تشٗآط ذذس٣ث٢ تؤعرخذّ اُرذس٣ة اُ

اُشئ٣ٞح اُغاً٘ح ٝاُذ٣٘ا٤ٌ٤ٓح )ه٤ذ اُثؽس( ُلاػث٢ اٌُشج اُطائشج ٝاعرخذّ اُثاؼس أُٜ٘ط اُرعش٣ث٢ 

( لاػة ، ًٝاٗد اْٛ اُ٘رائط إ اُثشٗآط اُرذس٣ث٢ :9ٝاظش٣د اُذساعح ػ٢ِ ػ٤٘ح ذرٌٕٞ ٖٓ  )

٤ش ا٣عات٢ ػ٠ِ تؼغ الاؼعاّ اُشئ٣ٞح اُغاً٘ح ٝاُذ٣٘ا٤ٌ٤ٓح ُلاػث٢ أُورشغ تطش٣وح ذاتاذا ُٚ ذؤش

 اٌُشج اُطائشج.
 

 اٌذساعبد الاخٕجُخ
 

( تذساعح تؼ٘ٞإ 91) Imanudin ،  I . , Sultoni ، K   (2016)هاّ ا٣ٔاٗٞد٣ٖ ٝع٤ِٞذ٠ٗٞ  -9

ػ٠ِ ذؽغ٤ٖ  ذؤش٤ش ذذس٣ة ذاتاذا ػ٠ِ ذؽغ٤ٖ اُغؼح اُؽ٣ٞ٤ح تٜذف اُرؼشف ػ٠ِ ذؤش٤ش ذذس٣ة ذاتاذا

اُغؼح اُؽ٣ٞ٤ح ٝاعرخذّ اُثاؼصإ أُٜ٘ط اُرعش٣ث٢ تاعرخذاّ اُرظ٤ْٔ اُرعش٣ث٢ ُِٔعٔٞػح اُرذس٣ث٤ح 

( لاػثح ًٝاٗد اْٛ اُ٘رائط ٝظٞد كشٝم داُح ٓؼ٣ٞ٘ا ت٤ٖ اُو٤اط 92اُٞاؼذج ٝتِـد ػ٤٘ح اُثؽس )

 اُوث٢ِ ٝاُثؼذ١ ُِغؼح اُٜٞائ٤ح ُؼ٤٘ح اُثؽس.

 

( تذساعح تؼ٘ٞإ ذؤش٤ش 6095()60)  ٤ٓRebold , Michael et allخائ٤َ ٝاخشٕٝ   هاّ س٣ثُٞذ -6

تشٗآط ذذس٣ثاخ ذثاتاذا تؤعرخذاّ ظٜاص أُش٢ أُائ٢ ذؽد أُاء ػ٠ِ ٓرـ٤شاخ الاداء أُخرِلح 

اعات٤غ ػ٠ِ ٓرـ٤شاخ  2تٜذف اُرؼشف ػ٠ِ ذؤش٤ش تشٗآط اُرذس٣ة ػ٠ِ اُلرشاخ اُلاطِح ُٔذج 

ِلح تٔا ك٠ رُي ٗغثح اُذٕٛٞ ك٠ اُعغْ ، هٞج الاداء ، أُشٝٗح  ٝ اُطاهح اُلاٛٞائ٤ح ، الاداء أُخر

 63ٝاعرخذّ اُثاؼصٕٞ أُٜ٘ط اُرعش٣ث٢ رٝ اُرظ٤ْٔ اُرعش٣ث٢ ُٔعٔٞػر٤ٖ ٝتِـد ػ٤٘ح اُثؽس 

ً ، ًٝاٗد اْٛ اُ٘رائط ٝظٞد ٗغثح ذؽغٖ ُِٔعٔٞػح اُرعش٣ثح ك٠ ٓرـ٤شاخ ٓؼذٍ اُرٔص٤َ  ٓشاسًا

 ٢ ، ٝأُشٝٗح ، ٝاُوذسج اُلاٛٞائ٤ح. اُـزائ
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( تذساعح تؼ٘ٞإ ذو٤ٖ٘ 65) Talisa Emberts et all   (2013)هآد ذا٤ُغ٤ا آثشخ ٝاخشٕٝ  -5

اُرذس٣ثاخ ك٠ ػٞء اٗظٔح اُطاهح ك٠ اعِٞب ذاتاذا ، ٝٛذف اُرؼشف ػ٠ِ ذظ٤ْٔ ٝذو٤ٖ٘ ذذس٣ثاخ 

، ٝاعرخذّ اُثاؼصٕٞ أُٜ٘ط اُرعش٣ث٢ تؤعرخذاّ ذظ٤ْٔ  ك٠ ػٞء اٗظٔح اُطاهح ك٠ اعِٞب ذاتاذا

( لاػة ٝلاػثح ، ًٝاٗد اْٛ اُ٘رائط إ ذطث٤ن 96ٓعٔٞػح ذعش٣ث٤ح ٝاؼذج ٝتِـد ػ٤٘ح اُثؽس )

 :اعِٞب ذاتاذا ٓغ اُرذس٣ثاخ اُث٤ِٞٓرش٣ح ٝذذس٣ثاخ الاشواٍ ادخ ا٠ُ ذؽغٖ ك٠ ٓؼذٍ الا٣غ 

 عؼشاخ ؼشاس٣ح ػٖ أُؼذٍ اُطث٤ؼ٢

 جراءات الثحث خطة وإ
 منهج الثحث

اعتترخذٓد اُثاؼصتتح أُتتٜ٘ط اُرعش٣ثتت٢ رٝ اُرظتت٤ْٔ اُرعشتثتت٠ ُٔعٔٞػتتح ذعش٣ث٤تتح ٝاؼتتذ ٓتتٖ ٗاشتتعاخ 

 .اُعٞدٝ ت٘ادٟ اًرٞتش اُش٣اػ٠ ُٔ٘اعثرٚ ُطث٤ؼح اُثؽس

 عينة الثحث
( ٝػتذدْٛ 6069/6066) اشرِٔد ػ٤٘ح اُثؽس ػ٠ِ ٗاشعاخ س٣اػح اُعٞدٝ ُِؼاّ اُرذس٣ث٠

( ٗاشتعاخ 2( ٗاشتعح لاظتشاء اُذساعتح الاعا٣غتح ُِثؽتس تالاػتاكح اُت٠ )96( ٗاشعح ذْ اعرخذاّ )60)

( عت٘ح ٓتٖ اُراشتعاخ ت٘تادٟ اًرتٞتش 96-:9لاظشاء أُؼآلاخ اُؼ٤ِٔح ُِذساعح ُِٔغرٟٞ اُغ٠٘ ٖٓ )

 اُش٣اػ٠. 

 تجانس عينة الثحث :
ٝأُرـ٤تتشاخ اُلغتت٤ُٞٞظ٤ح ٝأُرـ٤تتشاخ ٖ، اُطتتٍٞ، اُتتٞصٕ( ُٔرـ٤تتشاخ )اُغتت ه٤اعتتاخاُثاؼصتتح  خأظتتش

ًٔتا ٣رؼتػ ٓتٖ  ْٝرُي تٜذف ا٣عتاد اُرعتاٗظ ت٤تٜ٘ ٗاشعح( 92ػ٠ِ ػ٤٘ح اُثؽس ٝتِؾ ػذدٛا )اُثذ٤ٗح 

 (9ظذٍٝ)

 (1خذوي )

 )ِؼذلاد إٌّى(    اٌجسثاٌّزىعػ اٌسغبثٍ والأسشاف اٌّؼُبسٌ وِؼبًِ الاٌزىاء ٌّزغُشاد 

  = ْ20 

وزذح  اٌّزغُشاد

 اٌمُبط

اٌّزىعػ 

 اٌسغبثٍ

الأسشاف 

 اٌّؼُبسٌ

ِؼبًِ  اٌىعُػ

 الاٌزىاء

 0.021 14.00 0.25 14.2 عٕخ اٌغٓ

 0.14 55.50 1.18 55.6 ودُ اٌىصْ

 0.032 167.00 2.17 167.2 عُ اٌطىي

 0.17 4.20 0.15 4.22 عٕخ اٌؼّش اٌزذسَجٍ
0.69 

 ُؼ٤٘تح اُثؽتتس( إٔ هت٤ْ ٓؼتآلاخ الاُرتٞاء ُٔؼتذلاخ اُ٘ٔتٞ ه٤تذ اُثؽتس ٣9رؼتػ ٓتٖ اُعتذٍٝ )

 .خ( ٓٔا ٣ش٤ش ا٠ُ اػرذا٤ُح ذٞص٣غ اُ٘اشع٤ٖ ك٢ ذِي أُرـ٤شا5)±ذ٘ؽظش ٓا ت٤ٖ 
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 (2خذوي )

 )اٌّزغُشاد اٌجذُٔخ(    اٌجسثاٌّزىعػ اٌسغبثٍ والأسشاف اٌّؼُبسٌ وِؼبًِ الاٌزىاء ٌّزغُشاد 

  = ْ20 

وزذح  اٌّزغُشاد

 اٌمُبط

اٌّزىعػ 

 اٌسغبثٍ

الأسشاف 

 اٌّؼُبسٌ

ِؼبًِ  اٌىعُػ

 الاٌزىاء

 0.52 28.00 0.52 28.2 ػذد الأجطبذ اٌّبئً

 0.11 23.00 0.21 23.5 عُ اٌىثت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌثجبد

