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 َماعاث اٌّختٍفت ٌٍتذسَب عًٍ بعط الاعتجاباث اٌىظُفُت ٌلاعبٍ اٌّلاوّتتأثُش الإ

                                                                                                                   *
 ععُذ جًُّ عبذ اٌفتاح الأشمشأ.َ.د /  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 وِشىٍت اٌبذث اٌّمذِت

اىظؼ٘ثخ رخـٖٞب أطجؼ ٍِ ىٚ أُ إعذا ٍشرفغ ٍغز٘ٛ  ٚاىشٝبػٞخ إىالأداءاد  رـ٘سدىقذ 

أٗ ثبىجٞئخ بىشٝبػٜ ّفغٔ ع٘اء مبّذ ٕزٓ اىششٗؽ ٍشرجـخ ث ،خبطخششٗؽ ثز٘افش إلا أٗ مغشٕب 

سٝبػخ ٍؼظٌ اىشٝبػبد اىْضاىٞخ ٍْٖٗب  ٗفٜ. (5002ِغعذ ِذّىد وآخشوْ ) ثٔاىَؾٞـخ اىزذسٝجٞخ 

)مو فئخ ٗصّٞخ ىٖب ثذاٝخ ّٖٗبٝخ ٍؾذدح ٗفقب فٜ اى٘صُ رقشٝجب  ٍُزَبصلالاػجبُ فٖٞب  ٝزقبثواىَلامَخ 

 ,AIBA) دح )ع٘لاد اىيؼت( رزخييٖب فزشاد ساؽخ ثْٞٞخذٗأصٍْخ ٍؾفٜ ٍغبؽخ ٍؾذدح ىقبُّ٘ اىيؼجخ( 

اىلاػجبُ رقذٌٝ ػذدا ٍِ اىَٖبساد اىفشدٝخ ٝؾبٗه ملا ه ريل اىفزشاد ٍِ اىيؼت ٗفٜ خلا. (2019

ٍِ خلاه ٍغَ٘ػخ مجٞشح ٍِ خـؾ  ،ٍِ اىؾشمخ ٗاىضجبد ،ع٘اء فٜ اىٖغً٘ أٗ اىذفبع ،ٗاىَشمجخ

مَب رفبدٙ ىنَبد اٟخش اىلاػجِٞ  ملاٝؾبٗه ٗ. (El Ashker, 2012) اىيؼت ٗفقب ىَغشٝبد اىَجبساح

 .(7991 إعّاعًُ داِذ وآخشوْ) ٍَنّْٔقبؽ أمجش لإؽشاص  ٔىنَبررغذٝذ ٝؾبٗه 

لا ٝنُ٘ ػيٚ ٗرٞشح ٗاؽذح ثو  َؼبداىٖغً٘ ٗاىذفبػٞخ ٗاىٖغٍ٘ٞخ الأداءاد اى مَب أُ رْفٞز

اىؼذٝذ ٍِ الاشزشاؿبد الأخشٙ. ٝؤدٙ ثئٝقبػبد ٍزجبْٝخ ٗفقب ىظشٗف اىَجبساح ٗاىَْبفظ ٗاىجـ٘ىخ ٗ

ػذاد اىَخزيفخ ٝزجبِٝ فٖٞب الأداء ثئٝقبػبد ٍزؼذدح ىزؾقٞق أُ اىزذسٝت خلاه فزشاد الإإػبفخ إىٚ 

 ىٚ ّ٘ػٞخ اىزذسٝت ٗالأعٖضح اىَغزخذٍخ.إإػبفخ  ،اىٖذف اىزذسٝجٜ ٍِ اى٘ؽذح

خز ثٔ ثؼِٞ الاػزجبس ٗىزىل ٝؼذ إٝقبع الأداء داخو اى٘ؽذاد اىزذسٝجٞخ ػبٍلا ٕبٍب ٝغت الأ 

ىٔ ٍِ إَٔٞخ مجشٙ فٜ ر٘عٞٔ ىَب ثشنو خبص ػْذ إػذاد اىلاػت اىشٝبػٜ ثظفخ ػبٍخ ٗاىَلامٌ 

ٗقذ اعزغلاه ٗ، اىَجزٗهغٖذ ىٚ رذسٝت اىلاػجِٞ ػيٚ مٞفٞخ ػجؾ اىإإػبفخ  ،الأؽَبه اىزذسٝجٞخ

ُ ئىزىل ف سارٔ اىجذّٞخ. إػبفخٖب ىظبىؾٔ ٗفقب ىقذاىزؾنٌ فٜ إٝقبػٗٗعشػخ اىَجبساح ر٘رش رقيٞو ، اىيؼت

ٗاىزٜ ىٖب ػلاقخ ثبىزؼت اىفغٞ٘ى٘عٞخ إَٔٞخ مجشٙ فٜ ػجؾ ثؼغ اىَزغٞشاد الأداء ىٔ ػجؾ إٝقبع 

ّظشا ٗغٞشٌٕ،  "ٍؼذه اىْجغ ،أقظٚ اعزٖلاك ىلأٗمغغِٞ، بىذًاىيجْٞل ثرشامٌ ؽَغ  دٍؼذلا"

: 7991عبذ اٌفتـاح خـعش ) "ٕ٘ائٜ ،لامزٞنٜ لإ٘ائٜ ،ف٘عفبرٜ"اىـبقخ ىزأصشٌٕ ثْظٌ اّزبط 

اىزؾَو ٍغز٘ٝبد ِ ٞرؾغٗ ِٞػيٚ اىلاػجثبىْفغ ٝؼ٘د الأٍش اىزٛ  (.5002 اٌخاٌــك عبـذ عصـاَ

 (.7991بغؽىَغٍ أدّذ : 7995اٌغُذ عبـذ اٌّمصـــىد ) اىزؼتىذٌٖٝ ٗصٝبدح قذسارٌٖ فٜ ٍقبٍٗخ 

*
  جاِعت إٌّصىسة –وٍُت اٌتشبُت اٌشَاظُت  - بمغُ اٌتذسَب اٌشَاظٍ أعتار ِغاعذ 
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رْفٞز اىَٖبساد  ْبفغبدع٘اء فٜ اىزذسٝت أٗ اىَ سٝبػخ اىَلامَخّٔ ٍِ اىؼشٗسٛ فٜ مَب أ

بد اىؾشمٞخ ٗالاّزقبىٞخ ثشنو اىغشػٗاىزؾنٌ فٜ  خ،اىظؾٞؾر٘قٞزبرٖب فٜ اىَْبعجخ بىق٘ح اىَخزيفخ ث

اىؾشمٜ اىغيٌٞ ٗاىَْبعت ٗاىزذسٝت ػيٞٔ الإٝقبع ٍٗزضُ، الأٍش اىزٛ ٝزـيت قذسا مبفٞب ٍِ اّغٞبثٜ 

ٍِ ٝؼزجش أُ الإٝقـبع اىَشاعغ د مَب أمذ، (Chaabene et al., 2015) قجو اىجـ٘ىخ ٗىفزشاد مبفٞخ

رقٌٞٞ أداء ٗخبطخ ػْذ زذسٝت اىفٜ اىزٜ ٝغت ػيٚ اىَذسثِٞ ٍشاػبرٖب ٗػذً اغفبىٖب اىٖبٍخ اىَنّ٘بد 

 .(7991 ؼٍذت دغاَ اٌذَٓاىلاػجِٞ )

ٗ ٗقـــذ ىـــ٘ؽخ ٍـــِ خــلاه            ٔ ٍزبثؼػَـــو اىجبؽـــش فــٜ ٍغـــبه اىَلامَـــخ  ىيؼذٝـــذ ٍـــِ اىجــــ٘لاد  زــ

بد أصْـــبء اىَْبفغـ ــٝنّ٘ـــ٘ا ػشػـــخ ىيزؼـــت ٗثشـــنو ٗاػـــؼ     ُ مضٞــــشا ٍـــِ اىلاػجـــِٞ قـــذ    اىَؾيٞـــخ أ

ــذّٜ ٗاىخـــــٜ     ــبسٛ ٗاىجـ ــز٘ٙ اىَٖـ ــبع اىَغـ ــِ اسرفـ ــبىشغٌ ٍـ ــذٌٖٝثـ ــجت  ىـ ــز ثغـ ــذً رْفٞـ ــبساد اىػـ َٖـ

رــٌ ٍلاؽظــخ رفــ٘ح ّٗغــبػ اىؼذٝــذ ٍــِ      فقــذ َْبعــت. ٗػيــٚ اىْقــٞغ   اى ٝقــبعبلإثداءاد اىؾشمٞــخ الأٗ

ــِ   ــبس اىغـ ــِٞ مجـ ــٚ اىلاػجـ ــاىػيـ ــْب  الأ َِْٞبفغـ ــغش عـ ــو طـ ــخ ٗأفؼـ ــخ ىٞبقـ ــل ثذّٞـ ــجت ٗرىـ ــذسرٌٖثغـ  قـ

د خــــلاه اىَجــــبساح ٗػــــذً اىزٖــــ٘س فــــٜ رْفٞــــز  ٘اعــــزخذاً اىَغٖــــ ٗرقْــــِٞػــــجؾ إٝقــــبع الأداء  ػيــــٚ

 اىٖغً٘ أٗ اىٖغً٘ اىَؼبد. 

