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Abstract 

The aim of this study was to examine the effect of a training program based on 

high-intensity interval training (HIIT) on performance effectiveness in junior 

handball players. A scientifically designed program that combines high intensity 

with structured repetitions was implemented, and its impact on physical and 

technical abilities was compared with that of conventional programs. A pre-

test/post-test experimental design with two equivalent groups (experimental and 

control), each consisting of six juniors, was used. The experimental group 

followed the HIIT program for eight weeks (four training sessions per week), 

whereas the control group continued their traditional training. Pre- and post-tests 

were conducted for shooting accuracy, explosive strength, speed, agility, 

balance, flexibility, and muscular endurance using specialized physical and 

skill-specific tests. The results showed that the experimental group 

outperformed the control group in most physical and technical variables: 

shooting accuracy improved markedly, explosive strength, maximal speed, and 

endurance increased significantly, and notable gains were observed in agility 

and balance. These findings indicate that high-intensity interval training is 

effective for enhancing both motor and technical performance in junior handball 

players. 
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رأثُز ثزَبيج رذرَجٍ ثبطزخذاو انزذرَت انزجبدنٍ عبنٍ انشذح عهً رحظٍُ فبعهُخ الأداء 

 نُبشئٍ كزح انُذ

 
 و. فزاص قحطبٌ رجت 

 صبنح بو يهذٌو.د. وط

 
  اٌؼشاق – رىش٠ذ  –عبِؼخ رىش٠ذ  –١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ و

 

                انخلاصخ:
رّضً اٌٙذف ِٓ اٌذساعخ فٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثبعزخذاَ أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ػبٌٟ اٌشذح 

(HIIT)  اٌشذح اٌؼب١ٌخ  ، ِٓ خلاي رظ١ُّ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ػٍّٟ ٠ذِظ ث١ٓػٍٝ رؾغ١ٓ فبػ١ٍخ الأداء ٌذٜ ٔبشئٟ وشح ا١ٌذ

ٚاٌزىشاس إٌّظُ، ٚل١بط ِذٜ رأص١شٖ ػٍٝ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ِمبسٔخ ثبٌجشاِظ اٌزم١ٍذ٠خ. رُ اعزخذَ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ 

لاػج١ٓ ٔبشئ١ٓ. خؼؼذ ثزظ١ُّ لجٍٟ ٚثؼذٞ ػٍٝ ِغّٛػز١ٓ ِزىبفئز١ٓ )رغش٠ج١خ ٚػبثطخ(، ثؾ١ش رؼُ وً ِّٕٙب عزخ 

ٚؽذاد رذس٠ج١خ أعجٛػ١ًب، ث١ّٕب رٍمذ اٌّغّٛػخ  4أعبث١غ ثٛالغ  8ٌّذح  HIITاٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌجشٔبِظ رذس٠جٟ ثبعزخذاَ 

اٌؼبثطخ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌزم١ٍذٞ. رُ ئعشاء ل١بعبد لج١ٍخ ٚثؼذ٠خ ٌّغّٛػخ ِٓ اٌمذساد ِضً دلخ اٌزظ٠ٛت، اٌمٛح 

، اٌزٛاصْ، ٚاٌزؾًّ ، ثبعزخذاَ اخزجبساد ثذ١ٔخ ِٚٙبس٠خ ِزخظظخ. أظٙشد إٌزبئظ رفٛق اٌؾشو١خ  شػخ الأفغبس٠خ، اٌغ

اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ ِؼظُ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ، ؽ١ش رؾغٕذ دلخ اٌزظ٠ٛت ػٍٝ اٌّشِٝ ثٕغجخ ٍِؾٛظخ، 

رٞ دلاٌخ ئؽظبئ١خ ِمبسٔخ ثبٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ. وّب ٚاسرفؼذ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚاٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚاٌزؾًّ اٌجذٟٔ ثشىً 

عغٍذ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ رطٛسًا ٍِؾٛظًب فٟ اٌزٛاصْ، ِّب ٠ش١ش ئٌٝ فؼب١ٌخ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ػبٌٟ اٌشذح فٟ رط٠ٛش الأداء 

ٓ ئٌٝ ػذَ ؽٍت رٙذف ٘زٖ اٌذساعخ ئٌٝ فُٙ الأعجبة الأعبع١خ اٌزٟ رذفغ اٌّشاعؼ١اٌؾشوٟ ٚاٌّٙبسٞ ٌلاػج١ٓ إٌبشئ١ٓ. 

١ِخ ثبٌّمبسٔخ ِغ اٌّشاوض اٌخبطخ فٟ ِؾبفظخ طلاػ اٌذ٠ٓ. اػزّذد خذِبد اٌزأ١ً٘ ٚاٌؼلاط اٌطج١ؼٟ فٟ اٌّشاوض اٌؾىٛ

اٌذساعخ ػٍٝ إٌّٙظ اٌزؾ١ٍٍٟ اٌّمبسْ لاعزىشبف اٌفشٚق فٟ عٛدح اٌخذِبد ِٚذٜ عٌٙٛخ اٌٛطٛي ئ١ٌٙب ٚسػب اٌّشاعؼ١ٓ 

١بٔبد ِٚمبثلاد ِغ اٌّشاعؼ١ٓ ٚاٌؼب١ٍِٓ فٟ اٌّغبي اٌظؾٟ. رُ عّغ اٌّؼٍِٛبد ِٓ خلاي اعزج ٚوفبءح الإداسح ث١ٓ اٌمطبػ١ٓ.

ِٓ اٌّزٛلغ أْ رغبُ٘ ٔزبئظ اٌذساعخ فٟ رؼض٠ض عٛدح خذِبد ِشاوض اٌزأ١ً٘ اٌؾى١ِٛخ ٚص٠بدح صمخ اٌّشػٝ ٚص٠بدح ئلجبٌُٙ ػٍٝ 

 رٍه اٌّشاوض.

 
 

 البحث  تارٌخ

الانترنت  على متوفر -

53/34/4242 

 الكلمات المفتاحٌة

 اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ -

 إٌبشئ١ٓ  -

 .وشح ا١ٌذ  -

 انزعزَف ثبنجحث: - 1

 انًقذيخ واهًُخ انجحث: 1–1

أْ رؾمك ِىبٔخ ِشِٛلخ ػٍٝ اٌغبؽخ اٌش٠بػ١خ اٌؼب١ٌّخ، ؽ١ش أطجؾذ ػّٓ   ذوشح ا١ٌاعزطبػذ 

ذ رؾمك ٘زا اٌز١ّض ثفؼً اٌش٠بػبد الأعبع١خ فٟ اٌذٚساد الأٌّٚج١خ ٚاٌجطٛلاد اٌمبس٠خ ٚاٌذ١ٌٚخ. ٚل

اٌخظبئض اٌؾشو١خ ٚاٌزىز١ى١خ اٌؼب١ٌخ اٌزٟ رزطٍت ِض٠غًب دل١مبً ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبساد اٌف١ٕخ، 

ٌغشػخ فٟ ارخبر اٌمشاساد ٚاٌزى١ف ِغ ِٛالف اٌٍؼت اٌّزغ١شح )ػظبَ ؽٍّٟ ٚمحمد عبثش ثبلإػبفخ ئٌٝ ا

طٛس اٌىج١ش فٟ اٌؼٍَٛ اٌش٠بػ١خ، خبطخ فٟ ِغبلاد (. ٚفٟ ظً اٌز2001؛ ِفزٟ ئثشا١ُ٘، 2003ثش٠مغ، 

جذٟٔ ٚاٌفٕٟ ٌلاػج١ٓ، اٌزذس٠ت ٚاٌج١ِٛ١ىب١ٔه ٚاٌفغ١ٌٛٛع١ب، ؽشأد رغ١١شاد وج١شح ػٍٝ أعب١ٌت الإػذاد اٌ

لا ع١ّب فٟ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ اٌزٟ رزطٍت اٌزذاخً اٌّغزّش ث١ٓ الأداء اٌذفبػٟ ٚاٌٙغِٟٛ. رؼذ وشح ا١ٌذ 

ٙزا اٌزذاخً، ؽ١ش ٠ؼطش اٌلاػجْٛ ٌٍزؾٛي اٌغش٠غ ث١ٓ الأدٚاس ٚاٌزٕمً اٌّزىشس ث١ٓ شذح ّٔٛرعًب ٚاػؾًب ٌ

ذ١ٔبً وج١شًا ٠فشع ػشٚسح الإػذاد اٌغ١ذ ثٕبءً ػب١ٌخ ِٚزٛعطخ ِٕٚخفؼخ خلاي اٌّجبساح، ِب ٠زطٍت ػجئبً ث

 .Bo & Aschehoug, 2007) ؛2004ػٍٝ أؽذس الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ )محمد طجؾٟ ؽغب١ٔٓ، 

خلاي اٌّلاؽظخ ا١ٌّذا١ٔخ ٌٛالغ رذس٠ت ٔبشئٟ وشح ا١ٌذ، ٠ظٙش أْ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٓ ِٚ

اٌزم١ٍذ٠خ لا رٍجٟ ثشىً وبفٍ ِزطٍجبد الأداء اٌؾذ٠ش فٟ اٌٍؼجخ، خبطخ ف١ّب ٠زؼٍك ثزط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

، إٌّبٌٚخ، اٌطجطجخِضً  اٌّشرجطخ ثبلأداء اٌّٙبسٞ ، ٚاٌزٟ رؼزجش ِٓ أعبع١بد إٌغبػ فٟ ِٙبساد

ٚاٌزظ٠ٛت. ؽ١ش ئْ ٘زٖ اٌّٙبساد لا رٕفز فٟ ػضٌخ ػٓ اٌغٛأت اٌجذ١ٔخ، ثً رؼزّذ ثشىً وج١ش ػٍٝ 
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 ,Çetin & Balcı ؛Fathi, 2022) اعزؼذاد اٌلاػت اٌجذٟٔ ٚعشػزٗ فٟ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ رؾذ اٌؼغؾ

2015). 

