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 يهخص انثحث:

٘ذفذ اٌذساعخ إٌٝ رمقّٟ أصش ِؤؽشاد اٌزشه١ت فٟ اٌزؾًّ اٌجذٟٔ ٌذٜ هلاة اٌّشؽٍخ اٌشاثؼخ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ 

( هبٌجًب ِٓ ِّبسعٟ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ )اٌؼّش 50–30اٌزؾ١ٍٍٟ ػٍٝ ػ١ٕخ ػّذ٠خ ػذد٘ب )–ٕٙظ اٌٛففٟاٌش٠بمخ. اعزخُذَ اٌّ

 BEVQ-15 وغُ(. ل١ُِّّذ أّٔبه رٕبٚي اٌغٛائً ثبعزج١بْ 6.5±  72.8عُ، اٌٛصْ  5.2±  176.4عٕخ، اٌطٛي  ±1.3  22.1

ؼذيّ، ٚؽبٌخ اٌزشه١ت ثّم١بط ٌْٛ اٌجٛي )دسعبد  ُّ  دل١مخ( ِغ رمذ٠ش 12اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ ثبخزجبس وٛثش )(. ل١ظ 7–1اٌ

VO₂maxٛاٌطٍجخ ٠ؾشثْٛ اٌّبء 60اٌّغزٜٛ الأٚي. أظٙشد إٌزبئظ أْ  –٠ٛ اٌّزمطغ –، ٚاٌزؾًّ اٌّزمطغ ثبخزجبس ٠ ِٓ %

 َ ِٚزٛعو 210±  2580% فٟ ؽبٌخ عفبف. ثٍغ ِزٛعو ِغبفخ وٛثش 20% أوضش ِٓ ِشح ١ِٛ٠ًب، ف١ّب وبْ ١ِٛ٠20ًب ٚ

VO₂max 46.1 ± 3.8 ًِ·ُظٙشد اسرجبهبد ِٛعجخ داٌخ ث١ٓ  165±  ٠1380ٛ –، ِٚزٛعو ِغبفخ ¹ٛ٠⁻دل١مخ·¹⁻وغ .َ

، ٚاسرجبهبد ػىغ١خ داٌخ ث١ٓ دسعبد ٌْٛ (r=0.58, p=0.01) ٠ٛ–٠ٚٛ (r=0.62, p=0.01) اعزٙلان اٌّبء ٚٔزبئظ وٛثش

ٚأظٙش رؾ١ًٍ اٌزجب٠ٓ فشٚلًب ِؼ٠ٕٛخ ٌقبٌؼ رٚٞ  .(r=-0.47, p=0.03) ٠ٛ–٠ٚٛ (r=-0.55, p=0.02) اٌجٛي ٚٔزبئظ وٛثش

اٌزشه١ت اٌغ١ذ. رٛفٟ اٌذساعخ ثبعزشار١غ١بد رشه١ت ِٕظّخ لجً اٌغٙذ ٚأصٕبءٖ ٚثؼذٖ، ٚدِظ ِؤؽشاد ١ِذا١ٔخ ثغ١طخ )ٌْٛ 

 .اٌجٛي ٚوزٍخ اٌغغُ لجً/ثؼذ اٌغٙذ( مّٓ اٌذسٚط اٌؼ١ٍّخ

 .٠VO₂maxٛ، –، اخزجبس وٛثش، اخزجبس BEVQ-15ٛ٠ اٌزشه١ت، ِم١بط ٌْٛ اٌجٛي، :انكهًات انًفتاحية

 

 

 

 

 

 يجهة انًستُصرية نعهىو انرياضة

 
https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/index  

mailto:olaissa9@uomustansiriyah.edu.iq
mailto:olaissa9@uomustansiriyah.edu.iq
https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/index
https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/index


DoI:10.62540/mjss.2025.4.7.26                                                                     2025( 4( اٌؼذد )7اٌّغٍذ )  

333 
 

Association between Hydration Indicators and Physical 

Endurance Using the Cooper and Yo-Yo Tests among 

Fourth-Year Physical Education Students 

Ola Issa Abdood Al-Nadawi 

College of Physical Education and Sports Sciences, Al-Mustansiriyah University, Baghdad, Iraq. 

olaissa9@uomustansiriyah.edu.iq  

Abstract 

This study investigated the association between hydration indicators and endurance performance 

among fourth-year students in the College of Physical Education and Sports Sciences. A 

descriptive–analytical design was applied to a purposive sample of 30–50 team-sport athletes 

(age 22.1 ± 1.3 years, height 176.4 ± 5.2 cm, body mass 72.8 ± 6.5 kg). Beverage intake was 

assessed using an adapted BEVQ-15; hydration status was estimated with the urine color scale 

(1–7). Aerobic endurance was measured by the 12-min Cooper test with estimated VO₂max, and 

intermittent endurance by the Yo-Yo Intermittent Recovery Test—Level 1. Results indicated that 

60% of participants drank water daily and 20% more than once per day, while 20% were 

dehydrated by urine color. Mean Cooper distance was 2580 ± 210 m (VO₂max 46.1 ± 3.8 

ml·kg⁻¹·min⁻¹) and mean Yo-Yo distance 1380 ± 165 m. Water intake correlated positively with 

Cooper (r = 0.62, p = 0.01) and Yo-Yo (r = 0.58, p = 0.01) outcomes, whereas urine color 

correlated negatively with Cooper (r = -0.55, p = 0.02) and Yo-Yo (r = -0.47, p = 0.03). ANOVA 

showed significant performance differences across hydration levels favoring well-hydrated 

athletes. The study recommends structured hydration strategies before, during, and after exercise 

and routine field monitoring (urine color and pre/post-exercise body mass) within practical 

curricula. 

Keywords: Hydration, Urine color scale, BEVQ-15, Cooper test, Yo-Yo test, VO₂max. 
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٠ؼُذَّ اٌزشه١ت ِٓ اٌؼٛاًِ الأعبع١خ اٌزٟ رؤصش ثؾىً ِجبؽش فٟ الأداء اٌش٠بمٟ ٚاٌزؾًّ اٌجذٟٔ، إر أْ فمذاْ 

ٍِؾٛظ فٟ وفبءح اٌلاػت ٚلذسرٗ ػٍٝ الاعزّشاس فٟ اٌغٙذ %( فمو ِٓ عٛائً اٌغغُ ٠ؤدٞ إٌٝ أخفبك 2)

(. ٚرضداد أ١ّ٘خ اٌزشه١ت فٟ 2021اٌؼبٌٟ، ٠ٚؤدٞ إٌٝ ِؾىلاد ِضً الإعٙبد اٌؾشاسٞ ٚرشاعغ الأداء )عبٌُ، 

الأٔؾطخ ػب١ٌخ اٌؾذح، خقٛفًب فٟ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ )وشح ا١ٌذ، وشح اٌمذَ، وشح اٌغٍخ(، ٌّب رزطٍجٗ ِٓ ِغٙٛد 