ٗاىَٖبسٝــــخ  اىجذّٞــــخ)مَــــب لاؽــــخ أُ اىلاػجــــِٞ اىَزفــــ٘قِٞ ٕــــٌ الأقــــذس ػيــــٚ ر٘ ٞــــ  قــــذسارٌٖ         

ــخ( ــبػٜ  اىَجـــبساح ثخـــلاه ٗقـــذ   ٗاىخــٞـ ٗفقـــب لأدٗاس اىيؼـــت ٗإَٔٞزٖـــب   ٍْبعـــت عـــيٌٞ ٗشـــنو إٝقـ

عــ٘اء ثضٝــبدح اىَغٖــ٘د أٗ   اىْــضاه  رجؼــب ىَــب ٝزـيجــٔ   ثــِٞ اىؼَــو ٗاىشاؽــخ   ٗمــزىل ر٘ ٞــ  اىَغٖــ٘د   

 ٝغزـٞغ اّٖبء اىَجبساح ثَغز٘ٙ ٍقبسة ىَب ثذأ ثٔ.قذ ، ثو ٗرقْْٞٔ

 ف اٌبذثاهذأ

 :ػيٚاىزؼشف  رٖذف اىذساعخ اىؾبىٞخ اىٜ

 دقٞقــــــخ(/ػــــــشثخ 144، 120، 128، 184، 66، 08) ٝقبػــــــبد اىَخزيفــــــخ ىيزــــــذسٝترـــــأصٞش الإ  -

 -اعـــزٖلاك الأمغـــغِٞ   -ٍؼـــذه اىْـــجغ   -اىزٖ٘ٝـــخ اىشئ٘ٝـــخ  ) ػيـــٚ ثؼـــغ الاعـــزغبثبد اى٘ ٞفٞـــخ   

ــزٗه   ــ٘د اىَجـ ــٌٞ اىَغٖـ ــْفظ   –رقٞـ ــذه اىزـ ــذه     –ٍؼـ ــٚ ىَؼـ ــذ الأقظـ ــخ ثبىؾـ ــجغ ٍقبسّـ ــذه اىْـ ــجخ ٍؼـ ّغـ

ــجغ ــزٖلا   –اىْــ ــذه اعــ ــجخ ٍؼــ ِ    ّٗغــ ــغٞ ــزٖلاك الأمغــ ــٚ لاعــ ــذ الأقظــ ــخ ثبىؾــ ــغِٞ ٍقبسّــ  (ك الأمغــ

 ىلاػجٜ اىَلامَخ.

ٍؼـــذه اىْـــجغ  -اىؼلاقـــخ الاسرجبؿٞـــخ ثـــِٞ اىَزغٞـــشاد اىفغـــٞ٘ى٘عٞخ قٞـــذ اىجؾـــش )اىزٖ٘ٝـــخ اىشئ٘ٝـــخ   -

ثؼؼـــــٖب اىـــــجؼغ أصْـــــبء ٍؼـــــذه اىزـــــْفظ(  –رقٞـــــٌٞ اىَغٖـــــ٘د اىَجـــــزٗه  -اعـــــزٖلاك الأمغـــــغِٞ  -

 اىَغٖ٘د.
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 ض اٌبذثوفش

ــذ  .1 ، 128، 184، 66، 08فــــشٗح داىــــخ اؽظــــبئٞب ثــــِٞ الاٝقبػــــبد اىَخزيفــــخ ىيزــــذسٝت )      ر٘عــ

ٍؼــــذه  -دقٞقــــخ( ػيــــٚ ثؼــــغ الاعــــزغبثبد اى٘ ٞفٞــــخ )اىزٖ٘ٝــــخ اىشئ٘ٝــــخ  /ػــــشثخ 144، 120

ّغــــجخ ٍؼــــذه  –ٍؼــــذه اىزــــْفظ  –رقٞــــٌٞ اىَغٖــــ٘د اىَجــــزٗه  -اعــــزٖلاك الأمغــــغِٞ  -اىْــــجغ 

ــجغ    ــذه اىْـ ــٚ ىَؼـ ــذ الأقظـ ــخ ثبىؾـ ــجغ ٍقبسّـ ــخ   ٗ –اىْـ ــغِٞ ٍقبسّـ ــزٖلاك الأمغـ ــذه اعـ ــجخ ٍؼـ ّغـ

 ىلاػجٜ اىَلامَخ. ثبىؾذ الأقظٚ لاعزٖلاك الأمغغِٞ(

ــخ       .2 ــخ اىشئ٘ٝـ ــش )اىزٖ٘ٝـ ــذ اىجؾـ ــٞ٘ى٘عٞخ قٞـ ــشاد اىفغـ ــِٞ اىَزغٞـ ــخ ثـ ــخ اسرجبؿٞـ ــذ ػلاقـ ــذه  -ر٘عـ ٍؼـ

ــجغ  ــغِٞ   -اىْـ ــزٖلاك الأمغـ ــزٗه   -اعـ ــ٘د اىَجـ ــٌٞ اىَغٖـ ــجؼغ    –رقٞـ ــٖب اىـ ــْفظ( ثؼؼـ ــذه اىزـ ٍؼـ

 أصْبء اىَغٖ٘د.

 

 شق وإجشاءاث اٌبذثؼ

 ِٕهج اٌبذث

 ىيذساعخ اىؾبىٞخ. ىَلائَزٔاىذساعبد الاسرجبؿٞخ  اعزخذً اىجبؽش اىَْٖظ اى٘طفٜ ثأعي٘ة

 ِجتّع وعُٕت اٌبذث

ــشقٞخ      ــخ اىشــ ــخ ثبىَْـقــ ــٜ اىَلامَــ ــش لاػجــ ــغ اىجؾــ ــو ٍغزَــ ــؼ٘دٝخ    ––َٝضــ ــخ اىغــ ــخ اىؼشثٞــ –اىََينــ

ً. رــــٌ اخزٞــــبس ػْٞــــخ 2810-2812اىَغــــغيُ٘ ثبلارؾــــبد اىغــــؼ٘دٛ ىيَلامَــــخ ىيَ٘عــــٌ اىشٝبػــــٜ  

ــذُٗ         ــخ ٗاىَقٞــ ــزشاك ثبىذساعــ ــ٘ػِٞ ىلاشــ ــخ ٍزـــ ــٜ اىَلامَــ ــِ لاػجــ ــخ ٍــ ــخ اىؼَذٝــ ــش ثبىـشٝقــ اىجؾــ

ــذدٌٕ      ــبى  ػـ ــو ٗاىجـ ــِ فٞظـ ــذاىشؽَِ ثـ ــبً ػجـ ــخ الاٍـ ــلاة ثغبٍؼـ ــْٞخ    21ؿـ ــخ اىغـ ــِ اىَشؽيـ ــٌ ٍـ ٍلامـ

 66 – 64 – 68 – 56 – 52 – 46) َٝضيـــــ٘ا ٍؼظــــٌ اىفئــــبد اى٘صّٞـــــخ   اىذسعــــخ الأٗىــــٚ )مجــــبس(   

 (. 1ٗمبّذ خظبئض اىؼْٞخ اّظش عذٗه سقٌ )مغٌ( 61ف٘ح  – 61 – 01 – 25 –

 اٌّجاي اٌضٍِٕ

 ً.2810ً اىٜ ٍبسط 2812رٌ رْفٞز إعشاءاد اىجؾش فٜ اىفزشح ٍِ أمز٘ثش 

 اٌّىأٍاٌّجاي 

رَـــذ عَٞـــغ اعـــشاءاد اىزغشثـــخ ثَؼَـــو اىغٖـــذ اىجـــذّٜ ثغبٍؼـــخ الاٍـــبً ػجـــذاىشؽَِ ثـــِ فٞظـــو            

 اىغؼ٘دٝخ. ثبىََينخ اىؼشثٞخ
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 الاجشاءاث اٌتٕفُزَت ٌٍتجشبت

    رــٌ الارظــبه ثَــذسثٜ اىَلامَــخ ثبىَْـقــخ اىشــشقٞخ ٗثَشــشفٜ اىـــلاة ثبىغبٍؼــخ لإٍــذادٛ ثأعــَبء

ٗثٞبّـبد الارظــبه اىخبطـخ ثلاػجــٜ اىَلامَـخ ثبىغبٍؼــخ، مَـب رــٌ شـشػ الإٔــذاف اىَ٘ػـ٘ػخ ٍــِ       

 .سٝبػخ اىَلامَخاعشاء اىذساعخ ٗمزىل إَٔٞخ اىجؾش ىلاػجِٞ ٗمزىل ٍغزَغ 

    ( ِٞــ ــٌ ػــشع     21رـــ٘ع ػــذد مــبف ٍــِ اىلاػج ــذاء رـيؼٖــٌ ىيَشــبسمخ ثبىذساعــخ، ٗر لاػــت( لإث

اعزَبسح اىَ٘افقخ ٗاعزَبسح الاعزؼذاد اىجذّٜ ػيٌٖٞ ىقشاءرٖب ٗاىز٘قٞغ ػيٖٞب، مَـب رـٌ اىزأمٞـذ ػيـٚ:     

( 2عـبػخ. )  40شح ( ػذً رْفٞز أٛ ٍغٖ٘د ثذّٜ شذٝذ )ٍـؤىٌ( قجـو أداء الاخزجـبساد اىَؼـذح ثــفز     1)

( ػـذً رْـبٗه أٛ دٗاء قـذ    3مَب رٌ اىزأمٞذ ػيٚ ػذً رْبٗه اىغزاء ثضلاس عبػبد قجو الاخزجبساد. )

( اىزأمٞـذ ػيـٚ أّٖـٌ َٝنـٌْٖ اىزشاعـغ ػـِ       4ٝغـبة. ) ٝؤصش ػيـٚ أداء اىلاػجـِٞ عـ٘اء ثبىغـيت أٗ الإ    

 الاشزشاك فٜ اىذساعخ فٜ أٛ ٗقذ إرا قشسٗا رىل.

 ( ِٞىَؼَو اىغٖذ اىجذّٜ ثبىغبٍؼخ قجو رْفٞز اىزغشثـخ ثفزـشح مبفٞـخ    دػ٘ح عَٞغ اىلاػج )مو ػيٚ ؽذح

 ىيزؼشف ػيٚ الأدٗاد اىَغزخذٍخ ٗمزىل اىزٖٞئخ لأداء الاخزجبساد ثشنو عيٌٞ.

   أٝبً. 2ًٝ٘ ٗلا رضٝذ ػِ  2ٍشاد، ثِٞ مو ٍشح ٍٗشح فزشح لا رقو ػِ  3ٝأرٜ اىلاػت ىيَؼَو 

 ٍ ٖشا.    12طجبؽب اىٜ اىغبػخ 18ب ثِٞ اىغبػخ رَذ عَٞغ اىقٞبعبد فٜ اىز٘قٞذ  

        رَذ مو الإعشاءاد اىخبطخ ثبىجؾش ثئششاف ٍجبشش ٍـِ اىجبؽـش اىشئٞغـٜ ىيجؾـش ٍـغ الاعـزؼبّخ

 ثـبقٌ اىفِْٞٞ اىَزخظظِٞ ثَؼَو اىغٖذ اىجذّٜ ثبىغبٍؼخ. 

