
 
  

 

Sports Culture 16 (2) (2025) 6<3-734 
 

 

390 

 http://doi.org/10.25130/sc.25.2.32  

  

Sports Culture 
 
 

 
https://jsc.tu.edu.iq/index.php/jsc 

ISSN: 2073 – 9494 

E-ISSN: 2664 - 0988 

 

The effect of hypoxic exercises in some physiological uses and completion of 

400 freedom runs for women with disabilities, category B2 
 

Nibras Adnan Hattroush
1
  

 
College of Physical Education and Sports Sciences – Diyala University – Diyala – Iraq  

 
 

 
 

A r t i c l e i n f o.         

Article history: 

-Received: 21/9/2025 

-Accepted: 29/10/2025 
-Available online: 31/12/2025 

 

Keywords: 

- Hypoxic  

- Category B2 

 
© 2024 This is an open access article under the 

CC by licenses 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0 

 

 

 S
p

o
rt

s 
C

u
lt

u
re

 s
 p

o
rt

s 
C

u
lt

u
re

 S
p

o
rt

s 
C

u
lt

u
re

 S
p

o
rt

s 
C

u
lt

u
re

   
  

  
  
  

 
 

Abstract 

The current research aims to identify the importance of the effect of hypoxic 

exercises in sports, as it has a vital role in developing physical abilities and 

physiological indicators and achieving accomplishments in sports, including 

track and field events. Given the relative length of the 400m freestyle, which 

cannot be performed at maximum speed, developing this event requires special 

physical abilities and physiological requirements that are compatible with its 

performance, and the working energy system in it is the aerobic-lactic energy 

system, because its performance time falls within the time of this system. This 

requires adopting scientific foundations based on accurate evaluation and 

reliance on tests, which are the correct way to reach the highest sports levels, as 

they achieve for us in determining the abilities of disabled players according to 

the type of game and the great development in track and field events, including 

the (400m) freestyle event for the visually impaired (B2 category), and what 

distinguishes this event in terms of specifications related to physical fitness 

elements. The research problem lies in the fact that these studies have addressed 

a specific aspect of the event. 

1-Hypoxic: means “reduced oxygen delivery to working muscles to make them 

work under difficult conditions of insufficient oxygen available for energy 

production, which leads to the accumulation of lactic acid during high-intensity 

effort.” (SKott K. Powers Edward T. Howley U.S.A. 2001 P. 53) 

2. Category B2: These are athletes who can compete and whose handicap 

according to the international classification is that their range of vision is (1 

meter).  
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 733رأصُش رّشَٕبد اٌهُجىوغُه فٍ ثؼط اٌّزغُشاد اٌجذُٔخ واٌفغُىٌىعُخ وأغبص سوط 

 B2َ حشح ٌزوٌ الاػبلخ فئخ 

 
 َ.د ٔجشاط ػذٔبْ حزشوػ

 اٌؼشاق  – عبِؼخ د٠بٌٝ -  و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ

 

                اٌخلاصخ=
ّب ٌٙب ِٓ دٚس ثبسص فٟ ٓ ا١ٌٙجٛوغ١ه فٟ رؼض٠ض الأداء اٌش٠بػٟ، ٠ٌٙذف اٌجؾش اٌؾبٌٟ ئٌٝ دساعخ أ١ّ٘خ رّبس٠     

رؾغ١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّإششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ، ٚرغُٙ فٟ رؾم١ك ئٔغبصاد ِز١ّضح فٟ الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ، ثّب فٟ رٌه 

شػخ اٌمظٜٛ ٔظشًا ٌطٛي ( ِزش ؽشح، ثطج١ؼزٙب اٌزٟ لا رغّؼ ثأدائٙب ثبٌغ400فؼب١ٌبد أٌؼبة اٌمٜٛ. ٚرؼُذ فؼب١ٌخ عجبق )

اٌّغبفخ إٌغجٟ، ِٓ اٌفؼب١ٌبد اٌزٟ رزطٍت لذساد ثذ١ٔخ خبطخ ِٚزطٍجبد فغ١ٌٛٛع١خ رزّبشٝ ِغ خظبئظٙب. ٠ؼزّذ الأداء فٟ 

بئض ٘زا إٌظبَ. ٌزٌه، ٠زطٍت ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ ثشىً سئ١غٟ ػٍٝ ٔظبَ اٌطبلخ اٌلا٘ٛائٟ ، ؽ١ش ٠زّبشٝ صِٓ الأداء ِغ خظ

١١ُ ِٛػٛػٟ ٚاعزخذاَ اخزجبساد ِٛصٛلخ رّىّٓ ِٓ ل١بط ١خ الاػزّبد ػٍٝ أعظ ػ١ٍّخ دل١مخ رشرىض ػٍٝ رمرط٠ٛش ٘زٖ اٌفؼبٌ

(. ٚفٟ ظً اٌزطٛس اٌىج١ش اٌزٞ رشٙذٖ B2لذساد اٌلاػج١ٓ ثذلخ، خبطخ فٟ ع١بق اٌش٠بػ١١ٓ رٚٞ الإػبلخ اٌجظش٠خ ِٓ فئخ )

ج١خ رؼزّذ ػٍٝ ٘زٖ الأعظ ٌؼّبْ اٌٛطٛي ئٌٝ أػٍٝ فؼب١ٌبد أٌؼبة اٌمٜٛ، ٠ظجؼ ِٓ اٌؼشٚسٞ رظ١ُّ ثشاِظ رذس٠

ِزش ؽشح ثّزطٍجبد خبطخ رزؼٍك ثؼٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ، ِضً  400فؼب١ٌخ عجبق ِغز٠ٛبد الأداء اٌش٠بػٟ ٌٙزٖ اٌفئخ. ٚرز١ّض 

ب ث١ٓ الأٔظاٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ، ٚاٌمٛح اٌخبطخ، ٚاٌغشػخ اٌّشرجطخ ثبٌمذ ًّ ّخ اٌفغ١ٌٛٛع١خ سح اٌلا٘ٛائ١خ، ٚاٌزٟ رزطٍت رٕبغ

 . اٌّخزٍفخ ٌزؾم١ك الأداء الأِضً

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

53/34/4242 

 الكلمات المفتاحية

 ١٘جٛوغ١ه -
- B2 

 اٌزؼشَف ثبٌجحش= - 4

 اٌّمذِخ واهُّخ اٌجحش= 4–4

غ أٔؾبء ئْ أٌؼبة اٌمٜٛ ثفؼب١ٌزٙب وبفخ رؼذ ٚاؽذح ِٓ رٍه الأٌؼبة اٌزٟ رؾظٝ ثشؼج١خ ٚاعـــؼخ فٟ ع١ّ