 .(2020ِزٛافً ٚعشػخ فٟ الاعزغبثخ ٚرشو١ض ػبيٍ ٚلذسح ػٍٝ اٌزؾًّ اٌفغ١ٌٛٛعٟ )ؽغٓ، ثذٟٔ 

وّب رؾ١ش ثؼل اٌذساعبد ا١ٌّذا١ٔخ إٌٝ أْ ػذداً وج١شاً ِٓ اٌش٠بم١١ٓ لا ٠طجمْٛ اعزشار١غ١بد ػ١ٍّخ 

ِغزٜٛ  ٌٍزشه١ت، ثً ٠ؼزّذْٚ ػٍٝ اٌؾشة اٌؼؾٛائٟ أٚ الإؽغبط ثبٌؼطؼ فمو، ِّب لذ ٠ؤدٞ إٌٝ أخفبك

(. ٚفٟ ٘زا اٌغ١بق، أظٙشد ثؾٛس أْ أخفبك ؽبٌخ 2019الأداء ٚرأخش الاعزؾفبء اٌؼنٍٟ )اٌؼج١ذٞ، 

ٚص٠بدح ِؼذي مشثبد اٌمٍت أصٕبء اٌزّش٠ٓ، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼىظ  (VO₂max) اٌزشه١ت ٠ؤدٞ إٌٝ رشاعغ فٟ ل١ُ

أْ اٌزشه١ت إٌّظُ لجً (. وزٌه، أٚمؼ ثبؽضْٛ 2022اٌؼتء اٌفغ١ٌٛٛعٟ ٌٍغفبف ػٍٝ اٌش٠بمٟ )اٌؾّشٞ، 

اٌغٙذ ٚأصٕبءٖ ٚثؼذٖ ٠غُٙ فٟ رم١ًٍ خطش الإفبثبد اٌؾشاس٠خ ٠ٚؾبفع ػٍٝ اعزمشاس اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ 

 .(2020الأعبع١خ )اٌّٛعٛٞ، 

ٚرؤوذ دساعبد ؽذ٠ضخ أْ الأداء اٌش٠بمٟ لا ٠ؼزّذ فمو ػٍٝ اٌؼٛاًِ اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ، ثً ٠زأصش أ٠نًب 

ب فٟ رؾغ١ٓ اعزغبثخ ثبٌغٛأت إٌفغ١ ًّ خ ٚاٌزؾف١ض٠خ، إر أْ اٌزؼض٠ض الإ٠غبثٟ ٚاٌغٍجٟ ٠ّىٓ أْ ٠ٍؼت دٚسًا ِٙ

ِٓ ٕ٘ب رجشص أ١ّ٘خ .(2025اٌلاػج١ٓ خلاي اٌّٛالف اٌؾشعخ ِٓ اٌّجبس٠بد )اٌّؤِٓ، ػ١غٝ، ٚإٌذاٚٞ، 

اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ  اٌجؾش اٌؾبٌٟ فٟ دساعخ أصش ِؤؽشاد اٌزشه١ت ٚػلالزٙب ثبٌزؾًّ اٌجذٟٔ ٌذٜ هلاة و١ٍخ

٠ٛ(، ٚرمذ٠ُ رٛف١بد ػ١ٍّخ ٠ّىٓ أْ –ٚػٍَٛ اٌش٠بمخ، ِٓ خلاي اعزخذاَ اخزجبساد ١ِذا١ٔخ ػ١ٍّخ )وٛثش، ٠ٛ

 .رؼُزّذ مّٓ اٌّمشساد اٌزطج١م١خ فٟ اٌى١ٍبد اٌش٠بم١خ

 يشكهة انثحث -2

إلا أْ ٕ٘بن فغٛح ث١ٓ  ػٍٝ اٌشغُ ِٓ اٌزمذَ فٟ اٌّؼشفخ اٌش٠بم١خ ٚاٌزٛف١بد اٌؼ١ٍّخ اٌّزؼٍمخ ثبٌزشه١ت،

اٌّؼشفخ ٚاٌّّبسعخ اٌفؼ١ٍخ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ. ِٚٓ خلاي اٌّلاؽظخ ا١ٌّذا١ٔخ، رج١ٓ أْ اعزشار١غ١بد اٌزشه١ت غ١ش 

ِنجٛهخ ثؾىً وبفٍ فٟ اٌىض١ش ِٓ اٌفشق، ِّب لذ ٠ؤدٞ إٌٝ رشاعغ الأداء ٚص٠بدح اٌزؼت أصٕبء اٌّجبس٠بد 

 .ٚاٌزذس٠جبد

 أهذاف انثحث -3

 .أّٔبه اعزٙلان اٌّؾشٚثبد ٌذٜ لاػجٟ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ اٌزؼشف ػٍٝ .1

 .دساعخ ِّبسعبد اٌزشه١ت لجً ٚأصٕبء ٚثؼذ اٌزّش٠ٓ .2

 .رم١١ُ ؽبٌخ اٌزشه١ت ثبعزخذاَ ِؤؽش ٌْٛ اٌجٛي .3
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 .ل١بط ِغزٜٛ اٌزؾًّ اٌجذٟٔ ٌلاػج١ٓ ٚسثطٗ ثبعزشار١غ١بد اٌزشه١ت .4

 .ػٍٝ رجٕٟ اعزشار١غ١بد رشه١ت فؼبٌّخرمذ٠ُ رٛف١بد ػ١ٍّخ ٚػ١ٍّخ رغبػذ اٌّذسث١ٓ ٚاٌلاػج١ٓ  .5

 فروض انثحث -4

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽقبئ١خ فٟ ِغزٜٛ اٌزؾًّ اٌجذٟٔ ث١ٓ اٌلاػج١ٓ اٌز٠ٓ ٠طجمْٛ اعزشار١غ١بد  .1

 .رشه١ت ع١ذح ٚاٌز٠ٓ لا ٠طجمٛٔٙب

رٛعذ ػلالخ اسرجبه١خ ِٛعجخ ث١ٓ ِغزٜٛ اٌزشه١ت )ٚفمبً ٌّّبسعبد اٌزشه١ت ِٚؤؽش ٌْٛ اٌجٛي(  .2

 .غزٜٛ اٌزؾًّ فٟ الأٔؾطخ ػب١ٌخ اٌؾذحِٚ

 يجالات انثحث -5

 هٍجخ اٌّشؽٍخ اٌشاثؼخ ػ١ٕخ ِٓ  :انًجال انثشري 

 ٚػٍَٛ اٌش٠بمخ لبػبد ِٚلاػت و١ٍبد اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ  :انًجال انًكاَي 

 2025-2024اٌّٛعُ  :انًجال انزياَي 

 يُهج انثحث -1

اٌزؾ١ٍٍٟ ٌّلاءِزٗ هج١ؼخ ِؾىٍخ اٌجؾش، ؽ١ش ٠ؼزّذ ػٍٝ ٚفف ٚرؾ١ًٍ  –إٌّٙظ اٌٛففٟ  خاعزخذَ اٌجبؽض