ٕبء ّٙبسٞ ٌٍٕبشئ١ٓ اٌز٠ٓ ٠ّضٍْٛ اٌمبػذح الأعبع١خ ٌجٚأطلالبً ِٓ اٌؾبعخ ئٌٝ رؾغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌ

فشق ل٠ٛخ فٟ اٌّغزمجً، أطجؼ ِٓ اٌؼشٚسٞ اٌجؾش فٟ اعزخذاَ أعب١ٌت رذس٠ج١خ ِزطٛسح رغّغ ث١ٓ اٌشذح 

ٚاٌزٕٛع، ِضً أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ. ٘زا الأعٍٛة ٠ؼزّذ ػٍٝ اٌزذسط فٟ شذح الأداء داخً اٌٛؽذح 

ٟ رؾغ١ٓ اٌغٙبص اٌؼؼٍٟ ٚاٌؼظجٟ ٚص٠بدح اٌمذسح ػٍٝ اٌزؾًّ ٚرؾغ١ٓ اٌىفبءح اٌزذس٠ج١خ، ِّب ٠غُٙ ف

ؽذاصخ رطج١ك ٘زا الأعٍٛة فٟ ث١ئبد  ِٚغ  .(Cantrell et al., 2014; Genc et al., 2019) اٌٛظ١ف١خ

 ٔبشئٟ وشح ا١ٌذ، رٙذف ٘زٖ اٌذساعخ ئٌٝ رظ١ُّ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثبعزخذاَ أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ،رذس٠ت 

زٖ اٌفئخ، ٚل١بط رأص١شٖ ػٍٝ فبػ١ٍخ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ، ثّب ٠غبُ٘ فٟ رط٠ٛش أعظ الإػذاد اٌجذٟٔ ٌٙ

 Alonso-Fernández et al., 2017; Couto) ٠ٚؼ١ف ئٌٝ اٌّؼشفخ اٌؼ١ٍّخ فٟ ِغبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ

et al., 2022). 

 (HIIT) ٍٛة اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ػبٌٟ اٌشذحرجشص أ١ّ٘خ ٘زا اٌجؾش فٟ رمذ٠ُ د١ًٌ ػٍّٟ ػٍٝ فؼب١ٌخ أعٚ

فٟ رؾغ١ٓ فبػ١ٍخ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٌذٜ ٔبشئٟ وشح ا١ٌذ، فٟ ظً اٌؾبعخ ئٌٝ رط٠ٛش أعب١ٌت اٌزذس٠ت 

ثّب ٠زّبشٝ ِغ ِزطٍجبد اٌٍؼجخ اٌؾذ٠ضخ. وّب ٠غُٙ اٌجؾش فٟ رٛع١ٗ اٌّذسث١ٓ ٔؾٛ اعزخذاَ ثشاِظ رذس٠ج١خ 

ٚاٌزىشاس إٌّظُ ٌزؾغ١ٓ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ وبٌغشػخ، اٌمٛح الأفغبس٠خ،  ؽذ٠ضخ رؼزّذ ػٍٝ اٌىضبفخ

ٚاٌزؾًّ، ئٌٝ عبٔت ر١ّٕخ اٌّٙبساد الأعبع١خ ِضً دلخ اٌزظ٠ٛت ٚاٌزٛاصْ. ٚرىّٓ أ١ّ٘خ ٘زا إٌٛع ِٓ 

 ٚؽذح ٚاؽذح، ِب ٠غبُ٘ فٟ ئػذاد اٌلاػج١ٓ اٌزذس٠ت فٟ لذسرٗ ػٍٝ دِظ اٌزؾف١ض اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ فٟ

 .٠إعظ لأعب١ٌت رذس٠ج١خ ِؼبطشح لبئّخ ػٍٝ أعظ ػ١ٍّخ ٚاػؾخإٌبشئ١ٓ ثظٛسح أوضش رىبِلًا ٚفؼب١ٌخ، ٚ

 يشكهخ انجحث : 2 – 1

سغُ اٌزمذَ إٌغجٟ فٟ ٔظُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح، ئلا أْ ٚالغ الإػذاد اٌجذٟٔ 

فٟ اعزخذاَ أعب١ٌت رذس٠ت فؼبٌخ رزٕبعت ِغ ٚاٌّٙبسٞ ٌلاػجٟ وشح ا١ٌذ إٌبشئ١ٓ لا ٠ضاي ٠ؼبٟٔ ِٓ لظٛس 

بٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّذسث١ٓ لا ٠ضاٌْٛ ٠ؼزّذْٚ ػٍٝ ّٔبرط فخظبئض ِٚزطٍجبد ٘زٖ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ اٌؾ٠ٛ١خ. 

رذس٠ت رم١ٍذ٠خ رفزمش ئٌٝ اٌز٠ٕٛغ ٚاٌزذسط فٟ اٌؾًّ، ِب ٠مًٍ ِٓ رأص١ش٘ب ػٍٝ رؾغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ 

ٝ لذسرُٙ ػٍٝ ِٛاوجخ ٔغك اٌٍؼت اٌؾذ٠ش اٌزٞ ٠زطٍت لاػج١ٓ ٠ّزٍىْٛ ٚاٌّٙبسٞ ٌلاػج١ٓ، ٠ٚإصش عٍجبً ػٍ

 Couto) ِغز٠ٛبد ػب١ٌخ ِٓ اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ، ٚسد اٌفؼً اٌغش٠غ، ٚالأفغبس اٌؾشوٟ، ٚاٌزشو١ض اٌّغزّش

et al., 2022; Cantrell et al., 2014).  
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ِٙبس٠بً ٚخطط١بً ٚثبلأخض لأداء ِٓ أخفبع ٍِؾٛظ فٟ فبػ١ٍخ افٟ اٌغبٌت إٌبشئ١ٓ اٌلاػج١ٓ  ٟؼب٠ٚٔ

اٌّجب٠بد ِٓ ؼؼف فٟ اٌمذسح ػٍٝ اٌشثؾ ث١ٓ ِزطٍجبد ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ اٌ،  آس اٌذلبئك ِٓ اٌّجبساح فٟ

، ٌزٌه اخزبس اٌجبؽضبْ وأؽذ اٌؾٍٛي اٌّضب١ٌخ اخز١بس  ػغؾ اٌزؼتٚخظٛطبً ػٕذ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ إٌٛاؽٟ 

ٚرطج١مٗ ػٍٝ ، ئلا أْ اعزخذاِٗ فٟ وشح ا١ٌذ اٌٍؼت اٌفؼٍٟ  وٛٔٗ ٠ؾبوٟ ؽج١ؼخ ٘زا الأعٍٛة اٌزذس٠جٟ

 ػذ٠ذح ٌّؼشفخ فبػ١ٍزٗ ِٓ وبفخ إٌٛاؽٟ.ذساعبد ٌإٌبشئ١ٓ لا ٠ضاي ٠ؾزبط اٌلاػج١ٓ 

 :٢رٟ ٍزغبؤي اِؾبٌٚخ ئ٠غبد ؽٍٛي ٌِشىٍخ اٌجؾش فٟ ٠ّىٓ رؾذ٠ذ  ثٕبءً ػٍٝ ِب عجكٚ

ثبعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ػبٌٟ اٌشذح ػٍٝ ضبْ اٌجبؽ ِٓ لجًّمزشػ اٌزذس٠جٟ اٌجشٔبِظ اٌِب ٘ٛ رأص١ش 

 ؟ رؾغ١ٓ فبػ١ٍخ الأداء اٌفٕٟ ٚاٌّٙبسٞ ٌذٜ ٔبشئٟ وشح ا١ٌذ

 هذفب انجحث : 3 – 1

، ػبٌٟ اٌشذح رذس٠جٟ ثبعزخذاَ أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟئٌٝ رظ١ُّ ٚرٕف١ز ثشٔبِظ ٠ٙذف ٘زا اٌجؾش  -

 .اٌجذ١ٔخاٌّٙبس٠خ ٚذساد ٚاٌزؼشّف ػٍٝ ِذٜ رأص١شٖ فٟ رؾغ١ٓ ثؼغ اٌم

 اٌزؼشف ػٍٝ اٌفشٚق ث١ٓ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ. -

 فزظب انجحث : 4 – 1

٠ٛعذ فشق رٚ دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ )اٌزٟ اعزخذِذ أعٍٛة  -

 .ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٙبس٠خاٌم١بعبد اٌّ( فٟ ػبٌٟ اٌشذح اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ

٠ٛعذ فشق رٚ دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ اٌم١بط اٌجؼذٞ فٟ  -

 .اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌظبٌؼاٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

