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 اٌّمذِخ ِٚؾىٍخ اٌجحش

 ً ً ٍِؾٛظب  ٟ٘ ف١ٙب اٌّٙبسح وبٔذ س٠بػخ ِٓ فزؾٌٛذشٙذد س٠بػخ اٌزٕظ ِؤخشاً رمذِب

 اٌجذ١ٔخ اٌّىٛٔبد ِٓ اٌؼذ٠ذ ث١ٓ ِؼمذاً  رفبػلً  رزطٍت س٠بػخ إٌٝ إٌبعؼ ٌلأداء الأعبعٟ اٌششؽ

٘زا اٌزغ١ش ٚاٌزمذَ ػٍٝ  ٚإػزّذ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ فٝ اٌٙٛائ١خ ٚاٌل٘ٛائ١خ، الأ٠ؼ١خ ٚاٌّغبساد

رؾ١ًٍ الأداء ِٓ ع١ّغ اٌغٛأت اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌز١ٕ٘خ ٚإٌفغ١خ ٌشفغ ِغزٜٛ اٌلػج١ٓ، فٙٝ 

ٌؼجخ اٌمشاساد اٌغش٠ؼخ ٚاٌزٕف١ز اٌّزمٓ ٌٍؼشثبد ثظٛسح ٠ظؼت ف١ٙب ػٍٝ إٌّبفظ إسعبع اٌىشح أٚ 

س٠بػخ اٌزٕظ ِٓ ب ثفبػ١ٍخ ػب١ٌخ، ٚػٍٝ الألً إعجبسح ػٍٝ اٌشد ثىشاد عٍٙٗ ٠ّىٓ اٌزؼبًِ ِؼٙ

٠زطٍت  ٚ٘ٛ ِبالأٔشطخ اٌش٠بػ١خ اٌزٝ لا رغ١ش ف١ٙب ِٛالف اٌٍؼت داخً اٌّجبساح ػٍٝ ٚر١شٖ ٚاؽذح 

 .رىبًِ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ

أْ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ِطٍت أعبعٟ ٌىً ٔشبؽ  َ(2002) محمد أحّذ ػجذ الله ٠ٚٛػؼ

لا ٠غزط١غ إرمبْ اٌّٙبسح اٌؾشو١خ الأعبع١خ ٌٕٛع  فبٌلػت اٌّغزٜٛ،أعبط اٌزمذَ فٟ ٚ٘ٝ س٠بػٟ 

وّب أْ أٞ خطخ ِّٙب ثٍغذ دسعخ  ،اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٖبسمفزإإٌشبؽ اٌّّبسط فٟ ؽبٌخ 

 (202 :12). ػزجبسخز١بس٘ب ٠ّىٓ أْ رفشً إرا ٌُ رؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ فٟ الإإ

، سرمبء ثبٌمذساد اٌجذ١ٔخِٓ خلي الإ ى٠ْٛ اٌّٙبسادِخزٍف فبٌمبػذح الأعبع١خ ٌزط٠ٛش 

ع١ش خؾ  إٌٝ ػشٚسح َ(2003) ػقبَ ػجذ اٌخبٌك ،َJonath (2004) سٚف سجٛٔب ٠ٚش١ش

ك ع١ّغ اٌٛاعجبد الأعبع١خ ١زؾمٌ خلي فزشح الإػذاد بس٠خاٌجذ١ٔخ ِغ خؾ اٌز١ّٕخ اٌٌٍّٙمذساد اٌز١ّٕخ 

الأؽغبَ اٌىج١شح ِٓ اٌؼًّ اٌزخظظٟ ٚوزٌه  ثؤداءؽ١ش رغّؼ اٌمبػذح اٌٛظ١ف١خ  ،اٌزٟ رىفً إٌغبػ

 (15: 32()65: 13). رط٠ٛش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌخجشاد اٌؾشو١خ أصٕبء اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ

وخفة  الدقةبالقوة والسرعة والتى تتمٌز  العدٌد من جوانب الأداءتتضمن رٌاضة التنس ف

ولزٌادة فرص الحصول على أقصى إستفادة من التدرٌب  ،ى التحملالحركة والمرونة والقدرة عل

ف مع الضغوط ٌجب أن ٌصل اللاعب إلى مرحلة التكٌكل هذه المجالات فً وقت واحد  ولتنمٌة

ٚاٌزٜ ِجذأ اٌخظٛط١خ  ، بالإضافة إلىالتً ٌتم تطبٌقها داخل الوحدات التدرٌبٌة بشكل مناسب

 ٚثظٛسح رزطبثك ِغػٕذ رؼشػٗ لإعٙبد اٌزّش٠ٓ لػت ٌغغُ اٌأْ اٌزى١فبد اٌزٟ رؾذس ٠ٕض ػٍٝ 

ػزجبس أْ ٠ؤخز اٌخظٛط١خ فٟ الإ ػٍٝ اٌّذسة١ٕجغٟ ف اٌخبص ثبٌٕشبؽ اٌزخظظٝ،ٔٛع الإعٙبد 

 (43) .زذس٠ج١خػّٓ ِغّٛػخ ِزٕٛػخ ِٓ اٌّؼب١٠ش اٌ

رلىىبعضىمتعددةىالمداراتىالحركوةىىدمجىتدروباتىالدقةىوالتحملىتأثور
 الخاصةىومدتوىىالأداءىالمهارىىلدىىلاربىىالتنسىالبدنوةىقدراتال

 

 امورىةىربدالرحمنىحدنىذاهونأ.م.د/ى
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 ملعب فً بها العمل ٌتم التً للطرٌقة المحددة العضلات ستخدامإ فى الخصوصٌة وتتمثل

 كل تتضمن، فممتدة زمنٌة فترة مدى على القوة إخراج من متكررة نوبات من تتكون حٌث ،التنس

 من معٌن قدر ٌلزم سفلى والذىال والطرف والجذع الذراعٌن فً قوةالدقة مع ال على ضربة

 على بالقدرة وجه أفضل على ذلك وصف ٌمكنحٌث  ضربة كل وبعد قبل السرٌع الركض

 (43)(42). التحمل

الأعبط فٟ  ٌٍؼشثبد ٘ٛأْ دلخ الأداء اٌّٙبسٞ  َ(2002)محمد أحّذ ػجذ الله ٠ٚش١ش 

ػٍٝ رٛع١ٗ اٌىشح إٌٝ ِىبْ ٌٍمذسح ٖ سفزمبِغ إظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ بٌز١ّض اٌلػت ثفس٠بػخ اٌزٕظ 

 ٠ؾىُ ف١ٙب ػٍٝ ػشثبرٗ ثبٌفشً فبٌذلخ فٝ رٛع١ٗ اٌؼشثبد ِٓ أعبع١بد ثٍّؼت إٌّبفظ، ِؾذد

لا رؼٕٟ ِىبْ عمٛؽ اٌىشح فمؾ فٝ س٠بػخ اٌزٕظ ٚاٌذلخ ثّفِٙٛٙب اٌؾذ٠ش  ،اٌؾظٛي ػٍٝ إٌمطخ

 12). سرذاد٘ب ثؼذ ِلِغزٙب ٌٍٍّؼتإسرفبػٙب ٚدٚسأٙب ٚصا٠ٚخ إرغبٖ اٌىشح ٚإٌٚىٕٙب رزؼّٓ 

:211)  

 ٚرؾذ٠ذاً فِٝغ ؽٛي صِٓ اٌّجبساح ٚأْ اٌلػت  َ(2020) إ٠ٙبة فبثش إعّبػ١ً ٠ٚٛػؼ

، ٚٔز١غخ ٌٍؼتء اٌىج١ش اٌٛالغ ػٍٝ اٌلػت ِغ اٌزمذَ ٌٟاٌّجبس٠بد إٌٙبئ١خ اٌزٟ ٠ىْٛ ف١ٙب اٌزٕبفظ ػب

ِغ عٌٙٛخ اٌشد  دلخ اٌؼشثبد ثغجت لٍخ ٔغجخ٠فمذ اٌىض١ش ِٓ إٌمبؽ فٝ الأشٛاؽ ٚرىشاس اٌؼشثبد 

 (30: 2) .بد اٌّجبساح٠ّغشٌ اٌلػت ػذَ رؾًّٚاٌزٛع١خ ِٓ إٌّبفظ،٠ٚشعغ رٌه إٌٝ 

غجت رىشاس ػشة اٌلػت ٌٍىشح أٔٗ ٚث َ(2011) وّبي ػجذ اٌح١ّذ إعّبػ١ً ٠ٚؤوذ

 حؤصش ػٍٝ ل٠ٛ ٚاٌزٜػت ساع اٌؼبسثخ ٌلزػتء ػٍٝ ا٠ٌمغ ثبٌّؼشة فٟ ع١ّغ أٚلبد اٌّجبساح 

ثّغزٜٛ اٌلػت  سرمبءّٓ أُ٘ الأ٘ذاف اٌؾشو١خ ٌٍّذسة ٘ٛ الإ، ٚػ١ٍٗ فدلخ اٌؼشثبدٚاٌؼشثبد 

  (66: 16). شثؾ ث١ٕٙب خلي إٌّبفغخاٌؼشثبد ٚاٌأٔٛاع لٛح ٚدلخ ِٓ ؽ١ش إعبدح 

ػٍٝ رٛع١ٗ لٛح عغّٗ ثبٌىبًِ إٌٝ ٔمطخ ِؼ١ٕخ أٚ ِغّٛػخ ِٓ  اٌلػتلذسح ِٓ  فبٌذلخ رض٠ذ

ّبسعخ اٌّٚلا رؼزّذ اٌذلخ ػٍٝ اٌزذس٠ت اٌجذٟٔ فؾغت ثً رؼزّذ أ٠ؼبً ػٍٝ اٌزشو١ض اٌؾبد ، ٚإٌمبؽ

 ً غٙذ اٌّمذسح اٌلػت ػٍٝ أداء أصٕبء اٌشؼٛس ثبٌزؼت، ف ٚاٌّضبثشح ٚاٌغ١طشح ػٍٝ اٌغغذ ٚاٌؼمً ِؼب

 اٌّغزٜٛ رؾذ ظشٚف إٌّبفغخ ؽزٝ ٔٙب٠خ اٌّجبساحفٟ ٚدْٚ ٘جٛؽ فبػ١ٍخ اٌّطٍٛة ثضجبد ٚجذٟٔ اٌ

ٚاٌمذسح ػٍٝ عشػخ اٌؼٛدح ٌٍؾبٌخ ، ثٕٛع إٌشبؽ اٌّّبسط خّشرجطاٌ ءداالأرؾم١ك ِزطٍجبد ِغ 

ٔزٙبء اٌّجبساح اٌٛاؽذح أٚ ف١ّب ث١ٓ اٌؼذ٠ذ ِٓ إاٌطج١ؼ١خ عٛاء وبْ رٌه فٟ ِب ث١ٓ الأشٛاؽ أٚ ثؼذ 

 ٠شعغ إٌٝ اٌزؾًّ اٌخبص. اٌّجبس٠بد

١ٕش٠زب َ٘Febbraio MA., Koukoulas I.,(2000 ،)  ظٌٛف١جشا٠ٛ وٛو١ ٠ٚزوش

أْ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٘ٛ ػ١ٍّخ رؾغ١ٓ أٔظّخ  َHenriette p., et al  (2000) ٚآخشْٚ

ٚاٌزٝ ٚاٌزٟ رؤدٞ إٌٝ رغ١شاد فٟ الأعٙضح اٌذاخ١ٍخ  ،داء ِخزٍف أٔٛاع الأؽّبي اٌجذ١ٔخلأاٌغغُ 

اٌش٠بػٝ،  ٌطج١ؼخ ٚٔٛع إٌشبؽ اٌلصِخ اٌّزطٍجبد ٌزٍج١ٗرؤدٞ إٌٝ ص٠بدح وفبءح اٌغغُ  ثذٚس٘ب

ؼًّ اٌؤدٞ إٌٝ رؾغ١ٓ وفبءح ٠ زٜاٌِٚٓ اٌزغ١شاد فٟ اٌؼؼلد  بٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٠ض١ش ػذداً ف

: 31()1052: 26). عزغبثبد اٌج١ٌٛٛع١خ اٌّخزٍفخ ٌٛظبئف اٌغغُػٍٝ الإ خؾبفظٝ ِغ اٌّاٌؼؼٍ

603) 

 Sanjay Sharma & Abbas Zaid  ٚػجبط صا٠ذ بعبٔجبٞ ؽبسِ ٛػؼ٠ٚ

ٍؾفبظ ػٍٝ ٠ؼزجش اٌمبػذح الأعبع١خ ٌٌزؾًّ اٌٙٛائٟ اأْ  َ(2000) ١ٍٝاٌٌٛ رٛف١ك محمد، َ(2012)
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٠شرجؾ ؽ١ش عزؼبدح اٌشفبء إعشػخ ثبلإػبفخ إٌٝ  ح اٌّجبساح،ِؼذلاد الأداء ثّغزٜٛ صبثذ ؽ١ٍخ فزش

عزٙلن إفض٠بدح  ،ػ١ٍٗاٌذاٌخ ِٓ أُ٘ اٌّؤششاد ثئػزجبسٖ  عزٙلن الأوغغ١ٓثبٌؾذ الألظٝ لإ

ٚثزٌه ٠ؼذ ٘زا اٌؼٕظش ِٓ اٌؼٛاًِ ، اٌؼؼٍخ فٟ إٔزبط اٌطبلخؼىظ ثشىً ِجبشش وفبءح ٠الأوغغ١ٓ 

 . اٌّّٙخ ٚاٌفؼبٌخ ٚاٌّغبّ٘خ ثمذس وج١ش فٟ رؾم١ك اٌفٛص

(16 :112()32 :66)  

أْ اٌلػجْٛ اٌز٠ٓ ٠زّزؼْٛ ثٕغت  َResser& Baher (2003)س٠غش ٚثب٘ش ٠ٚؤوذ 

ِغ لٍخ الأداء ٌفزشح ؽ٠ٍٛخ  ِشرفؼخ فٝ إخزجبساد اٌزؾًّ ٠ىٛٔٛا لبدس٠ٓ ػٍٝ الإعزّشاس٠خ فٝ

ٚرٌه  خبصاٌزؾًّ اٌثظفخ ، ِؤوذ٠ٓ ػٍٝ ػشٚسح إ٘زّبَ اٌّذسث١ٓ اٌمب١ٔٛٔخ ٌٍؼجخٚالأخطبء اٌف١ٕخ 

لأْ شؼٛس اٌلػج١ٓ ثبٌزؼت فٝ اٌّشاؽً الأخ١شح ِٓ اٌّجبس٠بد ٠ؤدٜ إٌٝ إٔخفبع فبػ١ٍخ الأداء. 

(36 :30-40) 

ّٕط١خ ٌز١ّٕخ اٌزؾًّ ٚاٌزٟ رؼزّذ أغٍجٙب ػٍٝ الأداء اٌٙٛائٟ لا اٌزذس٠جبد اٌعزخذاَ إْ إ

 ػجذ اٌح١ٍُ محمد ٚآخشْٚ، ف١ش١شثبٌشىً اٌّطٍٛةٌلػج١ٓ سرمبء ثبٌمذساد اٌجذ١ٔخ رؼًّ ػٍٝ الإ

ثؾّبط  خ اٌلػج١ٓ ٌٍزذس٠تاٌزغ١١ش ٚاٌزغذ٠ذ ٚالإثذاع فٟ اٌزذس٠ت ٠ض٠ذ ِٓ دافؼ١ أْ َ(2003)

٠ؼطٟ أ١ّ٘خ خبطخ ٌزذس٠جبد اٌزؾًّ  ٚ٘ٛ ِبرؾم١ك أػٍٝ ِغز٠ٛبد الأداء ثٙذف ٔمطبع إدْٚ ٚ

 (54: 10). ز١ّٕخ لذساد اٌلػج١ٌٓراد اٌّغبساد اٌؾشو١خ اٌّزٕٛػخ ٚاٌّزؼذدح ٚاٌزٟ ٠زُ رظ١ّّٙب 

أْ رذس٠جبد اٌزؾًّ اٌّزٕٛػخ  َRania Abdullah (2011) اللهسا١ٔب ػجذ ٛػؼرٚ

رغب٘بد ِزؼذدح ٚثؤشىبي إفٟ ٍٚغشٞ ِخزٍفخ اٌشذح ٌبد اٌّغبساد اٌؾشو١خ ػجبسح ػٓ رذس٠ج

رغُٙ فٟ ص٠بدح اٌّمذسح ػٍٝ ِٛاعٙخ اٌزؼت إٌبرظ ػٓ اٌّغٙٛد اٌجذٟٔ اٌؼبٌٟ ٚ ،ِٚغبفبد ِزٕٛػخ

 (412: 35)لأؽٛي فزشح ص١ِٕخ ِّىٕخ. 