 .اعزشار١غ١بد اٌزشه١ت ٚػلالزٙب ثّغزٜٛ اٌزؾًّ اٌجذٟٔ

 يجتًع انثحث وعيُته -2

 ٚػٍَٛ اٌش٠بمخ فٟ و١ٍبد اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ اٌشاثؼخهلاة ِشؽٍخ  :انًجتًع 

 ِمقٛدح.لاػجبً ٠زُ اخز١بسُ٘ ثطش٠مخ ػّذ٠خ  (50–30) :انعيُة 

 شروط اختيار انعيُة: 

ب ٌٍزذس٠ت .1 ًّ  .أْ ٠ىْٛ اٌلاػت ِّبسعًب ِٕزظ

 .خبيٍ ِٓ الأِشاك اٌّضِٕخ أٚ الإفبثبد اٌّؤصشح .2

 .ِزمبسة فٟ اٌّغزٜٛ اٌجذٟٔ .3

 أدوات انثحث -3

 :BEVQ-15 (Beverage Intake Questionnaire – 15 items) استتتثياٌ يعتتذل يتتٍ .1

س ٘ذزا الاعذزج١بْ ػٍذٝ ٠ذذ  ِ ّٛ فذٟ عبِؼذخ فشع١ٕ١ذب وٌِٕٛٛذش، ٚاعُذزخذَ فذٟ  (2010) ٚصِلائذٗ Hedrickهُ

اٌؼذ٠ذذذ ِذذٓ اٌذساعذذبد اٌذ١ٌٚذذخ ٌم١ذذبط اعذذزٙلان اٌّؾذذشٚثبد ا١ِٛ١ٌذذخ ثّخزٍذذف أٔٛاػٙذذب )اٌّذذبء، اٌّؾذذشٚثبد 

ؾمذذك اٌش٠بمذذ١خ، اٌؼقذذبئش، اٌّؾذذشٚثبد اٌغبص٠ذذخ، اٌمٙذذٛح، اٌؾذذبٞ، اٌؾ١ٍذذت...(. ٠ٚز١ّذذض الا ُِ عذذزج١بْ ثىٛٔذذٗ 

 .اٌقذذذذذذذق ٚاٌضجذذذذذذبد فذذذذذذٟ أوضذذذذذذش ِذذذذذذٓ دساعذذذذذذخ، ِذذذذذذب ٠غؼٍذذذذذذٗ أداح ِٛصٛلذذذذذذخ ٠ّىذذذذذذٓ الاػزّذذذذذذبد ػ١ٍٙذذذذذذب
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ٚفٟ ٘زا اٌجؾش، رُ رؼذ٠ٍٗ ٚرى١١فٗ ١ٌٕبعت هج١ؼخ اٌؼ١ٕخ )لاػجٟ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ(، ؽ١ش أم١فذ ِؾبٚس 

 U-Col Scale) ْ اٌجٛيخبفخ ثّّبسعبد اٌزشه١ت لجً ٚأصٕبء ٚثؼذ اٌزّش٠ٓ، إمبفخ إٌٝ دِظ ِؤؽش ٌٛ

– Armstrong, 1994) ٌم١بط ِٛمٛػٟ ٌؾبٌخ اٌزشه١ت. 

 :(U-Col Scale – Armstrong) يؤشتتتتتتتتتتتر نتتتتتتتتتتتىٌ انثتتتتتتتتتتتىل .2

س ِذٓ لِجذً  ِ ّٛ ب فذٟ رم١ذ١ُ ؽبٌذخ اٌزشه١ذت، ٚلذذ هُذ ًِ  ٠Armstrongؼُذَّ ِٓ الأدٚاد اٌّؼ١بس٠خ الأوضذش اعذزخذا

(. ٠ٚؼُذ ٘زا اٌّؤؽذش أداح ثغذ١طخ 7–١ٔٛ1خ ِٓ )، ٠ٚؼزّذ ػٍٝ ِمبسٔخ ٌْٛ ثٛي اٌلاػت ثذسعبد ٌ(1994)

 .ٚعٍٙخ اٌزطج١ك، ٚلذ أدُسط فٟ ٘زا اٌجؾش وّىًّ ٌلاعزج١بْ ٌض٠بدح ِٛمٛػ١خ إٌزبئظ

 :اختثارات انتحًم انثذَي .3

 :(Cooper Test – 12 min run) اختثتتتتتتتتتتار كتتتتتتتتتتىتر -1

٠ُٕفَّذز الاخزجذبس ثذبٌغشٞ ثٙذذف ل١ذبط اٌمذذسح اٌٙٛائ١ذخ ٚاٌزؾّذً اٌمٍجذٟ اٌزٕفغذٟ.  Cooper (1968)اثزىذشٖ 

َ(، ٠ٚزُ رغذغ١ً اٌّغذبفخ  200َ أٚ  400دل١مخ ثألقٝ عٙذ ِّىٓ ػٍٝ ِنّبس عشٞ ) 12اٌّغزّش ٌّذح 

 :رمذذذذ٠شٞ ثبعذذذزخذاَ اٌّؼبدٌذذذخ VO2max اٌى١ٍذذذخ اٌّمطٛػذذذخ )ِزذذذش(. ٠ّٚىذذذٓ رؾ٠ٛذذذً إٌز١غذذذخ إٌذذذٝ

 

 

 :(Yo-Yo Intermittent Recovery Test – Level 1) يتتتى انًتق تتتع-اختثتتتار يتتتى -2

سٖ  ّٛ ٌم١ذبط اٌمذذسح ػٍذٝ اٌزؾّذً فذٟ الأٔؾذطخ ػب١ٌذخ اٌؾذذح اٌّزمطؼذخ،  (2008) ٚصِذلاهٖ Bangsboهذ

َ( ٚفذك  20ٚرمذ٠ش اٌمذسح اٌٙٛائ١خ ٚاٌلا٘ٛائ١خ. ٠ؼزّذ الاخزجبس ػٍٝ اٌغشٞ اٌّزىشس ر٘بثبً ٚإ٠بثبً ٌّغبفخ )

( ثؼذذذ وذذً رىذذشاس٠ٓ ) 10إؽذذبساد فذذٛر١خ، ِذذغ اعذذزشاؽخ فؼبٌذذخ ) ٍْ َ(. رغُذذغً إٌز١غذذخ ِذذٓ خذذلاي  40صذذٛا

 .اٌّغبفخ اٌى١ٍخ اٌّمطٛػخ )ِزش(
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 إجراءات انثحث -4

 :الاست لاعيةانتجرتة  .1

o ( ٌٍزأوذ ِٓ ٚمٛػ الأعئٍخ ٚفلاؽ١خ الأداح 10رغشثخ أ١ٌٚخ ٌلاعزج١بْ ػٍٝ ػ١ٕخ فغ١شح )ٓلاػج١. 

o رغشثخ أ١ٌٚخ لاخزجبساد اٌزؾًّ ٌٍزأوذ ِٓ ِلاءِزٙب ٌٍؼ١ٕخ. 

