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 يؤشش انمىح انزفبعهيخ عهي رحغيٍرذسيجبد انمذسح عبنيخ انكثبفخ نهطشف انغفهي رأثيش

 .نلاعجي كشح انمذوانخبصخ وثعط انمذساد انجذَيخ وانًهبسيخ 

 *يُصىس يحًذ ساغت انًغشثي  

 يهخص انجحث:

اىَخغٞساث اىبدّٞت ٍٗعخ٘ٛ أداء بعغ ٖٝدف اىبغذ إىٜ حغعِٞ ٍؤشس اىق٘ة اىخفاعيٞت ٗبعغ 

اىَٖااازاث اىصاطاات ى عبااٜ مااسة اىقاادً ٍااِ ناا ه حظااٌَٞ بسّاااٍش حاادزٝبٜ ٍقخااسط بئظااخصداً حاادزٝباث 

، ٗأشاخَيج عْٞات اىبغاذ اىنيٞات عياٚ قٞاد اىبغاذ ظاْت  71اىقدزة عاىٞت اىنزافت ى عبٜ مسة اىقدً حغج 

ىعَدٝت ٍِ ٍْطقات اىغسبٞات ىناسة اىقادً ىيَ٘ظاٌ حٌ انخٞازٌٕ باىطسٝقت ا( ظْت 71حغج )لاعب  43عدد 

( لاعباا ٍعاضيِٞ بْاادٛ اىَقااٗىُ٘ اىسٝاػاٜ 73عٞذ أصسٝج اىدزاظات اسظاظاٞت عياٜ ) ، 22/2023

( لاعبااِٞ ٍااِ دانااو ٍضخَااو اىبغااذ ٍٗااِ ّفااط 71، ٗبيغااج عاادد اىعْٞاات الاظااخط عٞت ) فااسط ؽْطااا

فااٜ ٍغاف اات اىغسبٞاات  بعااُٞ٘ اىسٝاػااٜاحغاااد اىَسعياات اىعااْٞت ٗنااازس اىعْٞاات اسظاظااٞت ٍااِ ّااادٛ 

( لاعبااِٞ ٍااِ دانااو ٍضخَااو اىبغااذ ٍٗااِ ّفااط اىَسعياات اىعااْٞت ٗنااازس اىعْٞاات 71بالإػااافت إىااٜ )

لإٝضاد اىَعااٍ ث اىعيَٞات ٗاىخضاازلا الاظاخط عٞت ، اسظاظٞت ٍِ ّادٛ ؽْطا اىسٝاػٜ معْٞت ٍَٞصة 

صداً اىخظاااٌَٞ اىخضسٝباااٜ ٗذىااال باظاااخٗاظااخصدً اىباعاااذ اىَاااْٖش اىخضسٝباااٜ ىَ  َخااأ ىطبٞعااات اىبغاااذ 

نؼاعج عْٞات اىبغاذ اسظاظاٞت ىبسّااٍش حادزٝبٜ ٗباظخصداً اىقباض اىقبياٜ اىبعادٛ ، ىَضَ٘عت ٗاعدة 

ٗصا٘د فاسٗد داىات إعظاا ٞا  ت ، ٗحشاٞس اىْخاا ش إىاٚ ( ٗعداث أظاب٘ع4ٞأظابٞو ب٘اقو ) 71أظخَس ىَدة 

)اىقا٘ة اىعؼايٞت ىياسصيِٞ ٍخ٘ظطاث دزصاث اىقٞاظاث اىقبيٞت ٗاىقٞاظاث اىبعدٝت ىيَخغٞساث اىبدّٞات  بِٞ

)  اىخ٘اشُ اىَخغسك ( ٗىيَخغٞاساث اىَٖازٝات –اىخ٘اشُ اىزابج  –اىَسّٗت  –اىق٘ة اىعؼيٞت اىقظ٘ٛ  –

بيغاج قَٞات ىظااىظ اىقٞاظااث اىبعدٝات عٞاذ اىخظا٘ٝب(  –ػاسلا اىناسة بااىسأض  –اىصداط ٗاىَغاٗزة 

( ، 0.31( ، )10.17( ، )71.71( ، )0.11( ، )73.17))ث( اىَغعاا٘بت ىنااو ٍْٖااا عيااٚ اىخسحٞااب 

، ٗقد أظٖسث حيل اىفسٗد ّعبت حغعِ ىنو ٍِ اىَخغٞساث اىبدّٞات ( 73.47( ، )71.37( ، )71.30)

 (.%11.71( ٗأقو قَٞت ىٖا )%11.73)ٍقدازٕا بِٞ أعيٚ قَٞٔ ىٖا عْد اىسشاقت ٗبيغج ٗاىَٖازٝت 
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  :انجحث يمذيخ

ٌٕ ظبو حط٘ٝس ماسة اىقادً اىغدٝزات ٕاٜ إظاخصداً اىَعاخغدراث ظا٘اء ماّاج حنْ٘ى٘صٞاا أٗ ٍِ أ

ٗاسظاىٞب اىغدٝزت ٕٜ حيل اىخٜ حصيؾ بِٞ أمزاس أظاىٞب ٗؽسد حدزٝب ٍبخنسة ، ٗىعو ٍِ إٌٔ اىطسد 

ٍِ عْظس بدّٜ ٗصاّب ٍٖازٛ فٜ ٗقج ٗاعد ، فٞخٌ حطا٘ٝس اى عاب بشانو ٍخناٍاو ٍاِ نا ه عادد 

 أقو ٍِ اىخَسْٝاث.

أُ حطا٘ٝس اىظافاث اىبدّٞات اىصاطات ٗاىقادزاث اىغسمٞات  (4002أحًدذ عدعيذ صادشاٌ  ٝرمس 

 (4357) ٗحعضٞو اىٖداف ٗاىف٘ش باىَبازٝاث.داء حعإٌ بشنو مبٞس فٜ زفو ٍعخ٘ٛ اس

ىنٜ ٝظو لاعب مسة اىقدً إىاٜ أفؼاو ٍعاخ٘ٛ ىأ إرْااء اىَْافعات لاباد ٗأُ ٖٝاخٌ أرْااء عَيٞات  

اىخاادزٝب بالإعااداد اىباادّٜ ٗػااسٗزة إمخعااابٔ ىيظاافاث اىبدّٞاات اىصاطاات ٍخ٘اشٝااا فااٜ ذىاال ٍااو الإعااداد 

اىعاايٌٞ ىطّطاا د ٗاى٘طاا٘ه ىيَعااخ٘ٛ اىفْااٜ  اىَٖااازٛ ٍؤماادا عيااٜ دقاات اسداء اىَٖااازٛ ٕاا٘ اسظاايط

 اىعاىٜ.

 انجحث: وأاًيخ يشكهخ 

ٍااِ ناا ه عَااو اىباعااذ فااٜ ٍضاااه اىخاادزٝب ٗحخبعاأ سداء اى عبااِٞ فااٜ اىبطاا٘لاث اىَخعااددة 

حبي٘زث فنسة لإظخغداد ٗظٞيت صدٝدة حعخَاد عياٜ حظاٌَٞ بسّااٍش حادزٝبٜ بئظاخصداً حادزٝباث اىقادزة 

اىَخغٞساث اىبدّٞت ٗاىَٖازٝت عيٜ بعغ اىَٖازاث اىصاطت ب عباٜ ماسة اىقادً ، عاىٞت اىنزافت ىخغعِٞ 

ٗاىرٛ ٝخعٌ باىخْ٘ط ٍِ عٞذ أشناه اىخادزٝباث ٗؽسٝقات إدا ٖاا ٗشادة اسعَااه اىخدزٝبٞات بدانيأ ، بَاا 

 ٝخ  ٌ ٍو ؽبٞعت اىَْافعت ٗنظا ظٖا اىبدّٞت ٗاىَٖازٝت.

بدّٞات ىيشاصض اىعاادٛ قاد حصخياا عْٖاا ىادٙ اىيٞاقات اىأُ  (4042 يذحذ يحًدذ لبعدى  ٝرمس

5 " ٕاٜ اىغاىات  hockeyاىسٝاػٜ اىرٛ ٝعخعد ى شخساك فٜ ٍْافعت زٝاػٞت ، مَا ٝعسفٖاا ّقا  عاِ 

اىبدّٞااات اىخاااٜ ٝعاااخطٞو اىفاااسد ٍاااِ ن ىٖاااا اىقٞااااً ب عبا ااأ اىٍٞ٘ٞااات بنفااااءة عاىٞااات بقااا٘ة ٗٗعاااٜ ٗدُٗ 

 (77053).حعب
ي٘لا اىخدزٝب )حدزٝباث اىقدزة عاىٞت اىنزافت( ىٔ إَٔٞخٔ ٝسٛ اىباعذ أُ اىخْ٘ط فٜ ؽسٝقت ٗأظ

 ٗاىغاصٔ إىٞٔ عْد إعداد بساٍش اىخدزٝب ىخغقٞق إّضاظ زٝاػٜ ٍيَ٘ض.