مبفٞــــخ رــــ٘فش شــــذح ِٞ ٍــــب مبّــــذ رــــذسٝجبد اىيٞبقــــخ اىجذّٞــــخ ىيَلامَـ ـــ إراىيزأمــــذ ٍــــِ ٍــــذٙ إٍنبّٞــــخ 

رــــٌ رـجٞــــق اىجؾــــش ػيــــٚ ٍغَ٘ػــــخ ٍــــِ  ،ىلاػجــــٜ اىَلامَــــخ ىزؾغــــِٞ اىقيــــت ٗالأٗػٞــــخ اىذٍ٘ٝــــخ

عٞـــذح. عَٞـــغ اىَلامَـــِٞ قٞـــذ اىذساعـــخ ٝقـــً٘ ثزـــذسٝجٌٖ ٍـــذسة ٗاؽـــذ،   اىَلامَـــِٞ رٗٛ ىٞبقـــخ ثذّٞـــخ 

ــٚ          ــخ ػيـ ــذارٖب اىَخزيفـ ــذسٝجٜ ثشـ ــ٘ٙ اىزـ ــبد اىَؾزـ ــَبُ صجـ ــبد، ىؼـ ــجق اىقٞبعـ ــٜ رغـ ــْخ اىزـ ــلاه اىغـ خـ

رــــٌ دػــــ٘ح عَٞــــغ اىلاػجــــِٞ ٍٗــــذسثٌٖ ىلاشــــزشاك فــــٜ ٗؽــــذاد ىزغشٝجٞــــخ اىَخزــــبسح.  اىَغَ٘ػــــخ ا

ــ٘د   ــخ ىيزؼـــ ــخ رغشٝجٞـــ ــخ رذسٝجٞـــ ــش )   ٗاىزٖٞئـــ ــزخذٍخ ثبىجؾـــ ــبد اىَغـــ ــٚ الاٝقبػـــ ، 184، 66، 08ػيـــ

أعـــــــج٘ػِٞ، ثٖـــــــذف اىزؼـــــــشف ػيـــــــٚ  x ٗؽـــــــذح 2دقٞقـــــــخ( ػـــــــذد /ػـــــــشثخ 144، 120، 128

 ٗالاشزشاؿبد اىخبطخ ثبىزغشثخ.ٗمزىل اىَؼَو ٗالأعٖضح الإعشاءاد اىَزجؼخ ثبىجؾش 
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 لاعب( 57عُٕت اٌبذث ) تىصُف (7)جذوي 

 
 اٌّتىعػ

أذشاف 

 ِعُاسٌ
 اٌّذي

اٌذذ 

 الأدًٔ

اٌذذ 

 الألصً
 اٌتفٍؽخ الاٌتىاء

 0.93- 0.11- 28.24 20.18 8.12 2.54 24.19 عٕت() اٌغٓ

 1.21- 0.02 179.65 170.86 9.85 2.96 174.10 )عُ( اٌؽىي

 0.07 0.60 88.21 68.10 20.21 5.34 75.29 )وجُ( اٌىصْ

)وجُ/َ ِؤشش وتٍت اٌجغُ
5

) 24.85 1.82 6.95 21.46 28.41 -0.26 -0.31 

 0.46 0.54 220.18 189.22 31.86 7.79 203.90 )ْ/ق( ألصً ِعذي ٔبط

 اٌذذ الألصً لاعتهلان الأوغجُٓ

 ٍٍِ/وجُ/ق
48.90 5.00 18.21 40.26 58.02 -0.08 -0.67 

 1.32- 0.24- 20.52 17.13 3.23 1.06 18.86  )دسجت(اٌّجهىد الألصًتمُُُ 

 1.01- 0.06 14.34 7.10 7.44 2.06 10.19 )عٕت( اٌعّش اٌتذسَبٍ

ــذٗه )  ــِ عـ ــخ اىجؾـــش فـــٜ ٍزغٞـــشاد )اىغـــِ   1ٝزؼـــؼ ٍـ ــشاد ػْٞـ ــبّظ أفـ  –اىـــ٘صُ  –اىــــ٘ه  –( رغـ

رقٞــــٌٞ  -مغــــغِٞ اىؾــــذ الأقظــــٚ لاعــــزٖلاك الأ   -أقظــــٚ ٍؼــــذه ّــــجغ    -اىغغــــٌ  ٍؤشــــش مزيــــخ 

ــب     -اىَغٖـــ٘د الأقظـــٚ  ــزفيـؼ ٝزـــشاٗػ ٍـ ــ٘اء ٍٗؼبٍـــو اىـ ــبُ ٍؼبٍـــو الاىزـ ــذسٝجٜ( ؽٞـــش مـ اىؼَـــش اىزـ

 ٍَب ٝذه ػيٚ رغبّظ ػْٞخ اىجؾش. 3 +( ٗعَٞؼٖب رقغ ثِٞ 1.32- ،8.68ثِٞ )+

 أدواث جّع اٌبُأاث

 عٖبص رؾيٞو اىغبصاد )ٍؾَ٘ه( -    عٖبص عٞش ٍزؾشك -

 ُ اىنزشّٜٗ ٍٞضا -    أقْؼخ اىزْفظ -

 (ٍضجذ ػيٞٔ ثشاٍظ ىؼجؾ الإٝقبع)عبٕض مَجٞ٘رش  -   عٖبص قٞبط اىـ٘ه  -

 اعزَبساد رغغٞو  - مجٞشح )ٍؼخٌ ط٘د( عَبػبد -

 مٞظ ىنٌ صبثذ -    قفبصاد ىنٌ -

 ؽضاً ث٘لاس ىقٞبط اىْجغ -  ٞش )مؾ٘ه، قـِ(ٖأدٗاد رـ -

 شاً عاىغغٌ ثبىنٞي٘ اىـ٘ه ثبىَزش / ٗصٍُشثغ =  ٍؤشش مزيخ اىغغٌٍؼبدىخ  -

 اٌذساعاث الاعتؽلاعُت 

ــشح       ــٜ اىفزـ ــزـلاػٞخ فـ ــخ اعـ ــئعشاء دساعـ ــش ثـ ــبً اىجبؽـ ــٖش  قـ ــلاه شـ ــ٘ثش خـ ــًٚ 2812أمزـ ــذٙ  ػيـ اؽـ

ــب  ــش     ٍـــِ ػشـــش لاػجـ ــخ اىجؾـ ــبسط ػْٞـ ــِ خـ ــخ الأٗىـــٚ ٍٗـ ــخ ىيذسعـ ــخ اىشـــشقٞخ ىيَلامَـ ــٜ اىَْـقـ لاػجـ

ــٜ   ــيِٞ ػيــ ــبثق   ٗاىؾبطــ ــ٘اً اىغــ ــلاه الأػــ ــخ خــ ــخ اىََينــ ــخ ثجـ٘ىــ ــض ٍزقذٍــ ــخ ٍشامــ ــشعذ ثٗمبّــ  غــ

مٞفٞـــخ  ٖـــٌٗرفَٖقٞـــذ اىجؾـــش رْفٞـــز اىقٞبعـــبد  خـــلاهرؾذٝـــذ اىظـــؼ٘ثبد اىزـــٜ ر٘اعـــٔ اىَغـــبػذِٝ .1)

ــبط ــِ  . 2. اىقٞــ ــذ ٍــ ــب .  اىزأمــ ــبد ػَيٞــ ــشاءاد اىقٞبعــ ــؾٞؾخ لإعــ ــشح اىظــ ــذٙ  الا. 3 اىـــ ــبُ ىَــ ؿَئْــ

 .(ثبلاخزجبسادطلاؽٞخ الأعٖضح ٗالأدٗاد اىخبطخ 
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 ٔتائج اٌذساعت الاعتؽلاعُت 

ــٌ اىزأمـــذ ــبئظ فـــٜ الاعـــزَبساد اىَؼـــذح  ٍٗـــِ أُ اىَغـــبػذِٝ ٝفَٖـــُ٘ ؿشٝقـــخ اىزغـــغٞو   رـ رـــذِٗٝ اىْزـ

 .اشزشاؿبد اىزغشثخٗاىَؼَو ٗالأعٖضح ٗزؼشف ػيٚ إعشاءاد اىجؾش رٌ اى ىٖزا اىغشع.

