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 :مستخهص انبحث

ر ٚاات د  ةجااب جاات أ مًْٛااب ثنفذااض  ااٙ ٔاااب سًخُٚااتأ رتةاالمطثو ث وااخيب ثنًزتيٛااب ٔثنلااٙ سلًٛاا  

ثنًقتٔيب ثنلٙ ستًم اطْت ثنتضلاأ ثنتتيهب كهًت زث  ثنًطٖ ثنذخكٙ  ٙ ث َقفتض ثنًخكا ٘ دٛاض ثٌ 

سٕناطْت سا  ث  كهًات زث  ثيلزاتي  ثنًقتٔيب ثنًخَب ثنًسلمطيب  ٙ ثنلًخٍٚ سلًٛ  رتٌ  ةجب ثنًقتٔيب ثنلاٙ

ثنشخٚط ثنًزتي ثثُت  ث ث  ثنذخكب ثنًخك ٚب نهلًخٍٚ يًت ٚسلٕجب زٚات د واطد ث َقفاتض ثنتضاهٙ ااط 

ثنًقتٔيب ثنًسلمطيب مٔ ثنثقم ثنًسلمطو  ٙ ثنلًخٍٚ يٕل ثنًطٖ ثنذخكٙ دلٗ ًٚكاٍ ثةالكًتل ثنذخكاب  

رطةجاب ثكفاخ ياٍ ثنلتةهٛاب  اٙ جًٛاب َقاتي ثنًساتة ًٔٚكٍ ثٌ سلذقق ث ثتةد ثنتضهٛب نهتضلاأ ثنتتيهاب 

ثنذخكٙ نهذخكب ثنًخك ٚب نهلًخٍٚ  ٔكهًت ثصفخ ثنخٚتاٙ ثكثخ قطةد ةهاٗ ثراخثا ثنقإد كهًات ثقلخرا  

ثنذخكااب ثنًخك ٚااب يااٍ َٓتٚلٓاات كهًاات ثةسلااب يساالٕٖ ثنًقتٔيااب ثنلااٙ سٕثجٓٓاات ثنتضاالاأ ثنتتيهااب ثقلخراا  

م ث وااخيب ثنًزتيٛااب ةهااٗ سٕنٛااط يقتٔيااب ثثُاات  ث َقفااتض ثنذخكااب ثنًخك ٚااب يااٍ َٓتٚلٓاات  كًاات ستًاا

  ْٔااط   ثنطةثةااب ثنااٗ ثةااطث  سًخُٚااتأ يقلخدااب رتةاالتًتل ثنلايخكاا ٘ ٔثنخجاإو نهٕاااب ث صااهٙ

ثلأوااخيب ثنًزتيٛااب  ااٙ سزاإٚخ  ااٙ رتاال يلةٛااخثأ ثنهٛتقااب ثناااذٛب نهزتنفااتأ  ٔثنلتااخ  ةهااٗ ساا ثٛخ 

  ب  ااٙ رتاال يلةٛااخثأ ثنهٛتقااب ثناااذٛب نهزتنفااتأثنلًخُٚااتأ يقلخدااب رتةاالتًتل ثلأوااخيب ثنًزتيٛاا

ثةلمطي  ثنفتدثب ثنًُٓج ثنلجخٚفٙ ر ةهٕب ثنًجًٕةلٍٛ ثنضترزب ٔثنلجخٚفٛب ثنلجخٚفٛاب اثأ ث رلفاتة 

ثنقفهااٙ ٔثنفتااط٘ نًلا يلااّ يفٛتااب ثنفذااض ٔمْطث ااّ  ثرلااتةأ ثنفتدثااب يجلًااب ثنفذااض رتنزخٚقااب ثنتًطٚااب  

ب ثنثتَٛاب / كهٛاب ثنلخرٛاب ثنفطَٛاب ٔةهإو ثنخٚتااب نهفُاتأ / جتيتاب ٔسًثم يجلًب ثنفذض رزتنفاتأ ثنًخدها

( يتنفتأ ٔثرلتةأ ثنفتدثب ةُٛب ثنفذاض 40(  ٔثنفتنغ ةط ٍْ ) 2024 – 2023رةطث   نهتتو ثنطةثةٙ )

( يتنفاااب ةاااٍ يخٚاااق ثنقخةاااب نلًثااام ثنًجًٕةاااب 10(   ثاااى ثرلاااتة )40( يتنفاااتأ ياااٍ يجًااإو ) 20)

ٔوًه  ثجخث ثأ ثنفذض ثنًٛطثَٛب ثجخث  ثنلجتةب  ًثم ثنًجًٕةب ثنضترزب ( يتنفب نل10ثنلجخٚفٛب  ٔ)

يذٛط ثنتضط  يذٛط ثناطة  يذٛط ثنماخ  ٔث رلفتةثأ رتل يكَٕتأ ثنهٛتقب ثناذٛب ثنلٙ وًه  )

يذااٛط ثناإةح  يذااٛط ثنلمااا  يقوااخ ثنزتقااب ثنقهفٛااب رااخثة  إرلفااتة ثنًخَٔااب  إرلفااتة ثنلٕث ااق  إرلفااتة 

ِِ ثنلًخُٚتأ اًٍ ثنقسى ثنخئٛس(  ٔقط يفثنلٕثزٌ  قٛقاب  50-45ياٍ ث رلفاتة ٔثةالةخق  ياٍ  ٙق  ْا

 اٙ اإ  ( ٔداطد  16( مةترٛب  إا رهغ ةاط  ثنٕداطثأ ثنلطةٚفٛاب )8( ٔدطد  ٙ ثلأةفٕو نًطد )2رٕثقب )

 رتةلتًتل ث وخيب ثنًزتيٛابثٌ نهلًخُٚتأ  ثنُلتئج ثنلٙ داه   ةهٛٓت ثنفتدثب  ثةلُلج  ثنفتدثب  ثنٗ 

ضاخٔةد ثةلًات  س ثٛخ رشكم ثٚجاترٙ  اٙ سزإٚخ رتال يكَٕاتأ ثنهٛتقاب ثنااذٛب   ٔسٕصاٙ ثنفتدثاب   ر

 اخٔةد ثةلمطثورخثيج ثنهٛتقب ثنفطَٛب يٍ ثجم ثناذب نهزترتأ ٔغٛخ ثنًًتةةتأ نهُشتي ثنخٚتاٙ  ٔ

 ث وخيب ثنًزتيٛب نًت نّ يٍ ثثخ ثٚجترٙ  ٙ سذسٍٛ ثنهٛتقب ثناذٛب.

                     .ث وخيب ثنًزتيٛب   ثنهٛتقب ثناذٛب‘س ثٛخ سًخُٚتأ    انكهماث انمفتاحيت:
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 ـ انتعريف بانبحث:1

إٌ نًًتةةب ثلأَشزب ثنخٚتاٛب ثنفطَٛب  ٙ ثنذٛتد ثنٕٛيٛب مثخثً ْتيتً  ٙ دتنلٙ ثناذب ٔ ثنًخض  ٔإٌ 

ثنتطٚط يٍ ثلأيخثض  ٔ  ٚتُٙ سجتْم ثنلخ  لأًْٛب يًتةةب ثنهٛتقب ثنفطَٛب ًٚكٍ مٌ ٚافخ ةففتً نلزٕة 

انك مٌ ثنًزهٕب يٍ ثنلخ  مٌ ٚام إنٗ يسلٕٖ ثنقًب  ٙ ثلأ ث  رم ةهّٛ مٌ ًٚتةس رتل ثلأَشزب 

ٔثنلتتنٛتأ ثنخٚتاٛب ثنلٙ سام رّ إنٗ ثنلًلب رطةجب يتُٛب يٍ ثنهٛتقب ثنفطَٛب  إا مٌ ثَتطثو ْاِ ثنهٛتقب 

ةضت  ٔمجٓ د ثنجسى ثنًملهلب   ٙ دٍٛ مٌ ث ةلًخثة سسفب س ثٛخثأ ةهفٛب ةهٗ ثنلٕث ق رٍٛ ٔظتئف م

 ٙ يًتةةب ثلأَشزب  ثنخٚتاٛب ٚق ٘ إنٗ ثَملتض يتطل اخرتأ ثنقهب   ٔاةط ثنطو   ثَملتض 

يسلٕٖ ثنطٌْٕ   ٔيسلٕٖ ثنضةٕي ثنلٙ ٚلتخض نٓت ثنلخ 
.
ٔنقط سُتٔل ثنتطٚط يٍ ثنفتدثٍٛ  ٙ  ٔل  .