أْ اٌزذس٠جبد اٌزٟ رٙذف  َWeineck J., &Haas H.,(2002)ٚ٘بط  ٠ٕٚه ؤوذ٠ٚ

ح ِٓ ثذء ِزغ١شٚ بد ِزٕٛػخئ٠مبػثٚ راد ؽبثغ رٕبفغٝإٌٝ رط٠ٛش ٚرؾغ١ٓ اٌزؾًّ ٠غت أْ رىْٛ 

٘زا ، ٚؽزفبظ ثّغزٜٛ الأداء ٌفزشح ؽ٠ٍٛخِّب ٠غُٙ فٟ الإ ٚرٛلف ٚرغ١١ش فٝ اٌغشػبد ٚالإرغب٘بد

لا ٠غجت اًٌٍّ ٚػ١١ٓ ٔؾٛ اٌز١ّٕخ ثزىبس٠خ ِّب ٠ؾفض ٠ٚشغغ اٌش٠بإٌٛع ِٓ اٌزذس٠جبد رزٛفش ف١ٗ الإ

ً  صجذفمذ ، أصٕبء الأداء أْ عشٞ ١ًِ ٚاؽذ فٟ خؾ ِغزم١ُ دْٚ رٛلف ٠زطٍت ِغٙٛد ثذٟٔ ألً  ٔظش٠ب

سرذادٞ لأْ اٌطبلخ اٌّجزٌٚخ فٟ اٌغشٞ ٕ٘ب رزؼّٓ اٌجذء ٚاٌزٛلف صُ إِٓ اٌغشٞ ِغبفخ ١ًِ ثشىً 

ِّب ٠ٕزظ ػٕٗ ثزي ؽبلخ أوجش ِٓ  ،وزغبة ألظٝ ِؼذي ِٓ اٌغشػخ فٟ وً ِشحإاٌجذء ثغشع 

٘زا ِب رؾممٗ رذس٠جبد اٌزؾًّ ٚ ،١غُٙ فٟ رط٠ٛش اٌزؾًّ اٌخبصف عزّشاسئاٌغشٞ ِغبفبد ٚاؽذح ث

 (55: 40). اٌّزٕٛػخ ٚاٌّزؼذدح اٌّغبساد اٌؾشو١خ

ِغبي  ِٚٓ خلي خجشح اٌجبؽضخ ِٚزبثؼزٙب ٌٍجطٛلاد اٌّؾ١ٍخ ٚاٌذ١ٌٚخ ِٚٓ خلي ػٍّٙب فٝ

رذس٠ظ اٌزٕظ فمذ لاؽظذ اٌفبسق فٝ اٌّغزٜٛ اٌجذٔٝ ث١ٓ اٌلػج١ٓ اٌّؾ١١ٍٓ ٚاٌذ١١ٌٚٓ، ؽ١ش 

خلي اٌّٛعُ اٌش٠بػٟ ٚخلي اٌجطٛلاد  ثظٛسح ِىضفخلاػجٟ اٌزٕظ ٌزذس٠جبد ِٚجبس٠بد ٠زؼشع 

( صٛأٝ 10: 2، ٚاٌزٝ رز١ّض ثبٌغٙٛد اٌّزمطؼخ فززٕٛع ث١ٓ أداءاد ػب١ٌخ اٌىضبفخ ٌّذح ِٓ )اٌّغّؼخ

  اٌزٕظ لاػت ١شوغدل١مخ، ف 00ِزجٛػخ ثفزشاد ساؽخ لظ١شح ِغ ِزٛعؾ صِٕٝ ٌٍّجبساح ٠ظً إٌٝ 
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ً  الإرغب٘بد فٟ رغ١١شاد 4: 3 ِغ ِزشاً  15: 8 ٚإعّبٌٟ رغذ٠ذح ٌىً أِزبس 3 ثّؼذي  عؼ١ب

 (3600 : ٠1300ؼبدي ِٓ ) ِب ١ٌىًّ ِشاد 5: 4 ثّؼذي خلٌٙب اٌىشح ٠ؼشة ،ٚاؽذح ٔمطخ ٚساء

 صّب١ٔخش ِٓ ضأو٠ٍٚؼت اٌلػجْٛ أوضش ِٓ ِجبساح فٟ ا١ٌَٛ اٌٛاؽذ ٚ ،عبػخ اٌٍؼت اٌٛاؽذح فٟ ِزشاً 

 ،ِجبساح خلي اٌّٛعُ 100وضش ِٓ ٚأ ،أ٠بَ أٚ ألً خصلصفزشح  اٌٛاؽذح خليجطٌٛخ اٌِجبس٠بد فٟ 

اٌز١ٕ٘خ ٚاٌخطط١خ ٚس٠خ باٌّٙٚاٌلػت ألظٝ ِغٙٛد ٌذ٠ٗ فٟ ع١ّغ اٌغٛأت اٌجذ١ٔخ  خلٌٙب ٠ؤدٞ

ً  ، وّب رّضًاٌجطٛلاد ِؾبٚلاً ؽظذ ١ش١ش ، فاٌلػج١ٓ ػٍٝ عذاٚي اٌّجبس٠بد اٌّضدؽّخ ػغطب

لأْ  ؾشوخ فٟ اٌٍّؼت رؾذد ٔغبػ لاػت اٌزٕظ ٔظشاً اٌأْ  َ(2001) رحبد الأٌّبٟٔ ٌٍزٕظالإ

إٌّطمخ ِب ث١ٓ داخً اٌٍّؼت فٟ ِخزٍفخ اٌىشاد اٌزٟ ٠ؼشثٙب إٌّبفظ ٠ّىٓ أْ رغمؾ فٟ أِبوٓ 

رخبر اٌٛػغ إٚ ىشحعزؼذاد ٌٍٛطٛي ٌٍػٓ ٚػغ الإ اٌلػتف١غت أْ ٠خشط  ،اٌشجىخ ٚخؾ اٌمبػذح

بٌلػت ف ٌزا ،اٌزب١ٌخ ٚ٘ىزاىشاد عزؼذاد ٌّزبثؼخ اٌؼشثٙب ثشىً ع١ذ صُ اٌؼٛدح ٌٛػغ الإٌإٌّبعت 

اٌّشرفؼخ ٚفزشاد اٌشاؽخ لأداءاد اٌّزىشسح ثبٌشذح ٌ ومبػذح أعبع١خإٌٝ لذسح ٘ٛائ١خ ػب١ٌخ ٠ؾزبط 

لأٔٛاع اٌؼشثبد اٌّخزٍفخ ِغ  ِضًالأداء الأص٠بدح اٌمذساد اٌٙٛائ١خ ٌزؾم١ك ٚاٌزٝ رزطٍت اٌمظ١شح 

لذسح اٌلػت ػٍٝ اٌزؾىُ فٝ أػظبثخ ٚػؼلرٗ اٌّؼ١ٕخ ثبلأداء ٌزٛع١ٗ اٌىشاد ٔؾٛ ٘ذف ِؾذد 

 ثٍّؼت إٌّبفظ.

 (22 :13-14()44) 

فزشح  ؽٛايفٟ اٌؾفبظ ػٍٝ ِؼذلاد الأداء ثّغزٜٛ صبثذ  وج١شاً  زؾًّ دٚساً اٌ ٠ٍٚؼت

أْ  َ(2003) أثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبح ٚأحّذ ٔقش اٌذ٠ٓ ،َ(2010) ِفزٟ إثشا١ُ٘ ٛػؼ٠ٚ جبساح،اٌّ

رٛعذ  ١ٗطفخ اٌزؾًّ ؽجمب ٌٍخظبئض اٌزٟ ٠ز١ّض ثٙب ٚػٍ ىً ٔشبؽ س٠بػٟ إٌٛع اٌزٞ ٠زطٍجٗ ٌِٓ

٘زا  ، ف١ؼذػذح أٔٛاع ِٓ طفخ اٌزؾًّ رشرجؾ وً ِٕٙب ثٕٛع ِؼ١ٓ ِٓ أٔٛاع الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ

 زذس٠تِٓ خلي اٌ اٌؼٕظش ِٓ اٌؼٛاًِ اٌّّٙخ ٚاٌفؼبٌخ ٚاٌّغبّ٘خ ثمذس وج١ش فٟ رؾم١ك اٌفٛص

ؤدٞ بٌٛطٛي إٌٝ دسعخ اٌزؼت ٠ف ،طفخ اٌزؾًّ ١ىغج٠ٌٗظً ثبٌلػت ٌّشؽٍخ اٌزؼت  ِٕظُ جشٔبِظث

الأعٙضح ثّب ٠ؼط١ٙب ثؼذ وفبءح الأداء اٌش٠بػٟ ٌٙزٖ ِٓ شفغ رإٌٝ رٕظ١ُ رارٟ ٌلأعٙضح اٌؼؼ٠ٛخ اٌزٟ 

 (23: 23()151: 2). عزّشاس ٚاٌضجبد ٚاٌزى١ف فٟ اٌؼًّالإ اٌمذسح ػٍٝرٌه 

ً  أْ َ(2001) أ١ِٓ اٌخٌٟٛ ٚجّبي اٌذ٠ٓ اٌؾبفؼٟأرفك ٚ  اٌغٍذ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ أعبعب

عزّشاس فٟ أداء ِغٙٛد الإّجبس٠بد اٌزٕظ ٚفزشاد اٌٍؼت ثطٛي ٚرٌه ٌ ٌلأداء فٟ ِٕبفغبد اٌزٕظ

 (235: 5). ؽ١ش ٠مغ اٌؼتء الأوجش ػٍٝ اٌمٍت ٚالأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ ٚاٌشئز١ٓ وج١ش

أْ رذس٠جبد اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ رؤصش إ٠غبث١ب فٟ اٌؾذ  َ(2006)محمد ٔقش اٌذفشاٚٞ ش١ش٠ٚ

وضش لأفٟ اٌؼًّ ثذْٚ الأوغغ١ٓ  ٠خعزّشاسبٌؼؼلد لا رغزط١غ الإف ،الأوغغ١ٓ عزٙلنالألظٝ لإ

عزّشاس إِذاد إصٛأٟ ٌٚىٓ ِّىٓ أْ ٠غزّش اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ لأوضش ِٓ دل١مخ فٟ ؽبٌخ  10ِٓ 

ىٍّب صادد شذح اٌؼًّ ف ،اٌؼؼلد ثبلأوغغ١ٓ ػٓ ؽش٠ك ٔمٍٗ ِٓ اٌشئز١ٓ إٌٝ اٌؼؼلد اٌؼبٍِخ

عزٙلن الأوغغ١ٓ رزٕبعت وغغ١ٓ ِّب ٠ذي ػٍٝ أْ ص٠بدح اٌؾذ الألظٝ لإعزٙلن الأإصادد عشػخ 

 ً عزٙلن الأوغغ١ٓ صادد لذسح اٌفشد ػٍٝ ِغ الأداء اٌجذٟٔ ؽ١ش إٔٗ وٍّب صاد اٌؾذ الألظٝ لإ ؽشد٠ب

 (121: 20). الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ

اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ  بسمإفز أْ َ(2012)ػقبَ ػجذ اٌح١ّذ ِٚحّٛد حغ١ٓ ِحّٛد  ؤوذ٠ٚ

ً ٌٕظُ إٔزبط اٌطبلخاٌلصِخ ٌز١ّٕخ اٌزؾًّ إٌٝ اٌزخط١ؾ اٌغ١ذ ٌٍغشػبد اٌزذس٠ج١خ  ؤصش ػٍٝ ر ٚفمب

عزّشاس فٟ ثزي اٌغٙذ اٌّطٍٛة ٚثبٌزبٌٝ اٌمذسح ػٍٝ الإ ،وفبءح إٔزبط اٌطبلخ اٌلصِخ ٌطج١ؼخ الأداء
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، ِغ ػٍٝ وفبءح اٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ حؼزّذأٌّخفبع ِؼذلاد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٔز١غخ لإ

ػٍٝ اٌغشٞ ؽٛي  ٚاٌّؼزّذٖ ؽبد٠خ اٌّغبس اٌؾشوٟإّٔط١خ ٌز١ّٕخ اٌزؾًّ اٌزذس٠جبد اٌعزخذاَ إ

ً  ،اٌٍّؼت ػٍٝ أداء  الأِش اٌزٞ ٠ؤدٞ إٌٝ شؼٛس اٌلػج١ٓ ثبًٌٍّ أصٕبء اٌزذس٠ت ِّب ٠ؤصش عٍج١ب

 (220: 12). اٌلػج١ٓ 

ػٍٝ اٌّشاعغ ٚاٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ ٚاٌجؾٛس اٌغبثمخ ػٓ أعب١ٌت رذس٠ت  ٚثؼذ الإؽلع

وزذس٠جبد  ّزغ١شحاٌّزٕٛػخ ٚاٌأْ اٌزذس٠جبد اٌزٟ رٙذف إٌٝ رط٠ٛش ٚرؾغ١ٓ اٌزؾًّ اٌزؾًّ فمذ ٚعذ 

 ، ثبلإػبفخ إٌٝ ر١ّض٘بؽزفبظ ثّغزٜٛ الأداء ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخػٍٝ الإاٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد رغبػذ 

وّب أْ ٘زا  ،فٟ رط٠ٛش اٌزؾًّ اٌخبص ٠غُٙ اٌزّٜزٕٛع ٚاٌّزغ١ش ٚاٌٚإ٠مبػٙب  ٝغزٕبفاٌشىً ثبٌ

اٌغشٞ ٌؼذَ صجبد الإ٠مبع فل ٠غجت اًٌٍّ أصٕبء  ػٍٝإٌٛع ِٓ اٌزذس٠جبد ٠ؾفض ٠ٚشغغ اٌلػج١ٓ 

اٌزٟ رزطٍت اٌجذء  أٔشطزٙبِٓ اٌطبلخ فٟ  اً اٌغغُ وض١شؽ١ش ٠جزي ثزىبس٠خ بلإث ِغ إرظبفٙب ،الأداء

وزغبة ألظٝ ِؼذي ِٓ اٌغشػخ فٟ وً ِشح ِّب ٠ٕزظ ػٕٗ إا ثغشع زٚ٘ اٌجذءٚاٌزٛلف صُ  ٛصتٚاٌ

، ثبلإػبفخ إٌٝ رشبثٗ اٌزذس٠ت ف١ٗ ِغ ؽج١ؼخ عزّشاسئثزي ؽبلخ أوجش ِٓ اٌغشٞ ِغبفخ ٚاؽذح ث

رؤدٜ ثبٌزذاخً ِغ رذس٠جبد اٌزؾًّ  س٠بػخ اٌزٕظ، ِغ اٌزٛعٗ ٌفىشح دِظ رذس٠جبد اٌذلخ ٚاٌزٝ

ِزؼذدح اٌّغبساد خلي فزشاد اٌزٛلف ث١ٓ الأداءاد أٚ ثبٌذِظ ِغ اٌزؾشوبد ثٙذف ر١ّٕخ دلخ 

اٌؼشثبد ٌذٜ اٌلػج١ٓ أصٕبء اٌّغٙٛد ِٚغ شؼٛس اٌلػت ثبٌزؼت ٚ٘ٛ الأِش اٌزٜ  ٠ؤصش ػٍٝ دلخ 

ط١خ ِٓ خلي إعزخذاَ ِغّٛػبد الأداء، ِؼزّذح فٝ رٌه ػٍٝ ِجذأ اٌزٕٛع ػّٓ ؽذٚد اٌخظٛ

ِزٕٛػخ ِٓ اٌزذس٠جبد ٚثؤ٘ذاف ِخزٍفخ، ثؾ١ش رظجؼ أوضش ِزؼخ ٚدافؼ١خ ثبٌٕغجخ ٌلػت ٠ٚمً 

أْ اٌزٕٛع فٟ الأعب١ٌت  َ(2004)اٌغ١ذ  ػضد إثشا١ُ٘رؼشػخ ٌلإؽغبط ثبًٌٍّ، ؽ١ش ٠ؤوذ 

خ ِٓ اٌفبػ١ٍخ ػٓ ؽش٠ك لظٝ دسعلأزٛطً اٌاٌزذس٠ج١خ اٌّخزٍفخ ٘ٛ أعٍٛة رذس٠جٟ ٠زُ ف١ٗ ِؾبٌٚخ 

 . عزخذاَ أعب١ٌت ِزجب٠ٕخ أٚ ِزؼبدح ٚرٌه داخً اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ أٚ داخً ِغّٛػخ ِٓ اٌزّش٠ٕبدإ

(11 :45( )42) 

 ٚرذس٠جبد اٌّزخظظخ اٌذلخ لإٌمبء اٌؼٛء ػٍٝ أ١ّ٘خ رذس٠جبدٌزا ٚفٝ إؽبس عؼٝ اٌجبؽضخ 

ٚص٠بدح ِخضُٚٔٙ اٌؾشوٟ ٌٍّٙبساد  اٌلػج١ٌٓزط٠ٛش ِغزٜٛ  اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد اٌؾشو١خ

 اٌّغبساد حِزؼذد دِظ رذس٠جبد اٌذلخ ٚاٌزؾًّ رؤص١شػٍٝ فمذ ؽشأد فىشح اٌجؾش ٌٍزؼشف ، اٌّخزٍفخ

 .اٌخبطخ ِٚغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٌذٜ لاػجٝ اٌزٕظ اٌجذ١ٔخ مذسادػٍٝ ثؼغ اٌ اٌؾشو١خ

 ٘ذف اٌجحش

اٌزؾًّ ِزؼذدح  ٚرذس٠جبدرذس٠جبد اٌذلخ  اٌزؼشف ػٍٝ رؤص١ش دِظ٠ٙذف اٌجؾش إٌٝ 

اٌخبطخ ِٚغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ  اٌجذ١ٔخ مذسادثؼغ اٌ اٌّغبساد اٌؾشو١خ ٌّؼشفخ رؤص١شّ٘ب ػٍٝ

 .ٌذٜ لاػجٝ اٌزٕظ

 فشٚك اٌجحش

رٛعذ فشٚق راد دلاٌٗ إؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٚٔغت رؾغٓ فٝ  .1

 ل١ذ اٌجؾش ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ.   ٌخبطخا اٌجذ١ٔخاٌمذساد ِزغ١شاد ثؼغ 

رٛعذ فشٚق راد دلاٌٗ إؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٚٔغت رؾغٓ فٝ  .2