اٌزٛطً ئٌٝ اٌؼبٌُ ِٓ ؽ١ش ِزبثؼخ ِغش٠بد ِغـبثمبرٙب ٌّب رؾ٠ٛٗ ِٓ ئصبسح ٚرش٠ٛك فٟ اٌزٕبفظ فٟ 

ٚاؽذح ِٓ  B2ِزش ٌزٚٞ الاػبلخ فئخ  400الأعشع ٚالأػٍٝ ٚالألٜٛ ثفؼب١ٌبرٙب ، ٚرؼذ فؼب١ٌخ سوغ 

ػجذ إٌّؼُ  ِٓ اٌمظٜٛ.)فؼب١ٌبد اٌؼذٚ اٌغش٠ؼخ اٌزٟ رظٕف ِٓ اٌفؼب١ٌبد اٌزٟ رإدٜ ثبٌغشػخ الألً 

 ( .46، ص  1995ثذ٠ش، 

 ِشىٍخ اٌجحش  4-4

 اٌزٟ اٌٛعبئً ِٓ ١جٛوغ١هاٌٙ ٠ٚؼذ اٌزذس٠ت فٟ رغزخذَ اٌزٟ ٚالأعب١ٌت اٌٛعبئً ِٓ اٌؼذ٠ذ ٕٚ٘بن

ً  اٌزذس٠ت فٟ رغزخذَ  ٔمض ف١ٙب ٠ٚؾذس اٌؼب١ٌخ ثبٌشذح رّزبص اٌزٟ اٌفؼب١ٌبد فٟ ٚلاع١ّب د١ٌٚب

 اٌٛع١ٍخ ٘زٖ أْ ٚعذد ٚاٌلاػج١ٓ ٚاٌخجشاء اٌّذسث١ٓ ثؼغ لأساء اٌجبؽضخ اعزطلاع ٚثؼذ ثبلأٚوغغ١ٓ

ِزش ٚ  400 ٌٚشوغ اٌغشػخ ٌزؾًّ ٚلاع١ّب اٌّؾٍٟ اٌظؼ١ذ ػٍٝ شبئغ غ١ش اٌزذس٠ت ِٓ إٌٛع ٚ٘زا

 .  B2 ٌزٚٞ الاػبلخ فئخ 

 الأعٙضح وفب٠خ غسف ػٍٝ رؼًّ اٌزٟ اٌزذس٠ج١خ ٚاٌٛعبئً ٚالأعب١ٌت اٌطشائك ئ٠غبد فٟ اٌزفى١ش ٠غت ٌزٌه

ً  اٌؼب١ٌخ ثبٌشذح أدائٗ ِٛاطٍخ ػٍٝ ٌلاػت ٚاٌجذ١ٔخ اٌٛظ١ف١خ  الأٚوغغ١ٓ ٚٔمض اٌزؼت ِمبِٚب

 اهذاف اٌجحش= 4-5

 .B2رّش٠ٕبد ا١ٌٙٛوغ١ه ػٍٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌزٚٞ الاػبلخ فئخ  رأص١شٍٝ اٌزؼشف ػ -1

 .B2 فئخ الاػبلخ ٌٞزٚ اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّزغ١شاد ػٍٝ ا١ٌٙٛوغ١ه رّش٠ٕبد رأص١ش ػٍٝ اٌزؼشف -2

 .B2 فئخ الاػبلخ الأغبص ٌزٚٞ ػٍٝ ا١ٌٙٛوغ١ه رّش٠ٕبد رأص١ش ػٍٝ اٌزؼشف -3

 فشٚع اٌجؾش: 1-3

رط٠ٛش ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ  فٟ ٚاٌجؼذ٠خ اٌمج١ٍخ الاخزجبساد ث١ٓ ِؼ٠ٕٛخ دلاٌخ رٚ فشٚق ٕ٘بن -1

 . ا١ٌٙجٛوغ١ه رّش٠ٕبد ٔز١غخ لاعزخذاَ

 اٌّزغ١شاد ثؼغ رط٠ٛش فٟ ٚاٌجؼذ٠خ اٌمج١ٍخ بسادخزجالا ث١ٓ ِؼ٠ٕٛخ دلاٌخ رٚ فشٚق ٕ٘بن -2

 رّش٠ٕبد لاعزخذاَ ٔز١غخ B2فئخ ِزش ٌزٚٞ الاػبلخ  400اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚ الأغبص فٟ فؼب١ٌخ 

 . ا١ٌٙجٛوغ١ه

 ِغبلاد اٌجحش= 4-7

 .اٌٍغٕخ اٌجبساٌّج١خ ٌّؾبفظخ د٠بٌٝ ػذاءٞاٌّغبي اٌجششٌ= -4-8
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 ( .2025/ 4/  5( اٌٝ ) 2025/ 1/   23اٌفزشح  ) اٌّغبي اٌضِبٍٔ=  4-8-5

 ِٕزذٜ شجبة اٌىبؽْٛ -ٍِؼت د٠بٌٝاٌّغبي اٌّىبٍٔ=  4-8-6

  اٌُّذأُخ=ِٕهغُخ اٌجحش وإعشاءاره  -5

 ِٕهظ اٌجحش= 5-4  

اػزّذد اٌجبؽضخ ػٍٝ إٌّٙظ اٌجؾش اٌزغش٠جٟ وٛٔٗ ٠لائُ ِغ ؽً اٌّشىٍخ اٌّشاد ثؾضٙب ٚلأٔٗ ِٓ      

ِؼشفخ ٠ٛصك ثٙب. ٚاعزخذِذ اٌجبؽضخ رظ١ُّ اٌّغّٛػزبْ اٌزغش٠ج١خ  اٌٛعبئً اٌّّٙخ ٌٍٛطٛي ئٌٝ

(8866;>4)فبْ دآٌُ دَىَىٌذ= ٚاٌؼبثطخ.
 
. 

 ِغزّغ اٌجحش وػُٕزه= 5-5

ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ  لاػج١ٓ (4اخزبسد اٌجبؽضخ ػ١ٕخ ثؾضٙب ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ اٌّمظٛدح ٚػذدُ٘ )     

١ٓ اٌّظٕف١ٓ ِٓ لجً ٌغٕٗ د٠بٌٝ اٌّششفخ ػٍٝ فؼب١ٌبد اٌؼبة جػُ٘ اٌلا ( لاػج١ٓ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ4ٚ)

٠زُ رأ١ٍُ٘ٙ ٌٍّشبسوخ فٟ  ٚاٌز٠ٓ B2ٌزٚٞ الاػبلخ فئخ  ؽشح ػذٚ( ِزش 400)فؼب١ٌخ اٌمٜٛ ٚثبٌزؾذ٠ذ 

 إٌّبفغبد اٌمبدِخ.

 الاعهضح والأدواد= 5-6

 ، الشاص،Canon 2900ؽبثؼخ ١ٌضس٠خ ٔٛع -2 (.4ثبٔز١َٛ )  (Dell)عٙبص ؽبعٛة لاثزٛة ٔٛع -1

 اٌّظٍخ اٌش٠بػ١خ.

