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 انجسث: يطتخهض

صؼضّذ ثٌؼ١ٍّز ثٌضذس٠ذ١ز ثٌظق١قز ػٍٝ ثفؼً ثلاعج١ٌخ ٚثٌطشق ثٌضذس٠ذ١ز ثٌقذ٠غز ثٌضٟ صغجػذ        

ّٕج٘ؼ ثٌضذس٠ذ١ز ٚثٌذشثِؼ ثٌضط٠ٛش٠ز ثٌضٟ صغؼٝ ثٌٝ ثٌٛطٛي لاػٍٝ ثٌمجة١ّٓ ػ١ٍٙج دجٌضذس٠خ ٌضٕف١ز ثٌ

ٚ٘زث ث٠ؼج ِج ٔطذمٗ فٟ ِؾجي ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ, ثٞ  ثٌّغض٠ٛجس فٟ ثلأدثء ثٌّٙجسٞ ٚثٌذذٟٔ ٚثٌٕفغٟ

ثْ ثٞ صطٛس لأٞ ٌؼذز ٌٍٛطٛي دٙج ثٌٝ ثٌّغضٜٛ ثٌّطٍٛح ٠ضطٍخ ؽٙٛدثً وذ١شر فٟ ثػذثد ثٌذشثِؼ 

ثٌذسثعجس ثٌٕظش٠ز ٚثٌؼ١ٍّز ٚصطذ١مٙج, فؼلا ػٓ ثصثٌز ثٌّشجوً ثٌضٟ صٛثؽٗ ثٌٍؼذز ٚثٌخطؾ ثٌؼ١ٍّز ٚ

وجفز ٌشفغ ِغضٛث٘ج, فمذ ثعذضش ثٌذسثعجس فٟ ثٌّؾجي ثٌش٠جػٟ ٌؼٍُ ثٌٕفظ ػلالز ٚع١مز ٌّغضٜٛ 

ثٌمذسثس ثٌؼم١ٍز ٚثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز ٚثٌضفٛق ثٌش٠جػٟ.ٌزٌه فأْ ِٓ ثلاعظ ثٌّغجػذر ػٍٝ ثٌضطٛس 

ثَ ثٌذجفظ ِٕٙؼ ٔفغٟ دأعضخذثَ ثٌؾٍغجس ثٌٕفغ١ز ف١ظ صضذثخً ثٌضّش٠ٕجس ثٌز١ٕ٘ز ٚثٌّٙجس٠ز ثعضخذ

دجػضذجس٘ج صشىً فؼلا فٟ ػ١ٍّز ثٌضطٛس فٟ ثلادثء ثٌّٙجسٞ ٚإصمجٔٗ ٚصط٠ٛشٖ, لأٔٙج صؼًّ ػٍٝ صؾٕخ 

 ثٌّؼٛلجس ثٌضٟ ٠ضؼشع ٌٙج ثٌلاػخ ٌضفجط١ً ثؽضثء ثٌقشوز ِٚقجٌٚز ثلادثء دشىً طق١ـ .

 كهًبد انًفتبزُخان

 ٍيُهح َفط 

 يهبراد َفطُخ 

 يهبرح انتظىَت 

 انفظم الأول

 انتؼرَف ثبنجسث -1

 يمذيخ واهًُخ انجسث1-1

صؼذ ٌؼذز وشر ثٌغٍز ٚثفذر ِٓ ثلأٌؼجح ثٌفشل١ز ثٌضٟ صقضجػ إٌٝ صىجًِ دجلأدثء ٚثٌّٙجسٞ لأٔٙج ِٓ          

ز وذ١شر ٚؽٙذث ػج١ٌج ِٓ لذٍٗ ثٌلاػذ١ٓ , ف١ظ ثْ ٘زٖ ثلأٌؼجح ثٌضٟ صضطٍخ أْ ٠ذزي ف١ٙج ثٌلاػخ ؽجل

ثٌٍؼذز صّضجص دجٌقشوز ثٌذثةّز ٚ عش٠ؼز ٔض١ؾز ثٌضغ١شثس ثٌضٟ صقظً ِٓ ثٌذفجع ثٌٝ ثٌٙؾَٛ ٌىْٛ ِغجفز 

ثٌٍّؼخ طغ١شر , ٌزٌه ثؽش٠ش ثٌىغ١ش ِٓ ثٌذقٛط ٚثٌذسثعجس ثٌؼ١ٍّز لادضىجس ثفؼً ثٌطشق ٚثلأعج١ٌخ 

 .ٌؼ١ٍّز ثلاػذثد ثٌٕفغٟ ِٓ ثؽً فً ثٌّشجوً ثٌضٟ صشثفك ثٌؼ١ٍّز ثٌضذس٠ذ١زثٌضذس٠ذ١ز ثٌقذ٠غز فٟ ث

ٌٚؼذز وشر ثٌغٍز ٟ٘ أفذ أٔٛثع ثٌش٠جػز ثٌضٟ خؼؼش ٌلأعظ ٚثٌّذجدا ثٌؼ١ٍّز ِٕز ِذر ١ٌغش       

دجٌمظ١شر , ٚلذ دزٌش وغ١ش ِٓ ثٌذٚي ثٌّضمذِز فٟ ٘زٖ ثٌٍؼذز ؽٙٛدث ِغضّشر لإػذثد ٚص١ّٕز ثٌلاػذ١ٓ 

ٛ٘ٛد١ٓ ٚرٌه ِٓ خلاي ثعضخذثَ ثفؼً ثعج١ٌخ ثٌضذس٠خ ثٌّذ١ٕز ػٍٝ أعظ ػ١ٍّز دجػضذجسُ٘ ٚثٌّ

 .ثٌمجػذر ثٌؼش٠ؼز ثٌضٟ ٠ؼضّذ ػ١ٍٙج فٟ صط٠ٛش ٘زٖ ثٌٍؼذز.
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ٚثْ ثٌّٙجسثس ثٌٕفغ١ز ٌٙج دٚس فؼجي فٟ ثٌؼ١ٍّز ثٌضذس٠ذ١ز ثر ِج صُ ثعضخذثَ ٘زٖ ثٌّٙجسثس ٚفمجً          

ذف ِٕٙج ثٌٛطٛي ثٌٝ ثػٍٝ ِغض٠ٛجس فٟ ثٌغمز دجٌٕفظ ٚثٌضٛثفك ثٌٕفغٟ ٌلاػذٟ ٌّٕٙؼ ِمٕٓ ,ثر ثْ ثٌٙ

وشر ثٌغٍز ف١ظ صغجػذُ٘ ػٍٝ أدثء ثٌّٙجسثس دشىً ؽ١ذ ٚدْٚ ٘ذٛؽ فٟ ِغضٜٛ ثدثء ٘زٖ ثٌّٙجسثس 

ِٚٓ ٕ٘ج صىّٓ أ١ّ٘ز ثٌذقظ فٟ ِقجٌٚز ثعضخذثَ ؽٍغجس ٔفغ١ز ثٌضٟ صغجُ٘ فٟ صط٠ٛش .ؽٛثي ثٌّذجسثر

ٌٕفغ١ز ٚصأع١ش٘ج ػٍٝ ِٙجسر ثٌضظ٠ٛخ ِٓ ثٌمفض خجسػ ثٌمٛط ٌذٜ لاػذ١ٓ وشر ثٌغٍز ثٌّٙشثس ث

 عٕز. 18-17ٌلاػّجس 

 يشكهخ انجسث:  1-2

ثْ ٔؾجؿ ثٌلاػخ فٟ صط٠ٛش ثٌّٙجسثس ثٌقشو١ز صضطٍخ ػشٚسر دّٙجسثس ٔفغ١ز ػج١ٌز ِغً ثٌغمز دجٌٕفظ 

ٟ صأد٠ز ثٌّٙجسثس ثٌقشو١ز دظٛسر طق١قز ٚثٌضٛثفك ثٌٕفغٟ ف١ظ ثٌّٙجسثس ثٌٕفغ١ز ٌٙج صأع١ش ِذجشش ف

ٌزث ٠ؾخ ثْ ٠ؤخز دٕظش ثلاػضذجس ِٓ لذً ثٌّذسد١ٓ إػطجء ثٌٛلش ثٌىجفٟ ٌضط٠ٛش ثٌؾجٔخ ثٌٕفغٟ 

ف١ظ ثْ ِشىٍز ثٌذقظ ٟ٘ لٍز ثلا٘ضّجَ دّضطٍذجس ثٌؾجٔخ ثٌٕفغٟ ثٌضٟ صٕض ػٍٝ صطذ١ك  ٌلاػذ١ٓ

صذس٠ذجس خجطز صؼًّ ػٍٝ صط٠ٛش 
.

ِز ٚومجػذر صغجػذ ػٍٝ ثلاسصفجع دّغضٜٛ ثٌقجٌز ثٌٕفغ١ز ثٌؼج

ف١ظ إْ ثغٍخ لاػذٟ ثٌفشق لا٠ّضٍىْٛ ثٌمذسر ثٌىجف١ز ػٍٝ ثٌّٙجسثس ثٌٕفغ١ز ثٌخجطز دٍؼذز وشر ثٌغٍز . 

أدثء ِٙجسر ثٌضظ٠ٛخ دشىً ؽ١ذ ٚخجطضز فٟ ثٌّغجفجس ثٌذؼ١ذر ثٚ ثٌمذسر ػٍٝ ثٌمفض دشىً ػجي لادثء 

مٛط دشىً ِضمٓ , ٚثٌغذخ فٟ رٌه ٘ٛ إْ ثٌىغ١ش ِٓ ثٌّذسد١ٓ ِٙجسر ثٌضظ٠ٛخ ِٓ ثٌمفض ِٓ خجسػ ثٌ

ٚوزٌه ثْ ثغٍخ ٚثٌؼج١ٍِٓ فٟ ٘زث ثٌّؾجي ٠ؼًّ ػٍٝ إػطجء ثٌّٙجسثس ٚثٌٛثؽذجس ػّٓ فذٚد.

