
 
 

141 

 

 م0302 ابريل   – ( 30 العدد ) –(  0081مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

ومعدل تأثير الجهد البدني المرتفع والمعتدل الشدة على نسبة السوائل بالجسم 
 متر عدو 022الإنجاز لسباق  ومستوى الايض 

 ياَظت محمد ربُع عبذانزحًٍ ا.د/

 ثْذ ّ٘زح الأٍٞسح عبٍعخ اىجدّٜ، ٗاىْشبغ اىسٝبظخ عيً٘ ميٞخ ، اىجدّٞخ اىسٝبظخ عيً٘ ثقعٌ اظزبذ

 اىعع٘دٝخ اىعسثٞخ ينخاىََ اىسٝبض،عجداىسؽَِ،

mmabdelrahman@pnu.edu.sa 

 انطانبت / رطُم طلال صانح انعىفٍ

443004833@pnu.edu.sa 

 انطانبت / أياٍَ حزَحُب حجٍ انزشُذٌ

443004864@pnu.edu.sa 

 انطانبت / دًَه ئبزاهُى طعىد ال طعذ

443004920@pnu.edu.sa 

 ه حزكٍ طعىد انعخُبٍ/ طايُ انطانبت

443004840@pnu.edu.sa 

 انمحطاٍَ فاطًت عبذالله عبذانزحًٍ/انطانبت

443003747@pnu.edu.sa 

 انطانبت / نًً فهذ يحظٍ انًخهفٍ

004873@pnu.edu.sa443 

 انطانبت/ َارا عبذانزحًٍ محمد انُخُفاث

443004887@pnu.edu.sa 

 انطانبت/ يُلاف فهذ عبُذ آل كهثى

443004890@pnu.edu.sa 

 انطانبت / َىَز محمد بخُج انًانكٍ

442001863@pnu.edu.sa 

 انطانبت / نُُا خانذ كزَىٍَ انعخُبٍ

443005181@pnu.edu.sa 

 انطانبت / جىد عبذالله فانح انذوطزٌ

@pnu.edu.sa909443004 

 انطانبت / رواٌ عهٍ فهُذ انبُشٍ

443004827@pnu.edu.sa 

 اىجدّٜ، ٗاىْشبغ اىسٝبظخ عيً٘ ميٞخ ، اىجدّٞخ اىسٝبظخ عيً٘ ثقعٌ غبىجبد 

 اىعع٘دٝخ اىعسثٞخ اىََينخ اىسٝبض،عجداىسؽَِ، ثْذ ّ٘زح الأٍٞسح عبٍعخ
 انطانبت / غذٌ طعذ فاَش انًطُزٌ

443004868@pnu.edu.sa 

 انًهخص:

ٝعُزجررس اىغٖررد اىجرردّٜ ٍررِ اىع٘اٍررو الأظبظررٞخ اىزررٜ رررئصس ،ررٜ الأداه اىسٝبظررٜ، ؽٞررش ٝعرربٌٕ 

اىز٘اشُ اىعيٌٞ ىيع٘ائو ،ٜ اىغعٌ ،ٜ رؾعِٞ اىقدزح عيٚ رؾقٞق اىْزبئظ، خبصخ ،ٜ ظرجبابد 

 ٗالأداه اىغٞد.اىزؾَو اىزٜ رزطيت ٍغٖ٘داً ٍعزَسًا ىيؾفبظ عيٚ اىعسعخ 

 

ٝععٚ ٕرا اىجؾش اىٚ دزاظخ رؤصٞس اىغٖد اىجدّٜ اىَسرفع ٗاىَعزده اىشدح عيٚ ّعرجخ اىعر٘ائو 

ٍزررس، ٖٗٝرردى اىررٚ رؾدٝررد اىفررسٗ   200،ررٜ اىغعررٌ ٍٗعررز٘ٙ افّغرربش ،ررٜ ظررجب  اىزؾَررو 

افؽصرربئٞخ ثررِٞ اىَغَرر٘عزِٞ ،ررٜ ٕرررٓ اىَزاٞررساد. رررٌ اظررزرداً اىَررْٖظ اىزغسٝجررٜ ثزصررٌَٞ 

( غبىجررخ ٍررِ غبىجرربد ررصرر  عيررً٘ 40ِٞ اىزغررسٝجٞزِٞ، ٗامررزَيذ اىعْٞررخ عيررٚ  اىَغَر٘عز

 اىسٝبظخ ٗاىْشبغ اىجدّٜ ثغبٍعخ الأٍٞسح ّ٘زح ثْذ عجد اىسؽَِ.

 

أظٖسد اىْزبئظ ٗع٘د ،رسٗ  ذاد دلىرخ اؽصربئٞخ ثرِٞ الخزجربزاد اىقجيٞرخ ٗاىجعدٝرخ ىصربىؼ 

ؾعررِٞ ٍعرده اىؾررس  ٍٗعررز٘ٙ اىَغَ٘عرخ اىزررٜ خعررعذ ىيغٖرد اىجرردّٜ اىَعزررده اىشردح ،ررٜ ر

الأداه، ،ٜ ؽرِٞ أدٙ اىغٖرد اىجردّٜ اىَسرفرع اىشردح اىرٚ اّرفربض ٍيؾر٘ظ ،رٜ ّعرجخ اىعر٘ائو 

ٗىنْٔ أصرس ثشرنو ظريجٜ عيرٚ الأداه اىصٍْرٜ ىيعرجب . رئمرد  ثبىغعٌ ٗشٝبدح ،ٜ ٍعده اىؾس ،

داه ٕررٓ اىْزربئظ عيرٚ إَٔٞرخ اىزر٘اشُ ثرِٞ مردح اىزَرسِٝ ٍٗعرز٘ٙ اىزسغٞرت ىزؾقٞرق أ،عرو أ

 زٝبظٜ ٍَنِ.
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Abstract: 

Physical exertion is considered one of the key factors influencing athletic 

performance, as maintaining proper fluid balance in the body contributes to 

improved results, especially in endurance races that require continuous 

effort to sustain speed and optimal performance. 
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This study aims to examine the effect of high-intensity and moderate-

intensity physical exertion on body fluid levels and performance in a 200-

meter endurance race. It seeks to identify statistical differences between the 

two groups in these variables. The experimental method was used with a 

two-group design, and the sample consisted of 40 female students from the 

Sports Science and Physical Activity program at Princess Nourah bint 

Abdulrahman University. 

The results showed statistically significant differences between the pre- and 

post-tests in favor of the group subjected to moderate-intensity physical 

exertion, as it improved fat-burning rates and performance levels. In 

contrast, high-intensity exertion led to a significant decrease in body fluid 

levels and an increase in fat burning but had a negative impact on race time 

performance. These findings emphasize the importance of balancing 

exercise intensity and hydration levels to achieve optimal athletic 

performance. 

Keywords : Body fluids, Achievement level, high intensity physical 

effort, Moderate intensity physical effort, 200-meter race 

حأثُز انجهذ انبذٍَ انًزحفع وانًعخذل انشذة عهً َظبت انظىائم بانجظى ويظخىي 

 يخز عذو 200الإَجاس نظباق  

 يمذيت وأهًُت انبحث:

ٝعُزجس اىزدزٝت اىسٝبظٜ زمٞصح أظبظٞخ ،ٜ رؾعِٞ الأداه اىجدّٜ ىيسٝبظرِٞٞ، ظر٘اه مربّ٘ا ٍؾزرس،ِٞ 

عيررٚ أظررط عيَٞررخ رٖرردى اىررٚ رؾعررِٞ ٍعررز٘ٙ اىيٞباررخ اىجدّٞررخ، أٗ ٕرر٘اح ٗٝعزَررد اىزرردزٝت اىسٝبظررٜ 

دزٝت اىسٝبظرٜ ع٘اّرت رط٘ٝس اىَٖبزاد اىفْٞخ، ٗرعصٝص اىقدزاد اىْفعٞخ ىيسٝبظٜ. مَب ٝزعَِ اىز

ٍزعددح رشَو اىزدزٝجبد اىجدّٞخ، اىزقْٞخ، اىعقيٞخ، ٗاىزنزٞنٞخ، ؽٞش ٝععٚ اىَدزثُ٘ اىٚ رط٘ٝس الأداه 

ه رصٌَٞ ثساٍظ ردزٝجٞخ ٍزنبٍيخ ٍِٗ خلاه اظزالاه اىغٖد اىجدّٜ ٗظ٘ائو الأٍضو ىيسٝبظٜ ٍِ خلا

اىغعٌ ثشنو ٍدزٗض َٗٝنِ ىيسٝبظٜ رؾقٞق أاصٚ اظزفبدح ٍِ ردزٝجبرٔ خص٘صًرب ،رٜ اىسٝبظربد 

 ذاد اىشدح اىعبىٞخ اىزٜ ٝززطيت رْعٞقبً ،بئقبً ثِٞ اىقدزاد اىجدّٞخ ٗاىزقْٞبد اىربصخ ثٖب.

زطيت ٍعس،رخ عيَٞرخ داٞقرخ ٍٖٗربزاد عَيٞرخ ٍزْ٘عرخ سٝبظٜ ٍِ اىَِٖ اىزٜ ررعزجس ٍْٖخ اىزدزٝت اى

،بىَرردزة اىسٝبظررٜ ل ٝقزصررس دٗزٓ عيررٚ ٗظررع ثسّرربٍظ ررردزٝجٜ، ثررو ٝزعرردآ ىٞشررَو اىزؾفٞررص، ثْرربه 

اىسٗػ اىَعْ٘ٝخ، ٍٗعبعدح اىسٝبظرِٞٞ عيرٚ اىزرؤايٌ ٍرع اىزؾردٝبد اىْفعرٞخ ٗاىغعردٝخ ٗ ٍرِ اىَٖرٌ أُ 

عَٞقبً ىَجبدة اىزدزٝت اىجدّٜ ٗاىعقيٜ، ثؾٞش َٝنْٔ رط٘ٝس اظزسارٞغٞبد ردزٝت َٝزيل اىَدزة ،َٖبً 

،عبىخ رزْبظت ٍع اؽزٞبعبد اىسٝبظِٞٞ ٗ رشَو ٍْٖخ اىزدزٝت أٝعًب ادزاد ،ٜ اىزشرٞ  ٗاىزؾيٞو، 

ٍب ٝعبعد اىَدزة عيٚ رقدٌٝ ّصبئؼ ٗر٘عٖٞبد عيَٞخ ىزؾقٞق إٔداى اىسٝبظِٞٞ.ٍِ خرلاه اىز٘عٞرٔ 

ت ردزٝجٞخ ٍدزٗظخ رعزَد عيٚ أظط عيَٞخ ٍٗجْٞخ عيٚ ،ٌٖ مبٍو ىيغعٌ اىجشسٛ، ٗٝعرٌٖ ّؾ٘ أظبىٞ

 (.2017اىَدزة ،ٜ رقيٞو أخطبز افصبثبد ٗشٝبدح ،عبىٞخ الأداه  ؽعِ،
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ٝشنو اىغٖرد اىجردّٜ أؽرد اىع٘اٍرو اىسئٞعرٞخ اىزرٜ رعربٌٕ ،رٜ رؾعرِٞ الأداه اىسٝبظرٜ ٗٝزْر٘  اىغٖرد 