 اٌجؼذٜ.ل١ذ اٌجؾش ٌٚظبٌؼ اٌم١بط  ِزغ١شاد ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ
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 اٌّقطٍحبد اٌّغزخذِخ

 Multi-track endurance training رذس٠جبد اٌزحًّ ِزؼذدح اٌّغبساد اٌحشو١خ

رغب٘بد ِزؼذدح ٚثؤشىبي إٟ٘ ِغّٛػخ ِٓ رذس٠جبد اٌغشٞ ِخزٍفخ اٌشذح رؤدٜ فٟ 

. ػٍٝ ِٛاعٙخ اٌزؼت لأؽٛي فزشح ص١ِٕخ ِّىٕخ ١ِٓٚغبفبد ِزٕٛػخ رغُٙ فٟ ص٠بدح ِمذسح اٌلػج

(26 :22) 

  اٌذساعبد اٌّشرجطخ ٚاٌغبثمخ

 ِزٕٛػٗ اٌزحًّ رذس٠جبد ص١شأرثؼٕٛاْ " (3َ()2022) أحّذ ِقطفٟ محمد ؽجًدساعخ  .1

 اٌّشوجٗ ٚاٌٙج١ِٛٗ اٌذفبػ١ٗ ٚاٌّٙبساد اٌفغ١ٌٛٛج١ٗ اٌّزغ١شاد ثؼل ػٍٝ اٌحشو١ٗ اٌّغبساد

رذس٠جبد اٌزؾًّ ِزٕٛػخ  عزخذاَئرظ١ُّ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ث ثٙذف ،اٌغٍٗ" وشٖ ٔبؽئبد ٌذٜ

 -اٌّغبساد اٌؾشو١خ ٚرٌه ٌٍزؼشف ػٍٝ رؤص١ش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ػٍٟ )اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ

ثئعشاء  ٚإعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ،اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ اٌّشوجخ( -اٌّٙبساد اٌذفبػ١خ

ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ بس خز١إرُ ٚ، اٌم١بعبد اٌمجٍٝ ٚاٌج١ٕٝ ٚاٌجؼذٜ ٌّغّٛػخ رغش٠ج١خ ٚاؽذح

 ( ٔبشئخ20) ػذد شزٍّذ ػٍٝإٝ اٌزٝ عٕخ ثٕبدٞ ؽٕطب اٌش٠بػ 18ِٓ لاػجبد وشح اٌغٍخ رؾذ 

ِٓ داخً ِغزّغ اٌجؾش ٚخبسط اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ ِٓ ٔبدٞ  بد( ٔبشئ10ػذد )ٚ ٌٍذساعخ الأعبع١خ

رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ  فٝ ، ٚرّضٍذ أُ٘ إٌزبئظعزطلػ١خؽٕطب اٌش٠بػٟ لإعشاء اٌذساعبد الإ

عٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئخ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط ٚٚاٌّٙبس٠خ ٌذٞ ٔبشئبد وشح اٌغٍخ ٚ

ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ل١ذ اٌجؾش فٟ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌجذ١ٔخ  ٝاٌج١ٕ

 .ٚاٌّٙبس٠خ ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ

رأص١ش رذس٠جبد اٌزحًّ " ثؼٕٛاْ (24َ()2022) ٠ٛعف اٌجٕبٚعبَ ػجذ إٌّؼُ دساعخ  .2

ٙذف ٠ ،"اٌخبؿ ػٍٝ ثؼل اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌلاػجٟ ٘ٛوٟ ا١ٌّذاْ

زؾًّ اٌخبص ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ اٌرؤص١ش رط٠ٛش  ٌّؼشفخاٌجؾش 

اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّغّٛػخ  ئعشاءإٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ث عزخذَ اٌجبؽشإٚ، ٌلػجٟ ٘ٛوٟ ا١ٌّذاْ

اٌششل١خ ٌٍٙٛوٟ  ٜدثٕب١ّذاْ ٘ٛوٝ اٌذ٠خ ِٓ لاػجٟ ّخز١بس اٌؼ١ٕخ ثبٌطش٠مخ اٌؼإٚرُ  ،ش٠ج١خ ٚاؽذحغر

( لاػج١ٓ ٌٍذساعخ الإعزطلػ١خ، 10( لاػت وّغّٛػخ أعبع١خ ٚ)25، ٚػذدُ٘ )عٕخ 11رؾذ 

ٛس ٍِؾٛظ ٌجؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٚاٌّزغ١شاد ؽذٚس رط ٚرّضٍذ أُ٘ إٌزبئظ فٝ

 .اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌّغزٜٛ اٌّٙبسٞ ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ

 ِزٕٛػٗ اٌزحًّ رذس٠جبد ص١شأ"ر ثؼٕٛاْ (4َ()2021) إثشا١ُ٘ محمد أحّذ أ١ِشح دساعٗ .3

زؼشف ػٍٝ اٌ ثٙذف ،اٌطبٌٚٗ" رٕظ ٌٕبؽئبد اٌجذ١ٔٗ اٌّزغ١شاد ثؼل ػٍٝ اٌحشو١ٗ اٌّغبساد

 ،رؤص١ش رذس٠جبد اٌزؾًّ ِزٕٛػخ اٌّغبساد ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌٕبشئبد رٕظ اٌطبٌٚخ

ٚرُ  اؽذح،جؼذٞ ٌّغّٛػخ رغش٠ج١خ ٚاٌ -ٝمج١ٍبط اٌعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌمإٚ

 جٛسرٕظرٕظ اٌطبٌٚخ ثٕبدٞ ع بدٔبشئِٓ  اٌؼشٛائ١خ ّذ٠خخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼإ

ٚرّضٍذ ، ٔبشئخ ٚاٌزٟ رشاٚؽذ أػّبس٘ٓ ِب ث١ٓ عجؼخ إٌٝ ػشش عٕٛاد (22)ٚػذدُ٘  ثبلأعىٕذس٠خ

 .اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌٕبشئٟ رٕظ اٌطبٌٚخ دٍّزغ١شاٌ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػغ١ٓ رؾٝ أُ٘ إٌزبئظ ف

 ِزؼذدٖ اٌزحًّ رذس٠جبد إعزخذاَ ص١شب"ر ثؼٕٛاْ (2َ()2020) محمد حغٓ عحش دساعٗ .4

 رٙذف ،اٌزٕظ" ٔبؽئ ٌذٜ اٌّٙبسٞ الأداء ِٚغزٜٛ اٌجذ١ٔٗ اٌّزغ١شاد ثؼل ػٍٝ اٌّغبساد
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 اٌّزغ١شاد ثؼغ ػٍٝ اٌّغبساد ِزؼذدٖ اٌزؾًّ رذس٠جبد إعزخذاَ رؤص١ش ػٍٝ اٌزؼشف إٌٝ اٌذساعٗ

 اٌزظ١ُّ رٚ اٌزغش٠جٟ إٌّٙظ اٌجبؽضٗ عزخذِذإٚ اٌزٕظ، ٔبشئ ٌذٜ اٌّٙبسٞ الأداء ِٚغزٜٛ اٌجذ١ٔٗ

 ٚاٌجؼذ٠ٗ اٌمج١ٍٗ اٌم١بعبد ثئرجبع ػبثطٗ ٚالأخشٜ رغش٠ج١ٗ إؽذاّ٘ب اٌّزىبفئز١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ثٕظبَ

 ِٓ عٕٗ (11 : 15) اٌؼّش٠ٗ اٌفئٗ ِٓ اٌؼّذ٠ٗ ثبٌطش٠مٗ اٌجؾش ػ١ٕٗ إخز١بس ٚرُ اٌّغّٛػز١ٓ، ٌىل

 اٌذساعخ لإعشاء ٔبشئبد (8) إٌٝ ثبلإػبفٗ ٔبشئٗ (24) ػذدُ٘ ٚاٌجبٌغ اٌش٠بػٟ ؽٕطب ٔبدٞ

 ػ١ٍٙب ؽجمذ اٌزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١ٗ ِغّٛػٗ أفشاد رؾغٓ إٌزبئظ فٝ أُ٘ ٚرّضٍذ الإعزطلػ١ٗ،

 اٌؼبثطخ. اٌّغّٛػٗ أفشاد ِٓ أفؼً ثشىً ٚاٌّٙبس٠ٗ اٌجذ١ٔٗ اٌّزغ١شاد فٟ اٌّمزشؽٗ اٌزذس٠جبد

 ِزٕٛػٗ اٌزحًّ رذس٠جبد "ربص١ش ثؼٕٛاْ (21َ()2020) ِحّٛد حغ١ٓ ِحّٛد دساعٗ. 5

 ٌذٜ اٌٙج١ِٛٗ ٚاٌّٙبس٠ٗ اٌجذ١ٔٗ اٌّزغ١شاد ٚثؼل عزؾفبءالإ صِٓ ػٍٝ اٌحشو١ٗ اٌّغبساد

زؾًّ ِزٕٛػخ اٌّغبساد اٌرظ١ُّ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ِمزشػ ٌزذس٠جبد ثٙذف  ،اٌغٍٗ" وشٖ ٔبؽئٟ

وشح  ٝعزشفبء ٚثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌٕبشئاٌؾشو١خ ِٚؼشفخ رؤص١ش٘ب ػٍٝ صِٓ الإ

اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ ٌّغّٛػز١ٓ ِزغب٠ٚز١ٓ ِٚزىبفئ١ٓ رٚ ٌّٕٙظ اٌزغش٠جٟ اعزخذَ اٌجبؽش إٚ، اٌغٍخ

، ٚرُ إخز١بس ٌىل اٌّغّٛػز١ٓ ٜاٌجؼذ ٝرجبع اٌم١بعبد اٌمجٍئإؽذاّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثطخ ث

 (30) ػٍٝ اٌزغشثٗ ٌزٕف١ز اٌؾذ٠ذ ٚاٌغىٗ اٌّغ١ٍّٓ اٌشجبْ ٔبدٞ ِٓ ّذ٠خاٌؼ خطش٠مبٌثػ١ٕخ اٌجؾش 

 ً ً  (20) خز١بسإ رُرغش٠ج١خ ٚػبثطخ، وّب  ِغّٛػز١ٓ ٌٝإ رمغ١ُّٙ رُ ٔبشئب  اٌجؾش ِغزّغ ِٓ ٔبشئب

 ص٠بدح ولً فٝ ٚرّضٍذ أُ٘ إٌزبئظ ، خزجبسادٌلإ اٌؼ١ٍّٗ اٌّؼبِلد ٌؾغبةٚخبسط اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ 

ػٕظشٜ  رؾغٓ، وٛثش ٌٍزؾًّ خزجبسإص٠بدح ِغبفخ ، ِؼذلاد إٌجغ فٟ اٌشاؽخ ٚثؼذ اٌّغٙٛد)ِٓ 

 ،ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ِمبسٔخ ثبٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ (اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚرؾًّ اٌغشػخ

عزشفبء ِٓ خلي ػٛدح إٌجغ ثؼذ عزؼبدح الإإثشىً وج١ش فٟ عشػخ ؽ١ش أعّٙذ اٌزذس٠جبد 

 .صِٓألً اٌشاؽخ فٟ  خ أصٕبءاٌّغٙٛد إٌٝ ِؼذلارٗ اٌطج١ؼ١

 اٌزحًّ رذس٠جبد "رأص١شثؼٕٛاْ  ١Abeer Jamal (2016()َ25)ش جّبي ػجدساعخ . 6

 ٚاٌّغزٜٛ ٚاٌجغّب١ٔخ اٌفغ١ٌٛٛج١خ اٌّزغ١شاد ٚثؼل Galactin)- (3ػٍٝ اٌّغبساد ِزؼذد

 ثٙذف اٌزؼشف ػٍٝ رؤص١ش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ػٍٝ ،اٌط٠ٍٛخ" اٌّغبفبد ٌغجبح١ٓ اٌم١بعٟ

3) -(Galactinاٌّغبفبد ٌغجبؽ١ٓ اٌم١بعٟ ٚاٌّغزٜٛ ٚاٌغغّب١ٔخ اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّزغ١شاد ٚثؼغ 

اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ ٌّغّٛػز١ٓ ِزغب٠ٚز١ٓ رٚ ٌّٕٙظ اٌزغش٠جٟ ا خاٌجبؽض ذعزخذِإ ٚاٌط٠ٍٛخ، 

، ٚرُ ٌىل اٌّغّٛػز١ٓ ٜاٌجؼذٚ ٝرجبع اٌم١بط اٌمجٍئِٚزىبفئ١ٓ إؽذاّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثطخ ث

ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ عجبؽٝ اٌّغبفبد اٌط٠ٍٛخ ٚاٌّم١ذ٠ٓ ثّغجؼ ِذ٠ٕخ ؽّذ  إخز١بس

 رمغ١ُّٙ رُعجبؽبً  (24) ػٍٝ اٌزغشثٗ رٕف١ز( عٕخ ٚرُ 11: 15ثمطش ٚاٌزٝ رزشاٚػ أػّبسُ٘ ث١ٓ )

ٚخبسط اٌؼ١ٕخ  اٌجؾش ِغزّغ ِٓعجبؽ١ٓ  (8) خز١بسإ رُرغش٠ج١خ ٚػبثطخ وّب  ِغّٛػز١ٓ ٌٝإ

 ثؼغ ِغزٜٛ، ٚرّضٍذ أُ٘ إٌزبئظ فٝ رؾغٓ خزجبسادٌلإ اٌؼ١ٍّٗ اٌّؼبِلد ٌؾغبةالأعبع١خ 

-BNP) ِغزٜٛٚ ،(اٌذ٠ٕب١ِى١خ اٌغؼخ - VO2max-اٌل٘ٛائ١خ اٌمذسح) اٌفغ١ٌٛٛع١خاٌّزغ١شاد 

 َ(.1500 -800ٌٍَغجبؽ١ٓ فٝ عجبلبد ) اٌشلّٟ اٌّغزٜٛ، ٚ(cTnI رشٚث١ٔٛٓ

رأص١ش رذس٠جبد اٌزحًّ ِزؼذدح ثؼٕٛاْ " (15َ()2012)ػٍٝ فزحٝ  ػّشٚدساعخ . 1

اٌّغبساد اٌحشو١خ ثبٌّشرفؼبد ػٍٝ ثؼل اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚالإعزجبثبد اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٌلاػجٝ 

ثٙذف اٌزؼشف ػٍٝ رؤص١ش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ِٚؼشفخ رؤص١شٖ ػٍٝ  ،وشح اٌمذَ اٌؾجبة"

رٚ ٌّٕٙظ اٌزغش٠جٟ اعزخذَ اٌجبؽش إٚ ٌٛٛع١خ ٌلػجٝ وشح اٌمذَ،ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١

رجبع ئ١ٓ إؽذاّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثطخ ثزاٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ ٌّغّٛػز١ٓ ِزغب٠ٚز١ٓ ِٚزىبفئ
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، ٚرُ إخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ ِٕطمخ اٌجبؽخ ٌىل اٌّغّٛػز١ٓ ٜاٌجؼذٚ ٝاٌم١بط اٌمجٍ

ً  (20) ػذد ػٍٝ اٌزغشثٗ رٕف١زاٌغؼٛدٜ ٌىشح اٌمذَ ٚرُ  ٚاٌّغغ١ٍٓ ثبلإرؾبد  ٌٝإ رمغ١ُّٙ رُلاػجب

ً ػٍٝ  ِغّٛػز١ٓ رغش٠ج١خ ٚػبثطخ، ٚرّضٍذ أُ٘ إٌزبئظ فٝ أْ ٌٍزذس٠جبد اٌّمزشؽخ رؤص١شاً إ٠غبث١ب

 رؾًّ اٌغشػخ( ِغ ص٠بد -رؾًّ اٌمٛح -اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ -اٌغشػخ الإٔزمب١ٌخ -اٌّزغ١شا اٌجذ١ٔخ )اٌزؾًّ

 اٌمذسح ػٍٝ ثزي اٌغٙذ ٚرؤخش اٌزؼت.