ثنًخسفزب رتناذب ٔس ثٛخ انك ةهٗ كلت د ثنلخ   ٙ ثنتًم ٔث َلتا  ثنتتنى ثنًلقطو يٕثاٛب ثنهٛتقب ثنفطَٛب

ٔ ٙ يجتل ثنُشتي ثنفطَٙ ٔثنخٚتاب  إٌ ثنهٛتقب ثنفطَٛب ثٔ ثنذخكٛب سذلم ٔ ةجلٓت ةهّٛ  ٙ ثنًجلًب.  

مًْٛب رتصب ةهٗ ٔ ق مًْٛب يملهف ثنًجت أ يُٓت ثناذب ٔثنقطةد ةهٗ ث  ث  ٔثنقٛتو ر ٔجّ ثنُشتي 

ٔثنلًلب رتنذٕٛٚب ٔثنستت د ٔنقط ستط أ ستخٚلتأ ثنهٛتقب ثنفطَٛب نلكٌٕ يلٕٓيآ ٔثةتآ ٔكفٛخآ ثنًملهلب 

يهٛئآ رت ةث  ٔث جلٓت ثأ. ثيت ثنجًتٛب ث يخٚكٛب نهزب ثنخٚتاٙ ةخ لٓت رتَٓت ث  ث  ثنا٘ ٚذققّ ثنلخ  

خَٔب ثنًلتصم ٔقٕد  ٙ ثرلفتةثأ ثنقطةد ث ٔكسجُٛٛب ثنلذًم ثنطٔة٘ ثنلُلسٙ ٔثنفُت  ثنجسًٙ ٔي

ثنلذًم ثنتضهٙ.  ٙ دٍٛ ٚتُخ ٓت )كٕٛةسٍ( رتَٓت ثنمهٕ يٍ ث يخثض ثنًملهلب ثنتضٕٚب ٔثنٕظٛلٛب 

ٔقٛتو ثةضت  ثنجسى رٕظتئلٓت ةهٗ ثدسٍ ٔجّ يب قطةد ثنلخ  ةهٗ يجترٓب ثةًتل وتقب نًطد يٕٚهب 

ف يكٌٕ يٓى ثنٗ يكَٕتأ ٔ ٙ ثنتقطٍٚ ثلأرٛخٍٚ ثاٛ (28:2001)دًطثٌ:  ٌٔ جٓط زثئط ةٍ ثنذط.

( ٔسى ثةلًت ِ يٍ ث سذت  Bodycompositionثنهٛتقب ثنفطَٛب يٍ ثجم ثناذب ْٕ ثنلكٍٕٚ ثنجسًتَٙ )

( ٔمكط انك 1980( يُا ةتو )Aahperdثلأيخٚكٙ نهاذب ٔثنلخرٛب ثنفطَٛب ٔثنلخٔٚخ ٔثنخقص )

ث وخيب ثنًزتيٛب ثدط ث  ٔثأ ٚتط ثةلمطثو (.1988ثنًقسًخ ثنطٔنٙ نهلطةٚب ٔثنهٛتقب ٔثناذب ةتو )

ثنًًٓب ثنا٘ ٚلى يٍ رلانٓت سًُٛب ثنقٕد رتةلمطثو ثنلًخُٚتأ ثنلٙ ٚلى ث ئٓت اط يقتٔيتأ ثنذفتل 

-10ٔث وخيب ثنًزتيٛب  إا مٌ ثةلمطثو ْاِ ثنًقتٔيتأ  ٙ ث ث  ثنلًخُٚتأ ًٚكٍ ثٌ ٚضٛف يٍ )

نًقتٔيب ٚتلًط ةهٗ َٕةٛب ٔ ةجب ثنًط كغ( ةٍ كم ٔدطد يٍ ٔدطثأ ثنًقتٔيتأ ثنًخَب   ًقطثة ث90

مٔ ث ةلزتنب  ٙ ث وخيب ٔثنذفتل ثنًزتيٛب ٔةهّٛ  تُط سقطٚخ ثنًقتٔيب ٚجب ثنٕاب رتٍٛ ث ةلفتة ثٌ 

ثْى َقزلٍٛ نٓاث ثنلقطٚخ ًْت َقزب رطثٚب ثنذخكب ثنًخك ٚب نهلًخٍٚ َٔقزب َٓتٚلٓت.   إا ستط ث وخيب 

طيب  ٙ سطةٚفتأ ثنقٕد دٛض سلةٛخ  ٛٓت ثنًقتٔيب رلةٛخ ثن ثٔٚب ثنًزتيٛب ْٙ ثدطٖ ث ةتنٛب ثنًسلم

ٔثنًطٖ ثنذخكٙ   ًٔٚلتز ثنلطةٚب رتةلمطثو ثنذفتل ثنًزتيٛب رتَٓت ثكثخ كلت د  ٙ سُشٛط ثنقطةثأ 

ثنذخكٛب ٔثنلٙ نٓت قطةد ةهٗ ثَلتا قٕد ةضهٛب سذقق ثةلجترب  سٕٛنٕجٛب سلٕق ثنلطةٚب ةهٗ ث جٓ د 

ٔس سٙ مًْٛب ط ثةلمطثيٓت ثكثخ ثيتَتً ٔث ةرص ثًُتً ًٔٚكٍ ثةلمطثيٓت رزخق يملهلب.ثنثترلب   كًت ٚت

ر ٚت د  ةجب ثنًقتٔيب ثنلٙ ستًم ثنفذض  ٙ ٔاب سًخُٚتأ رتةلمطثو ث وخيب ثنًزتيٛب ٔثنلٙ سلًٛ  

اطْت ثنتضلاأ ثنتتيهب كهًت زث  ثنًطٖ ثنذخكٙ  ٙ ث َقفتض ثنًخك ٘ دٛض ثٌ ثنًقتٔيب ثنًخَب 

ًسلمطيب  ٙ ثنلًخٍٚ سلًٛ  رتٌ  ةجب ثنًقتٔيب ثنلٙ سٕنطْت س  ث  كهًت زث  ثيلزتي ثنشخٚط ثنًزتي ثن

ثثُت  ث ث  ثنذخكب ثنًخك ٚب نهلًخٍٚ يًت ٚسلٕجب زٚت د وطد ث َقفتض ثنتضهٙ اط ثنًقتٔيب 

ًٔٚكٍ ثٌ ثنًسلمطيب مٔ ثنثقم ثنًسلمطو  ٙ ثنلًخٍٚ يٕل ثنًطٖ ثنذخكٙ دلٗ ًٚكٍ ثةلكًتل ثنذخكب  

سلذقق ث ثتةد ثنتضهٛب نهتضلاأ ثنتتيهب رطةجب ثكفخ يٍ ثنلتةهٛب  ٙ جًٛب َقتي ثنًستة ثنذخكٙ 

نهذخكب ثنًخك ٚب نهلًخٍٚ  ٔكهًت ثصفخ ثنخٚتاٙ ثكثخ قطةد ةهٗ ثرخثا ثنقٕد ثقلخر  ثنذخكب 

ثقلخر  ثنذخكب ثنًخك ٚب يٍ َٓتٚلٓت كهًت ثةسلب يسلٕٖ ثنًقتٔيب ثنلٙ سٕثجٓٓت ثنتضلاأ ثنتتيهب 
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ثنًخك ٚب يٍ َٓتٚلٓت  كًت ستًم ث وخيب ثنًزتيٛب ةهٗ سٕنٛط يقتٔيب ثثُت  ث َقفتض ثنلايخك ٘ 

 ٔثنخجٕو نهٕاب ث صهٙ.