 0.26 8.00 0.25 8.1 ِزش سًِ وشح غجُخ لأثؼذ ِغب خ

 0.85 20.5 0.85 20.6 ودُ لُبط لىح ػعلاد اٌظهش دَٕبِىُِزش

 0.33 19.00 0.32 19.5 ودُ اٌشخٍُٓ دَٕبِىُِزش لُبط لىح ػعلاد

 ُؼ٤٘تح اُثؽتسه٤تذ اُثؽتس  اُثذ٤ٗتح( إٔ ه٤ْ ٓؼآلاخ الاُرٞاء أُرـ٤شاخ ٣6رؼػ ٖٓ اُعذٍٝ )

 .خ( ٓٔا ٣ش٤ش ا٠ُ اػرذا٤ُح ذٞص٣غ اُ٘اشع٤ٖ ك٢ ذِي أُرـ٤شا5)±ذ٘ؽظش ٓا ت٤ٖ 

 (3خذوي )

)اٌّزغُشاد  اٌجسثاٌّزىعػ اٌسغبثٍ والأسشاف اٌّؼُبسٌ وِؼبًِ الاٌزىاء ٌّزغُشاد 

 اٌفغىٌىخُخ( 

  = ْ26 

ِؼبًِ  اٌىعُػ الأسشاف اٌّؼُبسٌ اٌّزىعػ اٌسغبثٍ وزذح اٌمُبط اٌّزغُشاد

 الاٌزىاء

 0.62 75.00 1.21 75.3 ْ/ق ِؼذي إٌجط

 0.21 1.00 0.21 1.02 ٌزش ِؼذي اعزهلان الأوغدُٓ

 0.27 0.62 0.01 .64 ٌزش/ق اٌسذ الألصً لاعزهلان الأوغدُٓ

 0.47 0.60 0.11 .65 ٌزش/ق ِؼذي إٔزبج ثبٍٔ أوغُذ اٌىشثىْ

 0.14 0.95 0.21 0.98 ًٍِّ ِىي زبِط اٌلاوزُه لجٍٍ

 0.36 1.20 0.17 1.4 ًٍِّ ِىي زبِط اٌلاوزُه ثؼذي

 0.21 60.00 1.62 60.2 ٍِدشاَ/دَغٍزش اٌدٍىوىص  ٍ اٌشازخ

 0.17 40.5 1.20 40.9 ٍِدشاَ/دَغٍزش خٍىوىص ثؼذ اٌّدهىد

ُؼ٤٘تح ه٤تذ اُثؽتس  اُلغت٤ُٞٞظ٤ح( إٔ ه٤ْ ٓؼتآلاخ الاُرتٞاء أُرـ٤تشاخ ٣5رؼػ ٖٓ اُعذٍٝ )

 .خ( ٓٔا ٣ش٤ش ا٠ُ اػرذا٤ُح ذٞص٣غ اُ٘اشع٤ٖ ك٢ ذِي أُرـ٤شا5)±ذ٘ؽظش ٓا ت٤ٖ  اُثؽس

 أدوات ووسائل جمع الثيانات :
 أولاً: الأخهضح والأدواد اٌّغزخذِخ  ٍ اٌجسث :

 *ؼثاٍ ؼاساخ ٖٓ اُصا٤ٗح 9/900*عاػح ا٣واف 

 عْ 30×30*ط٘ذٝم خشث٢  *ؼثاٍ

 *الاعث٤ش٤ٓٝرش اُعاف *ظٜاص اُشعرا٤ٓرش

 *أهٔاع *ٓؼٔاس ُِعش١

 *ؼٔاّ عثاؼح *طاُح ٓعٜض ج تؤدٝاخ

 *اُعٜاص ٓرؼذد الاعرخذاّ *أشواٍ

 .اٌُشتٕٞ أًغ٤ذ شا٢ٗ ٝٓؼذٍ الأًغع٤ٖ لاعرٜلاى الأهظ٠ اُؽذ ُو٤اط( oxsegn 5) *ظٜاص

 .عْ 5 ؼعْ أُؼؤح اُثلاعر٤ٌ٤ح اُغشٗعاخ ٖٓ *ٓعٔٞػح

 أُؼَٔ ا٠ُ ٗوِٜا ُؽ٤ٖ اُذّ أٗات٤ة ُٞػغ"  Ice Box"  شِط *ط٘ذٝم

 ٓغتتترٟٞ-اُلاًر٤تتتي ؼتتتآغ) اُثؽتتتس ٓرـ٤تتتشاخ ُو٤تتتاط"  ELISA" ُطش٣وتتتح اُِتتت٢ٗٞ اُو٤تتتاط ظٜتتتاص*

 (.اُعًِٞٞص
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 (2الاختثارات المستخذمة في الثحث: مرفق )  -ثانيا 
 أ: الاختثارات الفسيىلىجية 

 اخرثاس اُعظ ػ٘ذ اُشش٣إ اُغثاذ٠ ُو٤اط ٓؼذٍ اُ٘ثغ. -9

 ( ُو٤اط ٓؼذٍ اعرٜلاى الأًغع٤ٖ.oxsegn5اخرثاس ظٜاص ) -6

 ( اُؽذ الأهظ٠ لاعرٜلاى الأًغع٤ٖ.oxsegn5اخرثاس ظٜاص ) -5

 ( ٓؼذٍ اٗراض شا٢ٗ أًغ٤ذ اٌُشتٕٞ.oxsegn5اخرثاس ظٜاص ) -:

 ظٜاص الاًٞعثٞسخ ُو٤اط ٓؼذٍ ؼآغ اُلاًر٤ي ك٢ اُذّ.  -3

 ٘ح. اُرؽ٤َِ أُؼ٢ِٔ ُو٤اط ٓغرٟٞ اُعًِٞٞص ك٢ اُذّ ػٖ ؽش٣ن عؽة اُؼ٤ -6

 : ب : الاختثارات الثذنية
 .ُِزساػ٤ٖ اُؼؼ٢ِ اُرؽَٔ ُو٤اط أُائَ الاٗثطاغ اخرثاس -6

 .ُِشظ٤ِٖ تاُغشػح ا٤ُٔٔضج اُوٞج ُو٤اط اُصثاخ ٖٓ اُؼٔٞد١ اُٞشة اخرثاس -2

 . ُِزساػ٤ٖ تاُغشػح ا٤ُٔٔضج اُوٞج ُو٤اط ٓغاكح لأتؼذ اُطث٤ح اٌُشج س٠ٓ اخرثاس -1

 .اُظٜش ػؼلاخ هٞج ه٤اط اُذ٣٘ا٣ٞٓرش ظٜاص -90

 .اُشظ٤ِٖ ػؼلاخ هٞج ه٤اط اُذ٣٘ا٣ٞٓرش ظٜاص -99

 -والمقاتلات الشخصية: ثالثا: الاستمارات
( ُرؽذ٣تتذ الاخرثتتاساخ 9اعتترٔاسج اعتترطلاع اساء اُغتتادج اُخثتتشاء ٝأُث٤٘تتح أعتتٔائْٜ ٓشكتتن ) -9

 (5اُلغ٤ُٞٞظ٤ح ٝاُثذ٤ٗح ه٤ذ اُثؽس. ٓشكن )

اعرٔاسج اعرطلاع اساء اُغتادج اُخثتشاء ُرؽذ٣تذ الاخرثتاساخ  اُرٔش٣٘تاخ ٝٓؽرتٟٞ اُثشٗتآط  -6

 (5أُغرخذٓح ُرٔش٣٘اخ اُرثاذا اش٘اء اُلرشج الاٗروا٤ُح ه٤ذ اُثؽس. ٓشكن )

 (:اعرٔاسج ذغع٤َ ت٤اٗاخ ًَ ٗاشعح ٓشكن ) -5

 الذراسة الاستطلاعية :
 90/5/6069ّاُتت٠  6/5/6069 تتتبظشاء دساعتتح اعتترطلاػ٤ح كتت٢ اُلرتتشج ٓتتٖ اُثاؼصتتح دهآتت 

ٓتتٖ ػ٤٘تتح ٓعرٔتتغ اُثؽتتس ٝٓتتٖ ختتاسض ػ٤٘تتح اُثؽتتس  ٗاشتتعاخ ظتتٞدٝ( 2ٝرُتتي ػِتت٠ ػ٤٘تتح هٞآٜتتا )

 الأعاع٤ح تٜذف.