 إجشاءاد اٌجحش

 ِٕٙج اٌجحش

طج١ؼخ اٌجؾش ِٓ خلي اٌزظ١ُّ ٌعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٚرٌه ٌّٕبعجزٗ إ

 ٚاؽذح.عزخذاَ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّغّٛػخ رغش٠ج١خ ئاٌزغش٠جٟ ث

 ِجزّغ ٚػ١ٕخ اٌجحش

ثّؾبفظخ اٌمب٘شح  عٕخ 14غ١ٕخ رؾذ اٌأٔذ٠خ اٌزٕظ ٌٍّشؽٍخ  لاػج٠ّٝضً ِغزّغ اٌجؾش 

خز١بس ئٚلبِذ اٌجبؽضخ ث َ،2022/2023رؾبد اٌّظشٞ ٌٍزٕظ ٌٍؼبَ اٌزذس٠جٟ ٚاٌّغغ١ٍٓ ثغغلد الإ

 ٚػذدُ٘ ثبٌٕبدٜ الأٍ٘ٝ عٕخ 14رؾذ  غ١ٕخبشئ اٌزٕظ ٌٍّشؽٍخ أٌ ِٓ ذ٠خػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّ

ٔبشئبد خبسط اٌؼ١ٕخ  (6) ٚػذد ،ٔبشئخ وّغّٛػخ رغش٠ج١خ (12) ٝٔبشئخ رُ رمغ١ُّٙ إٌ (18)

 .٠ٛػؼ رظ١ٕف ػ١ٕخ اٌجؾش (1)جذٚي ٚ ،عزطلػ١خالأعبع١خ لإعشاء اٌذساعخ الإ

 (1جذٚي )

 رق١ٕف ػ١ٕخ اٌجحش

 ػ١ٕخ اٌذساعخ الإعزطلاػ١خ ػ١ٕخ اٌذساعخ الأعبع١خ اٌؼ١ٕخ اٌى١ٍخ

 إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ اٌؼذد اٌّئ٠ٛخإٌغجخ  اٌؼذد إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ اٌؼذد

18 100% 12 66.61% 6 33.33% 

رظ١ٕف ػ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ ؽ١ش ثٍغذ ٔغجخ اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ  (1جذٚي)٠زؼؼ ِٓ 

 %.33.33عزطلػ١خ الإ %، ٚثٍغذ ٔغجخ ػ١ٕخ اٌذساعخ66.61

 رجبٔظ ػ١ٕخ اٌجحش

الإٌزٛاء ثذلاٌٗ وً ِٓ اٌّزٛعؾ ِؼبًِ  ٠غبدلإ لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌّؼبِلد الإؽظبئ١خ

 ،إٌّٛ ِزغ١شاد) ٌؾغبة رغبٔظ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ ٔؾشاف اٌّؼ١بسٜ،اٌؾغبثٝ ٚاٌٛع١ؾ ٚالإ

 .( 2جذٚي ) ٛػؼ رٌه ٠ٚ (،ِزغ١شاد اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ، اٌخبطخ ّزغ١شاد اٌجذ١ٔخاٌ
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 ( 2 جذٚي )

 ٔضشٚثِٛزش٠خٌٍّزغ١شاد الإ الإٌزٛاءاٌّزٛعو اٌحغبثٝ ٚالإٔحشاف اٌّؼ١بسٜ ِٚؼبًِ 

 ل١ذ اٌجحش ٜاٌّٙبسِغزٜٛ الأداء ٚ اٌخبفخ اٌجذ١ٔخاٌمذساد ٚ 

= ْ12  

الإنحراف  الوسيط الإلتواء
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 المياس

 المتغيرات

 السن سنة .0.3. 0..3 ..0. -0...3

تر
وم

وب
ثر

لان
ا

ية
 

 الطول متر 0... 3.30 0... 0...3

 الوزن كجم .0.3. .0.2 .... 03..3

 العمر التدريبي سنة .2.. 3.02 0 ....3

 الدلة درجة 2.31 31.. 2 -.2..3

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 التحمل الدوري التنفسي متر 0.0. ....0 0.3. 10..3

 المدرة العضلية للرجلين سم .1.2. .050 2.1. -20..3

 الانتماليةالسرعة  ثانية ..... 3.00 .3... 00..3

 إختبار متوسط تحمل السرعة  ثانية 1. .3.0 .0.2. ..3.0
RAST 3..02 2 3.12 2.00 متوسط الموة المبذولة واط 

 الرشالة  ثانية 2...0 1..3 02..0 -.3.03

 تحركات المدمين ثانية 0.10. ...3 0.10. -....3

ية
ار

مه
 ال

ت
را

غي
مت

ال
 

 الإرسالدلة  درجة 0..03 .... 03.0 -0...3

 الضربات الأمامية من الثبات درجة 0.10. .3.2 1. -....3

 الضربات الخلفية من الثبات درجة ...0. 3.22 0. .0..3

 الضربات الأمامية والخلفية معا من الحركة درجة 00.31 11.. 00.0 -0...3

 رد الإرسال درجة ..... 31.. 0... -.3.33

ٜ أ(  0.683،  -0.613ث١ٓ ) ذِؼبًِ الإٌزٛاء لذ رشاٚؽل١ُ أْ  (2) جذٚي٠زؼؼ ِٓ 

ِغزٜٛ الأداء ٚ اٌخبطخ اٌجذ١ٔخاٌمذساد ٔضشٚثِٛزش٠خ ٚالإّزغ١شاد اٌ( فٝ  3±)ث١ٓ  إٔؾظش ِب

 .ِّب ٠ذي ػٍٟ رغبٔظ ػ١ٕخ اٌجؾشٌلػجٝ اٌزٕظ،  ٜاٌّٙبس

 

 أدٚاد جّغ اٌج١بٔبد

 أٚلاً: الأدٚاد ٚالأجٙضح اٌّغزخذِخ

ٌم١بط ؽٛي اٌغغُ  عٙبص سعزب١ِزش -

 ثبٌغٕز١ّزش.

 شش٠ؾ ل١بط. -

١ِضاْ ؽجٝ ِؼب٠ش ٌم١بط اٌٛصْ ثبٌى١ٍٛ  -

 عشاَ.

 عبػخ إ٠مبف. -

 ألّبع. - ػلِبد لاطمخ. -

 رشان. - .ثغبؽ  -

 وشاد رٕظ. - ٍِؼت رٕظ . -

 CDِشغً  - ِؼبسة رٕظ. -
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 خزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجحشصب١ٔبً: الإ

خلي إؽلع اٌجبؽضخ ػٍٝ اٌىزت اٌّشعؼ١خ ٚاٌذساعبد ٚاٌجؾٛس اٌغبثمخ ٚاٌّشرجطخ  ِٓ

(، 20(، )15(، )14(، )13(، )12(، )2(، )6(، )2(، )5(، )4(، )3) ِضًثّٛػٛع اٌذساعخ 

 اٌّٙبسٞاٌّغزٜٛ ٚ اٌخبطخ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخرؾذ٠ذ إخزجبساد فمذ رٛطٍذ اٌجبؽضخ إٌٝ  ( 24)

 ٚاٌّزّضٍخ ف١ّب ٠ٍٝ:

 إخزجبساد اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبفخ   :                                                                    

 ( 1 ِشفك)

 

 .إخزجبس اٌزظ٠ٛت ػٍٝ اٌّغزط١لد اٌّزذاخٍخ : اٌذلخ

 .إخزجبس ٠ٛ ٠ٛ اٌّزمطغ ثبٌشاؽخ اٌّغزٜٛ الأٚي : اٌزحًّ اٌذٚسٜ اٌزٕفغٝ

 .إخزجبس اٌٛصت اٌؼّٛدٜ : اٌمذسح

 .ِزش ِٓ اٌجذء اٌؼبٌٝ 30إخزجبس اٌؼذٚ  : اٌغشػخ الإٔزمب١ٌخ

   .RAST إخزجبس : رحًّ اٌغشػخ

 .إخزجبس عبِؼخ إ٠ٕٛ١ٌض : اٌشؽبلخ

 

 ٜإخزجبساد اٌّغزٜٛ اٌّٙبس                                                :                         

 ( 2 ِشفك)

 

 

 

 الإخزجبساد اٌّٙبس٠خ

 : إخزجبس رؾشوبد اٌمذ١ِٓ.

 : إخزجبس ٘ٛا٠ذ.

  ِٓ اٌضجبد. : إخزجبس اٌؼشثخ الأِب١ِخ

 اٌخٍف١خ ِٓ اٌضجبد.: إخزجبس اٌؼشثخ 

 ِٓ اٌؾشوخ.  : إخزجبس اٌؼشثبد الأِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ

 : إخزجبس فبػ١ٍخ سد الإسعبي.

 عزطلاػ١خالإ بداٌذساعصبٌضبً: 

 ٌٝٚاٌذساعخ الإعزطلاػ١خ الأ 

/  10 ،18 اٌّٛافكأ٠بَ الأؽذ ٚالإص١ٕٓ عزطلػ١خ الأٌٚٝ لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌذساعخ الإ -

 :ثٙذفَ 12/2022

 خزجبساد ِغ رؾذ٠ذ ؽج١ؼخ اٌؼًّ اٌخبطخ ثىً ُِٕٙ.رذس٠ت اٌّغبػذ٠ٓ ػٍٝ رطج١ك الإ -

 اٌّلػت اٌّغزخذِخ. ٚاٌزؤوذ ِٓ طلؽ١خ الأعٙضح ٚالأدٚاد  -

ؾبٌٚخ ِوزشبف اٌّشىلد ٚٔٛاؽٝ اٌمظٛس ٚالأخطبء اٌّؾزًّ ظٙٛس٘ب أصٕبء اٌزطج١ك ٚإ -

 رلف١ٙب.

خزجبساد ِٓ خلي ؽغبة اٌضِٓ الإ غ١ّغرؾذ٠ذ اٌضِٓ اٌىٍٝ اٌلصَ ٌؼ١ٍّخ اٌم١بط ٌ -

 خزجبس ػٍٝ ؽذٖ. إاٌّغزغشق ٌزطج١ك وً 

 ل١ذ اٌجؾش.خزجبساد رؾذ٠ذ اٌزشر١ت الأفؼً ٌزطج١ك الإ -
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 رؾذ٠ذ ِذٜ ِلئّخ اٌزذس٠جبد ٌّغزٜٛ اٌلػجبد. -

 فؾض ٚرغ١ٙض اٌّىبْ إٌّبعت ٌٍزطج١ك. -

 ضب١ٔخاٌ الإعزطلاػ١خ اٌذساعخ  •

 ) عزطلػ١خ ٚلٛاِٙبػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش الإاٌضب١ٔخ عزطلػ١خ الإخ لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌذساع

 خزجبساد.اٌّؼبِلد اٌؼ١ٍّخ ٌلإٌؾغبة  بدٔبشئ ( 6

 خزجبسادفذق الإ

ِٓ ٔبشئٟ  ز١ِٓغّٛػ ث١ٓعزخذاَ طذق اٌزّب٠ض ئلبِذ اٌجبؽضخ ثؾغبة ِؼبًِ اٌظذق ث

عٕخ، ٚاٌّغّٛػخ  14( ٔبشئبد رؾذ  3إؽذاّ٘ب ١ِّضح ٚػذدُ٘ ) عزطلػ١خ الإػ١ٕخ اٌجؾش 

خزجبساد ل١ذ اٌجؾش ٚرٌه ثزطج١ك الإعٕخ،  12( ٔبشئبد رؾذ  3الأخشٜ اٌغ١ش ١ِّضح ٚػذدُ٘ ) 

دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ  ( 3 جذٚي ) َ، ٠ٚٛػؼ2022/  12 / 22 ،21 ٚاٌخ١ّظ الأسثؼبء ٠ِٛٝ

 .اٌّغّٛػز١ٓ ا١ٌّّضح ٚاٌغ١ش ١ِّضح فٝ الإخزجبساد ل١ذ اٌجؾش

 ( 3 جذٚي )

 دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّجّٛػز١ٓ ا١ٌّّضح ٚغ١ش ا١ٌّّضح 

 فٟ الإخزجبساد ل١ذ اٌجحش

ْ1ْ=2=3  

 .sigالدلالة  Uقيمة المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة  وحدة القياس الإختبارات 

 ِزٛعو 

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

 ِزٛعو

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

نية
لبد

ت ا
بارا

لإخت
ا

 

 000.0 00000 6 2 55 5 دسجخ اٌذلخ
 00050 00000 6 2 55 5 ِزش اٌزحًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ
 00050 00000 6 2 55 5 عُ اٌمذسح اٌؼن١ٍخ ٌٍشج١ٍٓ

 00050 00000 55 5 6 2 ب١ٔخص مب١ٌخالأزغشػخ اٌ
 إخزجبس

RAST 

 00050 00000 55 5 6 2 س ِزٛعو رحًّ اٌغشػخ 
 000.0 00000 6 2 55 5 ٚاه ِزٛعو اٌمٛح اٌّجزٌٚخ

 00050 00000 55 5 6 2 ب١ٔخص اٌشؽبلخ 

رية
مها

ت ال
بارا

لإخت
ا

 

 00050 00000 55 5 6 2 ب١ٔخص رحشوبد اٌمذ١ِٓ
 000.6 00000 6 2 55 5 دسجخ دلخ الإسعبي

 000.0 00000 6 2 55 5 دسجخ اٌنشثبد الأِب١ِخ ِٓ اٌضجبد
 000.6 00000 6 2 55 5 دسجخ اٌنشثبد اٌخٍف١خ ِٓ اٌضجبد

اٌنشثبد الأِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ِؼب ِٓ 

 اٌحشوخ
 00050 00000 6 2 55 5 دسجخ

 000.6 00000 6 2 55 5 دسجخ سد الإسعبي

 0005≥ اٌذلاٌخ 
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ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١بً ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ا١ٌّّضح ٚغ١ش ا١ٌّّضح  ( 3ٚي ) جذ٠زؼؼ ِٓ 

فٟ الإخزجبساد ل١ذ اٌجؾش ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح ِّب ٠ذي ػٍٟ طذق الإخزجبساد فٟ ل١بط ِب 

 . ٗٚػؼذ ٌم١بع

 خزجبسادصجبد الإ

 رطج١ك إػبدح صُ الإخزجبس رطج١ك ؽش٠مخ ثئعزخذاَ الإخزجبساد صجبد ثؾغبة اٌجبؽضخ لبِذ

 اٌضبٟٔ، ٚاٌزطج١ك الأٚي اٌزطج١ك ث١ٓ أ٠بَ 10 صِٕٝ ثفبطً الإعزطلػ١خ اٌذساعخ ػ١ٕخ ػٍٝ الإخزجبس

 ِؼبِلد ( 4 ) جذٚي ٠ٚٛػؼ َ،2023/  01 / 03 ،٠02ِٛٝ الأص١ٕٓ ٚاٌضلصبء  رٌه رٕف١ز ٚرُ

 .اٌجؾش ل١ذ ٌلإخزجبساد( اٌضبٔٝ الأٚي،) اٌزطج١م١ٓ ث١ٓ الإسرجبؽ

 ( 4جذٚي ) 

 ِؼبًِ الإسرجبه ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ الأٚي ٚاٌضبٟٔ 

 ٌلإخزجبساد ل١ذ اٌجحش

=ْ6 

وحدة  الإختبارات 
 المياس

 ليمة التطبيك الثاني التطبيك الأول 
 )ر(

 .sigالدلالة 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

ية
دن

لب
 ا
ت

را
با
خت

لإ
ا

 

 3.3.0 0.65 1.62 9.5 1.55 9 درجة الدلة

 ..3.3 0.71 167 1409 165.73 1406.67 متر التحمل الدوري التنفسي

 3.3.0 0.66 4.38 28.41 4.33 28.38 سم المدرة العضلية للرجلين

 0.021 0.62 1.19 14.73 1.18 14.75 ثانية السرعة الانتمالية

 إختبار
RAST 

متوسط تحمل 
 السرعة 

 0.027 0.75 1.35 18.94 1.29 18.87 ث

متوسط الموة 
 المبذولة

 3.3.2 0.69 1.85 7.87 1.83 7.83 واط

 0.033 0.78 3.2 34.76 3.15 34.73 ثانية الرشالة 

ية
ار

مه
 ال

ت
را

با
خت

لإ
ا

 
 3.3.0 0.82 2.01 27.7 1.95 27.65 ثانية تحركات المدمين

 0.018 0.74 5.6 26.71 5.57 26.67 درجة الإرسالدلة 

 ..3.3 0.83 2.48 16.64 2.43 16.5 درجة الضربات الأمامية من الثبات

 0.025 0.65 2.51 15.25 2.48 15.17 درجة الضربات الخلفية من الثبات

الضربات الأمامية والخلفية معا 
 من الحركة

 0.023 0.78 5.28 32.4 5.24 32.33 درجة

 0.018 0.85 2.74 12.01 2.66 11.33 درجة رد الإرسال

 0005≥ اٌذلاٌخ 

ٚعٛد إسرجبؽ داي إؽظبئ١بً ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ الأٚي ٚاٌضبٟٔ ٌلإخزجبساد  (4) جذٚي٠زؼؼ ِٓ 

( ِّب ٠ذي ػٍٟ رّزغ الإخزجبساد  0.85،  0.62ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ )س( ِبث١ٓ )  ل١ذ اٌجؾش

 ثّؼبِلد صجبد ِمجٌٛخ. 
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                                                                        ساثؼبً: اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٝ اٌّمزشح

 ( 5()  4ِشفك) 

ِٓ خلي إؽلع اٌجبؽضخ ػٍٝ اٌىزت اٌّشعؼ١خ ٚاٌذساعبد ٚاٌجؾٛس اٌغبثمخ ٚاٌّشرجطخ 

(، 20(، )15(، )14)(، 13(، )12(، )2(، )6(، )2(، )5(، )4(، )3)ثّٛػٛع اٌذساعخ 

ٌزذس٠جبد اٌذلخ اٌغٛأت اٌشئ١غ١خ  ؾذ٠ذثزاٌجبؽضخ فمذ لبِذ  ٚثٕبءاً ػٍٝ أ٘ذاف اٌجؾش (،24)

ب ػٍٝ ر١ّٕخ ٚرؾغ١ٓ ِغزٜٛ أداء ٌّّؼشفخ رؤص١ش٘ ٚرذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد اٌؾشو١خ

مذسح، اٌغشػخ الإٔزمب١ٌخ، اٌذلخ، اٌزؾًّ اٌذٚسٜ اٌزٕفغٝ، اٌ) اٌخبطخ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ثؼغ ِزغ١شاد

ٚاٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ ٚاٌّزّضً فٝ )رؾشوبد اٌمذ١ِٓ، الإسعبي، اٌؼشثبد ( رؾًّ اٌغشػخ، اٌششبلخ

الأِب١ِخ ِٓ اٌضجبد، اٌؼشثبد اٌخٍف١خ ِٓ اٌضجبد، اٌؼشثبد الأِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ِٓ اٌؾشوخ، فبػ١ٍخ 

 :، فٝ إٌمبؽ ا٢ر١خل١ذ اٌجؾشٌٍؼ١ٕخ  سد الإسعبي(

 ٌؼ١ٍّخ ٌٍجشٔبِج اٌزذس٠جٝالأعظ ا 

رٛافك اٌزذس٠جبد ِغ أ٘ذاف وً ِشؽٍخ ِٓ اٌّشاؽً اٌّخزٍفخ ٌٍزٕف١ز فٝ ػٛء الأ٘ذاف اٌؼبِخ  -

 ٌٍجؾش.