 -ٔسٓط  ثنطةثةب ثنٗ :

ثةطث  سًخُٚتأ يقلخدب رتةلتًتل ثلأوخيب ثنًزتيٛب  ٙ سزٕٚخ  ٙ رتل يلةٛخثأ ثنهٛتقب ثناذٛب  .1

 نهزتنفتأ.

ٛخ سًخُٚتأ يقلخدب  رتةلتًتل ثلأوخيب ثنًزتيٛب  ٙ رتل يلةٛخثأ ثنهٛتقب ثنلتخ  ةهٗ س ث .2

 ثناذٛب نهزتنفتأ.

 -ٔسللخض ثنفتدثب:

ٔجٕ   خٔق يتُٕٚب رٍٛ ث رلفتةٍٚ ثنقفهٛب ٔثنفتطٚب رتةلتًتل ثلأوخيب ثنًزتيٛب  ٙ رتل  .1

 يلةٛخثأ ثنهٛتقب ثناذٛب نهزتنفتأ.

ب  رٍٛ ثنًجًٕةلٍٛ ثنضترزب ٔثنلجخٚفٛب  ٙ رتل ٔجٕ   خٔق يتُٕٚب رٍٛ ث رلفتةثأ ثنفتطٚ  .2

 يلةٛخثأ ثنهٛتقب ثناذٛب نهزتنفتأ ٔناتنخ ثنًجًٕةب ثنلجخٚفٛب.

 انميذاويت: وإجراءاتهــ مىهج انبحث 2

ثةاالمطي  ثنفتدثااب ثنًاآُج ثنلجخٚفااٙ ر ةااهٕب ثنًجًاإةلٍٛ ثنضااترزب ٔثنلجخٚفٛااب  . مننىهج انبحننث:1.2

 ثنفتط٘ نًلا يلّ يفٛتب ثنفذض ٔمْطث ّ. ثنلجخٚفٛب اثأ ث رلفتة ثنقفهٙ ٔ

ثرلتةأ ثنفتدثاب يجلًاب ثنفذاض رتنزخٚقاب ثنتًطٚاب  ٔسًثام يجلًاب ثنفذاض رزتنفاتأ  . عيىت انبحث:2.2

 – 2023ثنًخدهب ثنثتَٛب / كهٛب ثنلخرٛب ثنفطَٛب ٔةهٕو ثنخٚتاب نهفُتأ / جتيتاب رةاطث   نهتاتو ثنطةثةاٙ )

(   ثى 40( يتنفب يٍ يجًٕو )20ثرلتةأ ثنفتدثب ةُٛب ثنفذض )( يتنفب 40ٔ(  ٔثنفتنغ ةط ٍْ )2024

( يتنفاتأ نلًثام ثنًجًٕةاب 10( يتنفتأ ةٍ يخٚق ثنقخةب نلًثام ثنًجًٕةاب ثنلجخٚفٛاب  ٔ)10ثرلتة )

 ثنضترزب.

 . الاجهزة والادواث انمستخذمت في انبحث:3.2  

(  10(ٌ قهى يهٌٕ ةط  )10ثوخيب يزتيٛب يلُٕةب  وخٚط قٛتس غٛخ يزتي  كخثأ ةٕٚسخٚب ةط  )

( جٓتز قٛتس ثنٕزٌ 4(ةى  ةتةب سٕقٛ  ةط  )50(ةى  يازفب ثٔ يقتط رتةسلتو )30يسزخد يٕنٓت )

 ٔثنزٕل  جٓتز قٛتس يتطل اخرتأ ثنقهب ٔاةط ثنطو.

 . الاختباراث انمستخذمت بانبحث:4.2

 (William D., Froank IVictorl, 2000,515):اولاً: قياس محيطاث انجسم

مطو وخٚط ثنقٛتس  ٙ سذطٚط يذٛزتأ ثج ث  ثنجسى ٔٚخُثةٗ ثرا ثنقٛتس يٍ جٓب ثنًٍٛٛ نجًٛب ٚسل

 ث خث  ثنتُٛب ٔكًت ٚ سٙ

 يذٛط ثنتضط: -1

 ٔدطد ثنقٛتس/ ثنسُلًٛلخ.

 م ثد ثنقٛـتس/ وخٚط قٛتس.

 ٔصف ث رلفتة/ يٍ ٔاب ث ةسمت  )ث َفستي( نهاةثو ٚهُف وخٚط ثنقٛتس دٕل يُزقب ثنتضط.

 جٛم/ لأقخب ةُلًلخ.ثنلس

 يذٛط ثناطة: -2

 ٔدطد ثنقٛتس/ ثنسُلًٛلخ.

 م ثد ثنقٛـتس/ وخٚط قٛتس.
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ٔصف ث  ث / يٍ ٔاب ثنٕقٕ  سقٕو ثنًملفخد رخ ب ثناةثةٍٛ جتَفتً ٕٔٚاب وخٚط ثنقٛتس رذٛض ًٚخ 

رجتَب  يٍ ثنمهف ثةلم ثن ثٔٚب ثنسلهٗ نتظًٙ نٕح ثنكلف ٔيٍ ث يتو ثى سُ ل ثنًملفخد اةثةٛٓت مةلم

 ثنجسى يٍ ٔاب ثنٕقٕ  ٔٚقُرا ثنقٛتس.

 ثنلسجٛم/ لأقخب ةُلًلخ.

 يذٛط ثنماخ: -3

 ٔدطد ثنقٛتس/ ثنسُلًٛلخ.

 م ثد ثنقٛـتس/ وخٚط قٛتس.

 ةى(  ٕق ثنسُخد ٔٚقُتس  ٙ َٓتٚب ثنشٓٛق.2ٔصف ثلأ ث / ٚهُف ثنشخٚط دٕل ثنج   ثنا٘ ٚفتط )

 ثنلسجٛم/ لأقخب ةُلًلخ.

 يذٛط ثنٕةح: -4

 ثنقٛتس/ ثنسُلًٛلخ. ٔدطد

 م ثد ثنقٛـتس/ وخٚط قٛتس.

ٔصف ثلأ ث / سقف ثنًملفخد رذٛض ٚلُايس كتب ثنقطو ثنكتب ث رخ ٔٚهُف وخٚط ثنقٛتس دٕل مكفخ 

 يذٛط نهٕةح يٍ  ٌٔ ثنضةط ةهٗ ثنجهط.

 ثنلسجٛم/ لأقخب ةُلًلخ.

 يذٛط ثنلما: -5

 ٔدطد ثنقٛتس/ ثنسُلًٛلخ.

 م ثد ثنقٛـتس/ وخٚط قٛتس.

 ث رلفتة/ يٍ ٔاب ثنٕقٕ  ٚهُف وخٚط ثنقٛتس ةُط مةهٗ ثنلما ٔسذ  ثنٕةح يفتوخد. ٔصف

 ثنلسجٛم/ لأقخب ةُلًلخ.