 .اىقٞبعبد اىَغزخذٍخ ٚرٌ رذسٝت اىَغبػذِٝ ػيمَب  

 (VO2max) لُاط اٌذذ الألصً لاعتهلان الأووغجُٓ اجشاءاث اختباس

ــِ   ــذ ٍـ ــذ اىزأمـ ــبه ثؼـ ــادخـ ــِٞ ) بداىقٞبعـ ــخ ىلاػجـ ــجغ   الأٗىٞـ ــبة اىْـ ــْخ ىؾغـ ــ٘ع، اىؼَـــش لأقـــشة عـ اىْـ

 ٛ ( ىنـــو  ؽـــبفٜ اىقـــذٍِٞ ٗثأقـــو ٍلاثـــظ ٍَنْـــخ     اىـــ٘صُٗاىــــ٘ه  ، ]اىؼَـــش-228[الأقظـــٚ اىزْجـــؤ

ــبع اىرْظٞـــ   ادإعـــشاءػيـــٚ ؽـــذح، ٗثؼـــذ اىزأمـــذ ٍـــِ  لاػـــت  عـــضاء الأسثـــؾ  اىخـــبص ثبىلاػـــت،قْـ

ــبً، ٗٗػ ــ ٗرضجٞز ــب ثئؽن ــٚ اىظــذس        ؽــضاً غ ٖ ــٔ اىَْبعــت أػي ــٜ ٍنبّ ــجغ ف ــبط اىْ ــ٘لاس اىخــبص ثقٞ ث

ْــــجغ ثظــــذس اىلاػــــت اىالإىنزــــشٗداد اىخبطــــخ ثبعزشــــؼبس ٗفــــ٘ح اىقيــــت ٗاىزأمــــذ ٍــــِ ٍلاٍغــــخ 

ــ٘د.   رغــشٝتىؼــذً  ــبء اىَغٖ ــبد أصْ ــزٌ  اىجٞبّ ــْفظ   ٝ ــبع اىز ــذ قْ ــٌ  رضجٞ ــٚ ثشــنو ٍؾن ــ    ػي مــو ٍــِ الأّ

  .ء اىزْفظ ع٘اء ٍِ اىقْبع ىيخبسط أٗ اىؼنظٗاىزؾقق ٍِ ػذً ٗع٘د أٛ رغشٝت ىٖ٘ااىفٌ ٗ

ــبف )  ــبء مـ ــذ أداء اؽَـ ــيٞخ +    5ثؼـ ــخ اىؼؼـ ــبد الاؿبىـ ــِ رَشْٝـ ــبئق ٍـ ــخ   5دقـ ــبد اىؾشمـ ــبئق ىزَشْٝـ دقـ

ــبد(،   ــذد الارغبٕــ ــخ  ٗاىغــــشٛ ٍزؼــ ــِ اىشاؽــ ــز اىلاػــــت قغـــــب ٍــ ــٌ  3اىــــٜ  2ٝأخــ ــبئق صــ ــؼذ دقــ ٝظــ

ػيـــٚ أُ ٝجــــذأ ٍــــِ   ، ثؼـــذ أُ ٝــــزٌ ػـــجؾ ثشّــــبٍظ اىؼَــــو  ػيــــٚ عٖـــبص اىغــــٞش اىَزؾــــشك ػـــت أ لااى

ــشػخ  ــو      6عـ ــبدح اىغـــشػخ رـــذسٝغب مـ ــٌ/ط ؽزـــٚ الإّٖـــبك.  2دقٞقـــخ ثَقـــذاس  3مـــٌ/ط ٗأُ رـــزٌ صٝـ  مـ

ــبط   ــبس قٞـ ــلاه اخزجـ ــذخـ ــٚ اىؾـ ــغِٞ )  الأقظـ ــزٖلاك الأٗمغـ ــجغ   VO2maxلاعـ ــبة اىْـ ــزٌ اؽزغـ ( ٝـ

 الأمغغِٞ.  لاعزٖلاكالأقظٚ ٗاىؾذ الأقظٚ 

 ,.S. El-Ashker et al) آخشُٗعؼٞذ الأشقش ٗالاعزؼبّخ ثبشزشاؿبد ثشٗر٘م٘ه دساعخ  رٌ

 ثأؽذ اىَؤششاد:( VO2max) يؾذ الأقظٚ لاعزٖلاك الأٗمغغِٞىطو يزأمذ ٍِ اىز٘ى (2018

 .ػشثبد/دقٞقخ18اىؼَش( ثــ -228اىزْجؤٛ ) ٔىَغز٘ٙ أػيٚ ٍِ ٍؼذى الأقظٚ اىْجغٝزؼذٙ أُ  .1

 1.15أمجش ٍِ  Respiratory Exchange Ratioأُ رظجؼ ّغجخ اىزجبده اىزْفغٜ  .2

 .اسرفبع شذح اىغشٛػشثخ/دقٞقخ سغٌ  4ٍؼذه اىْجغ أمضش ٍِ ػذً اسرفبع  .3

 .12أُ ٝظو ٍؼذه رقٌٞٞ اىَغٖ٘د الأقظٚ لأػيٚ ٍِ  .4

 اٌتجشبت الأعاعُت باعتخذاَ الاَماعاث اٌّختٍفت أثٕاء اٌتذسَب

ــذح،      ــٚ ؽـ ــو ػيـ ــِٞ مـ ــ٘ح اىلاػجـ ــٌ دػـ ــو رـ ــً٘ ٍْفظـ ــضح   فـــٜ ٝـ ــذ الأعٖـ ــٌ رضجٞـ ــزشاؿبد رـ ــْفظ الاشـ ٗثـ

ّفــــظ الاؽَــــبء ٗثؼــــذ ػَــــو ٗؽــــذح عَــــغ اىجٞبّــــبد(. اىخبطــــخ ثبىزؾيٞــــو )اىقْــــبع، ؽــــضاً ثــــ٘لاس، 
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دقـــبئق(، صـــٌ اىغيـــ٘ط ػيـــٚ مشعـــٜ 3اىغـــبثق مَـــب فـــٜ اىزغشثـــخ الأٗىـــٚ، ٗأداء ع٘ىـــخ ىنـــٌ رخٞيـــٜ ) 

 ىلاعزؼذاد ىيزغشثخ اىشئٞغٞخ.ٗ ذسعخ ّجغ الاؽَبءىىشع٘ع اىْجغ  دقٞقخ 2ىلاعزشخبء ىَذح 

ــِ    ــبسح ػـ ــٞخ ػجـ ــخ اىشئٞغـ ــٞظ     6اىزغشثـ ــٚ مـ ــت ػيـ ــٌ اىيؼـ ــب اىَلامـ ــؤدٛ فٖٞـ ــخ ٝـ ــ٘لاد ٍززبىٞـ ــٌ  عـ اىينـ

 أػيٚ ٍِ عبثقخ مبىزبىٜ:دقبئق مو ٍشح ثئٝقبع ىؼت  3ىَذح 

 .ػشثخ/دقٞقخ ثبىغ٘ىخ الأٗى08ٚثئٝقبع  اىجذء .1

 .ػشثخ/دقٞقخ ثبىغ٘ىخ اىضبّٞخ66إٝقبع  .2

 .ػشثخ/دقٞقخ ثبىغ٘ىخ اىضبىضخ184إٝقبع  .3

 .ػشثخ/دقٞقخ ثبىغ٘ىخ اىشاثؼخ128 إٝقبع .4

 .ػشثخ/دقٞقخ ثبىغ٘ىخ اىخبٍغخ120إٝقبع  .5

 .ػشثخ/دقٞقخ ثبىغ٘ىخ اىغبدعخ144إٝقبع  .6

 

ــٔ         ــبُ ػيٞـ ــب مـ ــٚ ٍـ ــجغ اىـ ــذه اىْـ ــو ٍؼـ ــخ الا أُ ٝظـ ــخ اىزبىٞـ ــٚ اىغ٘ىـ ــو اىـ ــت لا ْٝزقـ ــأُ اىلاػـ ــب ثـ ػيَـ

ــبء  ــجغ الاؽَــ ــٜ  128)≈ ّــ ــٔ     138اىــ ــت ٍٖبسارــ ــؤدٛ اىلاػــ ــخ ٝــ ــو ع٘ىــ ــلاه مــ ــشثخ/دقٞقخ(. خــ ػــ

بُ ٝؤدٖٝـــب اىؾشمٞــخ )اىــذفبع، اىٖغـــً٘، اىٖغــً٘ اىَؼـــبد( ثشــنو فــشدٛ أٗ فـــٜ ٍغَ٘ػــبد ٍضيَـــب م ــ      

ــٚ     ــخ، ػيـ ــجقذ اىزغشثـ ــٜ عـ ــخ اىزـ ــذاد اىزذسٝجٞـ ــٜ اى٘ؽـ ــو  ألافـ ــذدٝقـ ــزح  ػـ ــبساد اىَْفـ ــو   اىَٖـ ــلاه مـ خـ

 (.2مَب ثبىغذٗه سقٌ ) (Said El-Ashker, 2011) رٌ رمشٓ عبثقب ػَبع٘ىخ 

 

 

 (5077جىٌت ٌىُ، )ِٓ دساعت ععُذ الأشمش وً خلاي إٌّفزة اٌّهاساث ِتىعؽاث ( 5ذوي )ج

اجّاٌٍ 

 اٌٍىّاث

 اٌفشدَت

ٌىّاث 

 ِىجهه

باٌزساع 

 الأِاُِت

ٌىّاث 

 ِىجهه

باٌزساع 

 اٌخٍفُت

 ِجّىعاث

 اٌٍىُ

ِجّىعاث 

 اٌٍىُ

 اٌضوجُت

ِجّىعاث 

 اٌٍىُ

ثلاثت أو 

 أوثش

 اٌذفاع

 باٌزساعُٓ

 اٌذفاع

 باٌشجٍُٓ

 اٌذفاع

 باٌجزع

54 20 23 25 14 2 6 5 4 

ــبة   ــزٌ اؽزغـ ــخ ٝـ ــو ع٘ىـ ــلاه مـ ــخ  خـ ــزغبثبد اى٘ ٞفٞـ ــش  الاعـ ــذ اىجؾـ ٌ قٞـ ــز ــٚ أُ ٝـ ــبة  ، ػيـ ــٌٞ اؽزغـ رقٞـ

ــبء فزــشح اىشاؽــخ ثــِٞ اىغــ٘لاد      ــ٘د اىَجــزٗه أصْ ــو اخزجــبس )عــ٘اء      اىَغٖ ــبٝشح قجــو م ــزٌ ػَيٞــخ اىَؼ . ر

  ِ ــبس قٞـــــبط اىؾـــــذ الأقظـــــٚ لاعـــــزٖلاك الأٗمغـــــغٞ ــٞخ خـــــلاه أٗ  رغشثـــــخ اخزجـــ اىزغشثـــــخ الأعبعـــ

 .(ثبعزخذاً الاٝقبػبد اىَخزيفخ أصْبء اىزذسٝت
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 اٌّعاٌجاث الإدصائُت:      

ثشّـــبٍظ اىؾضٍـــخ ث٘اعــــخ رَـــذ اعـــشاء اىَؼبىغـــبد الإؽظـــبئٞخ اىلاصٍـــخ ثبعـــزخذاً اىؾبعـــت اٟىـــٜ  

ــخ    ــً٘ الاعزَبػٞـ ــبئٞخ ىيؼيـ ــذاس  SPSSالاؽظـ ُ الاطـ ــشٗ ــبدٛ ٗاىؼشـ ــش   اىؾـ ــذاف اىجؾـ ــب  لإٔـ ، ٗرؾقٞقـ