 : انجحث يجبلاد 5 – 1

 . 2024/  2023ٟ ٌٍّٛعُ اٌش٠بػ اٌّغبي اٌجششٞ : ٔبشئٟ ٔبدٞ اٌغ١ٍّب١ٔخ اٌش٠بػٟ ثىشح ا١ٌذ 1 – 5 – 1

 .2024/  10/  1ٌٚغب٠خ  2024/  6/  2اٌّغبي اٌضِبٟٔ :  2 – 5 – 1

 لبػخ ٔبدٞ اٌغ١ٍّب١ٔخ ثىشح ا١ٌذ.  اٌّغبي اٌّىبٟٔ : 3 – 5 – 1

 يُهجُخ انجحث وإجزاءاره انًُذاَُخ : -2

 يُهج انجحث : 1 – 2

ٛػز١ٓ ئؽذاّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ رٚ اٌزظ١ُّ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّغّ بْاػزّذ اٌجبؽض

 .ِزٗ ٌطج١ؼخ اٌذساعخ ٚرؾم١ك أ٘ذافٙبػبثطخ، ٚرٌه ٌّلاء

 عُُخ انجحثو يجزًع 2 – 2



 
  

 

Sports Culture 16 (2) (2025) 619-637 
 

 

623 

 http://doi.org/10.25130/sc.25.2.83  

(  1رىْٛ ِغزّغ اٌجؾش ِٓ ٔبشئٟ أٔذ٠خ ) اٌغ١ٍّب١ٔخ ، د٘ٛن ، عٛلاف ، صاخٛ( ٚؽغت اٌغذٚي ) 

بدٞ اٌغ١ٍّب١ٔخ ثىشح ا١ٌذ ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ اخز١بس اٌؼ١ٕخ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ُٚ٘ ٔبشئٟ ٔ رُاٌّج١ٓ فٟ أدٔبٖ ، ٚ

% ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ٠ٚ25ّضٍْٛ ِب ٔغجزٗ  ( لاػجبً ٔبشئبً ِٓ لاػجٟ وشح ا١ٌذ12)ٚػذدُ٘  2024/  2023

 :رُ رمغ١ُّٙ ػشٛائ١بً ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ ِزغب٠ٚز١ٓ ،اٌىٍٟ 

 )خذاَ أعٍٛة اٌزذس٠ت ( لاػج١ٓ، خؼؼذ ٌجشٔبِظ رذس٠جٟ ثبعز6ٚػذد٘ب ) :اٌّغّٛػخ الأٌٚٝ )اٌزغش٠ج١خ

 .اٌزجبدٌٟ ػبٌٟ اٌشذح

 )( لاػج١ٓ، خؼؼذ ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌزم١ٍذٞ اٌّؼزّذ ِٓ لجً 6ٚػذد٘ب ) :اٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ )اٌؼبثطخ

 .اٌّذسة

 ( 1انجذول ) 

 انًجزًع وعُُخ انجحث

 انُظجخ انًئىَخ عذد انلاعجٍُ اطى انُبدٌ د

 %25 12 انظهًُبَُخ 1

 %25 12 دهىك 2

 %25 12 لافىط 3

 %25 12 ساخى 4

 %111 48 انًجًىع انكهٍ

 

 رجبَض وركبفؤ عُُخ انجحث : 3 – 2

 رجبَض عُُخ انجحث : 1 – 3 – 2

( انذلالاد الإحصبئُخ انخبصخ ثبنًزغُزاد الأطبطُخ وانقذراد انجذَُخ نعُُخ انجحث قجم رُفُذ انزجزثخ )انزجبَض( 2جذول )

=ٌ(12) 

 الانزىاءيعبيم  انًعُبرٌ الاَحزاف انًزىطػ انحظبثٍ أعهً قًُخ أقم قُى انًزغُزاد انجُىيُكبَُكُخ

 0.680- 0.711 20.07 21.00 18.60 السن )عام(

 1.011 2.741 10.83 16.50 6.50 العمر التدرٌبى )عام(

 0.388 0.063 1.81 1.91 1.72 الطول  )متر(

 0.693 9.472 77.08 92.00 66.00 الوزن )كجم(

 0.520- 9.839 52.72 65.66 36.61 على المرمً ة التصوٌبإختبار دق

 4.79 5.81 5.40 0.396 -0.612 (VJإختبار القوة الإنفجارٌة الرأسٌة )

 0.184- 7.967 74.33 83.00 64.00 إختبار التوازن الثابت )ث(

 0.842- 0.142 0.71 0.84 0.47 إختبار السرعة الحركٌة

 0.439- 0.278 0.97 1.24 0.57 إختبار التحمل الدوري التنفسً
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اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش لجً رٕف١ز اٌزغشثخ رزّزغ م١بعبد الأعبع١خ ٚ( أْ ا2ٌِٓ خلاي عذٚي ) ٠ظٙش

ثزغبٔظ ٍِؾٛظ، ؽ١ش رشاٚؽذ اٌم١ُ ث١ٓ الأدٔٝ ٚالأػٍٝ ثشىً ٠ؼّٓ رّبصً اٌلاػج١ٓ فٟ اٌخظبئض 

ٌٛصْ. وّب أْ ِزٛعطبد الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ وبٔذ الأعبع١خ ِضً اٌغٓ، اٌؼّش اٌزذس٠جٟ، اٌطٛي، ٚا

زجب٠ٓ ِٕخفؼخ فٟ ِؼظُ اٌّزغ١شاد، ِّب ٠ؼىظ رٛص٠ؼبً ِزغبٔغًب ٌٍج١بٔبد. ػٍٝ اٌشغُ ِٓ ٚعٛد ثؼغ اٌ

فٟ ثؼغ اٌخظبئض ِضً اٌٛصْ ٚاٌؼّش اٌزذس٠جٟ، ئلا أْ ِؼبًِ الاٌزٛاء فٟ ِؼظُ اٌؾبلاد ٠ش١ش ئٌٝ 

٠ٚٛفش أعبعًب ل٠ٛبً ٌٍزؾ١ًٍ اٌّمبسْ ث١ٓ  رغبٔظ اٌج١بٔبدص ِٓ رٛص٠غ ِزٛاصْ ثشىً ػبَ. ٚ٘زا ٠ؼض

اٌّغّٛػبد اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ثؼذ رطج١ك اٌزذس٠جبد، ِّب ٠غبػذ فٟ ػّبْ أْ اٌفشٚق اٌّؾزٍّخ ث١ٓ 

١ٌٚظ ثغجت رجب٠ٓ فٟ خظبئض   اٌزجبدٌٟ ػبٌٟ اٌشذح  زذس٠تٌٍاٌّغّٛػبد ٔبرغخ ػٓ اٌزأص١شاد اٌفؼ١ٍخ 

 .اٌؼ١ٕخ

 ركبفؤ عُُخ انجحث : 2 – 3 – 2

  (12( )ٌ=انزكبفؤانزجزثخ ) قجم رُفُذ  ثبنقُبص انقجهٍ نًجًىعزٍ انجحث( انذلالاد الإحصبئُخ انخبصخ 3جذول )

 نجُىيُكبَُكُخاانًزغُزاد 

 انًجًىعخ انعبثطخ انًجًىعخ انزجزَجُخ

انفزق ثٍُ 

 انًزىططبد

قًُخ 

 د

يظزىٌ 

 انذلانخ

انًزى

طػ 

انحظب

 ثٍ

 الاَحزاف

 برًٌعُان

انًزىطػ 

 انحظبثٍ

 الاَحزاف

 انًعُبرٌ

إختبار دقة التصوٌب على 

 المرمً
22.50 4.64 23.00 5.18 -0.50 0.18 0.864 

إختبار القوة الإنفجارٌة 

 (VJالرأسٌة )
54.72 9.84 59.93 8.16 -5.21 1.00 0.342 

 0.556 0.61 5.50 15.68 49.50 15.56 55.00 إختبار التوازن الثابت )ث(

 0.123 1.69 0.33 0.26 5.05 0.40 5.37 إختبار السرعة الحركٌة

إختبار التحمل الدوري 

 التنفسً
74.33 7.97 63.50 8.22 10.83 

2.32

* 
0.043 

 ٠1.812غبٚٞ  0.05*ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغزٛٞ دلاٌخ 

خ لجً (، ٠ّىٓ ِلاؽظخ أْ ٕ٘بن رىبفإًا ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثط3ِٓ خلاي رؾ١ًٍ عذٚي )

ج١ِٛ١ىب١ٔى١خ وبٔذ ألً ِٓ اٌم١ّخ اٌغذ١ٌٚخ رٕف١ز اٌزغشثخ، ؽ١ش أْ ل١ُ "د" اٌّؾغٛثخ ٌغ١ّغ اٌّزغ١شاد اٌ

. ػٍٝ عج١ً اٌّضبي، فٟ اخزجبس دلخ اٌزظ٠ٛت ػٍٝ اٌّشِٝ، وبٔذ 0.05ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ  1.812اٌجبٌغخ 

، ٚفٟ اخزجبس 0.342وبٔذ  (VJ) اٌشأع١خ الأفغبس٠خ، ٚفٟ اخزجبس اٌمٛح 0.864ل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ 

، ِب ٠ش١ش ئٌٝ ػذَ ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ. وّب أْ ثبلٟ 0.556اٌزٛاصْ اٌضبثذ وبٔذ 

اٌم١ُ فٟ الاخزجبساد الأخشٜ ِضً اٌغشػخ اٌؾشو١خ ٚاٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ رذي ػٍٝ ػذَ ٚعٛد فبسق 