 . ذؽذ٣ذ اُٞهد اُز١ ٣ٌٖٔ إٔ ذغرـشهٚ الاخرثاساخ 

 . اُرؽون ٖٓ طلاؼ٤ح الأظٜضج أُغرخذٓح ك٢ اُو٤اط 

 ٓذٟ اعرؼذاد أكشاد ػ٤٘ح اُثؽس ُِخؼٞع ُظشٝف اظشاء اُرعشتح. اُرؼشف ػ٠ِ 

 . اُرؼشف ػ٠ِ ٝظٞد أ١ ٓؼٞهاخ ٝٓؽاُٝح ذلاك٤ٜا 

 . اُٞطٍٞ لأكؼَ ذشذ٤ة لإظشاء اُو٤اعاخ 
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 اٌّؼبِلاد اٌؼٍُّخ ٌلاخزجبساد اٌّغزخذِخ  ٍ اٌجسث 

 ( 4خــذوي )

 ِزىعطبد لُبعبد الاخزجبساد اٌجذُٔخ ٌٍؼُٕخ الاعزطلاػُخ دلاٌخ اٌفشوق ثُٓ

               ْ1ْ =2( =2)                                                           

نووووووووووووووووووووووووو   
 الاختبارات

 الاختبارات
 

 حووووو   
 القياس

الفوووري بوووي   الربيع الا نى الربيع الاعلى
 المت سطي 

قيمة )ت( 
 المحس بة

مسووت   
  ± س  ± س ال لالة

المتغيرات 
 الب نية

  ال 8375 .83 :.53 7.38 ;63 8837 ع   الانبطاح المائل

  ال 9366 6738 5377 7637 737 :883 سم ال ثب العم    م  الثبات

  ال 83.5 739 53.6 36: ;53 :53 متر رمى الكر  الطبية لأبع  مسافة

  ال 8367 838 637 6.37 ;53 :773 كجم ق   عضلات الظهر

  ال :.83 9355 637 :653 638 :763 كجم ق   عضلات الرجلي 

 735( =:535عن  مست ى ال لالة ) قيمة )ت( الج  لية.  

 
 الاخرثتاساخ كت٢( 0.03كتشٝم ٓؼ٣ٞ٘تح داُتح اؼظتائ٤اً ػ٘تذ ٓغترٟٞ) ذٞظتذ ٚأٗ (:ظذٍٝ ) ٣رؼػ ٖٓ

، ؼ٤تس ًاٗتد ه٤ٔتد )خ( أُؽغتٞتح أًثتش ٓتٖ ٤ٔضجُٔظاُػ أُعٔٞػح اُاُخاطح تأُرـ٤شاخ اُثذ٤ٗح 

( ذ اُثؽس٤هالاخرثاساخ اُثذ٤ٗح  )ٓٔا ٣ذٍ ػ٠ِ طذم  (0.03ػ٘ذ ٓغرٟٞ اُذلاُح ) ه٤ٔح)خ( اُعذ٤ُٝح

 .ٝهذساذٜا ػ٢ِ اُر٤ٔض ت٤ٖ أُعٔٞػر٤ٖ أُخرِلر٤ٖ

 (5خذوي)

 )لُذ اٌجسث(ٌلاخزجبساد اٌجذُٔخ  ِؼبًِ الاسرجبغ ثُٓ اٌزطجُك الأوي واٌزطجُك اٌثبٍٔ

 = ْ(8)                    

نووووووووووووووووووو   

 الاختبارات
 المتغيرات

 حووووووووو   

 القياس

الفوووري بوووي   التطبيق الثاني التطبيق الأ ل

 المت سطي 

معامل 

 الارتباط
مست   

س ال لالة
 

س  ±
 

±  

ت الب نية
المتغيرا

 8;.53 535 539 .863 538 8637 ع   الانبطاح المائل 
غير  ال
 

 
 :;.53 539 735 7535 637 7539 سم العم    م  الثباتال ثب 

 53.87 539 638 :3; 535 35; متر رمى الكر  الطبية لأبع  مسافة

 7..53 539 637 7637 635 .753 كجم ال ينام يتر لقياس ق   عضلات الظهر

 7..53 .53 635 7538 639 :6.3 كجم ال ينام يتر لقياس ق   عضلات الرجلي 

   87;53( =:535عن  مست ى ال لالة ) قيمة )ر( الج  لية *

لأٍٝ ااُرطث٤تتن  ٓرٞعتتطاخ تتت٤ٖػتتذّ ٝظتتٞد كتتشٝم راخ دلاُتتح اؼظتتائ٤ا ( ٣3رؼتتػ ٓتتٖ اُعتتذٍٝ )

ؼ٤تتس ظتتاءخ ه٤ٔتتح      ) س( ( 0.03ػ٘تتذ ٓغتترٟٞ )ُلاخرثتتاساخ اُثذ٤ٗتتح ه٤تتذ اُثؽتتس اُصتتا٢ٗ اُرطث٤تتن ٝ

)ه٤تذ اُثؽتس(، ٣ٝئًتذ رُتي  الاخرثتاساخ ٛتزٙ  ػ٠ِ شثتاخ ٓٔا ٣ذٍأُؽغٞتح أًثش ٖٓ ه٤ٔرٜا اُعذ٤ُٝح 

(  0.116اُت٠ 0.156(ت٤ٖ اُرطث٤ن الأٍٝ ٝاُرطث٤ن اُصا٢ٗ اُر٢ ذشاٝؼد ٓا تت٤ٖ ؽه٤ْ ٓؼآَ الاسذثا

 ٓٔا ٣ذٍ ػ٢ِ إٔ الاخرثاساخ أُخراسج راخ ٓؼآلاخ شثاخ ػا٤ُح
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قاطع قيذ الثحث: 
ُ
 ترنامج التذرية المت

 هذف البرنامج:
  ٟ٣ٜذف اُثؽس ا٠ُ ذؽغٖ ك٠ ٓغرٟٞ تؼغ أُرـ٤شاخ اُثذ٤ٗح ٝاُلغ٤ُٞٞظ٤ح ُذ

ٗاذشعاخ اُعٞدٝ ٝأُغرخذّ ٓؼْٜ اُثشٗآط أُورشغ ُرٔش٣٘اخ اُرثاذا اش٘اء اُلرشج 

 الاٗروا٤ُح 
 البرنامج: تصميمأسس 

 ذٞك٤ش الأظٜضج ٝالأدٝاخ أُطِٞتح ُرطث٤ن اظشاءاخ اُثؽس. -     

 اُرذس٣ث٤ح.اُرٞص٣غ اُض٢٘ٓ ُِٞؼذج  ٝ ػذد اُٞؼذاخ اُرذس٣ث٤ح ٝصٖٓ ًَ ٝؼذج -     

  ٝاُٞؼذج.ُثشٗآط ا ٝاُرذسض تؤؼٔاٍ ؼَٔ اُرذس٣ةأُ٘اعة ٌُٔٞٗاخ  رش٤ٌَاُ -     

 ذٞك٤ش ػ٘ظش١ اُر٘ٞع ٝاُرش٣ٞن ك٢ الأٗشطح ٝاُرذس٣ثاخ أُغرخذٓح. -     

 ٠ُ اُظؼة، ٖٝٓ اُثغ٤ؾ ا٠ُ أُشًة.اُرذسض ك٢ الأداء ٖٓ اُغَٜ ا -     

ورشغ. -      ُٔ  ٓشاػاج اُرذسض تشذج الأؼٔاٍ ػ٠ِ ٓذاس اُثشٗآط اُ

  ذشاتٚ شٌَ أداء اُرٔش٣٘اخ ٓغ ؽث٤ؼح الأداء ك٢ س٣اػح اُعٞدٝ. -     

 المقترح: التذريثيمحتىي البرنامج 
 ربثزب  دٌزذسَجب اٌجشٔبِح اٌزذسَجٍ اٌّمزشذ

تاُؼذ٣ذ ٖٓ أُشاظتغ أُرخظظتح كت٢ س٣اػتح اُعتٞدٝ ٝاُرتذس٣ة ٝالاخرثتاساخ ذْ الاعرؼاٗح        

ػتتذد ٝؼتتذاخ اُرتتذس٣ة  -ٓتتٖ ؼ٤تتس ) ٓتتذج اُثشٗتتآط ُرؽذ٣تتذ ػ٘اطتتش اُثشٗتتآط اُرتتذس٣ث٢ ظٝأُوتتا٤٣

أُ٘اعثح ُِثشٗآط شْ  اُؼآحؽش٣وح اُرذس٣ة اُثذ٤ٗح  -دٝسج اُؽَٔ -صٖٓ اُٞؼذج اُرذس٣ث٤ح  -الأعثٞػ٤ح

ذْ ػشػٜا ػ٠ِ اُغتادج اُخثتشاء ، لاخر٤تاس ػ٘اطتش اُثشٗتآط اُرت٢ ذر٘اعتة ٓتغ أُشؼِتح اُغت٤٘ح ه٤تذ 

 اُثؽس.
 ( 7خذوي ) 

 ٔزبئح اعزطلاع سأي اٌخجشاء  ٍ ػٕبصش اٌجشٔبِح اٌزذسَجٍ اٌّمزشذ 

 ( 00)ن =  

 إٌغجخ اٌّئىَخ ِدّىع أساء اٌخجشاء اٌّســبوس َ

 %20 2 ( شٜش ٝٗظقأعات٤غ )  (6)كرشج اُثشٗآط اُرذس٣ث٢ أُورشغ  1

 %900 90 ( ٝؼذاخ.:ػذد اُٞؼذاخ اُرذس٣ث٤ح ك٢ الأعثٞع ) 2

 %20 2 ( ده٤وح.600صٖٓ اُٞؼذج اُرذس٣ث٤ح ا٤ٌُِح ) 3

 %10 1 ( ده٤وح.3:50:ٖٓ ) Tabathaصٖٓ ذذس٣ثاخ ذاتاذا  4

 %900 90 ك٢ تذا٣ح اُعضء اُشئ٤غ٢. Tabathaذطث٤ن ذذس٣ثاخ ذاتاذا  5

 %20 2 .ٓشذلغ ( اُشذج -ؽش٣وح اُرذس٣ة اُلرشٟ ) ٓ٘خلغ  6

 %10 1 (.9:6دٝسج اُؽَٔ الأعثٞػ٤ح ) 7

ٖٝٓ خلاٍ اعرطلاع سأٟ اُغادج اُخثشاء اٗٚ ذْ الاذلام ػ٠ِ ٓذج كرشج  (7َزعر ِٓ اٌدذوي )      