 انرئيسيةانتجرتة  .2

ٚفلاؽ١خ  BEVQ-15 ثؼذ إرّبَ اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ ٚاٌزأوذ ِٓ ٚمٛػ الاعزج١بْ اٌّؼذَّي ِٓ

اخزجبساد اٌزؾًّ اٌجذٟٔ، ٔفُِّزد اٌزغشثخ اٌشئ١غخ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ ِٓ هٍجخ اٌّشؽٍخ اٌشاثؼخ فٟ 

أعُش٠ذ خلاي اٌفقً اٌذساعٟ الأٚي ِٓ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بمخ/اٌغبِؼخ اٌّغزٕقش٠خ. ٚلذ 

( فٟ اٌمبػبد ٚاٌّلاػت اٌزبثؼخ ٌٍغبِؼخ، ِغ اٌؾشؿ ػٍٝ رٛؽ١ذ 2025–2024اٌّٛعُ الأوبد٠ّٟ )

 .اٌظشٚف اٌج١ئ١خ )دسعخ اٌؾشاسح، اٌشهٛثخ( ٚرٛل١ذ الاخزجبساد )فجبؽًب( ٚإعشاءاد الإؽّبء

ٕبً  (Google Forms) ثذأد اٌزغشثخ ثزٛص٠غ الاعزج١بْ الإٌىزشٟٚٔ ّّ ػٍٝ ع١ّغ أفشاد اٌؼ١ٕخ، ِزن

اٌج١بٔبد اٌؼبِخ ِٚؾبٚس اعزٙلان اٌّؾشٚثبد ِّٚبسعبد اٌزشه١ت لجً اٌزّش٠ٓ ٚأصٕبءٖ ٚثؼذٖ، إمبفخً إٌٝ 

ٍِت ِٓ اٌطٍجخ الإعبثخ ثذلخ  (U-Col Scale – Armstrong) ِؤؽش ٌْٛ اٌجٛي ٌم١بط ؽبٌخ اٌزشه١ت. هُ

ثؼذ عّغ الاعزج١بٔبد، أعُش٠ذ الاخزجبساد ا١ٌّذا١ٔخ ٌٍزؾًّ   .ِٚٛمٛػ١خ ِغ مّبْ عش٠خ اٌّؼٍِٛبد

 اخزجبس وٛثش عبػخ ٌزغٕتّ رشاوُ اٌزؼت 48اٌجذٟٔ ػٍٝ ِشؽٍز١ٓ ٠فقً ث١ّٕٙب فزشح ساؽخ لا رمً ػٓ 

(Cooper Test–12): ( ؽ١ش هٍُت ِٓ اٌطٍجخ اٌغشٞ اٌّغزّش  400ٔفُِّز ػٍٝ ِنّبس عشٞ ِؼزّذ ،)َ

 دل١مخ، ٚعُغٍذ اٌّغبفخ اٌّمطٛػخ ثبٌّزش، صُ ؽُغجذ اٌم١ّخ اٌزمذ٠ش٠خ ٌـ 12ثألقٝ عٙذ ِّىٓ ٌّذح 

VO₂max ٠ٛ اٌّزمطغ-اخزجبس ٠ٛ.(1968) ثبعزخذاَ ِؼبدٌخ وٛثش (Yo-Yo Intermittent 

Recovery Test – Level 1):  ٔفُِّز ثؼذ فزشح اٌشاؽخ اٌّؾذدح، ؽ١ش عشٜ اٌطٍجخ ر٘بثبً ٚإ٠بثبً ٌّغبفخ
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( ثؼذ وً رىشاس٠ٓ ) 10فٛر١خ ِزذسعخ اٌغشػخ، ِغ اعزشاؽخ فؼبٌخ ) َ( ٚفك إؽبساد 20) ٍْ َ(.  40صٛا

رٛلفذ ِؾبسوخ اٌطبٌت ػٕذ ػغضٖ ػٓ ِغبساح الإؽبسح فٟ ِؾبٌٚز١ٓ ِززب١ٌز١ٓ، ٚعُغٍذ اٌّغبفخ اٌى١ٍخ 

 .اٌّمطٛػخ وّؤؽش ػٍٝ لذسح اٌزؾًّ اٌّزمطغ

ٚاعزخذاِٙب ِغ ِؤؽش ٌْٛ اٌجٛي ٌزمذ٠ش ؽبٌخ اٌزشه١ت وّب عشٜ ل١بط وزٍخ اٌغغُ لجً ٚثؼذ وً اخزجبس 

 ا١ٌّذا١ٔخ.

 الأسانية الإحصائية -5

 .اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ .1

  (ANOVA) رؾ١ًٍ اٌزجب٠ٓ .2

  (Pearson) ِؼبًِ اسرجبه ث١شعْٛ .3

 .٠ٍٚه ٌفؾـ هج١ؼخ اٌزٛص٠غ لجً رطج١ك اٌزؾ١ٍلاد الاعزذلا١ٌخ–اخزجبس ؽبث١شٚ .4

 (ٌلاسرجبه ANOVA ٚr ٌٍـ η²)ؽغُ الأصش  .5

 (: اٌزٛص٠غ اٌٛففٟ ٌّزغ١شاد اٌؼ١ٕخ )اٌؼّش، اٌطٛي، اٌٛصْ، عٕٛاد اٌّّبسعخ(1اٌغذٚي )

 اٌّزغ١ش اٌٛعو اٌؾغبثٟ الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ألً ل١ّخ أػٍٝ ل١ّخ

 اٌؼّش )عٕخ( 22.1 1.3 21 24

 اٌطٛي )عُ( 176.4 5.2 168 185

 اٌٛصْ )وغُ( 72.8 6.5 62 86

 عٕٛاد اٌّّبسعخ 5.4 1.7 3 8

 :انتحهيم

(، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼىظ ِشؽٍخ 1.3±  22.1عٕخ( ثّزٛعو ) 24–٠21زنؼ أْ أػّبس أفشاد اٌؼ١ٕخ رشاٚؽذ ث١ٓ )

عُ(،  5.2±  176.4إٌنظ اٌجذٟٔ ٚاٌٛظ١فٟ إٌّبعجخ ٌلأداء اٌش٠بمٟ اٌؼبٌٟ. وّب ثٍغ ِزٛعو اٌطٛي )

ٟٚ٘ ل١ُ لش٠جخ ِٓ اٌّؼب١٠ش اٌّضب١ٌخ ٌلاػجٟ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ. أِب عٕٛاد وغُ(،  6.5±  72.8ٚاٌٛصْ )