ه، ٠ّىٓ اٌزأو١ذ ػٍٝ أْ اٌّغّٛػز١ٓ وبٔذ ِزىبفئز١ٓ فٟ ِؼٕٛٞ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ لجً ثذء اٌزغشثخ. ثزٌ

اٌخظبئض اٌج١ِٛ١ىب١ٔى١خ ٚاٌمذساد اٌجذ١ٔخ لجً رٕف١ز اٌزغشثخ، ِّب ٠ؼضص ِٓ ِظذال١خ اٌذساعخ ٠ٚإوذ أْ 
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اٌفشٚق اٌزٟ عزظٙش ثؼذ رطج١ك اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ عزىْٛ ٔز١غخ ٌزأص١ش ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت ػٍٝ الأداء 

 .١ٓاٌجذٟٔ ٌلاػج

 :شًهذ انقُبطبد الأطبطُخ انزبنُخ نزحذَذ رجبَض انعُُخ

  ِٟٕ(ثبٌغٕٛاد)اٌؼّش اٌض 

  ٟ(ثبٌغٕٛاد)اٌؼّش اٌزذس٠ج 

  (اٌغٕز١ّزش)اٌطٛي 

  ْ(بٌى١ٍٛعشاَ)ثاٌٛص 

 انىطبئم والأدواد والأجهشح انًظزخذيخ فٍ انجحث : 4 – 2

 (. Sonyوب١ِشا رظ٠ٛش ف١ذ٠ٛ ٔٛع )  -

 ٟ اٌجؾش.الاخزجبساد اٌّغزخذِخ ف -

 اعزّبسح رفش٠غ ث١بٔبد الاخزجبساد. -

 اٌّظبدس اٌؼشث١خ ٚالأعٕج١خ. -

 ١ِضاْ ؽجٟ ٌم١بط اٌٛصْ. -

 شش٠ؾ ٌم١بط اٌطٛي. -

 ٍِؼت وشح ٠ذ. -

 (.  10وشح ٠ذ لب١ٔٛٔخ ػذد )  

 عبػخ رٛل١ذ اٌىزش١ٔٚخ. -

 . 4( ػذد  Tشٛاخض ػٍٝ شىً ؽشف )  -

 اخزجبراد انجحث : 5 – 2

ٚفمب لاعزطلاع سأٞ اٌخجشاء فٟ ِغبي اٌم١بط بساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٛػخ ِٓ الاخزجرُ اخز١بس ِغّ

ئٌٝ ل١بط ِخزٍف  ٚاٌزم٠ُٛ ٚاٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ فٟ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ ؽ١ش رٙذف الاخزجبساد

 اٌغٛأت اٌؾشو١خ اٌزٟ رٍؼت دٚسًا أعبع١بً فٟ رط٠ٛش الأداء ٌذٜ ٔبشئٟ وشح ا١ٌذ. 
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 انزصىَت عهً انًزيً ر دقخاخزجب -1

 اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌضجبد –اخزجبس دلخ اٌزظ٠ٛت ػٍٝ اٌّشِٝ  :اطى الاخزجبر 

 ل١بط دلخ اٌزظ٠ٛت فٟ وشح ا١ٌذ :انغزض يٍ الاخزجبر 

 أِزبس ػٓ  3ِزش ٚرجؼذ  ٠2مف اٌلاػت داخً دائشح ِشعِٛخ ػٍٝ الأسع ثمطش  :وصف الأداء

، 1(، ؽ١ش رّضً الأسوبْ )9ئٌٝ  1ِشلّخ ِٓ )ِٕبؽك  9ؽبئؾ ػ١ٍٗ ِشِٝ افزشاػٟ ِمغُ ئٌٝ 

ّشِٝ اٌّغزٙذف. ( أػٍٝ دسعبد اٌذلخ. ٠ظٛة اٌلاػت اٌىشح ِٓ ِغزٜٛ اٌىزف ٔؾٛ ا9ٌ، 7، 3

 2دسعبد ئرا أطبة إٌّبؽك ) 3دسعبد ئرا أطبة اٌضٚا٠ب الأسثغ، ٚ ٠4ؾظً اٌلاػت ػٍٝ 

( ٟٚ٘ ِٕزظف اٌّشِٝ، 5) (، ٚدسعخ ٚاؽذح ٌّٕطمخ6ٚ 4(، ٚدسعز١ٓ ئرا أطبة إٌّبؽك )8ٚ

 .دسعخ ئرا ٌُ رظُت اٌىشح اٌّشِٝ 0ٚ

 ِؾبٚلاد ِززب١ٌخ ٠ٚغُّغ ِغّٛع إٌمبؽ 10رؾُغت دسعبد  :احزظبة انُزُجخ. 

 دسعخ 40ػذد اٌذسعبد ِٓ أطً  :وحذح انقُبص. 

(Fathi et al., 2022)‎ 

 Standing Broad Jump   اخزجبر انىثت انعزَط يٍ انثجبد -2

 اٌضجبد ثبٌمذ١ِٓ –اخزجبس اٌٛصت اٌؼش٠غ  :اطى الاخزجبر ِٓ 

 اٌغفٍٟ ِٓ اٌغغُ ٌٍطشفل١بط اٌمٛح الأفغبس٠خ  :انغزض يٍ الاخزجبر 

 ٠مف اٌلاػت خٍف خؾ اٌجذا٠خ ٚلذِبٖ ِزٛاص٠زبْ، صُ ٠مَٛ ثضٕٟ اٌشوجز١ٓ ٚاٌّشعؾخ  :وصف الأداء

ب ولا اٌمذ١ِٓ  ًِ . ٠زُ اٌزأوذ ِٓ بَبفخ أفم١خ ٌلأٌِزؾم١ك أوجش ِغثبٌزساػ١ٓ، ٠ٚإدٞ ٚصجخ ٌلأِبَ ِغزخذ

 .أْ اٌٙجٛؽ ٠زُ ػٍٝ اٌمذ١ِٓ دْٚ اٌغمٛؽ ٌٍخٍف

 رمُبط اٌّغبفخ ِٓ خؾ اٌجذا٠خ ؽزٝ ألشة ٔمطخ رلاِظ ِٓ لذَ اٌلاػت أٚ أٞ  :احزظبة انُزُجخ

 .عضء ِٓ اٌغغُ خٍفٗ ػٍٝ الأسع ثؼذ اٌٙجٛؽ. رغُغً أفؼً ِؾبٌٚخ ِٓ ث١ٓ صلاس ِؾبٚلاد

 ِزش :وحذح انقُبص 

‎(Krishnan et al., 2017)‎ 

 Balance Test   اخزجبر انزىاسٌ -3

 اخزجبس اٌزٛاصْ ػٍٝ لذَ ٚاؽذح :اطى الاخزجبر 

 ل١بط اٌمذسح ػٍٝ اٌزٛاصْ ثبعزخذاَ سعً ٚاؽذح :انغزض يٍ الاخزجبر 
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 ٠مف اٌلاػت ػٍٝ لذَ ٚاؽذح، ث١ّٕب رضُٕٝ اٌمذَ اٌؾشح ٚرشرىض ِٓ اٌذاخً ػٍٝ سوجخ  :وصف الأداء

الاسرىبص، ِغ فشد اٌغغُ ثبٌىبًِ. ٠زُ اٌؾفبظ ػٍٝ ٘زا اٌٛػغ لأؽٛي فزشح ِّىٕخ خلاي سعً 

 .ل١مخ ٚاؽذح دْٚ فمذاْ اٌزٛاصْد

 رؾُزغت ػذد ِشاد اٌغمٛؽ أٚ فمذاْ اٌزٛاصْ خلاي دل١مخ ٚاؽذح. ٚفٟ ؽبي  :احزظبة انُزُجخ

 .صب١ٔخ، رؼُطٝ دسعخ طفش 30ِشح خلاي أٚي  15رىشاس اٌغمٛؽ أوضش ِٓ 

 ػذد ِشاد اٌغمٛؽ :ذح انقُبصحو 

‎‎( Michikawa et al., 2009)‎ 

 Plank Hold Test   انظزعخ انحزكُخاخزجبر  -4

 اٌغشػخ اٌؾشو١خ.اخزجبس  :اطى الاخزجبر 

 : ل١بط عشػخ اٌلاػت فٟ رمش٠ت ٚرجؼ١ذ اٌزساع فٟ اٌّغزٜٛ الأفمٟ. انغزض يٍ الاخزجبر 

 : اٌخشت ِجطٕز١ٓ ثّبدح عٍذ٠خ  ػجبسح ػٓ دائشر١ٓ عٙبص الاخزجبس ٚ٘ٛعبػخ رٛل١ذ ،  الأدواد ِٓ

 عُ.  60ِٚٛػٛػخ أفم١بً ػٍٝ ٌٛػ ِٓ اٌخشت ٚاٌّغبفخ ف١ّب ث١ّٕٙب 

 : طى رقزَجبً وعُذ طًبع إشبرح انجذٌ 21َجهض انًخزجز أيبو انجهبس وعهً ثعذ  غزَقخ الاخزجبر

ُظزي ثُفض انُذ ، وَظزًز َقىو ثهًض انذائزح انًًُُ ثأغزاف أصبثعه ثى َقىو ثهًض انذائزح ان

 ثبَُخ (. 21انزكزار لأكجز عذد يًكٍ خلال ) 

