
 الطاقة  إنتاجاثر استخدام برامج مقترحة للتمرينات البدنية باستخدام انظمة 

 

 301 

 

 

استخدام برامج مقترحة للتمرينات البدنية باستخدام انظمة انتاج الطاقة علي بعض ثرا
 الصف الاول المتوسطلدى طالبات  المتغيرات البدنية

اٌخ١اؽلاعُ أ.د ػ١اء 
1
رْٔٛ ٠ٛٔظ أفشاغأ.َ.د                                               

2
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 الملخص
اٌطالةح ػٍةٝ تؼةغ  أٔرةاض أٔظّةح٠ٕةاخ اٌثذ١ٔةح تاعةرخذاَ ّشٌٍر ِمرشؼةحاٌىشف ػٓ اشش اعرخذاَ تشاِط  إ٠ٌٝٙذف اٌثؽس 

خ ٚلذ اعةرخذَ اٌثاؼصةاْ اٌّةٕٙط اٌرعش٠ثةٟ ِٚؼشفح اٌفشٚق ت١ٓ ٘زٖ اٌّرغ١شا اٌّرٛعؾ الأٚياٌّرغ١شاخ اٌثذ١ٔح ٌذٜ ؽاٌثاخ اٌظف 

ِٕٙةا ذعش٠ث١ةح ٚاٌخاِغةح ػةاتطح . ٚذةُ اػرّةاد  أستؼةح( ِعّٛػةاخ 5) إٌةٝ ( ؽاٌثح ذةُ ذمغة١ّٙٓ ػشةٛا ١ا90)اِٙا ػٍٝ ػ١ٕح لٛ

ِٓ اٌؼثؾ ٚاٌزٞ ٠غّٝ ذظ١ُّ اٌّعّٛػح اٌٛاؼذج راخ الاخرثاس٠ٓ اٌمثٍةٟ ٚاٌثؼةذٞ ٚتاعةرخذاَ  الأدٔٝاٌرظ١ُّ اٌرعش٠ثٟ رٚ اٌؽذ 

ٌّؼرّةذج اٌثؽس ػٍةٝ الاخرثةاس اٌمثٍةٟ ٌع١ّةغ ِعّٛػةاخ اٌثؽةس ٌٍّرغ١ةشاخ ا إظشاءاخ( ذؼّٕد CRDاٌرظ١ُّ اٌؼشٛا ٟ اٌىاًِ )

 8ِط اٌرعش٠ث١ةح ٌع١ّةغ اٌّعّٛػةاخ ٌّٚةذج ) اٚتؼةذ ذٕف١ةز اٌثةش اسدج( ٠ة600) سوةغ–( ِرش 150)سوغ–( ِرش 30)سوغٟٚ٘ 

 :  ٠أذٟ( ٚوّا  أعات١غ

 ( ٔفزخ تشٔاِط ٠ؼرّذ ػٍٝ ذط٠ٛش إٌظاَ اٌفٛعفاظ١ٕٟ . 1اٌّعّٛػح ) 

 ( . أٌٍث١ٕه( ٔفزخ تشٔاِط ٠ؼرّذ ػٍٝ ذط٠ٛش إٌظا١ِٓ ) اٌفٛعفاظ١ٕٟ ٚؼاِغ  2ّعّٛػح ) اٌ

 اٌغاتمح ِعرّؼح . الأٔظّح( ٔفزخ تشٔاِط ٠ؼرّذ ػٍٝ ذط٠ٛش  3اٌّعّٛػح ) 

 اٌغاتمح ِعرّؼح .  الأٔظّح( ٔفزخ تشٔاِط ٠ؼرّذ ػٍٝ ذط٠ٛش 4اٌّعّٛػح )

 رم١ٍذٞ اٌّرثغ فٟ دسٚط اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح .( اٌؼاتطح ٔفزخ اٌثشٔاِط اٌ 5اٌّعّٛػح ) 

 تؼذ٘ا اظشٞ اخرثاس تؼذٞ ٌع١ّغ اٌّرغ١شاخ اٌرٟ ذُ ل١اعٙا فٟ الاخرثاس اٌمثٍٟ .

  -ٚلذ اعرٕرط اٌثاؼصاْ :

اػرّةاد أٞ  إْا اعةرٕرعا ّةذؽغةٓ ِؼٕةٛٞ فةٟ اٌّرغ١ةشاخ اٌثذ١ٔةح   ٚو أفؼةً إٌةٝاٌطالح ِعرّؼح ٠ؤدٞ  أٔظّحاػرّاد  إْ

٠ةشٜ . ٚػٍةٝ ػةٛء ٘ةزٖ إٌرةا ط أعاطذط٠ٛش لات١ٍح اٌطاٌثح فٟ اٌفؼا١ٌاخ اٌرٟ ذغرخذَ ٘زا إٌظاَ تشىً  إٌٝٗ ٠ؤدٞ ٔظاَ تؽذ راذ

ِٚثةةادع ػٍةةُ  أعةةظاٌةةذسط . ٚاعةةرخذَ  أشٕةةاءا٘رّةةاَ ِذسعةةٟ اٌرشت١ةةح اٌش٠اػةة١ح تةةاٌرخط١ؾ اٌؼٍّةةٟ اٌّةةذسٚط  ػةةشٚسج اٌثاؼصةةاْ

ِذسعٟ اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح تاٌرؼاْٚ ِغ اٌّخرظ١ٓ فٟ ٘ةزا اٌّعةاي ٚػةشٚسج  زٌه ذط٠ٛشواٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ فٟ ذٕف١ز ٘زا اٌذسط ٚ

 إٌرا ط .  أفؼًأرظاَ اٌطاٌثاخ فٟ دسط اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ؼرٝ ٠رُ اٌؽظٛي ػٍٝ 

 

The inflaence of using proposed Program in physical exercises by following energy 

production systems on some functional Variables for inter mediate school for girls  

        Prof.Dr.Dhiya.K.AL-Kayyat                 assist.Prof.Dr.Afrah.Th.younis  

Abstract 

The aim of this study is to see  the effect of proposed physical exercises on some functional 
Variables .  
For intermediate school for girls and to know the significance of differences between these 
variables .  
 The researchers followed  the experimental method on a sample of (90) students , they 
are divided into (5) groups , one of them is displinary the  researcher followed the 
experimental method with the minimal limit the (CDR) Design .  
 The procedure of the  research includes the pre-test and the post –test of all variable 
which include (heart rate –Respiratory rate – (30m) run – (150m) run – (600 yards) run . And 
the traditional program have been implemented for (8) weeks and as follows :  
Group (1) : Carried out a program depending on developing  phosphagenic  system .  
Group (2) : Carried out a program depending on two system namely (phosphagenic and lactic 
acid) .  

                                                 
 /ؽلية اؾتربية اؾرياضية/جاؿعة الموصل/اؾعراق.اؾعلوم اؾرياضيةػرع  1

 اؾفردية/ؽلية اؾتربية اؾرياضية/جاؿعة الموصل/اؾعراق. الأؾعاب ػرع 2

 

 2010-( 55)–اؾعدد  –( 12)–المجلد  –مجلة اؾراػدين ؾلعلوم اؾرياضية 



 الطاقة  إنتاجاثر استخدام برامج مقترحة للتمرينات البدنية باستخدام انظمة 

 

 301 

 

Group (3) : Carried out a program depending on (O2) system .  
Group (4) : Carried out a program depending on all the systems .  
Group (5) : Displinary group carried out the traditional program which followed in physical 
education lessons .  
Later on a post – test done for all the variables .  
 The researches conclude that the combined energy system excelled the other groups in 
all the variables and she conclude that any proposed energy system lead to improvement of 
fthe variables depending on that system .  
Finally the researches recommend the importance of giving more attention to physical 
education lessons by using the bases of physical training and encouraging the girls for 
attending the lessons of physical exercise to gain the best results .   

  :اٌرؼش٠ف تاٌثؽس-1
 اٌثؽس:  ٚأ١ّ٘حاٌّمذِح 1-1

 الأيوخنٛخ َٓؼوخ ؤٔانُشوٙء ٔانشوجبة ٔيهوٛٓى رلو  يغو إنوٗانزعهٛى يُٓخ انشٓذاء ٔانًذسعوٌٕ َلهوذ انعهوى ٔانًعش وخ 
اعوزضًبس غلهوٗ يوب ًٚهو     أ ؼومٔسقٛٓب ٔرًُٛخ قذسارٓب نًٕاعٓخ رؾذٚبد انزلذو ْٔٙ كضٛشح ٔيزعذدح  وٙ ثددَوب و ٔانزعهوٛى 

 وٙ يلذيوخ سكوت انؾؼوبسح  لأطوجؾُبرفغٛشْوب ٔرٕعٛٓٓوب  أؽغوٍيوب  إرأقٕايٓى انكبيُخ انزٙ  ٔأ ئذرٓى أثُبئُب ٔأعغبولٕل ي
 رلذٚش و ميهٗ اق ّ ٛ أٔٔانزلذو ٔانشقٙ 

 –انًزخظظٌٕ ، ٔيهٗ انلوبئًٍٛ يهٛوّ   انًوذسط  إغٔخجبٚب غٚعش ٓب  أعشاس ٙانشٚبػٛخ انًذسعٔنذسط انزشثٛخ 
د ثووبنعهى ٔانًعش ووخ ٔانزشثٛووخ ٔانزعهووٛى ٔانزووذسٚت ٔانزًووشٌ ٔانُ شٚووخ ٚكووٌٕ انووذسط ؽووب  أٌزعهًووٕا اَووّ ٚغووت ٚ أٌانًذسعووخ   

 ووٙ خطووخ انزشثٛووخ  الأعبعووٛخٔانزطجٛووو ٔانلٛووبدح ٔانزجعٛووخ ٔانزًُٛووخ ٔانزطووٕس ٔانخجووشاد انشٚبػووٛخ انًًٛووضح نووزن   ٓووٕ انهجُووخ 
ُظووٓش انًعووبسل ٔانعهووٕو انًخزهفووخ  ووٙ دسط انزشثٛووخ انشٚبػووٛخ  ووٙ عًٛوو  يشاؽهٓووب ٔيغووزٕٚبرٓب و ٔر ثبنًووذاسطانشٚبػووٛخ 

ٔانًٛكبَٛكب انؾٕٛٚخ ٔيهى انؾشكوخ ٔلٛشْوب  الأيؼبءانًذسعٙ   يهى انزشثٛخ ، ٔيهى انُفظ ، ٔيهى انزششٚؼ ، ٔيهى ٔظبئف 
انظوؾٛؾخ نزًشُٚوبد خ ٛوس   يغوزٕٖ انهٛبقوخ انجذَٛوخ ٔرعهوٛى انزديٛوز انًغوبساد انؾشك أًْٓبانذسط انزٙ  أْذال   ٙ خذيخ 
 انجذَٙ ٔانًٓبس٘ و  الأيذادٔرذسٚجبد 

و انزذسٚت ٔانزًوشٌ انًغوزخذيخ  وٙ روذسٚت انشٚبػوٍٛٛ ائٔؽش أعبنٛت أٌٔقذ اعً  انخجشاء ٔانًزخظظٌٕ يهٗ 
شووكهٛب نهزووذسٚت ٔانزًووشٌ  ووٙ دسط انزشثٛووخ انشٚبػووٛخ انًذسعووٙو  أٔ  غ رظووهؼ ؽش ٛووب  الإثطووبلرٔ٘ انًغووزٕٚبد انش ٛعووخ  

 يزشبثّ ثٍٛ ْزا ٔراكو أٔانعبيخ يب ْٕ يزطبثو  الأعظُْبك يٍ  إٌْزا غ ًُٚ   ٔنكٍ
  3991،5ٔؽغبٍَٛ ، إعًبيٛم                                                                         

ٔاغسرلوبء ثٕظوبئف  انجذَٙ انعبو نكغوت انظوؾخ ٔانهٛبقوخ انجذَٛوخ انعبيوخ الأيذاءٔٚغزٓذل دسط انزشثٛخ انشٚبػٛخ  
  ئَُووب ووٙ انزووذسٚت انشٚبػووٙ  أيووبانغووهٛى  ٕاؤرعهووٛى يٓووبساد َب عووخ نؾغووٍ اعووزفدل ٔقووذ انفووشا  ٔاؽزغووبة انلوو الأيؼووبء
 يغزٕٖ و  أيهٗ إنٗع انٕطٕل ثفش انخبص انذقٛو  ٙ َشبؽ سٚبػٙ يؾذد  الأيذادَغزٓذل 

انش ٛعووخ انعذٚووذ يووٍ انًشاعوو  ٔانذساعووبد ٕٚعووذ  ووٙ َطووبا يهووى انزووذسٚت انشٚبػووٙ نووزٔ٘ انًغووزٕٚبد انشٚبػووٛخ 
َوبدس عوذا ٔٚكوبد ٚكوٌٕ   وبلأيش دسط انزشثٛوخ انشٚبػوٛخ انًذسعوٙ  ٙ يغوبل انزوذسٚت انشٚبػوٙ  وٙ أيبو ٔانجؾٕس انعشثٛخ 

ْووزا انجؾووش نٛكووٌٕ يَٕووب نهًذسعووٍٛ  أعووشاء إنووٗعووعُٛب  انًُشووٕدح يووٍ ْووزا انووذسط الأْووذالرؾلٛووو  يعووذٔيب و ٔيووٍ اعووم
 انجؾش و أًْٛخٛخ انشٚبػٛخ انًذسعٛخ و ٔنعم  ٙ ْزا خٛش نهغًٛ  ، يٍ ُْب عبءد ٔانًٓزًٍٛ ثبنزشث

 ِشىٍح اٌثؽس:  1-2
 إنوٗهو  انًغوبغد ريهٗ يغبل انًغزٕٚبد انشٚبػٛخ انش ٛعخ  لؾ ثم رزعوذٖ انشٚبػٙ غ رلزظش يغبغد انزذسٚت 

، ٔيوٍ اثوشص ْوزِ انًغوبغد يغوبل انشٚبػوخ انزذسٚت انشٚبػوٙ  إنٗكضٛشح  ٙ انًغزً  ْٙ  ٙ اشذ انؾبعخ  أخشٖقطبيبد 
ثٕطوفّ طوفبد ثذَٛوخ ٔٔظٛفٛوخ  الأعبعوٛخاٚغوبثٙ يهوٗ رًُٛوخ انلوذساد انجذَٛوخ  روثصٛش ب ٔراجٚعذ ْزا يغوبغ خظو إرخ انًذسعٛ
 لأيشٍٚ أعبعٍٛ ٔيًٍٓٛ ًْب  انًذاسطٚزٕعت رًُٛزٓب  ٙ يغبل دسط انزشثٛخ انشٚبػٛخ  ٙ  أعبعٛخٔؽشكٛخ 
 اؽٙ انٕظٛفٛخ نهزديٛز رؾغٍٛ انُٕ : أغ
 انًغبيذح يهٗ رعهٛى انًٓبساد انؾشكٛخ و : صبَٛب  

انطبقخ يٍ انذساعبد انًًٓوخ  وٙ  غوٕٛنٕعٛب انشٚبػوخ ٔانزوذسٚت انشٚبػوٙ َ وشا غسرجوبؽ انطبقوخ  إَزبطٔرعذ َ ى 
 ٔالأَشووطخى انُشوبؽ انجوذَٙ ثظوفخ خبطوخ ٔرُوٕ  ؽشكوبد انغغو ووٙ غوى انغ أٔػوب ثظوفخ يبيوخ ٔثؾشكوبد  الإَغوبٌثؾٛوبح 

هًوذاسط غؽ ُوب ٔعوٕد قظوٕس  وٙ ٔيوٍ خودل صٚبسرُوب ن انطبقوخ  إَزوبطرُوٕ  كجٛوش  وٙ َ وى  أٚؼوبانجذَٛخ انًخزهفخ ٔيلبثهّ 
انعُبٚخ ثغضء انزًشُٚبد انجذَٛخ انًعطٗ ػًٍ خطخ دسط انزشثٛوخ انشٚبػوٛخ  وٙ انًذسعوخ ا ٔيوب ُٚغوؾت يهٛوّ يوٍ قظوٕس 

 انطبنجبد و  ٔاػؼ  ٙ انهٛبقخ انجذَٛخ ٔغ عًٛب نذٖ
انؼٕء يهٗ اصش اعزخذاو ثوشايظ يلزشؽوخ نهزًشُٚوبد انجذَٛوخ  لإنلبءٔثُبءا يهٗ رن   لذ عبءد ْزِ انذساعخ يؾبٔنخ 

   -:  الأرٙيهٗ ثعغ انًزفٛشاد انجذَٛخ ْٔزا ٚطشػ انغؤال  انطبقخ إَزبط أَ ًخثبعزخذاو 
ٔرًُٛوخ انظوفبد يوٍ دسط انزشثٛوخ انشٚبػوٛخ  الأٔل لأعبطا الأيشانًلزشؽخ  ٙ ْزا انجؾش رؾلو  خانزغشٚجٛ انجشايظ أٌْم 

 ؟ الأعبعٛخانجذَٛخ 
 ٘ذفا اٌثؽس : 1-3
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 :انكشف يٍ إنٗٚٓذل انجؾش 
 انطبقخ يهٗ ثعغ انًزفٛشاد انجذَٛخ و  إَزبط أَ ًخاصش اعزخذاو ثشايظ يلزشؽخ نهزًشُٚبد انجذَٛخ ثبعزخذاو  3-1-3
 اٌثذ١ٔح .  نجذَٛخ ثعذ اعزخذاو ثشايظ يلزشؽخ نهزًشُٚبددغنخ انفشٔا  ٙ ثعغ انًزفٛشاد ا 2 -1 -3

 فشػا اٌثؽس:  1-4
انلجهوٙ ٔانجعوذ٘   ٔنغًٛو  زفٛشاد انجذَٛخ ثوٍٛ اغخزجوبسٍٚ   ٙ رطٕٚش ثعغ انًدغغد يعُٕٚخ ٔعٕد  شٔا رٔاد  3-1-3