(، ِّب ٠ذي ػٍٝ أْ غبٌج١خ أفشاد اٌؼ١ٕخ 1.7±  5.4عٕٛاد( ثّزٛعو ) 8–3اٌّّبسعخ فمذ رشاٚؽذ ث١ٓ )

 .٠ّزٍىْٛ خجشح رذس٠ج١خ وبف١خ

 :انًُاقشة

–18ثأْ اٌّشؽٍخ اٌؼّش٠خ ) (Wilmore & Costill 2005)رزفك ِغ ِب أؽبس إ١ٌٗ  (1) رظُٙش ٔزبئظ اٌغذٚي

( رّضً رسٚح اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌٍش٠بم١١ٓ، ؽ١ش ٠قً اٌغٙبص اٌمٍجٟ اٌزٕفغٟ ٚاٌؼنٍٟ إٌٝ أفنً ِغز٠ٛبرٗ. 25

ؽٛي اٌخقبئـ الأٔضشٚثِٛزش٠خ  (Malina et al. 2004)وّب رزٛافك اٌم١ُ اٌط١ٌٛخ ٚاٌٛص١ٔخ ِغ ِب روشٖ 

 .ٌلاػجٟ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ
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 (اٌّؼذي BEVQ-15 اعزج١بْ) (: ٔغت اعزٙلان اٌّؾشٚثبد ٌذٜ اٌؼ١ٕخ2)نجذول ا

 ٔٛع اٌّؾشٚة % ٔبدسًا % ِشاد/أعجٛع 3–1 % ١ِٛ٠بً % أوضش ِٓ ِشح ١ِٛ٠بً

 ِبء 5 15 60 20

 ِؾشٚثبد س٠بم١خ 25 40 25 10

 ِؾشٚثبد هبلخ 50 30 15 5

 ػقبئش هج١ؼ١خ 20 35 30 15

 غبص٠خِؾشٚثبد  30 40 20 10

 ؽ١ٍت / ٌجٓ 10 25 40 25

 ؽبٞ 8 12 55 25

 لٙٛح 15 20 45 20

 :انتحهيم

% أوضش ِٓ ِشح ١ِٛ٠بً، ِب ٠ؾ١ش إٌٝ ٚػٟ 20% ِٓ اٌطلاة ٠ؾشثْٛ اٌّبء ١ِٛ٠بً، 60ٚأظٙش الاعزج١بْ أْ 

ث١ّٕب % ١ِٛ٠بً(، 25ٔغجٟ ثأ١ّ٘خ اٌزشه١ت. فٟ اٌّمبثً، وبْ اعزٙلان اٌّؾشٚثبد اٌش٠بم١خ ِزٛعطًب )

% ِٓ 30% ١ِٛ٠بً(. وّب ظٙش أْ 45% ١ِٛ٠بً( ٚاٌمٙٛح )55ٌٛؽظذ ٔغت ِشرفؼخ ِٓ اعزٙلان اٌؾبٞ )

 .اٌطلاة ٠غزٍٙىْٛ اٌّؾشٚثبد اٌغبص٠خ ثؾىً أعجٛػٟ ِزىشس

 :انًُاقشة

رذي ػٍٝ أْ اٌّبء ٠جمٝ اٌّقذس الأعبعٟ ٌٍزشه١ت، ٌىٓ الاػزّبد ػٍٝ اٌّؾشٚثبد  (2) رظُٙش ٔزبئظ اٌغذٚي

 جٙخ )اٌؾبٞ ٚاٌمٙٛح( لذ ٠ؤدٞ إٌٝ ص٠بدح الإدساس اٌجٌٟٛ ٚثبٌزبٌٟ ٠ؤصش عٍجبً ػٍٝ اٌزٛاصْ اٌّبئٟ ٌٍغغُإٌّ

(Maughan & Shirreffs, 2010).  وّب أْ لٍخ اعزخذاَ اٌّؾشٚثبد اٌش٠بم١خ ِمبسٔخ ثبٌزٛف١بد اٌؼب١ٌّخ

، ٚاٌز٠ٓ (Sawka et al. 2007)رٛمؼ فغٛح ِؼشف١خ فٟ اعزشار١غ١بد اٌزشه١ت اٌّضب١ٌخ اٌزٟ أؽبس إ١ٌٙب 

 .أوذٚا ػٍٝ أ١ّ٘خ اٌّؾشٚثبد اٌش٠بم١خ فٟ الأٔؾطخ اٌّغزّشح لأوضش ِٓ عبػخ

 (: ٔزبئظ ِؤؽش ٌْٛ اٌجٛي ٌٍؼ١ٕخ3اٌغذٚي )

 (7–1) اٌذسعخ ػذد اٌطلاة إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ اٌزفغ١ش

 3–1 18 %36 رشه١ت ع١ذ

 5–4 22 %44 رشه١ت ِزٛعو

 7–6 10 %20 ؽبٌخ عفبف

 :انتحهيم

% 20% ثزشه١ت ِزٛعو، فٟ ؽ١ٓ أْ 44% ِٓ اٌطلاة فٟ ؽبٌخ رشه١ت ع١ذح، 36ٚأظٙشد إٌزبئظ أْ 

 .وبٔٛا فٟ ؽبٌخ عفبف

 :انًُاقشة

إٌٝ ٚعٛد ٔغجخ ١ٌغذ ل١ٍٍخ ِٓ اٌطلاة )ٚاؽذ ِٓ وً خّغخ رمش٠جبً( ٠ؼبْٔٛ ِٓ  (3) رظُٙش ٔزبئظ اٌغذٚي
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ثأْ ِؤؽش ٌْٛ  (Armstrong 2007)ٟٔ. ٠ٚزفك رٌه ِغ ِب روشٖ اٌغفبف، ِّب ٠ٕؼىظ عٍجبً ػٍٝ الأداء اٌجذ

( رذي ثٛمٛػ ػٍٝ ؽبلاد اٌغفبف. وّب 7–6اٌجٛي أداح فؼبٌخ ٚعش٠ؼخ ٌزمذ٠ش ؽبٌخ اٌزشه١ت، ٚأْ اٌم١ُ )

أْ اٌش٠بم١١ٓ اٌز٠ٓ ٠ذخٍْٛ اٌزذس٠ت فٟ ؽبٌخ عفبف ٠ٛاعْٙٛ  (Casa et al. 2005)أٚمؾذ دساعخ 

 .اٌزؾًّ ٚص٠بدح خطش الإعٙبد اٌؾشاسٞ أخفبمًب فٟ اٌمذسح ػٍٝ

 دل١مخ( 12(: ٔزبئظ اخزجبس وٛثش )4اٌغذٚي )

 اٌّزغ١ش اٌٛعو اٌؾغبثٟ الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ألً ل١ّخ أػٍٝ ل١ّخ

 اٌّغبفخ اٌّمطٛػخ )ِزش( 2580 210 2200 3000

52.5 41.0 3.8 46.1 VO2max (وغُ/دل١مخ/ًِ) 