ّأ فاٜ اّٟٗات اسنٞاسة ظٖاس أظاي٘لا عادٝذ ٍاِ أظااىٞب إ (4040 ونيدذ يحًدذ حغدٍ  ٝشاٞس

حادزٝباث اىقادزة عاىٞات اىنزافات اىخدزٝب اىَخْ٘عت ٗاىَبخنسة عيٜ ٝد نبٞس اىيٞاقات اىبدّٞات )شااُٗ( ٕٗا٘ 
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ٗاىرٛ ٝعخَد عيٚ حادزٝب بضَٞاو أصاصاء اىضعاٌ َٗٝناِ عَيأ فاٜ أٛ ٍنااُ بادُٗ أصٖاصة زٝاػاٞت اٗ 

طالاث اىيٞاقت اىبدّٞت، َٗٝنِ اظخصداً أٗشاُ ٍصخيفت ىيَقاٍٗت ٗٝعخباس ٕارا اسظاي٘لا ٍٖاٌ صادا ٗفعااه 

مبٞسة ٍِ اىدُٕ٘ أٛ أّٔ ٝعاعد عيٚ إّقاص  عٞذ أّٔ ٝعَو عيٚ زفو اىيٞاقت اىبدّٞت ىيفسد ٗعسد مَٞت

اى٘شُ ٗاىغظ٘ه عيٚ مخيت عؼيٞت حق٘ٙ باىخدزٝب فٖ٘ ٍِ أعْاا ٗأشاد اسظااىٞب اىخدزٝبٞات اىغدٝزات 

ٗاىرٛ حٌ حظََٞٔ عيٚ ٍداز عدة ظْ٘اث ٍِ اىدزاظت اسمادَٝٞت ٗٝغخ٘ٛ ٕرا اسظي٘لا اىخدزٝبٜ عيٚ 

ة اىخْاٗبٞات ٗحَسْٝااث اىَقاٍٗات ٗحَسْٝااث الاؽاىات ٗاىعدٝاد اىعدٝد ٍِ اىخَسْٝاث اىشاقت ٗحَسْٝاث اىقا٘

ٍِ اىخَسْٝاث اىضٕ٘سٝت اىخاٜ حعَاو عياٜ دفاو الإٍناّٞااث اىَغادٗدة لإباساش ّخاا ش ٍرٕيات نا ه فخاسة 

 (41151) شٍْٞت ٍدحٖا شٖساُ ن ه اىبسّاٍش اىخدزٝبٜ.

لا عاادٝذ ٍااِ أّاأ فااٜ اّٟٗاات اسنٞااسة ظٖااس أظااي٘ (4042 عددبييخ اعددًبعيم يهددشاٌ حاارمس 

بدأ اّخشازٕا فٜ عااً حدزٝباث اىقدزة عاىٞت اىنزافت أظاىٞب اىخدزٝب اىَخْ٘عت ٗاىَبخنسة ظَٞج بطسٝقت 

ً ، ٗحعخَااد ٕاارٓ اىطسٝقاات عيااٜ اظااخصداً حاادزٝباث حخَٞااص باىنزافاات ٗاىشاادة اىَخدزصاات اىبعااٞطت 1173

ىطسٝقاات عيااٜ حغعااِٞ اىيٞاقاات ٗاىعاىٞاات ٗاىخااٜ حخطيااب ٍعااخ٘ٛ عاااىٜ ٍااِ اىيٞاقاات اىبدّٞاات ، ٗحعااخْد حياال ا

اىبدّٞت، عٞذ ٝظو فٖٞا اى عب ىيغد اسقظٚ ٍِ الاداء، ٗحَازض فاٜ شانو ٍضَ٘عات حدزٝبٞات ٍقْْات 

ٍٗنزفاات صاادا ىفخااسة قظااٞسة ٍااِ اىااصٍِ ٍٗخنااسزة، ٝخبعٖااا فخااساث زاعاات بْٞٞاات ، ٗقااد أٗػااظ ٍظااٌَ 

دٝدة مصٝاادة اىقادزة اىعاٍات ٗاىقادزة ( أّٔ ٝؼٌ ف٘ا د عحدزٝباث اىقدزة عاىٞت اىنزافتاىخدزٝباث اىصاطت )

عيٚ حغَو اسداء ٗاىخغَو اىعؼيٜ ٗاىسشاقت ٗاىخ٘اشُ ٗالاؽاىت، مَا ٝغعِ اىقا٘ة اىعؼايٞت ٗاىخ٘افاق 

اىعؼيٜ اىعظبٜ ٗاىعسعت فٜ الاداء، ٗاٝؼا شٝادة قدزة اىضٖااش اىخْفعاٜ ٗاىقياب ٗٝصٝاد اىقادزة عياٚ 

 (3351) حنٞا اسداء.

إىااٜ أُ حاادزٝباث اىقادزة عاىٞاات اىنزافاات  (Velmurgan G  4024 فيهًيشجددبٌ جدي  ٝشاٞس

ّ اً حدزٝبٜ عدٛ ْٝخش عْٔ ح رٞساث ٍخناٍيت ىيعدٝد ٍِ اىقدزاث اىبدّٞت دانو اىبسّااٍش اىخادزٝبٜ ، إُ 

اىدزاظاااث اىخااٜ حْاٗىااج ح رٞسحٖااا اىبدّٞاات ٗاىفعااٞ٘ى٘صٞت عيااٜ اى عبااِٞ اىْاشاا ِٞ ٗاىنباااز إنخيفااج فااٜ 

 (13573) ٜ إنخ ف ؽسٝقت حْاٗىٖا فٜ اىَضاه اىسٝاػٜ.ّخا ضٖا ٗذىل إى

ٗظٞيت ىخغعِٞ اىقدزة  حدزٝباث اىقدزة عاىٞت اىنزافتُ أ (Naila Rey  4020َبنيب سي ٝسٛ 

عيٚ اىخغَو ٗبْاء اىعؼ ث ٗمرىل عاسد اىَصٝاد ٍاِ اىادُٕ٘ ، عٞاذ حقاً٘ فناسة ٕارا اىخادزٝب عياٚ 

خَسْٝاااث عاىٞاات اىشاادة ٗبْٖٞااا فخااساث زاعاات قظااٞسة أٗ اىخْاااٗلا بااِٞ فخااساث اىعَااو ٗاىساعاات ٗحنااُ٘ اى

( ّ ااٍٜ اىطاقات اىٖ٘ا ٞات ٗ اى ٕا٘ا ٜ اىارٛ ٝعخَاد HIITٍخ٘ظطت حبعاا  ىاصٍِ اىخَاسِٝ، مَاا ٝغعاِ )
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عيٞٔ حدزٝباث اىخغَو، بالإػافت إىٚ صعو شنو اىضعٌ ٍخْاظق عٞذ ٝعااعد اىخادزٝب اىفخاسٙ اىفاطاو 

ُٕ٘ ٗذىل ىَا حقً٘ بٔ اىعؼ ث ٍِ عَو أرْااء أداء اىخَاازِٝ، أٗ اىَخقطو ٍسحفو اىشدٓ عيٚ عسد اىد

ٌ ٝغاسد مزٞاس ٍاِ ىرىل ٍِ اىٌَٖ ٗػو حَسْٝاث ىيق٘ة ٍِ ػَِ اىبسّاٍش لاُ اىعؼ ث حضعاو اىضعا

  (713571. )اىععساث اىغسازٝت

 .Gibala, M. J.; Little, J. P.; Macald, M، .ابواني جيجبلا ، يبن : ٍِ ٝسٛ م 

J.; Hawley  .J (2012)  فاٜ  01ّ ااً زٝاػاٜ ٍشاابٔ ىا   اُ ٕا٘حادزٝباث اىقادزة عاىٞات اىنزافات

ٝسمااص عيااٚ  ، ٍٝ٘ااا  عااِ ؽسٝااق حَااازِٝ اىخغَااو اىشاااقت 01اء باىَقاادزة عيااٚ حغعااِٞ اىيٞاقاات فااٜ الاد

اىخَازِٝ اىشدٝدة اىخٜ ٝخصييٖا فخساث ٍِ اىساعت ٕٜٗ ؽسٝقت ٝقً٘ فٖٞا اىشصض باىخَازِٝ اىشاقت ىَادة 

ٕارٓ اىطسٝقات حعخباس أشاد ٍاِ  ، راّٞات ٗبعاد ذىال ٝعااٗد اىناسة 41دقا ق راٌ ٝسحااط ىَاا ٝقاازلا اىا   4-3

اىخَازِٝ اىَعخادة ، فَِ ن ىٖا ٝقً٘ اىشصض باىخبدٝو بِٞ اىخَازِٝ اىَعخدىت اىشاقت ٗ فٜ فخساث شٍْٞت 

ٕاارا اىبسّاااٍش ٝااؤدٛ إىااٚ ّخااا ش ٍيغ٘ظاأ عااِ ؽسٝااق حَااازِٝ ىيعؼاا ث اسظاظااٞت فااٜ  ، ٍخعاااٗٝت

 (30150)اىضعٌ.