ثٌلاػذ١ٓ ٌٙزٖ ثٌفتز لا ٠ضّضؼْٛ دظفجس ٔفغ١ز ػج١ٌز ِغً ثٌغمز دجٌٕفظ ف١ظ ثْ دؼغ ثٌلاػذ١ٓ ٌذ٠ُٙ 

خ ِٓ ِغجفجس دؼ١ذر ثعٕجء ثٌّذجس٠جس خٛفجً ِٓ ثٌفشً , وزٌه ٕ٘جن ػؼف ثٌضشدد فٟ ثدثء ِٙجسر ثٌضظ٠ٛ

فٟ ثٌضٛثفك ثٌٕفغٟ ٌلاػذ١ٓ ف١ظ لا ٠غضط١غ ثْ ٠خٍك فجٌز ِٓ ثٌضٛثصْ د١ٓ ثٌؼغٛؽ ثٌذ١ت١ز ثٌش٠جػ١ز 

 ٚثلاؽضّجػ١ز.

 اهذاف انجسث: 1-3

 -ٚوجٔش ث٘ذثف ثٌذقظ ٟ٘:

 عٕز . 18-17ذٟ وشر ثٌغٍز ٌلاػّجس ثػذثد ِٕٙؼ ٔفغٟ فٟ صط٠ٛش ثٌّٙجسثس ثٌٕفغٟ ٌلاػ -1

-17ثٌضؼشف ػٍٝ صأع١ش ثٌّٕٙؼ ثٌٕفغٟ فٟ صط٠ٛش ثٌّٙجسثس ثٌٕفغ١ز ٌلاػذٟ وشر ثٌغٍز ٌلاػّجس   -2

 عٕز . 18

 فرػُبد انجسث 1-4

 ٚصؼّٕش فشػ١جس ثٌذقظ, 

ثْ ٕ٘جن فشٚلجً رثس دلاٌز ثفظجة١ز د١ٓ ٔضجةؼ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٚٔضجةؼ ثلاخضذجسثس ثٌذؼذ٠ز  -1

 ( عٕز د١ٓ ثٌّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز. 18 -17ٍّٙجسثس ثٌٕفغ١ز ٌلاػذٟ وشر ثٌغٍز ٌلاػّجس ) ٌ

وّج ثْ ٕ٘جن فشٚلجً رثس دلاٌز ثفظجة١ز د١ٓ ٔضجةؼ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٚ ثٌذؼذ٠ز ٌٍّٙجسر ثٌضظ٠ٛخ  -2

ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز ( عٕز د١ٓ ثٌّؾّٛػض١ 18 -17ِٓ ثٌمفض خجسػ ثٌمٛط ٌلاػذٟ وشر ثٌغٍز ٌلاػّجس ) 

 ٚثٌؼجدطز.

ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز إ٠ؾجد١ز دغذخ ثعضخذثَ ثٌّٕٙؼ ثٌٕفغٟ ٌلاػذٟ وشر ثٌغٍز ٌلاػّجس  -3

 عٕز د١ٓ ثٌّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز . 17-18
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  -يدبلاد انجسث :1-3

 لاػذٛ ٔجدٞ ثٌىٙشدجء ٚلاػذٛ ٔجدٞ ثٌذفجع ثٌش٠جػٟ ٌىشر ثٌغٍز -ثٌّؾجي ثٌذششٞ : 1-5-1

 2023  \ 6 \ 15ٌٚغج٠ز     2022  \ 8 \ 3 -ٌضِجٟٔ :ثٌّؾجي ث 1-5-2

 دغذثد   .  –ٍِؼخ ٔجدٞ ثٌىشدجء  -ثٌّؾجي ثٌّىجٟٔ : 1-5-3

 انفظم انثبنث

 -يدتًغ انجسث وػُُته : 3-2

ِٓ  ( لاػذج86صقذد ِؾضّغ ثٌذسثعز دلاػذٟ وشر ثٌغٍز ٌفتز ثٌشذجح فٟ دغذثد , ثر ٠ذٍغ ِؾضّغ ثٌذقظ )

ٚػ١ٍٗ صُ ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ دجٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ثٌضٟ صّغٍش دلاػذٟ ظجس, ثٔذ٠ز ِقجفظز دغذثد ٚثٌّقجف

 ٔجدٞ ثٌىٙشدجء ٚٔجدٞ ثٌذفجع ٌفتز ثٌشذجح ٌٚلأعذجح ث٢ص١ز:

 فؾُ ثٌؼ١ٕز ِٕجعخ. .1

 صؼجْٚ ثٌّذسح ٚثٌلاػذ١ٓ ِغ ثٌذجفظ.  .2

 صٛثفش ثٌٍّؼخ ٚثلأدٚثس ثٌضٟ صغجػذ ثٌذجفظ ػٍٝ إصّجَ ثٌضؾشدز. .3

عٕز (  18 – 17ثٌذقظ دلاػذٟ فشق ثٔذ٠ز ثٌؼشثق ٌىشر ثٌغٍز ٌلاػّجس ) ف١ظ صّغً ِؾضّغ       

( لاػذج وّج ِٛػـ دجٌؾذٚي 126( ٚدٛثلغ )11( ٚدٍغ ػذد ثٌفشق )2023 – 2022ٌٍّٛعُ ثٌش٠جػٟ )

 (1)سلُ 

 ( َىػر اَذَخ يدتًغ انجسث 1خذول رلى ) 

 ػذد ثٌؼ١ٕز ػذد ثٌلاػذ١ٓ ثعُ ثٌٕجدٞ

 12 12 بءَبدٌ انكهرث

 12 12 َبدٌ انذفبع

 / 12 َبدٌ انكرش

 / 12 َبدٌ انسشذ

 / 12 َبدٌ دخهخ

 / 11 َبدٌ انُفؾ

 / 11 َبدٌ انشرؽخ

 / 12 َبدٌ انسهخ

 / 10 َبدٌ َفؾ انشًبل

 / 10 َبدٌ غبز انشًبل

 / 12 َبدٌ زاخى

 24 126 انًدًىع

 %19 %100 انُطجخ انًئىَخ

(  12( لاػذج ٌىً ِٓ ٔجدٞ ثٌىٙشدجء  ٚ)  12مز ثٌؼّذ٠ز ٚثٌضٟ صّغٍش فٟ ) ٚصُ ثخض١جس ثٌؼ١ٕز دجٌطش٠

 لاػذج ٌٕجدٞ ثٌذفجع ٌلأعذجح ثلاص١ز :

 . وْٛ ثٌفش٠ك ٌذ٠ز لجػز س٠جػ١ز ِغٍمز ٌىشر ثٌغٍز 

  ٓثٌضضثَ ثٌلاػذ١
.

 دجٌقؼٛس ٌٍضذس٠خ .

 ٚؽٛد ِذسح ٍِضضَ ِٚغضّش ِغ ثٌلاػذ١ٓ فٟ ثٌضذس٠خ 
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 ثلأدٚثس ثٌٕٙجة١ز .ِشجسوز ثٌفشق ثٌّزوٛسر ف ٟ 

( لاػذج ٌىً ِؾّٛػز دجٌطش٠مز  12* صُ صمغ١ُ ثٌفشق ثٌٝ ِؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز دٛثلغ ) 

وّج ػّذ ثٌذجفظ إٌٝ إؽشثء ثٌضؾجٔظ د١ٓ أفشثد ثٌؼ١ٕز ػٍٝ ٚفك ِضغ١شثس )ثٌؼّش , ثٌطٛي ,  ثٌؼشٛثة١ز

شثفجس ثٌّؼ١جس٠ز ٚثٌٛع١ؾ ِٚؼجًِ ثلاٌضٛثء ٌىً وضٍز ثٌؾغُ ( إر ثعضخشؽش ثلأٚعجؽ ثٌقغجد١ز ٚثلأق

( ٟٚ٘ ػّٓ ثٌّٕقٕٟ ثٌطذ١ؼٟ ٌٍضٛص٠غ ٚوّج 1)±ِضغ١ش, ٚوجٔش ل١ّز ِؼجًِ ثلاٌضٛثء ِقظٛسر د١ٓ 

 (. 2ِٛػـ فٟ ثٌؾذٚي سلُ )

 :وضبئم خًغ انًؼهىيبد والأخهسح والأدواد انًطتخذيخ 3-3

 :وضبئم خًغ انًؼهىيبد 3-3-1

 .غ ثٌذ١جٔجس ٚثٌّؼٍِٛجس ثٌخجطز دئؽشثءثس ثٌذقظ دجٌٛعجةً ث٢ص١زثعضؼجْ ثٌذجفظ ٌؾّ    

 .ثٌّظجدس ثٌؼشد١ز ٚثلأؽٕذ١ز -1

 .ثٌّلافظز ٚثٌضؾش٠خ -2

 .ثٌّمجدلاس ثٌشخظ١ز -3

 .شذىز ثلأضش١ٔش -4

 ثلاخضذجسثس ٚثٌم١جط -5

 إعضذجٔز ؽّغ ثٌّؼٍِٛجس. -6

 فش٠ك ثٌؼًّ ثٌّغجػذ  -7

 :يخالأخهسح والأدواد انًطتخذ 2 -3-2
 I Phoneوج١ِشث صظ٠ٛش ٔٛع  -1

 .( 8وشثس عٍز ػذد )  -2

 ( 6شٛثخض ػذد )  -3

 .ٌٛثطك فغفٛس٠ز وؼلاِجس ػٍٝ ثلأسع -4

 .َ( 5)شش٠ؾ ل١جط -5

 طفجسر. -6

 .2(وغُ ػذد 3وشر ؽذ١ز ٚصْ ) -7

 ( ٌٍضأش١ش.White Boardأللاَ ) -8

 ؽٙجص ٌم١جط ثٌٛصْ. -9

 عجػز صٛل١ش.  -10

 ثاختجبراد انجس 3-4

 ثلاخضذجسثس ثٌٕفغ١ز 3-4-1

ضُخ 18 – 17يمُبش انثمخ ثبنُفص نلاػجٍ كرح انطهخ نلاػًبر يٍ  3-4-1-1
1
 

 – ٠17ؼًّ ِم١جط ثٌغمز دجٌٕفظ ػٍٝ ل١جط. ِذٜ عمز  لاػذٟ وشر ثٌغٍز دجٔفغُٙ  ثٌز٠ٓ ُ٘ ِٓ ثلاػّجس 

مشر ٚخّغز دذثةً ٌلاؽجدز ( ف 62عٕز فٟ ثدثء ِٙجسر ثٌضظ٠ٛخ دىشر ثٌغٍز ثر ٠ضىْٛ ثٌّم١جط ِٓ )  18

لا ثصفك ( , ثر ٠ٛؽذ ف١ٙج فمشثس ث٠ؾجد١ز ٚثخشٜ  –ثصفك  –ثصفك ثف١جٔج  –ثصفك غجٌذج  –ٟ٘ ) ثصفك دثةّج 