 لبث١ٍخ اٌزذس٠جبد ٌٍزطج١ك اٌؼٍّٝ. -

 ِشاػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ ٚالإعزغبثبد اٌّخزٍفخ ٌٍٕبشئ١ٓ رجؼبً ٌّغز٠ٛبرُٙ. -

ِشاد اٌزىشاساد ثّب ٠غّؼ ٌٍغغُ ثبٌزى١ف ِغ اٌّغٙٛد  داٌزذسط فٟ طؼٛثخ اٌزذس٠جبد ٚػذ -

  .اٌّجزٚي

الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ ِٚغزٜٛ ػ١ٕٗ اٌزخط١ؾ اٌضِٕٝ ٌٍجشٔبِظ ٚرشر١ت اٌزذس٠جبد ٚرٕبعجٙب ِغ  -

 اٌجؾش.

% ِٓ صِٓ اٌٛؽذح 20 %:10رؾذ٠ذ اٌفزشاد اٌض١ِٕخ اٌلصِخ ٌلإؽّبء ٚاٌزٙذئخ ٚاٌزٝ رزشاٚػ ث١ٓ  -

 اٌزذس٠ج١خ.

 داخً اٌٛؽذاد ٌزغٕت اٌزذس٠ت اٌضائذ. ٚاٌجٕبء اٌزٕظ١ّٝ الأعظ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٟ شاػبحِ -

 -ٔمبؽ ِخزٍفخ ثبٌٍّؼت ِغ ِشاػبح )اٌؼشة ِٓ رظ١ُّ رذس٠جبد اٌذلخ ٌٍؼشثبد الأِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ -

 اٌزذسط فٟ طؼٛثخ -اٌزٛع١ٗ إٌٝ ٔمبؽ ِخزٍفخ ثٍّؼت إٌّبفظ -ِٓ اٌضجبد ِٚٓ اٌؾشوخالأداء 

 اٌزذس٠جبد(.

إعزخذاَ ثغبؽ ثؤٌٛاْ ٚاػؾخ وٕمبؽ ٌزٛع١خ اٌؼشثبد ػٍٝ اٌٍّؼت، ِغ ص٠بدح اٌؼذد ثبٌٍّؼت  -

 ٌٍزٛع١خ ثؤوضش ِٓ ٔمطخ أصٕبء الأداء. 

اٌزٕظ ثّب ٠زٛافك ِغ شىً الأداء  ػترظ١ُّ رذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد اٌؾشو١خ ػٍٝ ِل -

رٕٛع ػذد   -غشػبدرٕٛع اٌ -أؽبد٠خ أٚ ِزٕٛػخ رٕٛع اٌّغبساد)ش فٟ إٌّبفغبد ِٓ ؽ١

 اٌّشبسو١ٓ فٝ أداء اٌزذس٠جبد عٛاء وبٔذ فشد٠خ أٚ صٚع١خ(.

شٞ ِٕخفغ زعزخذاَ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفئرذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد اٌؾشو١خ ث طج١كر -

 .ِٚشرفغ اٌشذح

 ؽغبثخ وب٢رٝ: رم١ٕٓ شذح اٌزذس٠جبد ٚفمبً ٌّؼذي إٌجغ، ٠ٚزُ -

 اٌؼّش اٌضِٕٝ  – 220ألقٝ ِؼذي ٌٍٕجل =                           
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 .اٌض٠بدح اٌّغزّشح ٚاٌّزذسعخ فٟ طؼٛثخ اٌزّش٠ٕبد ٚػذد ِشاد اٌزىشاساد -

رؤدٜ اٌزذس٠جبد ػٍٝ وً عبٔت ِٓ عٛأت اٌٍّؼت ثظٛسح ِٕفظٍخ، ٚرؤدٜ ثشىً ِزٛاطً ػٍٝ  -

 اٌٍّؼت وبًِ.

 ِشاػبح أداء اٌزذس٠جبد اٌّظّّخ ػٍٝ ٔظف ٍِؼت، ثبٌزٕف١ز ِٓ عبٔجٝ اٌٍّؼت. -

 ٝاٌزٛص٠غ اٌضِٕٝ ٌٍجشٔبِج اٌزذس٠ج 

 5أعبث١غ إػذاد ػبَ،  3) ( أعبث١غ، رُ رمغ١ُّٙ إ10ٌٝرُ رؾذ٠ذ ِذح اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ثئعّبٌٝ ) -

 .أعجٛع ٌلإػذاد ٌٍّجبس٠بد( 2أعبث١غ إػذاد خبص، 

( ٚؽذاد خلي فزشاد الإػذاد اٌؼبَ ٚالإػذاد 3رُ رؾذ٠ذ ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ الأعجٛػ١خ ثٛالغ ) -

( ٚؽذح رذس٠ج١خ خلي أعبث١غ الإػذاد ٌٍّجبس٠بد، ١ٌظجؼ إعّبٌٝ ػذد اٌٛؽذاد 2اٌخبص، ٚثٛالغ )

 ( ٚؽذح رذس٠ج١خ.28)

ثئعزضٕبء فزشاد الإؽّبء ٚاٌزٙذئخ، دل١مخ  00-60رُ رؾذ٠ذ صِٓ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ٌززشاٚػ ث١ٓ  -

ِٓ إعّبٌٝ صِٓ اٌٛؽذح  دل١مخ 40: 20وّب رشاٚػ صِٓ رذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد 

 . اٌزذس٠ج١خ

 ( 5جذٚي ) 

 جذٚي رٛص٠غ دسجبد اٌحًّ اٌزذس٠جٝ خلاي فزشح اٌجشٔبِج

الأعب

 ث١غ

الأعجٛع 

 الأٚي

الأعجٛع 

 اٌضبٔٝ

الأعجٛع 

 اٌضبٌش

الأعجٛع 

 اٌشاثغ

عجٛع الأ

 اٌخبِظ

الأعجٛع 

 اٌغبدط

الأعجٛع 

 اٌغبثغ

الأعجٛع 

 اٌضبِٓ

الأعجٛ

ع 

 اٌزبعغ

الأعجٛ

ع 

 اٌؼبؽش

اٌٛحذا

 د

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 1 2 

ً
حّ

اٌ
خ 

ج
دس

 

أل

ف

ٜ 

 

     .     .  .  .   .   .  . .  .   

ػب

ٌٝ 
 .   .  .  . .  .  .  . .  .   .   .  .  

 .        .            .    . .  . ِزٛعو

 خطٛاد رٕف١ز اٌجحش

 اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ:

إخزجبساد ٚ اٌخبطخ اٌجذ١ٔخاٌمذساد لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٌّزغ١شاد 

/ 01 /05 ،04 ي أ٠بَ الأسثؼبء ٚاٌخ١ّظل١ذ اٌجؾش لأفشاد اٌذساعخ الأعبع١خ خل ٜاٌّٙبساٌّغزٜٛ 

2023َ. 

 اٌزجشثخ الأعبع١خ:

ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  اٌذلخ ٚاٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبسادلبِذ اٌجبؽضخ ثزطج١ك رذس٠جبد 

ً إ( ٚؽذاد 3) ثٛالغ الأسثؼبء()اٌغجذ، الأص١ٕٓ،  أ٠بَ  01 / 01 اٌغجذ ٚرٌه خلي اٌفزشح ِٓ ،عجٛػ١ب

 .( أعبث١غ10)ٌّذح َٚ 2023/ 03 / 15الأسثؼبء َ ٚؽزٝ 2023/ 
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 اٌجؼذ٠خ:اٌم١بعبد 

إخزجبساد ٚ اٌخبطخ اٌجذ١ٔخاٌمذساد لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٌّزغ١شاد 

/ 03 /10 ،18اٌغجذ ٚالأؽذ خلي أ٠بَ ل١ذ اٌجؾش لأفشاد اٌذساعخ الأعبع١خ  ٜاٌّٙبساٌّغزٜٛ 

 رشر١ت ٚششٚؽ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ.َ، ٚثٕفظ 2023

 اٌّؼبٌجبد الإحقبئ١خ

عزخذاَ ئلبِذ اٌجبؽضخ ثؼذ عّغ اٌج١بٔبد ٚرغغ١ً اٌم١بعبد ثبٌزؾمك ِٓ طؾخ اٌفشٚع ث

 ثزطج١ك اٌّؼبٌغبد الإؽظبئ١خ اٌزب١ٌخ:  ”SPSS“اٌجشٔبِظ الإؽظبئٝ  

 ٔؾشاف اٌّؼ١بسٜالا - اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٝ -

 ِؼبًِ الإٌزٛاء - اٌٛع١ؾ -

 اٌجغ١ؾ )ث١شعْٛ( ِؼبًِ الإسرجبؽ -  ٠ٍٚىٛوغْٛ ِؼبدٌٗ -

 ٠ٚزٕٟ ِبْ - عج١شِبْ سرجبؽإ ِؼبًِ -

  ٔغت اٌزؾغٓ )%( -
 

 ػشك ِٕٚبلؾخ إٌزبئج

 اٌفشك الأٚي ٔزبئجِٕٚبلؾخ أٚلا: ػشك 

 ( 6 جذٚي )

 دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌؼ١ٕخ اٌجحش

 22ْ =                       اٌخبفخ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد فٝ ِزغ١شاد                              
 ليمة الدلالة

Z  

 م المتغيرات الفروق متوسط الرتب مجموع الرتب

  رتب سالبة 0000 0000 0000 30200 00002
 الدلة

2 
 رتب موجبة 22 6050 87
 تساوي 0000  

  رتب سالبة 0000 0000 0000 30066 00002
 التحمل الدوري التنفسي

2 
 رتب موجبة 22 6050 87
 تساوي 0000  

  رتب سالبة 0000 0000 0000 30056 00002
 المدرة العضلية للرجلين

3 
 رتب موجبة 22 6050 87
 تساوي 0000  

  رتب سالبة 22 6050 87 30053 00002
 السرعة االإنتمالية

4 

 رتب موجبة 0000 0000 0000 
 تساوي 0000  

  رتب سالبة 22 6050 87 30053 00002

 متوسط تحمل السرعة

 

 

 تحمل السرعة

5 
 رتب موجبة 0000 0000 0000 

 تساوي 0000  

 متوسط الموة المبذولة رتب سالبة 0000 0000 0000 30066 00002
 رتب موجبة 22 6050 87

 تساوي 0000  

  سالبةرتب  22 6050 87 30062 00002
 الرشالة

 

6 
 رتب موجبة 3.33 3.33 3.33

 تساوي 3.33  

   0005≥   اٌذلاٌخ 
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ً  (6) جذٚي٠زؼؼ ِٓ  ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ  ٌؼ١ٕخ اٌجؾش  ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب

ٌظبٌؼ ٚ ( 3.100،  3.056ث١ٓ ) ِب Zاٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ  فٟ ِزغ١شاد

  اٌجؼذٜ. اٌم١بط
  

 ( 2 جذٚي )

 ٌؼ١ٕخ اٌجحش  خٚاٌجؼذ٠ ١خاٌمجٍ بداٌم١بعِزٛعو ث١ٓ  اٌزحغٓٔغجخ 

 اٌخبفخ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد فٟ ِزغ١شاد

= ْ 22 

متوسط  متوسط البعدي نسبة التغير

 المبلي

وحدة 

 المياس

 م المتغيرات البدنية

 2 اٌذلخ اٌذسجخ 3007 24 54023%

 2 اٌزحًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ متر 2525 2757033 22066%

 3 اٌمذسح اٌؼن١ٍخ ٌٍشج١ٍٓ عُ 27036 33027 24058%

 4 مب١ٌخالأزغشػخ اٌ س 24022 20032 22062%

  متوسط تحمل السرعة س 27 2504 24044%
 السرعة تحمل

5 

 الموة المبذولةمتوسط  ٚاه 3033 25033 64032% 

 6 الرشالة ث 32063 28026 24023%

ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ  اٌزؾغٓ أْ ٔغت ( 2) جذٚي ٠زؼؼ ِٓ 

 .%(64.31% ، 14.20لذ رشاٚؽذ ِبث١ٓ )اٌخبطخ اٌجذ١ٔخ  اٌمذساد ِزغ١شاد

 

 

 (1ؽىً )

 ِزٛعو اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌؼ١ٕخ اٌجحش فٟ ِزغ١شاد

  اٌخبفخ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد 

ة ل د ل ل  ا م ح ت ل ا
ي  ر و د ل ا
ي س ف ن ت ل  ا

ة  ر د م ل ا
ة  ي ل ض ع ل ا
ن ي ل ج ر ل  ل

ة  ع ر س ل ا
ة ي ل ا م ت ن لإ  ا

ل  م ح ت
ة ع ر س ل  ا

ة  و م ل ا
ة ل و ذ ب م ل  ا

ة ل ا ش ر ل  ا

9.08 
1515 28.96 

14.11 18 

9.33 

31.69 

14 
1858.33 33.18 

10.92 15.4 

15.33 

27.16 

 متوسط البعدي

 متوسط المبلي
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ً ٚعٛد فشٚق  (2(،)6)ٚياجذ٠زؼؼ ِٓ  اٌمجٍٝ  ٓث١ٓ ِزٛعطٟ اٌم١بع١ داٌخ إؽظبئ١ب

اٌذلخ، اٌزؾًّ اٌذٚسٜ )خ اٌجذ١ٔخ اٌخبط اٌمذساد ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ ل١بعبد ِزغ١شاد ٚاٌجؼذٜ

وّب ٠زؼؼ ، ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ (اٌزٕفغٝ، اٌمذسح، اٌغشػخ الإٔزمب١ٌخ، رؾًّ اٌغشػخ، اٌششبلخ

 ٔؾظشد ِب ث١ٓإاٌجؾش ٚاٌزٟ  ١ذّزغ١شاد لاٌٌجؼذٞ فٟ ٚعٛد ٔغت رؾغٓ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚا

 ٚثٍغذ ٔغجزٗ رؾًّ اٌغشػخ ؽ١ش وبٔذ أػٍٝ ٔغجخ رؾغٓ فٟ ِزغ١ش ،%(%64.31 ، 14.20)

 (.%14.20) ٚثٍغذ ٔغجزٗاٌششبلخ  ِزغ١شٝ ٚألً ٔغجخ رؾغٓ ف (،64.31%)

اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌزٞ  ذ اٌجؾش إ١ٌٝ٘زا اٌزؾغٓ فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ لاٌجبؽضخ شعغ رٚ

ِغ  (اٌؾشوخ اٌضجبد أٚ)عٛاء وبٔذ ِٓ  اٌزٕظ اٌّخزٍفخ ؼشثبدزٛع١ٗ ٌاٌذلخ ٚاٌعزخذَ رذس٠جبد إ

 ،اٌؼشثبد اٌّغزخذِخ ٚاٌزذسط فٟ طؼٛثخ اٌزٛع١ٗ ٚرٛص٠ؼٙب ثؤِبوٓ اٌٍّؼت اٌّخزٍفخ اٌزٕٛع فٟ

اٌزذس٠جبد  ػفٝ ػٍٝٚاٌزٞ أ دِغٙب ِغ رذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد اٌؾشو١خثبلإػبفخ إٌٝ 

ٚاٌزذسط  ٌٍجشٔبِظ اٌّمزشػاٌزخط١ؾ ٚاٌزم١ٕٓ اٌؼٍّٟ اٌغ١ٍُ  ِغ ،إٌّبفغبدٌلأداء أصُٕبء شبثٗ اٌز طفخ

(، ٚرٕف١ز رذس٠جبد اٌزؾًّ داخً ٍِؼت اٌزٕظ اٌّزٛعطخ ٚالألً ِٓ اٌمظٜٛ ٚاٌمظٜٛذاد )ثبٌش

 ٚاٌّشاعغ ٌىزتا بس٠بد ٚإعزٕبداً ػٍٝٚثّغبفبد ٚإرغب٘بد ٚؽج١ؼخ رؾشوبد ِشبثٙخ ٌلأداء ثبٌّج

 خشْٚآٚ ١ِشِٜٕزجٛ أشبس ، فمذٌّغبسادابٌزؾًّ ِزؼذد ث اٌخبطخٌذساعبد اٌغبثمخ ٚا

Montgomery, p.g et al  (2010)َ  ْأ ً  ػٍٝ رط٠ٛش ؽشق اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ضخ رمَٛ أعبعب

اٌخبطخ ثبٌٕشبؽ ٚثذْٚ فُٙ ٔظُ إٔزبط اٌطبلخ  ،اٌغغُ فٟ إٔزبط اٌطبلخ اٌلصِخ ٌؾشوخ اٌلػت

 س٠بػخىً ٌفمذ وشفذ اٌذساعبد أْ ِزطٍجبد اٌطبلخ  ،اٌطشق رؾذ٠ذ أٔغت ٘ز٠ٖظؼت  اٌش٠بػٝ

زٛف١ش اٌمذس ٌشق ر١ّٕخ لذسح اٌغغُ ؽ١ش ٠ؼزّذ ٔغبػ أعب١ٌت اٌزذس٠ت ػٍٝ ؽرخزٍف ػٓ الأخشٜ 