 (84:2011: )ةإثٌ:Brach Indexثتَٛتً: إرلفتة يقوخ ثنزتقب ثنقهفٛب رخثة 

 ٔدــطد ثنقٛـتس/  ةجب

 يقتط -ثلأ ٔثأ ثنًسلمطيب/ جٓتز ثنكلخَٔٙ نقٛتس اةط ثنطو  ةتةب سٕقٛ 

(  قٛقب ثى ٚهُف ثنجٓتز ث نكلخَٔٙ ةهٗ يتاى ثنٛط نقٛتس 10تهًٛتأ ثلأ ث : سجهس ثنًملفخد نًطد )س

يتطل اخرتأ ثنقهب ٔثنضةط ث َقفتاٙ ٔث َفستيٙ ثى ٚضُةط ةهٗ زة ثنلشةٛم ٔٚلى قخث د ثنُلتئج 

قب ثنلٙ ٚفانٓت ةهٗ وتوب ثنجٓتز سسجٛم ث ةقتو ٔنقط ثةلمطي  ثنفتدثب ْاث ثنًقوخ ٔانك نقٛتس ثنزت

 ثنقهب  ٙ سذخٚك  ٔةد ثنطو  ٙ ثنجسى )كلتٚب ثنقهب ٔثنطٔةد ثنطيٕٚب(.

 ٚلى إةلمخثا يُقوخ ثنزتقب ثنقهفٛب رخثة رٕثةزب ثنًتت نب: دستب ثنطةجب:

 

 

 

 

ْاِ ثنًسلٕٚتأ دط ْت رخثة  160 -110ٔٚكٌٕ يقوخ ثنزتقب نهلًلب رهٛتقب رطَٛب جٛطد ٚلخثٔح رٍٛ 

 رُلسّ.

 

 

 

 

 مؤشر الطاقة =
 معدل النبض في دقيقة× )ضغط الدم الانقباضي + ضغط الدم الانبساطي( 

100 
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 (107:2004ثاً: إختبار انمرووت:)انحكيم:ثان 

 ثةى ث رلفتة: ثُٙ ثنجاو يٍ ثنٕقٕ  نهًس ثصترب ثنقطو.

غخض ث رلفتة: قٛتس يطٖ يخَٔب ثنجاو ٔثنتًٕ  ثنلقخ٘  ٙ دخكتأ ثنثُٙ نلأيتو يٍ ٔاب 

 ثنٕقٕ .

 ٔدطد ثنقٛتس: ثنسُلًٛلخ.

ةى يقسًب رمزٕي ةهٗ ٔدطثأ 20ثلأ ٔثأ ثنًسلتًهب: يقٛتس يٍ ثنمشب ثٔ يسزخد يٕنٓت دٕثنٙ 

ةى  كخةٙ ثٔ يقتط ثٔ 10( ةى ٔٚلضم ثٌ سكٌٕ دطٔ  ْاث ثنلطةا  ٙ يطٖ 1كم ٔدطد سستٔ٘ )

 يُضطد ثٔ يازفب سلذًم ٔزٌ ثنًملفخد يٍ  ٌٔ دطٔث ثْل ثز.

ٔصف ثلأ ث : سلما ثنًملفخد ٔاب ثنٕقٕ  ْٔٙ دت ٛب ثنقطيٍٛ ةهٗ دت ب ثنكخةٙ ثٔ ثنًُضطد( 

قطيتٌ يلايسلتٌ رجتَفٙ ثنًقٛتس سقٕو ثنًملفخد رثُٙ ثنجاو ميتيتً ثةلم رذٛض سافخ رذٛض سكٌٕ ثن

ثلأصترب ثيتو ثنًقٛتس ٔيٍ ْاث ثنٕاب سذتٔل ثنًملفخد ثُٙ ثنجاو لأقاٗ يطٖ يًكٍ رفط  يب 

 يلادظب ثٌ سكٌٕ ثصترب ثنٛطٍٚ  ٙ يسلٕٖ ٔثدط ٔثٌ سلذخح نلأةلم يٕثزٚب نهًقٛتس.

 د ْٙ ثقاٗ َقزب ةهٗ ثنًقٛتس سام إنٛٓت يٍ ٔاب ثُٙ ثنجاو ميتيتً مةلم.ثنلسجٛم:  ةجب ثنًملفخ

 (150:2004ةثرتتً: إرلفتة ثنلٕث ق )ث َلقتل رٍٛ ثنطٔثئخ ثنًخقًب(: )ثنذكٛى:

 ثنةخض يٍ ث رلفتة: قٛتس سٕث ق ثنخجهٍٛ ٔثنتٍُٛٛٛ.

 سفتوٛخ -ثلأ ٔثأ: ةتةب ثٚقت 

 ( ةُلًلخثً سخقى ثنطٔثئخ.60قزخ كم يُٓت ةلٍٛ ) ٚخُةى ةهٗ ثلأةض ثًتَٙ  ٔثئخ ةهٗ ثٌ ٚكٌٕ

( ٔدٍٛ ةًتو إوتةد ثنفط  ٚقٕو رتنٕثب رتنقطيٍٛ يتتً 1ٔصف ثلأ ث : ٚقف ثنًملفخ  ثرم ثنطثئخد ةقى )

( ٔٚلى 8(... ْٔكاث دلٗ ثنطثئخد ةقى )4( ثى ثنٗ ثنطثئخد ةقى )3( ثى ثنٗ ثنطثئخد ةقى )2ثنٗ ثنطثئخد ةقى )

 انك ر قاٗ ةخةب.

 نلسجٛم: ٚسُجم نهًملفخ ثن يٍ ثنا٘ ٚسلةخقّ  ٙ ث َلقتل ةفخ ثنطٔثئخ ثنثًتَٛب.ث

 (286:2001رتيستً: إرلفتة ثنلٕثزٌ: ) خدتأ:

 )ٚلُضم رهب ثنذاث  ةُط ث ث  ث رلفتة(. Strok standثةى ث رلفتة: ثرلفتة ثنٕقٕ  ةهٗ قطو ٔثدطد 

 ْط  ث رلفتة: قٛتس ثنلٕثزٌ ثنثتر .

 مةض يسزذب يسلٕٚب. -ٓ د: ةتةب ثٚقت ثلأ ٔثأ ٔث ج

يخٚقب ثلأ ث : ٚلى ثنٕقٕ  ةهٗ ثنقطو ثنًلضهب ٔسخُ ب ثنقطو ث رخٖ يثفلب يٍ ثنخكفب رذٛض ٚكٌٕ  ثرم 

يلام ثنخكفب سٕاب ثنٛطٍٚ ةهٗ ثنٕةط. ةُط ثوتةد ثنفط  ٚلى ة ب ثنقطو رتٛطثً ةٍ ث ةض يب يذتٔنب 

 ٍ  ٌٔ دخكب ُٚلٓٙ ث رلفتة  ٙ دت أ:ث دللتظ رتنلٕثزٌ ةهٗ قطة ثنًسلزتو ي

 سذخٚك ثنقطو ثنًسلمطيب ةٍ يٕاتٓت. -1

 نًس ثنكتب ثنًخ ٕو نلأةض. -2

 سذخٚك ثنٛطٍٚ ةهٗ ثنلما. -3

 يضٙ  قٛقب ةهٗ ثن يٍ. -4

دستب ثنطةجب: ٚلى سسجٛم ةط  ثنثٕثَٙ ثنلٙ دت ظ ثنلخ  ةهٗ إس ثَّ ةهٗ ثنقطو ثنًملتةد يُا رطثٚب 

ِّ.ث رلفتة دلٗ َ  ٓتٚل

 ةط  ثنًذتٔ أ: نكم يملفخ يذتٔنلتٌ ٚذُسب ث ضم زيٍ لأ٘ يُٓت.

