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  يهخص انثحث

فٙ رطٕٚس ثؼغ انمدزاد انجدَٛخ ٔشيٍ أ اء زكغ  Boot Camp ْدف انجؾش إنٗ انزؼسف ػهٗ رأصٛس رًسُٚبد ثأظهٕة انـ

ٖ ؽهجخ انًسؽهخ انضبَٛخ فٙ كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو انسٚبػخ ثبنغبيؼخ انًعزُظسٚخ. ٔاػزًدد انجبؽضخ انًُٓظ يزس( ند 100)

( ؽبنجًب نهؼبو اندزاظٙ 265انزغسٚجٙ ثزظًٛى انًغًٕػزٍٛ انزغسٚجٛخ ٔانؼبثطخ ٔانمٛبظٍٛ انمجهٙ ٔانجؼد٘. رًضم يغزًغ انجؾش ثـ)

( ؽبنجًب يًٍ اَطجمذ ػهٛٓى شسٔؽ الاَزظبو ٔانعلايخ انظؾٛخ ٔػدو 20ٕايٓب )(، ٔاخزٛسد ػُٛخ ػًدٚخ ل2026–2025)

شػذ ػشٕائًٛب إنٗ يغًٕػزٍٛ ثٕالغ ) 100انًًبزظخ انزخظظٛخ نسكغ ) ُٔ ( ؽلاة نكم يغًٕػخ. ؽُجمذ 10يزس(، صى 

جٕػًٛب، فًٛب ٔاطهذ ( أظبثٛغ ٔثٕالغ ٔؽدرٍٛ ردزٚجٛزٍٛ أظ8ػهٗ انًغًٕػخ انزغسٚجٛخ نًدح ) Boot Camp رًسُٚبد انـ

يزس(، ٔشيٍ  30انًغًٕػخ انؼبثطخ انًُٓبط الاػزٛب ٘. ٔشًهذ الاخزجبزاد: صُٙ ٔيد انرزاػٍٛ، ٔانٕصت انؼًٕ ٘، ٔزكغ )

يزس(. أظٓسد انُزبئظ فسٔلًب ذاد  لانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ انمٛبظٍٛ انمجهٙ ٔانجؼد٘ نهًغًٕػخ انزغسٚجٛخ نًظهؾخ  100أ اء زكغ )

ػدو ظٕٓز فسٔق  انخ ندٖ انًغًٕػخ انؼبثطخ، فؼلًا ػٍ رفٕق انًغًٕػخ انزغسٚجٛخ فٙ الاخزجبزاد انجؼدٚخ. انمٛبض انجؼد٘، ٔ

فٙ رؾعٍٛ رؾًم انمٕح نهرزاػٍٛ ٔانكزفٍٛ ٔانمدزح انؼؼهٛخ نهسعهٍٛ  Boot Camp ٔاظزُزغذ انجبؽضخ فبػهٛخ رًسُٚبد انـ

 .جخيزس( ندٖ انطه 100ٔانعسػخ الاَزمبنٛخ ٔشيٍ أ اء زكغ )

يزس، أنؼبة انمٕٖ، ؽهجخ كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ  100، انمدزاد انجدَٛخ، انؼدٔ انعسٚغ، زكغ Boot Camp: انًفراحُحانكهًاخ  

 .ٔػهٕو انسٚبػخ
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Effect of Boot Camp Exercises on Selected Physical Abilities 

and 100-Meter Run Time among Students of the College of 

Physical Education and Sports Sciences 

 

Abstract: 

This study investigated the effect of Boot Camp exercises on selected physical abilities and 100-

meter run time among second-year students at the College of Physical Education and Sports 

Sciences, Mustansiriyah University. An experimental two-group pretest–posttest design was 

used. The population comprised 265 students enrolled in the 2025–2026 academic year. A 

purposive sample of 20 students who met the attendance, health, and non-specialized sprint-

training criteria was randomly assigned to an experimental group and a control group (10 

students each). The experimental group completed a Boot Camp program for eight weeks, with 

two sessions per week, whereas the control group followed the regular curriculum. The tests 

included push-ups, vertical jump, 30-meter sprint, and 100-meter run time. The findings showed 

statistically significant pre–post improvements in the experimental group, no significant 

improvements in the control group, and significant posttest differences in favor of the 

experimental group. The study concluded that the Boot Camp program was effective in 

improving upper-body strength endurance, lower-limb power, sprint speed, and 100-meter run 

time among the participating students. 