: اىغٖد اىقصٞس اىرٛ ٝعزَد عيٚ اىعسعخ ٗاىق٘ح، ٗاىغٖد اىط٘ٝو اىرٛ اىجدّٜ ثِٞ اىْ٘عِٞ الأظبظِٞٞ

ٝزطيت ادزح رؾَو مجٞسح ،ٜ اىزدزٝت اىسٝبظٜ، ٝزعبٍو اىَدزثُ٘ ٍع ٕرٓ الأّ٘ا  ٍرِ اىغٖرد ثشرنو 

 (.2016ٍز٘اشُ ٗ،قبً ىَزطيجبد اىسٝبظخ اىَعزٖد،خ  ٍي٘ٛ،

ّرخ ررؤصٞس اىزردزٝجبد ٍسرفعرخ ٍْٗرفعرخ ( اىزٜ ٕد،ذ اىٚ ٍقبز2021مَب ذمس ،ٜ دزاظخ ثٖٚ اىدِٝ  

عجخ اىدُٕ٘، ٍٗعز٘ٝبد اىن٘ىعزسٗه ،ٜ اىدً، ثبظزرداً اىَرْٖظ اىزغسٝجرٜ عيرٚ اىشدح عيٚ اى٘شُ، ّ

ٍغَ٘عزِٞ. أظٖسد اىْزبئظ أُ اىزدزٝجبد ٍسرفعخ اىشدح أدد اىٚ اّرفبض مجٞس ،ٜ اىر٘شُ ٗاىردُٕ٘ 

جبد ٍْرفعخ اىشدح. أٗصٚ اىجبؽش ثبعزَبد ٗرؾعِ أ،عو ،ٜ ٍعز٘ٝبد اىن٘ىعزسٗه ٍقبزّخ ثبىزدزٝ

اىزدزٝجبد ٍسرفعخ اىشدح ىزؾعرِٞ صرؾخ اىقيرت ٗخفرط اىردُٕ٘ ٍرع دٍرظ اىزردزٝجبد ٍْرفعرخ اىشردح 

 ىزغْت افعٖبد.

ٍِ خلاه اىزدزٝت اىَنضف، ٝرزٌ رعصٝرص اىقر٘ح اىععريٞخ، اىزْعرٞق اىؾسمرٜ، ٗاىزؾَرو اىقيجرٜ اى٘عربئٜ 

اىَٞنربّٞنٜ لأداه اىؾسمربد اىسٝبظرٞخ ثنفربهح عبىٞرخ، ثؾٞرش رقيرو ٗٝزعبٍو اىزدزٝت ٍع رقْٞبد الأداه 

يرٚ اىسٝبظرٜ أُ ٝنرُ٘ ٍِ اظزٖلاك اىطباخ ٗرصٝد ٍرِ الأداه اىسٝبظرٜ ٗعرلاٗح عيرٚ ذىرل، ٝغرت ع

 ابدزًا عيٚ الظزغبثخ اىعسٝعخ ىظسٗى اىعجب  اىَرزيفخ ٍِ ؽٞش اىعسعخ ٗاىقدزح عيٚ اىزؾَو.

،رٜ ّقرو اىعْبصرس اىارائٞرخ ٗالأٗمعرغِٞ اىرٚ اىععرلاد، ٗرْظرٌٞ  ٗريعت ظ٘ائو اىغعٌ دٗزًا زئٞعرٞبً

دزعررخ ؽررسازح اىغعررٌ عْررد ٍَبزظررخ اىسٝبظررخ، ٗخبصررخ اىسٝبظرربد اىَغٖرردح، ،ٖررٜ ٍررِ اىعْبصررس 

% ٍرِ ٗشُ اىغعرٌ، 60الأظبظٞخ اىزٜ رئصس ثشرنو مجٞرس ،رٜ الأداه اىسٝبظرٜ ٗٝشرنو اىَربه ؽر٘اىٜ 

ٍِ خلاه اىعس  ٗاىزْفط، اىٚ خطس اىغفبى ىررىل،  ؽٞش ٝئدٛ ،قد اىغعٌ مَٞبد مجٞسح ٍِ اىع٘ائو

 ٝغت عيٚ اىَدزثِٞ ر٘عٞٔ اىسٝبظِٞٞ اىٚ إَٔٞخ اىزسغٞت اىَعزَس غ٘اه ،زساد اىزدزٝت.

(، ،ربُ اىغفربى، ؽزرٚ ىر٘ مربُ 2018ٗ،قب ىيعدٝد ٍِ اىدزاظبد اىعيَٞرخ، مَرب ،رٚ دزاظرخ جعر٘زطج  

اه اىجدّٜ، ٗشٝبدح ،ٜ خطرس افصربثخ مَرب أُ ثْعجخ ثعٞطخ َٝنِ أُ ٝئدٛ اىٚ اّرفبض مجٞس ،ٜ الأد

رْبٗه ٍشرسٗثبد زٝبظرٞخ رؾزر٘ٛ عيرٚ مسثٕ٘ٞردزاد ٗأٍرلاػ ٍعدّٞرخ ٍضرو اىصر٘دًٝ٘ ٗاىج٘ربظرًٞ٘ 

 ٝعٞد اىز٘اشُ ،ٜ اىغعٌ ٗٝعبعد ،ٜ اظزعبدح اىطباخ ثعسعخ. 

ِٞ اىفسدٝرخ ثْبهً عيٚ ٕرٓ اىَجبدة، ٝعصش اىَدزثُ٘ اظزسارٞغٞبد اىزسغٞت ٗ،قرًب لؽزٞبعربد اىسٝبظرٞ

 ٗخص٘صٞخ مو زٝبظخ.

ٍزس عدٗ ٍرِ اىسٝبظربد اىقصرٞسح اىزرٜ رزطيرت دزعربد عبىٞرخ ٍرِ اىعرسعخ ٗاىقر٘ح  200ٗٝعد ظجب 

اىععيٞخ ٗٝغت عيٚ اىعداّه أُ ٝجدأ ثؤاصٚ ظسعخ ٍَنْخ ٗٝ٘اصو اىؾفبظ عيٚ ٕررٓ اىعرسعخ غر٘اه 

ٞقرًب عيرٚ اىزعربز  ٗالّطرلا ، اىعجب  ٗاىغٖرد اىجردّٜ ،رٜ ٕررا اىْر٘  ٍرِ اىعرجبابد ٝزطيرت رردزٝجبً دا

ٗمرىل ادزح عيٚ اىؾفبظ عيٚ ٗرٞسح عبىٞخ ؽزٚ اىررػ اىْٖربئٜ أصْربه اىعرجب ، ٗخلاىٖرب ٝ٘اعرٔ اىعرداّه 

 رؾدٝبد رزعيق ثَنّ٘بد اىغعٌ مَب ،ٜ الأرٜ:

اىزعس : عيٚ اىسغٌ ٍِ اصس ٍدح اىعجب ، ،بُ اىغٖد اىعبىٜ ٝئدٛ اىٚ ازرفب  دزعخ ؽسازح اىغعرٌ، 

عَيٞخ اىزعس  مآىٞرخ ىزجسٝرد اىغعرٌ. ٕررا ارد ٝرئدٛ اىرٚ ،قرداُ مَٞرخ ٍرِ اىعر٘ائو ٗالأٍرلاػ  ٍَب ٝؾفص

 اىَعدّٞخ.

ر٘شٝررع اىرردً: خررلاه اىغررسٛ اىعررسٝع، ٝررصداد رررد،ق اىرردً اىررٚ اىععررلاد اىعبٍيررخ ىزيجٞررخ اؽزٞبعبرٖررب ٍررِ 

 الأمعغِٞ ٗاىَ٘اد اىَارٝخ، ٍَب اد ٝئصس عيٚ ر٘شٝع اىع٘ائو ،ٜ اىغعٌ.
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ٍلاػ اىَعدّٞخ: ،قداُ الأٍلاػ اىَعدّٞخ ٍضو اىصر٘دًٝ٘ ٗاىج٘ربظرًٞ٘ عجرس اىزعرس  َٝنرِ أُ ر٘اشُ الأ

 (.2020(.  ّ٘زا،2019 عجد الله، ٝئصس عيٚ ٗظبئف اىععلاد ٗالأعصبة.

رؾعرِٞ اىزسمٞررص ٗزدٗد اىفعرو: اىغفرربى ٝررئصس عيرٚ ٗظرربئف اىردٍبإ، ٍَررب ٝررئدٛ اىرٚ ثررػه ،ررٜ زدٗد 

 (2018ٍس ثبىغ الإَٔٞخ ىيسٝبظِٞٞ.  اىشَسٛ،اىفعو ٗاّرفبض اىزسمٞص، ٕٗ٘ أ

ىرا رزعؼ إَٞخ ر٘اشُ اىع٘ائو ثبىغعٌ أصْبه الأداه اىؾسمٜ ،ٚ اى٘ابٝرخ ٍرِ عَٞرع اىعَيٞربد اىعريجٞخ 

 اىعبثقخ ٗالظزفبدح ٍِ ،٘ائد اىع٘ائو ثبىغعٌ خلاه الأداه اىؾسمٜ 

 يشكهت انبحث:

ب ،رٜ اىؾفربظ عيرٚ ٝعُزجس ر٘اشُ اىع٘ائو داخو اىغعٌ أؽد اىع٘اٍو اىغ ًَ ٕ٘سٝخ اىزرٜ ريعرت دٗزًا ؽبظر

اىنفبهح اىجدّٞخ ٗالظزقساز اىفعٞ٘ى٘عٜ أصْبه ٍَبزظخ اىْشبغ اىسٝبظرٜ، ٗخبصرخ ،رٜ الأّشرطخ اىزرٜ 

ٍزررس عرردٗ. اُ ٕرررا اىْرر٘  ٍررِ اىعررجبابد ٝعزَررد  200رزطيررت ظررسعخ ٗارر٘ح ععرريٞخ عبىٞررخ ٍضررو ظررجب  

اىررٚ شٝرربدح ٍيؾ٘ظررخ ،ررٜ اّزرربط اىؾررسازح ٗ،قررداُ  ثدزعررخ مجٞررسح عيررٚ اىطباررخ اىلإ٘ائٞررخ، ٍَررب ٝررئدٛ

 اىع٘ائو عِ غسٝق اىزعس .

ٗرشُٞس اىدزاظربد اىعيَٞرخ اىرٚ أُ ٍقرداز ،قرداُ اىعر٘ائو ٍرِ اىغعرٌ ٝزرؤصس ثشرنو ٍجبمرس ثدزعرخ مردح 

اىزَرسِٝ  ،نيَرب ازرفعررذ اىشردح، شاد اىغٖررد اىَجررٗه ٗشاد ٍعررٔ ٍعرده اىزعررس  ٗ،قرداُ اىَرربه، ٍَرب اررد 

ض ؽغٌ اىجلاشٍب ،ٜ اىدً، ٗررؤصٞس ظريجٜ عيرٚ اىردٗزح اىدٍ٘ٝرخ، ٗثبىزربىٜ رساعرع ،رٜ ٝئدٛ اىٚ اّرفب

 الأداه اىععيٜ ٗاى٘ظبئف اىؾسمٞخ.