 اٌزغشثخ الاعزطلاػُخ = 5-7

ػ١ٕخ ِٓ لاػجٟ ٌغٕخ د٠بٌٝ ػٍٝ  (23/1/2025ثزبس٠خ )أعشد اٌجبؽضخ اٌزغشثخ اعزطلاػ١خ ٠َٛ اٌخ١ّظ ٚ 

ل١بِٙب ثجؾضٙب ثٙذف اخز١بس أعب١ٌت اٌجؾش  ( لاػجب ّٚ٘ب ِٓ خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش لج2ًٚ اٌجبٌغ ػذدُ٘ )

 ٚأدٚارٗ .

 ـبساد اٌمجٍُخ جزالاخ 5-8
َ ٚفٟ 25/1/2025ٌمذ لبِذ اٌجبؽضخ ثزطج١ك الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ ٠َٛ اٌغجذ اٌّظبدف 

ِزش ؽشح  400اٌغبػخ اٌضب١ٔخ ظٙشاً ٌّؼشفخ ِغزٜٛ اٌؼ١ٕخ ِٓ ؽ١ش اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚئٔغبص سوغ 

 . B2ٌزٚٞ الاػبلخ فئخ 

 د اٌّششحخ ٌٍمذساد اٌجذُٔخ اٌخبصخ .ٌلاخزجبسااٌّئىَخ  إٌغت  جَُٓ (4اٌغذوي )

 إٌغجخ اٌّئىَخ الاخزجبساد د
الاخزجبساد 

 اٌّششحخ

4 

  %95.8 ِطبوٌخ اٌغشػخ -4

 √ %3: اٌىصت اٌطىًَ ِٓ اٌضجبد -5

  %58 صلاس وصجبد ٌلأِبَ -6

 √ 3; 63َسوط ثبٌمفض  -7 

 اٌّششحخ ِٓ لجً اٌخجشاء واٌّخزصُٓٔغجخ الارفبق ٌٍّؤششاد اٌفغُىٌىعُخ جُٓ َ (5اٌغذوي )
 اٌّششحخ ٔغجخ الارفبق اٌّؤششاد اٌفغُىٌىعُخ د

 × 83% (HR)ِؼذي إٌجط  4

 × %73 اٌمذسح اٌلاهىائُخ 5

 √ 8%: (Vo2max) اٌهىائُخ اٌمذسح 6

 × %:6 (Bp)ظغػ اٌذَ  7

 √ 8%: (VC)اٌغؼخ اٌحُىَخ  8
 × 83% (Hb) اٌهُّىعٍىثُٓٔغجخ  9

 ِخ ثبٌجحش=د اٌّغزخذالاخزجبسا 2-5

 الاخزجبساد اٌجذُٔخ  5-8-4

 (.91،ص 2004)ػٍٟ عٍَٛ عبِؼخ اٌمبدع١خ، اخزجبس اٌىصت اٌطىًَ ِٓ اٌضجبد= اولا=   
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 ل١بط اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ.اٌغشض ِٓ الاخزجبس : 

 =(َ ٠شاػب ف١هٗ ئْ ٠ىهْٛ 3،5(َ ٚثطٛي )1،5ِىبْ ِٕبعت ٌم١بط اٌٛصت ثؼشع ) الأدواد اٌلاصِخ

 ً  ،شش٠ؾ ل١بط ،لطغ ٍِٛٔخ ِٓ اٌطجبش١ش. ِغز٠ٛب

 =٠مف اٌّخزجش خٍف خؾ اٌجذا٠خ، ِغ رجبػذ ثغ١ؾ ث١ٓ اٌمذ١ِٓ، ثؾ١ش ٠لاِظ ِشطب  وصف الأداء

اٌمذ١ِٓ اٌؾذ اٌخبسعٟ ٌخؾ اٌجذا٠خ. ٠ٕفز اٌّخزجش ؽشوخ ر١ّٙذ٠خ ثزؾش٠ه اٌزساػ١ٓ ٌٍخٍف، ِغ صٕٟ 

ثألظٝ ِغبفخ ِّىٕخ ِٓ خلاي ِذ  ئٌٝ الأِبََٛ ثبٌٛصت اٌشوجز١ٓ ٚا١ًٌّ اٌطف١ف ٌلأِبَ، صُ ٠م

 اٌشوجز١ٓ، ٚاٌذفغ ثبٌمذ١ِٓ، ِغ رؾش٠ه اٌزساػ١ٓ ٌلأِبَ.

 ٠ىْٛ اٌم١بط ِٓ خؾ اٌجذا٠خ ؽزٝ أخش عضء ِٓ اٌغغُ ٠ّظ الأسع.حغبة اٌذسعبد : 

 (43، ص 2002) عٍّبْ ػٍٟ ؽغ١ٓ،  َ=63سوط ثبٌمفض  صبُٔب=

 ثبٌغشػخ ٌٍشع١ٍٓ.: ل١بط اٌمٛح ا١ٌّّضح اٌغشض ِٓ الاخزجبس 

 ٍِؼت عبؽخ ١ِٚذاْ ٚشش٠ؾ ل١بط ٚؽجبش١ش.الأدواد اٌلاصِخ : 

 ِزشًا، ٚػٕذ عّبع ئشبسح اٌجذء، ٠ٕفز  ٠30مف اٌّخزجش ػٍٝ خؾ اٌجذا٠خ ػٕذ ِغبفخ  :وصف الأداء

 سوؼًب ثبٌمفض ؽزٝ ٔٙب٠خ اٌّغبفخ اٌّؾذدح. 

 خؾ اٌجذا٠خ ػٕذ  ٙب اٌّخزجشاٌزٟ ٠إد٠ ٠زُ اؽزغبة ػذد خطٛاد اٌشوغ ثبٌمفض: حغبة اٌذسعبد ِٓ

 ِزشًا ٚؽزٝ ٔٙب٠خ اٌّغبفخ اٌّؾذدح. 30ِغبفخ 

  ِزش حشح= 733صبٌضب= اخزجبس أٔغبص ػذو ِغبفخ 

 ؽشح ػذٚاً.400ِٓ الاخزجبس: ل١بط أٔغبص  اٌهذف َ 

 ( ، ٚاعهههزّبسح 4: ٍِؼهههت عهههبؽخ ١ِٚهههذاْ ، عهههبػبد رٛل١هههذ اٌىزش١ٔٚهههخ ػهههذد )الأدواد اٌّغتتتزخذِخ

 رغغ١ً.