الاػذاد ٝػذد اُٞؼذاخ ٝصٖٓ اُرذس٣ة ٝاُؼ٘اطش الاعاع٤ح ُِرذس٣ة ٝؽش٣وح اُرذس٣ة اُثذ٤ٗح ٝاُر٢ 

ؼظِد ػ٠ِ أػ٠ِ ٗغثح ٖٓ أساء اُغادج اُخثشاء ك٢ ػ٘اطش اُثشٗآط اُرذس٣ث٢، ؼ٤س اسذؼد 

 % كؤًصش.20اُثاؼس ٗغثح 
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 لُذ اٌجسث()اٌّمزشذ  Tabathaرذسَجبد ربثبرب ثشٔبِح 

هآد اُثاؼصح تٞػغ اُثشٗآط اُرذس٣ث٢ أُورتشغ ُتذٟ ٗاشتعاخ اُعتٞدٝ ٝكوتا ُلأعتظ اُؼ٤ِٔتح  

( ٝرُتتتي تؼتتتذ الاؽتتتلاع ػِتتت٠ أُشاظتتتغ اُؼ٤ِٔتتتح Tabathaذتتتذس٣ثاخ ذاتاذتتتا ُِرتتتذس٣ة اُلاٛتتتٞائ٢ )

أُرخظظح ٝاُذساعاخ اُغاتوح ك٢ ذذس٣ة اُعتٞدٝ ٝاُرت٢ ذرؼتٖٔ ذتذس٣ثاخ ُر٤ٔ٘تح اُظتلاخ اُثذ٤ٗتح 

 ٝاُلغ٤ُٞٞظ٤ح تٜذف ذ٤ٔ٘ح ٓغرٟٞ الأداء أُٜاسٟ. 
 

 اٌّمزشذ   Tabathaرذسَجبد ربثبرب اٌهذف ِٓ ثشٔبِح -أ
 

 : ٠ُ٘اشعاخ اُعٞدٝ ػِ Tabathaذذس٣ثاخ ذاتاذا  اُرؼشف ػ٠ِ ذؤش٤ش اعرخذاّ تشٗآط

 تؼغ أُرـ٤شاخ اُثذ٤ٗح.  -  

 تؼغ أُرـ٤شاخ اُلغ٤ُٞٞظ٤ح.  - 

  اٌّمزشذ Tabathaرذسَجبد ربثبرب أعظ وظغ ثشٔبِح -ة

ُِرتتذس٣ة اُش٣اػت٢ كتت٢ ذو٘ت٤ٖ ؼٔتتَ اُرتذس٣ة تاُؼٔتتَ  اُؼ٤ِٔتحهآتد اُثاؼصتتح ترطث٤تن الأعتتظ 

 ػ٠ِ الأعظ اُرا٤ُح: Tabathaرذس٣ثاخ ذاتاذا اُؼؼ٢ِ اُلاٛٞائ٠ ُ

 اُثؽس.ذ٤ٔض أكشاد ػ٤٘ح  اُر٢خظائض أُشؼِح اُغ٤٘ح إٔ ٣ر٘اعة اُثشٗآط اُرذس٣ث٢ أُورشغ ٓغ  -

ٝٛتت٢ ذ٤ٔ٘تتح اُظتتلاخ اُثذ٤ٗتتح  ٝػتتغ ٓتتٖ أظِٜتتا اُرتت٢أُورتتشغ أٛذاكتتٚ  اُرتتذس٣ث٢إٔ ٣ؽوتتن اُثشٗتتآط  -

  ٝاُلغ٤ُٞٞظ٤ح ُ٘اشعاخ اُعٞدٝ.    

  ٣رغْ اُثشٗآط تأُشٝٗح تؽ٤س ٣ٌٖٔ ذؼذ٣ِٚ ارا ُضّ الأٓش. إٔ -

ٓشاػتتاج ذٞظ٤تتٚ اُؼٔتتَ كتت٢ الاذعتتاٙ اُلاٛتتٞائ٠ كتت٢ طتتٞسج الأداء أُٜتتاسٟ ًؤعتتاط كتت٢ اُٞؼتتذاخ  -

 اُرذس٣ث٤ح.

 –كرتشج اُشاؼتح اُث٤٘٤تتح  –ٓشاػتاج الأعتظ اُؼ٤ِٔتح أُرؼِوتح تؽٔتَ اُرتذس٣ة ٓتٖ ؼ٤تس )صٓتٖ الأداء  -

 ساخ( ٌَُ أعثٞع ػ٠ِ ؼذج ًَٝ ٓعٔٞػح ذذس٣ث٤ح. اُرٌشا –أُعٔٞػاخ 

 ٓشاػاج اُرٞه٤د اُظؽ٤ػ ترٌشاس اُؽَٔ.          -

 ٖٓ ؼ٤س )عُٜٞح ٝعشػح الأداء(. أُٜاسٟالاٛرٔاّ ترٞه٤د ٝا٣واع الأداء  -

 Tabathaرذسَجبد ربثبرب  ِسزىي ثشٔبِح-ج

اُعٞدٝ ٝكغ٤ُٞٞظ٤ا اُش٣اػح، ح تأُشاظغ اُؼ٤ِٔح أُرخظظح ك٢ ذذس٣ة اُثاؼص داعرؼاٗ       

 ٖٓ خلاٍ اعرٔاسج اعرطلاع سأٟ ذذس٣ة اُعٞدٝ ٝكغ٤ُٞٞظ٤ا اُش٣اػح ٓعاٍ ك٢تآساء اُخثشاء ٝ

ٝذْ ٓشاػاج اخرلاف ٝظٜاخ اُ٘ظش  أُورشغ اُرذس٣ث٢ؼٍٞ ٓؽاٝس ٝكرشاخ اُثشٗآط  اُخثشاء

 ُِٔذست٤ٖ ك٢ ذؽذ٣ذ كرشج الاٗروا٤ُح.
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  Tabathaربثبرب رذسَجبد ِىىٔبد ثشٔبِح  -د

 أعات٤غ(. 6= شٜش ٝٗظق= ) )كرشج ٓا هثَ أُ٘اكغح( كرشج ذطث٤ن اُثشٗآط اُرذس٣ث٢ أُورشغ -

 ٝؼذاخ ذذس٣ث٤ح. :ػذد اُٞؼذاخ اُرذس٣ث٤ح ك٢ الأعثٞع =  -

ٝؼتذج  :6أعتثٞع =  6× ٝؼتذاخ  :ػذد اُٞؼذاخ اُرذس٣ث٤ح خلاٍ اُثشٗتآط اُرتذس٣ث٢ أُورتشغ =  -

 ذذس٣ث٤ح. 

-93( ده٤وتح ٓوغتٔح ًاُرتا٢ُ)960- 10ٓرٞعؾ صٖٓ اُٞؼتذج اُرذس٣ث٤تح ا٤ٓٞ٤ُتح كت٢ اُثشٗتآط ٓتٖ ) -

 ( ده٤وح. 63 - 0:( ده٤وح ذ٤ٜعح ٝاؼٔاء ٝ)60

( ده٤وتح ٝذتْ 661= ) Tabathaذذس٣ثاخ ذاتاذتا اُضٖٓ ا٠ٌُِ ُِثشٗآط اُرذس٣ث٢ أُورشغ ُِرذس٣ثاخ  -

( 596ورشؼح ؼ٤تس تِتؾ اُتضٖٓ اٌُِت٠ ُِٔشؼِتح الأُٝت٠ )ذٞص٣غ اُضٖٓ ا٢ٌُِ ػ٠ِ كرشاخ اُثشٗآط أُ

( ده٤وتتح تٞاهتتغ شتتلاز أعتتات٤غ، ٝأُشؼِتتح اُصاُصتتح 661ده٤وتتح تٞاهتتغ شتتلاز أعتتات٤غ، ٝأُشؼِتتح اُصا٤ٗتتح )

 ( ده٤وح تٞاهغ أعثٞػ٤ٖ. 952)

 ( ده٤وح .52.56 - 56.:6ٓا ت٤ٖ) Tabathaذاتاذا ٓرٞعؾ صٖٓ اُٞؼذج اُرذس٣ث٤ح ُِرذس٣ثاخ  -

اُخاطح تر٤ٔ٘ح  Tabathaذذس٣ثاخ ذاتاذا ٓؽر١ٞ اُثشٗآط اُرذس٣ث٢ أُورشغ ػ٠ِ ٓعٔٞػح  أشرَٔ –

 اُظلاخ اُثذ٤ٗح ٝاُلغ٤ُٞٞظ٤ح ُرؽغ٤ٖ ٓغر١ٞ الأداء أُٜاسٟ. 

 اُرذس٣ة ػ٠ِ الأداء ك٢ ػٞء الأعظ اُؼ٤ِٔح ُِرذس٣ة اُلاٛٞائ٠.-

ٓشذلغ اُشذج ٝرُي ُٔ٘اعثرٚ ُطث٤ؼح اُثشٗآط ؼ٤س أٗٚ أًصش ؽشم  اعرخذاّ ؽش٣وح اُرذس٣ة اُلرشٟ -

 اُرذس٣ة كاػ٤ِح لأٜٗا ذؼَٔ تشٌَ كرشاخ ػَٔ ٣رثؼٜا كرشاخ ساؼح ت٤٘٤ح.