بطا٘لاث فاٜ اىفخاسة ٍِٗ ن ه ٍخابعات اىَبازٝااث ىي ٍِٗ ن ه نبسة اىباعذ م عب ٍٗدزلا

راّٞات ٗ ٝسصاو ذىال اىاٜ ّقاض فاٜ  73 عباِٞ بادّٞا ٝخساصاو نا ه اناس ىاُ ٍعخ٘ٛ ا اىعابقت ، لاعع

ىيٞاقت اىبدّٞت ناطخا اىخغَو اى ٕ٘ا ٜ ٗ حغَو اىعسعت ٗ اىسشااقت ٍَاا ٝاؤرس عياٜ حغسمااث عْاطس ا

حدزٝباث اىقدزة عاىٞت اىٜ اىخ٘صٖٔ اىٜ اظخصداً  ٕرا ٍا دعٜ اىباعذ ،غٞس فعاىت اى اىَٖازاثاى عب ٗ 

اطاات اىصاىبدّٞاات اىصاطاات ٗ بعااغ اىَٖااازاث  ىيخعااسف عيااٜ ح رٞسٕااا عيااٜ بعااغ اىَخغٞااساثاىنزافاات  

 ن ه حظٌَٞ بسّاٍش حدزٝبٜى عبٜ مسة اىقدً ٍِ 

حادزٝباث اىقادزة عاىٞات ٍِٗ ْٕا إّبزقج فنسة ٍشنيت ٕرٓ اىدزاظت ، ٗاىخٜ حبي٘زث فاٜ حظاٌَٞ 

ىابعغ اىَٖاازاث اىصاطات عيٚ اىقدزة الاّفضازٝت ىيطسف اىعفيٜ ٗاىخ٘اشُ  اىغسمٜ  ٗح رٞسٕا اىنزافت

 .ى عبٜ مسة اىقدً

اسداء اىقاادزاث اىبدّٞاات ٗ ٍعااخَ٘ٛااِ ناا ه ّخااا ش اىبغاا٘د اىعيَٞاات اىَسصعٞاات فااٜ حطاا٘ٝس ف

مَا ٕ٘ ٍ٘ػظ فٜ ّخا ش دزاظت ما  ٗناطت فٜ مسة اىقدً ، فٜ ٍصخيا اسّشطت اىسٝاػٞت  اىَٖازٛ 

، اددبواني  (0)( 4022، َجددلام يحًددذ عجددذ انحًيددذ   (1)( 4042   عددبييخ معددًبعيم يهددشاٌٍااِ 

 Gibala, M. J.; Little, J. P.; Macald, M. J.; Hawley  .J (2012)، .جيجدبلا ، يدبن 

 (Naila Rey  4020َبنيددب سي ،  Velmurgan G  4024 )(73)فيهًيشجددبٌ جددي  ، ( 0)
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شديشيٍ ،  (7)( 4002 ععيذ صادشاٌ  أحًذ، Julis Kasa   4002) (0 )جىنيبط كبعب ،  (71)

  StarostaعزبسوعددزبMechling  4000) (77 ، ) ييشدديهيُ  ،  (4)( 4002أحًددذ يىعدد   

 (Lu   4000نيددى Teresan Zwierko  4000 )(73 ، )ريشيغددب صيىسكددى ( ، 74) (4000 

 .  (1)( 4040ونيذ يحًذ حغٍ  ( ، ٕٗرا ٍا أمدٓ 71)

 ف انجحث:ااذأ

حغعااِٞ اىَخغٞااساث اىبدّٞاات ٍٗعااخ٘ٛ أداء بعااغ اىَٖااازاث اىصاطاات ٖٝاادف ٕاارا اىبغااذ إىااٜ 

 اىقادزة عاىٞات اىنزافاتحظاٌَٞ بسّااٍش حادزٝبٜ ٍقخاسط بئظاخصداً حادزٝباث ى عبٜ مسة اىقدً ٍاِ نا ه 

 يخعسف عيٜ اسح5ٜ ظْت ، ى 71ى عبٜ مسة اىقدً حغج 

 .اىعفيٜ ى عبٜ مسة اىقدً عيٚ اىقدزة الاّفضازٝت ىيطسفحدزٝباث اىقدزة عاىٞت اىنزافت ح رٞس  .7

 .ى عبٜ مسة اىقدً عيٚ اىخ٘اشُ  اىغسمٜح رٞس حدزٝباث اىقدزة عاىٞت اىنزافت  .1

 .ى عبٜ مسة اىقدًبعغ اىَٖازاث اىصاطت  عيٚح رٞس حدزٝباث اىقدزة عاىٞت اىنزافت  .4

 فشوض انجحث:

 فااٜ اىبغاذ ىعْٞااتح٘صاد فااسٗد ذاث دلاىات إعظااا ٞت باِٞ ٍخ٘ظااطٜ اىقٞاظاِٞ اىقبيااٜ ٗاىبعادٛ  .7

قٞاد ( ظاْت 71ى عبٜ مسة اىقدً حغج )( اىقدزة الاّفضازٝت ىيطسف اىعفيٜاىَخغٞساث اىبدّٞت )

 .ىظاىظ اىقٞاض اىبعدٛ اىبغذ

 ح٘صاد فااسٗد ذاث دلاىات إعظااا ٞت باِٞ ٍخ٘ظااطٜ اىقٞاظاِٞ اىقبيااٜ ٗاىبعادٛ ىعْٞاات اىبغاذ فااٜ .1

ىظااىظ  قٞاد اىبغاذ( ظاْت 71)ى عبٜ مسة اىقادً حغاج اىَخغٞساث اىبدّٞت )اىخ٘اشُ اىغسمٜ( 

 .اىقٞاض اىبعدٛ

 ح٘صاد فااسٗد ذاث دلاىات إعظااا ٞت باِٞ ٍخ٘ظااطٜ اىقٞاظاِٞ اىقبيااٜ ٗاىبعادٛ ىعْٞاات اىبغاذ فااٜ .4

ىظااىظ اىقٞااض  قٞاد اىبغاذ( ظاْت 71ي عبٜ مسة اىقادً حغاج )اىَخغٞساث اىَٖازٝت اىصاطت ب

 .اىبعدٛ
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 انًصطهحبد انًغزخذيخ في انجحث:

 5عبنيخ انكثبفخرذسيجبد انمذسح 

أعد اسظاىٞب اىخدزٝبٞت اىغدٝزت اىخٜ حعخَد عياٚ ب ّٖا ٕٜ  (4040ونيذ يحًذ حغٍ  عسفٖا  

حاادزٝباث اىشاادة اىعاىٞاات ٍااو فخااساث زاعاات قظااٞسة صاادا  حناااد حنااُ٘ ٍعدٍٗاات ٗحعَااو عيااٚ حَْٞاات اىقاا٘ة 

  (41151) ٗاىخ٘اشُ ٗاىخ٘افق ٗاىخغَو اى ٕ٘ا ٜ ٗاىعسعت ٗاىسشاقت فٜ شٍِ قظٞس صدا.

شناه اىخدزٝب اىغدٝزت اىَسحفو اىشادٓ ٝخصييٖاا فخاساث زاعات قظاٞسة صادا حنااد حناُ٘ أعد ٕٜ أ

ُ حنُ٘ اى٘عادة أ( راّٞت عيٜ 41ت بِٞ اىَضَ٘عاث )( دقا ق بساع3-4ٍعدٍٗت عٞذ ٝعخَس اىخدزٝب )

فٞعَاو عياٜ حغ٘ٝاو ٍقااٝٞط  ٍٝ٘اا ، 01ىَادة ( اٝااً فاٜ الاظاب٘ط 0ٗ-3اىخدزٝبٞت ٍدحٖا ظااعت نا ه )

 )حعسٝا إصسا ٜ( اى٘ط٘ه اىٜ مخيت عؼيٞت حصداد باظخَساز اىخدزٝب.اىضعٌ ٗ

 مجشاماد انجحث:

 يُه  انجحث:

اىقبياٜ ٗاىبعادٛ ، بئظاخصداً اىقٞااض ذاث اىَضَ٘عت اى٘اعدة اىَْٖش اىخضسٝبٜ  اىباعذ إظخصداً

 ىيَضَ٘عت اى٘اعدة ٗذىل ىَ  َخٔ ىطبٞعت اىبغذ.

 انجحث:يجزًع 

الإحغاااد َْطقاات اىغسبٞاات ببَغاف اات اىغسبٞاات ٗاىَعااضيِٞ ب ( ظااْت17مااسة اىقاادً حغااج )لاعبااٜ 

 . 11/1114ىيَ٘ظٌ اىسٝاػٜ  ىنسة اىقدًاىَظسٛ 

 عيُخ انجحث:

ٗبيغ عدد اىعْٞت  ( ظْت17مسة اىقدً حغج ) لاعبٍِٜ  اىبغذ باىطسٝقت اىعَدٝتحٌ انخٞاز عْٞت 

ٗاىَعااضيِٞ بَْطقاات اىغسبٞاات  اىَقاااٗىُ٘ اىعااسلا بطْطااا )عزَااارُ٘( ّااادٍٛااِ  لاعااب( 73اسظاظااٞت )

( 11)ىعْٞاات الاظااخط عٞت ٗبيااغ عاادد ا،  11/1114بالإحغاااد اىَظااسٛ ىنااسة اىقاادً ىيَ٘ظااٌ اىسٝاػااٜ 

إحغااد ) أّدٝاتٍاِ دانو ٍضخَو اىبغذ ٍٗاِ ّفاط اىَسعيات اىعاْٞت ٗناازس اىعْٞات اسظاظاٞت ٍِ  لاعب

( 7ت ، ٗصدٗه )الاظخط عٞ ٝضاد اىَعاٍ ث اىعيَٞت ٗاىخضازلالإؽْطا اىسٝاػٜ(  – اىسٝاػٜبعُٞ٘ 

 ٝ٘ػظ ح٘طٞا اىعْٞت5
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 (2جذول  

 انزصُي  انكهي نعيُخ انجحث ثبنُغت انًئىيخ

 انُغجخ انًئىيخ انُبدي انعذد انعيُخ و

 73 عْٞت اىبغذ اسظاظٞت 2
اىَقاٗىُ٘ اىعسلا ّادٛ 

 بطْطا  )عزَارُ٘( 
37.71% 

4 

 عْٞت اىبغذ الاظخط عٞت

 %10.37 ّادٛ ؽْطا اىسٝاػٜ 71

3 71 
ّادٛ احغاد بعُٞ٘ 

 اىسٝاػٜ
10.37% 

 %711 43 الإجًبني

 

 أعجبة اخزيبس عيُخ انجحث:

قاات اىغسبٞاات ْطبَاىَعااضيِٞ فااٜ ٗ ظااْت 71مااسة اىقاادً حغااج  ّاشاا ِٞصَبااو أفااساد اىعْٞاات ٍااِ  .7