،ٜ اىَقبثو، ،بُ اىزدزٝت ٍعزده اىشدح اد ٝعبٌٕ ،ٜ رؾعِٞ الأداه دُٗ اؽداس ،قداُ ٍفسغ ىيعر٘ائو، 

را ،ربُ اىزفربٗد ثرِٞ اىشردرِٞ ،رٜ ٍَب ٝؾب،ع عيٚ مفبهح اىغٖبش اىدٗزٛ ٗٝقيو ٍِ اىشرع٘ز ثبىزعرت. ىر

اىزدزٝت اىجدّٜ اد ٝؾُدس ،سابً ٗاظؾًب ،ٜ ٍدٙ ادزح اىغعٌ عيٚ اىؾفبظ عيٚ اىز٘اشُ اىَبئٜ، ٗاىرٛ 

داه اىعبىٜ ،ٜ اىعجبابد اىقصرٞسح. ٍرِ ْٕرب رْجرع ٍشرنيخ ٕررا اىجؾرش، ثدٗزٓ ٝئصس عيٚ اىقدزح عيٚ الأ

 ؽٞش ٝععٚ اىٚ افعبثخ عِ اىعئاه اىسئٞط

رؤصٞس مو ٍِ اىغٖد اىجدّٜ اىَسرفع ٗاىغٖد اىجدّٜ اىَعزده عيٚ ّعجخ اىع٘ائو ثبىغعٌ، ٗمٞف  جٍب ٕ٘

 ٍزس عدٗ ىدٙ غبىجبد عيً٘ اىسٝبظخ؟ج 200ْٝعنط ذىل عيٚ ٍعز٘ٙ افّغبش ،ٜ ظجب  

 أهذاف انبحث:

 ٖٝدى اىجؾش اىٚ اىزعسى عيٚ:

 ٌٍٗعررده اىؾررس  ٍٗعررز٘ٙ  رررؤصٞس اىغٖررد اىجرردّٜ اىَسرفررع اىشرردح عيررٚ ّعررجخ اىعرر٘ائو ثبىغعرر

 ٍزس عدٗ. 200الّغبش ىعجب  

  ٙ٘رررؤصٞس اىغٖررد اىجرردّٜ اىَعزررده اىشرردح عيررٚ ّعررجخ اىعرر٘ائو ثبىغعررٌ ٍٗعررده اىؾررس  ٍٗعررز

 ٍزس عدٗ. 200الّغبش ىعجب  

  اىفسٗ  ثِٞ رؤصٞس اىغٖد اىجدّٜ اىَسرفع ٗاىَعزده اىشردح عيرٚ ّعرجخ اىعر٘ائو ثبىغعرٌ ٍٗعرده

 ٍزس ع٘ة. 200جب  اىؾس  ٍٗعز٘ٙ الّغبش ىع
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   ٍزس عدٗ 200اىعلااخ ثِٞ ّعجخ اىع٘ائو ثبىغعٌ ٍٗعده اىؾس  ٍٗعز٘ٙ الّغبش ىعجب 

 حظاؤلاث انبحث: 

  ٍٙ٘ب ٕ٘ رؤصٞس اىغٖد اىجدّٜ اىَعزده اىشدح عيٚ ّعجخ اىع٘ائو ثبىغعٌ ٍٗعده اىؾرس  ٍٗعرز

 ٍزس عدٗ؟ 200الّغبش ىعجب  

 ٍٗعرز٘ٙ  ح عيٚ ّعجخ اىع٘ائو ثبىغعٌ ٍٗعده اىؾرس ٍب ٕ٘ رؤصٞس اىغٖد اىجدّٜ اىَسرفع اىشد

 ٍزس عدٗ؟ 200الّغبش ىعجب  

  ٕو ر٘عد ،سٗ  ثِٞ ٍغَ٘عخ اىغٖد اىجدّٜ اىَسرفع اىشدح ٍٗغَ٘عرخ اىغٖرد اىجردّٜ اىَعزرده

ٍزرس عردٗ  200اىشدح ،ٜ ّعجخ اىع٘ائو ثبىغعٌ ٍٗعده اىؾس  ٍٗعز٘ٙ الّغبش ىعرجب  

 ثعد اىَغٖ٘د؟

 جبغٞخ ثِٞ ّعجخ اىع٘ائو ثبىغعٌ ٍٗعده اىؾس  ٍٗعز٘ٙ الّغبش ىعرجب  ٕو ر٘عد علااخ ازر

 ٍزس عدٗ ىنو ٍِ اىَغَ٘عزِٞ؟( 200

 يجالاث انبحث:

  ٙ٘اىَغبه اىجشسٛ: غبىجبد ميٞخ عيً٘ اىسٝبظخ ٗاىْشبغ اىجردّٜ عبٍعرخ الأٍٞرسح ّر٘زح ٍعرز

4. 

 ٍٞرسح ّر٘زح ثْرذ اىَغبه اىَنبّٜ: اىَعرَبز اىرربزعٜ ىْربدٛ الأععربه اىسعربىٜ ثغبٍعرخ الأ

 عجد اىسؽَِ.

  :ّٜ2025/2/20 – 13/2/2025اىَغبه اىصٍب. 

 ئجزاءاث انبحث:

 يُهج انبحث: 

اعزَدد اىجبؽضبد عيٚ اىَْٖظ اىزغسٝجٜ ثبظزرداً رصٌَٞ اىَغَ٘عزِٞ اىزغسٝجٞزِٞ، ٗذىرل ىَلاهٍزرٔ 

ثعرخ ٍرِ خرلاه ىطجٞعخ اىدزاظخ، ٗادزرٔ عيٚ اىنشرف عرِ أصرس اىَزاٞرس اىَعرزقو عيرٚ اىَزاٞرساد اىزب

 اىَقبزّخ ثِٞ اىَغَ٘عزِٞ.

 يجخًع انبحث:

رنررُ٘ ٍغزَررع اىدزاظررخ ٍررِ غبىجرربد ررصرر  عيررً٘ اىسٝبظررخ ٗاىْشرربغ اىجرردّٜ  اىَعررز٘ٙ اىساثررع( 

( غبىجرخ 45ج، ؽٞرش ثيرغ عرددِٕ  2اىَعغلاد ،ٜ ٍقسز جالأظط اىْظسٝخ ٗاىزطجٞقٞخ لأىعبة اىقر٘ٙ

 ٕـ. 1446خلاه اىفصو اىدزاظٜ اىضبّٜ ٍِ عبً 

 ُت انبحث:ُع

اىََضيرررِٞ  اىجررردّٜ اىسٝبظرررخ ٗاىْشررربغ عيرررً٘ غبىجررربد ررررٌ اخزٞررربز عْٞرررخ اىجؾرررش ثطسٝقرررخ عَدٝرررخ ٍرررِ

( غبىجخ ٗاد ررٌ رر٘شٝعِٖ 40ٕـ، ؽٞش ثيغ اعَبىٜ عدد اىعْٞخ  1446 اىساثع ىيعبً اىدزاظٜ ىيَعز٘ٙ
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( غبىجررخ 20عيررٚ ٍغَرر٘عزِٞ رغررسٝجٞزِٞ عيررٚ اىْؾرر٘ اىزرربىٜ، اىَغَ٘عررخ اىزغسٝجٞررخ الأٗىررٚ مررَيذ  

( غبىجخ، اظب،خً اىٚ ذىل رٌ اخزٞبز عْٞخ اظرزطلاعٞخ ٍنّ٘رخ 20ٗاىَغَ٘عخ اىزغسٝجٞخ اىضبّٞخ مَيذ  

 اىجؾش. ٍِ ّفط ٍغزَع ( غبىجبد5ٍِ  

 حكافإ وحجاَض انعُُت:

 انخجاَض:

 نهخحمك يٍ حجاَض انبُاَاث حى اطخخذاو اخخبار نُفُش، وكاَج انُخائج كًا َهٍ:

 (1جذول رلى )

 نخجاَض خخبار اَخائج ا

 انًخغُزاث
 لًُت

 ف

 يظخىي

 انذلانت

 0.411 0.690 َظبت انظىائم فٍ انجظى

 0.995 0.001 يعذل انحزق

يظتتتتتتخىي الداء انزلًتتتتتتٍ نظتتتتتتباق 

 يخز عذو بعذ انًجهىد200
2.384 0.131 

 ( ،رٜ عَٞرع0.05( أُ اٌٞ ٍعز٘ٝبد اىردلح مبّرذ أمجرس ٍرِ  1ؽٞش ثْٞذ ّزبئظ اىزغبّط ،ٜ عدٗه  

 اىَزاٞساد، ٕٗرا ٝده عيٚ ٗع٘د رغبّط ثِٞ ا،ساد اىَغَ٘عزِٞ ،ٜ ٍعظٌ اىَزاٞساد.

 اىزنب،ئ :

ىيزؾقق ٍِ رنب،ئ ٍغَ٘عخ اىغٖد اىجردّٜ اىَسرفرع اىشردح ٍٗغَ٘عرخ اىغٖرد اىجردّٜ اىَعزرده اىشردح ،رٜ 

داه اىَزاٞساد  اىعَس، اىط٘ه، اى٘شُ، اىْجط، ّعجخ اىع٘ائو ،ٜ اىغعرٌ، ٍعرده اىؾرس ، ٍعرز٘ٙ الأ

 ٍزس عدٗ ثعد اىَغٖ٘د(. 200اىساَٜ ىعجب  

( مَررب ٝ٘ظررؼ Independent-Samples T testرررٌ اظررزرداً اخزجرربز  د( ىيعْٞرربد اىَعررزقيخ   

 اىغدٗه اىزبىٜ:

 (2جذول رلى )

 ( نذلانت انفزوقIndependent-Samples T testُاث انًظخمهت )َخائج اخخبار )ث( نهعُ

نًعخذل انشذة فٍ يخغُزاث انذراطتت انًزحفع انشذة وانجهذ انبذٍَ ابٍُ انًجًىعخٍُ انجهذ انبذًَ  

 فٍ انخطبُك انمبهٍ
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 انًخغُزاث

 انًعخذل انشذة انًزحفع انشذة

 لًُت

 ث

 درجت

انحتتتتز

 َت

يظتتتتخى

 ي

 انذلانت

انًخىطتتت

ط 

انحظتتتتاب

ٌ 

الاَحتتتزا

ف 

انًعُتتتار

ٌ 

انًخىطتتت

ط 

انحظتتتتاب

ٌ 

الاَحتتتزا

ف 

انًعُتتتار

ٌ 

 0.783 38 0.277 0.641 19.90 0.489 19.85 انعًز

 انطىل
155.2

5 
6.257 

155.5

5 
7.163 0.141 38 0.889 

 7.669 54.11 5.396 55.36 انىسٌ
-

0.596 
38 0.554 

 0.841 38 0.202 2.598 67.70 4.883 67.45 انُبط

َظتتتتتبت انظتتتتتىائم فتتتتتٍ 

 انجظى
31.25 2.672 30.32 1.602 

-

1.326 
38 0.193 

 980 يعذل انحزق
70.37

1 
965 

11.87

2 

-

0.940 
38 0.353 

يظتتخىي الداء انزلًتتٍ 

يختتز عتتتذو 200نظتتباق 

 بعذ انًجهىد

40.87 4.277 41.02 5.545 0.090 38 0.929 

( ،ررٜ عَٞررع 0005( أُ اررٌٞ ٍعررز٘ٝبد اىدلىررخ افؽصرربئٞخ مبّررذ أمجررس ٍررِ  2ٗٝجررِٞ اىغرردٗه زاررٌ  

ظرخ ،رٜ عَٞرع اىَزاٞساد، ٕٗرا ٝده عيٚ عدً ٗع٘د ،سٗ  ذاد دلىخ اؽصبئٞخ ثِٞ ٍغَ٘عزٜ اىدزا

 اىَزاٞساد اجو اىزطجٞق، ٕٗرا ٝعْٜ رنب،ئ ٍغَ٘عزٜ اىدزاظخ ٗرغبّعَٖب اجو اىزطجٞق.