 (22: 34). اٌّطٍٛة ِٓ اٌطبلخ ثؤعشع ِب ٠ّىٓ

ٔزظبَ فٟ اٌزذس٠ت اٌجذٟٔ رؤدٞ إٌٝ ؽذٚس رطٛس ٚاػؼ اٌزغ١شاد اٌزٟ رؾذس ٔز١غخ ٌلإٚ

 ٗ ِٚغأٔ َ(2000) محمد حغٓ ػلاٚٞ ٚأثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبح، فمذ أشبس فٟ ٚظبئف ٚأعٙضح اٌغغُ

أْ اٌزغ١شاد  ِٛػؾ١ٓ ،اٌٛلذِشٚس  ِغ بوً ٚؽذح رذس٠ج١خ ٠ؾذس رغ١شاد ؽف١فخ ٠ّىٓ ٌّغٙ

فٟ  دٌٚخ ػٓ ص٠بدح وفبءح اٌؼؼلؤاٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌزٟ رؾذس ٔز١غخ اٌزذس٠ت اٌٙٛائٟ ٟ٘ اٌّغ

ؽ٠ٍٛخ  ادػٍٝ اٌؼًّ ٌفزش د٠غبػذ اٌؼؼل ِب عزٙلن الأوغغ١ٓ ٚإٔزبط اٌطبلخ اٌٙٛائ١خ ٚ٘زاإ

 (150: 12) .ٚرؾًّ اٌزؼت

ع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ إٌٝ رذس٠جبد ٚرشعغ اٌجبؽضخ اٌفشٚق فٝ إخزجبس اٌذلخ ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١ب

ثبٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ل١ذ اٌجؾش ِٓ خلي دِغٙب ثزذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد ؽ١ش ٠مَٛ اٌذلخ 

اٌلػت ثزٕف١ز اٌزذس٠جبد راد الأشىبي اٌّزؼذدح ٚاٌّزذسعخ فٝ اٌظؼٛثخ ٚثّغز٠ٛبد ِخزٍفخ أصٕبء 

ٚرضداد عشػخ رؾغٕٙب ِغ أدائٙب  اٌّغزّشح ذس٠جبداٌز خلياٌشؼٛس ثبٌزؼت، فبٌذلخ ٠ّىٓ ر١ّٕزٙب ِٓ 

أصٕبء اٌّغٙٛد ٚاٌزٜ ٠زطٍت ِٓ اٌلػت ص٠بدح فٝ ٔغت اٌزشو١ض ٌّٛاعٙخ اٌشؼٛس ثبلإعٙبد، فبٌغٙبص 

اٌؼؼٍٝ ٚاٌؼظجٝ ِٓ أوضش  الأعٙضح اٌؾ٠ٛ١خ رؤصشاً ثؼبًِ اٌزؼت ّٚ٘ب اٌؼب١ٍِٓ الأعبع١ٓ ٌزؾىُ 

، فبٌذلخ ػٕظش إٌغبػ ٚاٌفشً ٠ٚؼزّذ ػٍٝ ٔغجخ رؾىُ اٌفشد ثبلأداء ِغ اٌزشو١ض اٌؾبد اٌلػت ثؤدائٗ

 (53()45)ٚاٌزآصس ث١ٓ اٌغٙبص اٌؼظجٝ ٚاٌغٙبص اٌؼؼٍٝ. 

ِغزٜٛ  رؾغٓأْ  َGunn Chansrisukot (2006)ع١ىٛد س١ٕغبؽ٠ٓ جٛ ٠ٚؤوذ

١غزط١غ ف ،الأداء اٌّٙبسٜ ٚاٌخططٟ بػ١ٍخِٚؤشش اٌزؼت رض٠ذ ِٓ فثؤٔٛاػٗ اٌّخزٍفخ زؾًّ اٌ

اٌؼشثبد أداء ِغ اٌمذسح ػٍٝ اٌّؾبفظخ ػٍٝ دلخ  ػب١ٌخ اٌلػت أداء اٌؼشثبد اٌّزؼذدح ثىفبءح
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زذس٠جبد ٌ أٚ ٘جٛؽ فٝ ِغزٜٛ اٌذلخ، ٚ٘ٛ ِٓ اٌزؤص١شاد الإ٠غبث١خ ؽٛاي فزشح اٌّجبساح دْٚ رؼت

 .رؾًّ الأداء ٚرذس٠جبد اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ ٚاٌل٘ٛائٟ

 (30 :62) 

ٚرؼضٜ اٌجبؽضخ اٌفشٚق فٝ إخزجبس اٌزؾًّ اٌذٚسٜ اٌزٕفغٝ ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ 

رط٠ٛش اٌزؾًّ ٚاٌزٝ رُ  ثٙذفاٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد اٌؾشو١خ ل١ذ اٌجؾش  ٚاٌجؼذٜ إٌٝ رذس٠جبد

ً ٌٕظبَ اٌطبلخ فٝ اٌزٕظ  ِٓ خلي اٌّضط ز١ّٕخ اٌزؾًّ اٌٙٛائٝ ٚاٌل٘ٛائٝ ٌرم١ٕٕٙب ٚرظ١ّّٙب ٚفمب

ِٓ   رشجٗ اٌزؾشوبد ثبٌٍّؼت أصٕبء اٌّجبس٠بد ث١ٓ اٌزذس٠ت اٌفزشٜ إٌّخفغ ٚاٌّشرفغ اٌشذح ٚثطشق

ؽ١ش اٌّغبؽخ اٌزٝ رؤدٜ ف١ٙب ٚالإرغب٘بد ٚأشىبي اٌزؾشوبد ٚغ١ش٘ب ِٓ ِزغ١شاد أعّٙذ فٝ 

والمٌكانٌكٌة  ضٌةالأٌ الناحٌةرط٠ٛش الأداء، ٚإػزّبداً ػٍٝ ِجذأ خظٛط١خ اٌزذس٠ت اٌمبئُ ػٍٝ 

 سطحنوعٌه و الخصم لعب سلوبأو ومستوى اللعب بطرٌقة الخاصة الفسٌولوجٌة والمتطلبات

مبنٌة على  لاهوائٌة رٌاضة الأساس فً التنسف الراحة، فترات وطول العمل فترات الملعب وكثافة

 الطاقة أنظمة أن وبما النقاط، بٌن التعافً فً الهوائٌة الطاقة نظام ٌشارك حٌثقاعدة هوائٌة 

 خاص. نحو على نظام كل تدرٌب فً ٌكمن المفتاح فإن ،مهما   دورا   تلعب واللاهوائٌة الهوائٌة

 هو الراحة وفترات النقاط طول فلٌس ،بالخصوصٌة وثٌقا   رتباطا  إ التدرٌب شدة ترتبطو

 التدرٌب برنامج من الغرض ٌكون أن ٌجب ، لذاالوقت ذلك خلالالمبذول  الجهد ولكن المهم

، فٌجب التدرٌب كمٌة إجمالًو لحجممع المراعاة  ،التنس برٌاضة الخاصة بالشدة الأداء تحسٌن

لتجنب حمل التدرٌب الزائد، كما راعت الباحثة  شدته مع جنب إلى جنبا   التدرٌب حجم مراقبة

، المنافسة فترات قترابإ مع وإنخفاضة تدرٌجٌا   الإعداد مرحلة فً التدرٌب حجم زٌادة نسبة

على أن القدرة الهوائٌة أصبحت المعٌار  ٠ٚWilmore, Costill (2005َ)ٍّش ٚوٛعز١ً ٠ٚؤوذ 

 بسرعة الدم مجري لٌدخل الكافً بالأكسجٌن التنفسً الجهاز دفع ٌزداد الأكٌد للٌاقة البدنٌة، حٌث

والعضلات  الأنسجة إلى الأكسجٌن لٌنقل الهٌموجلوبٌن من مناسبة كمٌة على مع إحتوائة وسهولة،

 لإستهلاك الأقصى الحد أسبوع ٌزداد .. :1 من لمدة البدنً التدرٌب ومع بفاعلٌة، تستخدمها التً

 الأكسجٌن.

(42 :263) 

رؤدٞ  ٚاٌل٘ٛائ١خص٠بدح اٌمذسح اٌٙٛائ١خ أْ  َCoutts, A.J.  (2002)وٛرظ٠ٚٛػؼ  

فٟ ص٠بدح لذساد  غُٙوّب ر ،ٌلػج١ٓ خلي اٌّجبس٠بد الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٚاٌخططٟ إٌٝ رؾغ١ٓ

ؽذٚس ِغ رؤخش اٌلػت ػٍٝ لطغ ِغبفبد وج١شح خلي اٌّجبساح ثشذاد ػب١ٌخ ٚرىشاساد ِزؼذدح 

 زشٜعزخذاَ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفئث ٘ٛائ١خلؾغٓ اٌمذسح اٌٙٛائ١خ ٚاٌزفز ،اٌزؼت ٌمشة ٔٙب٠خ اٌّجبساح

فٟ إؽذاس اٌزى١ف داخً أعغبَ  ٠غُٙ ، ٚاٌزٜاٌغ١ذ ٌٍزذس٠جبدإٌّخفغ ٚاٌّشرفغ اٌشذح ٚاٌزم١ٕٓ 

 (16: 22) .اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ خلي صِٓ اٌّجبساح وفبءح لذسارُٙاٌلػج١ٓ ٠ٕٚؼىظ ػٍٝ ص٠بدح 

ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ  ٌؼؼلد اٌشع١ٍٓاٌمذسح اٌجبؽضخ اٌفشٚق فٝ إخزجبس  شعغٚر

عش٠غ  اٌٛؽذاد ٚاٌزٝ رُ أدائٙب ثشىً ػٍٝ ِذاس صِٓ ثشىً ِزذاخً اٌزذس٠جبدرىشاس  ٚاٌجؼذٜ إٌٝ

، ٚٔز١غخ لإؽزٛاء اٌزذس٠جبد ػٍٝ ٔظبَ اٌؼًّ اٌل٘ٛائٝ ِغ اٌزٕٛع ث١ٓ اٌغشػبد اٌؼب١ٌخ ٚلٛٞ

خبٌذ ٔؼ١ُ ٚاٌلألً عشػخ ٚاٌزجذ٠ً ث١ٓ ِغزٜٛ اٌغشػبد ٚاٌزغ١ش اٌّفبعئ ٌلإرغب٘بد، فمذ أشبس 

أْ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ رزؾغٓ ٔز١غخ رؾغٓ ِغز٠ٛبد اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚاٌزؾًّ ِغزّؼخ  َ(2010) ػٍٟ
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رؼبْٚ ث١ٓ ألظٝ لٛح ٚألظٝ  ، فبٌمذسح ٘ٝفٟ رذس٠جبد رؾًّ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٚاٌخططٟ

 (24: 6). عشػخ ٚلأؽٛي فزشح ِّىٕخ خلي صِٓ اٌزؤص١ش

ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ث١ اٌغشػخ الإٔزمب١ٌخاٌفشٚق فٝ إخزجبس  ٚرؼضٞ اٌجبؽضخ

ٚؽجمب ٌطج١ؼخ ، زذس٠ج١خاٌ دٛؽذااٌ٘ٛائ١خ فٟ ٔفظ لٌاث١ٓ اٌزذس٠جبد اٌٙٛائ١خ ٚ ّضط٘زّبَ ثبٌالإ إٌٝ

ِٕخفغ اٌشذح  ٗػزّبد٘ب ػٍٝ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ثٕٛػ١إرذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد اٌؾشو١خ ٚ

إٌٝ ؽذٚس رى١ف  ٚاٌزٜ ثذٚسٖ أدٜ إٌٝ اٌٛؽذحِٚغ رىشاس اٌزذس٠جبد داخً ، ِٚشرفغ اٌشذح

زذس٠ت ٠ض٠ذ لذسح اٌعزّشاس فٟ إٌٝ أْ الإ َ(2012) أثٛ اٌؼلا أحّذ ػجذ اٌفزبح أشبس ػج١ٓ،ٌل

 . ً اٌزؼت ثبٌشغُ ِٓ ظشٚف ٔمض الأٚوغغ١ّٓاٌش٠بػٟ ػٍٝ الأداء ٚرؾ

(1 :34) 

ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ رؾًّ اٌغشػخ ٚٔغجخ اٌمٛح اٌفشٚق فٝ إخزجبس إٌٝ أْ  اٌجبؽضخ ٚرش١ش

ٌزجذ٠ً ث١ٓ ٚر١شح اٌغشٞ اٌغش٠ؼخ ِغ ا ٌزضاَ ثخطخ رذس٠ت ِٕظّخ ع١ذاً الإ إٌٝرشعغ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ 

غشػخ اٌٌزط٠ٛش اٌمذسح ػٍٝ رؾًّ ٚ بػ١ٍخ اٌزذس٠تف ٌض٠بدحٚاٌجط١ئخ أصٕبء اٌزذس٠جبد ِغ رفبٚد اٌشذح 

، فزؾًّ اٌغشػخ ػٕظش ِشوت ٠ؼزّذ ػٍٝ ػٕظشٜ )اٌغشػخ، فػٍٝ اٌزى١ اٌلػتٌزؾذٞ لذسح ٚ

وفبءح اٌغٙبص اٌؼؼٍٟ ثبلإػبفخ إٌٝ أْ  اٌزؾًّ( ٚرؾغٓ أٜ ِّٕٙب ٠ؤصش إ٠غبث١بً ػٍٝ رؾًّ اٌغشػخ،

فّٓ ػشٚس٠بد اٌزذس٠ت  ،اٌغب٘ض٠ٓ فٟ اٌؼًّ ٘ز٠ٓػٓ اٌزٕبغُ اٌفؼبي ث١ٓ  جشٚاٌزٞ ٠ؼ اٌؼظجٟ

 ػقبَ ػجذ اٌخبٌك ش١ش١ف ،خ ِٚمبسثخ ٌّغزٜٛ أداء إٌّبفغخثشذح ػب١ٌ اٌزذس٠تػٍٝ ٘زٖ اٌظفخ 

ؽزفبظ ثبٌغشػخ اٌؼب١ٌخ فٟ ظشٚف اٌؼًّ رؾًّ اٌغشػخ ٘ٛ لذسح اٌلػت ػٍٝ الإ أْ َ(2005)

% ِٓ 100إٌٝ  05رزشاٚػ ِب ث١ٓ  ػب١ٌخ رٚ شذح أؽّبياٌّغزّش ٌز١ّٕخ ِمذسح ِمبِٚخ اٌزؼت ػٕذ 

 (46()26: 13). وزغبة اٌطبلخلذساد اٌفشد ٚاٌزغٍت ػٍٝ اٌزٕفظ اٌٙٛائٟ لإ

إٌٝ أ١ّ٘خ رؾًّ اٌغشػخ  َSpont. Y. Cros (2002)  وشٚط ٚاٞ جٛٔذع ٠ٛػؼٚ

ؽ١ش ٠غُٙ ر١ّٕزٗ  س٠بػبد اٌّؼشة،اٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ ٌلػجٟ  ٚاٌزٜ ٠ٕؼىظ أصش ر١ّٕزٗ ػٍٝ

اٌمذسح ٚؽزٝ ٔٙب٠زٙب ٚثٕفظ اٌىفبءح ِٓ ثذا٠خ اٌّجبساح  وج١ش فٝ ص٠بدح لذسح اٌلػت ػٍٝ الأداءثشىً 

ر١ّٕزٗ ِٓ إٌبؽ١خ اٌٛظ١ف١خ ػٍٝ ش ٚاٌزٞ ٠ٕؼىظ أص، عزّشاس لأؽٛي فزشح ِّىٕخػٍٝ اٌّضبثشح ٚالإ

 (20: 36)اٌلػج١ٓ. الأداء اٌّٙبسٞ ٌذٜ  خثؼغ ٚظبئف اٌشئز١ٓ ٚفبػ١ٍ

رؾًّ اٌغشػخ ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  أْ َ(2012) اٌؼلا أحّذ ػجذ اٌفزبحأثٛ ٠ٚؤوذ 

اٌؼشٚس٠خ لأٔٙب ػجبسح ػٓ ػٕظش ِشوت ِٓ اٌغشػخ ٚاٌزؾًّ ٚرّىٓ اٌلػت ِٓ رىشاس اٌغشٞ 

 (202: 1). اٌغش٠غ ٌّغبفبد ِزٕٛػخ ٚلأوضش ػذد ِٓ اٌّشاد ِغ رؤخش ظٙٛس اٌزؼت

 ث١ٓ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ إٌٝ اٌششبلخ اٌفشٚق فٝ إخزجبس  اٌجبؽضخوّب رشعغ 

أعظ رذس٠ت اٌزؾًّ ِزؼذد اٌّغبساد ٚاٌمبئّخ ػٍٝ اٌزغ١١ش فٝ اٌغشػبد ٚالإرغب٘بد ٚ٘ٛ ِب ١ّ٠ض 

 ٚاٞ جٛٔذع ػٕظش اٌششبلخ، ثبلإػبفخ إٌٝ إسرجبؽ اٌششبلخ ثبٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ الأخشٜ، ف١ش١ش

أْ اٌششبلخ ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ اٌزٟ رشرجؾ  َSpont. Y. Cros (2002) وشٚط

 ،ثبٌمذساد اٌجذ١ٔخ الأخشٜ ثبلإػبفخ لإسرجبؽٙب اٌٛص١ك ثبلأداء اٌؾشوٟ اٌخبص ثبٌٕشبؽ اٌّّبسط

عزشخبء ٚالإؽغبط ٔغ١بث١خ الأداء اٌؾشوٟ ٚاٌزٛافك ٚاٌمذسح ػٍٝ الإإزىغت اٌفشد اٌمذسح ػٍٝ ف