  : صب١ٔخ (. ٠20ؾغت ػذد اٌّشاد اٌزٟ ٠مَٛ ثٙب اٌّخزجش خلاي فزشح الاخزجبس ) حظبة انذرجبد 

 ( 1999) حظبٍَُ ، 

 Plank Hold Test   اخزجبر رحًم انقىح -5

 اخزجبس رؾًّ اٌمٛح فٟ ٚػغ اٌجلأه :اطى الاخزجبر 

 ل١بط لذسح اٌؼؼلاد ػٍٝ رؾًّ اٌمٛح ٌفزشح ص١ِٕخ :انغزض يٍ الاخزجبر 

 ٠زخز اٌلاػت ٚػغ الأجطبػ اٌّبئً ِغزٕذاً ػٍٝ اٌغبػذ٠ٓ ٚأؽشاف اٌمذ١ِٓ )ٚػغ  :وصف الأداء

 .اٌجلأه(، ِغ اٌؾفبظ ػٍٝ اعزمبِخ اٌغغُ ِٓ اٌشأط ؽزٝ اٌىؼج١ٓ دْٚ رشً٘ أٚ رمٛط

 اٌلاػت اٌضجبد فٟ ٚػغ اٌجلأه ؽزٝ ٠ؼغض  ٌزٞ ٠غزط١غ ف٠ٗ١ؾُزغت اٌضِٓ ا :احزظبة انُزُجخ

 .ػٓ اٌّؾبفظخ ػٍٝ اٌٛػغ اٌظؾ١ؼ

 اٌضب١ٔخ :وحذح انقُبص 

(Tong et al., 2014)‎ 

رزّضً أ١ّ٘خ ٘زٖ الاخزجبساد فٟ رمذ٠ُ رم١١ُ شبًِ ٌٍمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ اٌزٟ لذ رإصش ػٍٝ أداء 

 .ذ٠ذ ِذٜ فؼب١ٌخ أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ِمبسٔخ ثبٌطشق اٌزم١ٍذ٠خٔبشئٟ وشح ا١ٌذ، وّب أٔٙب رغبػذ فٟ رؾ
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 انزجزثخ الاطزطلاعُخ : 6 – 2

( لاػج١ٓ ِٓ  4لبَ اٌجبؽضبْ ثاعشاء اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ اٌلاػج١ٓ ِىٛٔخ ِٓ ) 

خبِغخ ػظشاً فٟ رّبَ اٌغبػخ اٌ 2024/  6/  25ػّٓ ػ١ٕخ اٌجؾش ، ٚرٌه فٟ ٠َٛ اٌضلاصبء اٌّٛافك 

 ٚوبْ اٌغشع ِٓ رطج١ك اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ ٘ٛ : فٟ لبػخ ٔبدٞ اٌغ١ٍّب١ٔخ ثىشح ا١ٌذ ،

 اٌزؼشف ػٍٝ اٌٛلذ اٌّغزغشق ٌزطج١ك الاخزجبساد ٚاٌزّش٠ٕبد. -

 ِؼشفخ ِذٜ ِلائّخ اٌزّش٠ٕبد ٚالاخزجبساد اٌّغزؼٍّخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش. -

 ٌجؾش.اٌزأوذ ِٓ طلاؽ١خ الأدٚاد اٌّغزؼٍّخ فٟ ا -

 اٌزؼشف ػٍٝ اٌّؼٛلبد اٌزٟ رٛاعٗ اٌجبؽضبْ ِٚؼبٌغزٙب. -

 اٌزؼشف ػٍٝ ِذٜ وفبءح فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ.  -

 الاخزجبراد انقجهُخ : 7 – 2

، ٚلذ  2024/  6/  27 – 26رُ رطج١ك الاخزجبساد اٌمج١ٍخ فٟ ٠ِٟٛ الأسثؼبء ٚاٌخ١ّظ اٌّٛافم١ٓ 

ٓ فٟ صلاصخ عٛأت د اٌّخزبسح ثؼٕب٠خ ٌزم١١ُ ِغزٜٛ اٌلاػج١اػزّذد اٌذساعخ ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ الاخزجبسا

اٌمذساد اٌجذ١ٔخ الأعبع١خ، اٌمذساد اٌزٛافم١خ، ٚاٌمذساد اٌّٙبس٠خ، ٚرٌه ثٙذف رمذ٠ُ رم١١ُ  :سئ١غ١خ، ٟٚ٘

 :شبًِ ٌلأداء اٌؾشوٟ ٚاٌّٙبسٞ ٌذٜ ٔبشئٟ وشح ا١ٌذ. ٚلذ عبءد ٘زٖ اٌزظ١ٕفبد ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٟ

 د انجذَُخ الأطبطُخذراانق 1 - 7 – 2

 :ٟٚ٘ اٌمذساد اٌزٟ رشىًّ الأعبط فٟ ثٕبء الأداء اٌش٠بػٟ، ٚرشًّ

 رُ ل١بعٙب ثبعزخذاَ اخزجبس اٌٛصت اٌؼش٠غ ثبٌمذ١ِٓ :اٌمٛح الأفغبس٠خ. 

  اٌغشػخ اٌؾشو١خ : ٚرُ اخزجبس٘ب ػٓ ؽش٠ك 

 اٌّبئً( رُ ل١بعٗ ِٓ خلاي اخزجبس اٌجلأه )اٌضجبد فٟ ٚػغ الأجطبػ :رؾًّ اٌمٛح. 

 انقذراد انزىافقُخ  2 – 7– 2

 :ٟٚ٘ اٌمذساد اٌزٟ رؼىظ ِذٜ رىبًِ اٌغٙبص اٌؼظجٟ ٚاٌؼؼٍٟ ٌزؾم١ك ؽشوبد دل١مخ ِٚزضٔخ، ٚرشًّ

 ْرُ ل١بعٗ ِٓ خلاي اخزجبس اٌٛلٛف ػٍٝ لذَ ٚاؽذح :اٌزٛاص. 

 انقذراد انًهبرَخ  3 – 7 – 2

 :صصٍ فٍ كزح انُذ، وقذ رى قُبطهب يٍ خلالوهٍ انقذراد انًزرجطخ ثئرقبٌ الأداء انًهبرٌ انزخ
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 ِٝأِزبس ثبرغبٖ ِشِٝ ِمغُّ ئٌٝ  9ؽ١ش ٠زُ اٌزظ٠ٛت ِٓ ِغبفخ  :اخزجبس دلخ اٌزظ٠ٛت ػٍٝ اٌّش

 .ِؾبٚلاد 10رغغ ِٕبؽك، ٠ٚؾُزغت الأداء ثٕبءً ػٍٝ دلخ اٌزظ٠ٛت فٟ 

 انجزَبيج انزذرَجٍ : 8 -2

ٌٍّذح ِٓ ٠َٛ ( ٚؽذاد رذس٠ج١خ أعجٛػ١بً، 4( أعبث١غ، ثّؼذي )8رُ رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ػٍٝ ِذٜ )

١ٌظً ئعّبٌٟ ػذد اٌٛؽذاد  2024/  9/  1ٌٚغب٠خ ٠َٛ الأؽذ اٌّٛافك  2024/  7/  1الاص١ٕٓ اٌّٛافك 

 .( ٚؽذح ٌىً ِٓ اٌّغّٛػز32ٓ١اٌزذس٠ج١خ ئٌٝ )

 جبد ثبعزخذاَ أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ػبٌٟ اٌشذح، ِغ ِشاػبح رٍمذ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ رذس٠

فزشاد اٌشاؽخ اٌج١ٕ١خ اٌمظ١شح ث١ٓ اٌزىشاساد ٚاٌّغّٛػبد، ثٙذف رؼض٠ض الاعزضبسح اٌؼظج١خ 

 .ٚاٌمذسح ػٍٝ اعزؼبدح الأداء اٌؼبٌٟ خلاي اٌغٍغخ اٌٛاؽذح

 ٌزذس٠ت اٌّغزّش ٚاٌّشوت ٚفك أِب اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فمذ رٍمذ ثشٔبِغًب رم١ٍذ٠بً ٠ؼزّذ ػٍٝ ا

 .اٌخطخ اٌزذس٠ج١خ اٌّؼزبدح ٌٍفش٠ك

 الاخزجبراد انجعذَخ : 9 – 2

فٟ ٠َٛ الأسثؼبء اٌّٛافك       ٚؽذح( ثضلاصخ أ٠بَ، 32رُ رٕف١ز اٌم١بط اٌجؼذٞ ثؼذ أزٙبء اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ )

لاػج١ٓ ٌؾبٌزُٙ اٌجذ١ٔخ اٌطج١ؼ١خ ٚرٌه ٌؼّبْ اعزؼبدح اٌ فٟ رّبَ اٌغبػخ اٌخبِغخ ػظشاً ، 2024/  9/  4

ٚرفبدٞ آصبس اٌزؼت إٌبرظ ػٓ اٌجشٔبِظ. ٚلذ شًّ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٔفظ الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد اٌزٟ رُ 

اعزخذاِٙب فٟ اٌم١بط اٌمجٍٟ، ٚرٌه ٌزؾم١ك اٌّمبسٔخ اٌّٛػٛػ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ، ٚرؾذ٠ذ ِذٜ رأص١ش اٌجشٔبِظ 

 .عخاٌزذس٠جٟ ػٍٝ اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌذسا

 انىطبئم الإحصبئُخ : 11 – 2

اٌزٟ رُ اٌؾظٛي ػ١ٍٙب ِٓ  ( ٌّؼبٌغخ اٌج١بٔبد SPSSاعزخذَ اٌجبؽضبْ اٌجشٔبِظ الإؽظبئٟ )  

 الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ اٌّطجمخ ػٍٝ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ. 