 ( لاٛٞائ٤ا.ATPده٤وح ؼر٠ ٣ؼَٔ اُثشٗآط ػ٠ِ اٗراض) 6-9ػذّ ص٣ادج كرشج اُؼَٔ ػٖ  -

ُلاًر٤ي ت٤ٖ أُعٔٞػاخ ٝاُٞؼذاخ اعرخذاّ اُشاؼح الا٣عات٤ح اٌُاك٤ح ُِرخِض ٖٓ ؼآغ ا -

 اُرذس٣ث٤ح. 

 -اعات٤غ( ا٠ُ شلاز ٓشاؼَ ًٔا 6:٢ِ٣ذوغ٤ْ أُذج اُض٤٘ٓح اُخاطح ترطث٤ن اُثشٗآط ) -
 

 Tabathaربثبرب أعبٌُت رٕفُز ثشٔبِح اٌزذسَجبد ٌزذسَجبد  -و 

اُذساعتتح اعتتر٘ذخ اُثاؼصتتح كتت٢ ذؽذ٣تتذ أعتتا٤ُة ذ٘ل٤تتز اُثشٗتتآط اُرتتذس٣ث٢ أُورتتشغ ػِتت٠ ٗرتتائط 

٣ٔصِتٞا أُعرٔتغ الأطت٢ِ ُِثؽتس ٝختاسض ػ٤٘تح اُثؽتس،  ٗاشتعاخػِت٠ اُرت٢ هتاّ  الأ٠ُٝ الاعرطلاػ٤ح

  ٝرُي ُِٞطٍٞ ػ٢ِ ٓا ٢ِ٣:
 

 ذؽذ٣ذ اٗغة الأعا٤ُة ُر٘ل٤ز ٛزٙ اُرذس٣ثاخ تؤعظ اُؼَٔ اُلاٛٞائ٠ اُؼ٤ِٔح. –

 ذؽذ٣ذ أٗغة الاخرثاساخ ٝاُو٤اعاخ اُر٢ ٣ٌٖٔ اعرخذآٜا ُٔرـ٤شاخ ه٤ذ اُثؽس. –

 ذؽذ٣ذ ؽش٣وح اُرذس٣ة اُلرشٟ ٓشذلغ اُشذج ُٔ٘اعثح ُطث٤ؼح ذ٘ل٤ز اُثشٗآط اُرذس٣ث٢ أُورشغ. –

 ذوغ٤ْ ٓشاؼَ اُرذس٣ة خلاٍ ٓذج اُثشٗآط.   –
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 اٌّمزشذ  Tabathaرذسَجبد ربثبرب أعبٌُت رمىَُ ثشٔبِح -ص

ذْ ذو٣ْٞ اُثشٗآط ٖٓ خلاٍ ٓواسٗح ٗرائط اُو٤اعاخ اُوث٤ِح ٝاُثؼذ٣ح ك٢ الاخرثاساخ ه٤ذ اُثؽس  

ذتتذس٣ثاخ ذاتاذتتا ٝرُتتي ٓتتٖ ختتلاٍ ٓؼاُعتتح ٛتتزٙ اُ٘رتتائط تتتاُطشم الإؼظتتائ٤ح ُٔؼشكتتح ذتتؤش٤ش اعتترخذاّ 

Tabatha .ػ٠ِ تؼغ أُرـ٤شاخ اُثذ٤ٗح ٝاُلغ٤ُٞٞظ٤ح 

 ُخ:اٌخطىاد اٌزٕفُزَخ ٌٍزدشثخ اٌشئُغ

 اٌمُبط اٌمجٍٍ :

 ًاُرا٢ُ: ذْ اظشاء اُو٤اعاخ اُوث٤ِح ُٔرـ٤شاخ اُثؽس أُخراسج 

 .95/5/6069ّ* ذْ ه٤اط ٓؼذلاخ اُ٘ٔٞ ُذٟ ػ٤٘ح اُثؽس ك٢ ٣ّٞ 

ه٤تتتتاط ٓغتتتترٟٞ أُرـ٤تتتتتشاخ اُلغتتتت٤ُٞٞظ٤ح كتتتتت٢ ٓؼٔتتتتَ اُو٤اعتتتتاخ اُلغتتتتت٤ُٞٞظ٤ح ٝرُتتتتي ٣تتتتتّٞ * 

14/3/2019.َ 

 رطجُك اٌجشٔبِح :

( ٝؼتذاخ :( أعتات٤غ تٞاهتغ )6ُٔتذج )ٓتٖ هثتَ اُثاؼصتح ذْ ذطث٤تن تشٗتآط اُرتذس٣ة أُروتاؽغ   

 ٗاشعاخ اُعٞدٝ. ّ ػ٠ِ 6069ّ/ 96/3 ا٠ُ 6069ّ/ 5/  60 أعثٞػ٤ا خلاٍ اُلرشج ٖٓ

 اٌمُبط اٌجؼذٌ :

اُو٤اط اُثؼذ ػِت٠ ٗؽتٞ ٓتا ذتْ كت٢ اُو٤تاط اُوثِت٢ ٝرُتي كت٢ اُلرتشج ٓتٖ  هآد اُثاؼصح ترطث٤ن 

93/3/6069.ّ 

 اٌّؼبٌدبد الإزصبئُخ : 

) أُرٞعتؾ اُؽغتات٢   spssاُثاؼصح ؼضٓح اُثشآط الإؼظتائ٤ح ُِؼِتّٞ الاظرٔاػ٤تح داعرخذٓ 

ت٤شعتٕٞ ٝاخرثتاس ٝالاٗؽشاف أُؼ٤اس١ ٝاُٞعت٤ؾ ، ٝ ٓؼآتَ الاُرتٞاء ( ، تالإػتاكح ٓؼآتَ اسذثتاؽ 

 )خ( ، ٝاُ٘غثح أُع٣ٞح ُِلشٝم.
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 ػشض وِٕبلشخ إٌزبئح 

 اولا: ِٕبلشخ إٌزبئح 

 ( 8خذوي ) 

اٌمجٍٍ واٌجؼذٌ  ٍ ثؼط  اٌّزغُشاد اٌفغُىٌىخُخ ٌذي ٔبشئبد  ٓ"دلاٌخ اٌفشوق ثُٓ اٌمُبعُُ

 اٌدىدو"
 = ْ (12) 

 وزذح اٌمُبط اٌّزغُشاد

اٌفشوق  اٌجؼذٌاٌمُبط  اٌمُبط اٌمجٍٍ

ثُٓ 

 اٌّزىعطُٓ

ٔغجخ 

 اٌزسغٓ

 لُّخ )د(

 اٌّسغىثخ

ِغزىي 

 ع َ ع َ اٌذلاٌخ

 داي  3.85 %5.57 3.97 0.17 71.21 0.32 75.18 ْ/ق ِؼذي إٌجط

ِؼررررررذي اعررررررزهلان 

 الأوغدُٓ

 1.17 ٌزش
0.014 1.84 

0.21 
0.67 57.26% 4.15 

 داي

اٌسرررررررررذ الألصرررررررررً 

لاعرررررررررررررررررررررررررزهلان 

 الأوغدُٓ

 0.64 ٌزش/ق

0.11 0.94 

0.36 

0.30 64.87% 3.62 

 داي

ِؼرررذي إٔزررربج ثررربٍٔ 

 أوغُذ اٌىشثىْ

 0.68 ٌزش/ق
0.15 0.54 

0.14 
0.14 20.58% 3.48 

 داي

زرررربِط اٌلاوزُرررره 

 لجٍٍ

 0.94 ًٍِّ ِىي
0.17 0.78 

0.21 
0.16 20.51% 3.47 

 داي

زرررربِط اٌلاوزُرررره 

 ثؼذي

 1.18 ًٍِّ ِىي
0.12 1.09 

0.47 
0.09 8.25% 3.21 

 داي

اٌدٍىوررررررررىص  ررررررررٍ 

 اٌشازخ
 ٍِدشاَ/دَغٍزش

64.11 
0.13 71.21 

0.11 
7.10 11.07% 3.98 

 داي

خٍىورررررررررىص ثؼررررررررررذ 

 اٌّدهىد
 ٍِدشاَ/دَغٍزش

41.32 
0.87 46.58 

0.32 
5.26 12.72% 3.66 

 داي

 1.812(= 0.05* لُّخ )د( اٌدذوٌُخ ػٕذ ِغزىي اٌذلاٌخ )

ت٤ٖ ٓرٞعطاخ اُو٤اعاخ اُوث٤ِح ٝاُثؼذ٣ح ( ٝظٞد كشٝم راخ دلاُح اؼظائ٤ح ٣2رؼػ ٖٓ ظذٍٝ سهْ )

 ك٢ ٓغرٟٞ تؼغ أُرـ٤شاخ اُلغ٤ُٞٞظ٤ح ُٝظاُػ اُو٤اط اُثؼذ١.