 أعُشٞ الاخزجبس لأسثؼخ س٠بػ١١ٓ ِؼبً ٌزؼض٠ض ػٕظش إٌّبفغخ، ٚفك الإعشاءاد  :ءوصف الأدا

اٌزب١ٌخ: ػٕذ عّبع ئشبسح "خز ِىبٔه"، ٠زخز اٌلاػجْٛ ِٚشافمُٛ٘ )اٌؼذاؤْٚ اٌّغبػذْٚ( ٚػؼ١خ 

اٌغٍٛط خٍف خؾ اٌجذا٠خ. ٚثغّبع ئشبسح "اعزؼذ"، ٠ٕزمً اٌلاػت ٚاٌؼذاء اٌّغبػذ ئٌٝ ٚػؼ١خ 

ًٌ فٟ ِغبسٖ  400ئشبسح اٌجذء، ٠جذأ اٌلاػجْٛ ثشوغ ِغبفخ ٍشوغ. ػٕذ لاعزؼذاد ٌا ِزش ؽشح، و

اٌّؾذد، ثشفمخ اٌؼذاء اٌّغبػذ ؽٛاي الاخزجبس. ثؼذ اعز١بص اٌّغبفخ، ٠غُغً صِٓ وً لاػت فٟ 

 اعزّبسح ِخظظخ.

 : الاخزجبساد اٌفغُىٌىعُخ 5-8-5

(453ص,5353)سؤبن سشُذ اٌصبٌحٍ؛ (=Vo2maxاولا= اٌمذسح اٌهىائُخ )
        

 

  = ٌم١بط وفبءح اٌمٍت ٚالأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخغشض الاخزجبس . 

  = ( ؽش٠مخ فٟ اٌذل١مخ ، 90ِغغً وبع١ذ ٌزٕظ١ُ اٌخطٛح ثؾ١ش ٠ؼط١ٕب )الأدواد اٌّغزخذِخ

 ١ِضاْ .

  = احزغبة اٌذسعخ( ٌٓم١بط اٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان الأوغغ١VO2max ٠زُ سثؾ ل١ّخ ِؼذي ، )

م١ّخ اٌٛصْ ِٓ اٌؼّٛد اٌّخظض ٌٍٛصْ ثبعزخذاَ ِغطشح. ظض ٌٍٕجغ ثٌؼّٛد اٌّخإٌجغ ِٓ ا

ٔجؼخ/دل١مخ، فاْ سثؾ اٌخؾ  162وغُ ِٚؼذي ٔجؼٗ  70ػٍٝ عج١ً اٌّضبي، ئرا وبْ ٚصْ اٌّخزجش 

 ٌزش/دل١مخ. 2.4اٌزٟ رجٍغ  VO2maxث١ٓ ٘بر١ٓ اٌم١ّز١ٓ ٠ظُٙش ل١ّخ 

 ( صبُٔب= اٌغؼخ اٌحُىَخVC)): =ٍٔ67,ص5334احّذ اعّبػًُ اٌؼب.) 

 =ل١بط اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ . هذف الاخزجبس 
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 = ٠مف اٌّخزجش ِّغىًب ثأٔجٛة إٌفخ اٌّطبؽٟ اٌّزظً ثغٙبص اٌغجب٠ش١ِٚزش، صُ ٠أخز  وصف الأداء

ش١ٙمبً ػ١ّمبً ثألظٝ عؼخ ِّىٕخ، ١ٍ٠ٗ صف١ش لٛٞ ثألظٝ ؽبلخ فٟ الأٔجٛة. ٠مَٛ اٌغٙبص ثم١بط 

 لخ.اٌّؼب١٠ش اٌزٕفغ١خ إٌبرغخ ثذ

 ُ٠مَٛ فش٠ك اٌؼًّ ثزذ٠ٚٓ إٌزبئظ اٌزٟ ؽظٍٛا ػ١ٍٙب ِٓ اٌغٙهبص اٌزهٟ رّضهً ؽغهُ اٌٙهٛاء  ً =اٌزغغ

 اٌّذفٛع فٟ أصٕبء اٌضف١ش ثبٌٍزشاد .

 = إٌّهظ اٌزذسَجٍ =5-9

رؼّٓ إٌّٙبط اٌزذس٠جٟ اٌزٞ أػذرٗ اٌجبؽضخ ػٍٝ رّش٠ٕبد ا١ٌٙجٛوغ١ه اٌزٟ ػذد ٚع١ٍخ رذس٠ج١خ اعزخذِذ 

 . B2ؽشح ٌزٚٞ الاػبلخ فئخ  ِزش 400ٔغبص فؼب١ٌخ سوغ ٌزط٠ٛش لذسح ثذ١ٔخ ٚا

اٌجبؽضخ ػٍٝ  اػزّذداعزخذِذ اٌجبؽضخ طؼٛثخ أداء اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ فٟ اؽزغبة اٌشذح أِب اٌزىشاساد فمذ 

 ِغز٠ٛبد ٚدسعبد اٌشذح اٌّغزخذِخ فٟ اٌزذس٠ت.

خ أعجٛػ١بً، ١ٌظً ئعّبٌٟ اٌٛؽذاد ٚؽذاد رذس٠ج١ 3( أعبث١غ، ثّؼذي 10اعزّش رٕف١ز إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ ٌّذح )

(. اػزّذد اٌجبؽضخ 2025/ 3/4( ئٌٝ) 2025 1/ 30ٌفزشح ِٓ )ٚؽذح، ٚرٌه خلاي ا 30اٌزذس٠ج١خ ئٌٝ 

ب دل١مبً ٌٍزّبس٠ٓ  ًّ % ِٓ 90% ٚ 80ثبعزخذاَ اعٍٛة اٌزذس٠ت ا١ٌٙجٛوغ١ه ػبٌٟ اٌشذح، ٔغجخ رزشاٚػ رٕظ١

 اٌمذسح اٌمظٜٛ ٌٍش٠بػٟ

ت ِغ ِزطٍجهبد اٌّهٕٙظ اٌزهذس٠جٟ، ِهغ رٕظه١ُ فزهشاد اٌشاؽهخ ثٕهبءً رذس٠ج١خ ِؾذدح رزٕبعاػزّذد اٌجبؽضخ شذح 

ٔجؼهخ/دل١مخ، ٚثه١ٓ اٌّغهب١ِغ  130ئٌهٝ  ػٍٝ ِؼذي إٌجغ. ث١ٓ اٌزىشاساد، رُ الأزظبس ؽزٝ ٠ؼهٛد إٌهجغ

 ٔجؼخ/دل١مخ، 90ٔجؼخ/دل١مخ، ٚث١ٓ اٌزّبس٠ٓ ؽزٝ  110ؽزٝ 

(. رهُ رٕظه١ُ 1992, p. 381) Brittenham (1994, p. 5ٚ )Schmidtbleicherٚفمهًب ٌّهب أشهبس ئ١ٌهٗ 

اٌزىههشاساد ػٍههٝ شههىً ِغههب١ِغ، ِههغ رطج١ههك ِجههذأ اٌزههذسط ٚاٌزّههٛط فههٟ اٌشههذح ٚالأؽّههبي اٌزذس٠ج١ههخ ٌؼههّبْ 