ةهٗ 1/10/2023ثنلجخرب ث ةلزلاةٛب: مجخٚ   ٙ ثنستةب ثنتتوخد صفتدتً نٕٛو ث دط رل ةٚخ  6.2

( يٍ 2قتةب ثنهٛتقب ثنفطَٛب  ٙ كهٛب ثنلخرٛب ثنفطَٛب ٔةهٕو ثنخٚتاب نهفُتأ ٔةهٗ ةُٛب ٔةط ْى )

 ٌ ْط  ثنلجخرب يت ٚ سٙ :ثنزتنفتأ ٔكت
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 يتخ ب يلا يلّ ث رلفتةثأ   نًسلٕٖ م خث  ةُٛب ثنفذض. -

 ثنل كط يٍ يتخ ب صلادٛب يٕقب ث رلفتة نلُلٛا ث رلفتةثأ. -

 ثنلتخ  ةهٗ يطٖ ةٕٓنب ث رلفتةثأ ثنًسلمطيب  لأ خث  ثنتُٛب . -

 ثنل كط يٍ ةط  ٔقطةثأ ثنلخٚق ثنًستةط. -

 م ثرلفتة.يتخ ب ثنلٕقٛ  ثنا٘ ٚسلةخقّ ك -

 سٕزٚب ثنًٓتو رٍٛ ثنًقًٍٛٛ رّ ٔستخٚلٓى رًٓتو كم  خ  ٔسٕزٚب ثنتًم دسب يٓتو كم  خ . -

 ثيكتَٛب سزفٛق ثنلًخُٚتأ رتلأوخيب ثنًزتيٛب ةهٗ ث خث  ةُٛب ثنفذض. -

 / 8)    رل ةٚخ قتي  ثنفتدثب رإجخث  ث رلفتةثأ ثنقفهٛب  ٔانك  ٙ ٕٚو ث دط. ث رلفتةثأ ثنقفهٛب: 7.2

 (.1نتُٛب ثنفذض ككم  ٔكًت يفٍٛ  ٙ جطٔل ) (2023/  10

ومستىي انخطأ نها بيه  (t-test)( يبيه الأوساط انحسابيت والاوحرافاث انمعياريت وقيمت 1انجذول )

 انمجمىعتيه انتجريبيت وانضابطت في الاختبار انقبهي.

 t-test و± س   ثنًجًٕةب ث رلفتةثأ
يسلٕٖ 

 ثنمز 

  نب 

 ثنلخٔق

 ضطيذٛط ثنت
غٛخ  570. 579. 0.87560 30.1000 ثنلجخٚفٛب

 0.86744 30.0000 ثنضترزب يتُٕ٘

 يذٛط ثناطة
غٛخ  293. 1.083 3.06232 90.4000 ثنلجخٚفٛب

 3.13581 90.5000 ثنضترزب يتُٕ٘

 يذٛط ثنماخ
غٛخ  586. 554. 2.22111 87.4000 ثنلجخٚفٛب

 1.79196 86.9000 ثنضترزب يتُٕ٘

 ٛط ثنٕةحيذ
غٛخ  513. 667. 2.74874 104.0000 ثنلجخٚفٛب

 2.61619 103.2000 ثنضترزب يتُٕ٘

 يذٛط ثنلما
غٛخ  215. 1.287 1.15950 54.3000 ثنلجخٚفٛب

 1.41293 54.4000 ثنضترزب يتُٕ٘

يقوخ ثنزتقب ثنقهفٛب 

 رخثة

غٛخ  682. 417. 2.71006 166.7000 ثنلجخٚفٛب

 2.65832 167.2000 ثنضترزب يتُٕ٘

 إرلفتة ثنًخَٔب
غٛخ  740. 336. 1.44914 8.9000 ثنلجخٚفٛب

 1.19722 9.1000 ثنضترزب يتُٕ٘

 إرلفتة ثنلٕث ق
غٛخ  734. 345. 65540. 11.5300 ثنلجخٚفٛب

 64170. 11.6300 ثنضترزب يتُٕ٘

 إرلفتة ثنلٕثزٌ
غٛخ  507. 677. 2.39444 22.8000 ثنلجخٚفٛب

 2.22361 23.5000 ثنضترزب تُٕ٘ي

      =18 ةجب ثنذخٚب( يتُٕ٘ ةُط ....Sig ) (0.05.) 
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 . انتمريىاث بالأشرطت انمطاطيت:8.2

يٍ مجام ثسفاتو ثنساٛتق ثنتهًاٙ ثنساهٛى نهلٕصام إناٗ م ق ثنُلاتئج نذام يشاكهب ثنفذاض ٔياٍ مجام سذقٛاق  

ِِ ثنلًخُٚااتأ اااًٍ ثنقسااى ثنااخئٛس  ثلأْااطث  ٔاااب ثنفتدااض يجًٕةااب يااٍ ثنلًااتةٍٚ  ٔقااط يف قاا  ْااا

( مةااترٛب  إا رهااغ ةااط  ثنٕدااطثأ 8( ٔدااطد  ااٙ ثلأةاافٕو نًااطد )2 قٛقااب رٕثقااب ) 50-45ٔثةاالةخق  يااٍ 

 ( ٔدطد  ٔمةطّأ ثنفتدثب ثنلًتةٍٚ دسب يت ٚ سٙ:16ثنلطةٚفٛب )

 .ٙثنلُٕو ر  ث  ثنلًتةٍٚ رلال ثنٕدطد ثنلطةٚفٛب ٔثرتت  ثنًهم رلال ث  ث  ثنذخك 

 . ثنلطةا رتنلًتةٍٚ يٍ ثنسٓم إنٗ ثناتب 

 .ٍٚيخثةتد ثنلكخثة رلال ث ث  ثنلًتة 

 .ثةلمطثو يخٚقب ثنلطةٚب ثنللخ٘  ٙ ثنٕدطثأ ثنلطةٚفٛب 

 (  ٍسًخٍٚ.8–4سى وًه  ثنٕدطد ثنلطةٚفٛب ي ) 

 ( ٍقٛقب.40-35يطد م ث  ثنلًتةٍٚ ي  ) 

 ( ٗسًتةٍٚ. 6-4سذٕ٘ ثنٕدطد ثنٕثدطد ةه ) 

   ٍٚ( يخد.12-6رلكخثة سخثٔح يٍ ) ثنلطةٚفٛب  ثرم ثنٕدطدسلكٌٕ سًتة 

 .ٚكٌٕ ُْتح سطةا رتنلكخثة رلال ٔدطثأ ثنفخَتيج 

 . م ث  رتل ثنلًتةٍٚ رتةلمطثو ثلأوخيب ثنًزتيٛب ثنذًخث  ٔثن ةقت 

  رتةااالتًتل ثنلًاااتةٍٚ رتلأواااخيب اثأ ةثةااا  ثنفتدثاااب يفاااطم ثن ٚااات د ثنًلطةجاااب  اااٙ دًااام ثنلاااطةٚب

 ٔصٕ  ثنٗ ث وخيب اثأ ثنًقتٔيتأ ثنتتنٛب.ثنًقتٔيتأ ثنملٛلب 

  ةثةاا  ثنفتدثااب ثنلُٕٚااب ٔثنلةٛااخ  ااٙ ثنلًااتةٍٚ ثنًساالتًهب يااٍ دٛااض َٕةٛااب ثنلًااتةٍٚ ٔمٔاااتةٓت

 ثلأةتةٛب ٔثلأ ٔثأ ثنًسلتًهب.