Keywords: Boot Camp, Physical Abilities, Sprinting, 100-Meter Sprint, Athletics, Physical 

Education Students. 
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 يمذيح انثحث وأهًُره  1-1

يزس( ثمظس شيٍ الأ اء ٔازرفبع يزطهجبد إَزبط انمٕح ٔانعسػخ، إذ ًٚس الأ اء ثًساؽم يزساثطخ رجدأ  100رزظف فؼبنٛخ زكغ )

ثبلاَطلاق ٔانزعبزع، صى انٕطٕل إنٗ انعسػخ انمظٕٖ، فًؾبٔنخ انًؾبفظخ ػهٛٓب ؽزٗ خؾ انُٓبٚخ. ٔٚزٕلف َغبػ انطبنت فٙ 

ػهٗ ركبيم انمٕح انؼؼهٛخ ٔانمدزح الاَفغبزٚخ نهسعهٍٛ ٔانعسػخ الاَزمبنٛخ ٔانزٕافك انؾسكٙ، نرنك فئٌ أ٘ ػؼف ْرِ انًساؽم 

 فٙ ٔاؽدح يُٓب لد ُٚؼكط يجبشسح ػهٗ شيٍ الأ اء.

شدرّ ٔٚزطهت رطٕٚس ْرِ انمدزاد رخطٛطًب ردزٚجًٛب ٚساػٙ انزدزط فٙ انؾًم ٔانزخظض ٔالاظزًسازٚخ، يغ رُظٛى ؽغى الأ اء ٔ

(. ٔفٙ انجٛئخ انزؼهًٛٛخ انغبيؼٛخ رص ا  انؾبعخ إنٗ أظبنٛت 2005؛ ػجد انخبنك، 2004ٔزاؽبرّ ٔفك يعزٕٖ انطهجخ )ػلأ٘، 

 رعًؼ ثًشبزكخ ػد  يٍ انطهجخ فٙ انٕلذ َفعّ، ٔرٕفس أ اءً يزُٕػًب ًٚكٍ ػجطّ ٔيزبثؼزّ  اخم شيٍ اندزض انؼًهٙ.

، ْٔٙ رًسُٚبد يززبثؼخ رغًغ ردزٚجبد انمٕح ٔانمدزح ٔانعسػخ Boot Campرًسُٚبد انـ ٔيٍ الأظبنٛت انزٙ رؾمك ْرا انزُظٛى 

، ٔرؼزًد غبنجًب ػهٗ ٔشٌ انغعى ٔالأ ٔاد انجعٛطخ ٔفزساد انساؽخ ػًٍ يغبيٛغ يٍ انزًسُٚبد انجدَٛخ انًززبثؼخٔانزؾًم 

زٚجٛخ ٔإيكبٌ رؼدٚم انؾًم رجؼًب نهمدزح انفس ٚخ انًمُُخ. ٔٚعبػد ْرا الأظهٕة ػهٗ زفغ كضبفخ انؼًم ٔرُٕٚغ انًضٛساد انزد

(Kravitz, 2016; Schmidt et al., 2016.) 

فٙ إػدا  ثسَبيظ ٚزلاءو يغ ؽهجخ كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ  Boot Campٔثُبءً ػهٗ ذنك عبءد فكسح انجؾش نزٕظٛف رًسُٚبد انـ 

يزس(. ٔركًٍ أًْٛخ انجؾش فٙ رمدٚى ًَٕذط رطجٛمٙ  100) ٔػهٕو انسٚبػخ، ٔانزؾمك يٍ رأصٛسِ فٙ يزغٛساد رسرجؾ ثأ اء زكغ

يؾد  انزكسازاد ٔالأشيُخ ٔانساؽبد ٔانشدح، ًٚكٍ الإفب ح يُّ فٙ رطٕٚس رؾًم انمٕح نهرزاػٍٛ ٔانكزفٍٛ ٔانمدزح انؼؼهٛخ 

 ئخ انزؼهًٛٛخ.يزس( ندٖ انطهجخ، يغ ثٛبٌ ؽدٔ  رطجٛمّ  اخم انجٛ 100نهسعهٍٛ ٔانعسػخ الاَزمبنٛخ ٔشيٍ أ اء زكغ )