 ( 9خذوي ) 

 اٌمجٍٍ واٌجؼذٌ  ٍ ثؼط  اٌّزغُشاد اٌجذُٔخ ٌذي ٔبشئبد اٌدىدو" ٓ"دلاٌخ اٌفشوق ثُٓ اٌمُبعُُ
 = ْ (12) 

 اٌّزغُشاد
وزذح 

 اٌمُبط

 اٌمُبط اٌمجٍٍ
اٌمُبط 

 اٌجؼذٌ

اٌفشوق 

ثُٓ 

 اٌّزىعطُٓ

ٔغجخ 

 اٌزسغٓ

 لُّخ )د(

 اٌّسغىثخ

ِغزىي 

 اٌذلاٌخ
 ع َ ع َ

 داي       0.52 28.2 ػذد الأجطبذ اٌّبئً 

 داي      0.21 23.5 عُ اٌىثت اٌؼّىدٌ ِٓ اٌثجبد

 داي      0.25 8.1 ِزش سًِ وشح غجُخ لأثؼذ ِغب خ

دَٕررررررربِىُِزش لُررررررربط لرررررررىح 

 ػعلاد اٌظهش
 20.6 ودُ

0.85 
 

 
   

 داي

 دَٕرربِىُِزش لُرربط لررىح ػعررلاد

 اٌشخٍُٓ
 19.5 ودُ

0.32 
 

 
   

 داي

 1.812(= 0.05* لُّخ )د( اٌدذوٌُخ ػٕذ ِغزىي اٌذلاٌخ )

( ٝظٞد كشٝم راخ دلاُح اؼظائ٤ح ت٤ٖ ٓرٞعطاخ اُو٤اعاخ اُوث٤ِح ٝاُثؼذ٣ح ٣1رؼػ ٖٓ ظذٍٝ سهْ )

 اُو٤اط اُثؼذ١.ك٢ ٓغرٟٞ تؼغ أُرـ٤شاخ اُثذ٤ٗح ُٝظاُػ 
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 عرض ومناقشة النتائج 
( ٝظٞد كشٝم راخ دلاُح اؼظائ٤ح ت٤ٖ ٓرٞعطاخ اُو٤اعاخ اُوث٤ِتح ٣2رؼػ ٖٓ ظذٍٝ سهْ )

ٝاُثؼذ٣ح كت٢ ٓغترٟٞ تؼتغ أُرـ٤تشاخ اُلغت٤ُٞٞظ٤ح ُٝظتاُػ اُو٤تاط اُثؼتذ١ ُتذٟ ٗاشتعاخ اُعتٞدٝ 

س٣ة تاعرخذاّ ذذس٣ثاخ اُراتاذا خلاٍ ٝذشظغ اُثاؼصح رُي اُرؽغٖ ا٠ُ اُثشٗآط أُورشغ تاعرخذاّ اُرذ

ٝذؼُض١ اُثاؼصح ٛزٙ اُ٘رائط ا٠ُ أٗشطح تشٗآط اُلرشج الاٗروا٤ُح ٝأُطثن ػ٠ِ ٗاشعاخ س٣اػح اُعٞدٝ 

ه٤تذ اُثؽتس اُرت٢ اشترِٔد ػِت٠ ذٔش٣٘تاخ ٓخرِلتح كت٠ الاذعتاج ذذس٣ثاخ اُراتاذتا ختلاٍ اُلرتشج الاٗروا٤ُتح 

اعتترخذاّ  ٝذشتتاتٜد اؼ٤اٗتتا ٓتتغ الاداء أُٜتتاسٟ كتت٠ س٣اػتتح اُعتتٞدٝ ، ؼ٤تتس إ اُٜتتٞائ٠ ٝاُلاٛتتٞائ٠

اعرخذاّ ٝعائَ ذذس٣ث٤ح  ا٠ُٝأدٝاخ ٓخرِلح ػٖ اُر٢ ذغرخذّ ك٢ اُ٘شاؽ الأعاع٢ ، تالأػاكح  أظٜضج

ػ٘تتذ ذخطتت٤ؾ اُثشٗتتآط ، ؼ٤تتس ذتتْ الاُرتتضاّ تاُوٞاػتتذ ٝالأعتتظ اُؼ٤ِٔتتح أُو٘٘تتح ٓشتتٞهح ؿ٤تتش ذو٤ِذ٣تتح 

ٓٔا ًتإ ُتٚ الأشتش الأًثتش كت٢ ذؽغتٖ ٓغترٟٞ اُوتذساخ  رٌآَ ػ٘ذ ذ٤ٔ٘ح اُوذساخ اُثذ٤ٗحٝاُرٞاصٕ ٝاُ

 ُذٟ ٗاشعاخ اُعٞدٝ.  اُثذ٤ٗح 

ذذس٣ثاخ اُراتاذا ختلاٍ اُلرتشج الاٗروا٤ُتح إٔ  َ(2017) "عبسح ثبثذو ً هزا اٌصذد رشُش "

طتتشم ٝأعتتا٤ُة أؼتتذ١ الاذعاٛتتاخ اُؽذ٣صتتح كتت٢ اُرتتذس٣ة اُش٣اػتت٢ كٜتتٞ ػثتتاسج ػتتٖ شتتٌَ ذ٘ظ٤ٔتت٢ ُ

ٝٝعائَ اُرتذس٣ة اُش٣اػت٢ ٣ؼرٔتذ ػِت٢ اُر٘تٞع كت٢ ٓٔاسعتح أٗشتطح ٝس٣اػتاخ ٓخرِلتح راخ ػلاهتح 

تاُ٘شاؽ اُرخظظ٢ أُٔاسط ، ٣ٜذف ا٢ُ ذ٤ٔ٘ح اُوذساخ اُثذ٤ٗح ٝاُر٢ ذ٘ؼٌظ ػ٢ِ ذؽغت٤ٖ ٓغتر١ٞ 

رو٤٘تتاخ ٌٓٞٗتتاخ اُؽاُتتح اُرذس٣ث٤تتح ُلاػتتة ، ػتتٖ ؽش٣تتن اُرؼتتذد كتت٢ اعتترخذاّ الأظٜتتضج ٝالأدٝاخ ٝاُ

 ( . 6:  :اُؽذ٣صح ك٢ ٓعاٍ اُرذس٣ة اُش٣اػ٢ )
 

٣ؽتذز ذتؤش٤شاً ٝذطتٞساه  ٛتائلاه كت٢ ذتذس٣ثاخ اُراتاذتا ختلاٍ اُلرتشج الاٗروا٤ُتح ٝذشٟ اُثاؼصح إٔ 

اُرؽَٔ اُٜٞائ٢ ٝاُلاٛٞائ٢ ُِش٣اػ٤٤ٖ ، ا٢ُ ظاٗة ٓتا ٣ؼت٤لٚ ٓتٖ ذؽغت٤٘اخ ػِت٢ اُوتٞج اُؼؼت٤ِح ، 

 ًِٜٝا ػٞآَ ذغْٜ ك٢ ذؽغ٤ٖ أداء اُش٣اػ٢ ك٢ س٣اػرٚ الأط٤ِح.اُرؽَٔ ، أُشٝٗح، اُششاهح ، 

ٛتٞ ذذس٣ثاخ اُراتاذا خلاٍ اُلرتشج الاٗروا٤ُتح إٔ  َEmberts ( "2013)اَّجبساد ٣ٝش١ " 
تشٗتتآط ُرٔتتش٣ٖ ؽ٣ٞتتَ ٣رٌتتٕٞ ٓتتٖ ٗشتتاؽاخ ٓخرِلتتح ٝ س٣اػتتاخ ٌُتت٢ ذٔتتذٗا تتتاُر٘ٞع ٝذوِتتَ ٓختتاؽش 

، كثشٗتتآط اُرتتذس٣ة اُراتاذتتا ٣ٌٔتتٖ إٔ ٣شتتَٔ اُش٣اػتتاخ الإطتتاتاخ ٝأ٣ؼتتاً ذؽوتتن ًتتَ أٝظتتٚ ا٤ُِاهتتح 
اُر٘اكغتت٤ح أٝ اُ٘شتتاؽاخ اُخاسظ٤تتح ٓصتتَ اُعتتش١ ، اُتتذسظاخ ، اُشتتشاع، اُرعتتذ٣ق ٝٗشتتاؽ ا٤ُِاهتتح ٓصتتَ 

 ( .5:  92ذٔاس٣ٖ الأشواٍ ٝ الأ٣شٝت٤ي )

وٌُرذ    (،:9ّ()6069)ِّرذوذ اثرى اٌّدرذ ٝذرلن ٗرائط ٛزج اُذساعح ٓغ دساعح ًتلا ٓتٖ 

( ك٢ أ٤ٔٛح اعرخذاّ اُرذس٣ة اُراتاذتا كت٢ ذؽغت٤ٖ ٓغترٟٞ 93)َ( 2022ُ , ثبعٕذ   ػُغً )دغُ

 اُوذساخ اُثذ٤ٗح ٝاُلغ٤ُٞٞظ٤ح ُِش٣اػ٤٤ٖ. 