 ذً اىجبؽش اىَؼبىغبد الإؽظبئٞخ اىزبىٞخ: اعزخ

 ء.ٍؼبٍو الاىز٘ا -  الاّؾشاف اىَؼٞبسٛ. -  .اىَز٘عؾ اىؾغبثٜ -

 ّغجخ اىزؾغِ. -   (.Wilks Lambdaرؾيٞو اىزجبِٝ اىَزؼذد ) -

  ٍؼبٍو اسرجبؽ ثٞشعُ٘. -  ٍؼبٍو اىزفيـؼ. -

 (MANOVASِٝ اىَزؼذد )اىزؾيٞو الإؽظبئٜ ىزظٌَٞ اىقٞبعبد اىَزنشسح ٗرؾيٞو اىزجب -

  Paired-Samples T-Test )د( ىؼْٞزِٞ ٍشرجـزِٞ اخزجبس -

 

 إٌتائج:

( p<0.05ػْـــــذ دلاىـــــٔ ٍؼْ٘ٝـــــخ )   MANOVAمشـــــ  ىْـــــب اعـــــشاء رؾيٞـــــو اىزجـــــبِٝ اىَزؼـــــذد      

ــزخذاً  ــذسٝت     Wilks Lambdaثبعـ ــبد اىزـ ــو إٝقبػـ ــِ قجـ ــأصٞش داه ٍـ ــ٘د رـ ــٚ ٗعـ ــزغبثبد ػيـ الاعـ

( ػْـــذ p<0.05. مَـــب مبّـــذ ْٕـــبك فـــشٗح راد دلاىـــخ )(6اىـــٚ  1)شـــنو ٍـــِ قٞـــذ اىجؾـــش اى٘ ٞفٞـــخ

ــلاه        ــب خــ ــو ٍَْٖــ ــ٘ٙ ىنــ ــذٗد اىقظــ ــغِٞ ثبىؾــ ــزٖلاك الأمغــ ــجغ ٗاعــ ــذلاد اىْــ ــت ٍؼــ ــخ ّغــ ٍقبسّــ

ــبس د    ــزخذاً اخزجـــ ــذسٝت ثبعـــ ــبد اىزـــ ــخ   .Paired-Samples T-Testإٝقبػـــ ــبئظ اىخبطـــ اىْزـــ

ٗعـــ٘د اسرجـــبؽ داه  ثَـــذٙ اسرجـــبؽ اىَزغٞـــشاد اىفغـــٞ٘ى٘عٞخ قٞـــذ اىجؾـــش ثجؼؼـــٖب اىـــجؼغ أ ٖـــشد  

(p<0.05( ثِٞ ريل اىَزغٞشاد، ساعغ عذٗه )3.) 

( ػْــــذ ٍقبسّــــخ اعــــزغبثخ اىزٖ٘ٝــــخ  p<0.05فــــشٗح راد دلاىــــخ ٍؼْ٘ٝــــخ )ٗعــــذد ثزفظــــٞو أمضــــش، 

 144-120-128ٝقبػـــبد اىزبىٞـــخ ) الإٍـــِ اىشئ٘ٝـــخ خـــلاه إٝقبػـــبد اىزـــذسٝت اىَخزيفـــخ ػْـــذ مـــو       

ــنو )ػـــــشثخ ــذّب فـــــشٗح 1/دقٞقخ(، اّظـــــش شـــ ــب ٗعـــ ــخ ) (. مَـــ ــخ ٍؼْ٘ٝـــ ــذ p<0.05راد دلاىـــ ( ػْـــ

ــو الاٝقبػـــبد اىزبىٞـــخ            ــخ ػْـــذ مـ ــلاه إٝقبػـــبد اىزـــذسٝت اىَخزيفـ ــذه اىْـــجغ خـ ــخ اعـــزغبثخ ٍؼـ ٍقبسّـ

( 4، 3(. ٗثَشاعؼـــــــخ الأشـــــــنبه )  2/دقٞقخ(، اّظـــــــش شـــــــنو )  ػـــــــشثخ 144 -184-128-120)

ػــــبد اىخبطــــِٞ ثبعــــزغبثخ اعــــزٖلاك الأمغــــغِٞ ٗثبعــــزغبثخ رقٞــــٌٞ اىَغٖــــ٘د اىَجــــزٗه خــــلاه إٝقب  

 144( فقـــــؾ ػْـــــذ الاٝقـــــبع   p<0.05اىزـــــذسٝت اىَخزيفـــــخ، ّغـــــذ فـــــشٗح راد دلاىـــــخ ٍؼْ٘ٝـــــخ )     

 /دقٞقخ.ػشثخ
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  .8.85* = داه ػْذ ٍغز٘ٛ ٍؼْ٘ٝخ 

 

 

 (7شىً )

  اعتجابت اٌتهىَت اٌشئىَت خلاي إَماعاث اٌتذسَب

 (5شىً )

 اعتجابت ِعذي إٌبط خلاي إَماعاث اٌتذسَب 

 (2شىً )

 اعتهلان الأوغجُٓ خلاي إَماعاث اٌتذسَب اعتجابت 

 (4شىً )

 ٌتذسَبتمُُُ اٌّجهىد اٌّبزوي خلاي إَماعاث ااعتجابت 

 (2شىً )

 اعتجابت ِعذي اٌتٕفظ خلاي إَماعاث اٌتذسَب 

 (1شىً )

ِماسٔت  الأوغجُٓ ٔغبت وً ِٓ ِعذي إٌبط واعتهلان

 باٌذذود اٌمصىي ٌىً ِٕهّا خلاي إَماعاث اٌتذسَب
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 ِصفىفت ِعاِلاث الاستباغ ٌٍّتغُشاث اٌفغُىٌىجُت لُذ اٌبذث (2جذوي )

 ِعذي إٌبط َتاٌتهىَت اٌشئى اٌّتغُشاث
اعتهلان 

 الأوغجُٓ

تمُُُ اٌّجهىد 

 اٌّبزوي
 ِعذي اٌتٕفظ

      اٌتهىَت اٌشئىَت

     *0.01 ِعذي إٌبط

    0.32 0.44 اعتهلان الأوغجُٓ

تمُُُ اٌّجهىد 

 اٌّبزوي
0.48 0.41 0.01*   

  0.38 0.32 *0.01 *0.00 ِعذي اٌتٕفظ

  .8.85* = داه ػْذ ٍغز٘ٛ ٍؼْ٘ٝخ 
 

( p<0.05 ٖـــشد اىَؼـــبٍلاد الإؽظـــبئٞخ اىَغـــزخذٍخ ٗعـــ٘د فـــشٗح راد دلاىـــخ ٍؼْ٘ٝـــخ )       مَـــب أ

ــذ ــخ ػْـ ــب خـــلاه      ٍقبسّـ ــذٗد اىقظـــ٘ٙ ىنـــو ٍَْٖـ ــزٖلاك الأمغـــغِٞ ثبىؾـ ّغـــت ٍؼـــذلاد اىْـــجغ ٗاعـ

ــخ   ــذسٝت اىَخزيفـ ــبد اىزـ ــخ       إٝقبػـ ــخ ٍؼْ٘ٝـ ــجغ راد دلاىـ ــذلاد اىْـ ــٜ ٍؼـ ــبد فـ ــذ الاخزلافـ ــش مبّـ ، ؽٞـ

، ثَْٞــــب مبّــــذ الاخزلافــــبد (6شــــنو )ساعــــغ  /دقٞقخ(ػــــشثخ 144-120الاٝقبػــــبد اىزبىٞــــخ )ػْــــذ 

ــبع     ــذ الإٝقــ ــخ فقــــؾ ػْــ ــخ ٍؼْ٘ٝــ ــزٖلاك الأمغــــغِٞ راد دلاىــ  /دقٞقخػــــشثخ 144فــــٜ ٍؼــــذلاد ٗاعــ

 (.6ساعغ شنو )

 

 :ِٕالشت إٌتائج

ــخ  ــخ اىؾبىٞـ ــِ     اىذساعـ ــخ ٍـ ــٚ ػْٞـ ــزٕب ػيـ ــٌ رْفٞـ ــخ  21رـ ــت ٍلامَـ ــخ     لاػـ ــْٞخ اىذسعـ ــخ اىغـ ــِ اىَشؽيـ ٍـ

ــبس( رٗٛ اىخ  ــٚ )مجـ ٜ الأٗىـ ــبى ــذح ٗالأداء اىؼـ ــشح اىغٞـ ــأصٞش    جـ ــٚ رـ ــشف ػيـ ــٜ اىزؼـ ــخ اىـ ــذفذ اىذساعـ . ٕٗـ

ــذسٝت )    ــزخذاً إٝقبػــــــبد ٍخزيفــــــخ ىيزــــ دقٞقــــــخ( /ػــــــشثخ 144، 120، 128، 184، 66، 08اعــــ

 -اعـــزٖلاك الأمغـــغِٞ   -ٍؼـــذه اىْـــجغ   -ػيـــٚ ثؼـــغ الاعـــزغبثبد اى٘ ٞفٞـــخ )اىزٖ٘ٝـــخ اىشئ٘ٝـــخ      

ــزٗه   ــ٘د اىَجـ ــٌٞ اىَغٖـ ــْفظ   –رقٞـ ــذه اىزـ ــجخ ٍ –ٍؼـ ــذه   ّغـ ــٚ ىَؼـ ــذ الأقظـ ــخ ثبىؾـ ــجغ ٍقبسّـ ــذه اىْـ ؼـ

ــجغ ــغِٞ(        –اىْــ ــزٖلاك الأمغــ ــٚ لاعــ ــذ الأقظــ ــخ ثبىؾــ ــغِٞ ٍقبسّــ ــزٖلاك الأمغــ ــذه اعــ ــجخ ٍؼــ ّٗغــ