 انىطائم والادواث والاجهشة انًظخخذيت فٍ انبحث:

اظزَبزاد عَع اىجٞبّبد:  اظزَبزح اظزطلا  زأٛ اىرجساه ؽ٘ه  اىَصبدز اىعيَٞخ اىعسثٞخ ٗالأعْجٞخ،

اظرزَبزح عَرع  -اظزَبزح ٍ٘ا،قرخ اىعْٞرخ عيرٚ اعرساه اىزغسثرخ  -خ ٍدٙ ٍلاهٍخ الخزجبزاد اىَعزردٍ

 اىجٞبّبد(

 

 الأدٗاد ٗالأعٖصح اىداٞقخ ىعَبُ داخ اىْزبئظ ٗمَيذ ٍب ٝيٜ:ٗاعزَدد اىجبؽضبد عيٚ ٍغَ٘عخ ٍِ 

  ٍٞررصاُ زاَررٜ ىزؾيٞررو ٍنّ٘رربد اىغعررٌ. ٍٞررصاُ زاَررٜ ذمررٜ ٍررِ مررسمخRenpho   ٍ٘دٝررو

Elis1 
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 .رَبزِٝ زٝبظٞخ ٍِ مسمخ عخ دزا اىدزاعخ الأزعٍ٘زسٝخLife fitness  ٍ٘دٝوc1 

  .ظبعخ اٞبض ٍعده ظسثبد اىقيت 

   عدٗ. 200ظبعخ اٝقبى ىقٞبض ظجب ً 

 يخغُزاث انبحث: 

 اىَزاٞس اىَعزقو:

 )ٍعز٘ٙ اىغٖد اىجدّٜ  ٍسرفع أٗ ٍعزده اىشدح 

 اىَزاٞساد اىزبثعخ:

   ٍزس عدٗ. 200شٍِ ظجب 

 .ٌّعجخ اىع٘ائو ،ٜ اىغع 

 س .ٍعده اىؾ 

 (  3الاخخباراث انًظخخذيت فٍ انبحث: يهحك )

   اخزجبز اىغٖد اىجدّٜ ٍسرفع اىشدحAstrand testزاعخ الأزعٍ٘زسٝخ.( عيٚ اىد  

   اخزجبز اىغٖد اىجردّٜ ٍعزرده اىشردحAstrand test ٌعيرٚ اىدزاعرخ الأزعٍ٘زسٝرخ.  ٗارد رر )

اىؾسمرٜ ،رٜ غجٞعرخ  اظزطلا  زأٛ اىرجساه ،ٜ ٍغبه ررص  اىزدزٝت اىسٝبظٜ ٗاىزؾيٞو

به اىرجرساه ( اظر1َاىغٖد اىجدّٜ اىَسرفع ٗاىَعزده اىشدح ٗاىَدح اىصٍْٞخ اىَْبظرجخ ىرٔ ٍيؾرق  

 ( اظزَبزح اظزطلا  زأٛ اىرجساه.2ٍٗيؾق  

 انخجزبت الاطخطلاعُت:

،جساٝرس  9غبىجربد ٍرِ ٍغزَرع اىجؾرش ثزربزٝ   5أعسد اىجبؽضبد اىزغسثخ الظزطلاعٞخ عيٚ           

،ٜ اىعبعخ اى٘اؽدح ٍعبهً ،ٜ اىْبدٛ اىسٝبظٜ لأععبه ٕٞئخ اىزدزٝط / عبٍعخ الأٍٞسح ّ٘زٓ  ،2025

  بُ اىٖدى ٍْٖب اىزؤمد ٍِ الأٍ٘ز اٟرٞخ:ثْذ عجداىسؽَِ ٗم

 .ٍعس،خ الأدٗاد ٗالأعٖصح اىَْبظجخ فعساه ريل الخزجبزاد  

 .ٍعس،خ اى٘اذ ٗاىَنبُ اىَْبظت فعسائٖب 

 رٜ رطجٞرق ريرل الخزجربزاد اجرو رطجٞقٖرب و اىزٜ ر٘اعٔ اىجبؽضبد ٍعس،خ اىصع٘ثبد ٗاىَشبم،

 ،ٜ اىزغسثخ اىسئٞعٞخ.

 .رقٌ٘ٝ الأعٖصح ٗالأدٗاد اىَعزردٍخ ٗثٞبُ ٍدٙ صلاؽٞزٖب 

 ئجزاءاث انبحث:
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 اىقٞبظبد اىقجيٞخ:

            20-13أٝربً ثزرربزٝ   3ررٌ اعرساه اىقٞبظرربد اىقجيٞرخ ىيَغَرر٘عزِٞ اىزغسٝجٞرخ  خررلاه 

،ررٜ اىَعررَبز اىررداخيٜ ،ررٜ ّرربدٛ اىطبىجرربد ثغبٍعررخ الأٍٞررسح ّرر٘زح، ،ررٜ  2025،جساٝررس

 ٍعده اىؾس (.  –ً عدٗ  200ظجب   –اىَزاٞساد اىزبىٞخ  ّعجخ ظ٘ائو اىغعٌ 

 اىزغسثخ اىسئٞعٞخ:

          ٗرؾقٞقبىزغربّط ٗاىزنرب،ئ  ثعد اظزنَبه ٍزطيجبد اىزغسثخ ،ٜ رؾدٝد ٍغَ٘عزٜ اىجؾش

ٗاد  2025 ،جساٝس 20 اىٚ 13 اىفزسح ٍِ د ّفرد الخزجبزاد خلاهثَْٖٞب ٗرؾدٝد الخزجبزا

ىَغَر٘عزٜ اىجؾرش  ظرزساّد اىَرصر  اىغٖد اىجردّٜ اىرربب ثبخزجربز ابٍذ اىجبؽضبد ثزْفٞر

ثطررر٘ه  ؽٞرررش مررربُ ٍنررربُ اعرررساه اىزغسثرررخ ٍ٘ؽرررداً ىيَغَررر٘عزِٞ ٕٗررر٘ اىَعرررَبز اىرررداخيٜ

٘زح ىيطبىجرربد0 ٗرررٌ رقعررٌ ٗالأعٖررصح خرربزط اىَعررَبز ،ررٜ ّرربدٛ عبٍعررخ الأٍٞررسح ّرر 200ً

 ىغبُ: 3اىجبؽضبد اىٚ 

ىغْررخ اىقٞبظرربد اىقجيٞررخ ٗاىجعدٝررخ   ٍعررئٗىخ عررِ اٞرربض ّعررجخ اىعرر٘ائو ،ررٜ اىغعررٌ ٍٗعررده اىؾررس   -1

 ثبظزرداً عٖبش اىَٞصاُ اىساَٜ (.

 ىغْخ اىزغسثخ اىسئٞعٞخ ٍقعَخ ىغصئِٞ: -2

 اىدزاعخ الأزعٍ٘زسٝخ -( Astrand test  - اىشدح اىَسرفع ٗاىَعزده اخزجبز اىغٖد اىجدّٜ •

 ً عد200ٗىغْخ اٞبض ٍعب،خ  •

اخزجربز اىغٖرد  رجدأ اىطبىجخ ،ٜ اٞبض اىَاٞساد اىَطي٘ثخ ثبظزرداً اىَٞصاُ اىسا0َٜ ٍِٗ صٌ رْزقو اىرٚ

ٗثعدٕب ٝرزٌ  دابئق 5ٗرزسك اىطبىجخ ىزسربػ ىَدح  اىدزاعخ الأزعٍ٘زسٝخAstrand test) - 0  - اىجدّٜ

 ً عدٗ ،ٜ اىَعَبز اىداخيٜ.    200اىَطي٘ثخ ٍسٓ آخس0ٙ ٗرْزٖٜ ثؤخر اٞبض ٍعب،خ اٞبض اىَزاٞساد 

  اخزجبز اىغٖد اىجدّٜ اىَسرفع اىشدح 

  :رفبصٞو الخزجبز 

 .اىغٖبش اىَعزردً: اىدزاعخ الأزعٍ٘زسٝخ 

  ٍزدزط اىصع٘ثخ.%95-90 ّ٘  اىغٖد ٍسرفع اىشدح ، 

  :95-90داٞقخ أٗ ؽزٚ اى٘ص٘ه اىٚ  15-12ٍدح الخزجبز ٍِ %HRmax . أٗ افزٕب 

  :ٍعده ظسثبد اىقيت اىَعزٖدى 

 - 90-95 ٍِ %HRmax .)عٖد ٍسرفع  

 اخزجبز اىغٖد اىجدّٜ ٍعزده اىشدح 

   :رفبصٞو الخزجبز 
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 .اىغٖبش اىَعزردً: اىدزاعخ الأزعٍ٘زسٝخ 

 ٍزدزط اىصع٘ثخ.%5-60ّ٘  اىغٖد: ٍعزده اىشدح ، 

  :65-60ص٘ه اىٚ داٞقخ أٗ ؽزٚ اى٘ 15-12ٍدح الخزجبز ٍِ %HRmax . أٗ افزٕب 

 :ٍعده ظسثبد اىقيت اىَعزٖدى 

 - 60-65 ٍِ % HRmaxٍٗزسٝخ  عٖد ٍعزده(  

 اىقٞبظبد اىجعدٝخ:

            أٝربً مرو ٝرً٘ عيرٚ  3رٌ اعساه الخزجربز اىجعردٛ ثعرد ارَربً اىغٖرد اىجردّٜ ،رٜ خرلاه

ّبدٛ اىطبىجبد ثغبٍعخ  ،ٜ اىَعَبز اىداخيٜ ،ٜ 2025،جساٝس  20 – 13 ؽدٙ ثزبزٝ  

ٍعرده  –ً عردٗ  200ظرجب   –الأٍٞسح ّ٘زح، ،ٚ اىَزاٞساد اىزبىٞخ  ّعجخ ظ٘ائو اىغعرٌ 

 اىؾس (.