 ِفضجؿ ثٌضظق١ـ :عٍذ١ز.
                                                 

1
ثُبء وتمٍُُ يمُبش انثمخ ثبنُفص وػلالته ثًهبرح انتظىَت الايبيٍ سًذ َذاء َىضف انكؼجٍ , يسًذ ػُطً خىٌ , ػجذ انكبظى خهُم : ي 

 2020, ثسث يُشىر , خبيؼخ انجظرح  نلاػجٍ كرح انطهخ نهشجبة فٍ انًُطمخ اندُىثُخ
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 ثٌفمشثس ثٌغٍذ١ز ثٌفمشثس ثلا٠ؾجد١ز ثٌذذثةً

 1 5 ثصفك صّجِج

 2 4 ثصفك غجٌذج

 3 3 ثصفك أف١جٔج

 4 2 ثصفك

 5 1 لا ثصفك

يمُبش انتىافك انُفطٍ انرَبػٍ 3-3-3-2
1

 

( فمشر , ٠ٚؼًّ ػٍٝ ل١جط خّغز  ٠64ٙذف ثٌّم١جط ثٌٟ ل١جط ثٌضٛثفك ثٌٕفغٟ فٙٛ ٠ضىْٛ ِٓ ) 

ثٌّىْٛ  –ثٌّىْٛ ثلاعشٞ  –ثٌّىْٛ ثٌؾغّٟ ٚثٌظقٟ  –ِىٛٔجس ٟ٘ ) ثٌّىْٛ ثٌشخظٟ ٚثلأفؼجٌٟ 

١ز ٚعٍذ١ز ٌٚٗ علاعز دذثةً ٌلاؽجدز ) صٕطذك صّجِج ثٌّىْٛ ثٌش٠جػٟ ( ٚصٛؽذ فمشثس ث٠ؾجد –ثلاؽضّجػٟ 

 لا صٕطذك ( –صٕطذك ثف١جٔج  –

 -ثٌّم١جط وّج ٠ٍٟ : ـ: ٠ضُ صظق١ يفتبذ انتظسُر

 دسؽز ثٌفمشثس ثٌغٍذ١ز دسؽز ثٌفمشثس ثلا٠ؾجد١ز ثٌذذثةً

 1 3 صٕطذك صّجِج

 2 2 صٕطذك ثف١جٔج

 3 1 لا صٕطذك

 الاختجبراد انًهبرَخ 3-4-2

اختجبر انتظىَت يٍ انمفس يٍ  3-3-2-2
.

خبرج انمىش انًستطت ثثلاثخ َمبؽ
2
 

 ل١جط دلز ثٌضٙذ٠ف ِٓ خجسػ ثٌمٛط  انغرع يٍ الاختجبر:

لج١ٔٛٔز  ٘ذف وشر عٍز  ثعضّجسر  2ٍِؼخ وشر ثٌغٍز شش٠ؾ ل١جط وشر ثٌغٍز ػذد الادواد انلازيخ:

 صغؾ١ً .

٠ضُ ثدثء ثٌضظ٠ٛخ  ؽرَمخ اداء الاختجبر: 
.

خجسػ ثٌمٛط ثٌّقضغخ دغلاط ٔمجؽ  ِٓ خجسػ ِٓ ثٌمفض 

ثٌمٛط ف١ظ ٠ؤدٞ ثٌلاػخ س١ِض١ٓ ِٓ ثٌمفض ِٓ ػٍٝ ؽٙز ثٌّٛؽٙز ٌٍٙذف ٚثٌش١ِز ثٌغج١ٔز ِٓ ػٍٝ 

عُ ِٓ خجسػ لٛط ثٌّقضغخ دغلاعز ٔمجؽ ٚػٍٝ شىً 10ثٌؾجٔخ ث١ٌغجس ِٓ ِٕطمز ثٌضٙذ٠ف ٚػٍٝ دؼذ 

 ىجي ثٌضج١ٌز س١ِجس  وّج ِٛػقز فٟ ثلاش 5ِؾّٛػض١ٓ وً ِؾّٛػز 

ف١ظ ٠ذذأ ثٌلاػخ دجٌشوغ ِٓ خٍف خؾ ٔٙج٠ز ثٌٍّؼخ ػٍٝ ؽٙز ث١ّ١ٌٓ ٌٍٍّؼخ ِٓ عُ ثٌشؽٛع  اولا:

عشػز ثٌٝ ِٕطمز ثٌضظ٠ٛخ ثٌّٛثؽٙز ٌّٕطمز ثٌضٙذ٠ف  ١ٌظٛح س١ِز ٚثفذر ِٓ ثٌمفض خجسػ  .دألظٝ

ثٌمٛط ثِجَ ثٌٙذف ٚثٌغج١ٔز ِٓ ػٍٝ ثٌطشف ث١ٌغجس ِٓ خجسػ لٛط
.

عز ٔمجؽ وّج فٟ ثٌّقضغخ دغلا 

 ثٌشىً

                                                 
1

 2021,دثس ثٌىضخ ٚثٌٛعجةك  تخ فٍ انًدبل انرَبػٍػهى انمُبش انُفطٍ وتطجُمبث٠ّجْ فّذ شٙجح , عى١ٕز شجوش فغٓ :  
2

 يظذر ضجك ركرحػٍٟ فجػً :  
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٠مَٛ ثٌلاػخ دجدثء ثٌشوغ ِٓ خٍف خؾ ٔٙج٠ز ثٌٍّؼخ ِٓ عُ ثٌشوغ ثٌّضؼشػ د١ٓ ثٌشٛثخض  ثبَُب:

ِضش  ٚثٌشؽٛع دغشػز 1,5شٛثخض  ٚثٌّغجفز د١ٓ شجخض ٚثخش 4ف١ظ ٠ذٍغ ػذد ثٌشٛثخض 
.

ثٌٝ  

ٕطمز ثٌضٙذ٠ف ٚثٌغج١ٔز ِٕطمز ثٌضظ٠ٛخ  ١ٌظٛح صظ٠ٛذض١ٓ ِٓ ثٌمفض خجسػ ثٌمٛط ثلاٌٚٝ ِٓ ثِجَ ِ

 ِٓ ػٍٝ ثٌؾجٔخ ث١ٌغجس ِٓ ثٌٍّؼخ 

 
 شكم َىػر اختجبر انتظىَت يٍ انمفس خبرج انمىش انًستطت ثثلاثخ َمبؽ        

 -تؼهًُبد الاختجبر :

ٚػغ ثٌلاػخ خٍف خؾ ٔٙج٠ز ثٌٍّؼخ ِٓ ؽٙز ث١ّ١ٌٓ ثٚ خجسػ لٛط ثٌّقضغخ دغلاعز ٔمجؽ لشح  

ثٌمٛط ػٍٝ شىً صظ٠ٛذض١ٓ  ثلاٌٚٝ ِٓ ثِجَ ِٕطمز ثٌضظ٠ٛخ خجسػ ثٌمٛط خجسػ  .ِٕطمز ثٌضظ٠ٛخ

ٚثٌغج١ٔز ِٓ ؽجٔخ ث١ٌغجس ٌّٕطمز ثٌضظ٠ٛخ خجسػ ثٌمٛط ثٌّقضغخ دغلاعز ٔمجؽ ف١ظ ٠ٛػغ ثٌلاػخ 

خٍف خؾ ٔٙج٠ز ثٌٍّؼخ ِٓ عُ ثٌم١جَ دجدثء ثخضذجس ثٌضظ٠ٛخ ِٓ ثٌمفض خجسػ لٛط ثٌّقضغخ دغلاط ٔمجؽ 

ِضش 1,5شٛثخض ثٌذؼذ د١ٓ وً شجخض ٚثخش 4فٟ دؼغ ثٌضّجس٠ٓ ٠ذٍغ ػذد٘ج ف١ظ ٠ٛؽذ شٛثخض 

ثٌلاػخ دؼذ ثدثء  وً صّش٠ٓ دضظ٠ٛذض١ٓ ِٓ ثٌمفض خجسػ ثٌمٛط  دٛثلغ ِؾّٛػض١ٓ ٌىً .ف١ظ ٠مَٛ 

 ٔمطز . 20ٚثٌذسؽز ثٌٕٙجة١ز ِؾّٛػز خّظ س١ِجس 
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 ؽرَمخ انتطدُم: 

 ثٌقٍك  صقضغخ علاط ٔمجؽ ثرث دخٍش ثٌىشر ِذجششر  دْٚ ٌّظ .1

 صقضغخ ٔمطز ٚثفذر ثرث ٌّغش ثٌقٍمز ٌُٚ صذخً  .2

 صقضغخ طفش ثرث ٌُ صظً ثٌىشر ثٌقٍك .3

 انتدرثخ الاضتطلاػُخ3-5

ٌىٟ ٠ضّىٓ ثٌذجفظ ِٓ ثٌقظٛي ػٍٝ ثٌٕضجةؼ ثٌّٛعٛق دٙج , فمذ لجَ ثٌذجفظ دأؽشثء صؾشدضٗ      

ّغجدز دسثعز أ١ٌٚز  لذً ل١جَ ثلاعضطلاػ١ز ػٍٝ ثلأخضذجسثس ثٌضٟ عٛف ٠غضخذِٙج فٟ ثٌذقظ ٚثٌضٟ صؼذ د

ثٌذجفظ دٙزث ثلاخضذجسثس ٚرٌه ِٓ ثؽً ثٌضأوذ ِٓ ػذر ٔمجؽ ِٚؼٍِٛجس ٟ٘ ػشٚس٠ز ػٕذ إؽشثء 

٠ؼّذ ثٌذجفظ ثٌٝ ثؽشثء صؾشدز ثعضطلاػ١ز ثٌضٟ صّش ف١ٙج ثلاخضذجسثس ف١ظ ثٌضؾشدز ثٌشة١غ١ز ٌٍذقظ. 

فٟ صّجَ ثٌغجػز ثٌغج١ٔز دؼذ ثٌظٙش ػٍٝ  2023/  3/  6ثٌٕفغ١ز ٚثٌّٙجس٠ز    ٠َٛ ثلاع١ٕٓ ٚدضجس٠خ    

( ٌلاػذ١ٓ ُٚ٘ ِٓ غ١ش 8ِؾّٛػز ِٓ ثٌلاػذ١ٓ ثٌشذجح فٟ ٔجدٞ ثٌظ١ٍخ ثٌش٠جػٟ ٚثٌذٍغ ػذدُ٘ )

ٚوجْ ثٌٙذف ثٌشة١غٟ ِٓ ثؽشثء ٘زٖ ثٌضؾشدز ثلاعضطلاػ١ز ٘ٛ ِؼشفز ِذٜ ِلاءِز   ػ١ٕز ثٌذقظ.