 يشكهح انثحث  1-2

يٍ خلال يزبثؼخ انجبؽضخ نهدزٔض انؼًهٛخ انخبطخ ثأنؼبة انمٕٖ، لاؽظذ رجبًُٚب ٔاَخفبػًب َعجًٛب فٙ يعزٕٖ ثؼغ انمدزاد 

يزس( ندٖ ػد  يٍ انطهجخ، ٔلا ظًٛب رؾًم انمٕح نهرزاػٍٛ ٔانكزفٍٛ ٔانمدزح انؼؼهٛخ  100انجدَٛخ انًسرجطخ ثأ اء زكغ )

هٍٛ ٔانعسػخ الاَزمبنٛخ، فؼلًا ػٍ ثمبء أشيُخ الأ اء  ٌٔ انًعزٕٖ انًزٕلغ لٛبظًب ثًزطهجبد اندزض. ٔرًضم ْرِ انؾبنخ نهسع

 يشكهخ رطجٛمٛخ؛ لأٌ ػؼف ْرِ انمدزاد ٚؾد يٍ كفبءح الاَطلاق ٔانزعبزع ٔانٕطٕل إنٗ انعسػخ انًطهٕثخ ٔانًؾبفظخ ػهٛٓب.

طجٛك ٚؼزًد ػهٗ رًسُٚبد يأنٕفخ رزكسز ثظٛغ يزمبزثخ، يغ يؾدٔ ٚخ انزُٕٚغ فٙ رُظٛى كًب لاؽظذ انجبؽضخ أٌ عبَجًب يٍ انز

ٔكضبفخ الأ اء ٔػجؾ فزساد انساؽخ، يًب لد ٚمهم يٍ اظزضبزح انطهجخ ٔيٍ فسص رًُٛخ أكضس يٍ لدزح ثدَٛخ  اخم  انزًسُٚبد

ب نزًسُٚبد  ًً ػًٍ انجسَبيظ انًطجك ػهٗ انطهجخ، ػهٗ  Boot Campانـ انٕؽدح انٕاؽدح. ٔفٙ انًمبثم نى رغد انجبؽضخ رٕظٛفًب يُظ

 انسغى يٍ إيكبٌ ركٛٛفٓب ٔفك يعزٕاْى.

ٔيٍ ُْب ظٓسد انؾبعخ إنٗ اخزجبز ثسَبيظ ردزٚجٙ يُظى ثٓرا الأظهٕة ثدل الاكزفبء ثبلافزساع انُظس٘ نفبػهٛزّ. ٔرؾد د 

فٙ رطٕٚس ثؼغ انمدزاد انجدَٛخ ٔشيٍ أ اء زكغ  Boot Campيشكهخ انجؾش ثبنعؤال اٜرٙ: يب رأصٛس رًسُٚبد ثأظهٕة انـ 

 يزس( ندٖ ؽهجخ كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو انسٚبػخ؟ 100)

  أهذاف انثحث  1-3

 رزلاءو يغ يعزٕٖ ؽهجخ انًسؽهخ انضبَٛخ. Boot Campإػدا  رًسُٚبد ثأظهٕة انـ  .1
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ٚجٛخ ٔانؼبثطخ فٙ رؾًم انمٕح نهرزاػٍٛ انزؼسف ػهٗ انفسٔق ثٍٛ انمٛبظٍٛ انمجهٙ ٔانجؼد٘ نهًغًٕػزٍٛ انزغس .2

 يزس(. 100ٔانكزفٍٛ، ٔانمدزح انؼؼهٛخ نهسعهٍٛ، ٔانعسػخ الاَزمبنٛخ، ٔشيٍ أ اء زكغ )

 انزؼسف ػهٗ انفسٔق ثٍٛ انًغًٕػزٍٛ انزغسٚجٛخ ٔانؼبثطخ فٙ انمٛبض انجؼد٘ نهًزغٛساد لٛد انجؾش. .3

 فشوض انثحث  1-4

نمٛبظٍٛ انمجهٙ ٔانجؼد٘ نهًغًٕػخ انزغسٚجٛخ فٙ انًزغٛساد لٛد انجؾش، ٔنًظهؾخ رٕعد فسٔق ذاد  لانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ ا .1

 انمٛبض انجؼد٘.