( ٝظتتٞد كتتشٝم راخ دلاُتتح اؼظتتائ٤ح تتت٤ٖ ٓرٞعتتطاخ اُو٤اعتتاخ ٣ٝ1رؼتتػ ٓتتٖ ظتتذٍٝ سهتتْ )

اُثؼتذ١ ٝذشظتغ اُثاؼصتح رُتي اُوث٤ِح ٝاُثؼذ٣ح كت٢ ٓغترٟٞ تؼتغ أُرـ٤تشاخ اُثذ٤ٗتح ُٝظتاُػ اُو٤تاط 

 اُرؽغتتٖ اُتت٠ اُثشٗتتآط أُورتتشغ ُرتتذس٣ة اُراتاذتتا ٓتتغ ٗاشتتعاخ اُعتتٞدٝ، ٝذؼتتضٟ اُثاؼصتتح رُتتي اُرـ٤تتش

ك٢ ذؽغٖ اٌُلاءج اُلغ٤ُٞٞظ٤ح ُذٟ ٗاشتعاخ اُعتٞدٝ اُخاطتح ه٤تذ  اُرذس٣ة اُراتاذا بالإ٣عات٢ ُلأعِٞ

اُثؽس ؼ٤س إٔ اُثشٗآط أُغرخذّ ٣شاػ٢ اُر٘غ٤ن ٝاُشٍٔٞ ت٤ٖ ٛزٙ اُؼ٘اطتش ُرؽو٤تن اُٜتذف ٝٛتٞ 

ذ٤ٔ٘ح اُؼ٘اطش اُز١ ذغاْٛ ك٢ ذؽغ٤ٖ ٓغرٟٞ اٌُلاءج اُلغ٤ُٞٞظ٤ح، ٝذؼضٟ اُثاؼصح ٛزٙ اُ٘رتائط اُت٠ 

ؼ٤تس  ٗاشتعاخ اُعتٞدٝٞب اُرذس٣ة اُراتاذا ؿ٠ ذؽغ٤ٖ ػٞآَ اُذاكؼ٤تح ُتذٟ ػذج ػٞآَ ٜٓ٘ا إ اعِ

ًٝزُي الإٛرٔاّ تاػِ٘اطش أُخرِلح ٝرُي تاُرٌشاس ػ٠ِ ,  ِٞطٍٞ ا٠ُ أػ٠ِ ٓغرُٟٞالأداء ؼٔاع٢ 

 ٖٓ أظَ اُٞطٍٞ ُِٔغرٟٞ أُطِٞب . اُلاػثحاُؼ٘اطش اُر٢ ٣لروشٛا 
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اُرتتتذس٣ة اُش٣اػتتت٢ لا ٣رٞهتتتق ػِتتت٢  ( أ6000ّٕ" )ػرررىَظ ػٍرررٍ اٌدجررربٌٍ ًٔتتتا ٣شتتت٤ش " 

ٓغر١ٞ دٕٝ آخش ٤ُٝظ هاطشاً ػ٢ِ اػتذاد أُغتر٣ٞاخ اُؼ٤ِتا )هطتاع اُثطُٞتح( كوتؾ ، كٌِتَ ٓغتر١ٞ 

ؽشهٚ ٝ أعا٤ُثٚ ٝػ٢ِ رُي كاُرذس٣ة اُش٣اػ٢ ػ٤ِٔح ذؽغ٤ٖ ٝذط٣ٞش ٓغرٔش ُٔغر١ٞ اُلاػث٤ٖ كت٢ 

ٖ ٝذوتذّ أُغتر١ٞ اُش٣اػت٢ اُؼتا٢ُ أُعالاخ اُش٣اػ٤ح أُخرِلح ، ٛزا تالإػاكح اُت٢ ذتذس٣ة ٝذؽغت

ا٢ُ الأػ٠ِ ٌٝٛزا ؼ٤س لا ٣رٞهق ٓغر١ٞ اُرذس٣ة ػ٘ذ ؼذٝد ٓؼ٤٘ح كاُروذّ ٓغرٔش ٝٓتا ٗظتلٚ ا٤ُتّٞ 

 ( :9:  6تأُغر١ٞ اُع٤ذ ، لا ٣ظثػ ك٢ اُـذ ظ٤ذاً )
 

ؼذلاخ اُرـ٤تش تت٤ٖ ه٤اعتاخ ذعشتتح اُثؽتس الأعاعت٤ح اُت٠ ًٔا  ُٓ ٝذؼُض١ اُثاؼصح ٛزٙ اُلشٝم ٝ

ذطث٤تتن تشٗتتآط اُرتتذس٣ة اُراترتتا ختتلاٍ اُلرتتشج الاٗروا٤ُتتح اُتتز١ ٣ؼُتتذ أؼتتذ اُٞعتتائَ اُلؼاُتتح كتت٢ اُرخطتت٤ؾ 

وتٞج ، ر٤ٔ٘تح اُوتذسج اُؼؼت٤ِح ٝاُُاُثشٗتآط تذهتح  اػتذادالأعتِٞب اُؼِٔت٢ كت٢  اذثتاع ُِرذس٣ة، ؼ٤س إٔ

 كت٢ ذؽغت٤ٖ ٓغترٟٞ الأداء ٝاُششاهح ٝأُذٟ اُؽش٢ً أُطِتٞب كت٢ الأداء ٓٔتا ًتإ ُتٚ ػظت٤ْ الأشتش

أُطتاؽ ٝالأشوتاٍ ٝؿ٤شٛتا  اُؽثتَٝرُي ٖٓ ختلاٍ اعترخذاّ اُرتذس٣ثاخ أُرواؽؼتح ٜٝٓ٘تا  اُلغ٤ُٞٞظ٢

 ِتشظ٤ُٖ٤ِٖ ٝإٔ ذذس٣ثاخ الأؼثاٍ أُطاؽ٤ح ذؼذ ٝع٤ِح كؼاُح ك٢ ذط٣ٞش اُوذسج اُؼؼ٤ِح ُِتزساػؼ٤س 

ٝخاطتح ػ٘تذ اُرش٤ًتض ػِت٠ ص٣تادج هتٞج اُؼؼتلاخ  ذؽغٖ ٓغرٟٞ اُوٞج ٝذض٣ذ ٓتٖ دسظتح أُواٝٓتح ٝ

 اُؼآِح ٝأُواتِح ُٜا.

( إٔ اُرذس٣ة تاعرخذاّ اُثشآط أُخرِلح اُؽذ٣صح خلاٍ اكرتشج ّ:600")ٛا٠ٗ ػادٍ " ٣ٝزًش

أُ٘اكغتح كت٢ ٗتٞع اُش٣اػتح الأعاعت٢  الاٗروا٤ُح ٣ؼرثش ٝع٤ِح ذذس٣ث٤ح ه٣ٞتح ُٔغتاٛٔرٚ كت٢ ص٣تادج ؼتذج

ٝالاؼرتشام   Over Trainingُِرذس٣ة ٝٛٔا اُرتذس٣ة اُضائتذ  ٖٝأُغاٛٔح ك٢ ذع٘ة ذؤش٤ش٣ٖ عِث٤٤

 Burnout (96 :1)اُش٣اػ٢
 

اُت٠ ٓشاػتاج اُثاؼصتح ٓثتذأ اُرتذسض تشتذج الأؼٔتاٍ ػِت٠ ٓتذاس اُثشٗتآط  أ٣ؼتا ًٔا ٣شظغ رُتي 

أُورتتشغ تٔتتا ٣ر٘اعتتة ٓتتغ ؽث٤ؼتتح ذخطتت٤ؾ الإػتتذاد ، ؼ٤تتس ذشاٝؼتتد اُشتتذج ختتلاٍ الأعتتثٞع )الأٍٝ، 

 %( ت٤٘ٔتا تِـتد اُشتذج ختلاٍ الأعتثٞع )اُصاُتس ، اُشاتتغ، اُختآظ، اُغتادط(30:  0:اُصا٢ٗ( ٓتٖ )

روتتاؽغ ه٤تتذ اُثؽتتس )ذٔش٣٘تتاخ اُ%( ؼ٤تتس إٔ ؽث٤ؼتتح أ60:  60) ُٔ ،  وتتذسجٗشتتطح تشٗتتآط اُرتتذس٣ة اُ

( ذر٤ٔتض تاُرتؤش٤ش أُثاشتش ػِت٠ هتٞج ػؼتلاخ  اُؽثاٍ أُطاؽ٤تح،ظٜضج ٓرؼذدج الاعترخذاّاُغثاؼح، الأ

 اُطشك٤ٖ "اُؼ١ِٞ، اُغل٢ِ"، ػؼلاخ اُلخز "الأٓا٤ٓح، اُخِل٤ح".

وٌُذ  (،:9ّ()6069)ذ اثى اٌّدذ ِّذوٖٓ ٝذرلن ٛزٙ اُ٘رائط ٓغ ٓا ذٞطِد ا٤ُٚ دساعاخ  

كتت٢ أ٤ٔٛتتح اُرتتذس٣ة اُراتاذتتا كتت٢ ذؽغتت٤ٖ ٓغتترٟٞ  ( 93)َ( 2022  دغررُُ , ثبعررٕذ   ػُغررً )

 اُوذساخ اُثذ٤ٗح ُذٟ اُلاػث٤ٖ.
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 -:  الاعزٕزبخبد

 -ا٥ذ٤ح: خالاعر٘راظاك٢ ػٞء ٗرائط اُثؽس ٝك٢ ؼذٝد ػ٤٘ح اُثؽس ذٞطِد اُثاؼصح ا٠ُ 

  ذ٤ٔ٘تحاُثشٗآط أُورشغ تاعرخذاّ اُرذس٣ة اُراترا خلاٍ اُلرشج الاٗروا٤ُح ُتٚ ذتؤش٤ش ا٣عتات٢ كت٢ 

 .ٓغرٟٞ اٌُلاءج اُلغ٤ُٞٞظ٤ح ُذٟ لاػثاخ اُعٞدٝ

  اُثشٗآط أُورشغ تاعرخذاّ اُرذس٣ة اُراترا خلاٍ اُلرشج الاٗروا٤ُح ُٚ ذؤش٤ش ا٣عات٢ ك٢ ذ٤ٔ٘ح

 .خ اُعٞدُٝذٟ لاػثا اُثذ٤ٗحٓغرٟٞ اٌُلاءج 

 اٌزىصُبد :

 -ك٢ ػٞء ٓا أعلشخ ػ٘ٚ ٗرائط اُثؽس ذٞط٢ اُثاؼصح تٔا ٢ِ٣: 

اعتترخذاّ اُثشٗتتآط أُورتتشغ  تاُرتتذس٣ة اُراترتتا ختتتلاٍ اُلرتتشج الاٗروا٤ُتتح ػ٘تتذ ذطتت٣ٞش اُوتتتذساخ  .9

 اُلغ٤ُٞٞظ٤ح ُذٟ لاػثاخ اُعٞدٝ .