ــخ.  ــٜ اىَلامَـ ــخ     ىلاػجـ ــخ ثؼْبٝـ ــبد اىَخزيفـ ــل الاٝقبػـ ــبس ريـ ــٌ اخزٞـ ــبػِٞ    رـ ــخ ثئٝقـ ــُ٘ ٍَضيـ ــٚ أُ رنـ ػيـ

ــذح )  ــٜ اىشـــــ ــشثخ 66، 08ٍْخفؼـــــ ــخ(، ٗ/ػـــــ ــذح )  إدقٞقـــــ ـــٜ اىشـــــ ــبػِٞ ٍز٘عـــــ  128، 184ٝقـــــ

 دقٞقخ(./ػشثخ 144، 120ٝقبػِٞ ػبىِٞٞ اىشذح )إدقٞقخ(، ٗ/ػشثخ

ــبئظ  ث ــخ ّزـ ــش َشاعؼـ ــخاىجؾـ ــخ      ،ّلاؽـ ــخ اىشئ٘ٝـ ــزغبثخ اىزٖ٘ٝـ ــخ لاعـ ــ٘د دلالاد ٍؼْ٘ٝـ ــِ ٗعـ ــبىشغٌ ٍـ ثـ

ــذسٝت )  ــبد اىزــ ــلاه إٝقبػــ ــشثخ 144، 120، 128خــ ــنو ) /ػــ ــخ( شــ ــزغبثخ  1دقٞقــ ــخ أُ اعــ (، ّلاؽــ
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ــذسٝت ا   ــبد اىزــ ــلاه إٝقبػــ ــغِٞ خــ ــزٖلاك الأمغــ ــخ  اعــ ــِ داىــ ــٌ رنــ ــخ ىــ ــإىَخزيفــ ــبع  ذلا ػْــ  144الإٝقــ

ٝقبػــبد اىزــٜ أؽــذصذ فشٗقــب    ٝؤمــذ ّزٞغــخ ٕبٍــخ ٕٗــٜ أُ الإ   . الأٍــش اىــزٛ  (3شــنو ) دقٞقــخ/ػــشثخ

فشٗقـــب راد دلاىـــخ فــــٜ    لإؽـــذاس داىـــخ فـــٜ اعـــزغبثخ اىزٖ٘ٝـــخ اىشئ٘ٝـــخ ىـــٌ رنــــِ ثبىقـــذس اىَـيـــ٘ة         

 .دقٞقخ فقؾ(/خػشث 144الأػيٚ ) الإٝقبعلا فٜ إاعزغبثخ اعزٖلاك الأمغغِٞ 

ىــــٌ رنــــِ ْٕــــبك فــــشٗح راد دلاىــــخ ٍؼْ٘ٝــــخ لاعــــزغبثخ رقٞــــٌٞ اىَغٖــــ٘د اىَجــــزٗه خــــلاه إٝقبػــــبد   

قبػـــبد ٝ. ٍؤمـــذا أُ الإ(4شـــنو ) دقٞقـــخ فقـــؾ(/ػـــشثخ 144اىزـــذسٝت الا فـــٜ الإٝقـــبع اىؼـــبىٜ فقـــؾ )

ــِ   ــٚ ٍـ ــشٙ الأدّـ ــشثخ 144الأخـ ــذٝذا     /ػـ ــب شـ ــذس اسٕبقـ ــزٛ ٝؾـ ــذس اىـ ــِ ثبىقـ ــٌ رنـ ــخ ىـ ــِٞ،دقٞقـ  ىلاػجـ

اىَغٖـــ٘د اىَجـــزٗه ٍـــِ  ذا ػيـــٚ أُ الاخزلافـــبد ثـــِٞ الإٝقبػـــبد اىخَـــظ الأٗىـــٚ ٍزقبسثـــخ فـــٜ   ٍؤمـــ

        ٗ الأمغــغِٞ ىزأصشَٕــب    اعــزٖلاك اىلاػجــِٞ، ٗأُ ْٕــبك اسرجــبؽ ثــِٞ مــو ٍــِ رقٞــٌٞ اىَغٖــ٘د اىَجــزٗه 

 دقٞقخ فقؾ./ػشثخ 144لإٝقبع اىزذسٝت اىؼبىٜ 

ــذه   ــزغبثخ ٍؼـ ــخ ثبعـ ــبئظ اىخبطـ ــذد اىْزـ ــ٘د     أمـ ــذً ٗعـ ــخ ػـ ــذسٝت اىَخزيفـ ــبد اىزـ ــلاه إٝقبػـ ــْفظ خـ اىزـ

ــخ   ــخ ٍؼْ٘ٝـ ــشٗح راد دلاىـ ــٚ ) إفـ ــبع الأػيـ ــٜ الإٝقـ ــشثخ 144لا فـ ــؾ( /ػـ ــخ فقـ ــنو ) دقٞقـ ــخ (5شـ ، ٍزفقـ

ٍــــغ ّزــــبئظ مــــو ٍــــِ رقٞــــٌٞ اىَغٖــــ٘د اىَجــــزٗه ٗاعــــزٖلاك الأمغــــغِٞ. الأٍــــش اىــــزٛ ٝ٘ػــــؼ ىْــــب   

ــلاه الاٝق    ــٜ الأداء خـــ ــزَشاس فـــ ــخ الاعـــ ــٜ اىَلامَـــ ــزـبػخ لاػجـــ ــٚ دُٗ  اعـــ ــظ الأٗىـــ ــبد اىخَـــ بػـــ

 دقٞقخ فقؾ./ػشثخ 144اىشؼ٘س ثبىزؼت ٍقبسّخ ثبىيؼت رؾذ إٝقبع أمجش ٍِ أٗ ٝغبٗٛ 

 ٜ ْزــــبئظ اعــــزغبثخ ٍؼــــذه ( ٗاىخــــبص ث2شــــنو ) ثــــبىشغٌ ٍــــِ اىْزــــبئظ عــــبىفخ اىــــزمش، ٗثــــبىْظش فــــ

اىْـــجغ خـــلاه إٝقبػـــبد اىزـــذسٝت اىَخزيفـــخ ّغـــذ ٗعـــ٘د فـــشٗح راد دلاىـــخ إؽظـــبئٞخ ٗخبطـــخ ػْـــذ  

ــذ ــذسٝت   اىزــ ــبد اىزــ ــلاه إٝقبػــ ــبٗٛ   سٝت خــ ــِ أٗ رغــ ــش ٍــ ــشثخ 184الأمجــ ــؾب أُ  /ػــ ــخ، ٍ٘ػــ دقٞقــ

ــِ            ــو ٍـ ــأصش مـ ــذً رـ ــٌ ػـ ــبد سغـ ــل الاٝقبػـ ــش ثزيـ ــنو مجٞـ ــأصش ٗثشـ ــخ ٝزـ ــٜ اىَلامَـ ــجغ لاػجـ ــذه ّـ ٍؼـ

ــْفظ     ــذه اىزــ ــزٗه، ٍٗؼــ ــ٘د اىَجــ ــٌٞ اىَغٖــ ــغِٞ، رقٞــ ــزٖلاك الأمغــ ــبىٜ  إاعــ ــبع اىؼــ ــٜ الإٝقــ  144لا فــ

 دقٞقخ فقؾ./ػشثخ

ــنو )  ــبىْظش ىيشـ ــ٘ٙ      6ٗثـ ــذٗد اىقظـ ــخ ثبىؾـ ــغِٞ ٍقبسّـ ــزٖلاك الأمغـ ــجغ ٗاعـ ــذه اىْـ ــبص ٍؼـ ( ٗاىخـ

    ُ ــذ أ ــخ ّغـ ــذسٝت اىَخزيفـ ــبد اىزـ ــلاه إٝقبػـ ــب خـ ــو ٍَْٖـ ــغِٞ   ىنـ ــزٖلاك الأمغـ ــو اعـ ــذً   ـ ــب ثؼـ ٍؾزفظـ

ٝقبػـــــبد دقٞقـــــخ، ٍؤمـــــذا ػيـــــٚ أُ الإ/ػـــــشثخ 144رـــــأصشٓ ثشـــــنو داه ثبلإٝقبػـــــبد الأدّـــــٚ ٍـــــِ 

ــٚاىخَـــظ  ٙ  الأدّـ ــز٘ ــل اىَغـ ــِ رىـ ــِ الإ ٍـ ــبعٍـ ــٌ  ٝقـ ــؤصش ىـ ــنو داه رـ ــٚ ثشـ ــغِٞ  ػيـ ــزٖلاك الأمغـ اعـ

ثشـــنو ؿجٞؼـــٜ ٍقبسّـــخ ثبىؾـــذ الأقظـــٚ لاعـــزٖلاك الأمغـــغِٞ. ثـــبىشغٌ ٍـــِ ريـــل اىْزٞغـــخ، ّغـــذ            
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ــب ثؼــــغ    ــجغ ٍخزيفــ ــذه اىْــ ــٜءٍؼــ ــلا الإ اىشــ ــأصشا ثنــ ــذٓ ٍزــ ــٚ ) ، ار ّغــ ــبػِٞ الأػيــ  144، 120ٝقــ

 ٍقبسّخ ثبىؾذ الأقظٚ ىيْجغ. دقٞقخ(/ػشثخ

ــبئظ ا   ــبس ثْزـ ــٜ الاػزجـ ــز فـ ــغ الأخـ ــِٞ    ٍـ ــذسٝت اىلاػجـ ــ٘ه أُ رـ ــب اىقـ ــبثقخ، َٝنْْـ ــش اىغـ ــز  ىجؾـ ــٚ رْفٞـ ػيـ

ــبٗٛ     ــِ أٗ ٝغـ ــٚ ٍـ ــبع أػيـ ــلاه إٝقـ ــخ خـ ــبساد اىَخزيفـ ــشثخ 144اىَٖـ ــذ  /ػـ ــخ قـ ــذدقٞقـ ــِٞ،  ٝغٖـ اىلاػجـ

ــبئظ أثؾ ـــ  ــ٘افش ّزـ ــذً رـ ــٌ ػـ ُ  بسغـ ــٔ ؽزـــٚ اٟ ــذ رىـــل أٗ رشفؼـ ــذ رؤمـ  ,Armstrong) س أخـــشٙ قـ

ــذس       .(2018 ــو أُ رؾـ ــٜ ٝؾزَـ ــبثخ اىزـ ــشص الإطـ ــذ ىفـ ــٜ رؼشػـ ــبس اىزـ ــبسد ثؼـــغ الأثؾـ ــذ أشـ ٗقـ

ــجبثٖب    ــذ أعـ ــُ٘ أؽـ ــذ رنـ ــِٞ قـ ــز  ىلاػجـ ــزح ٗاىـ ــٜ الأداءاد اىَْفـ ــشاؽ فـ ــذح أٗ   الافـ ــججٔ اىشـ ــُ٘ عـ ــذ ٝنـ ٛ قـ

ــذسٝت ــبع اىزــ ــبىٜ إٝقــ ــذسٝت     اىؼــ ــزٓ الأداءاد خــــلاه اىزــ ــِ ٕــ ــش ٍــ ــُ٘ مضٞــ ــِ مــ ــبىشغٌ ٍــ ــ٘ائٜثــ  اىٖــ

(Wyon et al., 2016).  