(، ؽ١هش ٠جهذأ 238، ص. 2011اٌزؼ٠ٛغ اٌضائذ خلاي فزشح اٌزهذس٠ت، وّهب أٚطهٝ )ب ػجهذ اٌغٕهٟ ػضّهبْ 

شذح ٚفزشاد اٌشاؽخ ٌزؾم١ك اٌزى١ف اٌفغ١ٌٛٛعٟ ٚسفهغ ِغهزٜٛ الأداء. اػزّهذد اٌزغ١١ش ثؾغُ اٌزذس٠ت صُ اٌ

اٌجبؽضخ ػٍٝ طؼٛثخ أداء اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ٌزؾذ٠ذ اٌشذح، ث١ّٕب اعزٕذد اٌزىهشاساد ئٌهٝ ِغهز٠ٛبد ٚدسعهبد 

 اٌشذح اٌّغزخذِخ .

  اٌىعبئً الإحصبئُخ=  :-5

 ج١بٔبد .غخ اٌٌّؼبٌ SPSS اٌؾم١جخ الإؽظبئ١خ خٌمذ اعزخذِذ اٌجبؽض

 ػشض ورحًٍُ وِٕبلشخ إٌزبئظ= - 6

َجُٓ الاوعبغ اٌحغبثُخ والأحشافبد اٌّؼُبسٌ واخزجبس )د( اٌّحغىثخ واٌذلاٌخ  (6عذوي سلُ )

 لاخزجبس اٌمجٍٍ واٌجؼذٌٌالإحصبئُخ ٌٍّغّىػزُٓ اٌعبثطخ واٌزغشَجُخ 

 اٌّؼبٌُ الاحصبئُخ
وحذح 

 اٌمُبط
 Tلُّخ   اٌجؼذٌ اٌمجٍٍ

ٔىع 

 ٌخاٌذلا

اٌىصت اٌطىًَ 

 ِٓ اٌضجبد

اٌّغّىػخ 

 اٌعبثطخ

 اٌّزش

  اٌغذوٌُخ اٌّحغىثخ ع ط   ع ط  

 ِؼٕىٌ 3.18 5.04 0.038 1.25 0.030 1.23

اٌّغّىػخ 

 اٌزغشَجُخ
 ِؼٕىٌ 3.18 4.83 0.018 2.25 0.02 2.23

َ 63سوط 

 ِٓ اٌمفض

اٌّغّىػخ 

 اٌعبثطخ
 3.18 1.88 1.20 11.66 0.60 12.50 اٌّزش

غُش 

 ِؼٕىٌ
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اٌّغّىػخ 

 اٌزغشَجُخ
 ِؼٕىٌ 3.18 5.42 0.38 10.90 0.70 12.57

 الأغبص

 َ حشح733

اٌّغّىػخ 

 اٌعبثطخ

 صب

59.73 0.88 59.59 0.36 0.24 3.18 
غُش 

 ِؼٕىٌ

اٌّغّىػخ 

 اٌزغشَجُخ
 ِؼٕىٌ 3.18 0.38 1.16 58.83 0.64 58.53

 (0.05( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )6ػٕذ دسعخ ؽش٠خ )

 ػُٕخ اٌجحش لأفشادِؼبًِ الاسرجبغ لاخزجبس اٌمذسح اٌهىائُخ واٌغؼخ اٌحُىَخ   جَُٓ (7)اٌغذوي 

 الاخزجبس اٌّؤشش اٌفغُىٌىعُخ
(t ) 

 اٌّحزغجخ

(t ) 

 اٌغذوٌُخ

دسعخ 

 اٌحشَخ
 إٌزُغخ ِغزىي اٌذلاٌخ

 ِؼٕىٌ 0.05 4 0.81 0.721 اخزجبس اٌخطىح اٌمذسح اٌهىائُخ

 ِؼٕىٌ 0.05 4 0.81 0.832 شعهبص عجبَشوُِز اٌغؼخ اٌحُىَخ

 

 ِٕبلشخ إٌزبئظ= 6-5

(، ٌٛؽظههذ فههشٚق راد دلاٌههخ ئؽظههبئ١خ ثهه١ٓ الاخزجههبساد اٌمج١ٍههخ ٚاٌجؼذ٠ههخ 4( ٚ)3ِههٓ خههلاي اٌغههذاٚي )

ِزش ثبٌمفض، ٚأداء  30ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ، ٟٚ٘: اٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد، سوغ 

اٌجبؽضخ ٘زٖ إٌزبئظ ئٌٝ فؼب١ٌخ رّبس٠ٓ ا١ٌٙجٛوغ١ه، اٌزٟ رُ اخز١بس٘ب ٚفك أعظ ِزش ؽشح. رؼضٚ  400فؼب١ٌخ 

(. عههبّ٘ذ ٘ههزٖ اٌزّههبس٠ٓ فههٟ رؾغهه١ٓ 82، ص 2009ػ١ٍّههخ ِغههزٕذح ئٌههٝ ِظههبدس ِٛصٛلههخ )أؽّههذ فههبسٚق، 

الأداء اٌجذٟٔ لأفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ِٓ خلاي ِهٕٙظ رهذس٠جٟ ٠شهًّ رّهبس٠ٓ خبطهخ ثهبٌمٛح الأفغبس٠هخ 

اٌشوغ ثبٌمفض، رّبس٠ٓ الأصمبي ٚاٌّمبِٚخ، ٚرّبس٠ٓ ثٛصْ اٌغغهُ، ثبلإػهبفخ ٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ، ِضً ٚا

ئٌٝ دِظ رّبس٠ٓ اٌٛصت ٚاٌمفض. عبػذد طؼٛثخ اٌزّبس٠ٓ ٚرذاخٍٙب ِغ اٌّغبفبد ٚالأٚصاْ فٟ رؼض٠ض الأداء 

(Allerheiligen, William ،1994 وّههب أعههّٙذ رّههبس٠ٓ ا١ٌٙجٛوغهه321١، ص .) ه فههٟ ص٠ههبدح اٌمههٛح

ؼهذ ثؼٕب٠هخ )أثهٛ اٌؼهلا أؽّهذ ػجهذ اٌفزهبػ،  ُّ اٌؼؼ١ٍخ ٚرؾم١ك ِغزٜٛ أداء ِز١ّض، ثذػُ ِٓ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ اٌ

(.اْ اٌزههذس٠جبد ٌٙههب رههأص١ش فههٟ رطهه٠ٛش اٌّغههب١ِغ اٌؼؼهه١ٍخ اٌؼبٍِههخ ػٍههٝ اٌّفبطههً ٚ راد 247، ص 1997