 .11/1114بالاحغاد اىَظسٛ ىنسة اىقدً ىيَ٘ظٌ اىخدزٝبٜ 

 ٍِ عٞذ الاىخصاً ٗاىخدزٝب.اىَقاٗىُ٘ اىعسلا بطْطا  )عزَارُ٘( فٜ ّادٛ  ِٞاّخ اً اىْاش  .1

  فٜ اىَشازمت فٜ ٍضَ٘عت اىبغذ. ِٞش اظخعداد ٗزغبت صَٞو اىْا .4

 حقازلا اىعَس اىصٍْٜ ٗاىخدزٝبٜ ٗاىقدزاث اىبدّٞت ٗاىَٖازٝت ٗاىفْٞت ىيعْٞت. .3

 .صساء ٗعداث اىبسّاٍشباىْادٛ عيٜ إ اىْاش ٍِٞ٘افقت الإدازة اىفْٞت ىفسٝق  .3

 رجبَظ عيُخ انجحث:

 (4جذول  

 انًزىعػ انحغبثي والإَحشاف انًعيبسي ويعبيم الإنزىام في يزغيشاد 

 انغٍ وانطىل وانىصٌ وانعًش انزذسيجي لأفشاد انعيُخ ليذ انجحث 

=ٌ22 

 يعبيم الإنزىام الإَحشاف انًعيبسي انًزىعػ انحغبثي وحذح انميبط انًزغيشاد

 1.110 1.10 73.71 ظْت اىعِ

 1.70 1.13 7.31 ٍخس اىط٘ه

 1.77- 1.0 33.0 مضٌ اى٘شُ

 1.30- 1.37 3.01 ظْت اىعَس اىخدزٝبٜ

 

( أٛ إّٖا 1.70 – 1.30-إّغعسث ٍا بِٞ ) الإىخ٘اء( أُ صَٞو ٍعاٍ ث 1صدٗه )ٝخؼظ ٍِ 

 أفساد عْٞت اىبغذ فٜ ٍخغٞساث ٍعدلاث اىَْ٘. ( ٍَا ٝعْٜ أُ ْٕاك حضاّط ب4ِٞ±إّغعسث ٍا بِٞ )
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 (3جذول  

 انًزىعػ انحغبثي والإَحشاف انًعيبسي ويعبيم الإنزىام في انًزغيشاد 

 انجذَيخ وانًهبسيخ لأفشاد انعيُخ ليذ انجحث 

=ٌ22 

 انًزغيشاد ليذ انجحث و

وحذح 

 انميبط

انًزىعػ 

 انحغبثي

الإَحشاف 

 انًعيبسي

يعبيم 

 الإنزىام

7 

ث 
سا
غٞ
َخ
اى

ٞت
دّ
اىب

 

 1.31 1.01 1.01 ً اىقدزة اىعؼيٞت ىيسصيِٞ

 1.11- 1.13 4.74 ظٌ اىق٘ة اىعؼيٞت اىقظ٘ٛ 1

 1.13- 1.07 4.44 مضٌ اىَسّٗت 4

 1.47- 1.07 1.44 راّٞت اىخ٘اشُ اىزابج 3

 1.33- 1.04 3.34 راّٞت اىخ٘اشُ اىَخغسك 3

0 

ث 
سا
غٞ
َخ
اى

ٝت
ز
ٖا
ىَ
ا

 

 1.17 3.11 0.11 دزصت ٗاىَساٗغتاىَغاٗزة 

 1.44- 7.11 0.31 دزصت ػسلا اىنسة باىسأض 1

 1.30- 1.71 71.00 دزصت اىخظ٘ٝب 0

( ٍَاا ٝعْاٜ أُ 4±باِٞ )إّغعاسث ٍاا  الإىخا٘اء قاد( أُ صَٞاو ٍعااٍ ث 4صادٗه )ٝخؼظ ٍاِ 

 اىبغذ اىبدّٞت ٗاىَٖازٝت.ْٕاك حضاّط بِٞ أفساد عْٞت اىبغذ فٜ ٍخغٞساث 

 جًع انجيبَبد: وأدواد وعبئم

 ىضَو اىبٞاّاث اىصاطت بٖرا اىبغذ اظخصدٍج اىباعزت اسصٖصة ٗ اسدٗاث اىخاىٞت5

 الأجهضح والأدواد انًغزخذيخ في انجحث:.2

 ُباىنٞي٘ صساً ٍٞصاُ ىقٞاض اى٘ش. 

 ىقٞاض اىط٘ه باىعْخَٞخساث عخاٍٞخسٝساى. 

 .)ِٞاىدْٝاٍٍ٘ٞخس ىقٞاض اىق٘ة )اىسصي 

 ًش٘انض. –شسٝؾ قٞاض  –أقَاط  – مساث قدً – ٍيعب مسة قد 

  راّٞت. 1.17ظاعت إٝقاف سقسلا 

 وعبئم جًع انًعهىيبد:. 4

 اىَساصو اىعيَٞت. 

  حعضٞو اسٕداف(. –إظخَازاث ٍصخيفت )حعضٞو اىقٞاظاث 

 .الإنخبازاث ٗاىقٞاظاث 
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 اعزًبساد رغجيم انجيبَبد: .3

  اىعَاس اىصٍْاٜ  –اىا٘شُ  –اظخَازة حعضٞو اىبٞاّاث اسظاظٞت اىصاطت بعْٞت اىبغذ )اىط٘ه

 (7ٍسفق ) اىعَس اىخدزٝبٜ(. –

  ى عباٜ ماسة اىقادً قٞاد اىبغاذ.  اىقدزة اىعؼيٞت ىيطسد اىعفيٜ إنخبازاظخَازة حعضٞو ّخا ش

 (1ٍسفق )

 اىصاطات ى عباٜ ماسة اىقادً قٞاد اث زاظخَازة حعضٞو ّخا ش إنخباز اىخا٘اشُ اىغسماٜ ٗاىَٖاا

 (4اىبغذ. ٍسفق )

 الاخزجبساد وانًمبييظ انًغزخذيخ في انجحث:.2

  (53 ٍسفق ) اىقدزة اىعؼيٞت ىيطسف اىعفيٜ ى عبٜ مسة اىقدًإنخباز.  

 ( 3إنخباز اىخ٘اشُ اىغسمٜ ٗبعغ اىَٖازاث اىصاطت ى عبٜ مسة اىقدً 5 ٍسفق). 

 (2جذول  

 انجذَيخ وانًهبسيخ ليذ انجحثمخزجبساد نهًزغيشاد 

 انًزغيشاد ليذ انجحث و

وحذح 

 انميبط
 معى الإخزجبس

7 

ٞت
دّ
اىب
ث 
سا
غٞ
َخ
اى

 

اىقدزة اىعؼيٞت 

 ىيسصيِٞ

 اى٘رب اىعسٝغ ٍِ اىزباث باىقدٍِٞ ٍعا ً

 اى٘رب اىعَ٘دٛ ٍِ اىزباث باىقدٍِٞ ٍعا ظٌ 1

اىق٘ة اىعؼيٞت  4

 اىقظ٘ٛ

 اىسصيِٞ قٞاض اىق٘ة اىزابخت ىعؼ ث مضٌ

 قٞاض اىق٘ة اىزابخت ىيعؼ ث اىَادة ىي ٖس مضٌ 3

 رْٜ اىضرط أٍاٍا أظفو ٍِ اى٘ق٘ف ظٌ اىَسّٗت 

 اى٘ق٘ف عيٜ ٍشؾ اىقدً  راّٞت اىخ٘اشُ اىزابج 

 اىَشٜ عيٜ اىعازػت راّٞت اىخ٘اشُ اىَخغسك 3

0 

ث 
سا
غٞ
َخ
اى

ٝت
ز
ٖا
ىَ
ا

 

 اىضاّب ٗاىصيااىَغاٗزة ٍِ  دزصت اىَغاٗزة ٗاىَساٗغت

 ػسلا اىنسة باىساض ٍِ اىزباث ٗاىغسمت دزصت ػسلا اىنسة باىسأض 1

 ظسعت ٗدقت اىخظ٘ٝب عيٚ اىَسٍٚ  دزصت اىخظ٘ٝب 0

 انًعبيلاد انعهًيخ نلإخزجبساد انًغزخذيخ في انجحث:

 انذساعبد الإعزطلاعيخ:

اىدزاظاث الإظخط عٞت فٜ بٞاُ ٗح٘ػٞظ ٍشانيت اىدزاظات ٗاىخاٜ ح٘اصأ اىباعاذ حنَِ إَٔٞت  

ٍٗغاٗىاات دزاظااخٖا ٗإعااداد اىغياا٘ه ىيخغيااب عيٖٞااا ٗىيخعااسف أٗ اىخ مااد ٍااِ ٍاادٛ ٍ  َاات الإنخبااازاث 

اىَعااخصدٍت ىعْٞاات ٍٗ٘ػاا٘ط اىدزاظاات ٗىيخ مااد ٍااِ ٍاادٛ فٖااٌ اىَعاااعدِٝ ىطنخبااازاث ٗمٞفٞاات حطبٞقٖااا 
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ّاٍش اىخدزٝبٜ ٗىقد حَج اىدزاظت الإظخط عٞت عيٜ عْٞت ٍِ اىَضخَاو اسطايٜ ٍٗاِ ٗحقِْٞ عَو اىبس

فااٜ اىفخااسة ٍااِ  لاعااب( 11نااازس عْٞاات اىبغااذ اسظاظااٞت ٗقااد بيااغ عضااٌ اىعْٞاات الإظااخط عٞت عاادد )