 :انتحهيم

َ(، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼىظ ِغزٜٛ ع١ذ ِٓ اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ ٌذٜ  210±  2580اٌّمطٛػخ )ثٍغ ِزٛعو اٌّغبفخ 

 3.8±  46.1اٌزمذ٠شٞ ) VO2max َ(. وّب ثٍغ ِزٛعو 3000–2200اٌطلاة، ؽ١ش رشاٚؽذ اٌم١ُ ث١ٓ )

 .ًِ/وغُ/دل١مخ(

 :انًُاقشة

ًِ/وغُ/دل١مخ(  50–45)رزٛافك ِغ اٌذساعبد ا١ٌّذا١ٔخ اٌزٟ ٚمؼذ ِؼ١بسًا ٠مبسة  (4) رظُٙش ٔزبئظ اٌغذٚي

وّب أْ ٘زٖ اٌم١ُ رذي ػٍٝ ١ٌبلخ ثذ١ٔخ ِمجٌٛخ  .(Cooper, 1968) ولاصِخ ٌلأداء اٌغ١ذ فٟ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ

إٌٝ أْ  (McArdle et al. 2015)ٌطلاة اٌّشؽٍخ اٌشاثؼخ اٌز٠ٓ ٠ّبسعْٛ اٌزذس٠ت إٌّزظُ. ٚرؾ١ش دساعخ 

 .ٛعطخ إٌٝ اٌغ١ذح" ٌٍش٠بم١١ٓ اٌغبِؼ٠ٓ١١مغ مّٓ اٌفئخ "اٌّز VO2max ٘زا اٌّغزٜٛ ِٓ

 (Level 1) ٠ٛ اٌّزمطغ-(: ٔزبئظ اخزجبس 5ٛ٠اٌغذٚي )

 اٌّزغ١ش اٌٛعو اٌؾغبثٟ الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ألً ل١ّخ أػٍٝ ل١ّخ

 اٌّغبفخ اٌّمطٛػخ )ِزش( 1380 165 1100 1700

 :انتحهيم

 .َ( 1700َ( ٚالأػٍٝ ) 1100الأدٔٝ )َ(، ِغ رفبٚد ث١ٓ  165±  1380ؽمك اٌطلاة ِزٛعو ِغبفخ )

 :انًُاقشة

ػٍٝ لذسح ع١ذح ػٍٝ اٌزؾًّ اٌّزمطغ، ٚ٘ٛ ِب ٠زٕبعت ِغ ِزطٍجبد الأٌؼبة ٠ذي ٘زا  (5) رظُٙش ٔزبئظ اٌغذٚي

ثأْ اٌّغبفبد اٌزٟ  (Bangsbo et al. 2008)اٌغّبػ١خ ِضً وشح ا١ٌذ. ٘زٖ إٌز١غخ رزّبؽٝ ِغ ِب رٛفً إ١ٌٗ 

ب ٌلاػجٟ اٌش٠بمبد  (Level 1) ٠ٛ-َ( فٟ اخزجبس ٠ٛ 1600–1200)رزشاٚػ ث١ٓ  ًّ رؼىظ ِغزٜٛ ١ٌبل١بً ِلائ

 .اٌغّبػ١خ
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 (: ِؼبِلاد الاسرجبه ث١ٓ ِؤؽشاد اٌزشه١ت ٚاٌزؾًّ اٌجذ6ٟٔاٌغذٚي )

 اٌّزغ١شاْ (Pearson) ِؼبًِ الاسرجبه (Sig) اٌذلاٌخ الإؽقبئ١خ اٌزفغ١ش

 اخزجبس وٛثش← اعزٙلان اٌّبء  0.62 0.01 ػلالخ اسرجبه ل٠ٛخ

 اخزجبس وٛثش← ِؤؽش ٌْٛ اٌجٛي  0.55- 0.02 ػلالخ ػىغ١خ داٌخ

 ٠ٛ-اخزجبس ٠ٛ← اعزٙلان اٌّبء  0.58 0.01 ػلالخ اسرجبه ل٠ٛخ

 ٠ٛ-اخزجبس ٠ٛ← ِؤؽش ٌْٛ اٌجٛي  0.47- 0.03 ػلالخ ػىغ١خ ِزٛعطخ

 :انتحهيم

  عذ اسرجبه ِٛعت لٛٞ ث١ٓ اعزٙلان اٌّبء ٚوزٌه ِغ  (r=0.62, Sig=0.01) ٚٔزبئظ اخزجبس وٛثشُٚ

 .(r=0.58, Sig=0.01) ٠ٛ-اخزجبس ٠ٛ

 عذ اسرجبه ػىغٟ داي ث١ٓ ِؤؽش ٌْٛ اٌجٛي ٚٔزبئظ اخزجبس وٛثش ُٚ (r=-0.55, Sig=0.02)  ٚاخزجبس

ٛ٠ٛ-٠ (r=-0.47, Sig=0.03). 

 :انًُاقشة

ث١ٓ ِؤؽشاد اٌزشه١ت ِٚغزٜٛ اٌزؾًّ اٌجذٟٔ، إر ( إٌٝ ٚعٛد ػلالبد اسرجبه١خ داٌخ 6رؾ١ش ٔزبئظ اٌغذٚي )

٠ٛ، فٟ ؽ١ٓ اسرجو اسرفبع ِؤؽش ٌْٛ اٌجٛي عٍجبً ثّٙب. –اسرجو اعزٙلان اٌّبء إ٠غبث١بً ثٕزبئظ اخزجبسٞ وٛثش ٠ٚٛ

( ِٓ ٚعٛد ػلالخ داٌخ ث١ٓ 2020ٚرٕغغُ ٘زٖ إٌزبئظ ِغ ِب أؽبسد إ١ٌٗ دساعخ )اثزٙبط ؽغ١ٓ ٚعّش ٔبظُ، 

ذافؼ١خ ٚاٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ٌذٜ لاػجٟ خّبعٟ وشح اٌمذَ، ِّب ٠ؼضص اٌفىشح اٌمبئٍخ ثأْ الأداء ثؼل اٌغّبد اٌ

( 2019اٌش٠بمٟ ٠زأصش ثّغّٛػخ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚإٌفغ١خ اٌّزىبٍِخ. وّب أظٙشد دساعخ )اٌز١ّّٟ، 

٠ؤدٞ إٌٝ أخفبك الإٔغبص سغُ أْ اٌزٛافك إٌفغٟ ٠شرجو إ٠غبث١بً ثبلأداء اٌّٙبسٞ، ٚأْ مؼف ٘زا اٌزٛافك 

أْ اٌزّش٠ٕبد اٌّشوجخ أعّٙذ فٟ (Abboud, 2019)اعزّشاس اٌزذس٠ت. ِٚٓ عبٔت آخش، أوذد دساعخ 

رؾغ١ٓ ثؼل اٌّؤؽشاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٓ خلاي خفل ِغز٠ٛبد اٌى١ٌٛغزشٚي ٚاٌذْ٘ٛ اٌضلاص١خ ٚص٠بدح 