ِهغ ثهزي  شوهضٞٚاٌلاِاٌّشوهضٞ  الأمجهبعِهٓ اٌؼبٌمخ ثٙزٖ اٌؾشوبد ثؾ١ش ٠ّىٓ اْ ٠هإصش ري فهٟ رم١ٍهً ص

لهذسح ػؼه١ٍخ ػٍهٝ  لإٔزبطاٌغش٠ؼخ  ٚالاعزغبثخ الأفغبس٠خألظٝ لٛح ، ٚوزي أدٜ ئٌٝ ص٠بدح اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ 

ثٙههب ثشههىً رههذس٠غٟ ، ٚ٘ههزا ٠ؼٕههٟ ص٠ههبدح ؽبلزٙههب اٌؾشو١ههخ ٚاٌزههٟ  ٚالاسرمههبءٚفههك ٔههٛع اٌّمبِٚههخ اٌّغههزخذِخ 

وّب رزفك ٘زٖ (. 54، ص2024.)ػّش ػ٠ٛذ ٚاخشْٚ، الأفغبس٠خجخ ٌٍمٛح أؼىغذ ػٍٝ ص٠بدح اٌّغبفخ ثبٌٕغ

إٌز١غهخ ِهغ ِهب ٠إوهذ ػ١ٍههٗ ػٍّهبء اٌزهذس٠ت اٌش٠بػهٟ ِهٓ أْ رّش٠ٕههبد اٌٛصهت رهإصش ػٍهٝ اعهزغبثخ اٌؼؼههٍخ 

د عهٛصاْ  .)ثظٛسح عش٠ؼخ ٚرض٠ذ ِٓ عشػخ رشدد اٌؾشوبد ِّب ٠ٕؼىظ ثشىً ِجبشش ػٍٝ عشػخ اٌؾشوهخ

 .(360ص، 2023اٌش١ؾبٚٞ ، ٚاخشْٚ، خ١ٍفخ عٛدٞ، أفبق 

 ؽ١ش أْ ِّبسعخ اٌزهذس٠جبد اٌزهٟ رٙهذف ئٌهٝ رؾغه١ٓ اٌمهٛح اٌغهش٠ؼخ ٚرؾّهً اٌغهشػخ رغؼهً ِهٓ اٌش٠بػهٟ

٠ّزٍه اٌخظبئض اٌفؼبٌخ ٌغشػخ اٌشوغ ٚالأداء اٌفٕٟ ٌٗ ٚرغبػذ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح اٌؼؼه١ٍخ ٚسفهغ اٌزؾّهً 

.)ػّبس ِىهٟ ػٍهٟ ٔغهُ ٚ إدٞ ئٌٝ رؾغه١ٓ ِؼهذي اٌغهشػخٚر١ٙئخ اٌّفبطً ٚاٌزٟ ِٓ اٌّّىٓ ئ ٠ّىٓ ر ئْ ر

ث١ٓ ػؼلاد اٌشع١ٍٓ ٚاٌغزع اٌٍهز٠ٓ ٠شثطّٙهب ِفظهً  ؽشوٟاْ ٚعٛد رشاثؾ (. 520،ص2023اخشْٚ، 

اٌٛسن ِب ٠ٍذٞ اٌٝ ٔمً اٌفؼً اٌؼؼٍٟ ِٓ اٌشع١ٍٓ اٌٝ اٌغزع ٚاٌهزٞ ٠ىهْٛ ٔز١غهخ اٌّهذ اٌىبِهً فهٟ ِفظهً 

ئْ  باٌظهذس. وّهع ٠ٚذفغ اٌٛسن ٔؾٛ الأِبَ ِّهب ٠هإدٞ اٌهٝ ٌهف لذَ ٚسوجخ اٌشعً ؽ١ش ٠ضجذ عبٔت اٌؾٛ

 ئ٠غبث١هبفٟ خٍك اٌضا٠ٚخ اٌظؾ١ؾخ ػٕذ اخهز اٌخطهٛاد ِهٓ عٙهخ ٠ٚغهبػذ  عبػذؽٛي أعضاء اٌغغُ اٌّمبعخ 

اٌؾشو١هخ غبٌجهبً  اٌجهشاِظاْ  .(147،ص 2023ع١شٚاْ ؽبِذ ٚ ٘فهبي خٛسشه١ذ، .)فٟ ص٠بدح رشدد اٌخطٛاد
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ً اْ ّٙجزذئ١ٓ فهٟ الأداء اٌؾشوهٟ لأٙهُ ٌهُ ٠زؼشػهٛا ٌخجهشاد عهبثمخ ٌهزٌه ِهٓ اٌغهرؾغٓ أداء اٌّزذسث١ٓ اٌ

 (.632،ص 2020) ِٕٙذ ِضٕٝ عبثش،.٠ىْٛ رٌه رطٛس ا٠غبثٟ

(، رؼُههشف اٌمههذسح اٌلا٘ٛائ١ههخ ثمههذسح اٌؼؼههٍخ ػٍههٝ اٌؼّههً ػههّٓ ٔظههبَ ئٔزههبط اٌطبلههخ 4ٚفمهًهب ٌٍغههذٚي سلههُ )

١ٓ ثشهذح لظهٜٛ. رزطٍهت ٘هزٖ اٌمهذسح وفهبءح ػؼه١ٍخ فهٟ رؾّهً صب١ٔخ ٚدل١مزه 30اٌلا٘ٛائ١خ ٌّذح رزشاٚػ ث١ٓ 

ٔمض الأوغغ١ٓ، ٚرؼض٠ض اٌمذسح ػٍٝ اعهزخذاَ أٔظّهخ اٌطبلهخ اٌلا٘ٛائ١هخ، ٚرؾّهً رهشاوُ ؽّهغ اٌلاوز١هه، 

(. اعههزٕبداً ئٌههٝ ٘ههزٖ اٌّفههب١ُ٘، رغههزٕزظ اٌجبؽضههخ أْ رّههبس٠ٓ ا١ٌٙجٛوغهه١ه 2008ب أوههذ ثٙههبء اٌههذ٠ٓ عههلاِخ )وّهه

رؼض٠ض اٌزى١ف اٌؼؼٍٟ، ِّب أدٜ ئٌهٝ رؾغه١ٓ أداء اٌؼؼهلاد اٌؼبٍِهخ ٚص٠هبدح وضبفهخ  اٌّغزخذِخ عبّ٘ذ فٟ

ف١ّهب ٠زؼٍهك ثّزغ١هش اٌغهؼخ اٌشؼ١شاد اٌذ٠ِٛخ فٟ الأٔغغخ اٌؼؼ١ٍخ، ِّب ٠ؼىهظ رى١فهًب فغه١ٌٛٛع١بً ئ٠غبث١هًب. ٚ 

ٙظ اٌزهذس٠جٟ، اٌؾ٠ٛ١خ، أظٙشد اٌفشٚق اٌّغغٍخ فٟ ٘زا اٌّإشش أْ رّبس٠ٓ ا١ٌٙجٛوغ١ه اٌّغزخذِخ فٟ إٌّ