 .74/71/1111ٗعخٜ  0/71/1111

 وني:انذساعخ الإعزطلاعيخ الأ

   :وانثجبد  انصذقنحغبة يعبيم 

 يعبيم انصذق:

قاً اىباعذ بغعالا طدد اىخَاٝص ىَخغٞاساث اىقادزاث اىبدّٞات ٍٗخغٞاساث اىَٖازٝات قٞاد اىبغاذ  

ظاْت ،  71( لاعباِٞ ٍاِ ّاادٛ ؽْطاا اىسٝاػاٜ حغاج 71عيٜ ٍضَا٘عخِٞ إعادإَا ٍَٞاصة ٗق٘اٍٖاا )

( لاعبااِٞ ٍااِ ّااادٛ إحغاااد بعااُٞ٘ اىسٝاػااٜ باىغسبٞاات ٗىغعااالا 71ٗاسنااسٛ غٞااس ٍَٞااصة ٗق٘اٍٖااا )

 (35َا مَا فٜ صدٗه )اىفسٗد بْٖٞ

 (2جذول  

 دلانخ انفشوق ثيٍ انًزىعطبد لأفشاد انًجًىعخ انًًيضح وانغيش انًًيضح 

 40ٌ=            لإخزجبساد انًزغيشاد انجذَيخ وانًهبسيخ ليذ انجحث                   

 انًزغيشاد و
وحذح 

 انميبط

انًجًىعخ 

 (20انًًيضح  ٌ=

انًجًىعخ انغيش 

 (20انًًيضح  ٌ=
انفشق ثيٍ 

 انًزىعطيٍ
 ليًخ  د(

يغزىي 

 انذلانخ
 ع± و ع± و

7 

ث 
سا
غٞ
َخ
اى

ٞت
دّ
اىب

 

 داه 3.03 7.1 1.01 7.41 1.01 4.11 ً اىقدزة اىعؼيٞت ىيسصيِٞ

 داه 3.11 7.0 7.73 7.01 1.00 4.01 ظٌ اىق٘ة اىعؼيٞت اىقظ٘ٛ 1

 داه 0.13 7.0 1.03 7.31 1.31 4.31 مضٌ اىَسّٗت 4

 داه 0.01 7.0 1.11 1.01 1.34 1.31 راّٞت اىخ٘اشُ اىزابج 3

 داه 4.33 7.4 1.01 3.31 1.04 3.01 راّٞت اىخ٘اشُ اىَخغسك 3

0 

ث 
سا
غٞ
َخ
اى

ٝت
ز
ٖا
ىَ
ا

 

 داه 0.11 4.0 7.30 71.1 7.73 74.0 دزصت اىَغاٗزة ٗاىَساٗغت

 داه 1.70 7.01- 1.03 71.3 7.74 0.30 دزصت ػسلا اىنسة باىسأض 1

 داه 4.73 3.01 1.31 3.11 3.40 71.0 دزصت اىخظ٘ٝب 0

  1.71=1.13قَٞت )ث( اىضدٗىٞت عْد ٍعخ٘ٛ 

( ٗص٘د فسٗٗد داىت إعظا ٞا بِٞ اىَضَ٘عخِٞ اىَخَٞصة ٗاىغٞاس ٍخَٞاصة ٍَاا ٝاده 3)ٝخؼظ ٍِ صدٗه 

 عيٜ طدد الإنخباز فٜ قٞاض ٍا ٗػو ٍِ أصئ.

 :انثبَيخانذساعخ الإعزطلاعيخ 

 :انثجبديعبيم 

( أٝاااً ٍااِ حطبٞااق اسنخباااز 71بعااد ) Test-Retestإظااخصدً اىباعااذ ؽسٝقاات إعااادة الإنخباااز  

( لاعبِٞ ٍِ ّادٛ )إحغاد بعُٞ٘ اىسٝاػٜ باىغسبٞات( 71اسٗه عيٜ اىَضَ٘عت اىغٞس ٍَٞصة ٗعددٕا )
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اىباعذ قٞااض ىغعالا رباث الإنخباز ٗذىل عِ ؽسٝق ععالا ٍعاٍو الإزحباؽ بِٞ اىخطبٞقِٞ ، ٗإعخبس 

 (05اىظدد ىيَضَ٘عت اىغٞس ٍَٞصة قٞاض أٗه ىيزباث ٗٝخؼظ ذىل فٜ صدٗه )

 (6جذول  

 انًزىعػ انحغبثي والإَحشاف انًعيبسي ويعبيم الإسرجبغ لإخزجبساد انًزغيشاد انجذَيخ وانًهبسيخ ليذ انجحث

=ٌ20 

 انًزغيشاد و
وحذح 

 انميبط

انفشق ثيٍ  انزطجيك انثبَي انزطجيك الأول

 انًزىعطيٍ

يعبيم 

 ع± و ع± و الإسرجبغ

7 

ث 
سا
غٞ
َخ
اى

ٞت
دّ
اىب

 

 1.07 1.4 1.11 7.01 1.01 7.41 ً اىقدزة اىعؼيٞت ىيسصيِٞ

 1.00 1.33 7.14 1.13 7.73 7.01 ظٌ اىق٘ة اىعؼيٞت اىقظ٘ٛ 1

 1.01 1.1 1.01 7.11 1.03 7.31 مضٌ اىَسّٗت 4

 1.00 1.1 1.04 1.01 1.11 1.01 راّٞت اىخ٘اشُ اىزابج 3

 1.01 1 7.70 7.31 1.01 3.31 راّٞت اىخ٘اشُ اىَخغسك 3

0 

ث 
سا
غٞ
َخ
اى

ٝت
ز
ٖا
ىَ
ا

 

 1.00 170- 1.31 71.1 1.03 71.4 دزصت اىَغاٗزة ٗاىَساٗغت

 1.00 1.74 1.31 3.73 1.31 3.11 دزصت ػسلا اىنسة باىسأض 1

 1.04 1.1 7.00 71.1 7.30 71.1 دزصت اىخظ٘ٝب 0

  1.04=1.13قَٞت )ز( اىضدٗىٞت عْد ٍعخ٘ٛ 

( أُ ٍعاٍ ث الإزحباؽ بِٞ اىخطبٞق اسٗه ٗاىخطبٞق اىزاّٜ داه إعظا ٞا 0ٝخؼظ ٍِ صدٗه ) 

 ، ٍَا ٝده عيٜ رباث الإنخبازاث اىَعخصدٍت. 1.13عْد ٍعخ٘ٛ 

 خطىاد رُفيز انجشَبي  انزذسيجي:

 انذساعخ الإعزطلاعيخ انثبنثخ:

قاً اىباعذ بئصساء اىدزاظت الإظخط عٞت عيٜ لاعبٜ ّاادٛ إحغااد بعاُٞ٘ اىسٝاػاٜ باىغسبٞات  

 ٗقد إظخٖدفج اىدزاظت ٍاٝي5ٜ 11/71/1111( لاعبِٞ ٗذىل ًٝ٘ اىعبج اىَ٘افق 3ٗعددٌٕ )

 إنخٞاز اىَعاعدِٝ ٗحدزٝبٌٖ عيٜ إصساء اىقٞاظاث. -

 اىخعسف عيٜ اسدٗاث ٗاسصٖصة عيٜ إصساء اىقٞاظاث. -

 قت اىخْ ٌٞ ٗظٞس عَو اىقٞاظاث.د -

 حغدٝد شٍِ ٗإصساءاث الإنخبازاث ٗمٞفٞت حعيعيٖا. -

اىخعااسف عيااٜ اىظااع٘باث اىخااٜ ح٘اصاأ اىباعااذ عْااد حطبٞااق الإنخبااازاث ٗاىقٞاظاااث ٗمٞفٞاات  -

 اىخغيب عيٖٞا.

 ولذ أعفشد انذساعخ عهي الأري:

 اىخدزٝب.اىقٞاض ٗ اىخامد ٍِ ط عٞت الادٗاث ٗالاصٖصة اىَعخصدٍت فٜ -

حااادزٝب اىَعاااااعدِٝ عيااااٜ ؽاااسد اىقٞاااااض ٗحعااااضٞو اىبٞاّااااث فااااٜ الاظااااخَازاث اىصاطاااات  -

 نخبازاث.بالا

 اىخعسف عيٜ شٍِ اسنخبازاث ٗحسحٞبٖا. -
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 اىخعسف عيٜ اىظع٘باث اىخٜ قد ح٘اصٔ اىباعذ ٗاىَعاعدِٝ أرْاء اىخطبٞق ىيخغيب عيٖٞا. -

 حْعٞق اىَ٘اعٞد ىخْفٞر اىبسّاٍش ٍو اى عبِٞ. -

 ٍغخ٘ٛ اىخدزٝباث ٗاىخ مد ٍِ ٍْاظبخٖا ىعْٞت اىبغذ. إنخٞاز -

 قٞد اىدزاظت. اىقدزة عاىٞت اىنزافتحطبٞق صصء ٍِ حدزٝباث  -

 انخطىاد انزُفيزيخ نهجحث:

 انميبعبد انمجهيخ:

ىيَخغٞاساث اىبدّٞات ٗاىَٖازٝات قٞاد ىعْٞات اىبغاذ اسظاظاٞت اىقٞاظااث اىقبيٞات  بئصساءقاً اىباعذ 

ٗحاٌ ،  11/71/1111 – 13/71 فٜ اىفخاسة ٍاِقبو اىبدء فٜ حطبٞق اىبسّاٍش اىَقخسط ، ٗذىل اىبغذ 