 انىطائم الإحصائُت:

، ٗمَيذ اىَعبىغربد افؽصربئٞخ ٍرب SPSSثعد عَع اىجٞبّبد، رٌ رفسٝاٖب ٗرؾيٞيٖب ثبظزرداً ثسّبٍظ 

 ٝيٜ:

 َعٞبزٛ.ؽعبة اىَز٘ظطبد اىؾعبثٞخ ٗالّؾساى اى 

 ٗٗٝيل لخزجبز اىز٘شٝع اىطجٞعٜ ىيجٞبّبد.-اخزجبز مبثٞس 

  اخزجبزPaired Sample T-Test .ىيعْٞبد اىَسرجطخ 

  اخزجبزIndependent Sample T-Test .ىيعْٞبد اىَعزقيخ 

 عزض انُخائج ويُالشخها:

 أٗلً: عسض اىْزبئظ:

  ررؤصٞس اىغٖرد اىجردّٜ عسض اىغدٗه اىرٙ ٝغٞت عِ اىعئاه الأٗه ٗاىرٛ ْٝ  عيٚ  ٍب ٕ٘

ٍزرس  200اىَسرفع اىشدح عيٚ ّعجخ اىع٘ائو ثبىغعٌ ٍٗعده اىؾس  ٍٗعز٘ٙ الّغبش ىعرجب  

 عدٗ ؟(

 Paired Samples Tٗىلإعبثرخ عرِ اىعرئاه الأٗه ررٌ اظرزرداً اخزجربز  د( ىيعْٞربد اىَزساثطرخ  

test:ٜٗمبّذ اىْزبئظ مَب ٝي ،) 

 (3جذول رلى )

 ( نذلانت انفزوق بPaired Samples T testٍُاث انًخزابطت )َخائج اخخبار )ث( نهعُُ
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يخىططٍ درجاث بٍُ انمُاص انمبهً وانمُاص انبعذي نهًجهىد انبذًَ انًزحفع انشذة فتٍ يخغُتزاث 

 انذراطت

 انًخغُزاث

 انمُاص انبعذٌ انمُاص انمبهٍ
 لًُت

 ث

 درجت

 انحزَت

 يظخىي

انًخىطتتت   انذلانت

 انحظابٍ

الاَحتتزاف 

 انًعُارٌ

انًخىطتتتتتتت  

 انحظابٍ

الاَحتتتتتزاف 

 انًعُارٌ

َظتتبت انظتتىائم 

 فٍ انجظى
31.25 2.672 26.32 1.205 8.244 19 0.001 

 105.484 1316.15 70.371 980.00 يعذل انحزق
-

9.687 
19 0.001 

يظتتتخىي الداء 

انزلًتتً نظتتباق 

يختتز عتتذو 200

 بعذ انًجهىد

40.87 4.277 44.39 4.792 
-

5.703 
19 0.001 

( ،ررٜ عَٞررع 0.05( أُ اررٌٞ ٍعررز٘ٝبد اىدلىررخ افؽصرربئٞخ مبّررذ أاررو ٍررِ  3  غرردٗه زاررٌٗٝجررِٞ اى

اىَزاٞساد، ٕٗرا ٝده عيٚ ٗع٘د ،سٗ  داىخ اؽصبئٞبً ثِٞ اىقٞبظرِٞ اىقجيرٜ ٗاىجعردٛ ىيَغٖر٘د اىجردّٚ 

اىَسرفع اىشدح ،ٜ ّعجخ اىع٘ائو ٍٗعده اىؾس  ٗاىَعز٘ٙ اىساَرٚ، ٕٗر٘ ٍرب ٝشرٞس اىرٚ ؽردٗس راٞرس 

د اىجؾش ثعد اىَغٖ٘د عرِ اجرو اىَغٖر٘د ؽٞرش ادٙ اىرٚ اّرفربض اىَعرز٘ٙ اىساَرٚ ،ٚ اىَزاٞساد اٞ

 ً عدٗ ّٗق  ،ٚ ّعجخ اىع٘ائو ثبىغعٌ ٗشٝبدح ٍعده اىؾس .  200ىعجب  

عسض اىغدٗه اىرٛ ٝغٞت عِ اىعئاه اىضبّٜ ٗاىرٛ ْٝ  عيٚ  ٍب ٕ٘ رؤصٞس اىغٖرد اىجردّٜ اىَعزرده 

 ٍزس عدٗ ؟( 200ىؾس  ٍٗعز٘ٙ الّغبش ىعجب  اىشدح عيٚ ّعجخ اىع٘ائو ثبىغعٌ ٍٗعده ا

 Paired Samples Tٗىلإعبثرخ عرِ اىعرئاه اىضربّٜ ررٌ اظرزرداً اخزجربز  د( ىيعْٞربد اىَزساثطرخ  

test:ٜٗمبّذ اىْزبئظ مَب ٝي ،) 

 (4جذول رلى )

 ( نذلانت انفزوق بPaired Samples T testٍَُخائج اخخبار )ث( نهعُُاث انًخزابطت )

ث بٍُ انمُاص انمبهً وانمُاص انبعذي نهًجهىد انبذًَ انًعخذل انشتذة فتٍ يخغُتزاث يخىططٍ درجا

 انذراطت

 انًخغُزاث

 انمُاص انبعذٌ انمُاص انمبهٍ
 لًُت

 ث

 درجت

 انحزَت

 يظخىي

انًخىطتتت   انذلانت

 انحظابٍ

الاَحتتزاف 

 انًعُارٌ

انًخىطتتتتتتت  

 انحظابٍ

الاَحتتتتتزاف 

 انًعُارٌ
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َظتتبت انظتتىائم 

 فٍ انجظى
30.32 1.602 28.08 1.523 3.935 19 0.001 

 122.208 1105.05 11.872 965.00 يعذل انحزق
-

5.214 
19 0.001 

يظتتتخىي الداء 

انزلًتتً نظتتباق 

يختتز عتتذو 200

 بعذ انًجهىد

41.02 5.545 38.06 3.554 2.308 19 0.032 

عَٞررع  ( ،رر0.05ٜ( أُ اررٌٞ ٍعررز٘ٝبد اىدلىررخ افؽصرربئٞخ مبّررذ أاررو ٍررِ  4ٗٝجررِٞ اىغرردٗه زاررٌ  

اىَزاٞساد، ٕٗرا ٝده عيٚ ٗع٘د ،سٗ  داىخ اؽصبئٞبً ثِٞ اىقٞبظرِٞ اىقجيرٜ ٗاىجعردٛ ىيَغٖر٘د اىجردّٚ 

اىَعزده اىشدح ،ٜ ّعجخ اىع٘ائو ٍٗعده اىؾس  ٗاىَعز٘ٙ اىساَرٚ، ٕٗر٘ ٍرب ٝشرٞس اىرٚ ؽردٗس راٞرس 

عز٘ٙ اىساَٚ ،ٚ اىَزاٞساد اٞد اىجؾش ثعد اىَغٖ٘د عِ اجو اىَغٖ٘د ؽٞش ادٙ اىٚ رؾعِ شٍِ اىَ

 ً عدٗ ّٗق  غفٞف ،ٚ ّعجخ اىع٘ائو ثبىغعٌ ٗشٝبدح ٍعده اىؾس . 200ىعجب  

عسض اىغدٗه اىرٛ ٝغٞت عِ اىعئاه اىضبىش ٗاىرٛ ْٝ  عيٚ  ٕو ر٘عد ،سٗ  ثرِٞ ٍغَ٘عرخ ٝرس 

اىشدح  ٍٗغَ٘عخ اىغٖد اىجدّٜ اىَعزده اىشدح ،ٚ ّعجخ اىع٘ائو ثبىغعٌ  ٍٗعده  اىغٖد اىجدّٜ اىَسرفع

 ٍزس عدٗ ثعد اىَغٖ٘د  ؟ 200س  ٍٗعز٘ٙ الّغبش ىعجب  اىؾ

 Independent-Samplesٗىلإعبثخ عِ اىعئاه اىضبىش رٌ اظزرداً اخزجبز  د( ىيعْٞبد اىَعزقيخ  

T test:ٜمَب ٝ٘ظؼ اىغدٗه اىزبى ) 

 (5جذول رلى )

 وق( نذلانت انفزIndependent-Samples T testَخائج اخخبار )ث( نهعُُاث انًظخمهت )

بٍُ انًجًىعخٍُ انجهذ انبذًَ انًزحفع انشذة وانجهذ انبذٍَ انًعخذل انشذة فٍ يخغُزاث انذراطتت  

 فٍ انخطبُك انبعذٌ

 انًخغُزاث

 انًعخذل انشذة انًزحفع انشذة
 لًُت

 ث

 درجت

 انحزَت

 يظخىي

انًخىطتتتتتتت   انذلانت

 انحظابٍ

الاَحتتتتتزاف 

 انًعُارٌ

انًخىطتتتتتتت  

 انحظابٍ

الاَحتتتتتزاف 

 انًعُارٌ

َظتتتبت انظتتتىائم 

 فٍ انجظى
26.32 1.205 28.08 1.523 4.049 38 0.001 

 122.208 1105.05 105.484 1316.15 يعذل انحزق
-

5.848 
38 0.001 



 
 

124 

 

 م0302 ابريل   – ( 30 العدد ) –(  0081مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

يظتتتتخىي الداء 

انزلًتتً نظتتباق 

يختتتز عتتتذو 200

 بعذ انًجهىد

44.39 4.792 38.06 3.554 
-

4.747 
38 0.001 

( ،ررٜ عَٞررع 0.05افؽصرربئٞخ مبّررذ أاررو ٍررِ  ( أُ اررٌٞ ٍعررز٘ٝبد اىدلىررخ 5ٗٝجررِٞ اىغرردٗه زاررٌ  

اىَزاٞساد، ٕٗرا ٝده عيٚ ٗع٘د ،سٗ  داىخ اؽصبئٞب ثِٞ ٍغَ٘عزٜ اىدزاظخ ،ٜ عَٞرع اىَزاٞرساد، 

ٍِٗ اىَز٘ظطبد اىؾعبثٞخ رجِٞ أُ ٕرٓ اىفسٗ  مبّذ ىصبىؼ ٍغَ٘عرخ اىغٖرد اىجردّٜ اىَعزرده اىشردح 

ٍزس عدٗ ثعرد 200ز٘ٙ الأداه اىساَٚ ىعجب  ،ٜ مو ٍِ ٍعده اىؾس  ّٗعجخ اىع٘ائو ،ٜ اىغعٌ ٍٗع

 اىَغٖ٘د، ،ٚ اىقٞبظبد اىجعدٝخ. 