ؼٛدجس ثٌضٟ لذ صٛثؽٗ ثٌذجفظ فٟ ِؾش٠جس ػٍّٗ ٚٚػغ ِٚؼشفز ثلاخضذجسثس ٌؼ١ٕز ثٌذقظ ِٚؼشفز ثٌظ

ِذٜ ثعضؼذثد  ثفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ لأدثء ٘زٖ ثلاخضذجسثس ِٚؼشفز ثٌضِٓ ثٌّغضغشق لأدثء وً ثخضذجس. ٚلذ 

أعفشس ٘زٖ ثٌضؾشدز ػٓ ِؼشفز ِذٜ طلاف١ز ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر ثٌّغضخذِز فٟ ثٌذقظ فؼلا ػٓ 

 ٌؼًّ ثٌّغجػذ .ِؼشفز ِذٜ وفجءر ػًّ فش٠ك ث

 الأضص انؼهًُخ نلاختجبراد 3-6

لجَ ثٌذجفظ دئ٠ؾجد ثلأعظ ثٌؼ١ٍّز ٌلأخضذجسثس ػٓ ؽش٠ك ثلاخضذجس ٚثػجدر ثلأخضذجس ٚدؼذ ِشٚس  

ث٠جَ( صذ١ٓ عذجس ثلاخضذجسثس ٚطذق ثلاخضذجسثس ٚلذ أعضخذَ ثٌذجفظ ثٌظذق ثٌزثصٟ ٌلأخضذجسثس وّج 5)

ػ١ز فذؼذ ثؽشثء ثٌضؾشدز ثلاعضطلاػ١ز صذ١ٓ ٌٕج عٌٙٛز فُٙ أِج ثٌّٛػٛ(.3ِٛػـ فٟ ثٌؾذٚي سلُ )

ثلاخضذجسثس ِٓ لذً أفشثد ثٌؼ١ٕز ٚوجٔش غ١ش لجدٍز ٌٍشه ٚدؼ١ذر ػٓ ثٌضم١١ُ ثٌزثصٟ ٌزٌه صؼذ ثلاخضذجسثس 

 ثٌّغضخذِز فٟ ثٌذقظ رثس ِٛػٛػ١ز ػج١ٌز.

 (2خذول )

 َجٍُ فُه يؼبيم انثجبد وانظذق وانًىػىػُخ نًتغُراد انذراضخ

 د انًتغُراد يؼبيم انثجبد يؼبيم انظذق يؼبيم انًىػىػُخ

 5 اختجبر انثمخ ثبنُفص 0.966 0.973 0.927

 6 اختجبر انتىافك انُفطٍ 0.984 0.963 0.961

0.914 0.974 0.889 
اختجبر دلخ انتظىَت ثبنمفس 

 خبرج انمىش
8 

 الاختجبراد انمجهُخ 3-7

ِضغ١شثس ثٌذقظ ِٓ لذً فش٠ك ثٌؼًّ ثٌّغجػذ ٚدأششثف  صُ ثؽشثء ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ػٍٝ      

ثٌذجفظ, ثر ػًّ ثٌذجفظ ػٍٝ صغذ١ش ؽ١ّغ ثٌظشٚف ِٓ ف١ظ ثٌضِجْ ٚثٌّىجْ ٚثلأدٚثس, فٟ ٠َٛ 

 فٟ لجػز ٍِؼخ ثٌشؼخ ثٌذٌٟٚ ثٌّغٍمز ٌىشر ثٌغٍز .  2023/  3/ 16-14ثٌغلاعجء ٚ ثٌخ١ّظ ثٌّظجدف 

 انتدرثخ انرئُطُخ : 3-8

دٛػغ ٚفذثس صذس٠ذ١ز ٚؽٍغجس ٔفغ١ز ٌلاػذٟ ثٌؼ١ٕز ٚثٌضٟ صُ ثعضخذثَ أعٍٛح ثٌضّش٠ٕجس لجَ ثٌذجفظ 

ٚلذ صُ صٕف١ز ٘زٖ  ثٌّضٕٛػز ٌضط٠ٛش دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌٕفغ١ز ٚأٔٛثع ثٌضظ٠ٛخ دىشر ثٌغٍز.
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 ٚثٔضٙٝ صٕف١ز ٘زٖ ثٌضؾشدز فٟ ٠َٛ ثلافذ    2023/  3/  30ثٌٛفذثس فٟ ٠َٛ ثٌخ١ّظ ثٌّظجدف  

( 30ف١ظ صؼّٕش ثٌضؾشدز ثٌشة١غ١ز دؼذد ٚفذثس صذس٠ذ١ز ػذد٘ج  ).   2023/  6/  11ثٌّظجدف 

دل١مز  45(  ٚلجَ ثٌذجفظ دضٕف١ز ثٌؾٍغجس ثٌٕفغ١ز لذً ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز دـ 30ٚدؾٍغجس ٔفغ١ز ػذد٘ج )

أصٟ ٔض١ؾز ثٌضؼخ ثٌذذٟٔ , ٌضؾٕخ ثعجس ثٌضذس٠خ ثٌذذٟٔ ػٍٝ ثٌلاػذ١ٓ فٟ ِغضٜٛ ثٌضشو١ض ٌذ٠ُٙ ثٌزٞ لذ ٠

ف١ظ لجَ ثٌذجفظ دأؽشثء ثٌؾٍغجس ثٌٕفغ١ز ٌضط٠ٛش ثٌّضغ١شثس ثٌٕفغ١ز ٚثٌضٟ صُ صقذ٠ذ٘ج ػٓ ؽش٠ك 

ثٌغجدر ثٌّششف١ٓ ٚثٌّمجدلاس ثٌشخظ١ز ٚثٌضٟ ٟ٘ ) ثٌغمز دجٌٕفظ , ثٌضٛثفك ثٌٕفغٟ ( ٚصُ ثؽشثء ٘زٖ 

دجٌّضغ١شثس ثٌٕفغ١ز ٚصقذ٠ذ ؽشق فً ثٌؾٍغجس دأعٍٛح ثٌّٕجلشز ٚصقذ٠ذ ثٌّشىلاس ثٌضٟ صضؼٍك 

ثٌّشىلاس ٚصؾٕخ صىشثس٘ج ٌذٜ ثٌلاػذ١ٓ , ٚدؼذ ثٌؾٍغجس ثٌٕفغ١ز صذذأ ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز ٚثٌزٞ وجْ 

دل١مز  صُ صطذ١ك ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز دجعضخذثَ ثٌؾٍغجس ثٌٕفغ١ز فٟ  90-70ٚلش ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز ثٌىٍٟ 

ثٌضؾش٠ذ١ز )ٔجدٞ ثٌىٙشدجء ثٌش٠جػٟ ٌىشر ثٌغٍز( د١ّٕج ثعضّشس أٔٛثع ثٌضظ٠ٛخ دىشر ثٌغٍز ػٍٝ ثٌؼ١ٕز 

 عٕز. 18-17ثٌؼ١ٕز ثٌؼجدطز ػٍٝ ِٕٙجػ ِذسح ) ٔجدٞ ثٌذفجع ثٌش٠جػٟ ٌىشر ثٌغٍز ( ٌلاػّجس 

 الاختجبراد انجؼذَخ 3-9

 صُ ثؽشثء ثلاخضذجسثس ثٌذؼذ٠ز ػٍٝ ِضغ١شثس ثٌذقظ ِٓ لذً فش٠ك ثٌؼًّ ثٌّغجػذ ٚدأششثف ثٌذجفظ, فٟ

 فٟ ثٌمجػز ثٌّغٍمز ٌٍّؼخ ثٌشؼخ ثٌذٌٟٚ ٌىشر ثٌغٍز .  2023/   6/  ٠13َٛ ثٌغلاعجء ثٌّظجدف     

 انىضبئم الإزظبئُخ

ثلإفظجة١ز ٌٍقظٛي ػٍٝ ثٌٕضجةؼ ثٌذقظ ػٓ ؽش٠ك ثعضخذثَ  (Spssثعضخذَ ثٌذجفظ ٔظجَ فم١ذز )

 -ثٌمٛث١ٔٓ ثلاص١ز :

 ثٌٛعؾ ثٌقغجدٟ. -

 ثلأقشثف ثٌّؼ١جسٞ. -

 ١ؾ.ثٌٛع -

 ِؼجًِ ثلاٌضٛثء. -

 ٌٍؼ١ٕجس ثٌّضٕجظشر.   T.TESTلجْٔٛ  -

 ٌٍؼ١ٕجس ثٌغ١ش ثٌّضٕجظشر ٚثٌّضغج٠ٚز دجٌؼذد .   T.TESTلجْٔٛ  -

 لجْٔٛ ثٌٕغذز ثٌّت٠ٛز. -

 لجْٔٛ ِؼجًِ ثلاسصذجؽ ثٌذغ١ؾ ٌذ١شعْٛ. -
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 انفظم انراثغ

  ػرع انُتبئح وتسهُههب ويُبلشتهب: -4

ةؼ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز ٌؼ١ٕضٟ ثٌذقظ )ثٌضؾش٠ذ١ز , ثٌؼجدطز( ثْ ٘زث ثٌفظً صؼّٓ ػشع ٔضج

ٚصق١ٍٍٙج ِٕٚجلشضٙج , ِٓ خلاي ٚػؼٙج فٟ ؽذثٚي , ٌىٟ ٠غًٙ إ٠ؾجد ثٌفشق ٚثٌّمجسٔز د١ّٕٙج , ِٚٓ عُ 

 ِٕجلشضٙج ٌٍٛطٛي إٌٝ ِذٜ صقم١ك أ٘ذثف ثٌذقظ ٚثٌضقمك ِٓ فشٚػٗ.

نمجهُخ وانجؼذَخ فٍ تطىَر انًهبراد انُفطُخ ػهً ػُُخ ( نلاختجبراد اTػرع َتبئح اختجبر ) 4-1

 انجسث نهًدًىػتٍُ انتدرَجُخ وانؼبثطخ وتسهُههب ويُبلشتهب.