                            .عزَارُ٘ )ٍقاٗىُ٘ عسلا بطْطا(بْادٛ اىَعخصدٍت قٞد اىبغذ ٗاىقٞاظاث قٞاض صَٞو الانخبازث 

 (6يشفك   رُفيز انجشَبي :

، بخاادزٝب اىقاادزة عاىٞاات اىنزافاات قاااً اىباعااذ بئعااداد اى٘عااداث اىخدزٝبٞاات ٗاىخاادزٝباث اىصاطاات 

، ٗحاااٌ اىخطبٞاااق فاااٜ اىفخاااسة ٍاااِ  ( أظاااابٞو71اىبسّااااٍش اىخااادزٝبٜ اىَقخاااسط )ٗماّاااج ٍااادة حطبٞاااق 

 نَٞط(. -ر راء  –أعد ) ( ٗعداث أظب٘عٞا4ب٘اقو ) 11/7/1114ٗإىٜ  41/71/1111

 انميبعبد انجعذيخ:

 – 14/7ٗذىاال فااٜ اىفخااسة ٍااِ ىعْٞاات اىبغااذ اسظاظااٞت  اىبعدٝااتاىقٞاظاااث  قاااً اىباعااذ باائصساء

غاااذ بْاااادٛ عزَاااارُ٘ ، ٗحاااٌ قٞااااض صَٞاااو الانخباااازث ٗاىقٞاظااااث اىَعاااخصدٍت قٞاااد اىب 10/7/1114

ٗقد زٗعٜ ّفط اىشسٗؽ ٗاى سٗف اىخٜ احبعج فٜ اىقٞاض  ، ىضَٞو اىَخغٞساث قٞد اىبغذاىسٝاػٜ ، 

               اىقبيٜ.

 انًعبنجبد الأحصبئيخ:

 اظخصدٍج اىباعزت اىَعاىضاث الاعظا ٞت اىخاىٞت5

 اىَخ٘ظؾ اىغعابٜ. -

 الاّغساف اىَعٞازٛ. -

 ٍعاٍو الاىخ٘اء. -

 ٍعاٍو الازحباؽ. -

 .t-testدلاىت اىفسٗد ب ظخصداً  -

 اىْعب اىَ ٘ٝت ىَعدلاث اىخغعِ. -
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 عشض ويُبلشخ انُزبئ :

 (7جذول  

                              انجحث ليذنعيُخ  نفبعهيخ مَهبم انهجىو في ثهث انًهعت انهجىييدلانخ انفشوق ثيٍ انميبعييٍ انمجهي وانجعذي 

ٌ=22 

 انًزغيشاد و
وحذح 

 انميبط

انفشق ثيٍ  انميبط انجعذي انميبط انمجهي

 انًزىعطيٍ

َغجخ 

 انزحغٍ
 انذلانخ ليًخ  د(

 ع± و ع± و

7 

ث 
سا
غٞ
َخ
اى

ٞت
دّ
اىب

 

 داه 73.17- %41.43 1.11 7.71 1.01 1.04 3.34 ً اىقدزة اىعؼيٞت ىيسصيِٞ

 داه 0.11- %17.00 1.73 4.43 77.07 3.17 0.10 ظٌ اىق٘ة اىعؼيٞت اىقظ٘ٛ 1

 داه 71.71 %10.00 7.10- 7.73 0.11 7.11 0.30 مضٌ اىَسّٗت 4

 داه 10.17- %00.13 7.04 1.11 3.14 1.11 1.01 راّٞت اىخ٘اشُ اىزابج 3

 داه 0.31- %31.11 7.13 1.00 3.11 1.01 4.44 راّٞت اىخ٘اشُ اىَخغسك 3

0 

ث 
سا
غٞ
َخ
اى

ٝت
ز
ٖا
ىَ
ا

 

 داه 71.30- %03.00 1.11 1.11 3.11 1.13 4.74 دزصت اىَغاٗزة ٗاىَساٗغت

 داه 71.37- %11.73 7.01 1.13 3.74 1.01 1.44 دزصت ػسلا اىنسة باىسأض 1

 داه 73.47- %11.71 1.34 7.10 73.11 1.10 71.01 دزصت اىخظ٘ٝب 0

 1.73 (=1.13ٗىٞت عْد ٍعخ٘ٛ ٍعْ٘ٝت )اىضد ث(قَٞت )

باِٞ ٍخ٘ظاطاث  1.13ٍعاخ٘ٛ ٍعْ٘ٝات عْد اإعظاا ٞىات افسٗد د ٗص٘د( 1) هخؼظ ٍِ صدٗٝ

ٖاا ّعٞاذ أ، اىقٞاظاث اىقبيٞت ٗاىبعدٝت ىيَخغٞساث اىبدّٞت ٗاىَٖازٝت ىظاىظ اىقٞاظاث اىبعدٝت قٞاد اىبغاذ 

ٗقاد أظٖاسث حيال اىفاسٗٗد ّعابت اىخغعاِ ىناو ٍاِ ( ، 10.17 – 0.31)ِ ٍٞاا با)ث( ت َاحساٗعج قٞ

 .%(11.73 –% 11.71اىَخغٞساث اىبدّٞت ٗاىَٖازٝت عٞذ حساٗعج ٍا بِٞ )

 

 

 

 

 

 

 

 (2شكم  

 نفشوق ثيٍ انميبعييٍ انمجهي وانجعذي نفبعهيخ مَهبم انهجىو في ثهث انًهعت انهجىيي نعيُخ ليذ انجحثدلانخ ا
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ٍخ٘ظااطاث دزصاااث  ( ٗصاا٘د فااسٗد داىاات إعظااا ٞا  باا7ِٞ( ٗشاانو )1ٝخؼااظ ٍااِ صاادٗه )

اىقاا٘ة اىعؼاايٞت  –)اىقاا٘ة اىعؼاايٞت ىيااسصيِٞ اىقٞاظاااث اىقبيٞاات ٗاىقٞاظاااث اىبعدٝاات ىيَخغٞااساث اىبدّٞاات 

) اىصاااداط  اىخااا٘اشُ اىَخغاااسك ( ٗىيَخغٞاااساث اىَٖازٝااات –اىخااا٘اشُ اىزاباااج  –اىَسّٗااات  –اىقظااا٘ٛ 

ىظاااىظ اىقٞاظاااث اىبعدٝاات عٞااذ بيغااج قَٞاات )ث( اىخظاا٘ٝب(  –ػااسلا اىنااسة باااىسأض  –ٗاىَغاااٗزة 

( ، 0.31( ، )10.17( ، )71.71( ، )0.11( ، )73.17)اىَغعااااا٘بت ىناااااو ٍْٖاااااا عياااااٚ اىخسحٞاااااب 

، ٗقد أظٖسث حيل اىفسٗد ّعبت حغعِ ىنو ٍِ اىَخغٞساث اىبدّٞات ( 73.47( ، )71.37( ، )71.30)

 (.%11.71( ٗأقو قَٞت ىٖا )%11.73)عيٚ قَٞٔ ىٖا عْد اىسشاقت ٗبيغج ٍقدازٕا بِٞ أٗاىَٖازٝت 

ىَقْْات اىَخْ٘عات ٗاىَ٘صٖات ا اىقادزة عاىٞات اىنزافاتث ظاخصداً حادزٝباإاىباعذ ذىال إىاٚ ٗٝسصو 

بظ٘زة ٍباشسة ّغ٘ حْفٞر ؽسٝقت اىغسمت ٗحْ٘ٝو اىخْبٖٞاث ٗالإشازاث مرىل ح دٝت اىغسماث بعد اىقٞاً 

ب عَاااه ٍخعباات باادّٞا أٗ ّفعااٞا ٗباىخاااىٜ حااصداد اىَعااخقب ث اىبظااسٝت ٗاىَعااخقب ث ىيخْبٖٞاااث اىصاطاات 

ٗٗػو اىضعٌ ٗٝخغعِ اىخ٘افق بِٞ ٍْطقت ٍصخظت ٗأنسٙ ىيضٖااش اىعظابٜ بخغٞٞس اىعسعت ٗالاحضآ 

اىَسمصٛ ٍِ صٖت ٗباِٞ ٕارٓ اىَْااؽق ٗاىعؼا ث ٍاِ صٖات أناسٙ ٕٗا٘ ٍاا حاٌ ٍساعاحأ أرْااء ح دٝات 

 اىخدزٝباث ٗاىغسماث فٜ ٗقج ػٞق مرىل ح دٝت عسماث ٍخسابطت.