  سى سذطٚط وطد ثنلطةٚب ٔ قتً نهٌٕ ثنشخٚط ثنًزتي دٛض سٕجط ثَٕثو يملهلب يٍ ث وخيب ثنًزتيٛب

( ٔةهٗ tubeسملهف دسب ثنشكم ٔثنهٌٕ ٔثنذجى  ٔس سٙ ةهٗ وكهٍٛ ًْٔت ث كثخ وٕٛةتً)ثَترٛب 

نلًط  ( ر دجتو ٔثنٕثٌ يلتط د  ُْٔتنك ثًتَٛب منٕثٌ وتئتب ثنلخق رُٛٓت ْٕ قٕد ثloop وكم )ةرتي

ٔث ةلزتنب  تنهٌٕ ث صلخ ةهٗ ةفٛم ثنًثتل يقتٔيب ثنلًط  يُملضب ٔسُتةب ثنًفلطئٍٛ  يقتةَب رتنهٌٕ 

 (65:2017ثنلضٙ مٔ ثناْفٙ ٔثنا٘ ٚلزهب قٕد ةتنٛب  ةلمطثيّ. )ثنطثٚم:

 
 %100( يىضح انىان الأشرطت انمطاطيت وانقىة انتي تتطهبها لإطانتها بىسبت 1انشكم )
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/  9ٔثَلٓت  ثنلًتةٍٚ ٕٚو ثنسف   ثنًٕث ق  10/2023/  9ٕٚو ث ثٍُٛ ثنًٕث ق  رتنلًخُٚتأسى ثنفط  

 (  قٛقب نكم ٔدطد .40 - 35( ٔدطد ر يٍ )16 تنًجًٕو ككم ْٕ ) 12/2023

. ٔث رلفتةثأ ثنفتطٚب: قتي  ثنفتدثب رإجخث  ث رلفتةثأ ثنفتطٚب نهتُٛب   ٙ ٕٚيٙ)ث دط ٔث ثٍُٛ 9.2

(  ٔقط دخص  ثنفتدثب ةهٗ سٓٛئب ث رلفتةثأ ثنفتطٚب رًثم ظخٔ  12/2023/  11010رلتةٚخ ) 

 ثنًكتٌ ٔثن يتٌ نلارلفتةثأ ثنقفهٛب .

 ( رلال يتتنجب ثنُلتئج.  SSPS. ثنٕةتئم ث داتئٛب: ثةلمطثو ثنفتدثب ثنذقٛفب ثلإداتئٛب ) 10.2

 .ةخض ٔسذهٛم ٔيُتقشب ثنُلتئج.3

 انقبهيت وانبعذيت( نهمجمىعت انتجريبيت ومىاقشتها :يىضح وتائج الاختباراث ) 1- 3

انبعذيت(  -( يبيه قيمت الأوساط انحسابيت والاوحرافاث انمعياريت في الاختباراث )انقبهيت 2جذول )

 ( نهمجمىعت انتجريبيتSig( و)Tوقيمت )

 ث رلفتةثأ
ثلأٔةتي 

 ثنذسترٛب
 t-test و س   و± س  

يسلٕٖ 

 ثنمز 

  نب 

 ثنلخٔق

يذٛط 

 نتضطث

 000. 5.800 3.65300 6.70000 0.87560 30.1000 قفهٙ
 يتُٕ٘

 2.91357 33.6000 رتط٘

يذٛط 

 ثناطة

 000. 7.981 3.64539 9.20000 3.06232 90.4000 قفهٙ
 يتُٕ٘

 1.57762 99.6000 رتط٘

يذٛط 

 ثنماخ

 000. 12.298 2.82843 11.00000 2.22111 87.4000 قفهٙ
 يتُٕ٘

 1.71270 76.4000 رتط٘

يذٛط 

 ثنٕةح

 000. 10.835 3.73571 12.80000 2.74874 104.0000 قفهٙ
 يتُٕ٘

 1.93218 91.2000 رتط٘

 يذٛط ثنلما
 000. 7.059 3.80789 8.50000 1.15950 54.3000 قفهٙ

 يتُٕ٘
 3.35989 62.8000 رتط٘

يقوخ 

ثنزتقب ثنقهفٛب 

 رخثة

 000. 7.946 4.57651 11.50000 2.71006 166.7000 قفهٙ

 يتُٕ٘
 رتط٘

155.2000 2.89828 

إرلفتة 

 ثنًخَٔب

 000. 10.520 2.04396 6.80000 1.44914 8.9000 قفهٙ
 يتُٕ٘

 1.05935 15.7000 رتط٘

إرلفتة 

 ثنلٕث ق

 000. 12.737 59339. 2.39000 65540. 11.5300 قفهٙ
 يتُٕ٘

 21960. 9.1400 رتط٘

إرلفتة 

 ثنلٕثزٌ

 000. 8.813 3.37310 9.40000 2.39444 22.8000 قفهٙ
 يتُٕ٘

 1.93218 32.2000 رتط٘

  =9 ةجب ثنذخٚب( يتُٕ٘ ةُط ....Sig ) (0.05.) 
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 عرض وتائج الاختباراث )انقبهيت وانبعذيت( نهمجمىعت انضابطت ومىاقشتها :  3-1-2

وانبعذيت(  -حسابيت والاوحرافاث انمعياريت في الاختباراث )انقبهيت ( يبيه قيم الاوساط ان3جذول )

 ( نهمجمىعت انضابطتSig( و)Tوقيمت )

 ث رلفتةثأ
ثلأٔةتي 

 ثنذسترٛب
 t-test و س   و± س  

يسلٕٖ 

 ثنمز 

  نب 

 ثنلخٔق

 يذٛط ثنتضط
 020. 2.823 4.03320 3.60000 2.86744 30.0000 قفهٙ

 يتُٕ٘
 3.25918 32.8000 رتط٘

 يذٛط ثناطة
 007. 3.493 2.80674 3.10000 3.13581 90.5000 قفهٙ

 يتُٕ٘
 2.45855 98.6000 رتط٘

 يذٛط ثنماخ
 001. 5.237 3.86437 6.40000 1.79196 86.9000 قفهٙ

 يتُٕ٘
 3.62859 80.5000 رتط٘

 يذٛط ثنٕةح
 000. 5.571 3.68932 6.50000 2.61619 103.2000 قفهٙ

 يتُٕ٘
 3.46570 96.7000 رتط٘

 يذٛط ثنلما
 002. 4.221 2.09762 2.80000 1.41293 54.4000 قفهٙ

 يتُٕ٘
 2.04396 61.2000 رتط٘

يقوخ ثنزتقب 

 ثنقهفٛب رخثة

 000. 7.344 2.79881 6.50000 2.65832 167.2000 قفهٙ
 يتُٕ٘

 3.36815 160.7000 رتط٘

إرلفتة 

 ثنًخَٔب

 000. 7.141 1.50555 3.40000 1.19722 9.1000 فهٙق
 يتُٕ٘

 1.84089 12.5000 رتط٘

إرلفتة 

 ثنلٕث ق

 000. 5.660 85036. 1.52200 64170. 11.6300 قفهٙ
 يتُٕ٘

 55218. 10.1080 رتط٘

إرلفتة 

 ثنلٕثزٌ

 001. 4.540 3.20416 4.60000 2.22361 23.5000 قفهٙ
 يتُٕ٘

 1.79196 28.1000 رتط٘

  =9 ةجب ثنذخٚب( يتُٕ٘ ةُط ....Sig ) (0.05.) 