( نلاختجبراد انمجهُخ وانجؼذَخ فٍ تطىَر انًهبراد انُفطُخ ػهً ػُُخ Tػرع َتبئح اختجبر ) 4-1-1

 انجسث نهًدًىػخ انتدرَجُخ وتسهُههب ويُبلشتهب.

 (3اندذول )

ٍ الأوضبؽ انسطبثُخ نلاختجبراد انمجهُخ وانجؼذَخ ويتىضؾ انفروق والاَسراف انًؼُبرٌ نهفروق َجُ

 ( انًسطىثخ لأفراد انًدًىػخ انتدرَجُخ فٍ انًتغُراد انًجسىثخTولًُخ )

 د
 ع ف شَ ف شَ ثؼذٌ شَ لجهٍ انًتغُراد

( Tلًُخ )

 انًسطىثخ

انمًُخ 

 الازتًبنُخ
 انذلانخ

 دثي 0.000 28.83 5.24 43.66 226,00 182,133 انثمخ ثبنُفص  -1

 دثي 0.000 18.63 3.12 16.83 141.16 124.33 انتىافك انُفطٍ -2

 (.0.05* ِؼٕٛٞ )دثي( ػٕذِج صىْٛ ثٌم١ّز ثلافضّج١ٌز ألً ِٓ ل١ّز دلاٌز ثلاخضذجس ثٌذجٌغز )

اد انُفطُخ ػهً ( نلاختجبراد انمجهُخ وانجؼذَخ فٍ تطىَر انًهبرTيُبلشخ َتبئح اختجبر ) 4-1-2

 ػُُخ انجسث نهًدًىػخ انتدرَجُخ

  ٓف١ظ ٠ؼضٚ ثٌذجفظ ظٙٛس صطٛس ٘زٖ ثٌٕضجةؼ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ٌٍّضغ١شثس ثٌٕفغ١ز ٚثٌشػج ػ

ثٌضط٠ٛش ٌذٜ ثٌلاػذ١ٓ صذؼج ٌٍضط٠ٛش ثٌٍّقٛظ فٟ ثٌىغ١ش ِٓ ثٌؾٛثٔخ ثٌٕفغ١ز ثٌّشصذطز دجٌّضغ١شثس 

فظ ؽٍغجس ٔفغ١ز دجٌّضغ١شثس ثٌّذقٛعز ) ثٌغمز دجٌٕفظ ٚثٌضٛثفك ثٌّذقٛعز ٠ٚشؽغ رٌه ثٌٝ ثعضخذثَ ثٌذج

ِٚٓ خلاي صق١ًٍ ٔضجةؼ ثٌؾذٚي أػلاٖ ثٌضٟ روشس ػٙٛس صطٛس فٟ ثٌؾجٔخ ثٌٕفغٟ ٌلاػذ١ٓ  ثٌٕفغٟ (

ٌٙزٖ ثٌّٙجسثس ٠شؽغ ثٌٝ صأع١ش ٘زٖ ثٌؾٍغجس دجٌشىً ثلإ٠ؾجدٟ ػٍٝ ثٌلاػذ١ٓ ف١ظ ثْ ثٌؾٍغجس 

ضٛثفك ثٌٕفغٟ ٘جِز ؽذث لاسصذجؽّٙج دم١ّز ثٌزثس ٚصمذ٠ش ثٌش٠جػٟ ٌٕفغٗ ٚل١ّز ثٌخجطز دجٌغمز دجٌٕفظ ٚثٌ
.

ثٌش٠جػٟ صقضً أ١ّ٘ز وذ١شر ثْ ٌُ صىٓ ثلأُ٘ فٟ خطز ثلاػذثد ثٌٕفغٟ ٌٍش٠جػٟ ٚصّغً ثٌغمز دجٌٕفظ " 

ثٌضؼذ١ش ػٓ ل١ّز ثٌشخض ٌزثصٗ "
1

 

وّج ثْ ) أعجِز وجًِ سثصخ( لذ فذد ٔمجؽج فٟ غج٠ز ثلأ١ّ٘ز ٌضطٛس أدثء ثٌلاػخ ػٕذِج ٠ضّضغ دجٌغمز 

-ٚ٘زٖ ثٌٕمجؽ ٟ٘ :
(2)

 

 ثٌغمز صغ١ش ثلأفؼجلاس ثلإ٠ؾجد١ز . -1

 ثٌغمز صغجػذ ػٍٝ صشو١ض ثلأضذجٖ . -2

                                                 

 1
 Stephanle Ridd.The Secret Fast and Easy Way to Burn Fats and 

Maintain A Healthy Cardiovascular System Today.( Eljays-epublishing, 

2016)p.p40 
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 ثٌغمز صؤعش فٟ دٕجء ثلأ٘ذثف . -3

 ثٌغمز صض٠ذ ثٌّغجدشر ٚدزي ثٌؾٙذ . -4

غضٜٛ وّج أْ ثٌّ    
.

ثٌغمجفٟ ٠ؤدٞ ثٌذٚس ثلأعجط فٟ ثٌضٛثفك ٌذٜ ثٌلاػذ١ٓ إر أْ ثٌلاػخ ثٌّغمف ٠ذسن 

ؽذ١ؼز ثٌّٛلف ٚصفجط١ٍٗ دق١ظ ٠ٛثؽٗ ثٌّٛلف ثٌقشؽز دّج ٠ّضٍه ِٓ عمجفز ِٚؼٍِٛجس , ٚوٍّج وجٔش 

ّج ِؼجسف ثٌلاػخ أوغش صٕٛػج ثصدثد ِٓ ثٌىّجي فٟ ثعض١ؼجح ٚطمً ِٙجسصٗ ٚصٕشتز طفجصٗ ثٌٕفغ١ز , و
.

أْ ثٌلاػخ ٠غضط١غ أْ ٠م١ُّ ثٌّٛلف ثٌٕجشب ػٓ ثٌظشثع ثٌش٠جػٟ دّض٠ذ ِٓ ثٌغشػز إرث صٛفشس ٌذ٠ٗ 

ثٌغمجفز ثٌّضٕٛػز ٚثٌّٙجسر ثٌّىضٍّز 
(3)

 

( نلاختجبراد انمجهُخ وانجؼذَخ فٍ تطىَر انًهبراد انُفطُخ ػهً ػُُخ Tػرع َتبئح اختجبر ) 4-1-3

 ُبلشتهبانجسث نهًدًىػخ انؼبثطخ وتسهُههب وي

 (4اندذول )

َجٍُ الأوضبؽ انسطبثُخ نلاختجبراد انمجهُخ وانجؼذَخ ويتىضؾ انفروق والاَسراف انًؼُبرٌ نهفروق 

 فٍ انًتغُراد انًجسىثخ انًدًىػخ انؼبثطخ( انًسطىثخ لأفراد Tولًُخ )

 س

 ع ف طَ ف طَ دؼذٞ طَ لذٍٟ ثٌّضغ١شثس

( Tل١ّز )

ثٌّقغٛ

 دز

ثٌم١ّز 

 ثلافضّج١ٌز
 زثٌذلاٌ

 دثي 0.000 17.98 4.04 21.00 204.33 183.33 انثمخ ثبنُفص  -1

 دثي 0.000 6.51 3.19 6.00 131.00 125.00 انتىافك انُفطٍ -2

 (.0.05* ِؼٕٛٞ )دثي( ػٕذِج صىْٛ ثٌم١ّز ثلافضّج١ٌز ألً ِٓ ل١ّز دلاٌز ثلاخضذجس ثٌذجٌغز )

انجؼذَخ فٍ تطىَر انًهبراد انُفطُخ ػهً ( نلاختجبراد انمجهُخ وTيُبلشخ َتبئح اختجبر ) 4-1-4

 ػُُخ انجسث نهًدًىػخ انؼبثطخ .
٠ؼضٚ ثٌذجفظ ظٙٛس صطٛس ٘زٖ ثٌٕضجةؼ فٟ ثٌؾذٚي أػلاٖ ٚوّج ٘ٛ ِٛػـ فٟ صق١ًٍ ثٌٕضجةؼ       

ٌٍّؾّٛػز ثٌؼجدطز ٌٍّضغ١شثس ثٌٕفغ١ز صضطٛسث دغ١طج فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌّذقٛعز    ) ثٌغمز دجٌٕفظ 

ٟ ( ٠ٚشؽغ رٌه ٚثٌضٛثفك ثٌٕفغ
.

ثٌٝ ػذَ ثعضخذثَ ثٌّذسح ثٌخجص دجٌّؾّٛػز ثٌؼجدطز ؽٍغجس ٔفغ١ز 

صؼضص ثٌغمز دجٌٕفظ ٚثٌضٛثفك ثٌٕفغٟ ٌذ٠ُٙ ١ٌظ وّج ٘ٛ ثٌقجي فٟ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز , ف١ظ ثعضخذَ 

ء ثٌّذسح ثٌّخضض ٌٍّؾّٛػز ثٌؼجدؾ دٍؼذز وشر ثٌغٍز صٛؽ١ٙجس ٚٔظجةـ ثعٕجء ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز ٚثعٕج

أدثةُٙ ٌٍضّجس٠ٓ ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز ف١ظ فٟ ٘زٖ ثٌقجٌز ٠ضشضش ثٌلاػخ دغذخ شذر ثٌضّش٠ٓ ٚثٌضؼخ 

ٚثٌؼٛػجء ثٌّظجفذز ثعٕجء ثٌضذس٠خ ٠ؤدٞ ٘زث ثٌٝ ػذَ صشو١ض ثٌلاػخ ثٌٝ صٛؽ١ٙجس ثٌّذسح ثٚ 

ثٌلاػخ ِغ ثّ٘جٌٙج فٟ دؼغ ثلأف١جْ فٟ ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز ثٌلافمز ٚػذَ ِٕجلشز أٞ ِشىٍز ٠ٛثؽٙٙج 

ثٌّذسح ثٚ دجلٟ صِلاةٗ ٌٍقظٛي ػٍٝ دؼغ ثٌٕظجةـ ٚثٌقٍٛي ٌذٜ دجلٟ ثٌلاػذ١ٓ ثٌز٠ٓ لذ ٠ضؼشػْٛ 

 ثٌٝ ٔفظ ثٌّشىٍز ٚػذَ صمذ٠ُ ثٌّذؿ ٚثٌضشؾ١غ فٟ ثٌٛفذثس.
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( نلاختجبراد انمجهُخ وانجؼذَخ فٍ تطىَر انمذراد انًهبرَخ ػهً ػُُخ انجسث Tػرع َتبئح اختجبر )