 وأنجعذ٘اغخزجبس  ًظهؾخيغًٕيبد انجؾش ٔن
 ثٍٛ يغًٕيبد انجؾش و أنجعذ٘ش ثعغ انًزفٛشاد انجذَٛخ  ٙ اغخزجبس ٔعٕد  شٔا راد دغغد يعُٕٚخ  ٙ رطٕٚ 3-1-2
  :ِعالاخ اٌثؽس 1-5
 انًزٕعؾ  ٙ يزٕعطخ انشبو نهجُبد  ٙ يؾب  خ َُٕٖٛ و  الأٔلؽبنجبد انظف اٌّعاي اٌثششٞ:  1-5-1
 عبؽخ يذسعخ يزٕعطخ انشبو نهجُبد  ٙ يؾب  خ َُٕٖٛ و  اٌّعاي اٌّىأٟ: 1-5-2
 و  2000-1-21ٔنفبٚخ  2000-2-32انفزشح يٍ  :أٌضِأٟاٌّعاي  1-5-3
 الإؽاس إٌظشٞ ٚاٌذساعاخ اٌغاتمح: -2
 الإؽاس إٌظشٞ: 2-1
   :اٌطالح إٔراض أٔظّح 2-2

يخوضٌٔ  ٓوبنأٔاَلجبػٓب ْٔٙ رغزًذ يٍ يذح يظبدس ،  أصُبءكًٛبد يعُٛخ يٍ انطبقخ  ٙ  إنٗانعؼدد رؾزبط  إٌ
  ATPشيض نّ ندخزظبس  صٙ انفٕعفبد ٔٚاغدُٕٚعٍٛ صد

 1 
  1ًشكت عوشيبٌ يبُٚفوز ثعوذ ؽوٕانٙ  ٔنكٍ يخضٌٔ ْزا ان  

  يوٍ خودل ارؾوبد انفٕعوفبد ATPيبدح انو     ءٛبو ثغٓذ يؼهٙ قظٕ٘ ، نزن  رلٕو انعؼدد انعبيهخ ثجُبلصٕاٌ  لؾ ثعذ ان
رُطهوو ؽبقوخ غ ْٕائٛوخ  وٙ  إر  CKّ    انوز٘ ٚشيوض نوCreatinٚغوًٗ    أَضٚى رثصٛش  رؾذ PCانكشٚبرٍٛ ٔانز٘ ًٚض نّ   

 و قظوووووووووووووٕٖيُوووووووووووووذ انلٛوووووووووووووبو ثعًوووووووووووووم يؼوووووووووووووهٙ رٔ عٓوووووووووووووذ  الأٔكغوووووووووووووغٍٛؽبنوووووووووووووخ يوووووووووووووذو ٔعوووووووووووووٕد 
  Cayton,1986,101 ْووذو انكدٚكووٕعٍٛ انًخووضٌٔ  ٛٓووب  إنووٗ  ٔنكووٍ يُووذ َفووبد ْووزِ انطبقووخ رؼووطش انعؼوودد ثعووذْب

غ ٕٚعوذ  إريٍ ْزِ انعًهٛخ رشاكى ؽبيغ انهجُٛو  ،  ٔانز٘ ُٚزظ أٚؼبؽبقخ غ ْٕائٛخ  لإَزبط  ATPغعزعبدح ثُبء يبدح ان    
   و  Marggria ,1964,9   الأٔكغغٍٛقذس كب ٙ يٍ  أٚؼبُْب 

   وٙ انجذاٚوخ ثبنطشٚلوخ ATPثُوبء انو   إيبدح ٙ ؽبنخ اعزخذاو شذح يعزذنخ يٍ انغٓذ نفزشح ؽٕٚهخ َغجٛب  غزكٌٕ  أيب
انووذو ، ٔنكووٍ ثًووشٔس انٕقووذ عووٕل ٚؾظووم رووٕاصٌ ثووٍٛ انؾبعووخ ٚزووشاكى ؽووبيغ انهجُٛوو   ووٙ  إر الألهووتاندْٕائٛووخ يهووٗ 

    ATPثُوبء انو     إيوبدحصى عٕل رطفٗ انعًهٛبد انٕٓائٛوخ  وٙ  و انزُفظ ٔيٍٚيٍ ؽش انًثخٕر ٔالأٔكغغٍٛ نلأٔكغغٍٛ
    و 11ًشيت ، ان

انطشٚوو ُْوبك ؽوشٚلٍٛ سئٛغوٍٛ نهؾظوٕل يهوٗ انطبقوخ اندصيوخ ًْوب انطشٚوو اندْوٕائٙ ٔ أٌو َغوزخهض جيًب ع
   ٙ انخدٚب انعؼهٛخ يٍ اعم انلٛوبو ثٕاعوت ؽشكوٙ ATPانعبيهخ  ٙ انغغى ْٕ رٕ ٛش يبدح ان    الأَ ًخانٕٓائٙ ٔاٌ ْذل 

انغغووى يوٍ يووبدح انوو    خنغووذ ؽبعوانعبيهوخ  الأَ ًووخيغًٕيوخ  أٔٚؾووذداٌ انُ وبو انعبيووم  أعبعوٍٛيعوٍٛ و ٔنكووٍ ُْوبك يووبيهٍٛ 
ATP :ًْب   
 شذح انزًشٍٚ  و3
   و  101،  3991انزًشٍٚ  انزكشٚزٙ ، محمد يهٙ ،  زشح دٔاو  و2

  ٙ دساعزُب ْزِ :  لأًْٛزٓبيبْٛخ انطشٚلٍٛ انٕٓائٙ ٔاندْٕائٙ  ٔعُغزعشع ُْب ثشٙء يٍ انزفظٛم 
 انطشٚو اندْٕائٙ  و3
 انطشٚو اندْٕائٙ ٚزى ثٕعبؽخ َ بيٍٛ ًْب انُ بو انفٕعفبعُٛٙ َٔ بو ؽبيغ انهجُٛ  و  إٌ
 (   ATP-PCلاور١ىٟ ) إٌظاَ اٌفٛعفاظ١ٕٟ اٌاٌطش٠ك اٌلا٘ٛا ٟ  . أ

ٚعووذ ْووزا انُ ووبو  بنغووشيخ ٔانؾشكووبد اغَفغبسٚووخ ، ارْٔووٕ انُ ووبو انووز٘ ًٚووذ انطبقووخ نكب ووخ انُشووبؽبد انًزًٛووضح ث         
  ٔرغٓض انطبقوخ اندصيوخ  وٙ ْوزا انُ وبو يوٍ انفٕعوفبعُٛبد انًشرفعوخ   Bernie , 1979,10َ بيب اعزُفبدٚب عشٚعب   

  انزووٙ ركووٌٕ ثكًٛووبد ركفووٙ Macardle,1981,80  انًخضَٔووخ داخووم انعؼوودد    PC  ٔATPطبقووخ ْٔووٙ  ان
   صبَٛووووووووووووووووخ 35-30يووووووووووووووووب ثووووووووووووووووٍٛ   أداءْووووووووووووووووبنُشووووووووووووووووبؽبد راد عٓووووووووووووووووذ قظووووووووووووووووٕ٘ ٚزووووووووووووووووشأػ 

  Gayton, 1986,1010  ًٛوب رعُوٙ  الأٔكغوغٍٛ إنوٗانطبقوخ ثوذٌٔ انؾبعوخ  إَزوبطكهًوخ غ ْوٕائٙ رعُوٙ  أٌيهًوب ا  ،
انُ وووبو  أًْٛوووخٔركًوووٍ   Cayton,1986,114 أنهجُٛووو انُشوووبؽ انعؼوووهٙ غ ُٚوووزظ ؽوووبيغ  إٌٙ رغكزوووبكهًوووخ لٛوووش 
ؽبنخ انُشوبؽ انعؼوهٙ  إنٗثكًٛزٓب انلهٛهخ ،  عُذ اغَزلبل يٍ ؽبنخ انشاؽخ  ٙ انزٕ ٛش انغشٚ  نهطبقخ يلبسَخانفٕعفبعُٛٙ  

، ٔاٌ ْوزِ انؾبعوخ ندٔكغوغٍٛ غ ًٚكوٍ  بلأػوععوٕل روضداد يوذح  الأٔكغغٍٛ إنٗانًزًٛض ثبنشذح انعبنٛخ  بٌ انؾبعخ 
 ٔإٚظوبلاندصيوخ نعًهٛوخ انزوُفظ  الأٔكغوغٍٛٔقذ يعٍٛ نزٕ ٛش كًٛخ  إنٗرغٓٛضْب  ٕساو غٌ رغٓٛض ْزِ انكًٛخ ٚؾزبط 

رؾوذ ان وشٔل  ٚجوذأنٛوخ نهعؼدد انزٙ رؤد٘ انُشوبؽ ، ٔنٓوزا انغوجت  وبٌ أ٘ يًوم رٔ شوذح يب ثبلأٔكغغٍٛانذو انفُٙ 
   و 11شيت ، انً انٕٓائٛخ

                                                 
(1   )
اؼذ اٌّشوثاخ اٌغ١ٕح تاٌطالح ٚاٌّخضٚٔح  اٌطالح اٌلاصِح ٌٍٕشاؽ اٌؼؼٍٟ ٚ٘ٛ إٔراض لأٔظّحاٌّظذس اٌّثاشش  ( ٘ٛ ATPالاد٠ٕٛع١ٓ شلاشٟ اٌفٛعفاخ ) 

 (  23  1982اٌطالح اٌى١ّا ١ح اٌرٟ ذغرخٍض ِٓ اٌطؼاَ.)ػثذ اٌفراغ   أشىايفٟ ِؼظُ اٌخلا٠ا ٚلا ع١ّا اٌخلا٠ا اٌؼؼ١ٍح ٚ٘ٛ ٠ؼذ اؼذ 
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 :(   LAث١ٕه ٍور١ىٟ ) ٔظاَ ؼاِغ اٌٌلا اٌطش٠ك اٌلا٘ٛا ٟ ا -ب
انضيُٛوخ انلظوٛشح انًؾوذدح ثبنُ وبو  انفزوشح يوٍ أؽوٕلانعًم انعؼهٙ ٚزًٛض ثبنشذح انعبنٛخ ٔانز٘ ٚغوزًش نفزوشح  إٌ   

خ انزؾهوم انكدٚكوٕنٙ يوٍ ؽشٚوو يًهٛو أخشٖ  يشح (ATPرشكٛت يبدح ان  إيبدح إنٗ  ٚؤد٘  ATP-pcانفٕعفبعُٛٙ   
 إنوٗ وبٌ ْوزِ انعًهٛوخ عوزؤد٘ ٚزى انزضٔٚوذ ثبنطبقوخ يوٍ ؽشٚوو انكبسثْٕٛوذساد ٔنكوٍ ٔثوبنشلى يوٍ رنو   إراندْٕائٙ و 

ٔظٕٓس ؽبنخ انزعوت نوزن   وبٌ أ٘  الأداءاَخفبع يغزٕٖ  إنٗ ٙ كًٛخ ؽبيغ انهجُٛ  انز٘ ٚؤد٘ ثذٔسِ  أعش رشاكى 
يوٍ َ وبو ؽوبيغ انهجُٛو  ، ٔيُوذيب  ٚوثرٙ%   يوٍ انطبقوخ 15   صبَٛوخ  وبٌ  50-10 عبنٛخ سٚبػٛخ رغزفشا يب ثوٍٛ   
كٕس  وبٌ انُ وبو اندْوٕائٙ اندكزٛكوٙ عوٕل ٚغوزًش ثبنًشوبسكخ  وٙ رضٔٚوذ انطبقوخ انًوزٚضداد صيٍ انفعبنٛخ يوٍ انوضيٍ 

   و  Martin,1980,160ٔنكٍ ثُغت اقم و   
 :    O2و انطشٚو انٕٓائٙ  انُ بو اغٔكغغُٛٙ 2

انفعبنٛوبد راد انشوذح انًعزذنوخ ، ٔنفزوشح ؽٕٚهوخ ،  جعوذ  ٙانًغزخذيخ  انطبقخ  أَ ًخٚعذ انُ بو اغٔكغغُٛٙ يٍ     
ْووزا انُ ووبو ثبنغووٛطشح يهووٗ رغٓٛووض انغغووى ثبنطبقووخ ثٕعووٕد اغٔكغووغٍٛ ٔاٌ  ٚجووذأدقٛلزووٍٛ يووٍ انعًووم انعؼووهٙ انًغووزًش 

يوم نهكبسثْٕٛوذساد ٔانوذٌْٕ ثًغوبًْخ اغٔكغوغٍٛ و  عُوذيب يزطهجبد انطبقخ ُْب ٚوزى رضٔٚوذْب يوٍ ؽشٚوو انزؾهوم انكب
رشاكى ؽوبيغ  أٌرضٔدَب ثكًٛبد اكجش يٍ انطبقخ ٔنكٍ ثغشيخ ثطٛئخ كًب   ثَٓبانكبسثْٕٛذساد ثطشٚلخ ْٕائٛخ  رزثكغذ

   و  Martin ,1980 ,166-167انجُٛ  غ ٚكٌٕ كجٛش عذا   
لٍٛ ثكفوبءح يوٍ انُ وبيٍٛ انغوب الأكضوشْوزا انُ وبو ْوٙ  انطبقوخ  وٙ إٌ   Fox and Mathews ,1981ٔٚوزكش     

   و Foz and Mathews , 1981, 21  و  ATPيبدح ان    إَزبط ًٛب ٚخض 
 اٌطالح:  إٔراض أٔظّحذذاخً  2-3

ٍ   ٔنكوATPَشبؽ يؼهٙ يًٓب كبَذ شذرّ ٔ زشح دٔايّ ٔكًوب يهًُوب ْوٕ رؾهوم يوبدح انو    لأ٘يظذس انطبقخ  إٌ
َشوبؽ رٔ  لأداء الأٔنوٗطشقب يخزهفخ رجعب نطجٛعخ انُشبؽ انعؼوهٙ ٔ زوشح دٔايوّ و  فوٙ انضوٕاَٙ ثزِ انًبدح ثُبء ْ إيبدح ًٚكٍ

  كًوب ْووٕ انؾووبل  ووٙ يووذٔ انًغووب بد انلظووٛشح   PC  يهووٗ ؽغووبة انوو      ATPثُووبء انوو     إيووبدحشوذح يبنٛووخ عووٕل ٚووزى 
يزوش  َدؽوع اسرفبيوب  وٙ كًٛوخ  100   سكغ يضم أؽٕلاعزًش ْزا انُشبؽ نفزشح  إرا أيبيزش  ،  300   سكغ ٔثخبطخ

يوٍ ؽشٚوو انزوُفظ  انًوثخٕراغٔكغوغٍٛ  أٌؽبيغ انجُٛ  ْٕٔ دنٛم يهٗ عهٕك ؽشٚو انزؾهم انكدٚكٕنٙ انز٘ ٚذل يهٗ 
رًبسٍٚ يعزذنخ انشذح ٔنكُٓب رغزًش نفزوشح ؽٕٚهوخ  إعشاءيُذ  أيبيضم ْزا انُشبؽ ،  إعشاءيُذ  الأيؼبءغ ٚكفٙ نغذ ؽبعخ 

اغعوزفبدح  ٔثبلإيكوبٌ  و 11-11  انًشيوت ،  الألهوت   ٙ انجذاٚخ ثبنطشٚلخ اندْٕائٛخ يهٗ ATPثُبء ان     إيبدحزكٌٕ  غ
 ووٙ انفعبنٛووخ  الأقظووٗ الأداءانطبقووخ ايزًووبدا يهووٗ صيووٍ  إَزووبط أَ ًووخ  انووز٘ ٕٚػووؼ انُغووت انًئٕٚووخ يووٍ  3يووٍ انغووذٔل   
 انشٚبػٛخ و 
 
 
 
 
 
 

 

 اٌش٠اػ١ح اٌّخرٍفح ؽثما ٌٕظاَ اٌّغاتمح فٟ ٘زا إٌشاؽ  ٚالأٔشطحغاّ٘ح ٔظُ اٌطالح ٔغثح ِ ( 1)  سلُعذٚي اٌ 

 إٌشاؽ اٚ اٌّغاتمح
 إٌظاَ اٌفٛعفاظ١ٕٟ

 (ATP-PC  ) 
 ٔظاَ ؼاِغ اٌٍث١ٕه

 (LA  ) 
 إٌظاَ اٌٙٛا ٟ

 (O2  ) 
 صِٓ الأعاص
 الأداء أٚ

 عاػح 3-2.15 %95 %5 - اٌّاسشْٛ
 دل١مح50-28 %80 %15 %5 و١ٍِٛرش 10
 دل١مح25-14 %00 %20 %10 و١ٍِٛرش5
 دلا ك 3-1.5 %5 %65 %30 ِرش 800
 دل١مح 1.3-0.45 %5 %15 %80 ِرش400
 شا١ٔح 35-21 - %10الً ِٓ  %90اوصش ِٓ  ِرش 200
 شا١ٔح 15-9.8 - %10ِٓ  ًال %95اوصش ِٓ  ِرش 100

 اٌثؽس:  إظشاءاخ -3

 ؽجٛعخ انجؾش ؤٚجٙ نًدئًزّ اعزخذو انًُٓظ انزغش  ِٕٙط اٌثؽس:3-1

 ِعرّغ اٌثؽس ٚػ١ٕرٗ: 3-2

َُٛوٕٖ نهعوبو انًزٕعؾ نًوذاسط يشكوض يذُٚوخ انًٕطوم  وٙ يؾب  وخ  الأٔلربنف يغزً  انجؾش يٍ ؽبنجبد انظف 

  يذسعوخ صبَٕٚوخ  32  يذسعوخ يزٕعوطخ ٔ    29  ؽبنجخ رٕصيٍ يهٗ    1512دٍْ   ٔانجبنغ يذ 2000-3999ساعٙ انذ
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 1 
انًزٕعؾ  ٙ يزٕعوطخ انشوبو نهجُوبد ٔانجوبنغ يوذدٍْ    الأٔلٛبس يُٛخ انجؾش ثطشٚلخ يًذٚخ يٍ ؽبنجبد انظف ٔرى اخز  