ظ ٘زٖ اٌذساعخ اٌزٟ رؾ١ش إٌٝ أْ اٌزشه١ت اٌغ١ذ ، ٚ٘ٛ ِب ٠زفك ِغ ٔزبئ(HDL) اٌجشٚر١ٓ اٌذٕٟ٘ ػبٌٟ اٌىضبفخ

ب فٟ دػُ اٌزٛاصْ اٌذاخٍٟ ٌٍغغُ ٚاٌّؾبفظخ ػٍٝ وفبءح الأداء. ٚلذ أؽبس ًٙ  ,.Sawka et al) ٠ٍؼت دٚسًا ِؾبث

%، 10% فمو ِٓ ٚصْ اٌغغُ ثبٌغٛائً ٠ؤدٞ إٌٝ أخفبك الأداء ثٕغجخ لذ رقً إٌٝ 2إٌٝ أْ فمذاْ  (2007

أْ ؽبٌخ اٌغفبف رؤصش ِجبؽشح فٟ صِٓ الاعزغبثخ ٚاٌمذسح  (Maughan & Shirreffs, 2010) ف١ّب أٚمؼ

 ػٍٝ الاعزّشاس فٟ اٌغٙذ اٌؼبٌٟ
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. 

 لاخزجبس وٛثش ٚفك ِغز٠ٛبد اٌزشه١ت (ANOVA) (: ٔزبئظ رؾ١ًٍ اٌزجب٠ٓ الأؽبد7ٞاٌغذٚي )

 ِقذس اٌزجب٠ٓ اٌّشثؼبدِغّٛع  دسعبد اٌؾش٠خ ِزٛعو اٌّشثؼبد F ل١ّخ (Sig) اٌذلاٌخ الإؽقبئ١خ

 ث١ٓ اٌّغّٛػبد 152,300 2 76,150 6.42 0.004

 داخً اٌّغّٛػبد 522,800 27 19,363 – –

 اٌىٍٟ 675,100 29 – – –

 :انتحهيم

 ل١ّخ (F=6.42) ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ (Sig=0.004)  رٛمؼ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ ِغّٛػبد

 .ٔزبئظ اخزجبس وٛثشعفبف( فٟ  –ِزٛعو  –اٌزشه١ت اٌضلاس )ع١ذ 

 ٚ ٠زنؼ أْ اٌلاػج١ٓ رٚٞ اٌزشه١ت اٌغ١ذ ؽممٛا ِزٛعطبد أػٍٝ فٟ اٌّغبفخ اٌّمطٛػخ VO2max 

 .ِمبسٔخ ثجم١خ اٌّغّٛػبد

 :انًُاقشة

ثأْ اٌزشه١ت اٌغ١ذ ٠ؾبفع ػٍٝ ؽغُ اٌجلاصِب ٚاٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ  (Sawka et al., 2007) رزفك ٘زٖ إٌز١غخ ِغ

ثأْ ؽبلاد اٌغفبف،  (Casa et al., 2005) ٠ذػُ ِب روشٖ بوّ .اٌزٕفغٟت ٚاٌغٙبص ِّب ٠ؾغٓ ِٓ وفبءح اٌمٍ

 .ؽزٝ ٚإْ وبٔذ ِزٛعطخ، رغجت أخفبمًب ٚامؾًب فٟ لذسح اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ

 ٠ٛ ٚفك ِغز٠ٛبد اٌزشه١ت-لاخزجبس ٠ٛ (ANOVA) (: ٔزبئظ رؾ١ًٍ اٌزجب٠ٓ الأؽبد8ٞاٌغذٚي )

 ِقذس اٌزجب٠ٓ ِغّٛع اٌّشثؼبد دسعبد اٌؾش٠خ ِزٛعو اٌّشثؼبد F ل١ّخ (Sig) اٌذلاٌخ الإؽقبئ١خ

 ث١ٓ اٌّغّٛػبد 138,200 2 69,100 5.87 0.006

 داخً اٌّغّٛػبد 317,400 27 11,759 – –

 اٌىٍٟ 455,600 29 – – –
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 :انتحهيم

 ل١ّخ (F=5.87) ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ (Sig=0.006)  رؾ١ش إٌٝ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌّغّٛػبد

 .٠ٛ-اخزجبس ٠ٛفٟ 

  ٟأظٙشد إٌزبئظ أْ ِغّٛػخ اٌزشه١ت اٌغ١ذ لطؼذ ِغبفبد أوجش ثؾىً ٍِؾٛظ ِمبسٔخ ثّغّٛػز

 .اٌزشه١ت اٌّزٛعو ٚاٌغفبف

 :انًُاقشة

٘زٖ إٌزبئظ رؤوذ أْ اٌمذسح ػٍٝ رؾًّ اٌغٙذ اٌّزمطغ رزأصش ِجبؽشح ثؾبٌخ اٌزشه١ت، ؽ١ش أْ اٌغفبف ٠ض٠ذ ِٓ 

وّب ( .(Maughan & Shirreffs, 2010) لذسح اٌؼنلاد ػٍٝ الاعزّشاس ِؼذي مشثبد اٌمٍت ٠ٚمًٍ ِٓ

٠ٛ ٠زأصش ثؾىً وج١ش ثبٌؾبٌخ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٍغغُ، -أْ الأداء فٟ اخزجبس ٠ٛ (Bangsbo et al., 2008) أٚمؼ

 .ِٕٚٙب ؽبٌخ اٌزشه١ت

 الاستُتاجات وانتىصيات-3

 الاستُتاجات

اٌشاثؼذذخ ٠زّزؼذذْٛ ثّغذذزٜٛ ع١ذذذ ِذذٓ اٌزؾّذذً اٌٙذذٛائٟ  أظٙذذشد ٔزذذبئظ اٌؼ١ٕذذخ أْ ِؼظذذُ هذذلاة اٌّشؽٍذذخ .1

 .ٚاٌّزمطغ، ٠زٛافك ِغ ِزطٍجبد الأٌؼبة اٌغّبػ١خ

%( ٠ؼبْٔٛ ِٓ ؽبٌخ عفبف، ٚ٘ٛ ِذب ٠ؾذ١ش إٌذٝ لقذٛس فذٟ 20ث١ّٕذ إٌزبئظ أْ ٔغجخ ِؼزجشح ِٓ اٌطلاة ) .2

 .رطج١ك اعزشار١غ١بد اٌزشه١ت اٌقؾ١ؾخ لجً ٚأصٕبء ٚثؼذ إٌؾبه

٠ذٛ(، -إ٠غبثٟ لٛٞ ث١ٓ ص٠بدح اعزٙلان اٌّبء ٚرؾغٓ الأداء فٟ اخزجذبساد اٌزؾّذً )وذٛثش، ٠ذٕٛ٘بن اسرجبه  .3