عسض اىغدٗه اىرٛ ٝغٞت عرِ اىعرئاه اىساثرع ٗاىررٛ ٝرْ  عيرٚ  ٕرو ر٘عرد علاارخ ازرجبغٞرخ ثرِٞ  

 ِٞ ،ٚ اىزطجٞق اىجعدٛ  ؟(ٍزس عدٗ ىنو ٍِ اىَغَ٘عز 200ٍٗعده اىؾس  ٍٗعز٘ٙ الّغبش ىعجب  

 اه رٌ اظزرداً ٍعبٍو ازرجبغ ثٞسظُ٘، مَب ٝجِٞ اىغدٗه اىزبىٜ:ٗىلاعبثخ عِ ٕرا اىعئ

 (6جذول رلى )

لُى يعايم ارحباط بُزطتىٌ نهخحمتك يتٍ وجتىد علالتت ارحباطُتت بتٍُ يخغُتزاث انذراطتت بعتذ انجهتذ 

 انبذٍَ انًزحفع انشذة

  انًخغُزاث

َظتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتبت 

انظتتتىائم فتتتٍ 

 انجظى

 يعذل انحزق

يظتتتخىي الداء انزلًتتتً 

و يختتتز عتتتذ200نظتتتباق 

 بعذ انًجهىد

 َظبت انظىائم فٍ انجظى
 0.040 0.017   يعايم الارحباط

 0.048 0.042   يظخىي انذلانت

 يعذل انحزق
 0.043   0.017 يعايم الارحباط

 0.058   0.042 يظخىي انذلانت

يظتتتتتخىي الداء انزلًتتتتتً 

يخز عذو بعتذ 200نظباق 

 انًجهىد

   0.043 0.040 يعايم الارحباط

   0.458 0.038 ذلانتيظخىي ان

( ثرِٞ عَٞرع اىَزاٞرساد، 0.05( أُ عَٞع اٌٞ ٍعز٘ٝبد اىدلىخ مبّذ أاو ٍرِ  6ٝزعؼ ٍِ اىغدٗه  

 ٕٗرا ٝده عيٚ ٗع٘د علااخ ازرجبغ داىخ اؽصبئٞب ثِٞ ٍزاٞساد اىدزاظخ.

 ٍغَ٘عخ اىَغٖ٘د اىجدّٜ اىَعزده:

 ، مَب ٝجِٞ اىغدٗه اىزبىٜ:ٗىلاعبثخ عِ ٕرا اىعئاه رٌ اظزرداً ٍعبٍو ازرجبغ ثٞسظُ٘
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 (7جذول رلى )

لُى يعايم ارحباط بُزطتىٌ نهخحمتك يتٍ وجتىد علالتت ارحباطُتت بتٍُ يخغُتزاث انذراطتت بعتذ انجهتذ 

 انبذٍَ انًعخذل انشذة

  انًخغُزاث

َظتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتبت 

انظتتتىائم فتتتٍ 

 انجظى

 يعذل انحزق

يظتتتخىي الداء انزلًتتتً 

يختتتز عتتتذو 200نظتتتباق 

 بعذ انًجهىد

 جظىَظبت انظىائم فٍ ان
 0.295 0.384   يعايم الارحباط

 0.036 0.044   يظخىي انذلانت

 يعذل انحزق
 0.039   0.384 يعايم الارحباط

 0.020   0.034 يظخىي انذلانت

يظتتتتتخىي الداء انزلًتتتتتً 

يخز عذو بعتذ 200نظباق 

 انًجهىد

   0.039 0.295 يعايم الارحباط

   0.030 0.046 يظخىي انذلانت

 

( ثرِٞ عَٞرع اىَزاٞرساد، 0.05( أُ عَٞع اٌٞ ٍعز٘ٝبد اىدلىخ مبّذ أاو ٍرِ  7دٗه  ٝزعؼ ٍِ اىغ

 ٕٗرا ٝده عيٚ ٗع٘د علااخ ازرجبغ داىخ اؽصبئٞب ثِٞ ٍزاٞساد اىدزاظخ.

 ٍْباشخ ٗرفعٞس اىْزبئظ:

  ٍْباشخ اىزعبإه الأٗه اىرٛ ْٝ  عيٚ ٍب ٕ٘ رؤصٞس اىغٖد اىجردّٜ اىَسرفرع اىشردح عيرٚ ّعرجخ

 ٍزس عدٗ ؟( 200غعٌ ٍٗعده اىؾس  ٍٗعز٘ٙ الّغبش ىعجب  اىع٘ائو ثبى

(  اىٚ ٗع٘د ،سٗ  داىخ اؽصبئٞبً ثِٞ اىقٞبظِٞ اىقجيٜ ٗاىجعردٛ ىيَغٖر٘د اىجردّٜ 3رشٞس ّزبئظ عدٗه  

ً عردٗ، ّٗقر  ،رٜ  200اىَسرفع اىشدح، ؽٞش رٌ رعغٞو اّرفبض ،ٜ اىَعز٘ٙ اىساَٜ لأداه ظرجب  

،ٜ ٍعده اىؾس . ٗرسعع اىجبؽضربد رفعرٞس ٕررٓ اىْزربئظ عيرٚ اىْؾر٘  اىغعٌ، ٗشٝبدحّعجخ اىع٘ائو ،ٜ 

 اىزبىٜ:

 ً عدٗ: 200أٗلً: اّرفبض اىَعز٘ٙ اىساَٜ لأداه ظجب  

ٕرا اىزاٞس ٝعنط اىزؤصٞس اىف٘زٛ ىلإزٕب  اىععريٜ اىْربرظ عرِ اىَغٖر٘د اىجردّٜ اىعربىٜ اىشردح، ؽٞرش 

اىؾسمررٜ اىعررسٝع ٗاىررداٞق ؽٞررش  أمرربز  ٝررئدٛ اىررٚ رساعررع اىنفرربهح اىععرريٞخ ٗاىقرردزح عيررٚ الأداه

( اىٚ أُ الأداه ،ٜ ظجبابد اىعسعخ ٝزؤصس ٍجبمسح ثدزعخ اىزعرت اىْربرظ عرِ اىْشربغ 2016 اىشبذىٜ، 

اىجدّٜ، ٗخبصخ عْدٍب ٝنُ٘ ٍسرفع اىشدح، ٍَب ٝععف ٍِ اظزغبثبد اىغٖبش اىعصجٜ اىععيٜ. مَب 

عرريٜ اىْرربرظ عررِ اظررزٖلاك ٍرررصُٗ أُ اىزعررت اىع ( ؽٞررش امرربزد اىرر2022ٚامرردد ذىررل  ؽَٞرردح، 
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اىطباخ، خبصخ اىغيٞن٘عِٞ، ٝئدٛ اىرٚ رساعرع ،رٜ اىقردزح اىععريٞخ. مَرب أُ ررسامٌ ؽَرط اىلامزٞرل 

 ٝئصس ظيجبً عيٚ مفبهح الّقجبض اىععيٜ ٍَب ٝئصس ظيجب عيٚ ٍعز٘ٙ الأداه.

 صبّٞبً: ّق  ،ٜ ّعجخ اىع٘ائو ثبىغعٌ:

عده اىزعرس ، ٕٗر٘ ٍرب ٝرئدٛ اىرٚ ،قرداُ مَٞربد مجٞرسح ٍرِ اىَغٖ٘د اىجدّٜ اىَسرفع اىشدح ٝس،ع ٍِ ٍ

 Sawka etاىعرر٘ائو ٗالأٍررلاػ اىَعدّٞررخ، ٍَررب ٝعررجت ّقصًررب ،ررٜ اىزرر٘اشُ اىَرربئٜ داخررو اىغعررٌ  

al,2007 ِٗشُ اىغعٌ َٝنِ أُ ٝئصس ظيجبً عيٚ اىقدزح 2(.0  أُ ،قداُ اىع٘ائو ثْعجخ رصٝد ع ٍِ %

 ٘ز ثبفعٖبد.ٗٝصٝد ٍِ اىشعاىجدّٞخ ٗاىزسمٞص اىرْٕٜ 

 صبىضبً: شٝبدح ٍعده اىؾس   الأٝط(:

ٝعرر٘د ازرفررب  ٍعررده اىؾررس  ثعررد اىْشرربغ اىجرردّٜ اىَسرفررع اىشرردح اىررٚ رْشررٞػ عَيٞرربد اىزَضٞررو اىارررائٜ 

ىَؾبٗىرخ اظرزعبدح اىزرر٘اشُ اىرداخيٜ ٗاصرلاػ الأّعررغخ اىععريٞخ اىَزرؤصسح ثرربىَغٖ٘د. ٗذمرسد دزاظررخ 

 Borsheim & Bahr, 2003ثبظزٖلاك الأٗمعغِٞ اىصائد ثعد اىزَسِٝ   ( أُ ٍب ٝعُسىEPOC )

ٝنُ٘ أعيٚ ميَب شادد مدح اىزَسِٝ، ٍَرب ٝرئدٛ اىرٚ ازرفرب  ٍعرده اىؾرس  ؽزرٚ ثعرد اّزٖربه اىْشربغ 

 اىجدّٜ.

( ٗاىزرٚ  2020(،  دٗٝرداز ،1996ٗرزفق ّزٞغخ اىدزاظخ اىؾبىٞخ ٍع دزاظخ مو ٍِ   أؽَد،ٍْٗعرٜ ،

(، ٍرِ خرلاه Homeostasisررئصس عيرٚ اىزر٘اشُ اىرداخيٜ ىيغعرٌ  ؽَبه اىجدّٞرخ امبزد اىٚ  أُ الأ

اىزاٞساد ،ٜ ٍعز٘ٝبد ثعط اى٘ظبئف اىؾٞ٘ٝخ، ٍَب ٝئصس ثدٗزٓ عيٚ مفربهح الأداه اىسٝبظرٜ، ٕٗر٘ 

 ٍب ٝدعٌ ّزبئظ اىجؾش اىؾبىٜ.

  ًيُالشت انخظاؤل انثاٍَ انذٌ َُص عهً) يتا هتى حتأثُز انجهتذ انبتذٍَ انًزحفتع انشتذة عهت

 يخز عذو ؟( 200ائم بانجظى ويعذل انحزق ويظخىي الاَجاس نظباق َظبت انظى

(  ٗع٘د ،سٗ  داىخ اؽصبئٞبً ثِٞ اىقٞبظِٞ اىقجيٜ ٗاىجعدٛ ىيَغٖ٘د اىجدّٜ 4ٝزعؼ ٍِ ّزبئظ  عدٗه  

اىَعزده اىشدح ،ٜ ّعجخ اىع٘ائو، ٍعده اىؾس ، ٗاىَعز٘ٙ اىساَٜ، ٍَب ٝشرٞس اىرٚ رؾعرِ ،رٜ الأداه 

،عٞ٘ى٘عٞخ غفٞفخ. ٕرا ٝزَبمٚ ٍع الأدثٞبد اىعيَٞرخ اىزرٜ رْبٗىرذ ررؤصٞس اىَغٖر٘د  ّٜ ٍع راٞٞساداىجد

 . ٗرسعع اىجبؽضبد رفعٞس ٕرٓ اىْزبئظ عيٚ اىْؾ٘ اىزبىٜ: اىجدّٜ اىَعزده اىشدح عيٚ ٕرٓ اىَزاٞساد.