 ٝ.ٚوً ٘زٖ اٌؼٛاًِ ػشٚس٠خ لأٞ ٔشبؽ س٠بػ رغب٘بد ٚاٌّغبفبداٌغ١ٍُ ٌلأداء ٚالإ

   (36 :65) 



 

 

  السابع عشرالجزء2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 20 - 

ػٕظش إٌٝ أْ  َMcArdel, W. D.,& Katch (2010) ِبوشد٠ً ٚوبرؼ٠ٚؼ١ف 

 ص٠بدح اٌمذسح اٌٙٛائ١خاٌزؾًّ ِٓ اٌؼٕبطش اٌشئ١غ١خ اٌزٝ ٠جٕٝ ػ١ٍٙب ع١ّغ اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ، ٚأْ 

ِزّضٍخ فٟ اٌزؾًّ اٌؼبَ ٚرؾًّ اٌغشػخ اٌخبص ثبٌّغبثمبد ٚرؾًّ اٌمٛح ٌذٜ اٌلػج١ٓ  ٚاٌل٘ٛائ١خ

ؽ١ش رغُٙ فٟ ص٠بدح ِؼذي اٌّغٙٛد أصٕبء اٌغشٞ  ،إٌّبفغبد أصٕبءرؤدٞ إٌٝ رؾغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ 

وّب أْ  ،ٚأ٠ؼب رؤخش اٌزؼت ِّب ٠غُٙ فٟ ص٠بدح ِؼذي اٌغشػخ اٌٙٛائ١خ اٌمظٜٛ خلي إٌّبفغبد

٘ٛائ١خ ِغ لمذسح اٌٙٛائ١خ ٚاٌرض٠ذ ِٓ اٌاٌّشرفغ ٚإٌّخفغ اٌشذح  زشٜزذس٠ت اٌفاٌزخذاَ ؽش٠مخ عإ

الأِش اٌزٞ ٠ٕؼىظ  ،ِشاػبح اٌزم١ٕٓ اٌغ١ذ ٌٍزذس٠جبد اٌّغزخذِخ ِّب ٠غُٙ فٟ إؽذاس اٌزى١ف ٌلػج١ٓ

 (23: 33)جبس٠بد. اٌلػج١ٓ ػٍٝ الأداء أصٕبء اٌّ وفبءحػٍٝ ص٠بدح 

 ،(24َ()2022) ٚعبَ ػجذ إٌّؼُ ٠ٛعف اٌجٕب ٘زٖ اٌذساعخ ِغ ٔزبئظ ولً ِٓٚرزفك ٔزبئظ 

 ِحّٛد حغ١ٓ ِحّٛد، (2َ()2020) محمد حغٓ عحش، (4َ()2021) إثشا١ُ٘ محمد أحّذ أ١ِشح

ػٍٝ فزحٝ  ػّشٚ، Abeer Jamal(2016()َ25)ػج١ش جّبي ، (21َ()2020)

أدٜ إٌٝ دِظ رذس٠جبد اٌذلخ ٚاٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد اٌؾشو١خ فٟ أْ ثشٔبِظ ، (15َ()2012)

 ٌلػجٝ اٌزٕظ ػ١ٕخ اٌجؾش. اٌخبطخ اٌجذ١ٔخاٌمذساد ِزغ١شاد ٠ش رطٛ

 ث١ٓ إؽظبئ١خ دلاٌٗ راد فشٚق رٛعذ" ٚاٌزٜ ٠ٕـ ػٍٝ الأٚيٚثٙزا ٠زحمك فشك اٌجحش 

 ل١ذ اٌخبطخ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ِزغ١شاد ثؼغ فٝ رؾغٓ ٚٔغت ٚاٌجؼذٜ اٌمجٍٝ اٌم١بط ِزٛعطبد

 ."اٌجؼذٜ اٌم١بط ٌٚظبٌؼ اٌجؾش

 صب١ٔبً: ػشك ِٕٚبلؾخ ٔزبئج اٌفشك اٌضبٔٝ

 (6جذٚي )

 دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌؼ١ٕخ اٌجحش

 22ن =           اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜفٝ ِزغ١شاد 

 ل١ّخ اٌذلاٌخ

Z  

ِجّٛع 

 اٌشرت

ِزٛعو 

 اٌشرت

 َ اٌّزغ١شاد اٌفشٚق

 2 تحركات المدمين رتب سالبة 22 6050 87 30062 00002
 رتب موجبة 0000 0000 0000
 تساوي 0000  

 2 دلة الإرسال رتب سالبة 0000 0000 0000 30066 00002
 رتب موجبة 22 6050 87
 تساوي 0000  

 3 الثباتالضربات الأمامية من  رتب سالبة 0000 0000 0000 30085 00002
 رتب موجبة 22 6050 87
 تساوي 0000  

 4 الضربات الخلفية من الثبات رتب سالبة 0000 0000 0000 30082 00002
 رتب موجبة 22 6050 87
 تساوي 0000  

الضربات الأمامية والخلفية معا من  رتب سالبة 0000 0000 0000 30067 00002
 الحركة

5 
 رتب موجبة 22 6050 87

 تساوي 0000  

 6 رد الإرسال رتب سالبة 0000 0000 0000 30073 00002
 رتب موجبة 22 6050 87

 تساوي 0000  

   0005≥   اٌذلاٌخ 



 

 

  السابع عشرالجزء2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 21 - 

ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ  ٌؼ١ٕخ اٌجؾش  (6) جذٚي٠زؼؼ ِٓ 

 ٌظبٌؼ اٌم١بطٚ ( 3.080،  3.061ث١ٓ ) ِب Zؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ  فٟ ِزغ١شاد

 اٌجؼذٜ.

 ( 2 جذٚي )

 ٌؼ١ٕخ اٌجحش  خٚاٌجؼذ٠ ١خاٌمجٍ بداٌم١بعِزٛعو ث١ٓ  اٌزحغٓٔغجخ 

 اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ ِزغ١شادفٟ 

 22ن = 

وحدة  متوسط المبلي متوسط البعدي نسبة التغير
 المياس

 م المتغيرات البدنية

 2 رحشوبد اٌمذ١ِٓ س 25078 2004 22024%

 2 دلخ الإسعبي دسجخ 30028 42033 36033%

 3 اٌنشثبد الأِب١ِخ ِٓ اٌضجبد دسجخ 28073 22073 27004%

 4 اٌنشثبد اٌخٍف١خ ِٓ اٌضجبد دسجخ 28042 23 32003%

 5 اٌنشثبد الأِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ِؼب ِٓ اٌحشوخ دسجخ 38007 42057 24073%

 6 سد الإسعبي دسجخ 22042 28007 38052%

ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش  اٌزؾغٓ أْ ٔغت ( 2) جذٚي ٠زؼؼ ِٓ           

 .%(31.52% ، 14.83لذ رشاٚؽذ ِبث١ٓ )اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٜ فٟ ِزغ١شاد 

 

 

 (2ؽىً )

 ِزٛعو اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌؼ١ٕخ اٌجحش فٟ ِزغ١شاد

  ٜاٌّٙبساٌّغزٜٛ  

 

ت  ا ك ر ح ت
ن ي م د م ل  ا

ل ا س ر لإ ا ة  ل ت  د ا ب ر ض ل ا
ن  م ة  ي م ا م لأ ا

ت ا ب ث ل  ا

ت  ا ب ر ض ل ا
ن  م ة  ي ف ل خ ل ا

ت ا ب ث ل  ا

ت  ا ب ر ض ل ا
ة  ي م ا م لأ ا

ا  ع م ة ي ف ل خ ل ا و
ة ك ر ح ل ا ن   م

ل ا س ر لإ ا د   ر

25.87 
30.17 17.83 17.42 37.08 12.42 

20.4 
41.33 22.83 23 42.58 17.08 

 متزسط البعدي

 متوسط المبلي
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ً  ( 2()  6) ٚياجذ٠زؼؼ ِٓ  اٌمجٍٝ  ٓث١ٓ ِزٛعطٟ اٌم١بع١ ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب

)رؾشوبد اٌمذ١ِٓ، الإسعبي،  ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٌٍّٜغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ ل١بعبد  ٚاٌجؼذٜ

اٌؼشثبد الأِب١ِخ ِٓ اٌضجبد، اٌؼشثبد اٌخٍف١خ ِٓ اٌضجبد، اٌؼشثبد الأِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ِٓ 

وّب ٠زؼؼ ٚعٛد ٔغت رؾغٓ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ ، ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ الإسعبي(اٌؾشوخ، فبػ١ٍخ سد 

ؽ١ش ، %(31.52% ، 14.83) ٔؾظشد ِب ث١ٓإاٌجؾش ٚاٌزٟ  اد ل١ذّزغ١شاٌاٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ 

ٝ ٚألً ٔغجخ رؾغٓ ف (%31.52) ٚثٍغذ ٔغجزٗسد الإسعبي  وبٔذ أػٍٝ ٔغجخ رؾغٓ فٟ ِزغ١ش

 (.%14.83) ٚثٍغذ ٔغجزٗخ ِٓ اٌؾشوخ اٌؼشثبد الأِب١ِخ ٚاٌخٍف١ِزغ١ش

رشعغ اٌجبؽضخ اٌزؾغٓ فٝ اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ إٌٝ رذس٠جبد اٌذلخ ٚدِغٙب ثزذس٠جبد اٌزؾًّ 

أشىبي ِزؼذدح ِٓ اٌؼشثبد ثٙذف ر١ّٕخ أعزخذِذ اٌجبؽضخ ثؼذ وً رىشاس  ِزؼذدح اٌّغبساد فمذ

ٚرٌه ثبٌزٛع١خ ػٍٝ ٔمبؽ  ،ِٕزظف اٌٍّؼتِٓ أِبَ اٌشجىخ ِجبششح أٚ ِٓ خٍف اٌٍّؼت أٚ ِٓ اٌذلخ 

أدٜ إٌٝ رؾغٓ اٌؾبٌخ اٌٛظ١ف١خ ٌلػج١ٓ ٚسفغ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ  ٚاٌزٜ ِؾذدح ثٍّؼت إٌّبفظ

عزطبع اٌلػت إؽذاس رؾغٓ فٟ فئٚرى١ف اٌلػج١ٓ ػٍٝ الأداء اٌّٙبسٞ رؾذ ظشٚف اٌزؼت 

ؼت ٔز١غخ رؾغٓ بٌزشؼٛس اٌلػت ث فزشاد اٌّجبس٠بد ِغ ػذَاٌؼشثبد ٚدلخ اٌؼشثبد فٟ ع١ّغ 

إٌبرظ ػٓ رذس٠جبد اٌزؾًّ، ٚاٌزٝ أدد إٌٝ رؾغٓ ِغزٜٛ أداء ِٙبساد  ٛائٟاٌل٘ؼًّ اٌٙٛائٟ ٚاٌ

اٌزٕظ ِٓ ؽ١ش ص٠بدح اٌذلخ ٚاٌزؾًّ ٚاٌمذسح ٚاٌغشػخ ٚاٌششبلخ، فبٌزذس٠جبد اٌّمزشؽخ ٚاٌزٝ رُ 

ِشبثٗ ٌطج١ؼخ اٌٍؼت، فزذس٠ت اٌزؾًّ رٕف١ز٘ب فٝ ع١ّغ أٔؾبء اٌٍّؼت ٚػؼذ اٌلػت فٝ ِٛالف 

اٌٙٛائٝ ٚرؾًّ اٌغشػخ ٚثٕفظ اٌّغبساد اٌؾشو١خ ٌلأداءاد اٌّٙبس٠خ ٌٙب أصش وج١ش ػٍٝ رؾغ١ٓ 

اٌلػت ػٍٝ ػشٚسح إ٘زّبَ  َWilmore(2005) ٠ٍّٚشِغزٜٛ اٌمذساد اٌّٙبس٠خ، ٠ٚؤوذ 

ثظٛسح ِزٛاص٠خ ِغ رط٠ٛش ٚإرمبْ ِغزٜٛ اٌؼشثبد، فؼٕظش اٌزؾًّ ثز١ّٕخ ٚرط٠ٛش ١ٌبلزٗ اٌجذ١ٔخ 

إٌٝ اٌٛطٛي ثؤٔٛاػٗ اٌّخزٍفخ ) اٌذٚسٜ اٌزٕفغٝ، رؾًّ اٌغشػخ، رؾًّ اٌمٛح( ٠ّىٓ اٌلػت ِٓ 

اٌزٞ ٠زؾشن  ِزمٓ، ٚاٌلػتِٓ أداء اٌؼشثبد ثشىً  ٗػغ ِٕبعت ٠ّىٕثٛثٛلذ وبفٟ ٚ ادٌىشا

غ١ذ اٌداء ٠ّىٕٗ ِٓ الأِّب ٚثمٛح ٚدلخ أوجش  ثئرمبْ أوضشرٗ ثشىً أفؼً داخً اٌٍّؼت ٠ؤدٞ ػشثب

 41)ِغ اٌّؾبفظخ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌمٛح ٚاٌغشػخ اٌلص١ِٓ ؽٛاي فزشح اٌّجبساح.  ،ٌّخزٍف اٌؼشثبد

:54) 

 ٠ؾزبط اٌّىضفخ، اٌٍؼت ِزطٍجبد ١ٌزّىٕٛا ِٓ رغط١خٚ إٌّبفغخ فٟ اٌزٕظ ٛالاػج ٠ٕغؼ ٌىٟٚ

ً  ٚاٌمٛح ٚاٌششبلخ اٌغشػخ ِٓ ِض٠ظ إٌٝاٌلػجْٛ   ٚاٌل٘ٛائ١خ اٌٙٛائ١خ اٌمذساد ِغ عٕت إٌٝ عٕجب

فطج١ؼخ الأداء ، ثبٌىبًِ اٌغغُ فٟ اٌؼؼلد ثّغّٛػبد اٌّزؼٍمخٚ اٌؼب١ٌخٚ اٌّزٛعطخٚاٌّزٕٛػخ ث١ٓ 

 عزؼبدحإٚ اٌطبلخ ِظبدس ٚرغذ٠ذ اٌىضبفخ ػب١ٌخ اٌؼًّ ٌفزشاد اٌطبلخ رٛف١ش ث١ٓ ٕبٚةرزثبٌّجبس٠بد 

إٌٝ أْ  َ(2012) أثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبح، ف١ش١ش ث١ّٕٙب اٌض١ِٕخ اٌفٛاطً خلي اٌذاخٍٟ اٌزٛاصْ

عزّشاس فٟ اٌزذس٠ت ٠ض٠ذ لذسح اٌش٠بػٟ ػٍٝ الأداء ٚرؾًّ اٌزؼت ثبٌشغُ ِٓ ظشٚف ٔمض الإ

 (44()34: 1). الأٚوغغ١ٓ

أؽذ أُ٘ ِىٛٔبد  ذأْ اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ ٠ؼ َSteinhofer(2003) ؽزب٠ٓ ١٘ٛفش ؤوذ٠ٚ

عزّشاس فٟ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌزٟ رشرجؾ ثبٌؼذ٠ذ ِٓ أٌٛاْ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ ٚخبطخ اٌزٟ رزطٍت الإ

ٌز١١ّض ٌلػج١ٓ ٚاِؤششا ٌم١بط اٌؾبٌخ اٌجذ١ٔخ  اٌّخزظ١ٓ ٠ٖٚؼزجش ،الأداء اٌؾشوٟ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ

اٌزى١ف ِغ ٚ اٌّٙبسٜ،ٌجذٟٔ ٚعزّشاس فٟ الأداء ا١زٛلف ػ١ٍٗ ِمذسح اٌش٠بػ١١ٓ ػٍٝ الإف ،ث١ُٕٙ
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ػ١ٍٙب ْ الأػجبء ٚاٌٛاعجبد اٌؾشو١خ ٌٍٕشبؽ اٌزخظظٟ ٚاٌؼٛدح ثبٌغغُ إٌٝ اٌؾبٌخ اٌطج١ؼ١خ اٌزٟ وب

 (126-122: 32)ٝ. داء اٌؾشوبلألجً اٌم١بَ ث ٌلػتا

الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٚاٌخططٟ  ١ٓض٠بدح اٌمذسح اٌٙٛائ١خ ٚاٌل٘ٛائ١خ رؤدٞ إٌٝ رؾغف

ّغبفبد وج١شح خلي ٌ اٌزؾشن ػٍٝ ١ٓص٠بدح لذسح اٌلػج ػٓ ؽش٠كاٌّجبس٠بد  أصٕبءٌلػج١ٓ 

وّب ٠ّىٓ  ،اٌزؼت ٌمشة ٔٙب٠خ اٌّجبساحظٙٛس رؤخ١ش ٚػذد ِشاد اٌؼذٚ اٌغش٠غ  ص٠بدحٚ ،اٌّجبساح

عزخذاَ ؽشق اٌزذس٠ت ئِٓ خلي اٌزذس٠جبد راد اٌشذح اٌؼب١ٌخ ث ٚاٌل٘ٛائ١خرؾغ١ٓ اٌمذسح اٌٙٛائ١خ 

شٞ إٌّخفغ ٚاٌّشرفغ اٌشذح ِغ ِشاػبح اٌزم١ٕٓ اٌغ١ذ ٌٙزٖ اٌزذس٠جبد ِّب ٠غُٙ فٟ إؽذاس اٌفز

اٌٛاعجبد اٌجذ١ٔخ  رٍج١خاٌزى١ف داخً أعغبَ اٌلػج١ٓ الأِش اٌزٞ ٠ٕؼىظ ػٍٝ ص٠بدح ِمذسرُٙ ػٍٝ 

 فؼٟأ١ِٓ اٌخٌٟٛ ٚجّبي اٌؾب ط١خ خلي صِٓ اٌّجبساح ٚثىفبءح، ٚلذ أرفك ِغ رٌهٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخط

 ،وزغبة ١ٌبلخ ثذ١ٔخ شبٍِخ ٚػب١ٌخ اٌّغزِٜٛؤوذ٠ٓ ػٍٝ أ١ّ٘خ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ لإ َ(2001)

ٚاٌزٜ ٠ٕؼىظ ػٍٝ  وزغبة ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثلػت اٌزٕظإٞ ِٓ أٔغت ؽشق زشفبٌزذس٠ت اٌف

 (12: 22()236: 5)ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٌلػج١ٓ. 