ٝقبػـــبد قـــبدسح اىْزـــبئظ اىؾبىٞـــخ رؤمـــذ ػيـــٚ أُ اعـــزغبثخ ٍؼـــذلاد اىْـــجغ ىَؼـــذلاد اىينـــٌ خـــلاه الإ  

ــِٞ    ــبد اىَلامَـ ــخ اؽزٞبعـ ــٚ ريجٞـ ــو ػيـ ــبٗصثـ ــٜ     دٗرغـ ــت اىشٝبػـ ــخ ىيــ ــخ الأٍشٝنٞـ ــٞبد اىنيٞـ اىز٘طـ

٪ ٍــــِ 68إىــــٚ  68ٍــــب ثــــِٞ  خــــلاه اىَغٖــــ٘د اىجــــذّٜ أُ رنــــُ٘ ٍؼــــذلاد اىْــــجغٗاىزــــٜ أقــــشد 

ــجغ   ــذلاد اىْـ ــٍ٘ٙؼـ ــذسٝت    اىقظـ ــِ اىزـ ــ٘دح ٍـ ــخ اىَْشـ ــق اىزَْٞـ ــش  (ACSM, 2014) ىزؾقـ ٗ ٖـ

مَـــب ّغـــزـٞغ أُ ّغـــضً  دقٞقـــخ./ػـــشثخ 184ٝقبػـــبد اىزـــذسٝت الأػيـــٚ ٍـــِ إرىـــل عيٞـــب ٍـــِ خـــلاه 

 ـــ  ــأصشا ٍــــِ ٍؼـ ــ٘د،  أُ ٍؼــــذلاد ّــــجغ اىَغٖــــ٘د أمضــــش رــ ذلاد اعــــزٖلاك الأمغــــغِٞ خــــلاه اىَغٖــ

ثغـــجت اعـــزخذاً اىَلامَـــِٞ ػؼـــلاد اىـــزساػِٞ ٗالاػزَـــبد ػيٖٞـــب  رىـــل  فغـــشّٗ، (6ساعـــغ شـــنو )

ــذ       ــخ. ٗٝؤمـ ــخ اىَلامَـ ــٜ سٝبػـ ــخ الأداء فـ ــنو ٗؿجٞؼـ ــٞخ شـ ــلاه خظ٘طـ ــِ خـ ــل ٍـ ــخرىـ ــبس  ّزٞغـ أثؾـ

ىـــزساػِٞ رـــؤصش اىزَشْٝـــبد اىَْفـــزح ث٘اعــــخ اأُ أمـــذد  ،ٍخزيفـــخأخـــشٙ ػْٞـــبد  ّٚفـــزد ػيـــعـــبثقخ 

 ِ  ػيـــــٚ ٍؼـــــذه ػـــــشثبد اىقيـــــت ثشـــــنو أمجـــــش ٍـــــِ رأصٞشٕـــــب ػيـــــٚ ٍؼـــــذه اعـــــزٖلاك الأمغـــــغٞ

(Tørhaug et al., 2016; Calbet et al., 2015). 

ــْفظ        ٖــش ــجغ ٍٗؼــذه اىز ــخ ٗمــو ٍــِ ٍؼــذه اىْ ــخ اىشئ٘ٝ ــِٞ اىزٖ٘ٝ ــ٘ٛ ث ــبؽ ق ــذ ٝنــُ٘   اسرج ــزٛ ق ٗاى

   ٌ ــ ــٔ اىَلامـ ــً٘ ثـ ــزٛ ٝقـ ــ٘د اىـ ــخ اىَغٖـ ــذ ازضزف ّزٞغـ ُ   ٝـ ــ٘ ــٞذ اىنشثـ ــبّٜ أمغـ ــخ )صـ ــبط اىـبقـ ــبد اّزـ  -ٍخيفـ

اىـــٚ  ٗيـــزخيض ٍـــِ ريـــل اىزشامَـــبد    ى الأٍـــش اىـــزٛ ٝؾزـــبط   .د مجٞـــشحثَؼـــذلا ؽـــبٍغ اىلامزٞـــل(  

ــش  ــخ أمجـ ــخ سئ٘ٝـ  ـــ  ٗ رٖ٘ٝـ ــجغ ىي ــذلاد اىْـ ــزىل ٍؼـ ــْفظ ٗمـ ــذلاد اىزـ ــذد ٍؼـ ــبدح ػـ ــِ  زخيض صٝـ ــب ػـ ٍْٖـ

 .(Camm et al., 2009; Cogo et al., 2019) ؿشٝق اىشئزِٞ ٗمزىل ػِ ؿشٝق اىذً

 ، ّٗفغـــش رىـــل (3، ساعـــغ عـــذٗه ) ٍٗؼـــذه اىزـــْفظ  مَـــب ّغـــذ اسرجـــبؽ قـــ٘ٛ ثـــِٞ ٍؼـــذه اىْـــجغ      

ٝؼزَـــذ ثشـــنو مجٞـــش    أداء ٍٖـــبساد اىيؼـــت اىَخزيفـــخ  اؽزٞـــبط اىلاػـــت فـــٜ الاعـــزَشاس فـــٜ     ثغـــجت 
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اىَشــجغ  ٕــ٘اء اىشــٖٞق   س مــبف ٍــِ   قــذ ػيــٚ مــو ٍــِ اىغٖــبص اىــذٗسٛ ٗاىغٖــبص اىزْفغــٜ ىز٘طــٞو        

 (.5002أدّذ ٔصش عبذاٌفتاح و أبى اٌعلا) يذًبلأمغغِٞ ىث

ــلاه     ــغِٞ خـ ــزٖلاك الأمغـ ــ٘ص اعـ ــب ثخظـ ــذ     إأٍـ ــب ثأؽـ ــِ ٍشرجــ ــٌ ٝنـ ــخ فيـ ــذسٝت اىَخزيفـ ــبد اىزـ ٝقبػـ

ــزٗه.        ــِ اىَزغٞـــشاد قٞـــذ اىذساعـــخ الا ٍـــغ رقٞـــٌٞ اىَغٖـــ٘د اىَجـ ٕٗـــزا ٝؤمـــذ ٍـــب رـــٌ رمـــشٓ ٕٗـــ٘      ٍـ

ــزس   ــلاد اىـ ــزخذاً ػؼـ ــش     اعـ ــأصٞش غٞـ ــُ٘ راد رـ ــخ ٝنـ ــبد اىَخزيفـ ــ٘د ٗاىزَشْٝـ ــلاه أداء اىَغٖـ اػِٞ خـ

ــخ         ـــخ أٗ ٍْخفؼــ ــبد ٍز٘عــ ــذسٝت ثئٝقبػــ ــذ اىزــ ــخ ػْــ ــغِٞ ٗخبطــ ــزٖلاك الأمغــ ــٚ اعــ ــؼ ػيــ ٗاػــ

ــذح.  ــٚ أُ      اىشــ ــبئظ عــــبثقخ دىيــــذ ػيــ ــذ رىــــل ّزــ ــزحاىزَشْٝــــبد مَــــب أمــ ثبعــــزخذاً ػؼــــلاد   اىَْفــ

ٍؼــذه ػــشثبد  أقــو ٍــِ رأصٞشٕــب ػيــٚ    ٝنــُ٘ رأصٞشٕــب ػيــٚ ٍؼــذه اعــزٖلاك الأمغــغِٞ      اىــزساػِٞ 

ــت ــب . (Tørhaug et al., 2016; Calbet et al., 2015) اىقي ــق مَ ــبئظ رزف اىذساعــخ ّز

ثــــِٞ اعــــزٖلاك الأمغــــغِٞ ٗرقٞــــٌٞ خ ٍــــغ ّزــــبئظ دساعــــبد عــــبثقخ رؤمــــذ ػلاقــــخ ق٘ٝــــخ ثــــِٞ  اىؾبىٞــــ

 .(Habibi et al., 2014; Arseneau et al., 2011) اىَغٖ٘د اىَجزٗه

 

 :الاعتٕتاجاث واٌتىصُاث

 :الاعتٕتاجاث –أولا 
، 128، 184، 66، 08ٝقبػــــبد اىزــــذسٝت اىَزجبْٝــــخ )إْٕــــبك رــــأصٞشاد ٍخزيفــــخ ّزٞغــــخ اعــــزخذاً  -

 -دقٞقـــــخ( ػيـــــٚ اىَزغٞـــــشاد اىفغـــــٞ٘ى٘عٞخ قٞـــــذ اىجؾـــــش )اىزٖ٘ٝـــــخ اىشئ٘ٝـــــخ  /ػـــــشثخ 144، 120

ــجغ   ــذه اىْـ ِ  -ٍؼـ ــغٞ ــزٖلاك الأمغـ ــزٗه   - اعـ ــ٘د اىَجـ ــٌٞ اىَغٖـ ــْفظ   –رقٞـ ــذه اىزـ ــذه   –ٍؼـ ــجخ ٍؼـ ّغـ

ّٗغــجخ ٍؼــذه اعــزٖلاك الأمغــغِٞ ٍقبسّــخ ثبىؾــذ        –اىْــجغ ٍقبسّــخ ثبىؾــذ الأقظــٚ ىَؼــذه اىْــجغ     

 الأقظٚ لاعزٖلاك الأمغغِٞ(.