 َجُخ وتسهُههب ويُبلشتهبنهًدًىػخ انتدر

 (5اندذول )

َجٍُ الأوضبؽ انسطبثُخ نلاختجبراد انمجهُخ وانجؼذَخ ويتىضؾ انفروق والاَسراف انًؼُبرٌ نهفروق 

 ( انًسطىثخ لأفراد انًدًىػخ انتدرَجُخ فٍ انًتغُراد انًجسىثخTولًُخ )

 د
 ع ف شَ ف شَ ثؼذٌ شَ لجهٍ انًتغُراد

( Tلًُخ )

 انًسطىثخ

انمًُخ 

 زتًبنُخالا
 انذلانخ

دلخ انتظىَت يٍ  -1

انمفس خبرج 

 انمىش

0.076 0.133 0.056 0.016 12.25 0.000 

 دثي

( نلاختجبراد انمجهُخ وانجؼذَخ فٍ تطىَر انمذراد انًهبرَخ ػهً Tيُبلشخ َتبئح اختجبر ) 4-1-5

 ػُُخ انجسث نهًدًىػخ انتدرَجُخ
جس ثٌٕفغ١ز ٌٙج ػلالز ل٠ٛز دجٌضظ٠ٛخ فأْ صطٛس ثلأٚي ف١ظ ثْ ثٌضّجس٠ٓ ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز دجٌمٛر ٚثٌؾٍغ

٠ؼىظ أ١ّ٘ضٗ ػٍٝ ثٌغجٟٔ 
.

ٚرٌه ٌىٟ ٠ضّىٓ ثٌلاػخ ٌٍٛطٛي ثٌٝ ألادثء ثٌٕجؽـ ٌّٙجسر ثٌضظ٠ٛخ , ثر 

صؼذ ٘زٖ 
.

ثٌظفز ثٌشو١ضر ثلأعجع١ز ٚفؾش ثلأعجط ٚثٌضٟ دذٚٔٙج ٠ىْٛ ٕ٘جن خًٍ فٟ ثٌؼ١ٍّز ثٌضذس٠ذ١ز , 

ٚأ٠ؼج فأْ ٘زٖ 
.

ثٌذذ١ٔز ٚثٌٕفغ١ز صغجُ٘ فٟ سفغ ثٌّغضٜٛ ثٌفٕٟ ٚخجطضز ِٙجسر ثٌضظ٠ٛخ  ثٌظفجس

ثٌذؼ١ذ ٚ٘زث ِج ٠ؤوذٖ 
.

٘جسث " ثْ صطٛس ثٌمٛر ٚث٠ّجْ ثٌلاػخ دىفجءصٗ ٠ؼطٟ إِىج١ٔز سفغ ثٌّغضٜٛ 

ثٌضى١ٕه دٕفظ ثٌذسؽز "
(2)

لاػخ ٠ؾخ أْ ٠ىْٛ ِضذسدجً دشىً ؽ١ذ ػٍٝ أدثةٙج ٚفٟ ظشٚف ِخضٍفز ٌ"فج 

ظشٚف ثٌّٕجفغز , ٠ٚؾخ أْ ٠ضّضغ دجٌخذشر ث١ٌّذث١ٔز ٚثٌؾشأر ٚثٌغمز دجٌٕفظ ,ٚلش٠ذز ِٓ 
.

ٚثٌمذسر ػٍٝ 
.

صقًّ ثٌّغؤ١ٌٚز"
1

 

( نلاختجبراد انمجهُخ وانجؼذَخ فٍ تطىَر انمذراد انًهبرَخ ػهً ػُُخ Tػرع َتبئح اختجبر ) 4-1-6

 انجسث نهًدًىػخ انؼبثطخ وتسهُههب ويُبلشتهب

 (6اندذول )

ؽ انسطبثُخ نلاختجبراد انمجهُخ وانجؼذَخ ويتىضؾ انفروق والاَسراف انًؼُبرٌ نهفروق َجٍُ الأوضب

 ( انًسطىثخ لأفراد انًدًىػخ انؼبثطخ فٍ انًتغُراد انًجسىثخTولًُخ )

 س

 طَ لذٍٟ ثٌّضغ١شثس
طَ 

 دؼذٞ
 ع ف طَ ف

( Tل١ّز )

ثٌّقغٛ

 دز

ثٌم١ّز 

 ثلافضّج١ٌز
 ثٌذلاٌز

دلز ثٌضظ٠ٛخ ِٓ  -1

 ٌمٛطثٌمفض خجسػ ث
 دثي 0.002 4.15 0.013 0.016 0.096 0.079

                                                 
(2)

 126ص , 1988 , ف , يطبثغ انتؼهُى انؼبنٍ,ترخًخ ػهٍ َظُ أطىل انتذرَتهبرا :  
 

 1
 William A. Heuley :  10 great basketball offenses , West Nyack , Parker 

publishing Co. , 1979. 
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 (.0.05* ِؼٕٛٞ )دثي( ػٕذِج صىْٛ ثٌم١ّز ثلافضّج١ٌز ألً ِٓ ل١ّز دلاٌز ثلاخضذجس ثٌذجٌغز )

( نلاختجبراد انجؼذَخ ثؼذَخ فٍ تطىَر انمذراد انُفطُخ ػهً Tػرع َتبئح اختجبر ) 2 – 4      

 طخ وتسهُههب ويُبلشتهب.ػُُخ انجسث نهًدًىػتٍُ انتدرَجُخ وانؼبث

ثٍُ انًدًىػتٍُ انتدرَجُخ وانؼبثطخ فٍ تطىر  انجؼذٌػرع َتبئح الاختجبر  4-2-1 

 : ويُبلشتهبانًهبراد وانُفطُخ وتسهُههب 

 (7اندذول ) 

( Tَجٍُ الأوضبؽ انسطبثُخ والاَسراف انًؼُبرٌ نلاختجبراد انجؼذَخ ولًُخ )

 فٍ انًتغُراد انًجسىثخ جُخ وانؼبثطخانتدرَانًسطىثخ ثٍُ َتبئح انًدًىػتٍُ 

 د
 ثلاخضذجسثس

 

ثٌّؾّٛػز 

 ثٌضؾش٠ذ١ز

ثٌّؾّٛػز 

 ثٌؼجدطز
T 

ثٌّقغٛ

 دز

ل١ّز 

 ثٌخطأ

ثٌذلاٌز 

 ثلإفظجة١ز
 ع±  -ط ع±  -ط

1 
انثمخ 

  ثبنُفص 
226.00 

5.46 
204.33 3.98 

11.103 
 دثي 0.00

2 
انتىافك 

 انُفطٍ
141.16 

3.12 
131.00 3.24 

7.810 
 دثي 0.00

 (.0.05* ِؼٕٛٞ )دثي( ػٕذِج صىْٛ ثٌم١ّز ثلافضّج١ٌز ألً ِٓ ل١ّز دلاٌز ثلاخضذجس ثٌذجٌغز )

( نلاختجبراد انجؼذَخ ثؼذَخ فٍ تطىَر انًهبراد انُفطُخ ػهً ػُُخ Tيُبلشخ َتبئح اختجبر ) 4-2-2 

 انجسث نهًدًىػتٍُ انتدرَجُخ وانؼبثطخ
 ز ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز فٟ ثٌّضغ١شثس أٌّذقٛعز ٠ضذ١ٓ ثلاصٟ :( ثٌخجص دجٌؼ١ٕ 7ِٓ خلاي ثٌؾذٚي ) 

ف١ظ ٠ؾذ ثٌذجفظ ِٓ ثٌؾذٚي أػلاٖ        
.

ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز ِؼ٠ٕٛز د١ٓ ثٌّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز 

 صُ ٚثٌؼجدطز ٌٚظجٌـ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ف١ظ لجَ ثٌذجفظ دأؽشثء ؽٍغجس ٔفغ١ز ٌلاػذٟ ثٌؼ١ٕز ٚثٌضٟ

ٌذجفظ ثػذثد٘ج ِٓ لذً ث
.

ٌّضغ١شثس ثٌذقظ ثٌّخضجسر ) ثٌغمز دجٌٕفظ ٚثٌضٛثفك ثٌٕفغٟ ( ف١ظ وجْ ثلاعُش 

إ٠ؾجدٟ ػٍٝ ِؾّٛػز ثٌؼ١ٕز ثٌضؾش٠ذ١ز ثٌضٟ صؼشػش ثٌٝ ؽٍغجس ٔفغ١ز دطش٠مز ثٌّٕجلشز ٚصمذ٠ُ 

ثٌٕظجةـ ٚثلاسشجدثس ٚثْ ٘زٖ ثٌٕض١ؾز ؽجءس ػٍٝ ثعش ِج ثفذعٗ ثٌّٕٙؼ ثٌٕفغٟ ثٌزٞ ثػذٖ ثٌذجفظ 

غ ِفشدثصٗ ثٌّضؼّٕز ػٍٝ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌف١ٕجس ثٌّضّغٍز دأػطجء ؽٍغجس ٔفغ١ز ٚثٌضٟ صذفغ دأصؾجٖ دؾ١ّ

ثٌؼًّ 
.

ػٍٝ فُٙ ؽذ١ؼز ثٌغمز دجٌٕفظ ٚثٌضٛثفك ثٌٕفغٟ ٚلاع١ّج ٌذٜ لاػذٟ وشر ثٌغٍز ٚدأعٍٛح ٠ؾؼً 

ثٌؾٍغز ثٌٕفغ١ز فٙزث ثٌلاػخ ٠ؼضّذ ػٍٝ ٔفغٗ فٟ صقم١ك ِضطٍذجس 
.

ثلاعضفجدر  ٠ٛفش ٌلاػخ إِىج١ٔز
.

دمذس 
.

وذ١ش ِٓ ِقضٜٛ ثٌّٕٙؼ ثٌٕفغٟ ٚدأوذش لذس ِٓ ثٌفُٙ ٚثلاعض١ؼجح ٌٍّضغ١شثس ثٌضٟ صؤعش فٟ ثلاعٙجَ 

ٌٍٛطٛي ثٌٝ فجٌز ثٌغمز دجٌٕفظ ٚثٌضٛثفك ثٌٕفغٟ 
.