،ٔانهوٕارٙ نوذٍٚٓ رلوبسٚش انًُ ًخ  نلأنعبة، ٔانهٕارٙ ًٚضهٍ  شا انًذسعخ  نجبد   انشاعجبدبٔثعذ اعزجعبد انط   ؽبنجخ 312

خًظ يغًٕيوبد ٔكًوب  إنٗ  ؽبنجخ صى ٚلغًٌٕ يشٕائٛب  90انُٓبئٙ   انعذد  أطجؼانزكب ؤ يهٗ يُٛخ انجؾش  ٔإعشاء  ؽجٛخ

 :  ٚثرٙ

انزٙ َفزد ثشَبيغب خبطب ثُ وبو انطبقوخ  الأٔنٗ  ؽبنجخ ٔرًضم انًغًٕيخ انزغشٚجٛخ  39ٔيذدْب    الأٔنٗانًغًٕيخ  -3

   و  ATP-PC  انفٕعفبعٍٛ  الأٔل

ب ثُ وبو انطبقوخ طوزغشٚجٛخ انضبَٛخ انزوٙ َفوزد ثشَبيغوب خب  ؽبنجخ ٔرًضم انًغًٕيخ ان 39انًغًٕيخ انضبَٛخ ٔيذدْب    -2

   و  ATP-PC-LAانضبَٙ   

  ؽبنجووخ ٔرًضووم انًغًٕيووخ انزغشٚجٛووخ انضبنضووخ انزووٙ َفووزد ثشَبيغووب خبطووب  39انًغًٕيووخ انزغشٚجٛووخ انضبنضووخ ٔيووذدْب    -1

 و   O2ثُ بو انطبقخ انضبنش ندٔكغغٍٛ 

 ثثَ ًووخَبيغووب خبطوب ضوم انًغًٕيووخ انزغشٚجٛوخ انشاثعووخ انزوٙ َفوزد ثش  ؽبنجوخ ٔرً 39انًغًٕيوخ انشاثعوخ ٔيووذدْب    -1

 خ   َ بو يشزشك   وانطبقخ انضدص

  ؽبنجووخ ٔرًضووم انًغًٕيووخ انؼووبثطخ انزووٙ َفووزد انجشَووبيظ انزلهٛووذ٘ انًزجوو   ووٙ  39خ ٔيووذدْب   انًغًٕيووخ انخبيغوو -5

 رذسٚظ يبدح انزشثٛخ انشٚبػٛخ  ٙ انًذاسط 

  :ذىافؤ ِعّٛػاخ اٌثؽس 3-3
 انزٙ نٓب يدقخ ثبنجؾش و  ًٛب ٚزعهو ثبنًزفٛشاد الأقم ٙ  ُٚجفٙ يهٗ انجبؽش ركٍٕٚ يغًٕيبد يزكب ئخ

 :   اٜرٛخزكب ؤ ثٍٛ يغًٕيبد يُٛخ انجؾش نؼجؾ انًزفٛشاد انٛخ نزا رًذ يًه

 اٌؼّش اٌضِٕٟ ِماعا تاٌشٙش  3-3-1

 اٌطٛي ِماعا اٌغٕرّرش  3-3-2

 و١ٍٛغشاَ  1/2 لألشب اٌىرٍح  ِماعا تاٌى١ٍٛغشاَ 3-3-3

انًزفٛشاد انجذَٛخ  
 5   

   -ٔرشًم :

 ِرش (  30أعاص ػذٚ )  3-3-4-1

 ِرش (  150أعاص ػذٚ )  3-3-4-2

 ٠اسدج (  600ِشٟ )  –أعاص سوغ  3-4-3-

 One –Wayْوزِ انًزفٛوشاد ثبعوزخذاو ؽشٚلوخ رؾهٛوم انزجووبٍٚ ثبرغوبِ ٔاؽوذ    ووٙ ٔروى انزكوب ؤ ثوٍٛ انًغًٕيوبد انخًوظ 

Analysis of Variance  ٕٚػؼ انُزبئظ انخبطخ ثزن  و 2شاد انًغًٕيبد انخًظ ٔانغذٔل     غ   
 اٌٛصْ( ٚتؼغ اٌّرغ١شاخ اٌثذ١ٔح –اٌطٛي  –ّظ فٟ)اٌؼّشاٌرثا٠ٓ تٓ اٌّعّٛػاخ اٌثؽس اٌخ ذؽ١ًٍ (2)سلُاٌعذٚي 

 ِظادس اٌرثا٠ٓ
دسظاخ 
 اٌؽش٠ح

 عُ/اٌطٛي  عٕح/اٌؼّش 
اٌٛصْ 
 وغُ/

أعاص ػذٚ 
 شا١ٔح/َ 30

أعاص ػذٚ 
 شا١ٔح/َ 150

 600أعاص سوغ 
 شا١ٔح/٠اسدج 

 0.062 0.605 0.415 138.54 20.660 2258.302 4 ت١ٓ اٌّعّٛػاخ
 0.088 3.521 0.596 35.820 520.199 25468.835 85 اٌخطا اٌرعش٠ثٟ
        89اٌّعّٛع 
 0.00 2.18 0.0 1.80 0.4 0.09  اٌّؽغٛتحَ) ف( 

 (  85.4)  دسظح ؼش٠ح َ( اِا 0.05( ػٕذ ٔغثح خطا )  2.85اٌعذ١ٌٚح )  ل١ّح ) ف (*

  نغًٛو  انًزفٛوشاد ْٔوٙ اقوم  39و2 – 09و0ٔػ ثوٍٛ   اقًٛوخ   ل   انًؾغوٕثخ رزوش أٌجوٍٛ ٚز   1يٍ انغوذٔل   

يًوب ٚشوٛش  يٍ قًٛخ   ل   انغذٔنٛخ ْٔزا ٚذل يهٗ يذو ٔعٕد  شٔا رٔاد دغغد يعُٕٚخ ثٍٛ يغًٕيوبد انجؾوش انخًغوخ

ػوجطٓب  يغًٕيبد انجؾش انخًغخ يزكب ئخ  ٙ انًزفٛشاد انزوٙ روى إٌركب ؤ يغًٕيبد انجؾش و ٔيًب رلذو ًٚكُُب انلٕل  إنٗ

 اصش انًزفٛش انًغزلم   انجشايظ انًلزشؽخ   و إنٗٔيهّٛ  بٌ أ٘ رفٛٛش قذ ٚشع  

 :ٚالإؼظا ٟاٌرظ١ُّ اٌرعش٠ثٟ  1-4

  ٔٚغوًٗ ْوزا انُوٕ  ثبعوى  Design with minimal controlٍ انؼوجؾ  يو الأدَوٗرا انؾوذ انزغشٚجوٙ انزظًٛى 

ٚلٛظ ؽبنخ انًزفٛش انزوبث  قجوم  إٌ بئذح اغخزجبس انلجهٙ  أٌ إررظًٛى انًغًٕيخ انٕاؽذح راد اغخزجبسٍٚ  انلجهٙ ٔانجعذ٘   و 

ؽز وّ ،  أٔانًزفٛوش انًغوزلم  إدخوبلثعوذ اغخزجوبس انجعوذ٘  ٕظٛفزوّ قٛوبط انًزفٛوش انزوبث   أيبّ  ؽز أٔانًزفٛش انًغزلم  إدخبل

 ٔٚزؼًٍ ؽغبة انفشا ثٍٛ َزبئظ اغخزجبسٍٚ اصش انًزفٛش انًغزلم و

                                                 
(1   )
 خ ِٓ ِذ٠ش٠ح ذشت١ح ِؽافظح ١ٕٜٔٛ . شؼثح راذ١ح اٌرؼ١ٍُ اٌصأٛٞ . ذُ اٌؽظٛي ػٍٝ ٘زٖ اٌّؼٍِٛا 
(1   )
 (   2ج اٌّخرظ١ٓ ٚوّا فٟ اٌٍّؽك ) دذُ ذؽذ٠ذ اٌّرغ١شاخ اٌثذ١ٔح ِٓ لثً اٌغا 
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   135،  3999  انعغبل ،  

اغخزجوبس انلجهووٙ ، صووى َفووزد  إعووشاءرووى  إراؽزوٕٖ انزظووًٛى انزغشٚجووٙ  وٙ انجؾووش انؾووبنٙ يهووٗ خًوظ يغًٕيووبد ، 

رُفٛوز يخزهفوخ  ثثعوبنٛت الأسثعخيهٗ انًغًٕيبد انزغشٚجٛخ  الأسثعخشايظ انزغشٚجٛخ ثشايظ رغشٚجٛخ يلزشؽخ و ٔقذ رى رُفٛز انج

نهزًشُٚووبد انجذَٛووخ ثووٍٛ انًغًٕيووبد ،  ووٙ ؽووٍٛ َفووزد انًغًٕيووخ انخبيغووخ   انؼووبثطخ   انجشَووبيظ انزلهٛووذ٘ و ٔثعووذْب رووى 

 و   اؽزغبة َزبئظ انفشا ثٍٛ اغخزجبسٍٚ   انلجهٙ ٔانجعذ٘   نًعش خ اصش ْزِ انجشايظ

يوخ انٕاؽوذح ، ٔ وٙ ػوٕء رنو  ٔقذ روى انزعبيوم يو  كوم يغًٕيوخ يهوٗ ؽوذح يهوٗ ٔ وو انزظوًٛى انزغشٚجوٙ نهًغًٕ

رووى اعووزخذاو انزظووًٛى  إرانجؾووش و  أْووذالٚزُبعووت يوو  انزظووًٛى انزغشٚجووٙ نزؾلٛووو  إؽظووبئٛبرظووًًٛب  اعووزخذو انجبؽضووبٌ،

  و ٔ وٙ 210، 3990زفٛوشاد انجؾوشو انشأ٘ ٔخهوف   ،انًزجبدنخ ثٍٛ ي انزثصٛشاد  نذساعخ  C.R.Dانعشٕائٙ انكبيم   

ثوٍٛ انًغًٕيوبد  الإؽظوبئٛخ  غعوزخشاط َزوبئظ انفوشٔا   Duncanاخزجوبس دَكوٍ يزعوذد انًوذٖ   روى اعوزخذاو ْزِ انجؾوش 

 الأخٛوشحنفزوشح نزن  اقجم انكضٛش يٍ انجبؽضٍٛ يهٗ اعزخذايّ  ٙ ا ٔأدقٓباغخزجبساد  أكفبٚعذ ْزِ اغخزجبس يٍ  إرانزغشٚجٛخ ، 

يوذو  أٔثظوشل انُ وش يوٍ يعُٕٚوخ  إعوشاهِاغخزجبس اَّ ًٚكٍ  ا  و ٔيٍ يًٛضاد ْزL.S.D  ثعذيب يش ٕا قظٕس اخزجبس 

انؾغوووبثٛخ يهوووٗ انووشلى يوووٍ يوووذو اغخووزدل يعُٕٚوووب ثوووٍٛ  الأٔعووبؽ  ، أ٘ ًٚكوووٍ انًلبسَووخ يوووٍ خووودل  ليعُٕٚووخ اخزجوووبس

   و 11-91، 3990انشأ٘ ٔخهف   ،  انًغًٕيبد و

 :اداذا اٌثؽس 3-5

 الاعرث١اْ:3-5-1
 اغعزجٛبٌ نهؾظٕل يهٗ انًعهٕيبد يٍ انغبدح انًخزظٍٛ ٔكًب عٛشد ركشِ  ٙ يزٍ انجؾش واعزخذو 

 :الاخرثاساخ اٌثذ١ٔح 3-5-2

 :ِرش 30 سوغ اخرثاس 3-5-2-1

 قٛبط انغشيخ اغَزلبنٛخ  :اٌٙذف ِٓ الاخرثاس

 يزش و 10يؼًبس نهشكغ ثًغب خ  –عبيخ رٕقٛذ  : ٚالأظٙضج الإِىأاخ

 انجذء رُطهلٍ نلط  انًغب خ  إشبسحرلف انًزغبثلبد يهٗ خؾ انجذاٚخ يٍ ٔػ  انجذء انعبنٙ ٔيُذ عًب   الاخرثاس: ٚطف

   و 111،   3991،خؾ انُٓبٚخ   ثغطٕٚظ إنٗقٛبط انضيٍ يُذ انٕطٕل  اٌرم٠ُٛ :

 :ِرش 150سوغاخرثاس  3-5-2-2
 انغشيخ  ٔنخيطب اٌٙذف ِٓ الاخرثاس:

 يزش و  350يؼًبس نعذٔ  –عبيخ رٕقٛذ  : ٚالأظٙضج الإِىأاخ

خؾ انُٓبٚخ ٔٚغغم انضيٍ انًلطٕ  يوٍ انجذاٚوخ انعبنٛوخ  إنٗيزش يٍ خؾ انجذاٚخ  350رؾذد يغب خ انشكغ  الاخرثاس: ٚطف

 و  

   و  111،  3991انضيٍ انًغغم ْٕ دنٛم نهًغزٕٖ   ثغطٕٚغٙ ،  اٌرم٠ُٛ :

 :٠اسدج  600ِشٟ  –ثاس سوغ اخر 3-5-2-3

 يطبٔنخ انغٓبصٍٚ انذٔس٘ ٔانزُفغٙ و  اٌٙذف ِٓ الاخرثاس :

 يؼًبس سكغ و  –عبيخ رٕقٛذ  : ٚالأظٙضج الإِىأاخ

 و   الإشبسحيُذ عًب   ٔرجذأانديجبد ثٕػ  انجذء انعبنٙ  فرل الاخرثاس : ٚطف

 و   312،  3991بنضبَٛخ   انزكشٚزٙ ٔمحمد يهٙ ، ٚغغم انضيٍ ث اٌرم٠ُٛ :

 اٌثؽس: إظشاءخطٛاخ  3-6
 :ٚثرٙثٕاعطخ اغعزجٛبٌ رى رؾذٚذ يب 

 :ذؽذ٠ذ اٌرّش٠ٕاخ اٌثذ١ٔح 3-6-1

 ٙ يغبل ؽشائو انزوذسٚظ ثفٛوخ رؾذٚوذ انزًشُٚوبد   3 انًهؾو رى رٕصٚ  اعزًبسح اغعزجٛبٌ يهٗ انغبدح انًخزظٍٛ

ذ رووى رؾذٚووذ شووذح انزًشُٚووبد انجذَٛووخ يووٍ ؽشٚووو انزغووبسة   ٔقوو2ى يوو  يُٛووخ ٔؽجٛعووخ انجؾووش   انًهؾووو انجذَٛووخ انزووٙ رووزدئ

 اغعزطديٛخ كًب عٛشد ركشِ و 

 :ذؽذ٠ذ الاخرثاساخ 3-6-2

ٔثبعزخذاو اعزًبسح اغعزجٛبٌ انزٙ رى رٕصٚعٓب يهٗ انغبدح انًخزظٍٛ  ٙ يغبل اغخزجوبساد روى رؾذٚوذ اغخزجوبساد 

 1 خ يٍ عٓخ ٔيدءيزٓب نعُٛخ ٔؽجٛعخ انجؾش يٍ عٓخ صبَٛوخ   انًهؾوو انًدئًخ انزٙ رلٛظ يُبطش انهٛبقخ انجذَٛخ قٛذ انذساع

   و

 :ذظ١ُّ اٌثشاِط اٌرعش٠ث١ح 3-6-3

  ٔروى يشػوٓب يهوٗ يغًٕيوخ يوٍ انغوبدح انًخزظوٍٛ  وٙ  1 ثشايظ رغشٚجٛوخ يلزشؽوخ   انًهؾوو  أسثعخرى رظًٛى 

 , Fox and Mathewsل انوز٘ ٔػوعّ   يغبنٙ انزذسٚت ٔؽشائو انزذسٚظ و ٔقذ طًًذ ْزِ انجشايظ يهٗ ٔ وو انغوذٔ
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يظ يهوٗ يُطلوخ أ اكضوش اشْوزِ انجو  ٔرعزًوذ 1انًعزًذ يهٗ انضيٍ انز٘ ٔسد ركشِ  وٙ انغوذٔل   ٘  نهزذسٚت انفزش  1993

 ورن   جٍٛ  ٚ 5يٍ يُبؽو انزذسٚت انفزش٘ ٔانغذٔل   
اٌطالح فٟ وً ِٓ ِٕطمح ِٓ إٌّاؽك اٌّغرخذِح فٟ  ٚأٔظّحِٕاؽك اٌرذس٠ة اٌفرشٞ ٚصِٓ الأعاص ٠ث١ٓ  ( 3 سلُ) اٌعذٚي

 ِط اٌرعش٠ث١حاشاٌث

ٛووخ انزووٙ رؼووًُذ انزًشُٚووبد انجذُٚووخ كووم ؽغووت ركشاسْووب ثًووب ٚدئووى انجووشايظ رووى ٔػوو  انٕؽووذاد انزعهًٛٛووخ انٕٛي

ثُ وش اغيزجوبس َغوجخ صيوٍ انعًوم انوٗ انشاؽوخ و ٔقوذ روى يوشع ْوزِ انٕؽوذاد انزعهًٛٛوخ يهوٗ انغوبدح  أخوزدانًلزشؽخ انزوٙ 

   و 5انًخزظٍٛ كٙ ركٌٕ عبْضح نهزُفٛز  انًهؾو

د انزكوشاساد انكهٛوخ انًؾوذد نهغوضء انًخزوبس يوٍ يُطلوخ   يوذ 3/1   ُْوب ْوٕ اَوّ روى اخزٛوبس إنّٛ الإشبسحٔيب رغذس 

  ثٓووزا انخظوٕص اَوّ  ووٙ ؽبنوخ رُفٛووز   Fox and Mathews  ركوشانعًوم ٔرنو  نكووٌٕ يُٛوخ انجؾوش يووٍ انُبشوئٍٛ  لووذ 

 Foxجؾوش   يُٛوخ ان ٚودءؤثًوب  دنهزكوشاسا  يوٍ انعوذد انكهوٙ  2/1-3/1انجشَبيظ يهٗ يُٛخ يٍ انُبشئٍٛ ًٚكُُب اخزجبس   

and Mathews ,1974   ،  ًٛب ٚخض انجشَبيظ انزغشٚجٙ انشاث  ٔانًزؼًٍ اَ ًخ انطبقوخ انًشوزشكخ ٔانًؤنوف يوٍ  أيب 