ٚاٌزٟ رز١ّض ثزم١ًٍ و١ّخ الأوغهغ١ٓ اٌٛاطهٍخ ئٌهٝ اٌؼؼهلاد اٌؼبٍِهخ، أدد ئٌهٝ رى١هف فغه١ٌٛٛعٟ ٌزؼه٠ٛغ 

( ئٌهٝ أْ اٌغغهُ ٠ؼهٛع ٔمهض الأوغهغ١ٓ 52، ص 2002ٔمض الأوغغ١ٓ فٟ اٌذَ. ٠شه١ش )ػهب٠ز ص٠زهْٛ 

١ٓ ٌٕمً الأوغغ١ٓ. وّب عهبّ٘ذ ثض٠بدح ِؼذي اٌزٕفظ أٚ ئٔزبط وش٠بد اٌذَ اٌؾّشاء، اٌزٟ رشرجؾ ثب١ٌّٙٛغٍٛث

ؽش٠مخ اٌزذس٠ت فٟ رؾغ١ٓ اٌغهؼخ اٌؾ٠ٛ١هخ ِهٓ خهلاي ص٠هبدح لهذسح اٌهشئز١ٓ ػٍهٝ اعهز١ؼبة و١ّهبد أوجهش ِهٓ 

( أْ رؾغه١ٓ اٌغهؼخ اٌؾ٠ٛ١هخ ٠ؼهضٜ ئٌهٝ 143، ص 1980اٌٙٛاء. ٚأوذ )أعبِخ وبًِ سارت ٚػٍٟ ب صوٟ 

 ءح ػخ اٌذَ.فزشاد اعزؼبدح اٌشفبء اٌزٟ رّىٓ اٌمٍت ِٓ رؼض٠ض وفب

 اٌخبرّخ= -7

عبُ٘ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ  :وفٍ ظىء الاعزٕزبعبد اٌزٍ رىصٍذ اٌُهب اٌجبحضخ اًٌ اٌزىصُبد الارُخ         

 30ش٠ج١خ فٟ رؾم١ك رؾغ١ٕبد ٍِؾٛظخ فٟ أداء اخزجبساد سوغ اٌمفض ٌّغبفخ اٌّطجك ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌزغ

ِزش ؽشح. أدد رّبس٠ٓ ا١ٌٙجٛوغ١ه ئٌٝ رط٠ٛش  400ػذٚ  ِزشًا، ٚاٌٛصت اٌط٠ًٛ ِٓ اٌضجبد، ٚئٔغبص فؼب١ٌخ

اٌغٙبص اٌزٕفغٟ ٌذٜ اٌؼذائ١ٓ ِٓ خلاي ص٠بدح ِؼذي اٌزٕفظ، ِّب أظٙش فشٚلبً راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ فٟ 

ب ٍِّٛعًب فٟ رؼض٠ض اٌمذسح  ًِ رؾغ١ٓ اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ. وّب ؽمك إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ رمذ

اػزّبد رذس٠ت ورىصٍذ اٌجبحضخ اٌزىصُبد الارُخ=  ,اٌؾ٠ٛ١خ ٌذٜ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خاٌٙٛائ١خ ٚاٌغؼخ 

ِزش ؽشح  400فؼب١ٌخ ػذٚ  ا١ٌٙجٛوغ١ه ٌزط٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚرؾغ١ٓ الأداء فٟ

 (. ئعشاء ثؾٛس رغش٠ج١خ ٌزط٠ٛش طفبد ثذ١ٔخ أٚ ؽشو١خB2ٌٍش٠بػ١١ٓ رٚٞ الإػبلخ اٌجظش٠خ ِٓ فئخ )

 أخشٜ ٌذٜ الأفشاد رٚٞ الإػبلخ.

 اٌّصبدس و اٌّشاعغ=

اٌمٜٛ : رشعّخ طش٠ؼ ػجذ اٌىش٠ُ ٚاخشْٚ ، ِىزت اٌؼبدي ٌٍطجبػخ  لأٌؼبةاٌمبْٔٛ اٌذٌٟٚ -1

 .2004،ثغذاد،

أثٛ اٌؼلا أؽّذ ػجذ اٌفزبػ. اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٌلأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ . اٌمب٘شح : داس اٌفىش اٌؼشثٟ،  .1

1997 

دا١ٌٓ ؛ ِٕب٘ظ اٌجؾش اٌؼٍّٟ فٟ اٌزشث١خ ٚػٍُ إٌفظ ،)رشعّخ( ب ٔج١ً  د٠ٛ ثٌٛذ ، فبْ .2

 َ.1985)ٚاخشْٚ(، اٌمب٘شح ،ِىزجخ الأغٍٛ اٌّظش٠خ، 

أعبِخ وبًِ سارت ٚػٍٟ ب صوٟ : الأعـظ اٌؼ١ٍّخ ٌزذس٠ت اٌغجبؽخ ، اٌمب٘شح ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ  .3

 ،1980. 

ٌلأؽّبي اٌجذ١ٔخ ِخزٍفخ اٌشـذح ، ِغٍخ ػٍَٛ اٌطت  ػجذ إٌّؼُ ثذ٠ش : اٌّزطٍجبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ .4

 .1998ىش اٌؼشثٟ ، اٌش٠بػٟ اٌجؾش٠ٓ ، داس اٌف

ب ػب٠غ ب ، ش١ّبء سش١ذ ؽؼبْ: رأص١ش رذس٠جبد ِمبِٚبد ِخزٍفخ ثبٌٕبفزح  ػّش ػ٠ٛذ طبٌؼ ٚ .5

،)ِغٍخ  َ ٌٍشبثبد 100اٌؼظج١خ ٌزط٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٌّشاؽً أداء ئٔغبص سوغ 

 (. 1، اٌؼذد  15، ِغٍذ 2024اٌضمبفخ اٌش٠بػ١خ ، رىش٠ذ، 
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 ثأغبص ٚػلالزٙبد ٘فبي خٛسش١ذ سف١ك : ثؼغ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ٚ  ع١شٚاْ ؽبِذ سف١ك .6

، اٌؼذد  14، ِغٍذ 2024(ِزش ؽٛاعض ٌٍٕغبء ،)ِغٍخ  اٌضمبفخ اٌش٠بػ١خ ، رىش٠ذ، 400سوغ)

1.) 