ِغ ِخضٍف ثٌؼٛثًِ ثٌّق١طز دٗ ِٓ د١تز ٚأدٚثس 

ٚصِلاء ٚوجدس صذس٠ذٟ ٚثٌُّٙ ثٌٛطٛي ثٌٝ 
.

ٌضٛثفك ثٌٕفغٟ ِغ ٔفغٗ ٚثٌؼٛثًِ فجٌز ثٌغمز دجٌٕفظ ٚث

ثلاؽضّجػ١ز ثٌّق١طز دٗ . ٚػٕذِج ٔؼغ ثِجَ ثػ١ٕٕج ِج صؼشػش ٌٗ وً ِٓ ثٌّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز 

ٚثٌؼجدطز ٔؾذ ثْ ثٌّؾّٛػز ثٌؼجدطز ٌُ صظٙش دجٌشىً ثٌضٟ 
.

ظٙشس دٗ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ِٓ ف١ظ 

ضّش دجٌؼًّ ؽ١ّغ ثٌّفشدثس ثٌضٟ صٕجٌٚضٙج ثٌؾٍغجس ثٌٕفغ١ز ثٌضٟ ث٘
.

ػٍٝ صطٛس ثٌغمز دجٌٕفظ ٚثٌضٛثفك 

ثٌٕفغٟ ثر ثػضّذس ثٌّؾّٛػز ثٌؼجدطز ػٍٝ ثٌّٕٙؼ ثٌزٞ ٠شوض ػٍٝ ثٌؾٛثٔخ ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز 

ٚثٌخطط١ز ٚإػطجء ف١ض ل١ًٍ ٚغ١ش ِٕظُ ٌٍؾجٔخ ثٌٕفغٟ رثس ثلأ١ّ٘ز ثٌىذ١شر فٟ ثٌٛطٛي ثٌٝ 

ػخ ِغضٜٛ ػجٌٟ ِٓ ثٌغمز دجٌٕفظ ٚثٌضٛثفك ثٌٕفغٟ ٌلا
.

ِغ ِخضٍف ثٌؼٛثًِ ثٌضٟ صؤعش ف١ٗ ث٠ؾجد١جً ِٓ 
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ف١ظ صىجًِ ػ١ٍّز ثػذثدٖ ثٌذذٟٔ ٚثٌّٙجسٞ ٚثٌٕفغٟ ٚثٌخططٟ ٚدطذ١ؼز ثٌقجي ٌٙج ِٓ ثٌضأع١ش ػٍٝ 

ثٌؾٛثٔخ ثٌٕفغ١ز دشىً ل١ًٍ ٚ
.

ٔجصؼ ػٓ رٌه ثْ ٠ىْٛ ِغضٜٛ ثٌغمز دجٌٕفظ ٚثٌضٛثفك ثٌٕفغٟ فٟ وغ١ش ِٓ 

جٔخ ثٌٕفغٟ وؼجًِ فجعُ ٌٍٕضجةؼ فٟ ثٌّٕجفغجس ثٌش٠جػ١ز ٚثٌّّٙز ف١ٙج ثٌّٛثلف ثٌضٟ ٠ؼًّ ف١ٙج ثٌؾ
.

 دجٌزثس . 

 انفظم انخبيص

 الاضتُتبخبد 1 -5

 -يٍ خلال ػرع انُتبئح وتسهُههب ويُبلشتهب تىطم انجبزث إنً الاضتُتبخبد اِتُخ:
دؼذ٠ز ٌٚظجٌـ فممش ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فشٚلج رثس دلاٌز ِؼ٠ٕٛز فٟ ؽ١ّغ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز  .1

 ثلاخضذجس ثٌذؼذٞ.

فممش ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فشٚلج رثس دلاٌز ثفظجة١ز فٟ ؽ١ّغ ثلاخضذجسثس ثٌمذ١ٍز دؼذ٠ز فٟ   .2

 ثخضذجس ثٌّٙجسثس ثٌٕفغ١ز ٚثٌّٙجس٠ز ٌٚظجٌـ ثلاخضذجس ثٌذؼذٞ.

غ ثظٙشس ثٌٕضجةؼ  فٟ ثلاخضذجسثس ثٌذؼذ٠ز دؼذ٠ز  د١ٓ ِؾّٛػضٟ ثٌذقظ صطٛسثً ٍِقٛظجً فٟ ؽ١ّ .3

 ثلاخضذجسثس ثٌٕفغ١ز ٚثٌّٙجس٠ز ٌٚظجٌـ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز.

 انتىطُبد 5-2

٠ٛطٟ ثٌذجفظ فٟ ثػضّجد ثٌّٕٙؼ ثٌٕفغٟ ثٌّؼذ ِٓ لذً ثٌذجفظ ِٓ لذً ِذسدٟ وشر ثٌغٍز , ٚرٌه  .1

 .ٌّج ٌٙج ِٓ صأع١ش ث٠ؾجدٟ فٟ صط٠ٛش ثٌمذسثس ثٌّٙجس٠ز فٟ وشر ثٌغٍز

ط٠ٛش ثلاعج١ٌخ ثٌضذس٠ذ١ز ثٌّضذؼز ِٓ لذً ثٌّذسد١ٓ, وّج ٠ٛطٟ دؼشٚسر ثٌؾٍغجس ثٌٕفغ١ز ٌض  .2

 ٚوزٌه دِؼ ثٌضذس٠ذجس ِغ ثٌّٙجس٠ز ِغ ثٌٕفغ١ز فٟ ثْ ٚثفذ ٌٍقظٛي ػٍٝ فجػ١ٍز ثفؼً.

 إؽشثء دقٛط ٚدسثعجس ِشجدٙز  ػٍٝ فؼج١ٌجس ٚثٌؼجح أخشٜ . .3

 إؽشثء دقٛط ٚدسثعجس ِشجدٙز  ػٍٝ فتجس ػّش٠ز ِخضٍفز . .4

 انًظبدر

 ٌثُبء وتمٍُُ يمُبش انثمخ ىؼذٟ , ِقّذ ػ١غٝ ؽٛٞ , ػذذ ثٌىجظُ ؽ١ًٍ : ِقّذ ٔذثء ٠ٛعف ث

, دقظ  ثبنُفص وػلالته ثًهبرح انتظىَت الايبيٍ نلاػجٍ كرح انطهخ نهشجبة فٍ انًُطمخ اندُىثُخ

 2020ِٕشٛس , ؽجِؼز ثٌذظشر 

  : ٓدثس  ػٍػهى انمُبش انُفطٍ وتطجُمبتخ فٍ انًدبل انرَبث٠ّجْ فّذ شٙجح , عى١ٕز شجوش فغ,

 2021ثٌىضخ ٚثٌٛعجةك 

  : ًثُبء وتمٍُُ اختجبراد يمبرثخ نظروف انهؼت نجؼغ أَىاع انتظىَت ثكرح انطهخ ػٍٟ فجػ

 2019, سعجٌز ِجؽغض١ش غ١ش ِٕشٛسر, ثٌؾجِؼز ثٌّغضٕظش٠ز , نهشجبة

  : 2019, دقظ ِٕشٛس , ؽجِؼز دغذثد   انثمخ ثبنُفصد.٠ٛ٘ذر 

 2000: ثٌمج٘شر ,دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ,3,ؽ ٍػهى انُفص انرَبػأعجِز وجًِ سثصخ؛  

 :ْانمُبش فٍ انترثُخ انرَبػُخ وػهى انُفص ِقّذ فغٓ ػلاٚٞ, ِقّذ ٔظشثٌذ٠ٓ سػٛث

 2000, دثسثٌفىش ثٌؼشدٟ , ثٌمج٘شر ,انرَبػٍ

 , West Nyack ,  10 Great Basketball Offenses : Heuley . William A

Parker Publishing Co. , 1979. 
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 And Burn Fats To Easy Way And The Secret Fast .nle RiddStepha

Epublishing, -Eljays.( Maintain A Healthy Cardiovascular System Today

)P.P402016 

 انًلازك

 (  1يهسك)

 ًَىرج يٍ اندهطبد انُفطُخ

 ػُىاٌ اندهطخ : انثمخ ثبنُفص 

 دلُمخ  40زيٍ اندهطخ : 

١ٓ دج١ّ٘ز ثٌغمز دجٌٕفظ دجػضذجس٘ج ِٓ ثٌؼٛثًِ ثلاعجع١ز فٟ سفغ : صٛػ١ـ ٌلاػذ اهذاف اندهطخ

 ثٌّغضٜٛ ثٌذذٟٔ ٚثٌّٙجسٞ ٌلاػذ١ٓ ِٚذٜ صجع١ش٘ج ػٍٝ ثٌٕٛثفٟ ثٌٕفغ١ز ٌُٙ .

ثٌضشف١خ دجفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ ٚشىشُ٘ ػٍٝ ثٌقؼٛس ٚثٌضضثُِٙ الاخراءاد انترثىَخ وانتُظًُُخ : 

 دجٌّٛثػ١ذ ثٌّقذدر ٚصغؾ١ً ثعّجء ثٌقؼٛس .