 إر  انزكوشاساد انًغوزخذيخ  وٙ كوم يُطلوخ يًوم و  3/1   لوذ روى اعوزخذاو   1يُبؽو انعًم انضدصخ انًوزكٕسح  وٙ انغوذٔل  

اَوّ  وٙ ؽبنوخ اعوزخذاو اكضوش يوٍ يُطلوخ يًوم ٔاؽوذح  ًٛكُُوب رلغوٛى يوذد    ثٓزا انخظٕص  Fox and Mathews  أشبس

 و Fox and Mathews , 1974,42 ُطلخ يهٗ يذد انًُبؽو انًغزخذيخانزكشاساد انكهٛخ نكم ي

 اٌرعاسب الاعرطلاػ١ح: 3-0

ي   شٚو انعًم رى انلٛبو   
 1  

نهجؾش ْٔوٍ ؽبنجوبد  الأطهٙ  ؽبنجبد يٍ انًغزً   9رغبسة اعزطديٛخ يهٗ    ثثسث  

ْوزِ انزغوبسة  وٙ  ٔأعشٚوذانًزٕعؾ  ٙ يزٕعطخ انشيبػ نهجُبد يٍ انهوٕارٙ نوى ٚوذخهٍ ػوًٍ يُٛوخ انجؾوش و  الأٔلانظف 

 ٔكبٌ انٓذل يٍ ْزِ انزغبسة ْٕ :  31/2/2000ٔنفبٚخ  32/2/2000انفزشح يٍ 

يوذد ركوشاس روى اؽزغوبة  إرح و شوذ كثقظوٗركوشاس انُوجغ  أقظوٗ ٍٛرؾذٚذ شذح انزًشُٚوبد انجذَٛوخ ٔؽغوت ؽوشٚلٛز و3

انزًوشٍٚ ثؾٛوش روزًكٍ  إيوبدحعشيخ خودل انوضيٍ انًؾوذد و ٔثعوذ رنو   ٔثثقظٗانزًشٍٚ انًؤد٘ يٍ قجم انطبنجبد 

يوذد ركوشاساد اكضوش  أداءَفظ انزكشاس انغبثو ٔركشس يذح يشاد ثؾٛش غ روزًكٍ انطبنجوبد يوٍ  أداءانطبنجبد يٍ 

ثوخ شوذح انزًوشٍٚ ٔ وٙ َفوظ ٔٚكوٌٕ ْوزا انعوذد ثًضب الإيٛوبءفوظ انعوذد ثغوجت َ أداءيوذو رًكوٍُٓ يوٍ  أٔيٍ انغبثو 

 390نهزًووشٍٚ ثبنشووذح انًؾووذدح ٔكووبٌ غ ٚزغووبٔص    أدائٓووٍى قٛووبط يعووذل ػووشثبد انلهووت نهطبنجووبد ثعووذ انٕقووذ و روو

ػشثخ  ٙ انذقٛلخ   
 1   

 و 

 انطبنجبد  ٙ رُفٛز انجشايظ انزغشٚجٛخ انًلزشؽخ و  إيكبَٛخانزبكذ يٍ  و2

 كذ يٍ يديغخ انزًشُٚبد انجذَٛخ انًغزخذيخ  ٙ انجؾش وبزان و1

 و انجشايظرُفٛز  أصُبءرؾذس  ٙ  أٌانزٙ ًٚكٍ  الأخطبءردقٙ  و1

 انًغزخذيخ  ٙ انجؾش و ٔالأدٔاد الأعٓضحانزبكذ يٍ عديخ  و5

 انًغزخذيخ  ٙ انجؾش و  داغخزجبساانزبكذ يٍ يدئًخ  و1

 ٔانلٛبعبد و داغخزجبساكذ يٍ كفبءح  شٚو انعًم ٔرفًّٓ نزُفٛز بانز و1

انًشعوٕح ٔركوٍٕٚ طوٕسح ٔاػوؾخ يوٍ ؽشٚلوخ انعًوم  الأْوذالرؾلٛوو  الأسثعوخٔكبٌ يٍ َزبئظ انزغبسة اغعزطديٛخ 

 ٔكٛفٛخ انزطجٛو و

  :ذٕف١ز اٌثشاِط 3-8

 –انوٕصٌ  –انطوٕل  –انجؾوش اعوش٘ نطبنجوبد يُٛوخ انجؾوش اخزجوبس قجهوٙ شوًم   انعًوش  إعوشاءادقجم انجوذء ثزُفٛوز 

 و 1  ؽبنجوبد يغًٕيوبد انجؾوش ٔكًوب عوبء  وٙ انغوذٔل ركوب ؤ إٚغوبدعذ ْزا اغخزجوبس ثًضبثوخ ٚغ انًزفٛشاد انجذَٛخ  و ٔثع

 ووٙ ؽووٍٛ َفووزد  الأسثعووخانًلزشؽووخ  نًغًٕيووبد انجؾووش انزغشٚجٛووخ  الأسثعووخثعووذْب رووى انجووذء  عهٛووب ثزُفٛووز انجووشايظ انزغشٚجٛووخ 

                                                 
(1   )
 فش٠ك اٌؼًّ  

 ظاِؼح اٌّٛطً  –دػّاس ػثذ اٌشؼّٓ     أ. َ       و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح أ.َ.

 ِرٛعطح اٌشاَ ٌٍثٕاخ  –ِذسعح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح                     اٌغ١ذج عاٌّح عاٌُ   

 ِرٛعطح اٌشِاغ ٌٍثٕاخ     –اٌغ١ذج شزٜ غأُ                       ِذسعح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح 
 عمل يشير الى ؿعدل ؽاف ؾلرياضيين وغير اؾرياضيين . ضربة في اؾدؼيقة ( في خلال اؾ 00دنة ( ػان ؿعدل ضربات اؾقلب )  20اؼل ؿن )  أعماراؾرجال واؾنساء في  (  2)

 (Fox and Mathews, 1974,28      ) 

 ٔظاَ اٚ ِعّٛػح الأٔظّح اٌؼاٍِح صِٓ الأعاص إٌّطمح اٌّعّٛػح
 ATP-PC ا١ٔحش 15 1 1
 ATP-PC-LA شا١ٔح 60 2 2
 O2 دل١مح 4 4 3
 ATP-PC,ATP-PC-LA,O2 د 3ز    60ز    15 1.2.4 4
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هٛذ٘ انًزج   ٙ رُفٛز دسط انزشثٛوخ انشٚبػوٛخ  وٙ انًوذاسط و ٔاعوزفشا رُفٛوز انًغًٕيخ انخبيغخ   انؼبثطخ   انجشَبيظ انزل

 أعوجٕيٛب  ٔثٕاقو  ٔؽوذرٍٛ رعهًٛٛزوٍٛ أعوبثٛ  9  الإعوشاءادْزِ 
 9  

دقٛلوخ   كًوب ْوٕ  15و ٔكوبٌ صيوٍ انٕؽوذح انزعهًٛٛوخ    

يؾذد  ٙ انًُٓبط انًلشس  ٙ انًذاسط 
 9 

 و  

 أ ووشاداخزجووبس ثعووذ٘  نغًٛوو   إعووشاءٛووخ انًلزشؽووخ ٔانجشَووبيظ انزلهٛووذ٘ رووى غَزٓووبء يووٍ رُفٛووز انجووشايظ انزغشٚجذ ٔثعوو

جووشايظ يهووٗ انًزفٛووشاد انجذَٛووخ رُفٛووز ْووزِ انيغًٕيووبد انجؾووش و ٔرنوو  ندعووزذغل يهووٗ انُزووبئظ انزووٙ ؽظوود يووٍ عووشاء 

 : ٚثرٙزغشٚجٛخ كًب ايظ انشظ  ٙ اغخزجبس انلجهٙ و ٔكبٌ رُفٛز انجسَزٓب ثًب رى انؾظٕل يهّٛ يٍ َزبئٔانٕظٛفٛخ ٔيلب

 :الأٌٚٝاٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح  3-8-1
  يووٍ 3انعًووم  ٛووّ  ووٙ انًُطلووخ   أصيُووخانووز٘ رلوو   الأٔلاعووزخذيذ ْووزِ انًغًٕيووخ انجشَووبيظ انزغشٚجووٙ انًلزووشػ 

ؽبنجووبد ْووزِ انًغًٕيووخ انزًشُٚووبد انجذَٛووخ  أدد إر  1انغووذٔل  
 30  

  ٔكووبٌ صيووٍ  1:3انشاؽووخ    إنووٗيًووم  و ثُغووجخ صيووٍ 

  صبَٛوخ ٔرعزًوذ  وٙ يًهٓوب ْوزا  15صبَٛخ   ٔٚعذ ْزا ثًضبثخ ركوشاس ٔاؽوذ ٔثشوذح دٌٔ انلظوٕٖ ٔرشروبػ عوهجٛب    35   ئٓبأدا

  َفوزد ْوزِ   Fox and Mathews ,1974,42  ٔكًوب عوبء  وٙ     ATP-PCْٔوٕ َ وبو    الأٔليهوٗ َ وبو انطبقوخ 

  يغًٕيبد  1  ركشاساد ٔ    1انًغًٕيخ ثشَبيغٓب ة__   
 33  

  

  :اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح اٌصا١ٔح 3-8-2

   وٙ انغوذٔل    2انعًم  ّٛ  ٙ انًُطلخ    أصيُخَفزد ْزِ انًغًٕيخ انجشَبيظ انزغشٚجٙ انًلزشػ انضبَٙ انز٘ رل  

نهزًشُٚووبد  أدائٓووب  ٔكووبٌ صيووٍ  2:3انشاؽووخ   إنووْٗووزِ انًغًٕيووخ انزًشُٚووبد انجذَٛووخ ثُغووجخ صيووٍ انعًووم  أ ووشاد أدد إر   1

  صبَٛوخ رلوٕو ثٓوب انطبنجوبد ثوجعغ انًٓوبساد انجغوٛطخ   كبنٓشٔنوخ  320  صبَٛخ صى رعلجٓب ساؽخ اٚغبثٛخ نًوذح    10ٛخ   انجذَ

ٙ   َنعجخ طفٛشح ثغٛطخ   ٔكبٌ َ وبو انطبقوخ انعبيوم  وٙ ْوزا انجشَوبيظ ْوٕ انُ وبو انضوب أداء أٔنهًظ انؾبئؾ انجعٛذ ٔانعٕدح 

ATP-PC-LAركشاساد و 1٘ انطبنجبد يغًٕيخ ٔاؽذح يٍ   نًزٕعؾ ٔرؤدَذ شذح انزًشٍٚ  ٕا ا  ٔكب   

 اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح اٌصاٌصح:  3-8-3
 1  يوٍ انغوذٔل    1انعًم  ّٛ انًُطلوخ    أصيُخَفزد ْزِ انًغًٕيخ انجشَبيظ انزغشٚجٙ انًلزشػ انضبنش انز٘ رل  

دقوبئو اشوزًهذ  9 1غًٕيخ رًشُٚوبد يغوزًشح نًوذح   ْزِ انً أ شاد ّٛ  أدد   3:3انشاؽخ    إنٗ  ٔكبَذ َغجخ صيٍ انعًم 

  دقوبئو روؤد٘ ْوزِ  5-1يهٗ ْشٔنخ يو  ؽشكوبد نهوزسايٍٛ ٔانوشعهٍٛ ٔلٛشْوب يوٍ دٌٔ رٕقوف رعلجٓوب ساؽوخ عوهجٛخ نًوذح  

 انًغًٕيخ صدس ركشاساد ٔثشذح اقم يٍ انًزٕعؾ و 

  :اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح اٌشاتؼح 3-8-4

   3/1  َٔغوجخ    1:2:3    ٙ يُوبؽو انعًوم  أصيُزّ  رل  زغشٚجٙ انًلزشػ انشاثانجشَبيظ ان َفزد ْزِ انًغًٕيخ

   1   وٙ انغوذٔل    3ْوزِ انًغًٕيوخ رًشُٚوب يوٍ انًُطلوخ    أ وشاد أدد إرارلشٚجٛب يٍ يذد انزكشاساد انكهٙ نكوم يُطلوخ و 

  ٔثُغوجخ  2يوٍ انًُطلوخ    أخوشاًشُٚوب   صبَٛوخ ٔر 35  ٔكبٌ صيوٍ انزكوشاس انٕاؽوذ    1:3انشاؽخ    إنٗٔثُغجخ صيٍ يًم 

  ركوشاساد  وٙ يغًٕيوخ ٔاؽوذح و ٔرًشُٚوب  1  صبَٛخ ٔثٕاقو     10  ٔصيٍ انزكشاس انٕاؽذ    2:3انشاؽخ    إنٗصيٍ يًم 

 و  دقبئو 1  دقبئو ٔساؽخ عهجٛخ    1  ٔثضيٍ يًم    1صبنضب يٍ انًُطلخ   

  :اٌّعّٛػح اٌخاِغح)اٌؼاتطح( 3-8-5
نًغًٕيوخ انجشَوبيظ انزلهٛوذ٘ ٔانًزجو   وٙ رووذسٚظ يوبدح انزشثٛوخ انشٚبػوٛخ  وٙ انًوذاسط انوز٘ رُفوز  ٛووّ َفوزد ْوزِ ا

ؽغى ٔشذح ٔكضب خ ٔثفغ انُ ش يٍ انٓوذل انًشعوٕ رؾلٛلوّ  إنٗخبص نًذسعخ انًبدح غ ٚخؼ   ثثعهٕةانزًشُٚبد انجذَٛخ 

 يٍ انزًشُٚبد انجذَٛخ و 

  :الإؼظا ١حاٌٛعا ً  3-9
   انٕعؾ انؾغبثٙ -

 اغَؾشال انًعٛبس٘  -

 اخزجبس   د   نهعُٛبد انًشرجطخ و -

 رؾهٛم انزجبٍٚ ثبرغبِ ٔاؽذ و  -

 و  390-29،  3990  دأٔد ٔانٛبط ، اخزجبس دَكٍ يزعذد انًذٖ  -

 ػشع إٌرا ط ِٕٚالشرٙا  -4

                                                 
 ؽاػية ؾتطوير اـظمة اؾطاؼة .  أدبوعية( وحدات  3-2ؿن اؾتدريبات اؾفترية وبواؼع )  أدابيع(  2-7( ان )   Fox and Mathews, 1974,28ذؽر )  (   1)

 (Fox and Mathews, 1974, 61    . ) 

 .   اؾبراؿجالاختبارين ) اؾقبلي واؾبعدي ( لم يدخل ضمن اؾزؿن اؾفعلي ؾتنفيذ  إجراءزؿن  إن(   2)
(3  )
فٟ ذٕظ١ُ اٌرّش٠ٕاخ اٌثذ١ٔح ٚتاٌشذج اٌّؽذدج ٌٙا ٚتّصاتح ) ِرشَٚٔٛ ( ٌرؽذ٠ذ شذج اٌرّش٠ٕاخ ٌىةً ِةٓ اٌّعّٛػةاخ  الأعاطواْ ٌلا٠ؼاص اٌٍفظٟ اٌذٚس  

    . الأستؼحاٌرعش٠ث١ح 
(4   )

 ( دلا ك ٌٚع١ّغ اٌّعّٛػاخ اٌرعش٠ث١ح .  3أٗ ٕ٘ان ساؼح ت١ٓ اٌّعّٛػاخ )  إ٠ٌٝعة اٌر٠ٕٛٗ ٕ٘ا 
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يهوٗ ٔ وو  انزٙ رى انؾظٕل يهٛٓب يٍ يُٛخ  انجؾش الإؽظبئٛخعٛزى يشع انُزبئظ ٔيُبقشزٓب  ٙ ػٕء انجٛبَبد   

 انًعزًذح و  الأعبعٛخانًزفٛشاد 

  :ِرش ( 30)  سوغ أعاص -4-1
 اٌثؼذٞ( اٌمثٍٟ ٚ)ِرش( ٌع١ّغ ِعّٛػاخ اٌثؽس ت١ٓ الاخرثاس٠ٓ 30)سوغ دلاٌح اٌفشٚق فٟ صِٓ أعاص (4) سلُ اٌعذٚي

 ٚل١ُ ) خ ( اٌّؽغٛتح . 