اُؽش٤ًتتح كتت٢ ػ٘تتذ اُرتتذس٣ة ػِتت٠ أُٜتتاساخ اُراترتتا ختتلاٍ اُلرتتشج الاٗروا٤ُتتح الاٛرٔتتاّ تاُرتتذس٣ة  .6

 .س٣اػح اُعٞدٝ

 اظشاء دساعاخ ٓشاتٚ ك٢ ٓخرِق الأٗشطح اُش٣اػ٤ح .   .5
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 اٌّشاخغ

 اولا: اٌّشاخغ اٌؼشثُخ

: كغ٤ُٞٞظ٤ا ا٤ُِاهح  اُثذ٤ٗح ،  داس ّ( 6005)أتٞ اُؼلا أؼٔذ ػثذ اُلراغ ، أؼٔذ ٗظش اُذ٣ٖ ع٤ذ-9

 .اُلٌش اُؼشت٢ ،اُواٛشج

ّ( : اُعٞدٝ الأعظ اُ٘ظش٣ح ٝاُرطث٤و٤ح ،ػآش ُِطثاػح اُؽذ٣صح، 6006أؼٔذ أتٞ اُلؼَ ؼعاص١)-6

 اُواٛشج.

ّ(: ذؤش٤ش اعرخذاّ ذاتاذا ػ٠ِ ٓغرٟٞ اٌُلاءج اُلغ٤ُٞٞظ٤ح ٤ٓ6091شج ػثذ اُشؼٖٔ شا٤ٖٛ )أ-5

ٓ٘شٞس، ٓعِح اُرشت٤ح اُثذ٤ٗح  ، تؽس ػ٠ِٔٝٓغرٟٞ الاداء أُٜاسٟ ك٠ اُر٘ظ الاسػ٢

 ٝػِّٞ اُش٣اػ٤ح، ٤ًِح اُرشت٤ح اُش٣اػ٤ح، ظآؼح ؼِٞإ.

اُوذساخ تؼغ  ػ٠ِذاتاذا  ؽش٣وحتاعرخذاّ  ذذس٣ث٠ ّ( ذاش٤ش تشٗآط6096عاسج شاتد ًٔاٍ )-:

اُخاطح ٝٓغرٟٞ الاداء ُلاػاتاخ اٌُاساذ٤ح )اٌُاذا تٌ٘اسٟ( سعاُح دًرٞساج، ٤ًِح  اُثذ٤ٗح

 اُش٣اػ٤ح ُِث٘اخ، ظآؼح ؼِٞإ.اُرشت٤ح 

اُطشم اُؽذ٣صح ُرؼ٤ِْ اُعٞدٝ ، داس اُٞكاء ُذ٤ٗا اُطثاػح ٝ اُ٘شش : ػثذ اُؽ٤ِْ محمد ػثذ اُؽ٤ِْ -3

 ّ.6099،،الإعٌ٘ذس٣ح

، ٓ٘شعح أُؼاسف ،  96اُرذس٣ة اُش٣اػ٢ ٗظش٣اخ ٝذطث٤واخ ، ؽّ( 6003) ػظاّ ػثذ اُخاُن -6

 .الاعٌ٘ذس٣ح

، ُِطثاػح  Gms: اُرذس٣ة اُش٣اػ٢ اُ٘ظش٣ح ٝاُرطث٤ن ، داس  ّ(6000) اُعثا٢ُػ٣ٞظ ػ٢ِ  -6

 اُواٛشج.

 ّ( : ذو٤٘اخ كٖ اُعٞدٝ ، ٓشًض اٌُراب ُِ٘شش ،اُواٛشج.6099كا٣ضج اؼٔذ خؼش )-2

اعاع٤اخ ذذس٣ة  ّ(:600) ٓؽٔٞد اُظا١ٝاُشإف، ٣ؽ٠٤  محمد ؼآذ شذادا، ٣اعش ٣ٞعق ػثذ -1

 .ت٤ٖ٘ تاُٜشّ، ظآؼح ؼِٞإ اُش٣اػ٤ح اُرشت٤ح٤ِح اُعٞدٝ اُعضء الاٍٝ، ً

: كغ٤ُٞٞظ٤ا اُرذس٣ة اُش٣اػ٢ ، داس اُلٌش ّ(6000)محمد ؼغٖ ػلاٟٝ، أتٞ اُؼلا ػثذ اُلراغ -90

 .اُؼشت٢ ، اُواٛشج

ػ٠ِ تؼغ  (: ذؤش٤ش اُرذس٣ة أُروطغ تؤعرخذاّ ؽش٣وح ذاتاذا6091ٓؽٔٞد اُغ٤ذ اتشا٤ْٛ )-99

الاؼعاّ اُشئ٣ٞح اُغاً٘ح ٝاُذ٣٘ا٤ٌ٤ٓح ُلاػث٢ اٌُشج اُطائشج ، ٤ًِح ذشت٤ح س٣اػ٤ح ت٤ٖ٘ 

 ظآؼح تٜ٘ا

 اُلٌش اُؼشت٢، اُواٛشج داس ،ت٤ٖ اُ٘ظش٣ح ٝاُرطث٤ن اُعٞدّٝ(: 6009اتشا٤ْٛ ؽشكح ) ٓشاد -96

ُرؽغ٤ٖ اُوذسج اُؼؼ٤ِح ُِشظ٤ِٖ  ّ(: اعرخذاّ ذذس٣ثاخ اُراتاذا6091ٓشٝج ٓذؼد ؼغٖ )-95

ٝذؤش٤شٛا ػ٠ِ ٓغرٟٞ اداء تؼغ أُٜاساخ ك٠ اُعِٔح اُؽش٤ًح الاظثاس٣ح ُلاػثاخ ظٔثاص 

 الا٣شٝتي ، تؽس ٓ٘شٞس ، ٓعِح اع٤ٞؽ ُؼِّٞ ٝكٕ٘ٞ اُرشت٤ح اُش٣اػ٤ح .

" ػ٢ِ Tabata Exercisesذؤش٤ش اعرخذاّ ذٔاس٣ٖ اُراتاذا "ّ( 6069ٓٔذٝغ اتٞ أُعذ ػط٤ح )-14

، تؽس ػ٠ِٔ ٓ٘شٞس، اُکلاءج اُثذ٤ٗح ٝأُئششاخ اُث٤ُٞٞظ٤ح ُلاػث٢ اُخٔاع٢ اُؼغکش١

 أُعِح اُؼ٤ِٔح ُؼِّٞ ٝكٕ٘ٞ اُش٣اػ٤ح، ٤ًِح اُرشت٤ح اُش٣اػ٤ح، ظآؼح تٜ٘ا.

ػ٢ِ تؼغ اُوذساخ  ذؤش٤ش اعرخذاّ ذٔاس٣ٖ اُراتاذاّ( ٤ُٝ6066ذ محمد دؿ٤ْ ، تاع٘د محمد ػ٤غ٠ )-93

، تؽس ػ٠ِٔ ٓ٘شٞس، أُعِح اُؼ٤ِٔح  اُثذ٤ٗح ٝأُئششاخ اُث٤ُٞٞظ٤ح ُلاػث٢ اُرشا٣ص٤ِٕٞ

 ُؼِّٞ اُرشت٤ح اُثذ٤ٗح ٝاُش٣اػ٤ح أُرخظظح، ٤ًِح اُرشت٤ح اُش٣اػ٤ح، ظآؼح اعٞإ. 

ػ٠ِ ذؤش٤ش تشٗآط ذذس٣ث٢ ُثؼغ أُٜاساخ اُٜع٤ٓٞح أُشًثح ّ( :600: ) ٛا٠ٗ ػادٍ ٓشع٠-96

ٓغرٟٞ أداء لاػث٠ س٣اػح اُعٞدٝ. سعاُح دًرٞساٙ، ٤ًِح اُرشت٤ح اُش٣اػ٤ح، ظآؼح 

 .ؽ٘طا
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 ّ( أعاعتت٤اخ6006: )اُتتشإٝف  ػثتتذ٣اعتتش ٣ٞعتتق  ،محمد ؼآتتذ شتتذاد ،اُظتتا١ٝ ٓؽٔتتٞد ٣ؽتت٢ -96

 .ؼِٞإ ظآؼح ،اُرشت٤ح اُش٣اػ٤ح ٤ًِح ،اُعضء اُصا٢ٗ، اُرذس٣ة ك٢ اُعٞدٝ
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