 ٍزس عدٗ 200أٗلً:  رؾعِ الأداه اىساَٜ ،ٜ ظجب  

ُ ٝرئدٛ اىرٚ رؾعرْٞبد ،رٜ الأداه اىجردّٜ. ؽٞرش ارفقرذ ٝسعع اىٚ أُ اىزدزٝت اىَعزرده اىشردح َٝنرِ أ

(  ٍع اىدزاظخ اىؾبىٞخ  ٍِ ؽٞش اُ  اظزرداً رَسْٝبد اىغٖد اىجدّٜ ثَعرب،بد  2020دزاظخ   عيٞبه 

ٍزس رؾرذ  200أاو ٗأمضس ٍِ ٍعب،خ اىعجب  ظبٌٕ ،ٜ رط٘ٝس اىقدزاد اىجدّٞخ ٗرؾعِٞ اّغبش عدائٜ 

 ظْخ. 20

 اىع٘ائو ثبىغعٌ غفٞف ،ٜ ّعجخ صبّٞبً: ّق 

رسعع اىجبؽضبد ٕرا اىْق  ٍع اىَغٖ٘د اىَعزده اىشدح أّ أٍرس ٍْطقرٜ ٍٗقجر٘ه ٍرع اٙ ٍغٖر٘د ثردٙ 

مَزاٞساد ،عٞ٘ى٘عٞخ غجٞعٞخ اظزغبثخ ىيغٖد اىجدّٜ ٗىنْٔ أاو ٍقبزّرخ ثبىزَربزِٝ عبىٞرخ اىشردح. ؽٞرش 

، ٍَرب ٝقيرو ٍرِ خطرس اىغفربى رشٞس الأدثٞبد اىٚ أُ اىزَبزِٝ اىَعزدىرخ ررئدٛ اىرٚ ،قرداُ ظر٘ائو أارو

 ٗٝؾب،ع عيٚ الأداه اىجدّٜ.
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 صبىضبً: شٝبدح ٍعده اىؾس 

رسٙ اىجبؽضبد اُ ٕرا ٝزَبمٚ ٍع اىَفبٌٕٞ اىفعرٞ٘ى٘عٞخ اىزرٜ رشرٞس اىرٚ أُ اىزَربزِٝ اىَعزدىرخ رعرصش 

 ٍِ عَيٞبد الأٝط ٗرؾعِٞ الأداه اىجدّٜ.

 ( 2022( ، دزاظخ   اىشسثْٜٞ ، 2021 ْبٗٛ  ، محمد ٗرزفق اىدزاظخ اىؾبىٞخ ٍع دزاظخ   اىش

  ٍَيُالشت انخظاؤل انثانث انذٌ َُص عهً )هم حىجذ فزوق بتٍُ يجًىعتت َتز انجهتذ انبتذ

انًزحفع انشذة ويجًىعت انجهذ انبذٍَ انًعخذل انشتذة فتٍ َظتبت انظتىائم بانجظتى ويعتذل 

 يخز عذو بعذ انًجهىد ؟ 200انحزق ويظخىي الاَجاس نظباق 

( ٗعرر٘د ،ررسٗ  داىررخ اؽصرربئٞبً ثررِٞ ٍغَرر٘عزٜ اىغٖررد اىجرردّٜ اىَعزررده 5عرردٗه  ٝزعررؼ ٍررِ ّزرربئظ 

ٗاىَسرفع اىشدح ،ٜ عَٞع اىَزاٞساد اٞد اىجؾش، ؽٞش مبّذ اىفرسٗ  ىصربىؼ ٍغَ٘عرخ اىغٖرد اىجردّٜ 

ٍزرس  200اىَعزده اىشدح ،ٜ ٍعده اىؾس ، ّعجخ اىع٘ائو ،ٜ اىغعٌ، ٍٗعز٘ٙ الأداه اىساَرٜ ىعرجب  

ٕرا ٝشٞس اىٚ أُ اىَغٖ٘د اىجدّٜ اىَعزده اىشدح اد ٝنُ٘ أمضرس ،بعيٞرخ ،رٜ رؾعرِٞ ثعد اىَغٖ٘د. عدٗ 

. ٗرسعررع اىجبؽضرربد  الأداه اىجرردّٜ ٍررع رقيٞررو اىزررؤصٞساد اىعرريجٞخ عيررٚ اىزرر٘اشُ اىفعررٞ٘ى٘عٜ ىيغعررٌ. .

 رفعٞس ٕرٓ اىْزبئظ عيٚ اىْؾ٘ اىزبىٜ:

 ٍزس عدٗ  200أٗلً: الأداه اىساَٜ: ىعجب  

عزده، رنُ٘ ،عبىٞخ الأداه أعيٚ لأُ اىغعٌ ٝنُ٘ ،ٜ ؽبىخ رر٘اشُ ،عرٞ٘ى٘عٜ ّٗفعرٜ، ،ٜ اىغٖد اىَ  

ؽٞش أُ اىغٖبش اىعصجٜ اىَسمصٛ ٗاىععيٜ غٞس ٍضقو ثبفزٕب ، ٍَرب ٝعرَؼ ثزؾقٞرق شٍرِ أ،عرو 

صس ،ٜ اىعجب . أٍب ،ٜ اىغٖد اىَسرفع، ،بُ افعٖبد اىععريٜ ٗاىعصرجٜ اىنجٞرس اىْربرظ عرِ اىزَرسِٝ ٝرئ

لظرزغبثخ اىععريٞخ، ٍَرب ٝرئدٛ اىرٚ رساعرع ،رٜ الأداه اىساَرٜ. ٗٝزفرق ذىرل ٍرع دزاظرخ عيٚ ظسعخ ا

( اىزٜ أمبزد اىٚ أُ اىزَبزِٝ اىَعزدىرخ اىشردح أدد اىرٚ رؾعرِ الأداه اىصٍْرٜ ىعردائٜ 2021 أؽَد ،

ٍزس دُٗ اعٖبد ،عٞ٘ى٘عٜ ٍفسغ. ٗأُ اظزرداً رَسْٝبد اىغٖد اىجدّٜ ثَعب،بد أاو ٗأمضس ٍِ  200

 ظْخ.  20ٍزس رؾذ  200اىعجب  ظبٌٕ ،ٜ رط٘ٝس اىقدزاد اىجدّٞخ ٗرؾعِٞ اّغبش عدائٜ ٍعب،خ 

 صبّٞب: ّعجخ اىع٘ائو ،ٜ اىغعٌ

رسعع اىجبؽضبد اىفسٗ  ثِٞ اىَغَ٘عزِٞ ،ٚ ّعجخ اىع٘ائو ىصبىؼ ٍغَ٘عخ اىزَبزِٝ اىَعزدىخ اىٚ أُ 

ز٘اشُ ٍع مردح اىغٖرد، ٍَرب ٝعربعد ٗاىَبه ثشنو ٍّعجخ اىفقد غفٞفخ، ٗذىل لأُ اىغعٌ ٝعزٖيل اىطباخ 

عيٚ اىؾفبظ عيٚ الرصاُ اىداخيٜ، ثَْٞب ىَغٖ٘د اىجدّٜ اىَسرفع اىشدح ٝئدٛ اىٚ ،قداُ أمجس ىيع٘ائو 

عِ غسٝق اىعس  ثعجت مدح اىؾَو ٗمضب،زرٔ اىصٍْٞرخ، ٍَرب ٝرئدٛ اىرٚ ّقر  ؽربد ،رٜ ّعرجخ اىعر٘ائو 

بئٜ، ٗٝئدٛ اىٚ اىغفبى ٗرردّٜ ٍعرز٘ٙ الأداه ثبىغعٌ، ٕٗ٘ ٍب َٝنِ أُ ٝئصس ظيجبً عيٚ اىز٘اشُ اىَ

 اىجدّٜ.

 .( Evans et al 2017. .(ٗرزفق ّزٞغخ اىدزاظخ اىؾبىٞخ ٍع ّزٞغخ دزاظخ

 

 صبىضبً: ٍعده اىؾس 
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رسعررع اىجبؽضرربد ذىررل اىررٚ اُ   ،ررٜ اىغٖررد اىَعزررده اىشرردح، ٝررصداد اىؾررس  ثشررنو ،عرّربه دُٗ أُ ٝغٖررد 

ضبٗٛ ٗٝصٝررد ٍررِ اظررزٖلاك اىعررعساد اىؾسازٝررخ ثصرر٘زح اىعصررجٜ اىعررَج اىغعررٌ، ٍَررب ٝؾفررص اىغٖرربش

ردزٝغٞخ ٗآٍْخ. أٍب ،ٜ اىغٖد اىَسرفرع، ،ربُ اىغعرٌ ٝزغرٔ اىرٚ اظرزْصاى ظرسٝع ىيطبارخ، ٗٝعزَرد عيرٚ 

(، ٍب ٝرئدٛ اىرٚ اّزربط أمجرس ىؾَرط اىلامزٞرل anaerobic pathwaysٍعبزاد أٝعٞخ ل ٕ٘ائٞخ  

 ٗرعت أظس .

( اىزٜ أمبزد اىٚ مربز اىرٚ أُ الأؽَربه اىجدّٞرخ اىَزجبْٝرخ اىشردح 2020ٗٝزفق ذىل ٍع ّزٞغخ دٗٝداز  

 أصسد عيٚ افّصَٝبد ٍٗعدلد اىؾس ، ٗمبّذ الظزغبثبد أمضس اظزقسازًا ،ٜ اىشدح اىَعزدىخ.

ٗاخٞسا رظُٖس اىْزبئظ أُ اىَغٖ٘د اىجدّٜ اىَعزده اىشدح ٕ٘ الأمضس مفبهح ،ٜ رؾعرِٞ الأداه اىسٝبظرٜ 

د اىعرر٘ائو  اى٘ابٝررخ ٍررِ اىغفرربى(. ٗز،ررع ٍعررده اىؾررس  دُٗ اّٖرربك ،عررٞ٘ى٘عٜ. لاه: رقيٞررو ،قررٍررِ خرر

ٗرؾعِٞ افّغبش اىساَٜ ثشنو ٍيؾ٘ظ. ٗذىرل ٝسعرع اىرٚ اىزر٘اشُ ثرِٞ اىؾَرو اىجردّٜ ٗاردزح اىغعرٌ 

عيٚ الظزغبثخ اىفعٞ٘ى٘عٞخ اىعيَٞخ، ٕٗر٘ ٍرب رئمردٓ اىعدٝرد ٍرِ اىدزاظربد اىؾدٝضرخ ،رٜ ٍغربه عيرً٘ 

 اىؾسمخ.

 نخظاؤل انزابع وانذٌ َُص عهً )هتم حىجتذ علالتت ارحباطُتت بتٍُ ويعتذل انحتزق يُالشت ا

 يخز عذو نكم يٍ انًجًىعخٍُ فٍ انخطبُك انبعذٌ؟( 200ويظخىي الاَجاس نظباق 

( ٗع٘د علااخ ازرجبغ داىخ اؽصبئٞب ثِٞ ٍزاٞساد اىدزاظخ ىنو ٍرِ 7( ٗعدٗه  6ٝزعؼ ٍِ عدٗه  

 اىَغَ٘عزِٞ. 