 ط 5اٌّعّٛػح  ط 4اٌّعّٛػح  ط 3اٌّعّٛػح  ط 2اٌّعّٛػح  ط 1اٌّعّٛػح الاخرثاساخ
 0.389 0.022 0.583 0.500 0.050 اٌمثٍٟ
 6.611 4.902 6.160 5.694 4.694 اٌثؼذٞ

 1.162 13.598 0.452 8.050 13.526 ل١ُ ) خ ( اٌّؽغٛتح

  ٚزؼوؼ  1  يٍ انغذٔل    05و0   ٔايبو يغزٕٖ يعُٕٚخ 31  يُذ دسعخ ؽشٚخ    31و2قًٛخ   د   انغذٔنٛخ   

 رشأؽوووووذ ثوووووٍٛ  الأسثعوووووخيزوووووش   نهًغًٕيوووووبد انزغشٚجٛوووووخ  10   سكوووووغ ًؾغوووووٕثخ نوووووضيٍ اَغوووووبصاٌ قوووووٛى   د   ان

   ْٔٙ اكجش يٍ قًٛخ   د   انغذٔنٛخ ْٔزا دنٛم يهٗ ٔعٕد  شٔا رٔاد دغنخ يعُٕٚخ  ٙ صيوٍ اَغوبص 599و31-152و1 

  انًؾغووٕثخ ًٛووخ  دجووبس انجعووذ٘ و  ووٙ ؽووٍٛ ثهفووذ قٔنظووبػ اغخز الأسثعووخيزووش   نهًغًٕيووبد انزغشٚجٛووخ  10   سكووغ

  ْٔوٙ اطوفش يوٍ قًٛزٓوب انغذٔنٛوخ ْٔوزا ٚوذل يهوٗ يوذو ٔعوٕد  وشٔا رٔاد  312و3نهًغًٕيخ انخبيغوخ   انؼوبثطخ     

 ْزِ انعُٛخ و  أ شاددغنخ يعُٕٚخ ثٍٛ اغخزجبسٍٚ انلجهٙ ٔانجعذ٘ نذٖ 
 ِرش (30) سوغ ذؽ١ًٍ اٌرثا٠ٓ ت١ٓ ِعّٛػاخ اٌثؽس فٟ أعاص ( 5) سلُ اٌعذٚي

 ِرش (  30)  سوغ أعاص دسظح اٌؽش٠ح دس اٌرثا٠ٓ ِظا
 11.53200 4 ثٍٛ انًغًٕيبد 
 0.296 85 انخطب انزغشٚجٙ
  89 انًغًٕ  

  38.90 قٛى   ل   انًؾغٕثخ 

 ( . 0.05ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغرٜٛ اؼرّاي ) *    

   و 03و0يعُٕ٘ يُذ يغزٕٖ اؽزًبل   **    

يغوزٕٖ يعُٕٚوخ  ٔأيوبوخذاو دسعخ ؽشٚخ كم يظذس ٔدسعخ ؽشٚخ انخطب انزغشٚجٙ اعزخشاط قٛى   ل   انغذٔنٛخ ثبعز ٔثعذ

 :   ٚثرٙٚزؼؼ يب 

  ْٔوٙ اكجوش  91و19يزش   ثٍٛ يغًٕيبد انجؾش رغبٔ٘    10   سكغ قًٛخ   ل   انًؾغٕثخ نضيٍ اَغبص  إٌ

  ٔاكجش يوٍ قًٛزٓوب  50و2نفخ     ٔانجب 05و0يغزٕٖ يعُٕٚخ    ٔأيبو   1و59يٍ قًٛخ   ل   انغذٔنٛخ يُذ دسعخ ؽشٚخ   

  ْٔوزا ٚوذل يهوٗ ٔعوٕد  وشٔا رٔاد دغنوخ يبنٛوخ انًعُٕٚوخ ثوٍٛ  59و1  ٔانجبنفوخ    03و0انغذٔنٛخ يُذ يغزٕٖ يعُٕٚوخ   

 يزش   و  10   سكغ يغًٕيبد انجؾش  ٙ صيٍ اَغبص

   يزش 10  سكغ ص  دغنخ انفشٔا ثٍٛ يزٕعطبد انًغًٕيبد  ٙ صيٍ اَغب 1ٔ ٙ ػٕء رن  ٕٚػؼ انغذٔل   
 ِرش ( 30) سوغدلاٌح اٌفشٚق ت١ٓ ِرٛعطاخ اٌّعّٛػاخ فٟ أعاص  ( 6) سلُاٌعذٚي 

 ِرش ( 30)  سوغ أعاص  اٌّعّٛػاخ
 4.694د  (  1اٌّعّٛػح )
 5.694ظـ  ( 2اٌّعّٛػح ) 
 6.160ب  ( 3اٌّعّٛػح ) 
 4.902د  ( 4اٌّعّٛػح ) 
 6.611أ  (  5اٌّعّٛػح ) 

ؼ نيزووش   ثووٍٛ يغًٕيووبد انجؾووش ٔنظووب 10ٔعووٕد  ووشٔا يعُٕٚووخ  ووٙ اَغووبص يووذٔ   جووٍٛ   ٚز 1 يووٍ انغووذٔل  

 ٔانشاثعخ و  الأٔنٗانًغًٕيزٍٛ 

يزوش   نهًغًٕيوبد  10    سكوغ رؾغوُب يعُٕٚوب  وٙ صيوٍ اَغوبص ُْبك  أٌ  َغذ  1يٍ يدؽ خ َزبئظ انغذٔل   

عووذ٘ يلبسَووخ ثبغخزجووبس انلجهووٙ و نؼووبثطخ  ووٙ اغخزجووبس انجانًغًٕيووخ ا أ ووشادٔرؾغووُب لٛووش يعُووٕ٘ نووذٖ  الأسثعووخانزغشٚجٛووخ 

اغَز وبو  وٙ دسط انزشثٛوخ  إنٗيُٛخ انجؾش  أ شادْزِ انُزٛغخ أ٘ انزؾغٍ انز٘ ؽشا يهٗ صيٍ اغَغبص نذٖ  ضبٌعضٔ انجبؽٔٚ

 أْوذا ٓب أْوىٍ انجؾش ٔيب ٚزؼوًُّ ْوزا انوذسط يوٍ اعوضاء يوذح يُٓوب انزًشُٚوبد انجذَٛوخ انزوٙ يو إعشاءانشٚبػٛخ ؽٕل  زشح 

 أْووىيووٍ  أٌ إنووٗ   3991ثغطٕٚغووٙ ،  ُٚووبد ٔٚشووٛش ٛووز ْووزِ انزًشرًُٛووخ انظووفبد انجذَٛووخ ٔانلبثهٛووخ انغغووًٛخ يووٍ خوودل رُف

ْوزا انزؾغوٍ  وٙ صيوٍ  أٌ  ثٛوذ  11،  3991  ثغوطٕٚظ  الأعبعوٛخدسط انزشثٛخ انشٚبػٛخ رًُٛخ انظفبد انجذَٛخ  إلشاع

 الأٔنوٗرفوٕا انًغًوٕيزٍٛ  أظٓوشدار   5‘1نٍٛ َزوبئظ انغوذٔ أظٓشرؤّْوزا يوب  ، أخوشٖ إنوٗاغَغبص اخزهف يٍ يغًٕيوخ 

 نًجووذأْووٙ يُطلٛووخ ثبنُغووجخ  الأٔنووٗٔانشاثعووخ يعُٕٚووب يهووٗ ثووبقٙ يغًٕيووبد انجؾووش ٔنزفغووٛش رنوو  َغووذ اٌ َزووبئظ انًغًٕيووخ 

 إَزوبط أَ ًوخيوٍ  الأٔلخظٕطٛخ انزذسٚت انز٘ ايزًذرّ ْزِ انًغًٕيوخ  وٙ رُفٛوز ثشَبيغٓوب انًعزًوذ يهوٗ رطوٕٚش انُ وبو 

يزووش   ْٔووٙ  عبنٛووخ  ٕعووفبعُٛٛخ ثبنكبيووم و ٔكووزن  ثبنُغووجخ  10   سكووغ  عبنٛووخ  أٌ إرانطبقووخ   انُ ووبو انفٕعووفبعُٛٙ   و 
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خ ثبنكبيوم و ٔكوزن  ثبنُغوجخ نهًغًٕيوخ زًوذ يهوٗ رطوٕٚش اَ ًوخ انطبقوخ يغزًعونهًغًٕيخ انشاثعخ انزوٙ َفوزد ثشَبيغٓوب انًع

بيغٓب انًعزًذ يهٗ رطٕٚش اَ ًخ انطبقخ يغزًعخ ثًب  ٛٓب انُ بو انفٕعفبعُٛٙ َٔ وبو ؽوبيغ انهجُٛو  انشاثعخ انزٙ َفزد ثشَ

خظٕطوٛخ انزووذسٚت و ارا اخووز انُ وبو انفٕعووفبعُٛٙ ؽٛوضا ػووًٍ رُفٛووز  يجووذأ أٚؼوبٔكوزن  انُ ووبو اغٔكغوغُٛٙ ٔٚ ٓووش ْووزا 

ٔثٓوزا انخظوٕص  الأَ ًوخ وٙ ثذاٚوخ يًوم ثوبقٙ  انذسط نٓزِ انًغًٕيخ ْزا  ؼد يٍ يًوم انُ وبو أ٘ َ وبو انفٕعوفبعُٛٙ

انطبقوخ   قجو  ،  إَزوبطاٚخ  عبنٛخ سٚبػٛخ يًٓوب كبَوذ  زوشح دٔايٓوب ٚؾوذس  ٛٓوب روذاخم  وٙ اَ ًوخ  إٌ   3999ٚزكش   قج  ، 

انطبقوخ رغوٓى  وٙ رؾلٛوو  إَزوبط أَ ًوخعًٛو   إٌ    Martin and Lumsden ,1981  ٔٚؤٚوذِ ثوبنلٕل    335،  3999

      Martin and Lumsden ,1981,71 اغَغبص  

انخظٕطوٛخ  وٙ  يجوذأٔيجوبدا يهوى انزوذسٚت ْوٕ  أعوظٔاْوى  أٔل إٌٔثُبءا يهٗ يبرلذو ٔيب ركشرّ انًظوبدس انعهًٛوخ َوشٖ 

   Fox and Mathews,1974,10انُ بو انعبيم   

ب يعُٕٚوب ٔٚشعو  بك  شٔقونًغًٕيخ انؼبثطخ َغذ اٌ ُْثب الأسثعخٔيُذ يلبسَخ صيٍ اَغبص انًغًٕيبد انزغشٚجٛخ 

يهًٛوخ  وٙ  أعوبنٛتٔانشاثعوخ  ؼود يوٍ اعوزخذاو  الأٔنٗخظٕطٛخ انُ بو انز٘ ايزًذرّ كم يٍ انًغًٕيزٍٛ  يجذأ إنٗرن  

ٚؾغوٍ انهٛبقوخ انجذَٛووخ ثشوكم يوبو ٔٚؾغوٍ صيوٍ اَغووبص ْوزِ انفعبنٛوخ ثشوكم خووبص  إٌانطبقوخ يووٍ شوبَّ  إَزوبطرطوٕٚش اَ ًوخ 

 إنوٗانزلهٛذ٘  ٙ رُفٛز انزًشُٚبد انجذَٛخ انز٘ ٚؾذد ثوضيٍ قظوٛش َغوجخ  الأعهٕةانزٙ ايزًذد  ويلبسَخ ثبنًغًٕيخ انؼبثطخ

انزوٙ رزُبعوت  الأًْٛوخ إيطبئوّعبَت انزكشاس انًُبعوت ٔانشوذح انًدئًوخ نهزًوشٍٚ ٔيوذو  إًْبنّ ؼد يٍ  الأخشٖ الأعبنٛت

ٔيوذو اخزٛوبس انزًشُٚوبد انًدئًوخ نعًوش ٔيغوزٕٖ  كم يوبو وش رطٕٚش يُبطش انهٛبقخ انجذَٛوخ ثشوانًشعٕح يٍ ؽٛ ٔالأْذال

 انطبنجبد ْزا كهّ ٔساء يذو ظٕٓس رؾغٍ يعُٕ٘  ٙ صيٍ اغَغبص و 

 ِرش ( . 150) سوغأعاص  -4-2
( )اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذ١ٞغ ِعّٛػاخ اٌثؽس ت١ٓ الاخرثاس٠ٓ ِرش ( ٌعّ 150) دلاٌح اٌفشٚق فٟ صِٓ أعاص سوغ ( 0) سلُاٌعذٚي  

 ؽغٛتحٚل١ُ ) خ ( اٌّ

  ٚزؼوؼ 1  يوٍ انغوذٔل  05و0  ٔايوبو يغوزٕٖ يعُٕٚوخ   31   عخ ؽشٚوخ  يُذ دس 31و2  انغذٔنٛخ    دقًٛخ  

يزووش   نغًٛو  يغًٕيووبد انجؾوش ثوٍٛ اغخزجووبسٍٚ   انلجهوٙ ٔانجعووذ٘    350  سكوغ  انًؾغوٕثخ نووضيٍ اَغوبص اٌ قًٛوخ  د

ُٕٚوخ  وٙ   ْٔٙ اكجش يٍ قًٛخ   د   انغذٔنٛخ ْٔزا ٚذل يهٗ ٔعٕد  شٔا رٔاد دغنوخ يع15و21-359و33رزشأػ ثٍٛ   

 يزش   نغًٛ  يغًٕيبد انجؾش ٔنظبنؼ اغخزجبس انجعذ٘ و  350  سكغصيٍ اَغبص 

 ويزش   ثٍٛ يغًٕيبد انجؾش 350  سكغ  دغنخ انفشٔا  ٙ صيٍ اَغبص  9انغذٔل   ٔٚجٍٛ 
 ِرش ( 150) سوغذؽ١ًٍ اٌرثا٠ٓ ت١ٓ ِعّٛػاخ اٌثؽس فٟ أعاص  ( 8)  سلُ اٌعذٚي

 يزش   350   غاَغبص سك خدسعبد انؾشٚ يظبدس انزجبٍٚ
 211و502 1 ثٍٛ انًغًٕيبد
 219و5 95 انخطب انزغشٚجٙ
  99 انًغًٕ 

 11و95  قٛى   ل   انًؾغٕثخ

قووٛى   ل   انغذٔنٛووخ ثبعووزخذاو دسعووبد ؽشٚووخ كووم يظووذس ٔدسعووخ ؽشٚووخ انخطووب انزغشٚجووٙ ٔايووبو يغووزٕٖ ٔثعووذ اعووزخشاط 

 يعُٕٚخ ٚزؼؼ يب ٚبرٙ : 

  ْٔٙ اكجش يٍ قًٛوخ    11و95يزش  ثٍٛ يغًٕيبد انجؾش رغبٔ٘    350غٕثخ نضيٍ اَغبص يذٔ  اٌ قًٛخ   ل   انًؾ -

ٓوب انغذٔنٛوخ   ٔاكجوش يوٍ قًٛز 5و2فوخ   ن  ٔانجب 05و0يغوزٕٖ يعُٕٚوخ    ٔأيوبو   1و95ل   انغذٔنٛخ يُوذ دسعوخ ؽشٚوخ   

يبنٛوخ انًعُٕٚوخ ثوٍٛ يغًٕيوبد انجؾوش  وٙ   ْٔزا ٚوذل يهوٗ ٔعوٕد  وشٔا  59و1  ٔانجبنفخ    03و0يغزٕٖ يعُٕٚخ   أيبو

 يزش   و  350   سكغاَغبص

  يزش  350ٍ يزٕعطبد انًغًٕيبد  ٙ اَغبص سكغ     دغنخ انفشٔا ثٛ 9انغذٔل    ٚجٍٛ ٔ ٙ ػٕء رن 
ِرش( ت١ٓ  150)سوغ ِرش( ِٚؼذي ػشتاخ اٌمٍة ِٚؼذي اٌرٕفظ تؼذ 150دلاٌح اٌفشٚق فٟ أعاص ػذٚ) (9)سلُاٌعذٚي 

 اخ اٌّعّٛػاخ تاعرخذاَ اخرثاس دٔىٓ ِرؼذد اٌّذِٜرٛعط

 ِرش(150أعاص  سوغ ) اٌّعّٛػاخ
 222و12ة      3انًغًٕيخ   
 029و29د     2انًغًٕيخ   
 551و10ع      1انًغًٕيخ   
 500و21د       1انًغًٕيخ   

 ط 5اٌّعّٛػح  ط 4اٌّعّٛػح  ط 3اٌّعّٛػح  ط 2اٌّعّٛػح  ط 1اٌّعّٛػح  الاخرثاساخ
 029و15 029و15 319و11 911و15 000و11 انلجهٙ
 101و10 500و21 551و10 029و29 222و11 انجعذ٘

 359و33 90و22 025و31 15و21 999و31 قٛى   د   انًؾغٕثخ
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 101و10أ       5انًغًٕيخ   

يزوش   ثوٍٛ يغًٕيوبد انجؾوش انخًغوخ  350يٍ اَغوبص يوذٔ   ٔعٕد  شٔا يعُٕٚخ  ٙ ص جٍٛ  ٚز 9يٍ انغذٔل   

 ٔنظبنؼ انًغًٕيزٍٛ انشاثعخ ٔانضبَٛخ و 

ُْوبك رؾغوُب يعُٕٚوب  وٙ صيوٍ اغَغوبص نوذٖ يغًٕيوبد انجؾوش انخًغوخ  أٌ  َشٖ  1يٍ يدؽ خ َزبئظ انغذٔل   

بك  شٔقبد يبنٛخ انًعُٕٚخ  ٙ ْوزا انزؾغوٍ ُْ أٌ  ٚزؼؼ نُب  9 ٙ اغخزجبس انجعذ٘ يلبسَخ ثبغخزجبس انلجهٙ ٔيٍ انغذٔل   

كوبٌ نوذٖ انًغًوٕيزٍٛ انضبَٛوخ ٔانشاثعوخ ٔاقهوّ رؾغوٍ  أ ؼم  ٚ ٓش نُب  9انز٘ ؽذس نذٖ يغًٕيبد انجؾش ٔيٍ انغذٔل  

انًغًٕيخ انشاثعخ ايزًذد  وٙ ثشَبيغٓوب يهوٗ رطوٕٚش  أٌ إنْٗزِ انُزٛغخ  انًغًٕيخ انؼبثطخ و ٔٚعضٔ انجبؽضبٌ أ شادنذٖ 

  ٔانزوٙ 1انفزوش٘ انضدصوخ انزوٙ روى ركشْوب  وٙ انغوذٔل   تخ انطبقخ عًٛعٓب َٔفزد ثشَبيغٓب ايزًبد يهٗ يُبؽو انزذسٚاَ ً

يزوش   350رطٕٚشْوب  عبنٛوخ يوذٔ  إنوٗٚزى يٍ خدنٓب رطوٕٚش اَ ًوخ انطبقوخ انعبيهوخ   انٕٓائٛوخ ٔاندْٕائٛوخ   ٔانزوٙ رؾزوبط 

انخبطوخ نعًهٛوخ انزوذسٚت    انزثصٛشادَزٛغخ ركٛفبد خبطخ رزٕنذ يٍ  خظٕطٛخ انزذسٚت رؾذس إٌ   ,Macardleٔٚشٛش  

Macardle,et,al,1981,268    ِْٔوزا ٚزفوو يو  يوب ركوش  Bernie, 1979  عبنٛوخ رزطهوت  لأٚوخ  ثوبٌ يًهٛوخ انزوذسٚت 

     Bernie ,1979,14  ركٛف  ٙ اَ ًخ انطبقخ انًغبًْخ  ٙ ره  انفعبنٛخ أؽذاسيهٗ  انزثكٛذ

د انٕٛيٛخ ٔانًزًضهخ  ٙ دسٔط انزشثٛخ انشٚبػٛخ نهًغًٕيخ انشاثعخ ايزًوذد  وٙ رُفٛوز رًشُٚبرٓوب انجذَٛوخ اٌ انٕؽذا