ٚعبَ  ،(3َ()2022) أحّذ ِقطفٟ محمد ؽجًٚرزفك ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ ِغ ٔزبئظ ولً ِٓ 

 محمد حغٓ عحش، (4َ()2021) إثشا١ُ٘ محمد أحّذ أ١ِشح ،(24َ()2022) ػجذ إٌّؼُ ٠ٛعف اٌجٕب

 Abeerػج١ش جّبي ، (21َ()2020) ِحّٛد حغ١ٓ ِحّٛد، (2َ()2020)

Jamal(2016()َ25)ٝدِظ رذس٠جبد اٌذلخ فٟ أْ ثشٔبِظ ، (15َ()2012) ، ػّشٚ ػٍٝ فزح

ٌلػجٝ اٌزٕظ ػ١ٕخ  ٠ش ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜأدٜ إٌٝ رطٛٚاٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد اٌؾشو١خ 

 اٌجؾش.

 ث١ٓ إؽظبئ١خ دلاٌٗ راد فشٚق رٛعذ" ٚاٌزٜ ٠ٕـ ػٍٝ اٌضبٔٝٚثٙزا ٠زحمك فشك اٌجحش 

 اٌجؾش ل١ذ اٌّٙبسٜ الأداء ِغزٜٛ ِزغ١شاد فٝ رؾغٓ ٚٔغت ٚاٌجؼذٜ اٌمجٍٝ اٌم١بط ِزٛعطبد

 ."اٌجؼذٜ اٌم١بط ٌٚظبٌؼ
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 الإعزٕزبجبد ٚاٌزٛف١بد

 الإعزٕزبجبد

 فٝ ؽذٚد اٌجؾش ٚأ٘ذافٗ ٚفشٚػٗ ٚٔزبئغٗ رٛطٍذ اٌجبؽضخ ٌلإعزٕزبعبد ا٢ر١خ:

 

إٌٝ رؾغٓ ِغزٜٛ  داٌّغبساد أد حرذس٠جبد اٌذلخ ٚرذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذد ٓاٌذِظ ث١ .1

اٌذلخ، اٌزؾًّ اٌذٚسٜ اٌزٕفغٝ، اٌمذسح، اٌغشػخ ) اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٌّزغ١شاد

 %(64.31% ، 14.20)، ٚثٕغت رؾغٓ رشاٚؽذ ث١ٓ (الإٔزمب١ٌخ، رؾًّ اٌغشػخ، اٌششبلخ

  .عٕخ 14اٌزٕظ رؾذ  ٌلػجٝ

ث١ٓ رذس٠جبد اٌذلخ ٚرذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد أدٜ إٌٝ رؾغٓ اٌّغزٜٛ اٌذِظ  .2

)رؾشوبد اٌمذ١ِٓ، الإسعبي، اٌؼشثبد الأِب١ِخ ٚاٌخٍف١خ ِٓ اٌضجبد  اٌّٙبسٞ ٌّزغ١شاد

 %(31.52% ، 14.83)ٚاٌؾشوخ، فبػ١ٍخ سد الإسعبي(، ٚثٕغت رؾغٓ رشاٚؽذ ث١ٓ 

 .عٕخ 14زٕظ رؾذ اٌ جٝػٌل

 اٌزٛف١بد

 :ٝؽذٚد أ٘ذاف اٌجؾش ٚفشٚػٗ ٚٔزبئغٗ ِٚب رُ اٌزٛطً إ١ٌٗ رٛطٝ اٌجبؽضخ ثب٢ر فٝ

 

وئرغبٖ ؽذ٠ش ٠ّىٓ رطج١مخ ٚدِغخ  ثزذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبسادرٛػ١خ اٌّذسث١ٓ  .1

ثبٌؼذ٠ذ ِٓ أعب١ٌت اٌزذس٠ت ثٙذف رط٠ٛش اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌلأٔشطخ اٌش٠بػ١خ 

 اٌّخزٍفخ. 

ِٓ اٌغٕغ١ٓ  ِغزٜٛ اٌؼشثبد ٌلػجٝ اٌزٕظزط٠ٛش اٌّزخظظخ ٌ اٌذلخرذس٠جبد  إعزخذاَ .2

 ٌٍّٚشاؽً اٌغ١ٕخ اٌّخزٍفخ.

 اٌّغزٜٛ اٌجذٔٝ ٚاٌّٙبسٜ ٌلػجٝ اٌزٕظزط٠ٛش ٌ اٌزؾًّ ِزؼذد اٌّغبساد إعزخذاَ رذس٠جبد .3

 ِٓ اٌغٕغ١ٓ ٌٍّٚشاؽً اٌغ١ٕخ اٌّخزٍفخ.

ٌز١ّٕخ  ِّزبصح رّش٠ٓ ؽش٠مخؽ١ش رؼذ  سادٌزٛػ١خ ثؤ١ّ٘خ رذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبا .4

 اٌزؾًّ اٌذٚسٜ اٌزٕفغٝ ثبلإػبفخ ٚأػزجبس٘ب ِٓ الأعب١ٌت اٌّض١شح ٌؾّبعخ اٌلػج١ٓ. 

ػٍٝ اٌّذسث١ٓ  اٌذِظ ث١ٓ رذس٠جبد اٌذلخ ٚرذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبسادػشع ٔزبئظ  .5

 ٚاٌلػج١ٓ لإدساعٙب ػّٓ اٌخطؾ اٌزذس٠ج١خ ٌلإعزفبدح ِٓ ٔزبئغٙب.

ػٍٝ ػ١ٕبد ِٓ أػّبس ع١ٕخ  اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبسادإعشاء اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌجؾٛس ٌزذس٠جبد  .6

 أٔشطخ س٠بػ١خ ِخزٍفخ.ػٍٝ ٚ اٌزٕظػجٝ لأخشٜ ِٓ ٌ

 ٌّؼشفخ رؤص١ش٘ب ػٍٝ ثزذس٠جبد اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبسادإعشاء اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌجؾٛس اٌّشرجطخ  .1

 اٌغٛأت اٌفغ١ٌٛٛع١خ، إٌفغ١خ، اٌؼم١ٍخ.

 اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌخبطخ ثزطج١ك اٌزؾًّ ِزؼذدح اٌّغبساد داخً ثبلأعظ اٌؼ١ٍّخ اٌزٛػ١خ .8

 .اٌّخزٍفخ

ػشٚسح إػبفخ ٔزبئظ اٌجؾٛس اٌؼ١ٍّخ اٌؾذ٠ضخ ٚػشػٙب ثذٚساد طمً اٌّذسث١ٓ إٌّظّخ  .0

 ٌٍزٕظ.الإرؾبد اٌّظشٜ  ِٓ لجً
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 اٌّشاجغ

 أٚلاً: اٌّشاجغ اٌؼشث١خ

 ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح.اٌزذس٠ت اٌش٠بمٟ اٌّؼبفشَ(: 2012أثٛ اٌؼل أؽّذ ػجذ اٌفزبػ) .1

، داس اٌفىش فغ١ٌٛٛج١ب ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخَ(: 2003ػجذ اٌفزبػ ٚأؽّذ ٔظش اٌذ٠ٓ)أؽّذ أثٛ اٌؼل  .2

 اٌؼشثٝ، اٌمب٘شح.

اٌحشو١ٗ ػٍٝ ثؼل ربص١ش رذس٠جبد اٌزحًّ ِزٕٛػٗ اٌّغبساد َ(: 2022أؽّذ ِظطفٟ محمد شجً) .3

اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛج١ٗ ٚاٌّٙبساد اٌذفبػ١ٗ ٚاٌٙج١ِٛٗ اٌّشوجٗ ٌذٜ ٔبؽئبد 

، اٌّغٍٗ اٌؼ١ٍّٗ ٌٍزشث١ٗ اٌجذ١ٔٗ ٚػٍَٛ اٌش٠بػٗ، عبِؼٗ ؽٍٛاْ، اٌّغٍذ وشٖ اٌغٍٗ

 .1، اٌؼذد 01

ٝ ربص١ش رذس٠جبد اٌزحًّ ِزٕٛػٗ اٌّغبساد اٌحشو١ٗ ػٍَ(: 2021أ١ِشح أؽّذ محمد إثشا١ُ٘ ) .4

، ِغٍٗ أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزشث١ٗ ثؼل اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔٗ ٌٕبؽئبد رٕظ اٌطبٌٚٗ

 .3، اٌؼذد 51، ِغٍذ عبِؼخ أع١ٛؽ، اٌش٠بػ١ٗ

، لٛاػذ اٌٍؼت -اٌّٙبساد ٚاٌخطو -اٌزٕظ اٌزبس٠خَ(: 2001أ١ِٓ اٌخٌٟٛ، عّبي اٌذ٠ٓ اٌشبفؼٟ) .5

 داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح.

 FITLIGHTرم١ٕخ  ثزطج١ك اٌجقشٞ اٌزذس٠ت فؼب١ٌبد َ(:2023سث١غ) إعّبػ١ً فىشٞ إعلَ .6

TRAINER  ٟٚسد اٌمبد١ِٓ ٌزحشوبد ٚاٌّٙبس٠خ اٌجذ١ٔخ اٌّزطٍجبد رط٠ٛش ف 

، 64اٌش٠بػ١خ، ِغٍذ  اٌزشث١خ ٚفْٕٛ ٌؼٍَٛ أع١ٛؽ ، ِغٍخاٌزٕظ ٌٕبؽئٝ الإسعبي

 .4اٌؼذد

رأص١ش رط٠ٛش رحًّ اٌمذسح ػٍٝ دلخ ٚعشػخ أداء ثؼل َ(: 2020إ٠ٙبة طبثش إعّبػ١ً) .1

، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ داءاد اٌخطط١خ ٌلاػجٟ الاعىٛاػا٢

 .5، اٌغضء 55اٌؼذد  ،اٌش٠بػخ، عبِؼخ ؽٍٛاْ

رأص١ش ثشٔبِج ٌز١ّٕخ رحًّ اٌمذسح ػٍٝ اٌنشثبد اٌّغزم١ّخ الأِب١ِخ َ(: 2010خبٌذ ٔؼ١ُ ػٍٟ) .8

، ِغٍخ أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ ٚاٌخٍف١خ ٌٕبؽئٟ الاعىٛاػ

 .3، اٌغضء 30أع١ٛؽ، اٌؼذد 

ربص١ش اعزخذاَ رذس٠جبد اٌزحًّ ِزؼذدٖ اٌّغبساد ػٍٝ ثؼل َ(: 2020عؾش ؽغٓ محمد) .0

، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ غزٜٛ الاداء اٌّٙبسٞ ٌذٜ ٔبؽئ اٌزٕظاٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔٗ ِٚ

 .1، اٌغضء 00ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ، عبِؼخ ؽٍٛاْ، اٌؼذد 

ٔظش٠بد  َ(:2003ػجذ اٌؾ١ٍُ محمد ػجذ اٌؾ١ٍُ، محمد ػجذ اٌؼبي، خبٌذ ِشعبْ ػجذ اٌذائُ) .10

 اٌمب٘شح.شؼبع، ، ِىزجخ الإ2ؽ ،ٚرطج١مبد ِغبثمبد ا١ٌّذاْ ٚاٌّنّبس

عزخذاَ الأصمبي ٚاٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ إرأص١ش اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثَ(: 2004ػضد إثشا١ُ٘ اٌغ١ذ) .11

، سعبٌخ ثؼل اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبفخ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌلاػجٟ اٌٛصت اٌط٠ًٛ

 دوزٛساٖ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ ؽٕطب.
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رذس٠جبد اٌزحًّ ِزٕٛػخ  ربص١شَ(: 2012ػظبَ ػجذ اٌؾ١ّذ ِٚؾّٛد ؽغ١ٓ ِؾّٛد) .12

اٌّغبساد اٌحشو١خ ػٍٟ ثؼل اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌذٞ 

، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ، عبِؼخ ؽٍٛاْ، ٔبؽئٟ وشح اٌغٍخ

 .1، اٌؼذد 65اٌّغٍذ 

اٌّؼبسف،  ، ِٕشؤح12، ؽاٌزذس٠ت اٌش٠بمٟ ٔظش٠بد ٚرطج١مبدَ(: 2005ػظبَ ػجذ اٌخبٌك) .13

 الإعىٕذس٠خ.

 اٌمبدع١خ، عبِؼخ ،(الأسمٟ اٌزٕظ) اٌّنشةٚ اٌىشح أٌؼبة َ(:2002داٚد) عَّٛ ػٍٟ .14

 اٌط١ف. ِطجؼخ

رأص١ش رذس٠جبد اٌزحًّ ِزؼذدح اٌّغبساد اٌحشو١خ ثبٌّشرفؼبد َ(: 2010)ػٍٝ فزؾٝ ػّشٚ  .15

وشح اٌمذَ  ػٍٝ ثؼل اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚالإعزجبثبد اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٌلاػجٝ

 ذٍّغعبِؼخ إٌّظٛسح، اٌ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػخ، ّغٍخاٌ، اٌؾجبة

 .1، اٌؼذد 36

رٕظ  -ٔظش٠بد س٠بمبد اٌّنشة ٚرطج١مبرٙب )٘ٛوَٟ(: 2011عّبػ١ً)إوّبي ػجذاٌؾ١ّذ  .16

، ِشوض اٌىزبة وشح اٌغشػخ( -الإعىٛاػ -اٌش٠ؾخ اٌطبئشح -اٌزٕظ -اٌطبٌٚخ

 اٌمب٘شح.ٌٍٕشش، 

، ِشوض الأعظ اٌؼ١ٍّخ فٟ رٕظ اٌطبٌٚخ ٚهشق اٌم١بطَ(: 2001محمد أؽّذ ػجذ الله إثشا١ُ٘) .11

 اٌىّج١ٛرش، اٌضلبص٠ك.ٚآ٠بد ٌٍطجبػخ 

 ٌٍطجبػخ، اٌمب٘شح. G M S، داس رذس٠ت إٌّبفغبدَ(: 2000محمد رٛف١ك ا١ٌٌٍٟٛ) .18

، داس ب اٌزذس٠ت اٌش٠بمٟفغ١ٌٛٛج١َ(: 2000ػجذ اٌفزبػ)أؽّذ محمد ؽغٓ ػلٚٞ، أثٛ اٌؼل  .2.

 اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح.

ر١ّٕخ رحًّ الأداء ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٞ ٚثؼل  أصش َ(:2006محمد ٔظش اٌذفشاٚٞ) .20

، سعبٌخ ِبعغز١ش، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٌلاػجٟ الاعىٛاػ

 اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، عبِؼخ ؽٍٛاْ.

رذس٠جبد اٌزحًّ ِزٕٛػٗ اٌّغبساد اٌحشو١ٗ ػٍٝ  ربص١شَ(: 2020ِؾّٛد ؽغ١ٓ ِؾّٛد) .21

صِٓ الاعزؾفبء ٚثؼل اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔٗ ٚاٌّٙبس٠ٗ اٌٙج١ِٛٗ ٌذٜ ٔبؽئٟ وشٖ 

، 25ع١ٛؽ، ِغٍذ أ، ِغٍٗ أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزشث١ٗ اٌش٠بػ١ٗ، عبِؼٗ اٌغٍٗ

 .1ػذد

 وبد اٌمذ١ِٓٚرحش اٌزجبػذ خطٛح ٌزط٠ٛش حشو١خ جًَّ(: 2020محمد) إثشا١ُ٘ ػض٠ض ِؾّٛد .22

 ٚفْٕٛ ٌؼٍَٛ اٌؼ١ٍّخ ، اٌّغٍخاٌزٕظ ٌٕبؽئٟ اٌّجبس٠بد ٔزبئج ػٍٝ ٚرأص١ش٘ب

 .1اٌؼذد  ،34 ؽٍٛاْ، ِغٍذ عبِؼخ ٌٍجٕبد س٠بػ١خ رشث١خ اٌش٠بػخ، و١ٍخ

، داس اٌزطج١مبد اٌؼ١ٍّخ -اٌّشجغ اٌؾبًِ فٝ اٌزذس٠ت اٌش٠بمَٝ(: 2010)ؽّبد ِفزٟ إثشا١ُ٘ .23

 اٌىزبة اٌؾذ٠ش، اٌمب٘شح.

رأص١ش رذس٠جبد اٌزحًّ اٌخبؿ ػٍٝ ثؼل اٌّزغ١شاد َ(: 2022ٚعبَ ػجذ إٌّؼُ ٠ٛعف اٌجٕب) .24

اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ  ،اٌفغ١ٌٛٛج١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌلاػجٟ ٘ٛوٟ ا١ٌّذاْ

 .1، اٌؼذد 11ٚفْٕٛ اٌش٠بػخ، عبِؼخ ؽٍٛاْ، اٌّغٍذ 
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