ث اىَعاخصدٍت فاٜ اىبسّااٍش ٍاِ ( قد ّاخش عاِ مزاسة اىخادزٝبااىقدزة اىعؼيٞتٗاىخغعِ ىَخغٞس )

حغٞٞس ٗحْ٘ٝو حْفٞر اىغسماث مرىل حغٞٞس ٗحْ٘ٝو ظسٗف اىخْفٞر ٕٗ٘ ٍا ظٖس ٍِ ن ه حَازِٝ ٍْاظبت 

 ٗاسٗشاُ(. ٍِ ن ه ح دٝت اى٘اصب اىغسمٜ باظخصداً أصٖصة ٍصخيفت اسعضاً

باث اىَعاخصدٍت قد ّخش عِ ٍساعاة اىخدزٝ اىغسمٜ( اىخ٘اشٍُخغٞس )ٗاىصٝادة اىخٜ ؽسأث عيٚ 

عادة ٕارا اى٘ػاو فٜ اى٘عداث اىخدزٝبٞت ىخَْٞت قدزة اى عبِٞ عيٚ عفاع اىضعاٌ فاٜ ٗػاو ٍعاِٞ ٗاظاخ

باىخاىٜ حخغعِ اىصط٘ؽ اىعظبٞت باِٞ ٍعاخقب ث اىخْبٖٞااث اىصاطات ّغساف عْٔ ٗبعسعت فٜ عاىت الإ

باعخبازٕا اسعؼااء  ىغاىت اىخ٘اشُ ٗبِٞ اىَْاؽق اىَصخظت فٜ اىضٖاش اىعظبٜ اىَسمصٛ ٗاىعؼ ث

اىَْفرة ٗقد حبِٞ ذىل ٍِ ن ه حَازِٝ صسٙ ٍو حغٞٞاس الاحضاآ ٗاىياا عا٘ه اىاْفط حَاازِٝ ٗراب ٍاِ 

 . د اىعِْٞٞ أرْاء بعغ اىخدزٝباثإغ -ٍناُ ٍسحفو ٍِ أعيٚ سظفو زفو اىسأض أرْاء ح دٝت اىغسماث 

ٗٝسصااو اىباعااذ ازحفاااط ّعااب اىخغعااِ ىيَخغٞااساث اىبدّٞاات إىااٚ اىخاا رٞس الاٝضااابٜ ىَضَ٘عاات 

حَسْٝااث فسدٝات ٗصَاعٞات اسٍاس ٍاِ نا ه )حادزٝباث اىقادزة عاىٞات اىنزافات( اىخدزٝباث اىخٜ حؼاَْج 

ٖااش اىرٛ أدٙ إىٚ اظخزازة إخَاً اىْاش ِٞ ٗدفعٌٖ إىٚ اىَصٝد ٍاِ باره اىضٖاد ٗباىخااىٜ زفاو مفااءة اىض
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اىعظاابٜ ٗشٝااادة اىخااسابؾ بااِٞ اسعظااالا اىغعااٞت اىخااٜ حاا رسث باااىَزٞساث اىَ٘صاا٘دة دانااو اىبسّاااٍش 

 .ٗحسابطٖا ٍو اسعظالا اىغسمٞت ٍَا أدٙ إىٚ حط٘ز ٗحغعِٞ اىَخغٞساث اىبدّٞت قٞد اىبغذ

إىاٚ أُ ازحفااط اىَعااخ٘ٙ  (Mechling  4000 ييشديهيُ   حفاق ٍاو ٍاا أشااز إىٞأ ٕٗارا ٍاا

 (10577)ععاض اى عب بضَٞو أصصاء صعَٔ ٗأٗػاعٔ اىَصخيفت. إٍِ ن ه  ٝخٌ اىبدّٜ

مَا زاعٜ اىباعذ اىخدزس فٜ شدة اسعَاه اىَعخصدٍت فٚ ٗعضٌ اىخدزٝباث ٍَا أرس ذىل عيٚ 

أُ عضاٌ اىخادزٝب  (Starosta   4000عزبسوعدزبالازحفاط بَعخ٘ٙ اىَخغٞاساث اىبدّٞات عٞاذ ٝارمس 

 (10574) اىبدّٜ.اىصا د ٝؤرس عنعٞا عيٜ اىَعخ٘ٙ 

عٞذ أشاازٗا ( Teresan Zwierko  4000ريشيغب صيىسكى  دزاظتٍو ّخا ش  ٗٝخفق ذىل

 إىااااٚ أُ. زفااااو ٍعااااخ٘ٙ اىَخغٞااااساث اىبدّٞاااات ٝااااخٌ ٍااااِ ناااا ه حاااادزٝباث ناطاااات ٍ٘صٖاااات إىااااٚ ٕاااارا

 (41 41573)اىغسع.

ٍِٗ ْٕا ٝسصو اىباعذ شٝادة ّعبت اىخغعِ باِٞ اىقٞااض اىقبياٜ ٗاىبعادٛ إىاٚ ٍاا أعخا٘ٙ عيٞات 

 .اىبدّٞت َخْ٘عت أدث إىٚ شٝادة ٍعده اسداء ىيقدزاثاى حدزٝباث اىقدزة عاىٞت اىنزافتاىبسّاٍش ٍِ 

ح٘صااد فااسٗد ذاث دلاىاات إعظااا ٞت بااِٞ ٍخ٘ظااطٜ " ٗاىزااا5ّٜ  ٗباارىل ٝخغقااق اىفااسع اسٗه

( ى عبٜ اىقدزة الاّفضازٝت ىيطسف اىعفيٜاىقٞاظِٞ اىقبيٜ ٗاىبعدٛ ىعْٞت اىبغذ فٜ اىَخغٞساث اىبدّٞت )

ح٘صد فسٗد ذاث دلاىت إعظاا ٞت باِٞ " ، "( ظْت قٞد اىبغذ ىظاىظ اىقٞاض اىبعد71ٛمسة اىقدً حغج )

ى عباٜ ماسة شُ اىغسماٜ( اىَخغٞساث اىبدّٞت )اىخ٘ا ٍخ٘ظطٜ اىقٞاظِٞ اىقبيٜ ٗاىبعدٛ ىعْٞت اىبغذ فٜ

 .ىظاىظ اىقٞاض اىبعدٛ" قٞد اىبغذ( ظْت 71اىقدً حغج )

( ٗص٘د فسٗد داىت إعظا ٞا بِٞ ٍخ٘ظاطاث اىقٞاظااث اىقبيٞات 7( ٗشنو )0ٝخؼظ ٍِ صدٗه )

ػاسلا اىناسة  –اىخظا٘ٝب  –اىَخغٞاساث اىَٖازٝات )اىصاداط ٗاىَغااٗزة ٗاىقٞاظاث اىبعدٝت فٜ ٍعخ٘ٙ 

 . خضسٝبٞت ىظاىظ اىقٞاظاث اىبعدٝتىيَضَ٘عت اىباىسأض( 

عخاا٘ٙ عيٞاأ اىبسّاااٍش إٍااا اىقاادزة عاىٞاات اىنزافاات ٗحاادزٝباث ؽبٞعٞاات ٝسصااو اىباعااذ ذىاال إىااٚ ٗ

اىَخغٞاساث اىَٖازٝات ٍعاخ٘ٙ ٗاىخاٜ أراسث بالإٝضاالا عياٚ  اىقدزة عاىٞات اىنزافاتحدزٝباث اىخدزٝبٜ ٍِ 

مااارىل ؽاااسد اىخااادزٝب ٗاىصطااا٘اث ػاااسلا اىناااسة بااااىسأض( ،  –اىخظااا٘ٝب  –)اىصاااداط ٗاىَغااااٗزة 
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ٗأٝؼااا  قااد حسصااو ّعاابت  ، اىَخدزصاات ٗاسدٗاث اىَعاااعدة ٍااو الإّخ اااً فااٜ اىخاادزٝب بظاا٘زة ٍعااخَسة

 .اىْاش ِٞ ٍعخ٘ٛاىخٜ حَْٚ  ٍِ اىخدزٝباث ٍضَ٘عتاً اىخغعِ إىٚ اظخصد

ٗٝااسٙ اىباعااذ اىفااسٗد اىداىاات إعظااا ٞا ّٗعااب اىخغعااِ اىغادر  اا ت ى اا دٙ ّاشاا ٜ اىَضَ٘عاات 

ظاااعد عيااٚ ٗػاا٘ط اىخظاا٘ز اىغسمااٜ  خضسٝبٞاات إىااٚ اىخاا رٞس الاٝضااابٜ ىيبسّاااٍش اىَقخااسط، ٗاىاارٛاى

ا زاعاٚ اىبسّااٍش ىيَٖازاث قٞد اىبغاذ بشانو أمزاس دقات ٍاِ نا ه اىََازظات ٗمزاسة حناساز اسداء مَا

 اىفسدٝت بِٞ اىْاش ِٞ فغدد حقدً فٜ اىَعخ٘ٙ.اىَقخسط اىفسٗد 

عيااٚ صاا٘دة اسداء  حَْٞاات اىَخغٞااساث اىبدّٞاات حااْعنطُ أ (4006يحًددذ نطفددي  مَااا ٝاارمس 

 (7053)اىغسمٜ ٗفاعيٞخٔ. 

اىسٝاػاٜ ىيَخغٞاساث  إىاٚ أُ اٍاخ ك اىفاسد (Julis Kasa   4002جىنيدبط كبعدب ٗحشٞس 

اىبدّٞت ٝعإٌ فٜ ظاسعت ٗامخعاالا ٗإحقااُ اىَٖاازاث اىغسمٞات ٗٝاْعنط ذىال باىخااىٜ عياٚ زفاو صا٘دة 

 ( 7450)ٜ.ٍعخ٘ٙ اسداء اىفْ 

 –اىَخغٞساث اىَٖازٝت )اىصداط ٗاىَغااٗزة مَا إُ ّعبت اىخغعِ اىغادرت فٜ ٍخغٞساث ٍعخ٘ٙ 

ٝضااابٜ ٝسصااو إىااٚ اىخاا رٞس الإ، قٞااد اىبغااذ  ىيَضَ٘عاات اىخضسٝبٞااتػااسلا اىنااسة باااىسأض(  –اىخظاا٘ٝب 

ٍخعااددة شااخَئ عياٚ ٗعاداث حدزٝبٞات إٍٗاا  اىقاادزة عاىٞات اىنزافاتىيبسّااٍش اىَقخاسط ب ظاخصداً حادزٝباث 

قٞد اىبغذ دانو اىََاساث اىعظابٞت ىيْاشا   ج اىَعاز اىغسمٜ ىيَٖازاثٍٗخْ٘عت ٍَا ظاعد عيٚ حزبٞ