يهٗ رطٕٚش انُ بو انًغوٛطش  وٙ ْوزِ انفعبنٛوخ ْٔوٕ َ وبو ؽوبيغ انهجُٛو  ٔانُ بيوبٌ انغوبئذاٌ نوّ ًْوب انُ وبو انفٕعوفبعُٛٙ 

انُ بيوبٌ انغوبئذاٌ نٓوزا  انُ وبو ٚغوًٓبٌ  أٌُٛ   ٙ ؽٍٛ َوشٖ رطٕس ؽبيغ انهج إنٗثذٔسِ  أدٖٔانُ بو اغٔكغغُٛٙ ْٔزا 

ٔانغوبئذح يًوب  الأعبعوٛخانًغًٕيخ انشاثعخ اكزغجذ ركٛفبد ٔظٛفٛخ يزكبيهخ نغًٛ  اَ ًخ انطبقوخ  أٌثُغجخ اقم و ْٔكزا َشٖ 

 انُزٛغوخزبئظ يشبثٓخ نٓزِ   ار ؽظم يهٗ 3990َيجذ   ، بنٛخ ْٔزا ٚزفو ي  َزبئظ دساعخ ععهٓب رزفٕا  ٙ اَغبص ْزِ انفع

يزوش  رلو   وٙ َفوظ  100يزش   ٔانزٙ اعزخذيذ يُبؽو انزوذسٚت رارٓوب يو  انعهوى ثوبٌ  عبنٛوخ يوذٔ   100 ٙ  عبنٛخ يذٔ   

  َغوذ اٌ انًغًٕيوخ انضبَٛوخ رهوذ انًغًٕيوخ  31  ٔيوٍ انغوذٔل  1يزوش  ٔؽغوت انغوذٔل   350يُطلخ يًم  عبنٛخ يذٔ  

يزوش  ٔاٌ ْوزِ انًغًٕيوخ أ٘ انضبَٛوخ قوذ ايزًوذد  وٙ ثشَبيغٓوب يهوٗ رطوٕٚش  350عبنٛوخ يوذٔ  انشاثعخ  ٙ صيٍ اَغبصْب نف

رطووٕٚش صيووٍ اَغبصْووب ٔيووٍ صووى رفٕقٓووب يهووٗ ثووبقٙ  إنووٗانعًووم ثٓووزا انُ ووبو  أدٖٔقووذ  أعووبطَ ووبو ؽووبيغ انهجُٛوو  ثظووٕسح 

 يغًٕيبد انجؾش و 

انزوذسٚت  إنوٗ انُزٛغوخْوزِ  ٔٚشع  انجبؽضبٌقذ شًم عًٛ  يغًٕيبد انجؾش  ْزا انزؾغٍ أٌ  َغذ 1ٔيٍ انغذٔل  

انجؾوش ٔانًزًضوم  وٙ دسط انزشثٛوخ انشٚبػوٛخ انوز٘ يوٍ شوبَّ  إعوشاءيُٛخ انجؾش ؽٛهوخ  زوشح  أ شادانًز ى انز٘ خؼعذ نّ 

دسط انزشثٛوخ انشٚبػوٛخ  وٙ انًوذاسط ْوٕ  عاألوش أْوى أٌ إرثشوكم يوبو و  الأعبعوٛخس و  ٔرطوٕٚش يُبطوش انهٛبقوخ انجذَٛوخ 

ٔانزوٙ رلوبط يوٍ خودل اغخزجوبساد انزوٙ رغوشٖ نًعش وخ يوذٖ ْوزا انزؾغوٍ  الأعوبططوٕٚش يُبطوش انهٛبقوخ انجذَٛوخ رًُٛخ ٔر

نوذسٔط انزشثٛوخ  الأيضوميوذو اغعوزفدل  إنوٗانًغًٕيوخ انؼوبثطخ ٔيوذ رنو   أ وشاداقوم رؾغوٍ ظٓوش نوذٖ  أٌٔانزطٕس و ثٛذ 

دنّ يًوم يهوٗ رؾغوٍٛ يغوزٕٖ انهٛبقوخ انجذَٛوخ ٔيهٛوّ  وبٌ اعوزف أؽغوٍ إراانشٚبػٛخ ٔغ عًٛب انغوضء اغيوذاد٘ يُوّ ٔانوز٘ 

انًوشاد رؾلٛلٓوب يوٍ دسط  الأْوذال أْوىيوذو رؾلٛوو  إنوٗٚؤد٘  ثثخش أْٔزا انغضء انًٓى ٔانؾٕٛ٘ يٍ انذسط ثشكم  إًْبل

 انزشثٛخ انشٚبػٛخ و 

 ٠اسدج (  600أعاص سوغ )  -3 -4
٠اسدج ( ٌع١ّغ ِعّٛػاخ اٌثؽس ت١ٓ الاخرثاس٠ٓ)اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٞ (  600دلاٌح اٌفشٚق فٟ صِٓ أعاص سوغ) (10)سلُاٌعذٚي 

 ٚل١ُ ) خ ( اٌّؽغٛتح

 ط 5اٌّعّٛػح  ط 4اٌّعّٛػح  ط 3اٌّعّٛػح  ط 2اٌّعّٛػح  ط 1اٌّعّٛػح  الاخرثاساخ
 6.436 6.430 6.380 6.334 6.490 اٌمثٍٟ
 6.283 5.101 5.160 6.120 5.852 اٌثؼذٞ

 5.090 15.002 11.404 5.135 5.529 ل١ُ ) خ ( اٌّؽغٛتح

 (  0.05( ٚاِاَ ِغرٜٛ ِؼ٠ٕٛح )  10( ػٕذ دسظح ؼش٠ح )  2.13ل١ّح ) خ ( اٌعذ١ٌٚح ) *      

ٚووبسدح   نغًٛوو  يغًٕيووبد  100  ٚزؼووؼ اٌ قًٛووخ   د   انًؾغووٕثخ نووضيٍ اَغووبص سكووغ    30يووٍ انغووذٔل   

د   انغذٔنٛوخ ْٔوزا ٚوذل يهوٗ ٔعوٕد  وشٔا رٔاد دغنوخ   ْٔٙ اكجوش يوٍ قًٛوخ   102و35 – 315و5انجؾش رزشأػ ثٍٛ  

  نغًٛوو  يغًٕيووبد انجؾووش ثووٍٛ اغخزجووبسٍٚ   انلجهووٙ ٔانجعووذ٘   ٔنظووبنؼ ٚووبسدح 100ٚووخ  ووٙ صيووٍ اَغووبص سكووغ  يعُٕ

ل ػوشثبد انلهوت ٔيعوذل انزوُفظ ثعوذ ٚوبسدح   ٔيعوذ 100يٍ اَغبص سكغ   ٔنًعش خ دغنخ انفشٔا  ٙ صااغخزجبس انجعذ٘

 رن  و    ٚج33ٍٛاخزجبس   د   ٔانغذٔل ٚبسدح   ثٍٛ يغًٕيبد انجؾش  ٙ اغخزجبس انجعذ٘ ثبعزخذاو  100سكغ   
 ٠اسدج ( 600ذؽ١ًٍ اٌرثا٠ٓ ت١ٓ ِعّٛػاخ اٌثؽس فٟ أعاص سوغ )  ( 11) سلُاٌعذٚي 

 ٠اسدج ( 600أعاس سوغ )  دسظاخ اٌؽش٠ح ِظادس اٌرثا٠ٓ
 4.959**  4 ت١ٓ اٌّعّٛػاخ
 0.064 85 ش٠ثٟاٌخطا اٌرع
  89 اٌّعّٛع
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 00.45  ل١ُ ) ف ( اٌّؽغٛتح

 (  0.05* ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغرٜٛ اؼرّاي )     

 (  0.01** ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغرٜٛ اؼرّاي )     

ٔنٛخ ثبعزخذاو دسط ؽشٚخ كم يظذس ٔدسعوخ ؽشٚوخ انخطوب انزغشٚجوٙ ٔايوبو يغوزٕٖ ذثعذ اعزخشاط قٛى   ل   انغ

 :   ٚثرٙيعُٕٚخ ٚزؼؼ يب 

  ْٔووٙ  15و11ٚووبسدح   ثووٍٛ يغًٕيوبد انجؾووش رغووبٔ٘   100ًٛوخ   ل   انًؾغووٕثخ نووضيٍ اَغوبص سكووغ   ق إٌ

  ٔاكجوش يوٍ  5و2  ٔانجبنفوخ    05و0يغوزٕٖ يعُٕٚوخ    ٔأيوبو   1و95اكجش يٍ قًٛوخ   د   انغذٔنٛوخ يُوذ دسعوخ ؽشٚوخ   

ا ٚووذل يهوٗ ٔعووٕد  شٔقوبد يبنٛووخ انًعُٕٚوخ ثووٍٛ   و ْٔوز 59و1  ٔانجبنفووخ    03و0يغووزٕٖ يعُٕٚوخ    أيوبوقًٛزٓوب انغذٔنٛووخ 

 ٚبسدح   و 100يغًٕيبد انجؾش  ٙ صيٍ اَغبص سكغ   

ا ثوٍٛ يزٕعوطبد انًغًٕيوبد  وٙ اغخزجوبس انجعوذ٘  وٙ صيوٍ   دغنخ انفشٔ 33 ٔ ٙ ػٕء رن  ٕٚػؼ انغذٔل  

 و    ٚبسدح  100اَغبص سكغ   
 

٠اسدج ( ت١ٓ ِرٛعطاخ اٌّعّٛػاخ فٟ الاخرثاس اٌثؼذٞ تاعرخذاَ اخرثاس  600دلاٌح اٌفشٚلاخ فٟ أعاص سوغ) (12)سلُاٌعذٚي 

 دٔىٓ ِرؼذد اٌّذٜ

 ٠اسدج ( 600أعاص سوغ )  اٌّعّٛػاخ
 952و5ة       3انًغًٕيخ   
 320و1أ       2انًغًٕيخ   
 311و5ع         1انًغًٕيخ   
 313و5ع         1انًغًٕيخ   
 291و1أ       5انًغًٕيخ   

ٚبسدح   ثوٍٛ يغًٕيوبد  100ٔعٕد  شٔا رٔاد دغنخ يعُٕٚخ  ٙ صيٍ اَغبص سكغ    جٍٛ  ٚز 32يٍ انغذٔل   
 انجؾش ٔنظبنؼ انًغًٕيزٍٛ انضبنضخ ٔانشاثعخ و 

يغًٕيوبد انجؾوش  وٙ  أ وشادٚوبسدح   قوذ رؾغوٍ يعُٕٚوب نوذٖ  100صيٍ اَغبص سكوغ   أٌ  َشٖ 20يٍ انغذٔل 
انًغًوٕيزٍٛ انضبنضوخ ٔانشاثعوخ قوذ رفٕقزوب يعُٕٚوب يهوٗ ثوبقٙ يغًٕيوبد  أٌ  َغوذ 32، 33   اغخزجبس انجعوذ٘و يوٍ انغوذٔنٍٛ

 وبو انًغًٕيخ انضبنضخ ايزًوذد  وٙ رُفٛوز ثشَبيغٓوب يهوٗ رطوٕٚش انُ وبو انٓوٕائٙ   اغٔكغوغٍٛ   انوز٘ ٚعوذ انُ أٌ إرانجؾشو 
 خ انزووذسٚت ٔثٓووزا انخظووٕص ٚشووٛش  خظٕطووٛ يجووذأ إنووْٗووزِ انُزٛغووخ  بٌشعوو  انجبؽضووانًغووٛطش  ووٙ ْووزِ انفعبنٛووخو ٔٚ

Macardle,1981    ٌانخبطووخ نعًهٛووخ انزووذسٚت    انزووثصٛشادخظٕطووٛخ انزووذسٚت رؾووذس ركٛفووبد خبطووخ رزٕنووذ يووٍ  إ
Macardle,et,1981,268   ٚوبسدح   يوٍ انفعبنٛوبد انٕٓائٛوخ ٔانزوٙ ٚغوٛطش  ٛٓوب  100    عبنٛخ سكغ  أٌ  ٔيٍ انًعهٕو

انٕؽوذاد انٕٛيٛوخ ٔانًزًضهوخ  وٙ دسٔط انزشثٛوخ  إٌانفٕعفبعُٛٙ ٔؽبيغ انهجُٛ    و نُ بيبٌ  و اغٔكغغُٛٙ ٔٚغبَذِ اانُ ب
ْزِ انًغًٕيخ  وٙ اَغوبص ْوزِ انفعبنٛوخ  أ شادانشٚبػٛخ انزٙ َفزرٓب انًغًٕيخ انضبنضخ اؽزٕد يهٗ ثشَبيظ ٚعًم يهٗ رطٕٚش 

اثعوخ انزوٙ ايزًوذد  وٙ رُفٛوز ثشَبيغٓوب يهوٗ رطوٕٚش ٔرفٕقٓب يهٗ ثبقٙ انًغًٕيبد و ٔكوزن  انؾوبل ثبنُغوجخ نهًغًٕيوخ انش
 أ ؼوومؽللوذ  الأخووشٖاَ ًوخ انطبقووخ يغزًعوخ   انُ ووبو انفٕعوفبعُٛٙ َٔ ووبو ؽوبيغ انهجُٛوو  ٔانُ وبو اغٔكغووغُٛٙ   ْٔوٙ 

َ ًوخ انطبقوخ   اٌ عًٛو  ا  Martin and Lumsden   أكوذانًزٕعوطبد  وٙ صيوٍ اَغوبص ْوزِ انفعبنٛوخ ٔثٓوزا انخظوٕص 
  ٔثُبءا يهٗ يوب رلوذو ٔيوب ركشروّ انًظوبدس انعهًٛوخ   Martin and Lumsden,1981,171ٛو اغَغبص و   رغٓى  ٙ رؾل

 إَزوبطٚوبسدح   ْوٙ  عبنٛوخ ْٕائٛوخ ٔٚغوٛطش  ٛٓوب انُ وبو اغٔكغوغُٛٙ  وٙ  100 عبنٛوخ سكوغ    إٌَشٖ اَّ يهٗ انشلى يٍ 
زطوٕٚش ْوزٍٚ انُ وبيٍٛ انغوبئذٍٚ يوٍ اعوم رطوٕٚش اَغوبص ُْبك َ بيٍٛ عبئذٍٚ ٔيهّٛ ٚغت انزذسٚت ن أٌ إغانطبقخ اندصيخ 

ؤ ًٛب ٚخوض يزٕعوطبد يزًوذد رطوٕٚش اَ ًوخ انطبقوخ يغزًعوخَزوبئظ انًغًٕيوخ انشاثعوخ انزوٙ ا أٚذروّْزِ انفعبنٛخ ْٔزا يوب 
اٌ ْوزا قذ ؽللذ رفٕقوب يعُٕٚوب  وٙ صيوٍ اَغوبص ْوزِ انفعبنٛوخ  وٙ اغخزجوبس انجعوذ٘ لٛوش  أَٓباَغبص انًغًٕيخ انؼبثطخ َغذ 

انزغشٚجٛوخ انزوٙ َفوزرٓب  بيهٛوخ انجوشايظ  إنوٗ انُزٛغوخيلبسَخ ثبقٙ انًغًٕيبد انجؾش و ٔرعهم انجبؽضوخ ْوزِ  الأقمانزؾغٍ كبٌ 
انًغًٕيخ انؼبثطخ ْٕٔ ثشَبيظ رلهٛذ٘ يزج  ٔيعزًذ يٍ قجوم  أ شادانًغًٕيبد انزغشٚجٛخ يلبسَخ ثبنجشَبيظ انًزج  يٍ قجم 

يٕػوٕ  انجؾوش ٔانوز٘ ؽوذد  انوذسط ٔغعوًٛب انغوضء اغيوذاد٘ لأعوضاءعزًذ رلغوًٛبد يؾوذدح يذٚشٚخ انُشبؽ انشٚبػٙ ٔٚ
انؾظوٕل يهوٗ  بئوذح قهٛهوخ  إنوٗدقٛلخ   صيٍ ٔشذح ٔركشاس ْزِ انزًشُٚبد ٚوؤد٘  15دقبئو   يٍ يغًٕ     5ِ   ثضيٍ قذس

انزووٙ  الأخوشٖٛوخ يلبسَووخ ثوبنجشايظ ْوزا انغوضء يوٍ انووذسط  وٙ رؾغوٍٛ ٔس وو  يغوزٕٖ انهٛبقوخ انجذَ أْووذالَغوجٛخ  وٙ رؾلٛوو 
يهووٗ رطووٕٚش اَ ًووخ اَزووبط انطبقووخ يُفووشدح أ يغزًعووخ ٔانزووٙ َفووزد يووٍ قجووم   غووٕٛنٕعٛخ يعزًووذح أعووظ ووو ٔػووعذ يهووٗ ٔ

ٚوبسدح  100ٔانزٙ يٍ صى رفٕقذ يهٗ انًغًٕيخ انؼبثطخ  ٙ صيٍ اَغبصْب نوشكغ    الأسثعخيغًٕيبد انجؾش انزغشٚجٛخ 
  

  
  :ط١اخالاعرٕراظاخ ٚاٌرٛ -5
  :الاعرٕراظاخ 5-1

 -: اٜرٛخْزا انجؾش ًٚكٍ اعزخدص اغعزُزبعبد  إنٛٓباعزُبدا انٗ انُزبئظ انزٙ رٕطم 
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رفٕقذ انًغًٕيخ انزغشٚجٛوخ انشاثعوخ ٔانزوٙ ايزًوذد  وٙ ثشَبيغٓوب يهوٗ رطوٕٚش اَ ًوخ انطبقوخ يغزًعوخ يهوٗ ثوبقٙ  5-3-3
 يغًٕيبد انجؾش  ٙ عًٛ  انًزفٛشاد انجذَٛخ و 