 عزض ورحهُم انُزبئج ويُبقشزهب : -3

 عزض ورحهُم انُزبئج : 1 – 3

 

 

 

 

 

  (6)ٌ=ثبنقُبص انقجهٍ انجعذٌ نًجًىعخ انجحث انزجزَجُخ ( انذلالاد الإحصبئُخ انخبصخ 4جذول )

 انًجًىعخ انزجزَجُخ انًجًىعخ انزجزَجُخ نجُىيُكبَُكُخاانًزغُزاد 
يظزىٌ قًُخ انفزق ثٍُ 
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انًزى

طػ 

انحظب

 ثٍ

 الاَحزاف

 انًعُبرٌ

انًزىطػ 

 انحظبثٍ

 الاَحزاف

 ًعُبرٌان

 انذلانخ د انًزىططبد

دقة التصوٌب على  إختبار

 المرمً

22.5

0 
4.64 29.00 4.34 -6.50 

3.64

* 
0.015 

إختبار القوة الإنفجارٌة 

 (VJالرأسٌة )

54.7

2 
9.84 61.17 8.33 -6.45 

7.53

* 
0.001 

 إختبار التوازن الثابت )ث(
55.0

0 
15.56 71.67 16.57 -16.67 

20.7

6* 
0.000 

 0.20 0.35 5.17 0.40 5.37 إختبار السرعة الحركٌة
3.90

* 
0.011 

إختبار التحمل الدوري 

 التنفسً

74.3

3 
7.97 94.50 6.25 -20.17 

14.1

6* 
0.000 

 ٠2.015غبٚٞ  0.05*ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغزٛٞ دلاٌخ 

بٌذلالاد الإؽظبئ١خ اٌخبطخ ثبٌم١بط اٌمجٍٟ اٌجؼذٞ ٌّغّٛػخ اٌجؾش ٚاٌخبص ث (4عذٚي ) ٠زؼؼ ِٓ

ٍؾٛظ فٟ اٌم١بعبد اٌّٙبس٠خ ٚاٌجذ١ٔخ ٌذٜ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثؼذ رطج١ك اٌزذس٠ت ِٚعٛد رؾغٓ  اٌزغش٠ج١خ 

اٌزجبدٌٟ. ؽ١ش أظٙشد ل١ُ "د" اٌّؾغٛثخ ٌغ١ّغ الاخزجبساد رؾغٕبً ِؼ٠ٕٛبً، ِّب ٠ذي ػٍٝ أْ اٌزغ١شاد فٟ 

ئٌٝ  22.50الأداء وبٔذ راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ. ففٟ اخزجبس دلخ اٌزظ٠ٛت ػٍٝ اٌّشِٝ، رؾغٓ اٌّزٛعؾ ِٓ 

. أِب فٟ اخزجبس اٌزٛاصْ 61.17ئٌٝ  54.72، وّب رؾغٓ فٟ اخزجبس اٌمٛح الأفغبس٠خ اٌشأع١خ ِٓ 29.00

رؾغٓ اٌّزٛعؾ ِٓ  اٌؾشو١خ، ٚفٟ اخزجبس اٌغشػخ 71.67ئٌٝ  55.00اٌضبثذ، فمذ اسرفغ اٌّزٛعؾ ِٓ 

. ٘زٖ اٌزؾغ١ٕبد 94.50ئٌٝ  74.33، وّب صادد اٌمذسح ػٍٝ اٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ِٓ 5.17ئٌٝ  5.37

رؼىظ اٌزأص١ش الإ٠غبثٟ ٌٍزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌذٜ لاػجٟ وشح ا١ٌذ، ؽ١ش 

 .، ِّب ٠إوذ فؼب١ٌزٗ فٟ رؾغ١ٓ الأداء0.05وبٔذ ع١ّغ اٌزغ١شاد راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ 
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  (12)ٌ=انقجهٍ انجعذٌ نًجًىعخ انجحث انعبثطخ ثبنقُبص ( انذلالاد الإحصبئُخ انخبصخ 5جذول )

 نجُىيُكبَُكُخاانًزغُزاد 

 انًجًىعخ انعبثطخ انًجًىعخ انزجزَجُخ

انفزق ثٍُ 

 انًزىططبد

قًُخ 

 د

يظزىٌ 

 انذلانخ

انًزى

طػ 

انحظب

 ثٍ

 الاَحزاف

 انًعُبرٌ

انًزىطػ 

 انحظبثٍ

 الاَحزاف

 انًعُبرٌ

إختبار دقة التصوٌب على 

 المرمً

23.0

0 
5.18 32.17 5.08 -9.17 

5.73

* 
0.002 

إختبار القوة الإنفجارٌة 

 (VJالرأسٌة )

59.9

3 
8.16 65.33 7.00 -5.41 

7.12

* 
0.001 

 التوازن الثابت )ث( إختبار
49.5

0 
15.68 68.50 13.85 -19.00 

17.8

5* 
0.000 

 0.550 0.64 0.10 0.28 4.95 0.26 5.05 إختبار السرعة الحركٌة

الدوري  إختبار التحمل

 التنفسً

63.5

0 
8.22 79.33 7.94 -15.83 

7.96

* 
0.001 

 ٠2.015غبٚٞ  0.05*ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغزٛٞ دلاٌخ 

بٌذلالاد الإؽظبئ١خ اٌخبطخ ثبٌم١بط اٌمجٍٟ اٌجؼذٞ ٌّغّٛػخ اٌجؾش ( ٚاٌخبص ث5عذٚي ) ٠زؼؼ ِٓ

٠خ ٚاٌجذ١ٔخ، ٌٚىٓ ِغ أْ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ أظٙشد رؾغٕبً ِؼ٠ٕٛبً فٟ ثؼغ اٌم١بعبد اٌّٙبس اٌؼبثطخ

فشٚق ألً ِمبسٔخً ثبٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. ؽ١ش رؾغٓ أداء اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ اخزجبساد دلخ اٌزظ٠ٛت 

ػٍٝ اٌّشِٝ، اٌمٛح الأفغبس٠خ اٌشأع١خ، اٌزٛاصْ اٌضبثذ، ٚاٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ثشىً ِؼٕٛٞ. فمذ اسرفغ 

 59.93، ٚصادد اٌمٛح الأفغبس٠خ اٌشأع١خ ِٓ 32.17ئٌٝ  23.00ِزٛعؾ دلخ اٌزظ٠ٛت ػٍٝ اٌّشِٝ ِٓ 

، ٚصادد اٌمذسح ػٍٝ اٌزؾًّ اٌذٚسٞ 68.50ئٌٝ  49.50. وّب رؾغٓ اٌزٛاصْ اٌضبثذ ِٓ 65.33ئٌٝ 

٠ظٙش رؾغٕبً ِؼ٠ٕٛبً، ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ . ئلا أْ اخزجبس اٌغشػخ اٌؾشو١خ ٌُ 79.33ئٌٝ  63.50اٌزٕفغٟ ِٓ 
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(، ِّب ٠ش١ش ئٌٝ أْ اٌزغ١شاد فٟ ٘زا الاخزجبس ٌُ 2.015م١ّخ اٌغذ١ٌٚخ )( ألً ِٓ ا0.64ٌ"د" اٌّؾغٛثخ )

 .رىٓ راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ

 

 يُبقشخ انُزبئج 2 – 4

أظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ رؾغٕبً ٍِؾٛظًب فٟ دلخ اٌزظ٠ٛت ٌذٜ أفشاد اٌّغّٛػخ اٌزذس٠ج١خ ػمت رطج١ك 

ٓ اٌزذس٠ت فٟ رط٠ٛش اٌّٙبساد اٌؾشو١خ اٌذل١مخ أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ، ِّب ٠ذي ػٍٝ فبػ١ٍخ ٘زا إٌٛع ِ

، Hermassi et al. (2010) اٌّشرجطخ ثبلأداء اٌفٕٟ فٟ وشح ا١ٌذ. ٠ٚزّبشٝ ٘زا اٌزؾغٓ ِغ ِب أشبس ئ١ٌٗ

اٌز٠ٓ أوذٚا أْ شذح اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ رٍؼت دٚسًا ِؾٛس٠بً فٟ رؾغ١ٓ اٌمٛح ٚاٌغشػخ اٌلاصِخ ٌٍزظ٠ٛت، ِّب 

 .خ اٌزٕف١ز أصٕبء اٌّجبس٠بد٠ٕؼىظ ئ٠غبثبً ػٍٝ دل

شٙذد اٌمٛح الأفغبس٠خ رؾغٕبً وج١شًا ٌذٜ اٌلاػج١ٓ، ٚخبطخ فٟ اٌمذسح ػٍٝ اٌمفض اٌؼّٛدٞ، ٚ٘ٛ ِب 

٠ؼىظ اٌزأص١ش الإ٠غبثٟ ٌٍزذس٠ت اٌزجبدٌٟ فٟ ر١ّٕخ اٌّخشعبد اٌؼؼ١ٍخ اٌغش٠ؼخ. ٚرذُػُ ٘زٖ إٌز١غخ ثّب 