ــزخذاً        - ــبػ اعـ ــخ ّغـ ــذ اىزغشثـ ــبس، رؤمـ ــِٞ اىنجـ ــِ اىَلامَـ ــخ ٍـ ــٚ ػْٞـ ــخ ػيـ ــشاءاد اىزغشثـ ــخ لإعـ ّزٞغـ

 اىفغٞ٘ى٘عٞخ قٞذ اىجؾش خلاه رذسٝت اىَلامَِٞ.الأدٗاد ٗالأعٖضح 

ــِ         - ــٚ ٍـ ــذ الأدّـ ــز٘ٙ اىؾـ ــشا ىَغـ ــب ٍؤشـ ــٜ ىْـ ــخ رؼــ ــِ اىذساعـ ــزْزغخ ٍـ ــٞ٘ى٘عٞخ اىَغـ ــبد اىفغـ اىجٞبّـ

ــٜ        ــخ ٕـ ــخ اىٖ٘ائٞـ ــُ٘ اىيٞبقـ ــل رنـ ــِ رىـ ــبىشغٌ ٍـ ــِٞ. ٗثـ ــخ ىيَلامَـ ــخ اىلاصٍـ ــذسٝت اىٖ٘ائٞـ ــضاد اىزـ ٍؾفـ

  دقبئق. 3x3بساح ثغجت ػذد ٗٗقذ اىَجاىَنُ٘ الأمضش إَٔٞخ ىيَلامَِٞ 

ــب ٍـــِ الإَٔٞـــخ  ٍٗؼـــذلاد اىْـــجغ أصْـــبء اىَغٖـــ٘د  اىْزـــبئظ اىَغزخيظـــخ لاعـــزٖلاك الأمغـــغِٞ   - ىَٖـ

 فٜ ػجؾ الأؽَبه اىزذسٝجٞخ. اىنجشٙ 
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ــش الإ - ــبد رؼزجـ ــشثخ 66، 08ٝقبػـ ــِ الإ /ػـ ــخ ٍـ ــٚ   دقٞقـ ــٞؾ ػيـ ــأصٞش اىجغـ ــخ راد اىزـ ــبد اىَْخفؼـ ٝقبػـ

 ىلاػجِٞ. الأعٖضح اى٘ ٞفٞخ 

ٝقبػبد اىَز٘عـخ راد اىزأصٞش اىَؼزذه ػيٚ الأعٖضح دقٞقخ ٍِ الإ/ػشثخ 128، 184 ٝقبػبدرؼذ الإ -

 اى٘ ٞفٞخ ىلاػجِٞ.

ــش الإ  - ــخ ٍــِ الإ /ػــشثخ 144، 120ٝقبػــبد مَــب رؼزج ــٚ    دقٞق ــش ػي ــأصٞش اىنجٞ ــخ راد اىز ٝقبػــبد اىؼبىٞ

 الأعٖضح اى٘ ٞفٞخ ىلاػجِٞ.

-Said El)يظخ ٍِ دساعخ عؼٞذ الأشقش ٍز٘عـبد اىَٖبساد اىؾشمٞخ خلاه ع٘ىخ اىينٌ، ٗاىَغزخ -

Ashker, 2011) ٝقبػبد اىزذسٝجٞخ اىَخزيفخ اىَغزخذٍخ قٞذ اىذساعخ.أٍنِ رْفٞزٕب خلاه الإ 

 دقٞقخ./ػشثخ 128ٞخ الأػيٚ ٍِ اعزغبثخ اىزٖ٘ٝخ اىشئ٘ٝخ ىلإٝقبػبد اىزذسٝج -

 دقٞقخ./ػشثخ 184اعزغبثخ ٍؼذلاد اىْجغ ىلإٝقبػبد اىزذسٝجٞخ الأػيٚ ٍِ  -

خلاه إٝقبع اىزذسٝت الأػيٚ ٍِ ٍٗؼذه اىزْفظ  ٗرقٌٞٞ اىَغٖ٘د اىَجزٗه اعزغبثخ اعزٖلاك الأمغغِٞ -

 دقٞقخ فقؾ./ػشثخ 144

ّذ أػيـٚ ٍـِ ّغـجخ اعـزٖلاك الأمغـغِٞ ٍقبسّـخ       ّغجخ ٍؼذه اىْجغ ٍقبسّخ ثبىؾذ الأقظٚ ىيْجغ مب -

 ٝقبػبد اىزذسٝجٞخ اىَخزيفخ.خلاه الإثبىؾذٗد اىقظ٘ٙ 

 ّغجخ اسرجبؽ ػبىٞخ ثِٞ مو ٍِ اىزٖ٘ٝخ اىشئ٘ٝخ ٗمو ٍِ ٍؼذه اىْجغ ٍٗؼذه اىزْفظ. -

 ٗع٘د اسرجبؽ ػبه ثِٞ اعزٖلاك الأمغغِٞ ٗرقٌٞٞ اىَغٖ٘د اىَجزٗه. -

 اٌتىصُــاث: -ثأُا 

دقٞقــخ( فــٜ /ػــشثخ 144، 120، 128، 184، 66، 08خذاً الاٝقبػــبد اىزذسٝجٞــخ قٞــذ اىجؾــش )اعــز -

 اى٘ؽذاد اىزذسٝجٞخ ىيَلامَِٞ ٗىغٞشٌٕ ٍِ الأىؼبة اىشٝبػٞخ.

 ٝقبػبد اىَغزخذٍخإعشاء اىَضٝذ ٍِ اىجؾ٘س ٗاىزغبسة ػيٚ ػْٞبد أخشٙ ىذساعخ آصبس اعزخذاً الإ -

 ٍٗقبسّزٖب ثبىَلامَِٞ. 

دح ٍِ اىْزـبئظ اىَغزخيظـخ ىنـو ٍـِ اعـزٖلاك الأمغـغِٞ ٍٗؼـذه اىْـجغ فـٜ ػـجؾ الأؽَـبه            الاعزفب -

 اىزذسٝجٞخ. 
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ــبىٜ )الإ     رْظــٌٞ اعــزخذاً الإ  -  ــِٞ مبىز ــخ اىَلامَ ــشح ٗؽبى ــش ٗاىخج ــب ىيؼَ  66، 08ٝقبػــبد ٝقبػــبد ٗفق

ٝقبػـبد  دقٞقـخ ىلاػجـِٞ اىْبشـئِٞ: الإ   /ػـشثخ  128، 184ٝقبػـبد  دقٞقـخ ىيَجزـذئِٞ ٗاىجْـبد: الإ   /ػشثخ

 دقٞقخ ىلاػجِٞ اىشجبة ٗاىذسعخ الأٗىٚ(./ػشثخ 144، 120

 ٗفقب ىلإٝقبػبد قٞذ اىذساعخ فٜ رؾغِٞ اىيٞبقخ اىٖ٘ائٞخ ىلاػجِٞ.اىزذسٝت اعزخذاً  -

ــخ       - ــخ اىشئ٘ٝ ــذ اىذساعــخ )اىزٖ٘ٝ ــخ قٞ ــٚ اىَؤشــشاد اىفغــٞ٘ى٘عٞخ اىؾبىٞ ــجغ   -الاػزَــبد ػي  -ٍؼــذه اىْ

ّغــجخ ٍؼــذه اىْــجغ ٍقبسّــخ ثبىؾــذ   –ٍؼــذه اىزــْفظ  –ٖــ٘د اىَجــزٗه رقٞــٌٞ اىَغ -اعــزٖلاك الأمغــغِٞ 

ّٗغجخ ٍؼذه اعزٖلاك الأمغغِٞ ٍقبسّخ ثبىؾذ الأقظٚ لاعزٖلاك الأمغغِٞ(  –الأقظٚ ىَؼذه اىْجغ

 ػْذ اّزقبء اىلاػجِٞ.

اىجؾـش  اىفغـٞ٘ى٘عٞخ قٞـذ   ٍٗزبثؼـخ اىَؤشـشاد    رقٌٞٞ اىلاػجِٞ ثشنو دٗسٛ خلاه اى٘ؽذاد اىزذسٝجٞـخ   -

 ٗرقَٖٞٞب ثشنو دٗسٛ.اىؾبىخ اىزذسٝجٞخ يزؼجٞش ٗاى٘ق٘ف ػيٚ ى

 

 :لائّت اٌّشاجع
: ّظشٝبد اىزذسٝت اىشٝبػٜ ٗفغٞ٘ى٘عٞب اىزؾَو. ٍنزجخ داس اىشجبة اٌغُذ عبـذ اٌّمصـــىد .1

 ً.1662اىؾش، اىقبٕشح، 

فنش اىؼشثٜ. ، داس اى2: فغٞ٘ى٘عٞب اىيٞبقخ اىجذّٞخ. ؽأبى اٌعلا أدّذ عبذ اٌفتاح، أدّذ ٔصش اٌذَٓ .2

 ً. 2883اىقبٕشح، 

إعّاعًُ داِذ عثّاْ، ِذّذ عبذ اٌعضَض غُُٕ، ظُاء اٌذَٓ ِذّذ أدّذ، عاؼف ِغاوسٌ  .3

 ً.1662: رؼيٌٞ ٗرذسٝت اىَلامَخ. ٍـجؼخ داس اىغؼبدح، اىقبٕشح، شعلاْ

 ً.1666، داس اىفنش اىؼشثٜ، اىقبٕشح، 1: أعظ ّٗظشٝبد اىؾشمخ. ؽبغؽىَغٍ أدّذ .4

 ً.1662: اىَ٘ع٘ػخ اىؼيَٞخ فٜ اىزذسٝت. ٍشمض اىنزبة ىيْشش، اىقبٕشح، ٓؼٍذت دغاَ اٌذَ .5

 ً.1666: اىَشعغ فٜ اىَلامَخ. ٍْشأح اىَؼبسف، الأعنْذسٝخ،عبذ اٌفتـاح فتذٍ خـعش .6
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