انزووٙ ايزًووذد  ووٙ ثشَبيغٓووب يهووٗ رطووٕٚش انُ ووبو انفٕعووفبعُٛٙ يهووٗ ثووبقٙ  الأٔنووٗرفٕقووذ انًغًٕيووخ انزغشٚجٛووخ  5-3-2
   و  ATP-PCيزش    10انًغًٕيبد  ٙ صيٍ اَغبص نًذح  

    O2رفٕقوذ انًغًٕيوخ انزغشٚجوخ انضبنضوخ انزوٙ ايزًوذد  وٙ ثشَبيغٓوب يهوٗ رطوٕٚش انُ وبو انٓوٕائٙ  اغٔكغوغُٛٙ 5-3-1
 ٚبسدح   و  100قٙ انًغًٕيبد  ٙ صيٍ اَغبص سكغ يهٗ ثب
غًٕيوخ انؼوبثطخ اقوم ًذ يٍ قجم انانزشثٛخ انشٚبػٛخ انًذاسط ٔانًعزًكبٌ نزُفٛز انجشَبيظ انزلهٛذ٘ انًزج   ٙ دسط  5-3-1

 ٙ يغًٕيبد انجؾش و بقيهٗ انًزفٛشاد انجذَٛخ يلبسَخ ثج رثصٛشا
  :اٌرٛط١اخ 5-2

 :   ٚثرُٙزبعبد ثًب  ٙ ػٕء اغعز ٕٚطٙ انجبؽضبٌ
 يظ انًلزشؽخ ٔكم ؽغت انٓذل انًٕػٕ  يٍ اعهّ انذسط وشاانزبكذ يهٗ اعزخذاو ْزِ انج 5-2-3
ػوشٔسح اْزًووبو يذسعووٙ انزشثٛووخ انشٚبػوٛخ ثووبنزخطٛؾ نووذسط انزشثٛووخ انشٚبػوٛخ ٔثبنووزاد نغووضء انزًشُٚووبد انجذَٛووخ  5-2-2

 ثذَٛب ٔٔظٛفٛب و خْزا انذسط ثفشع رؾغٍٛ ٔرطٕٚش كفبءح انطبنجٔيجبدا يهى انزذسٚت انشٚبػٙ  ٙ رُفٛز  أعظٔاعزخذاو 
انطبقخ ٔؽشائو رطٕٚشْب ٔرٕظٛفٓب ػًٍ ثوشايغٓى ٔخططٓوى  إَزبط ثثَ ًخ الإنًبويهٗ يذسعٙ انزشثٛخ انشٚبػٛخ  5-2-1

 انظؾٛؼ ٔثًب ٚخذو كم  عبنٛخ سٚبػٛخ ٚشيٌٕ رعهًٛٓب أ رطٕٚشْب و  ثبلأعهٕة
انًزج   ٙ رُفٛوز دسٔط انزشثٛوخ انشٚبػوٛخ ٔاغْزًوبو ثزبعٛغوبد  ثبلأعهٕةٚخ انُشبؽ انشٚبػٙ ػشٔسح اْزًبو يذٚش 5-2-1

 انًشعٕح يُٓب و  الأْذالغضء انزًشُٚبد انجذَٛخ ثًب ٚدءو خبطخ ث أًْٛخ ٔإيطبءانذسط 
م يعهٕيووبرٓى طوول إيووبدحيوو  كهٛووخ انزشثٛووخ يووٍ اعووم  ثٛووخ انشٚبػووٛخ ثبنزعووبٌٔ دٔساد رطٕٚشٚووخ نًذسعووٙ انزش إقبيووخ 5-2-5

 ٔاؽديٓى يهٗ كم يب ْٕ عذٚذ يٍ يظبدس ٔدساعبد ٔثؾٕس يهًٛخ  ٙ يغبل اخزظبطٓى و 
ػووشٔسح اعووزًشاس ٔاَز ووبو انطبنجووبد  ووٙ انًشووبسكخ  ووٙ دسٔط انزشثٛووخ انشٚبػووٛخ ٔيووذو انغووًبػ ثبنؾظووٕل يهووٗ  5-2-1

ٔػو  شوشٔؽ يؾوذدح نوزن  يوٍ قجوم نغوبٌ يُوذ انؼوشٔسح انلظوٕٖ ٔ إغانزلبسٚش انطجٛخ انزٙ رعفٛٓى يٍ يًبسعخ انشٚبػوخ 
 ؽجٛخ خبطخ و 

 و  أخشٖثُ ش اغيزجبس يزفٛشاد  رثخزيًبصهخ نهجؾش انؾبنٙ  دساعبد ٔثؾٕس اعشاء 5-2-1
  ٙ رُفٛز انزًشُٚبد انجذَٛخو أخشٖ أعبنٛتثبعزخذاو  أخشٖدساعبد ٔثؾٕس  اعشاء 5-2-9

  :ٚالأظٕث١حاٌّظادس اٌؼشت١ح 

   و،يظشانزًشُٚبد انجذُٚخ ، داس انًعبسل ، انلبْشح    : 3911 اثشاْٛى ،  ٕص٘ خهٛم 

 انزوذسٚت انشٚبػوٙ نزًُٛوخ انهٛبقوخ انجذَٛوخ  وٙ  أعظ  : 3911ؾًٛذ ٔؽغبٍَٛ ، محمد طجؾٙ ، كًبل يجذ ان إعًبيٛم
 و،يظشدسٔط انزشثٛخ انجذَٛخ ، داس انفكش انعشثٙ انلبْشح 

   نزوووذسٚت انشٚبػوووٙ ٔرطجٛلبروووّ و يطجعوووخ اغَزظوووبس ، ٔقٕايوووذ ا أعوووظ   : 3999 انجغوووبؽٙ ، اكوووش   اؽًوووذ
 و ،يظش الإعكُذسٚخ

 ٕٚؽووشا انزووذسٚت  ووٙ يغووبل انزشثٛووخ   : 3991 غووٙ ٔانغووبيشائٙ ، يجووبط اؽًووذ طووبنؼ  ثغطٕٚغووٙ ، اؽًووذ ثغط
 و  ،انعشااانشٚبػٛخ يؤعغخ دسا انكزت نهطجبيخ ٔانُشش ، عبيعخ انًٕطم

   ٙشٚووبد انزووذسٚت انشٚبػووٙ ، داس انفكووش انعشثووٙ ، انلووبْشح َٔ أعووظ   : 3911 ثغطٕٚغووٙ ، رؾًووذ ثغطٕٚغوو 
 و ،يظش

 ٔ ، ٙانجذَٙ نهُغوبء ، داس انكزوت نهطجبيوخ ٔانُشوش ،  الأيذاد   : 3991 دٚ  ٚبعٍٛ ٔمحمد يهٙ ، ٚبعٍٛ ؽّ  انزكشٚز
 و  ،انعشااعبيعخ انًٕطم 

  زشثٛوخ انشٚبػووٛخ ، يطجعووخ  وٙ ؽووشا رووذسٚظ ان الأعبعووٛخانًجووبدا    : 3999   ٔآخوشاٌانغجوٕس٘ ، يووذَبٌ خهووف
 و ،انعشااانزعهٛى انعبنٙ  ٙ عبيعخ انجظشح 

   ٙٔصاسح انزشثٛخ ٔانزعهٛى انلبْشح ، يظش وانزًشُٚبد ،  أطٕل   : 3910 ؽب ع ، محمد يه  

  ٘دنٛووم انًعهووى  ووٙ انزشثٛووخ انشٚبػووٛخ ، ٔصاسح انزشثٛووخ ٔانزعهووٛى ، انًذٚشٚووخ    : 3995   ٔآخووشٌٔؽًووذاٌ ، عووبس
 و   الأسدٌ، يًبٌ ،  3ًُبْظ ٔرلُٛبد انزعهى ، ؽانعبيخ نه

 انًجووبدا انفُٛووخ ٔانزعهًٛٛووخ نهغًجووبص ٔانزًشُٚووبد انجذَٛووخ ، يذٚشٚووخ    : 3995   ٔآخووشإٌل رَووٌٕ ٛووؽُزووٕػ ، يع
 و ،انعشاا يطجعخ عبيعخ انًٕطم

 ٔانزعهوٛى انعوبنٙ ، انضسايٛوخ يطوبث نلأثؾوبس الإؽظوبئٛخانطوشا    : 3990 د ، خبنذ محمد ٔانٛبط ، صكٙ يجذ  داه  
 و  ،انعشاا عبيعخ انًٕطم

 ٘و  الأسدٌنهُشش ٔانزٕصٚ  ،  الأيمانزًشُٚبد انشٚبػٛخ ٔؽشا رذسٚغٓب ، داس  أطٕل  : 991، يهٙ    أنذٚش 

    ؽشا انزذسٚظ  ٙ انزشثٛخ انشٚبػوٛخ ، يؤعغوخ داس انكزوت نهطجبيوخ ٔانُشوش   : 3993انغبيشائٙ ، يجبط اؽًذ
 و  عشاا،ان، عبيعخ انًٕطم 
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 رظوًٛى ٔرؾهٛوم انزغوبسة انضسايٛوخ داس انكزوت    : 3990ض محمد   انشأ٘ ، خبش  يؾًٕد ٔخهف   ، يجذ انعضٚو
 و ،انعشاانهطجبيخ ٔانُشش ، عبيعخ انًٕطم 

     الأسدَٛوخانزخطٛؾ  ٙ انزشثٛخ انشٚبػٛخ ثٍٛ انُ شٚخ ٔانزطجٛو يكزجخ انغبيعوخ    : 3991ششل ، يجذ انؾًٛذ  ،
 و  الأسدٌ، 3كزبة نهُشش ، ؽيشكض ان

  ، غٕٛنٕعٛب انهٛبقوخ انجذَٛوخ ، داس انفكوش انعشثوٙ ،   :  3991ذ ، اؽًذ َظش انذٍٚ   انعد اؽًذ ٔعٛ أثٕيجذ انفزبػ 
 و ،يظشانلبْشح 

    ؽًووم انزووذسٚت ٔطووؾخ انشٚبػووٙ : اغٚغبثووبد ٔانًخووبؽش داس انفكووش    : 3991يجووذ انفزووبػ ، اثووٕ انعوود اؽًووذ
 و ،يظشبْشح انعشثٙ ، انل

    و ،يظشؽشا رذسٚظ انزشثٛخ انجذَٛخ ٔانشٚبػخ ، يُشبح انٓذل ، اغعكُذسٚخ    : 3999يجذ انكشٚى ، يفبل 

    شووشكخ  الأٔلانكزووبة  3انًووذخم انووٗ انجؾووش  ووٙ انعهووٕو انغووهٕكٛخ ، ؽ   : 3999انعغووبل ، طووبنؼ ثووٍ ؽًووذ ،
 و   نظجٛكبد نهطجبيخ ٔانُشش ، انًٍٛا

  يُبْظ ٔؽشا رذسٚظ انزشثٛخ انجذَٛخ ، انًكزجخ اغيٕٚخ ، ثٛشٔد ، نجُبٌ و    : 3999اؽًذ    شط ، يُبٚبد محمد 

     ًٍو ،انعشااعبيعخ انًٕطم  انطت انشٚبػٙ ، داس انكزت نهطجبيخ ٔانُشش ،   : 3999قج  ، يًبس يجذ انشؽ 

    نكزوبة انغوذٚش نهطجبيوخ ااس ؽوشا انزوذسٚظ  وٙ انزشثٛوخ انشٚبػوٛخ ، يؤعغوخ د   : 3919يعٕع ، ؽغوٍ عوٛذ
 و ، اغعكُذسٚخ ،يظش 1ٔانُشش ٔانزٕصٚ  ، ؽ 

 عبيعووخ                   انووزعهى انؾشكووٙ ، يؤعغووخ داس انكزووت نهطجبيووخ ٔانُشووش ،    : 3990ٙ    َظووٛف ، يجووذ يهوو
 انًٕطم ، انعشاا و

 Bernie ,D :(1983) " A review of Heart rate monitoring " track reachngiue . 

 Fox and Mathews, D.K  (1974): " Interval training conditioning for sports and 
general fitness " W.B saunders company Philadelphia   . 

 Humphery James ,(1969) : "Child learning " Third printing U.M.C. brown company 
puplisher . U.S.A   

 Macrdle, W.O. et .al.(1981) : " Execise physiology . Energy N utration and Human 
performance lea and febiger   

 Martin , C and Lumsden , J(1981) : " Coaching an effective behavioralappreach "  
time mirror . mosby college puplishing tranto .   

 بسم الله الرحمن الرحيم

 اٌغادج اٌخثشاء ٚاٌّخرظ١ٓ أعّاء (1اٌٍّؽك سلُ )

 اٌٛؼذاخ اٌرؼ١ّ١ٍح اٌثشٔاِط اٌّمرشغ الاخرثاساخ اٌرّش٠ٕاخ ِىاْ اٌؼًّ الاعُ

  √  √ ظاِؼح تغذاد/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.د ػثذ الله اٌّشٙذأٟ

  √  √ ظاِؼح د٠اٌٝ/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.د ػذٔاْ اٌعثٛسٞ

   √ √ ٌّٛطً/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١حظاِؼح ا ا.د ِؤ٠ذ ػثذ الله

  √ √ √ ظاِؼح اٌّٛطً/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.د ٠اع١ٓ ؽٗ

  √ √ √ ظاِؼح تغذاد/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.د اؼّذ عؼ١ذ

  √ √ √ ظاِؼح اٌّٛطً/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.د ػ١اء ِع١ذ اٌطاٌة

  √  √ اٌٍعٕح الاٌّٚث١ح ا.د ِظفش شف١ك

  √  √ ظاِؼح تغذاد/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ١٘صُ اٌشاٚٞ ا.د

  √  √ ظاِؼح تغذاد/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.د سافغ اٌىث١غٟ

  √  √ ظاِؼح تغذاد/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.د ؽا٘ش سؼ١ّح

  √ √ √ ظاِؼح تغذاد/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.د ػثذ اٌغراس ػٍٛاْ

  √  √ ح اٌّٛطً/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١حظاِؼ ا.َ.د ساشذ ؼّذْٚ

 √   √ ظاِؼح اٌّٛطً/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.َ.د لر١ثح صوٟ

  √  √ ظاِؼح تغذاد/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.َ.د فاؽّح ٠اع١ٓ

  √  √ ظاِؼح تغذاد/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.َ.د فاؽّح ؼغ١ٓ

  √ √ √ ١ح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١حظاِؼح اٌّٛطً/ وٍ ا.َ.د ٘اشُ اؼّذ ع١ٍّاْ

 √   √ ظاِؼح اٌّٛطً/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.َ.د ١ٌٚذ ٚػذ الله

 √  √ √ ظاِؼح اٌّٛطً/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.َ.د ش١لاَ ٠ٛٔظ

 √   √ ظاِؼح اٌّٛطً/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.َ.د ؽلاي ٔعُ

 √   √ ٠اػ١حظاِؼح اٌّٛطً/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش ا.َ.د ص١٘ش لاعُ

 √   √ ظاِؼح اٌّٛطً/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.َ.د ا٠اد محمد ش١د

   √ √ ظاِؼح اٌّٛطً/ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ا.َ.د اٚد٠ذ ػٛد٠شٛ
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 (2) سلُاٌٍّؽك 

 :اٌّؽرشَ ............................اٌغ١ذ 

 ذؽ١ح ؽ١ثح :

ٛعةةَٛ ) اشةةش تةةشاِط ِمرشؼةةح ٌٍرّش٠ٕةةاخ اٌثذ١ٔةةح تاعةةرخذاَ أظّةةح أرةةاض اٌطالةةح ػٍةةٝ تؼةةغ اٌّ اٌثؽةةس إظةةشاءفةةٟ ا١ٌٕةةح 

 اٌّرغ١ةةشاخ اٌثذ١ٔةةح ( ٚف١ّةةا ٠ٍةةٟ تؼةةغ اٌرّش٠ٕةةاخ اٌثذ١ٔةةح اٌرةةٟ فةةٟ ا١ٌٕةةح اعةةرخذاِٙا ػةةّٓ ٘ةةزا اٌثشٔةةاِط ٚفةةٟ اٌعةةضء الاػةةذادٞ 

 اٌخاص ( ػّٓ اٌٛؼذج اٌرؼ١ّ١ٍح .  الإػذاد) 

اعرخذاَ ٘زٖ اٌرّاس٠ٓ ٚفك أظّح  ٚإِىا١ٔحاٌّرٛعؾ ِٓ ظٙح  الأٚي٘زٖ اٌرّاس٠ٓ ٌطاٌثاخ اٌظف  لا ّحِؼٛي  سأ٠ىُ إتذاءساظ١ٓ 

 :  ا٢ذ١حػ١ٍٙا ػّٓ اٌّٛاص٠ٓ  تالإظاتحاٌطالح اٌصلاز ؼغة إٌظش٠ح اٌٛظ١ف١ح ٚرٌه 

 ِٛافك  .1

 ِٛافك تؼذ اٌرؼذ٠ً . .2

 غ١ش ِٛافك .  .3

 خ اخشٜ ٌُ ذزوش فٟ اػلاٖ . ا٠ح اػافا .4

 ِغ ظض٠ً اٌشىش ٚاٌرمذ٠ش                                                                                              

  

 ِٛافك غ١ش اٌرؼذ٠ً تؼذ ِٛافك ِٛافك اٌرّش٠ٕاخ خ

    ذّش٠ٕاخ اٌزساػ١ٓ 
    ذاخ (ػ 6) اٌٛلٛف   اٌزساػاْ شٕٟ ( ِذ ٚشٕٟ اٌزساػ١ٓ اِاِا ظأثا ػا١ٌا تاٌرؼالة )  1
    (ػذاخ 4ٓ اِاِا ػا١ٌا شُ ظأثا )   فرؽا ( سفغ اٌزساػ١ اٌٛلٛف)  2
    (ػذج 2)) اٌثشٚن اٌّٛاصٞ ( شٕٟ ِٚذ اٌزساػ١ٓ ِغ سفغ ٚخفغ اٌشأط  3
    ػذج ( 2) اٌٛلٛف ( ِشظؽح اٌزساػ١ٓ ػا١ٌا خاٌفا تاٌرؼالة )  4
    (ػذاخ 4)شاخ شُ ٔششّ٘ا ِ 3) اٌٛلٛف أصٕاء ػشػٟ ( ػغؾ اٌّشفم١ٓ ٌٍخٍف  5
    ) اٌٛلٛف فرؽا اٌزساػاْ ػا١ٌا ( ذذ٠ٚش اٌزساػ١ٓ تذٚا ش وث١شج ظأث١ح تاٌرثادي ) ِغرّش ( 6
    (ػذاخ 4)سفؼ١ّٙا اِاِا ػا١ٌا شُ اِاِا ( سفغ اٌزساػ١ٓ اِاِا شُ) اٌٛلٛف 0
    (ػذاخ4)      ا ) اٌٛلٛف فرؽا   اٌزساػاْ ظأثا ( ِشظؽح اٌزساػ١ٓ ػا١ٌا شُ اِاِ 8
ػذاخ  4) اٌٛلٛف فرؽا   اٌزساػ١ٓ اٌٝ ظأة ا١ّ١ٌٓ ( ذذ٠ٚش اٌزساػ١ٓ اِاَ اٌعغُ دٚسج واٍِح )  9