شاعؼزٗ أْ اخزجبساد اٌٛصت اٌؼّٛدٞ رؼُذ ِإششاً فؼبلاً ، اٌزٞ أٚػؼ فٟ ِKlavora (2000) رٛطً ئ١ٌٗ

 .ٌم١بط اٌمذسح اٌزفغ١ش٠خ، ٚرغُزخذَ ػٍٝ ٔطبق ٚاعغ ٌزم١١ُ ِغزٜٛ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ٌذٜ اٌش٠بػ١١ٓ

أٚػؾذ إٌزبئظ أْ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ عبُ٘ فٟ رؼض٠ض اٌزٛاصْ اٌضبثذ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ، ِّب عبػذُ٘ ػٍٝ 

ؾشوٟ خلاي اٌزغ١شاد اٌّفبعئخ فٟ الارغب٘بد أصٕبء اٌٍؼت. ٠ٚإوذ ٘زا اٌزطٛس ِب اٌؾفبظ ػٍٝ الاعزمشاس اٌ

ٚسد فٟ الأدث١بد اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ أشبسد ئٌٝ أْ اٌزٕٛع فٟ أّٔبؽ اٌزذس٠ت ٠غبُ٘ فٟ رؾغ١ٓ اٌزؾىُ اٌؼظجٟ 

 .ذاٌؼؼٍٟ ٚاٌضجبد أصٕبء الأداء، ٚ٘ٛ ِب ٠زفك ِغ رٛعٙبد اٌجبؽض١ٓ فٟ ِغبي الأداء اٌؾشوٟ اٌّؼم

أظٙش أفشاد اٌؼ١ٕخ رؾغٕبً ٍِؾٛظًب فٟ اٌغشػخ اٌؾشو١خ ثؼذ فزشح اٌزذس٠ت، سغُ أْ اٌزؾغٓ وبْ ثذسعخ 

ألً ِمبسٔخ ثجبلٟ اٌّإششاد. ٠ٚذي رٌه ػٍٝ اٌؾبعخ ئٌٝ رٕٛع أوجش فٟ اٌّض١شاد اٌؼظج١خ خلاي اٌزذس٠ت 
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، اٌز٠ٓ ث١ّٕٛا ِٓ Krishnan et al. (2017) ٌزؾم١ك ٔزبئظ أفؼً. ٚرٕغغُ ٘زٖ إٌز١غخ ِغ ِب أشبس ئ١ٌٗ

خلاي ِمبسٔخ ث١ٓ اخزجبساد اٌمٛح اٌلا٘ٛائ١خ أْ اٌّٙبساد اٌؾشو١خ ِضً اٌغشػخ رزطٍت ر١ّٕخ ِشوجخ رشًّ 

 .اٌزؾًّ ٚاٌمٛح اٌزفغ١ش٠خ ٌزؾم١ك ألظٝ وفبءح فٟ الأداء

٠غبثٟ ٌٍزذس٠ت عغٍذ اٌّغّٛػخ اٌزذس٠ج١خ رؾغٕبً ٚاػؾًب فٟ لذسح اٌزؾًّ اٌجذٟٔ، ثّب ٠ؼىظ اٌذٚس الإ

اٌزجبدٌٟ فٟ رؾغ١ٓ وفبءح اٌغٙبص٠ٓ اٌٙٛائٟ ٚاٌلا٘ٛائٟ. ٠ٚؼُضص ٘زا ِب رٛطٍذ ئ١ٌٗ دساعبد ِزؼذدح أوذد 

أْ اٌزذس٠ت اٌزٞ ٠غّغ ث١ٓ اٌشذح ٚاٌزٕٛع اٌضِٕٟ ٠غُٙ ثشىً ِجبشش فٟ سفغ وفبءح الأداء اٌّغزذاَ، ٠ٚزفك 

ساعزُٙ ػٓ أصش الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ اٌّخزٍفخ فٟ فٟ د Hermassi et al. (2010) رٌه ِغ ِب أشبس ئ١ٌٗ

 .رط٠ٛش اٌمذسح اٌجذ١ٔخ اٌشبٍِخ ٌلاػجٟ وشح ا١ٌذ

أِب ثبٌٕغجخ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ، فمذ ٌٛؽع رؾغٓ ِؼٕٛٞ فٟ دلخ اٌزظ٠ٛت ػٍٝ اٌّشِٝ، ٌٚىٓ ٘زا 

اٌّٙبسح ثشىً أوجش  اٌزؾغٓ وبْ ألً ِٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، ِّب ٠جشص فؼب١ٌخ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ فٟ رؾغ١ٓ 

، اٌزٞ ث١ّٓ أْ رط٠ٛش ِٙبساد Fathi (2022)ِمبسٔخ ثبٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٞ. ٠ٚزٛافك رٌه ِغ ِب أشبس ئ١ٌٗ  

اٌزظ٠ٛت اٌذل١مخ ٠زطٍت رذس٠جبد ِزمذِخ رغزٙذف ِٛالف اٌٍؼت اٌٛالؼ١خ ِضً اٌٙغَٛ اٌغش٠غ، ٚ٘ٛ ِب 

 .٠ٛفشٖ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ثشىً أوضش رٕٛػًب ٚوفبءح

عغٍذ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ رؾغٕبً فٟ اٌمٛح الأفغبس٠خ اٌشأع١خ، ئلا أْ ٘زا اٌزؾغٓ وبْ ألً ِمبسٔخ  وّب

ثبٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، ِّب ٠ؼىظ لذسح اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ػٍٝ رؾف١ض اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثشىً أوجش ِٓ اٌزذس٠ت  

اٌمفض اٌؼّٛدٞ ِإشش ِٛصٛق أٚػؾذ أْ  اٌزٟ Klavora (2000)اٌزم١ٍذٞ. ٚ٘زا ِب رإوذٖ ٔزبئظ دساعخ  

فبػ١ٍخ الأؽّبي  ٠شأْ  Hermassi et al. (2010)ٌم١بط اٌمٛح اٌزفغ١ش٠خ، ثبلإػبفخ ئٌٝ ِب أشبس ئ١ٌٗ 

 .اٌؼب١ٌخ فٟ رؾغ١ٓ اٌمٛح ٚالأفغبس اٌؼؼٍٟ ٌذٜ لاػجٟ وشح ا١ٌذ

ٔت، ئلا أْ ثبٌٕغجخ لاخزجبس اٌزٛاصْ اٌضبثذ، ػٍٝ اٌشغُ ِٓ رؾغٓ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ ٘زا اٌغب

اٌزؾغٓ فٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ وبْ أوضش ٚػٛؽًب. ٚ٘زا ٠ش١ش ئٌٝ أْ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ  

 Genc etفؼب١ٌخ فٟ رؼض٠ض اٌمذسح ػٍٝ اٌزٛاصْ فٟ س٠بػبد ِضً وشح ا١ٌذ، ٚ٘ٛ ِب رذػّٗ دساعخ  أوضش 

al. (2019) اٌزٟ ث١ٕذ أْ رذس٠جبد اٌغزع الأعبع١خ (Core Training)  ْرغبُ٘ فٟ رؾغ١ٓ اٌزٛاص

 .ٚاٌضجبد اٌجذٟٔ ٌذٜ لاػجبد وشح ا١ٌذ ثشىً ٍِؾٛظ

فٟ اخزجبس اٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ، ؽممذ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ رؾغٕبً ِؼ٠ٕٛبً، ٌٚىٓ اٌفشق وبْ ٚاػؾًب 

٘زا  ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، ؽ١ش أظٙشد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ رؾغٕبً أوجش فٟ اٌمذسح ػٍٝ اٌزؾًّ. 

٠ش١ش ئٌٝ أْ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ٠غبُ٘ ثشىً أوجش فٟ رؾغ١ٓ اٌزؾًّ اٌجذٟٔ، ٚ٘ٛ ِب ٠زفك ِغ ِب رٛطً ئ١ٌٗ  
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Manchado et al. (2018)  ٟدساعزُٙ ؽٛي رأص١ش ّٔبرط اٌزذ٠ٚش اٌزذس٠جٟ اٌّخزٍفخ ػٍٝ اٌغٛأت  ف

 .اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌلاػجبد وشح ا١ٌذ

ٌؾشو١خ، فمذ أظٙشد اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ رؾغٕبً ؽف١فبً، ٌٚىٓ اٌزؾغٓ وبْ أِب ثبٌٕغجخ لاخزجبس اٌغشػخ ا

أوجش فٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ. ٘زا ٠ش١ش ئٌٝ أْ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ٠ؼذ أوضش فؼب١ٌخ فٟ رؾغ١ٓ عشػخ  

رط٠ٛش اٌغشػخ اٌؾشو١خ ٠زطٍت  أْ  Krishnan et al. (2017)الاعزغبثخ اٌؾشو١خ. ٚلذ أوذد دساعخ  

بٍِخ ٌٍمٛح اٌلا٘ٛائ١خ ٚالأفغبس٠خ، ِّب ٠ؼضص ِٓ فؼب١ٌخ أعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌّزٕٛػخ وبٌزٟ ٠زؼّٕٙب ر١ّٕخ ِزى

 .اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ

ٚػٕذ ِمبسٔخ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ثبٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٞ، ٔغذ أْ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ٠ظٙش رأص١شًا ألٜٛ فٟ 