ٗاّعنط ذىل عياٚ ٗػا٘ط اىخظا٘ز اىغسماٜ ىيَٖاازاث اىَسمبات بشانو أفؼاو، ٗناطات اىخاٜ حخَٞاص 

ٍاو اىبدّٞات بظع٘بت اسداء ٍَا أدٙ إىٚ حط٘ٝس ٍعخ٘ٙ اسداء اىفْٜ ىيْاش ِٞ مْخٞضت ىادٍش اىَخغٞاساث 

 فٜ إؽاز عسمٜ ٗاعد. اىَخغٞساث اىَٖازٝت

عياااٚ ازحبااااؽ اىَخغٞاااساث اىبدّٞااات باىضاّاااب  (Starosta   4000عزبسوعدددزب عٞاااذ ٝشاااٞس

اىَٖااازاث اىغسمٞاات إىااٚ حشاانٞو اسظااط اىخ٘افقٞاات  اىَٖااازٛ، عٞااذ ٝااؤدٙ دٍااش اىَخغٞااساث اىبدّٞاات ٍااو

 (41574) ٗاىخغنٌ اىغسمٜ.اسداء اىفْٜ اىَخَٞص باىؼبؾ  اى٘اصب ح٘افسٕا بَعخ٘ٙ

 (4002شيشيٍ احًدذ  دزاظت ، ٗ (Lu   4000نيى  5ٍِ ٍو ّخا ش دزاظاث م  ٗٝخفق ذىل

 ٝؤدٙ إىٚ زفو ٗحقدً ٍعخ٘ٙ اسداء اىفْٜ. اىبدّٞتعٞذ أشازٗا إىٚ أُ حَْٞت اىقدزاث 

 (11571( ، )054) 
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ٍخ٘ظاطٜ اىقٞاظاِٞ اىقبياٜ ح٘صد فسٗد ذاث دلاىت إعظاا ٞت باِٞ ٗبرىل ٝخغقق اىفسع اىزاّٜ"

 قٞاد اىبغاذ( ظاْت 71ي عبٜ مسة اىقدً حغاج )اىَخغٞساث اىَٖازٝت اىصاطت ب ٗاىبعدٛ ىعْٞت اىبغذ فٜ

 ."ىظاىظ اىقٞاض اىبعدٛ

 عزُزبجبد: الإ

ظاخْادا إظاخصدٍٖا اىباعاذ ٗإسٗػأ ٗاىَعاىضااث الإعظاا ٞت اىخاٜ فٜ ػ٘ء إٔداف اىبغذ ٗف

 ظخْخاصاث اىخاىٞت5ّخا ش اىبغذ ح٘طو اىباعذ إىٚ الإ إىٚ ٍا أظٖسحٔ

ٍخ٘ظااطاث دزصاااث اىقٞاظاااث اىقبيٞاات ٗاىقٞاظاااث اىبعدٝاات  ٗصاا٘د فااسٗد داىاات إعظااا ٞا  بااِٞ .7

اىخا٘اشُ  –اىَسّٗات  –اىقا٘ة اىعؼايٞت اىقظا٘ٛ  –)اىق٘ة اىعؼايٞت ىياسصيِٞ ىيَخغٞساث اىبدّٞت 

ػااسلا اىنااسة  –) اىصااداط ٗاىَغاااٗزة  اىخاا٘اشُ اىَخغااسك ( ٗىيَخغٞااساث اىَٖازٝاات –اىزابااج 

ىظاىظ اىقٞاظاث اىبعدٝت عٞذ بيغج قَٞت )ث( اىَغع٘بت ىنو ٍْٖا عيٚ اىخظ٘ٝب(  –باىسأض 

( ، 71.37( ، )71.30( ، )0.31( ، )10.17( ، )71.71( ، )0.11( ، )73.17)اىخسحٞب 

ٗاىَٖازٝاات د ّعاابت حغعااِ ىنااو ٍااِ اىَخغٞااساث اىبدّٞاات ، ٗقااد أظٖااسث حياال اىفااسٗ( 73.47)

 (.%11.71( ٗأقو قَٞت ىٖا )%11.73)ٍقدازٕا بِٞ أعيٚ قَٞٔ ىٖا عْد اىسشاقت ٗبيغج 

ىاأ حاا رٞس إٝضااابٜ عيااٚ  اىقاادزة عاىٞاات اىنزافااتاىبسّاااٍش اىخاادزٝبٜ اىَقخااسط ب ظااخصداً حاادزٝباث  .1

 –اىقا٘ة اىعؼايٞت اىقظا٘ٛ  –ؼيٞت ىيسصيِٞ )اىق٘ة اىعقٞد اىبغذ اىَخغٞساث اىبدّٞت ٗاىَٖازٝت 

 –) اىصداط ٗاىَغاٗزة  اىخ٘اشُ اىَخغسك ( ٗىيَخغٞساث اىَٖازٝت –اىخ٘اشُ اىزابج  –اىَسّٗت 

 .اىخظ٘ٝب( –ػسلا اىنسة باىسأض 

 :انزىصيبد

ٗفسٗػأ ٍٗاِ نا ه  إٔاداف اىبغاذ اىبغاذ ٗاىعْٞات اىَصخاازة ٗفاٜ ػا٘ء فٜ عدٗد ٍضخَاو

 اىْخا ش ٝ٘طٚ اىباعذ بَا ٝي5ٜ 

عياٚ ٍعاخ٘ٙ  اىقادزة عاىٞات اىنزافاتظخصداً حدزٝباث ئٝضب حطبٞق اىبسّاٍش اىخدزٝبٜ اىصاص ب .7

 مسة اىقدً.قطاط اىْاش ِٞ فٜ 

دانااو اىبااساٍش اىخدزٝبٞاات بَساعااو اىْاشاا ِٞ  اىقاادزة عاىٞاات اىنزافااتحاادزٝباث ظااخصداً إػااسٗزة  .1

 اسداء اىبدّٜ ٗاىَٖازٛ ىْاش  مسة اىقدً.ٗذىل ىَا ىٖا ح رٞس عيٚ زفو ٍعخ٘ٙ 
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اىقادزة عاىٞات حادزٝباث ظاخصداً ئاث اىخٜ حشخَو عيٚ بساٍش حادزٝب بإصساء اىَصٝد ٍِ اىدزاظ .4

ز فٜ ٍ٘اقا اىيعاب اىخاٜ ٍٗعسفت أرسٕا عيٚ اىضاّب اىصططٜ ٗعيٚ مٞفٞت احصاذ اىقسا اىنزافت

 ٝخعسع ىٖا اى عب.

 لبئًخ انًشاجع:

 أولا : انًشاجع انعشثيخ:

 

اىصظا ض اىبدّٞت ٗاىَٖازٝت ٗاىفعٞ٘ى٘صٞت ى عبٜ اىَعخ٘ٝاث اىعيٞا ، زظااىت  5 أحًذععيذ صاشاٌ .7

 .1113دمخ٘زاة ، ميٞت اىخسبٞت اىسٝاػٞت ىيبِْٞ ، اىقإسة ، صاٍعت عي٘اُ ، 

معدددددددددًبعيم عدددددددددبييخ  .1

 يهشاٌ

عيٚ حط٘ٝس ٍعخ٘ٛ بعغ اىقادزاث اىبدّٞات  Insanityح رس اظخصداً حدزٝباث  5

ٗاسداء اىدفاعٜ ٗاىخدفق اىْفعٜ ىدٛ مسة اىعيت اىَضيت اىعيَٞات ىيخسبٞات اىبدّٞات 

 .1117،  3، اىعدد 01ٗعيً٘ اىسٝاػت، صاٍعت عي٘اُ ، اىَضيد 

اىٖضاااً٘ اىَسماااب  بعاااغ اىقااادزاث اىخ٘افقٞااات ٗع قخٖاااا بَعاااخ٘ٙ أداء حَْٞااات 5 شيشيٍ احًذ يىع  .4

ميٞات اىخسبٞات اىسٝاػاٞت ،  ، غٞس ٍْش٘زة  دمخ٘زآ ، زظاىت ىسٝاػٞت اىَبازشة

 .1117،  صاٍعت اىصقاشٝق،  ىيبْاث

 ، اىقاإسة ، اىعيً٘ اىظغٞت ٗاىسٝاػت ىيَدزلا اىشصظٜ ، داز اىفناس اىعسباٜ 5 لبعىيحًذ يذحذ  .3

1117 . 

 .1110،  َو اىخدزٝبٜ"، ٍسمص اىنخالا ىيْشسالاّضاش اىسٝاػٜ ٗق٘اعد اىع 5 يحًذ نطفي انغيذ .3

 High Intensity Intervalحااا رٞس اىخااادزٝب اىفاطاااو عااااىٜ اىشااادٓ )  5 َجلام يحًذ عجذانحًيذ .0

Training ٗحدزٝباث اىٞ٘صا )Yoga burn  ٜ عيٚ حغعاِٞ اىخغَاو اىٖا٘ا )

 31، اىَضياد  71ٍٗنّ٘اث ٍٗغٞطاث أصصاء اىضعٌ اى عباث اىخْط ، اىَقاىت 

 .1170،  1، اىعدد 

حا رٞس بسّااٍش ىيخادزٝب الاّعااّخٜ عيااٚ بعاغ اىقادزاث اىبدّٞات ٍٗعااخ٘ٛ اداء  5 حغٍ ونيذ يحًذ .1

اىعيَٞات ىيخسبٞات الازظاه اىعاعق ى عبٜ اىنسة اىطا سة، بغذ ٍْشا٘ز اىَضيات 

 . (3اىضصء ) 01اىعدد  1111اىبدّٞت ٗعيً٘ اىسٝاػت، ظبخَبس 
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