) 
   

    ػذاخ ( 4) اٌٛلٛف ذخظش ( ستغ اٌزساػ١ٓ ظأثا ِغ فرً اٌشاط ٌٍعرٕثٟ تاٌرؼالة )  10

 

    ذّش٠ٕاخ اٌعزع ٚاٌشلثح  
    ػذج (  4اٌٝ اٌعأث١ٓ تاٌرؼالة )  ) اٌٛلٛف ذخظش ( فرً اٌعزع 3
    ػذج (  2) اٌٛلٛف ( شٕٟ اٌعزع اِاَ اعفً )  2
    ػذج (  2) اٌٛلٛف ( خفغ ٚسفغ اٌشاط اِاِا اعفً )  1
    ػذج (  2) اٌٛلٛف ( ١ًِ اٌشاط ٌٍعأث١ٓ تاٌرؼالة )  1
    ػذاخ ( 4ِاَ شُ ا١ٌغاس ػا١ٌا ٚتاٌؼىظ ) ) اٌٛلٛف فرؽا   اٌزساػاْ ػا١ٌا ( ذذ٠ٚش اٌعزع ِٓ ا١ّ١ٌٓ ٚالا 5
    ػذاخ ( 4) اٌٛلٛف فرؽا   ذشاته ا١ٌذ٠ٓ خٍف اٌشلثح ( شٕٟ ِٚذ اٌعزع اٌٝ اٌعأث١ٓ تاٌرؼالة )  1
    ػذاخ (  4ِشاخ ٚاٌؼٛدج )  3) اٌعٍٛط اٌط٠ًٛ فرؽا   اٌزساػٓ ظأثا ( شٕٟ اٌعزع اِاَ  1
    ػذج (  4ٝ اٌعأث١ٓ تاٌرؼالة ِغ ذماؽغ اٌزساػ١ٓ فٛق اٌشاط ) ) اٌٛلٛف فرؽا ( شٕٟ اٌعزع اٌ 9
    ػذاخ (  4) اٌٛلٛف فرؽا اٌزساػاْ شٕٟ ( شٕٟ اٌعزع اٌٝ اٌعأث١ٓ تاٌرؼالة ِغ ِذ اٌزساػ١ٓ )  9
    ػذج (  2) الاعرٍماء   ذشاته الا٠ذٞ خٍف اٌشلثح ( شٕٟ ِٚذ اٌعزع اِاِا ػا١ٌا . )  30
    ػذاخ (  4ذخظش ( فرً اٌعزع ٌٍعأث١ٓ تاٌرؼالة )  ) اٌثشٚن   33

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 (3) سلُ اٌٍّؽك

 اٌّؽرشَ :  ……………………..اٌغ١ذ

 ذؽ١ح ؽ١ثح :

اٌّٛعَٛ ) اشش تشاِط ِمرشؼح ٌٍرّش٠ٕةاخ اٌثذ١ٔةح تاعةرخذاَ أظّةح اٌطالةح ػٍةٝ تؼةغ اٌّرغ١ةشاخ  فٟ ا١ٌٕح اظشاء اٌثؽس

 .  أِاِٙاتؼغ الاخرثاساخ اٌرٟ ذم١ظ اٌؼٕظش اٌثذٟٔ اٌّزوٛس اٌثذ١ٔح ( ٚفٟ ادٔاٖ 

 

ٌم١ةاط رٌةه اٌؼٕظةش اٌثةذٟٔ ٚتّةا ٠ٕاعةة  ِلا ّةح الأوصةشؼةٛي سلةُ الاخرثةاس  إشةاسجتٛػةغ  سأ٠ىةُساظ١ٓ ذفؼةٍىُ تاتةذاء 

 اٌّشؼٍح اٌؼّش٠ح اٌّزوٛسج . 

 ِغ ظض٠ً اٌشىش ٚاٌرمذ٠ش                                                                                                      

 الاخرثاساخ اٌؼٕظش اٌثذٟٔ
ٌُ  رثاساخرثاس اخ
 ٠شد روشٖ

. اٌمٛج ا١ٌّّضج 1
 تاٌغشػح

  

  شا 20. شٕٟ ِٚذ اٌشوثر١ٓ ٌّذج 1 أص اٌشظ١ٍٓ
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  شا 10. اٌؽعً لالظٝ ِغافح فٟ 2 
  شا 10ٌشٕاٚ ( شٕٟ ِٚذ اٌزساػ١ٓ فٟ . ِٓ ٚػغ الأثطاغ اٌّا ً ) ا1 ب. ٌٍزساػ١ٓ

  شٛأٟ 10. شٕٟ ِٚذ اٌزساػ١ٓ ِٓ ٚػغ اٌرؼٍك ػٍٝ اٌؼمٍح الظٝ ػذد فٟ 2 

 ٌٍثطٓ ٚاٌظٙش .ض
. ِٓ ٚػغ اٌشلٛد ػٍٝ اٌظٙش ِغ ذشث١ه ا١ٌذ٠ٓ خٍف اٌشاط . سفةغ اٌعةزع ِةغ اٌؼةغؾ ػٍةٝ 1

 شا 10اٌشوثر١ٓ تاٌىٛػ١ٓ تاٌرثادي الظٝ ػذد فٟ 
 

 
 ثطاغ ػٍٝ اٌثطٓ ٚذشث١ه ا١ٌذ٠ٓ خٍف اٌشاط ِغ ذصث١د اٌمذ١ِٓ تّغاػذج اٌض١ًِِٓ الأ.2
 شٛاْ 10سفغ اٌعزع لاػٍٝ ٌٚؽذ ِغرٜٛ ِؼ١ٓ الظٝ ػذد ِّىٓ فٟ  -

 

. اٌمٛج الأفعاس٠ح 2
 ٌٍشظ١ٍٓ

 اٌمفض اٌؼّٛدٞ.1
 اٌٛشة اٌؼش٠غ ِٓ اٌصثاخ تذْٚ اعرخذاَ ا١ٌذ٠ٓ.2

 
 

  َ 30ِٓ اٌٛلٛف اٌشوغ .1 . اٌغشػح3
  شا 60سوغ عش٠غ ٌّذج .2 
   . ِطاٌٚح اٌمٛج4

 أ. ٌٍشظ١ٍٓ
 .ظٝ ػذد ِّىٓ ؼرٝ اعرٕفار اٌعٙذ (اٌٛلٛف ) شٕٟ ِٚذ اٌشوثر١ٓ لال. 1
 ٚشثاخ ٌلاِاَ ِٓ ٚػغ اٌشوثر١ٓ واِلا ) ِغ ذصث١د اٌزساػ١ٓ فٟ اٌٛعؾ (.2

 

  ِّىٓ ؼرٝ اذٕفار اٌعٙذشٕٟ ِٚذ اٌزساػ١ٓ ِٓ ٚػغ الأثطاغ اٌّا ً الظٝ ػذد .1 ب. ٌٍزساػ١ٓ
  شٕٟ ِٚذ اٌزساػ١ٓ ِٓ ٚػغ اٌرؼٍك . .2 

  ِرش ِٓ تذا٠ح ػا١ٌح 150. سوغ 1 . ِطاٌٚح اٌغشػح5
  شا 20. اٌشوغ تغشػح تضِٓ 2 

. ِطاٌٚح اٌعٙاص٠ٓ 6
 اٌذٚسٞ ٚاٌرٕفغٟ

  ٠اسدج 600. سوغ ِٚشٟ 1

  دل١مح 6. اٌشوغ اؽٛي ِغافح فٟ صِٓ 2 
  ؼرٝ اٌرؼة . اٌشوغ ٚاٌٙشٌٚح3 

                                             

 

 

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 (4) سلُ اٌٍّؽك

  :اٌّؽرشَ……………………..اٌغ١ذ

 ذؽ١ح ؽ١ثح : 

ح أرةةاض اٌطالةةح ػٍةةٝ تؼةةغ اٌّٛعةةَٛ ) اشةةش تةةشاِط ِمرشؼةةح ٌٍرّش٠ٕةةاخ اٌثذ١ٔةةح تاعةةرخذاَ أظّةة فةةٟ ا١ٌٕةةح اظةةشاء اٌثؽةةس

ػةٓ ١ٌةً تٕةاء تشٔةاِط اٌرةذس٠ة اٌفرةشٞ  ٚاٌّةأخٛر( ٚفةٟ ادٔةاٖ ّٔةٛرض ٌٍعةذٚي ذغةرخذَ فةٟ  اٌثشٔةاِط اٌّمرةشغ اٌثذ١ٔةح اٌّرغ١شاخ

مَٛ ( ٚتّةا ٠ٕاعةة ػ١ٕةح اٌثؽةس . ٚعةٕ  Fox and Mathews 1974ػةٓ فةٛوظ ِٚةاش١ٛط )  ٚاٌّةأخٛراٌّؼرّةذ ػٍةٝ اٌةضِٓ 

ٕفز اٌرّش٠ٕاخ اٌثذ١ٔح ؼغة ٔظةاَ ٚاؼةذ ِةٓ أظّةح اٌطالةح . ِعّٛػاخ ذعش٠ث١ح وً ِعّٛػح ِٕٙا ذ أستؼح إٌٝترمغ١ُ ػ١ٕح اٌثؽس 

 إْ  ATP-PCاٌرّةش٠ٓ ػةّٓ إٌظةاَ ِةصلا فةٟ ٔظةاَ  أداءذىةشاس اٌٛاؼةذ اٌّةزوٛس فةٟ اٌعةذٚي ٠ؼةادي صِةٓ  أْ إٌة٠ٚٝعة اٌر٠ٕٛٗ 

٠ٚشفةك ِةغ اٌعةذٚي  اٌرّةش٠ٓ خةلاي ٘ةزا اٌةضِٓ ٚ٘ىةزا . أداءشا ( ٠ؼرثةش ذىةشاس ٚاؼةذ تغةغ إٌظةش ػةٓ ػةذد ذىةشاساخ  15اٌضِٓ ) 

ح ء ِةادج ؽشا ةك اٌرةذس٠ظ ػٍةٝ ِلاءِرٙةا ٌٙةزٖ اٌّشؼٍةح ( ٠ثة١ٓ و١ف١ةاشاٌثذ١ٔةح ) ٚاٌرةٟ اذفةك اٌغةادج خثة ّٔٛرض ٌثؼغ اٌرّش٠ٕاخ

ترغةةع١ً ِلاؼظةةاذىُ ؼةةٛي اٌعةةذٚي اٌّغةةرخذَ ّٚٔةةٛرض تؼةةغ  سأ٠ىةةُشةةح . ساظةة١ٓ ذفؼةةٍىُ تاتةةذاء اٌطالةةح اٌصلا أٔظّةةحػةةّٓ  أدا ٙةةا

 ألظةٝ -1) ػةّٓ اٌةضِٓ اٌّؽةذد ؼغةة ؽش٠مرةٟ اذىشاساذٙةغشاس٘ا ذٛػةغ تةالٟ اٌرّش٠ٕةاخ ٚاٌرةٟ ذةُ ذؽذ٠ةذ  اٌرّش٠ٕاخ اٌرٟ ػٍٝ

ٚػةةٓ ؽش٠ةةك اظةةشاء اٌرعةةاسب   Fox and Mathewsإٌةةثغ وّؤشةةش ٌشةةذج ( . وّةةا ظةةاء فةةٟ فةةٛوظ ِٚةةاش١ٛط  -2ذىةةشاس 

 الاعرطلاػ١ح 

 ِغ ظض٠ً اٌشىش ٚاٌرمذ٠ش                                                                                                 

 د١ًٌ تٕاء تشٔاِط اٌرذس٠ة اٌفرشٞ اٌّؼرّذ ػٍٝ اٌضِٓ فٛوظ ِٚاش١ٛط                          

 غ ص ٚ ٘ـ د ض ب أ

ِٕطمح 

 اٌؼًّ

ٔظاَ 

 اٌطالح

ػذد اٌرىشاساخ فٟ 

 اٌٛؼذج اٌرذس٠ث١ح

ػذد اٌّعا١ِغ فٟ 

ح ١اٌٛؼذج اٌرذس٠ث

 اٌٛاؼذج

ػذد اٌّعا١ِغ فٟ اٌٛؼذج 

 ح اٌٛاؼذج١اٌرذس٠ث

ػذد اٌرىشاساخ فٟ 

 اٌّعّٛػح اٌٛاؼذج

ٔغثح اٌؼًّ 

 اٌٝ اٌشاؼح
 ٔٛع اٌشاؼح

3 
ATP-

PC 

 30 5 50 صب 30

 ساؽخ عهجٛخ 3:1
 9 5 15 صب 35

 30 1 10 صب20

 9 1 25 صب 25

2 

ATP-

PC-

LA 

 5 5 25 صب10 -0

 ساؽخ اٚغبثٕٛ 2:3
 5 1 20 صب10-50

 5 1 35 صب30و3-3

 5 1 30 د20و3
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1 
LA.O

2 

 1 2  د 2-10و3

 1 2  د20و2-30و2 ساؽخ اٚغبثٛخ 2:3

 1 2  د1-50و2

1 O2 
 1 3  د 1 -1

 ساؽخ عهجٛخ 3:3
 1 3  د 5 -1

 

 

 

 

 ة اٌفرشٞ اٌّؼرّذ ػٍٝ اٌضِٓ ٌفٛوظ ِٚاش١ٛطػٓ د١ًٌ تٕاء تشٔاِط اٌرذس٠ ٚاٌّأخٛرد١ًٌ تٕاء اٌثشٔاِط اٌّمرشغ 

 صِٓ الاداء اٌطالح َٔظا اٌّعّٛػاخ
ػذد 

 اٌّعّٛػاخ

ػذد اٌرىشاس فٟ 

 اٌّعّٛػح

ػذد اٌرىشاس 

 اٌىٍٟ

ٔغثح اٌؼًّ 

 اٌشاؼح إٌٝ

صِٓ 

 اٌشاؼح

ٔٛع 

 اٌشاؼح

1 ATP-PC 15عٍث١ح شا45 3:1 18 6 3 شا 

2 
ATP-PC-

LA 
 ا٠عات١ح شا120 2:11 8 4 2 شا60

3 O2 4عٍث١ح د4 1:1 3 3 1 د 

4 

ATP.PC 15عٍث١ح شا45 3:1 6 6 1 شا 

PC-LA 60ا٠عات١ح شا120 2:1 3 3 1 شا 

O2 3عٍث١ح د3 1:1 1 1 1 د 

 ّٔٛرض ٠ث١ٓ ذىشاس اٌرّش٠ٕاخ اٌثذ١ٔح خلاي أظّح اٌطالح اٌصلاشح

 اٌرّش٠ٓ اٌثذٟٔ خ
ATP-PC  ػذد

 شا 15اٌرىشاسخ فٟ 

PC-LA   ػذد

 60ٟ اٌرىشاساخ ف

 شا

  5 ػذاخ ( 6ظأثا ػا١ٌا )  أِاِا(  ػاْ شٕٟ ا) اٌٛلٛف   اٌزس 

 32 8 ػذاخ ( 4ػا١ٌا شُ ظأثا ) \ أِاِا) اٌٛلٛف   فرؽا ( سفغ اٌزساػ١ٓ  

 42 11 ػذج ( 2) اٌثشٚن اٌّٛاصٞ ( شٕٟ ِٚذ اٌزساػ١ٓ )  

 
 4زساػ١ٓ ظأثا ) ِشاخ شُ ٔشش اٌ 3) اٌٛلٛف   أصٕاء ػشػٟ ( ػغؾ اٌّشفم١ٓ اٌخٍف 

 ػذاخ (
6 24 

 24 6 ػذاخ ( 4) اٌٛلٛف   ذخظش ( سفغ اٌزساػ١ٓ ظأثا ِغ فرً اٌعزع ٌٍعأث١ٓ تاٌرؼالة )  

 16 4 ػذاخ ( 6) اٌعٍٛط   اٌط٠ًٛ ( شٕٟ اٌشوثر١ٓ تاٌرؼالة شُ شٕٟ اٌشوثر١ٓ ِؼا )  

 40 14 ػذج ( 2) اٌٛلٛف   ذخظش ( لفضاخ تفرػ ٚػُ اٌشظ١ٍٓ )  

 28 0 ػذاخ ( 4) اٌرشتض ( ِذ اٌشظ١ٍٓ ٌٍعأث١ٓ تاٌرؼالة )  

 
) اٌٛلٛف فرؽا   اٌزساػاْ ػا١ٌا ( ذذ٠ٚش اٌعزع ِٓ ا١ّ١ٌٓ ٚالاِاَ شُ ا١ٌغاس ػا١ٌا ٚتاٌؼىظ 

 ػذاخ ( 4. ) 
5 20 

 20 5 ػذج (2ػا١ٌا )  أِاِاالاعرٍماء   اٌزساػاْ ػا١ٌا ( شٕٟ ِٚذ اٌعزع  

 اٌٙٛا ٟ عٍغح ِٓ ذّش٠ٕاخ اٌزساػ١ٓ ٚاٌعزع ٚاٌشظ١ٍٓ تشذج الً ِٓ اٌّرٛعؾ ٚتشىً ِغرّش .* ِلاؼظح : فٟ إٌظاَ 

 