ٞ ٍِّٛن ٚ اخشْٚ، اعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌٛصت ثبٌؾجً اصش٘ب د عٛصاْ خ١ٍفخ عٛدٞ ، أفبق اٌش١ؾبٚ .7

خ اٌّإششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌذٜ فئخ اٌظُ ، ،)ِغٍخ  اٌضمبفخ اٌش٠بػ١خ ، فٟ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔ

 ، اٌؼذد اٌخبص(. 14، ِغٍذ 2023رىش٠ذ، 

: اٌمب٘شح، فبْ دا١ٌٓ د٠ٛثٌٛذ . ِٕب٘ظ اٌجؾش فٟ اٌزشث١خ ٚػٍُ إٌفظ . )رشعّخ( ب ٔج١ً )ٚآخشْٚ .8

 (.1985ِىزجخ الأٔغٍٛ اٌّظش٠خ ٌٍطجبػخ. 

، ثغذاد ،  1ب سػب ئثشا١ُ٘ : اٌزطـــج١ك ا١ٌّذأٟ ٌٕظـــش٠بد ٚؽـــشائك اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ، ؽ  .9

 اٌّىزت

ػب٠ـــز ص٠زْٛ : ث١ٌٛٛع١ب الإٔغبْ ، ِجبدب فٟ اٌزشش٠ؼ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١ب ، الأسدْ ، داس ػّبس ٌٍٕشش  .43

 . 2002ٚاٌزٛص٠غ ،  

ٚصاسح اٌزؼ١ٍُ اٌط١ف ٌٍطجبػخ ،، فٟ ِغبي اٌش٠بػٟ الإؽظبء الاخزجبساد ٚاٌم١بط ٚ، ػٍٟ عٍَٛ .44

 . 2004اٌؼبٌٟ ٚ اٌجؾش اٌؼٍّٟ ،عبِؼخ اٌمبدع١خ،

ػٍٟ ثٓ طـــبٌؼ اٌٙش٘ٛسٞ :ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ، ثٕغبصٞ ، ِٕشـــٛساد عـــبِؼخ فبص٠ٛٔــظ  .45

 ،1994 . 

رذس٠جبد ٚظ١ف١خ ٚفمب  ٌطٛي  رأص١شٟ ػجذ اٌؾغ١ٓ ٚاخشْٚ، ػّبس ِىٟ ػٍٟ إٌغُ ٚ ثبعُ ٔبع .13

  ِغٍخ،) ،عٕخ 20َ رؾذ  200ٚرشدد اٌخطٛح ثغٙبص ِغبػذ فٟ أٛاع اٌغشػخ ٚئٔغبص ػذائٟ 

 (. اٌخبص اٌؼذد،  14 ِغٍذ، 2023، رىش٠ذ،  اٌش٠بػ١خ اٌضمبفخ

اٌّٛطـــً ، داس اٌؾىّخ  لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ : اٌفغ١ٌٛٛع١ب ِجبدئٙب ٚرطج١مبرٙب فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ، .47

 .2010ٌٍطجبػخ،

، اٌى٠ٛذ : داس اٌزؼ١ٍُ ٌٍٕشش  1ٟ ٚاٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ . ؽب ػجذ اٌغٕٟ ػضّبْ . اٌزؼٍُ اٌؾشو .48

 .2011ٚاٌزٛص٠غ ، 

ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثبلأعٍٛة اٌجبٌغزٟ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍشع١ٍٓ ٚ  رأص١ش،ِٕٙذ ِضٕٝ عبثش .16

عٕخ( ،  18-16) ثأػّبسخ ِٙبسح اٌؼشة اٌغبؽك ػٍٝ لاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح رشو١ض الأزجبٖ ٚ دل

 .(1، اٌؼذد  11، ِغٍذ 2020،)ِغٍخ  اٌضمبفخ اٌش٠بػ١خ ، رىش٠ذ، 
17

 - Shmidtbleicher . Dietmar op.Cit , 2010 , P 381. 

18
 - Brittenham .Greg  op.Cit , 2016 , P5. 

19- SKott K .Powers. Edward T. Howley : Lactic Threshold in Exercise 

physiology (4
th

 ed) Mc Grow Hill U. S. A. 2001. 

20-Allerhelign , willamb . Essen tiats of strength traning and Conditiong . Part 

two , 1994 . 

21- Modamgna, Reffects of various uphill Downhill, combination of uphill, 

downhill and programs anspvinting. level training  Speed,  (2015). 

 اٌّلاحك

 ّٔىرط ِٓ اٌىحذح اٌزذسَجُخ (4ٍِحك )
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ع
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ا

 

اٌُىَ 

 واٌزبسَخ
 اٌزىشاس اٌشذح اٌزفبصًُ

اٌشاحخ 

ثُٓ 

 اٌزىشاس

 اٌّغبُِغ

اٌشاحخ 

ثُٓ 

 اٌّغبُِغ

 اٌّلاحظبد

ي
و
لأ
ا

 

 اٌضلاصبء

 

  63سوط ثبٌمفض.َ 

 د صُ اٌمفض ِٓ اٌضجب

 إٌضوي ػًٍ اٌغفشح.

  صلاصُخ ِٓ اٌضجبد وإٌضوي

 ػًٍ اٌغفشح.

  رجبدي رساػُٓ ِغ

وغُ 53اٌغبلُٓ ثىصْ 

 ٌلأِبَ.

  ُٓرجبدي رساػُٓ ِغ عبل

 وغُ ٌٍغبٔت.53ثىصْ 

;3% 

 

 

;3% 

; 

; 

 

; 

 

; 

 

; 

 

 د 5-6

 

4 

 

 

5 

------- 

 د6-8

وً اٌزّبسَٓ 

رؤدي ػًٍ 

اَؼبص اٌصىد 

 و اٌزصفُك

اعزخذاَ حجً 

 ِطبغٍ

 اٌخُّظ

  دثٍٕ ثبٌمفض ووظغ شفذ

ػًٍ اٌظهش ثىصْ 

 وغُ.53

  ْٔصف دثٍٕ ثبٌمفض ثىص

 وغُ. 63

  ْ53ِشٍ ثبٌحذَذ ثىص 

 وغُ.

;8% 

 

<3% 

9 

 

9 

 

9 

 

 د5-6

4 

 

5 

 د8 -6

 

 د6-8

اعزخذاَ 

حذَذ وصْ 

73  ِٓ %

 وصْ الاػت

 اٌغجذ

  53حغً سوط َُّٓ( َ

 + َغبس(.

<3% 

 
6 

 د6-8

 

5 

 

 د8

 

َزُ اٌزأوُذ 

ِخ ػًٍ ِمبو

عحت اٌّظٍخ 

ٌغغُ 

اٌلاػت 

ٌٍخٍف 

والاعزّشاس 

ثبلأذفبع 

 ٌلإِبَ

 53سوط ثبٌمفض ثىصْ 

 وغُ.
 د7-6 4 د5-8 6 3%>

  اٌمفض ِٓ صبثزبً صُ لفض

صلاصٍ وإٌضوي ػًٍ 

 اٌغفشح.

  حشح733اخزجبس ػذو َ 

<3% 
6 

5 
 د 8

4 

4 
 د8