 .ِّب ٠ؤوذ اٌذٚس اٌّؾٛسٞ ٌٍّبء وّقذس سئ١غٟ ٌٍزشه١ت

ظٙش اسرجبه ػىغٟ ث١ٓ اسرفبع ل١ُ ِؤؽش ٌْٛ اٌجٛي )دلاٌخ اٌغفبف( ٚأخفبك ٔزذبئظ اٌزؾّذً اٌجذذٟٔ، ِذب  .4

 .طًب ٠ؤصش عٍجبً ػٍٝ الأداء٠ٛمؼ أْ اٌغفبف ؽزٝ ٚإْ وبْ ِزٛع

الاػزّذذبد اٌىج١ذذش ػٍذذٝ اٌّؾذذشٚثبد إٌّجٙذذخ )ؽذذبٞ، لٙذذٛح( ٚاٌّؾذذشٚثبد اٌغبص٠ذذخ ثذذ١ٓ اٌطذذلاة لذذذ ٠نذذؼف  .5

 .اٌزٛاصْ اٌّبئٟ ٌٍغغُ، ٌىٛٔٙب ِؾشٚثبد غ١ش ِضب١ٌخ ٌٍزشه١ت
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 انتىصيات

خذلاي ِؾبمذشاد  مشٚسح رٛػ١خ هلاة و١ٍبد اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚالأٌؼبة اٌغّبػ١ذخ ثأ١ّ٘ذخ اٌزشه١ذت، ِذٓ .1

 .ٚٚسػ ػًّ رشوض ػٍٝ اعزشار١غ١بد اٌؾشة لجً ٚأصٕبء ٚثؼذ اٌزّش٠ٓ

إدساط ثشاِظ رذس٠ج١خ رطج١م١خ ٌم١بط اٌزشه١ت )ِضذً ِؤؽذش ٌذْٛ اٌجذٛي ٚٚصْ اٌغغذُ لجذً ٚثؼذذ اٌزذذس٠ت(  .2

 .مّٓ اٌّمشساد اٌؼ١ٍّخ ٌٍى١ٍخ

ؽغذبط ثذبٌؼطؼ فمذو وّؤؽذذش رؾذغ١غ اٌلاػجذ١ٓ ػٍذٝ ؽذشة اٌّذبء ثؾذىً ِٕذذزظُ، ٚػذذَ الاػزّذبد ػٍذٝ الإ .3

 .ٌٍؾبعخ إٌٝ اٌغٛائً

اٌزم١ٍذذً ِذذٓ اعذذزٙلان اٌّؾذذشٚثبد إٌّجٙذذخ )اٌمٙذذٛح ٚاٌؾذذبٞ( ٚاٌّؾذذشٚثبد اٌغبص٠ذذخ، ٚاعذذزجذاٌٙب ثبٌّذذبء أٚ  .4

 .اٌّؾشٚثبد اٌش٠بم١خ فٟ ظشٚف إٌؾبه اٌؼبٌٟ

ه١ذذت أصٕذذبء رض٠ٚذذذ اٌّلاػذذت ٚاٌمبػذذبد اٌش٠بمذذ١خ ثّؾطذذبد ١ِذذبٖ ِٚؾذذشٚثبد ِٕبعذذجخ ٌزغذذ١ًٙ ػ١ٍّذذخ اٌزش .5

 .اٌؾقـ اٌزذس٠ج١خ ٚاٌّجبس٠بد

إعذذشاء اٌّض٠ذذذ ِذذٓ اٌذساعذذبد ا١ٌّذا١ٔذذخ ػٍذذٝ ػ١ٕذذبد ِخزٍفذذخ )لاػجذذٟ الأٔذ٠ذذخ اٌّؾزذذشف١ٓ، اٌفئذذبد اٌؼّش٠ذذخ  .6

 .الأفغش، اٌلاػجبد الإٔبس( ٌزٛع١غ لبػذح اٌّؼشفخ ؽٛي اٌزشه١ت ٚالأداء

رشه١ذت فشد٠ذخ رزٕبعذت ِذغ هج١ؼذخ وذً اػزّبد ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعذخ وذذ١ًٌ إسؽذبدٞ ٌٍّذذسث١ٓ ٌٛمذغ خطذو  .7

 .لاػت ٚٔٛع إٌؾبه اٌجذٟٔ

 انًصادر

 ( .َ .اٌزٛافك إٌفغٟ ٚػلالزٗ ثبلإداء اٌّٙبسٞ ٌذٜ لاػجٟ الاٌؼبة اٌفشد٠خ ٚالاٌؼبة اٌفشل١خ فٟ 2019اٌز١ّّٟ أ. د. ػ. ع .)

  https://doi.org/10.36302/jir.v0i27.8. 63–80, ( 27) اٌزوبء،و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بمخ. ِغٍخ أثؾبس 

 ( .ٍٟاٌؼلالخ ث١ٓ ِغزٜٛ اٌزشه١ت ٚثؼل اٌّؤؽشاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ أصٕبء الأداء اٌش٠بمٟ. ِغٍخ اٌزشث١خ 2020ؽغٓ، ػ .)

 .118–101(، 1)12اٌجذ١ٔخ، عبِؼخ اٌجقشح، 

  (. عّبد اٌذافؼ١خ ٚػلالزٙب ثجؼل اٌّزغٟ ا سد اٌٛظ١ف١خ ٌذٜ لاػجٟ خّبعٟ 2020) ط..ٔبظُ سفؼذ ؽغ١ٓ ا. ., & خبٌذ

. 494–483(, 4)17( ثؾش ٚففٟ )). ِغٍخ اٌّغزٕقش٠خ ٌٍؼٍَٛ ٚاٌزشث١خ, اٌّغزٕقش٠خ(وشح اٌمذَ/و١ٍخ اٌزشث١خ اٌغبِؼخ 

  https://edumag.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjse/article/view/609اعزشعغ فٟ ِٓ 

 ( .أصش اعزشار١غ١بد اٌزشه١ت ػٍٝ اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ. ِغٍخ ػٍَٛ اٌش٠بمخ، عبِؼخ ثغذاد، 2021عبٌُ، محمد .)

14(2 ،)55–70. 

 ( .اٌز2022اٌؾّشٞ، ِؾّٛد .) ٍَٛغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّقبؽجخ ٌٍغفبف أصٕبء اٌغٙذ اٌؼبٌٟ اٌؾذح. ِغٍخ عبِؼخ اٌّٛفً ٌؼ

 .49–33(، 1)15اٌش٠بمخ، 

 ( .اٌغفبف ٚرأص١شٖ فٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌزؾًّ اٌٙٛائٟ ٌذٜ اٌش٠بم١١ٓ. ِغٍخ اٌّغزٕقش٠خ ٌؼٍَٛ 2019اٌؼج١ذٞ، أؽّذ .)

 .92–77(، 3)11اٌش٠بمخ، 

https://doi.org/10.36302/jir.v0i27.8
https://edumag.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjse/article/view/609
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