ٌزٕٛع فٟ أعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌزٟ رغّغ ث١ٓ رؾغ١ٓ رؾغ١ٓ الأداء اٌش٠بػٟ ثشىً ػبَ. ٠ٚؼٛد رٌه ئٌٝ ا 

اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ، ِّب ٠ؼضص ِٓ الأداء اٌؼبَ ٌلاػج١ٓ فٟ س٠بػبد ِضً وشح ا١ٌذ، ٚ٘ٛ ِب رذػّٗ  

ث١ّٕذ أْ دِظ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌف١ٕخ فٟ اٌزذس٠ت ٠إدٞ ئٌٝ  اٌزٝ  Hermassi et al. (2010)أ٠ؼًب ٔزبئظ 

 .ٍٟ ٌلاػترؾغ١ٓ الأداء اٌى

٠ٚإوذ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌجبؽض١ٓ أْ اٌزٕٛع فٟ الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ ٠ؼضص ِٓ اٌزؾف١ض اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ، ِّب 

اٌزذس٠جبد ٌزط٠ٛش  ٠غبػذ فٟ رؾغ١ٓ الأداء ثشىً شبًِ. ٚلذ أشبس ثؼغ اٌجبؽض١ٓ ئٌٝ أ١ّ٘خ اٌزٕٛع فٟ  

ٌغٛأت اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌزؾم١ك اٌّٙبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ثشىً ِزىبًِ، وّب أوُذد ػشٚسح دِظ ا

رؾغٓ شبًِ فٟ الأداء. ثبلإػبفخ ئٌٝ رٌه، فاْ دِظ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ٠غُٙ فٟ رؾغ١ٓ اٌّٙبساد اٌؾشو١خ 

اٌّشرجطخ ثبٌؾشوخ اٌذ٠ٕب١ِى١خ. ِٚٓ ٕ٘ب ٠جشص اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ وأفؼً ٚع١ٍخ ٌزؾف١ض اٌغشػخ اٌؾشو١خ  

اٌفبسق اٌىج١ش فٟ اٌزؾغٓ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ  ٙش ِٓ خلايٚاٌزؾًّ اٌجذٟٔ ثشىً ِزىبًِ، ٚ٘ٛ ِب ٠ظ 

 .اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ 

 الاطزُزبجبد وانزىصُبد : -4

 الاطزُزبجبد : 1 – 4

أظٙشد إٌزبئظ أْ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ وبْ أوضش فؼب١ٌخ فٟ رؾغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ِمبسٔخ  .1

لخ اٌزظ٠ٛت ثشىً ٍِؾٛظ فٟ اٌّغّٛػخ ثبٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٞ فٟ ِؼظُ الاخزجبساد. فمذ رؾغٕذ د

اٌزغش٠ج١خ، ِّب ٠ذي ػٍٝ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ فٟ رؼض٠ض اٌّٙبساد الأعبع١خ فٟ س٠بػبد ِضً وشح 

 .ا١ٌذ

وّب أظٙش اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ رأص١شًا أوجش فٟ رؾغ١ٓ اٌمٛح الأفغبس٠خ اٌشأع١خ ِمبسٔخ ثبٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٞ،  .2

ٛع فٟ رط٠ٛش اٌمذسح ػٍٝ اٌزؾشن ثغشػخ أوجش ٚثمٛح أوجش. ثبلإػبفخ ِّب ٠ؼىظ دٚس اٌزذس٠ت اٌّزٕ
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ئٌٝ رٌه، أظٙشد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ رؾغٕبً ٚاػؾًب فٟ اٌزٛاصْ اٌضبثذ، ِّب ٠غٍؾ اٌؼٛء ػٍٝ 

فؼب١ٌخ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ فٟ رؼض٠ض الاعزمشاس اٌؾشوٟ أصٕبء اٌزغ١شاد اٌّفبعئخ فٟ الارغب٘بد، ٚ٘ٛ 

 .فٟ س٠بػبد رزطٍت دلخ اٌؾشوخ ِضً وشح ا١ٌذ أِش ثبٌغ الأ١ّ٘خ

ػلاٚح ػٍٝ رٌه، أظٙشد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ رؾغٕبً فٟ اٌغشػخ اٌؾشو١خ، ث١ّٕب ٌُ رغغً اٌّغّٛػخ  .3

اٌؼبثطخ أٞ رؾغٓ داي، ِّب ٠ؼىظ لذسح اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ػٍٝ رغش٠غ اعزغبثخ اٌلاػج١ٓ ٚرؾغ١ٓ 

غش٠ج١خ ثزؾغٓ ٍِؾٛظ فٟ اٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ، ِّب ِشٚٔزُٙ اٌؾشو١خ. وّب ر١ّضد اٌّغّٛػخ اٌز

 .٠ش١ش ئٌٝ رفٛق اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ فٟ رؼض٠ض اٌمذسح ػٍٝ اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ ٚاٌلا٘ٛائٟ

 انزىصُبد : 2 – 4

اػزّبد أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ وأداح فؼبٌخ ٌزط٠ٛش ِٙبساد اٌزظ٠ٛت ٌذٜ لاػجٟ وشح ا١ٌذ إٌبشئ١ٓ،  .1

بثٟ فٟ رؾغ١ٓ الأداء اٌّٙبسٞ ٚص٠بدح دلخ اٌزظ٠ٛت فٟ اٌّٛالف اٌؾشو١خ ٌّب ٌٗ ِٓ رأص١ش ئ٠غ

 اٌّخزٍفخ.

ئدساط رذس٠جبد رغزٙذف رؼض٠ض اٌمٛح الأفغبس٠خ اٌشأع١خ ػّٓ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌلاػجٟ وشح ا١ٌذ،  .2

ؽ١ش أْ ٘زٖ اٌزذس٠جبد رغُٙ ثشىً وج١ش فٟ رؾغ١ٓ اٌمذسح ػٍٝ اٌزؾشن ثغشػخ ٚلٛح، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼضص 

 داء اٌؾشوٟ اٌؼبَ.الأ

رط٠ٛش ِٙبساد اٌزٛاصْ اٌضبثذ ٚاٌذ٠ٕب١ِىٟ ِٓ خلاي رذس٠جبد ِٛعٙخ فٟ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ  .3

إٌّزظّخ، ٚرٌه ٌزؼض٠ض لذسح اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌؾفبظ ػٍٝ اٌزٛاصْ أصٕبء اٌؾشوخ، ٚ٘ٛ أِش ؽ١ٛٞ فٟ 

 س٠بػبد ِضً وشح ا١ٌذ.

ؾشو١خ ثشىً رذس٠غٟ، ٌزؼض٠ض عشػخ اعزغبثخ ئدِبط رّبس٠ٓ ِزٕٛػخ رٙذف ئٌٝ رؾغ١ٓ اٌغشػخ اٌ .4

اٌلاػج١ٓ فٟ اٌّٛالف اٌؾشو١خ اٌّزغ١شح، ِب ٠غُٙ فٟ رؾغ١ٓ لذسرُٙ ػٍٝ اٌزفبػً ثشىً أعشع ِغ 

 ِخزٍف ِٛالف اٌٍؼت.

الا٘زّبَ ثزؾغ١ٓ اٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٌذٜ لاػجٟ وشح ا١ٌذ ِٓ خلاي ل١بعٗ ٚرط٠ٛشٖ ثشىً  .5

اٌؼٛاًِ الأعبع١خ اٌزٟ رغبُ٘ فٟ اعزذاِخ الأداء اٌؼبٌٟ خلاي  ِغزّش، ثّب أْ اٌزؾًّ ٠ؼذ ِٓ

 اٌّجبس٠بد.

اعزخذاَ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ وّإششاد ِٛػٛػ١خ ٌزم١١ُ فبػ١ٍخ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌّطجمخ،  .6

 ٚرٌه ٌٍؾظٛي ػٍٝ ث١بٔبد دل١مخ ػٓ اٌزؾغٓ فٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌلاػج١ٓ.

اٌزذس٠ج١خ ٚدِظ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ِغ الأعب١ٌت اٌزم١ٍذ٠خ ٌزؾم١ك رذس٠ت شبًِ ٠ؼضص ِٓ ر٠ٕٛغ الأعب١ٌت  .7

 رط٠ٛش اٌّٙبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ.

ئعشاء دساعبد ِشبثٙخ ػٍٝ فئبد ػّش٠خ ِخزٍفخ ٌٍزؾمك ِٓ فؼب١ٌخ اٌزذس٠ت اٌزجبدٌٟ ػٍٝ ٔطبق  .8

 فٟ ِخزٍف اٌّشاؽً اٌؼّش٠خ.أٚعغ، ٚػّبْ فؼب١ٌزٗ فٟ رؾغ١ٓ الأداء اٌش٠بػٟ 
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رٛع١ٗ الارؾبداد ٚالأوبد١ّ٠بد اٌش٠بػ١خ ٔؾٛ رجٕٟ ّٔبرط رذس٠ج١خ ؽذ٠ضخ رؼزّذ ػٍٝ الأدٌخ اٌؼ١ٍّخ  .9

ٚاٌزغش٠ج١خ اٌّضجزخ، ٌزؾم١ك ألظٝ اعزفبدح فٟ رط٠ٛش الأداء اٌش٠بػٟ ٚرؾغ١ٓ اٌّٙبساد ٌذٜ 

 اٌلاػج١ٓ.
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