 عرض وتائج الاختباراث )انبعذيت( نهمجمىعت انتجريبيت وانضابطت ومىاقشتها:  3-1-3

ومستىي خطأها نها بيه  (t-test)( يبيه الأوساط انحسابيت والاوحرافاث انمعياريت وقيمت 4جذول )

 طت في الاختبار انبعذي.انمجمىعتيه انتجريبيت وانضاب

 t-test و± س   ثنًجًٕةب ث رلفتةثأ
يسلٕٖ 

 ثنمز 

  نب 

 ثنلخٔق

 يذٛط ثنتضط
 2.91357 33.6000 ثنلجخٚفٛب

 يتُٕ٘ 001. 4.11
 3.25918 32.8000 ثنضترزب

 يذٛط ثناطة
 1.57762 99.6000 ثنلجخٚفٛب

 يتُٕ٘ 002. 3.680
 2.45855 98.6000 ثنضترزب

 ماخيذٛط ثن
 1.71270 76.4000 ثنلجخٚفٛب

 يتُٕ٘ 005. 3.231
 3.62859 80.5000 ثنضترزب

 يتُٕ٘ 000. 4.383 1.93218 91.2000 ثنلجخٚفٛب يذٛط ثنٕةح
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 3.46570 96.7000 ثنضترزب

 يذٛط ثنلما
 3.35989 62.8000 ثنلجخٚفٛب

 يتُٕ٘ 000. 4.843
 2.04396 61.2000 ثنضترزب

ثنقهفٛب  يقوخ ثنزتقب

 رخثة

 2.89828 155.2000 ثنلجخٚفٛب
 يتُٕ٘ 001. 3.914

 3.36815 160.7000 ثنضترزب

 إرلفتة ثنًخَٔب
 1.05935 15.7000 ثنلجخٚفٛب

 يتُٕ٘ 000. 4.764
 1.84089 12.5000 ثنضترزب

 إرلفتة ثنلٕث ق
 21960. 9.1400 ثنلجخٚفٛب

 يتُٕ٘ 000. 5.151
 55218. 10.1080 ثنضترزب

 إرلفتة ثنلٕثزٌ
 1.93218 32.2000 ثنلجخٚفٛب

 يتُٕ٘ 000. 4.920
 1.79196 28.1000 ثنضترزب

      =18 ةجب ثنذخٚب( يتُٕ٘ ةُط ....Sig ) (0.05.) 

سفٍٛ نُت  ٙ ثنجطثٔل ثةلاِ   َلتئج ثنقٛتةتأ ثنقفهٛب ٔثنفتطٚب   نًلةٛخثأ ثنفذض   نهًجًٕةب ثنلجخٚفٛب 

ة ثنلخٔقتأ ثنًتُٕٚب رًُٛٓت ناتنخ ثنقٛتةتأ ثنفتطٚب   ٔست ٔ ثنفتدثب ْاِ ثنلخٔقتأ نتُٛب ثنفذض ظٕٓ

ث وخيب ثنًزتيٛب نًت نٓت يٍ  تتنٛب ٔ ٔة ثنًتُٕٚب ثنٗ َٕةٛب ثنلًتةٍٚ ثنلٙ ثةلمطي   ٛٓت ثنفتدثب 

ثَتكس كفٛخ  َلٛجب سًلب ث وخيب ثنًزتيٛب رًقتٔيتأ يملهلب ٔيلتط د ةهٗ يستة ثنذخكب ٔرتنلتنٙ 

ةهٗ سزٕٚخ ثنقٕد رتسجتٍْٛ ث ٔل )ةضهٙ( رتيلطث  يقزب ثنتضهب ٔثٜرخ ) ةافٙ ( ر ٚت د ةط  

ثنلكخثةثأ ثنذخكٛب ث٘ سذشٛطْت ٔسلزفب ثنجٓتز ثنتافٙ ٔوطد ث دًتل نهلًتةٍٚ يٍ رلال سٕ ٛخ كًٛب 

أ ث وخيب   ثنسٛت أ ثنتافٛب ثنلازيب نهتًم    ضلا ةٍ سقٕٚب ثةرزب ثنًلام يٍ رلال سًخُٚت

( " ثٌ نلأوخيب ثنًزتيٛب Phil Page & Todd Ellenbecker, 2012, 7ْٔاث ٚللق يب يت اكخِ )

ثثخث ثٚجترٛتً  ٙ ثنقٕد ثنتضهٛب نكَٕٓت سضٛف يقتٔيتأ نلأيتو ٔنهمهف ٔنهجتَفٍٛ  ٔركم ث سجتْتأ   

 Ed  2006  44 يًت ٚذام سزٕة ثٚجترٙ  ٙ ث ث  ثنتضهب ٔقٕد ثلأةرزب نهًلام . "  ٔٚضٛف )

McNeely and David Sandler ٍثٌ ث وخيب ثنًزتيٛب سزٕة يسلٕٖ ثنقٕد ثنتضهٛب ٔسذس " )

يسلٕٖ ثنلٕثزٌ ثنتضهٙ   كًت ثَٓت سُشط رتل ثنتضلاأ ثنمتصب ثنلٙ  ًٚكٍ ثٌ سُشط رلضم 

ب  ٙ ثنفذض ث جٓ د".كًت ست ٔ ثنفتدثب ثنلزٕة نهًجًٕةب ثنلجخٚفٛب  ثنٗ َٕةٛب ثنلًخُٚتأ ثنًسلمطي

( مةترٛب ْٔٙ 8دٛض سى ثرلٛتةْت رًت ٚلُتةب يب قترهٛب ثنتُٛب ٔكانك يطد سُلٛا ثنًُٓتا ثنلٙ إةلًخأ )

يطد كت ٛب لإدطثث سةٛخثأ  ٙ جسى ثنًلطةرٍٛ ٔس ثٛخْت ةهٗ يلةٛخثأ ثنفذض ْٔاث يت مكطِ كم يٍ 

نُتسجب ةٍ ثنلطةٚب سذطث ةت د  ( إٌ يتظى ثنلةٛخثأ ث32:1996)ٔٚهًٕة ٔكٕةلم( َقلاً ةٍ )مرٕ ثنتلا:

ٔسخٖ ثنفتدثب ثٌ نلأوخيب ثنًزتيٛب يًٛ ثأ  مةترٛب. 8-6رلال ثنًطد ثلأٔنٗ يٍ ثنًُٓتا  ٙ غضٌٕ 

دٛض سٕ خ سُٕو ثنًقتٔيتأ ٔةٕٓنب ثةلمطثو ث وخيب ر كثخ يٍ يقتٔيب  ثسةٛٛخ زثٔٚب ٔثسجتِ ةًم 

كةى ( ٔثكثخ ر ٚت د ةط   18م ثنٗ ) ثنتضهب   دٛض س  ث  ثنًقتٔيب دسب قٕ  كم وخٚط   ٔ سا

( رتٌ " Phil Page & Todd Ellenbecker 8 ,2012 ,)كم يٍ ث وخيب    ْٔاث ٚللق يب 

ث وخيب ثنًزتيٛب نٓت ث  ضهٛب ةهٗ رتقٙ ث ةتنٛب  ٙ سًُٛب ثنقٕد ٔثنل ْٛم ٔثٌ ث وخيب ثنًزتيٛب 

 .ضلاأ ٔرتنلتنٙ سزٕٚخ ثنقٕد ثنتضهٛبنٓت ث  ضهٛب ةهٗ ةطد ٔةتئم نًت يٍ ي ثٚت  ٙ سذلٛ  ثنت

كانك ٚلادظ ثٌ ُْتنك سزٕةثً نهًجًٕةب ثنضترزب َلٛجب نًًتةةب ث َشزب ثنًملهلب ثنلٙ سلضًُٓت 

يُٓتا ثنكهٛب ناث  تٌ يًتةةب ثنلًخُٚتأ رتةلًخثة ٔرشكم يُلظى ٔرًت ٚلائى يفٛتب ثنتُٛب ٚسُتْى  ٙ 
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خثأ رطَٛب ٔ سٕٛنٕجٛب ٔٚخ ب يٍ يسلٕٖ ث  ث  َجتح ثنلطةٚب ٔثنٓط  يُّ ٔٚضًٍ إدطثث س ثٛ

 ٔٚذسٍ ثناذب ثنتتيب ٚتُط يٍ ثْى ثْطث  ثنهٛتقب ثناذٛب.