ْرد ٍَبزظرخ اىَغٖر٘د اىجردّٜ، ٗخبصرخ اىشردٝد أٗ اىَعزرده اىشردح، ٝرصداد ٍعرده ىجبؽضبد أّٔ عٗرسٙ ا

الأٝط  اىؾس ( ّزٞغخ ازرفب  اظزٖلاك اىطباخ، ٕرا الزرفب  ٝزسا،ق ٍع شٝبدح ٍعده اىزعرس  ىزْظرٌٞ 

ؽررسازح اىغعررٌ ٗثبىزرربىٜ، ميَررب شاد ٍعررده اىؾررس  ، شادد خعرربزح اىعرر٘ائو ، ٍَررب ٝ٘ظررؼ اىعلااررخ 

اىَعدىِٞ ٕرٓ اىعلااخ غبىجبً ٍب رنُ٘ عنعٞخ: ميَب ازرفع ٍعده اىؾس ، اّرفعذ ّعجخ الزرجبغٞخ ثِٞ 

 Maughan & Shirreffsاىعر٘ائو ثعرجت اىزعرس  اىَفرسغ ٗ،قرد اىَربه ٗٝزفرق ذىرل ٍرع مرو ٍرِ 

( ؽٞش امبزٗا اىٚ أُ شٝبدح ٍعرده الأٝرط أصْربه اىزَربزِٝ ٝرئدٛ اىرٚ شٝربدح اّزربط اىؾرسازح، 2010)

 Boisseau & Delamarcheدح ،قررد اىعرر٘ائو عجررس اىزعررس  ٗدزاظررخ مرو ٍررِ ٍرِ صررٌ اىررٚ شٝرربٗ

(2000 ٗ )Zouhal et al. (2008 ؽٞش أمبزٗا اىٚ أُ الخزلاى ،ٜ ٍعده الأٝط ٝسرجػ ثشنو )

 ٍجبمس ثَعز٘ٙ الأداه اىسٝبظٜ، خبصخ ،ٜ اىسٝبظبد اىقصٞسح اىَدح ٗاىعبىٞخ اىشدح ٍضو اىعدٗ.

بئٞبً رشرٞس اىرٚ أُ اىصٝربدح ،رٜ ٍعرده اىؾرس  مبّرذ ٍصربؽجخ ىزؾعرِ ،٘ع٘د علااخ ازرجبغ داىخ اؽصر

ٍزس ٕرٓ اىعلااخ رعصش ٍرِ ،نرسح العزَربد اىَزجربده ثرِٞ  200الأداه اىصٍْٜ أٛ اّرفبض شٍِ ظجب  

 اىغٖد اىفعٞ٘ى٘عٜ ٗاىنفبهح اىؾسمٞخ.

 مفرربهح اىععررلادمَررب أُ ىؾفرربظ عيررٚ ّعررجخ ظرر٘ائو ٍعزدىررخ داخررو اىغعررٌ ٝعررَِ عرردً اّرفرربض 

%( َٝنررِ أُ ٝررئدٛ اىررٚ رساعررع الأداه اىجرردّٜ 2-1ٗالأعصرربة  ٗاُ اىغفرربى ؽزررٚ ثْعررجخ ثعررٞطخ  

ّزٞغخ اّرفبض ؽغٌ اىردً ٗصرع٘ثخ ّقرو الأمعرغِٞ ىيععرلاد.  ثبىزربىٜ، اىعلاارخ ْٕرب غبىجرًب غسدٝرخ: 

 ّعجخ اىع٘ائو الأ،عو رسرجػ ثزؾعِ ،ٜ الأداه اىساَٜ.

( اىزٜ ظٖسد أُ اىغفبى ٝقيو اىقدزح عيرٚ الأداه Casa et al  .2010ٝزفق ذىل ٍع دزاظخ مو ٍِ 

 ،ٜ اىَْب،عبد اىقصٞسح ٗاىعبىٞخ اىشدح.

 الاطخُخاجاث:
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 ،ٚ ظ٘ه ّزبئظ اىجؾش َٝنِ اىز٘صو اىٚ الظزْزبعبد اىزبىٞخ:

اىغٖد اىجدّٜ اىَسرفع اىشردح أدٙ اىرٚ اّرفربض ّعرجخ اىعر٘ائو ،رٜ اىغعرٌ ّزٞغرخ اىفقرد اىنجٞرس  -1

 ٍعده اىؾس  . ىزعس  ٗازرفب عجس ا

اىغٖد اىجدّٜ اىَسرفع اىشدح أدٙ اىٚ اّرفبض ،ٜ ٍعز٘ٙ افّغبش اىساَٜ  شٍرِ الأداه( ،رٜ  -2

 ٍزس عدٗ، ٍَب ٝشٞس اىٚ رؤصٞس ظيجٜ ّعجٜ عْد افعٖبد اىَفسغ. 200ظجب  

اىغٖد اىجدّٜ اىَعزده اىشدح أؽدس ّقصًب غفٞفبً ،ٜ ّعرجخ اىعر٘ائو، ٍَرب ٝشرٞس اىرٚ ،عبىٞرخ ،رٜ  -3

يٚ اىز٘اشُ اىَبئٜ ٗظبٌٕ ،ٜ ز،ع ٍعده اىؾس  ثشنو اٝغبثٜ ٝردعٌ الأداه دُٗ اىؾفبظ ع

 اعٖبد ،عٞ٘ى٘عٜ مجٞس. 

ٍزرس عردٗ، ٍَرب  200اىغٖد اىجدّٜ اىَعزرده اىشردح أدٙ اىرٚ رؾعرِ الأداه اىساَرٜ ،رٜ ظرجب   -4

 ٝعنط أصسًا اٝغبثٞبً ىيزدزٝت اىَعزده عيٚ افّغبش.

ِ ٍعرده اىؾرس  ٗمرو ٍرِ ّعرجخ اىعر٘ائو ٍٗعرز٘ٙ خ اؽصربئٞبً ثرٞٗع٘د علاارخ ازرجبغٞرخ داىر -5

 افّغبش، ٍَب ٝده عيٚ رداخو ٗرؤصٞس ٍزجبده ثِٞ اىَزاٞساد.

الزرجبغ ثِٞ ٍعده اىؾس  ٗرؾعِ افّغبش ٝعرصش ٍرِ إَٔٞرخ رطر٘ٝس اىغ٘اّرت الأٝعرٞخ ،رٜ  -6

 اىزدزٝت.

 انخىصُاث:

 ،ٜ ظ٘ه الظزْزبعبد ر٘صٜ اىجبؽضبد ثَب ٝيٜ:

جردّٜ اىَعزرده اىشردح مؤؽرد ٍنّ٘ربد اىجسّربٍظ اىزردزٝجٜ ىيطبىجربد ظسٗزح اظرزرداً اىغٖرد اى -1

ٗاىسٝبظررِٞٞ، ّظررسًا ىَررب أظٖررسٓ ٍررِ رررؤصٞس اٝغرربثٜ عيررٚ ٍعررده اىؾررس  ٗرؾعررِٞ الأداه 

 اىساَٜ دُٗ اىزعجت ،ٜ اعٖبد ،عٞ٘ى٘عٜ ٍفسغ.

ش ٝزٌ اىرزؾنٌ رصٌَٞ ثساٍظ ردزٝجٞخ رساعٜ اىفسٗ  اىفسدٝخ ،ٜ الظزغبثخ اىفعٞ٘ى٘عٞخ، ثؾٞ -2

،ٜ مدح اىغٖد اىجدّٜ ىزفبدٛ اىزؤصٞس اىعيجٜ اىْبرظ عِ اىؾَو اىَسرفع اىشدح، خبصخ ،َٞب 

 ٝزعيق ثبّرفبض اىع٘ائو ٗرساعع الأداه.

رطجٞق اظرزسارٞغٞبد ،عبىرخ ىزعر٘ٝط اىعر٘ائو اجرو ٗأصْربه ٗثعرد الأداه اىجردّٜ، ىيؾفربظ عيرٚ  -3

اىعررر٘ائو عيرررٚ الأداه  اىزررر٘اشُ اىَررربئٜ داخرررو اىغعرررٌ، ٗرقيٞرررو اىزرررؤصٞس اىعررريجٜ ىفقرررداُ

 اىسٝبظٜ.

الٕزَبً ثزط٘ٝس ٍعده اىؾس   اىنفربهح الأٝعرٞخ( ٍرِ خرلاه اىزَربزِٝ اىٖ٘ائٞرخ ٗاىلإ٘ائٞرخ  -4

 اىَزدزعخ، ىَب ىٔ ٍِ علااخ ٗصٞقخ ثزؾعِٞ الأداه ،ٜ ظجبابد اىعسعخ.

 َعبٝٞس ىز٘عٞرٔاظزرداً أدٗاد اىقٞبض اىفعٞ٘ى٘عٜ ٍضو اٞبض ٍعده اىؾس  ّٗعجخ اىع٘ائو م -5

 اىؾَو اىزدزٝجٜ ٍٗسااجخ اىزؾعِ ،ٜ الأداه اىجدّٜ.

اىز٘عٞخ ثؤَٕٞخ اىزارٝخ ٗاىع٘ائو ،ٜ دعٌ الأداه اىسٝبظٜ، ٍِ خلاه ثرساٍظ رضقٞفٞرخ ٍ٘عٖرخ  -6

 ىيطبىجبد ٗاىسٝبظِٞٞ ٗاىَدزثِٞ، رسمص عيٚ إَٔٞخ اىزارٝخ اىعيَٞخ ٗر٘اشُ اىع٘ائو.
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ررؤصٞس ٍرزيرف مرداد اىَغٖر٘د اىجردّٜ رشغٞع اعرساه اىَصٝرد ٍرِ اىدزاظربد اىَعرزقجيٞخ عيرٚ  -7

عيٚ ،ئبد عَسٝخ ٍرزيفخ، ٗعيٚ ٍعب،بد ٍزْ٘عخ ٍِ اىعجبابد، ىز٘ظٞع ابعردح اىَعس،رخ 

 اىفعٞ٘ى٘عٞخ اىَسرجطخ ثبلأداه.
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 انًزاجع انعزبُت: 

 ح.(. ،عٞ٘ى٘عٞب اىزدزٝت ٗاىسٝبظخ. داز اىفنس اىعسثٜ، اىقبٕس2003أث٘ اىعلا، عجد اىفزبػ.   -1

(. أصس رَسْٝبد اىغٖد اىجدّٜ ثَعرب،بد أارو 2025. د. عيٞبه عجد اىرعس ظفبػ.  اىزََٜٞ، ً -2

ظررْخ.  20ٍزرس رؾرذ  200ٗأمضرس ٍرِ ٍعرب،خ اىعرجب  ىزطر٘ٝس اىقرردزاد اىجدّٞرخ ٗاّغربش عردٗ 

 .247–238(، 44 12*ٍغيخ عيً٘ اىسٝبظخ*0 

اىعيررً٘ (. ،عررٞ٘ى٘عٞب اىغٖررد اىجرردّٜ. ٍعٖررد 2020اىغبٍعررخ، اىشررٖٞد ٍصررطفٚ ثررِ ث٘ىعٞررد.   -3

 ٗرقْٞبد اىْشبغبد اىجدّٞخ ٗاىسٝبظٞخ.

 (. عيٌ ٗظبئف الأععبه. اىسٝبض: ٍنزجخ اىَيل ،ٖد اى٘غْٞخ.2015اىؾبزصٜ، عجد اىعصٝص.   -4

(. رررؤصٞس اىزَرربزِٝ ٍزجبْٝررخ اىشرردح عيررٚ ٍعررز٘ٙ الأداه 2021أؽَررد، عجررد اىررسؽَِ ؽعررِ.   -5

 .2021، 68، اىعدد ، عبٍعخ دٝبىٍٚزس عدٗ. ٍغيخ عيً٘ اىسٝبظخ 200اىساَٚ ىعجب  

(. رررؤصٞس اىَغٖرر٘د اىجرردّٜ 1996أؽَررد، محمد عيررٜ، س ٍْعررٜ، صررلاػ ٍصررطفٚ ٍصررطفٚ.   -6
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