 يستىي اندهطخ واخراءاتهب : 
ِٓ خلاي ٘زٖ ثٌؾٍغز ٠ضُ صٛػ١ـ ِفَٙٛ ثٌغمز دجٌٕفظ ٌلاػذ١ٓ ِٚذٜ ث١ّ٘ضٙج فٟ صط٠ٛش ثٌّٙجسثس       

ٚخجطضز ِٙجسر ثٌضظ٠ٛخ فٟ وشر ثٌغٍز ٚسفغ ثٌّغضٜٛ ثٌذذٟٔ ػٓ ؽش٠ك صغ١١ش ِغجس صفى١شُ٘ 

فٟ ثٌّؾجي ثٌذذٟٔ ٚثٌٕفغٟ ٌُٙ ٚصط٠ٛش  ٚثلادضؼجد ػٓ ثلافىجس ثٌغٍذ١ز ِٚج ٠ضشصخ ػ١ٍٙج ِٓ ٔؾجفجس

ثٌٕظشر ثٌّغضمذ١ٍز ٌق١جصُٙ ثٌش٠جػ١ز فٟ ٚػغ ث٘ذثف صشذغ فجؽجصُٙ ٚثٌضٟ صىْٛ ػٓ ؽش٠ك ِؼشفٗ 

ٔمجؽ ثٌؼؼف ثٌٕفغ١ز ثٌلاػخ ف١ظ ثْ وً لاػخ ٚخجطضز فٟ فتز ثٌشذجح ٌذ٠ٗ ٔمجؽ ػؼف ثعٕجء 

ِغلا ثٌضفى١ش فٟ ثٌؾّٙٛس ٚآسثةُٙ ثٚ ػذَ ثٌّٕجفغجس صىْٛ ٟ٘ عذذج فٟ ػؼف عمٗ ثٌلاػخ فٟ ٔفغٗ , 

ثٌقظٛي ػٍٝ ٔمجؽ فٟ ثٌضظ٠ٛخ ثٌغلاعٟ ١ٌىْٛ عذذج فٟ ػذَ صجد٠ز ٘زٖ ثٌّٙجسر  ِٓ خجسػ ثٌمٛط 

  ٚثٌضشدد ػٍٝ صجد٠ضٙج , 

 (2يهسك )

 يمُبش انثمخ ثبنُفص

 ضُخ 18 – 17يمُبش انثمخ ثبنُفص نلاػجٍ كرح انطهخ نلاػًبر يٍ 

 – 17ٕفظ ػٍٝ ل١جط ِذٜ عمز  لاػذٟ وشر ثٌغٍز دجٔفغُٙ  ثٌز٠ٓ ُ٘ ِٓ ثلاػّجس ٠ؼًّ ِم١جط ثٌغمز دجٌ

( فمشر ٚخّغز دذثةً ٌلاؽجدز  62عٕز فٟ ثدثء ِٙجسر ثٌضظ٠ٛخ دىشر ثٌغٍز ثر ٠ضىْٛ ثٌّم١جط ِٓ )  18

ثخشٜ لا ثصفك ( , ثر ٠ٛؽذ ف١ٙج فمشثس ث٠ؾجد١ز ٚ –ثصفك  –ثصفك ثف١جٔج  –ثصفك غجٌذج  –ٟ٘ ) ثصفك دثةّج 

 عٍذ١ز

اتفك  انفمراد د

 دائًب

اتفك 

 غبنجب

اتفك 

 ازُبَب

 لا اتفك

 اتفك

ثِضٍه ثٌمذسر ػٍٝ ثٌضى١ف ِغ ِٛثلف ثٌٍؼخ  1

 ٌضقم١ك ثٌفٛص فٟ ثٌّٕجفغجس
     

      عمضٟ دٕفغٟ صؾؼٍٕٟ ثفىش دشىً ث٠ؾجدٟ 2

ثصّىٓ ِٓ ثٌغ١طشر ػٍٝ ثٌّٛثلف ثٌظؼذز  3

 لأٟ ٚثعك ِٓ ٔفغٟ

     

      ىً عٍذٟ ٌؼذَ عمضٟ دٕفغٟثفىش دش 4
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      ؽٛي لجِضٟ ٠ّغً ػجِلا ٌذػُ عمضٟ دٕفغٟ 5

      عمضٟ دٕفغٟ صض٠ذ ِٓ طفز ثٌضشو١ض ٌذٞ 6

ثشؼش دجٟٔ ثوغش ع١طشر ػٍٝ ثٌىشر ٌىٟٛٔ  7

 ثعضؼًّ ث١ٌذ ث١ٌغشٜ

     

ثخشٝ ثٌّذجسثر ِغ ثٌفش٠ك ِٕجفظ ٌذ٠ُٙ  8

 لاػذْٛ ؽ٠ٍٛٛ ثٌمجِز
     

جسثس صّىٕٕٟ ِٓ صقم١ك ٔضجةؼ ثِضٍه ِٙ 9

 ِشػ١ز

     

٠خشٝ لاػذٟ ثٌفش٠ك ثٌّٕجفظ ثٌّقجٚسر ِؼٟ  10

وٟٛٔ ثعضؼًّ ث١ٌذ ث١ٌغشٜ دجٌٍؼخ ِّج 

 ٠ؾؼٍٕٟ ثوغش عمز دجٌٕفظ

     

ثشؼش دؼذ ثٌغمز ػٕذ ِٛثؽٙز ِٕجفظ ػٍٝ  11

 دسؽز ػج١ٌز ِٓ ثلاعضؼذثد
     

 ثشؼش دجٟٔ ِخضٍف ػٓ ثلشثٟٔ دجلادثء لإٟٔ 12

 ثعضؼًّ ث١ٌذ ث١ٌغشٜ
     

      ثِضٍه لذسر ػٍٝ صٕف١ز ثٌخطؾ دٕؾجؿ 13

      ثشؼش دجٌضٛصش ف١ٓ ثلجدً ِٕجفظ ثػغش 14

      ٌذٞ عمز ػج١ٌز دجٌٕفظ فٟ ِٛثؽٙز ثٞ ِٕجفظ 15

ثعضؼّجٌٟ ١ٌٍذ ث١ٌغشٜ ثفذ ثُ٘ ثلاعذجح  16

 ٌضفٛلٟ

     

      ؽٛي لجِضٟ ٠ؾؼٍٕٟ ثوغش ٔؾجفج ٚعمز 17

 يمُبش انتىافك انُفطٍ انرَبػٍ(3هسك )ي

( فمشر , ٠ٚؼًّ ػٍٝ ل١جط خّغز ِىٛٔجس ٠64ٙذف ثٌّم١جط ثٌٟ ل١جط ثٌضٛثفك ثٌٕفغٟ فٙٛ ٠ضىْٛ ِٓ )

ثٌّىْٛ  –ثٌّىْٛ ثلاعشٞ  –ثٌّىْٛ ثٌؾغّٟ ٚثٌظقٟ  –ثٌّىْٛ ثٌشخظٟ ٚثلأفؼجٌٟ ٟ٘ )

 –صٕطذك صّجِج ٍذ١ز ٌٚٗ علاعز دذثةً ٌلاؽجح )( ٚصٛؽذ فمشثس ث٠ؾجد١ز ٚعثٌّىْٛ ثٌش٠جػٟ –ثلاؽضّجػٟ 

 (لا صٕطذك –صٕطذك ثف١جٔج 

صٕطذك  ثٌفمشثس س

 صّجَ

صٕطذك 

 ثف١جٔج

لا 

 صٕطذك

    ثشؼش دجٌشػج ػٓ ٔفغٟ سغُ طؼٛدجس ثٌضذس٠خ ٚثٌّٕجفغز 1

    ثػضّذ ػٍٝ ٔفغٟ فٟ صٍذ١ز ثفض١جؽجصٟ ثٌش٠جػ١ز 2

    جَ ثٌلاػذ١ٓثصؼج٠ك وغ١شث ػٕذِج ٠ٕضمذٟٔ ثٌّذسح ثِ 3

    ثعضط١غ ثٌضقىُ فٟ ثػظجدٟ ثعٕجء ثٌّٕجفغز 4

    ثفضخش دجٔؾجصثصٟ ػٕذِج ثصقذط ِغ ثٌلاػذ١ٓ ثلاخش٠ٓ 5

    ِٓ ثٌغٌٙٛز ثْ صؾشؿ ِشجػشٞ ِٓ لذً ثٌّٕجفغ١ٓ 6

    ػٕذِج ٠غ١شٟٔ ثٌّذسح صضدثد سغذضٟ فٟ ثٌفٛص 7
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    ثدثةٟ فٟ ثٌّٕجفغز ثفؼً ِٓ ثٌضذس٠خ 8

    فغ ِغضٛثٞ وغ١شث ػٕذِج ثٌؼخ دجعُ دٍذ٠ٞشص 9

    ثشؼش دجٌٛفذر فضٝ ٌٛ وٕش د١ٓ صِلاةٟ ثٌلاػذ١ٓ 10

    ثشؼش دجعمز دجٌٕفظ ثعٕجء ثٌضذس٠خ ٚثٌّٕجفغز 11

    ثفخ ِغجػذر ثٌلاػذ١ٓ ثلاخش٠ٓ 12

    ثشؼش دجػطشثح ِؼذي ثٌٕذغ ػٕذ ثلً ثٌؾٙذ 13

    ء ثٌضذس٠خوغ١شث ِج ثوْٛ ِفؼّج دجٌٕشجؽ ثعٕج 14

    ثشؼش دجٌؼ١ك فٟ ثٌضٕفظ لذً ثٌّٕجفغز 15

    ثػشق وغ١شث فٟ دذث٠ز ثٌّٕجفغز 16

    ثعضؼ١ذ ٔشجؽٟ دغشػز دؼذ ثلادثء ثٌغش٠غ 17

    صٕجعك ثػؼجء ؽغّٟ ١ّ٠ضٟٔ ػٓ دجلٟ ثٌلاػذ١ٓ 18

    ثٌؼخ دغشػز ػٕذ ثٌم١جَ دجٞ ؽٙذ 19

ٚ ػمٍٟ ٠ّٕؼٕٟ ِٓ ثشؼش دجٟٔ عجٌُ ِٓ ثٞ ػجةك ٔفغٟ ث 20

 ثٌضذس٠خ

   

    ثٔج ٚثعك ِٓ لذسثصٟ ثٌؾغ١ّز فٟ ثٌضذس٠خ ٚثٌّٕجفغز 21

    ثشؼش دضٛصش ػظذٟ ثعٕجء ثٌّٛثؽٙجس ثٌظؼذز 22

    ػغٛؽ ثٌضذس٠خ ثٚ ثٌّٕجفغز لا صؤعش فٟ لذسثصٟ ثٌٕفغ١ز 23
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Abstract: 

      The Correct Training Process Depends On The Best Modern Training 

Methods And Methods That Help Those In Charge Of Training To 

Implement Training Curricula And Development Programs That Seek To 

Reach The Highest Levels In Skill, Physical And Psychological Performance 

This Is Also What We Apply In The Field Of Sports Training, That Is, Any 

Development Of Any Game To Reach The Required Level Requires Great 

Efforts In Preparing Scientific Programs And Plans, Theoretical And 

Practical Studies And Their Application, As Well As Removing The 

Problems Facing All The Game To Raise Its Level, Studies In The Field Of 

Sports Psychology Have Proven A Close Relationship To The Level Of 

Mental, Physical And Skill Abilities And Athletic Excellence. 

Therefore, It Is A Basis To Help The Researcher Develop Using A 

Psychological Approach Using Psychological Sessions, Where Mental And 

Skill Exercises Overlap As An Advantage In The Process Of Development In 

Skill Performance, Mastery And Development, Because They Work To 

Avoid Obstacles To The Player To The Details Of The Movement Parts And 

Try To Perform Correctly  .  

Key Words:Psychological Approach,Psychological Skills,Aiming Skill 

 

 