 .انخاتمت :4

رتةالتًتل ث واخيب ثٌ نهلًخُٚتأ   ٙ إ  ثنُلتئج ثنلٙ داه   ةهٛٓت ثنفتدثب  ثةلُلج  ثنفتدثب  ثنٗ 

ب ثناااذٛب   ٔسٕصااٙ ثنفتدثااب  ثنااٗ ثنًزتيٛااب ساا ثٛخثً رشااكم ثٚجااترٙ  ااٙ سزاإٚخ رتاال يكَٕااتأ ثنهٛتقاا

اخٔةد ثةلًت  رخثيج ثنهٛتقب ثنفطَٛاب ياٍ ثجام ثنااذب نهزتراتأ ٔغٛاخ ثنًًتةةاتأ نهُشاتي ثنخٚتااٙ  

 اخٔةد ثةلمطثو ثةلتًتل ث وخيب ثنًزتيٛب نًت نّ يٍ ثثخ ثٚجترٙ  ٙ سذسٍٛ ثنهٛتقب ثناذٛب.ٔ

 :انمصادر

  (.1996ثنقتْخد   ثة ثنلكخ ثنتخرٙ   )دًِم ثنلطةٚب ٔصذب ثنخٚتاٙمرٕ ثنتلا مدًط؛ 

   ٙثرٕ ثنتلا ةفط ثنللتح ٔثدًط َاخ ثنطٍٚ :  سٕٛنٕجٛت ثنهٛتقب ثنفطَٛب ثنقتْخد   ثة ثنلكخ ثنتخر

2003. 

  ةًتٌ   ثة ٔثئم نهُشخ  1  يثنهٛتقب ثنفطَٛب ٔثناذبةتة٘ ثدًط دًطثٌ  َٕٔةيت ةفط ثنخزثق؛(  

2001.) 

 ؛ ) ثنخٚتض؛ ٚتاٛب ثنًُ نٛب نلزٕٚخ ثناذب ٔثنهٛتقب ثنفطَٛب  ث جٓ د ثنخ  ؛ةفط ثنت ٚ  ثنطثٚم

 (. 2017ث سذت  ثنستٕ ٘ نهلخرٛب ثنفطَٛب ٔثنخٚتاب نهجًٛب؛ 

  ثنقتْخد  يخك  ثنكلتب ثنذطٚض  ثنلطةٚب  ٙ ث َشزب ثنخٚتاٛبةاتو ثدًط دهًٙ ثرٕ جًٛم؛( :

2015.) 

   ٔزثةد ثنلتهٛى  ٙ ثنًجتل ثنخٚتاٙث رلفتةثأ ٔثنقٛتس ٔث دات  ةهٙ ةهٕو جٕث  ثنذكٛى(  

 (.2004ثنتتنٙ ٔثنفذض ثنتهًٙ  جتيتب ثنقت ةٛب  

  يخك  ثنكلتب نهُشخ  يزترب ثيَٕكهٛب ثنقٛتس ٔث رلفتة  ٙ ثنلخرٛب ثنخٚتاٛبنٛهٗ ثنسٛط  خدتأ؛(  

 (.2001ثنلخرٛب ثنخٚتاٛب  جتيتب دهٕثٌ  ثنقتْخد  

  ثنقتْخد   ثة ثنلكخ ثنتخرٙ ٛت ثنلطةٚب ثنخٚتاٙ سٕٛنٕجيذًط دسٍ ةلأ٘  مرٕ ثنتلا مدًط؛(  

1984.) 

  ثنقتْخد: يخك  ثنكلتب نهُشخ  يخق قٛتس ثنجٓط ثنفطَٙ  ٙ ثنخٚتابيذًط َاخ ثنطٍٚ ةإثٌ؛(  

2011.) 

  ةًتٌ يقةسب ثنٕةثق 1  يساًٛى ٔرُت  ثرلفتةثأ ثنهٛتقب ثنفطَٛبيخٔثٌ ةفط ثنًجٛط إرخثْٛى؛(  

 (.2001نهُشخ  

 ثة ثنلكخ نهزفتةب 1كًتة  يخٔثٌ ةفط ثنًجٛط إرخثْٛى : ثنلةاٚب نهخٚتاٍٛٛ   ي ٕٚةف  زو (  

 (.2000ٔثنُشخ ٔثنلٕزٚب   ةًتٌ 

-Abu Al-Ala Ahmed; Training load and athlete health, (Cairo, Dar Al-Fikr 

Al-Arabi 1996). 

- Abu Al-Ala Abdel Fattah and Ahmed Nasr El-Din: Physiology of Physical 

Fitness, Cairo, Dar Al-Fikr Al-Arabi, 2003. 

- Sari Ahmed Hamdan and Norma Abdel Razzaq. Fitness and Health, 1st 

edition, (Amman, Wael Publishing House, 2001). 
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- Abdul Aziz Al-Dayel; Home sports equipment to develop health and 

fitness; (Riyadh; Saudi Federation for Physical Education and Sports for All; 

2017). 

- Issam Ahmed Helmy Abu Jameel; Training in sports activities: (Cairo, 

Modern Book Center, 2015). 

- Ali Salloum Jawad Al-Hakim, Tests, Measurement and Statistics in the 

Sports Field, (Ministry of Higher Education and Scientific Research, Al-

Qadisiyah University, 2004). 
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Abstract: 

The importance of the research came in developing exercises using rubber 

bands, which are characterized by an increase in the degree of resistance 

against which the working muscles work as the range of motion in the central 

contraction increases, as the elastic resistance used in the exercise is 

characterized by the degree of resistance it generates increasing the more the 

rubber band is stretched while performing the central movement of the 

exercise. Which requires increasing the intensity of muscle contraction 

against the resistance used or the weight used in the exercise throughout the 

range of motion so that the movement can be completed, and muscle 

stimulation of the working muscles can be achieved with a greater degree of 

effectiveness at all points of the motor path of the central movement of the 

exercise, and the more the athlete becomes able to produce force. The closer 

the central movement is to its end, the higher the level of resistance faced by 

the working muscles, the closer the central movement is to its end. Rubber 

bands also work to generate resistance during eccentric contraction and return 

to the original position. The study aimed to prepare suggested exercises using 

rubber bands to develop some health fitness variables. For female students, 

and to identify the effect of exercises suggested using rubber bands on some 

variables of health fitness for female students. The researcher used the 

experimental approach in the style of the control and experimental groups 

with a pre- and post-test to suit the nature of the research and its objectives. 

The researcher chose the research community in an intentional way, and the 

research community was represented by female students of the second 

stage/college. Physical education and sports sciences for girls / University of 

Baghdad, for the academic year (2023 - 2024), numbering (40) female 

students. The researcher chose (20) female students from a total of (40) as a 

sample of the research, then chose (10) female students by lottery to represent 

the experimental group. And (10) female students to represent the control 

group. The field research procedures included conducting experiments and 

tests on some components of health fitness, which included (upper arm 

circumference, chest circumference, waist circumference, hip circumference, 

thigh circumference, Brash cardiac energy index, flexibility test, 

compatibility test, test Balance), these exercises were applied within the main 
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section of the test and took 45-50 minutes at a rate of (2) units per week for 

(8) weeks, as the number of training units reached (16) units. In light of the 

results obtained by the researcher, the researcher concluded Exercising using 

rubber bands has a positive effect in developing some components of health 

fitness. The researcher recommends the necessity of adopting fitness 

programs for health for female athletes and those who do not practice sports 

activity, and the necessity of using rubber bands because of its positive 

impact in improving health fitness 

Keywords: effect of rubber band exercises, health fitness 
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 رتل ثنلًتةٍٚ  ثنًسلمطيب نلأوخيب ثنًزتيٛب 

 