 لا رٕعد فسٔق ذاد  لانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ انمٛبظٍٛ انمجهٙ ٔانجؼد٘ نهًغًٕػخ انؼبثطخ فٙ انًزغٛساد لٛد انجؾش. .2

مٛبض انجؼد٘ نهمدزاد انجدَٛخ ٔشيٍ أ اء رٕعد فسٔق ذاد  لانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ انًغًٕػزٍٛ انزغسٚجٛخ ٔانؼبثطخ فٙ ان .3

 يزس(، ٔنًظهؾخ انًغًٕػخ انزغسٚجٛخ. 100زكغ )

 يدالاخ انثحث 1-5

( فدٙ كهٛدخ 2026–2025( ؽبنجًب يٍ ؽهجدخ انًسؽهدخ انضبَٛخ/شدؼجخ )ة( نهؼدبو اندزاظدٙ )20ػُٛخ يٍ )انًدال انثششٌ:  .1

 .انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو انسٚبػخ/انغبيؼخ انًعزُظسٚخ

 (.18/2/2026( إنٗ )14/12/2025انًدح يٍ ) ياٍَ:انًدال انض .2

 يهؼت كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو انسٚبػخ/انغبيؼخ انًعزُظسٚخ.انًدال انًكاٍَ:  .3

 يُهح انثحث وإخشاءاذه انًُذاَُح  -2

 يُهح انثحث  2-1

ٔانجؼد٘، نًلاءيزّ ؽجٛؼخ انجؾش  اػزًدد انجبؽضخ انًُٓظ انزغسٚجٙ ثزظًٛى انًغًٕػزٍٛ انزغسٚجٛخ ٔانؼبثطخ ٔانمٛبظٍٛ انمجهٙ

، فٙ رؾًم انمٕح نهرزاػٍٛ ٔانكزفٍٛ، Boot Campٔأْدافّ ٔإيكبَّ فٙ اخزجبز رأصٛس انًزغٛس انًعزمم، انًزًضم ثزًسُٚبد انـ 

 يزس(. 100ٔانمدزح انؼؼهٛخ نهسعهٍٛ، ٔانعسػخ الاَزمبنٛخ، ٔشيٍ أ اء زكغ )

 

 

 انثحث وعُُره  يدرًع 2-2

ش ثغًٛغ ؽهجخ انًسؽهخ انضبَٛدخ فدٙ كهٛدخ انزسثٛدخ انجدَٛدخ ٔػهدٕو انسٚبػدخ ثبنغبيؼدخ انًعزُظدسٚخ نهؼدبو اندزاظدٙ ًضم يغزًغ انجؾر

 ( ؽبنجًب يٕشػٍٛ ػهٗ شؼت انًسؽهخ.265(، ٔانجبنغ ػد ْى )2026–2025)

ٕافس انظدسٔف انًُبظدجخ نزُفٛدر رى اخزٛبز شؼجخ )ة( يٍ انًسؽهخ انضبَٛخ ثبنطسٚمخ انؼًدٚخ، لاَزظبو انطهجخ فدٙ انددزٔض انؼًهٛدخ ٔرد

( 20انجسَبيظ انزدزٚجٙ ؽٕال يدح انزغسثدخ. ٔثؼدد اظدزجؼب  انطهجدخ غٛدس انًُزظًدٍٛ أٔ غٛدس انًعدزٕفٍٛ نشدسٔؽ انًشدبزكخ اخزٛدس )

شػٕا ػشٕائًٛب ثبنمسػدخ إندٗ يغًدٕػزٍٛ يزكدبفئزٍٛ رغسٚجٛدخ 7.55ؽبنجًب ثطسٚمخ ػًدٚخ، ثًب ًٚضم ) ُٔ %( يٍ انًغزًغ الأطهٙ، صى 

 ( ؽلاة نكم يغًٕػخ.10ٔػبثطخ ثٕالغ )
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رًضهذ شسٔؽ انًشبزكخ ثبَزظبو انطهجخ فٙ اندزٔض انؼًهٛخ، ٔاظزؼدا ْى نلانزصاو ؽٕال يدح انزطجٛك، ٔظلايزٓى يٍ الإطبثبد أٔ 

نًًبزظدٍٛ انؾبلاد انزٙ رؼٛك الأ اء، ٔػدو اشزساكٓى فٙ ثسايظ ردزٚجٛدخ إػدبفٛخ خدلال يددح انجؾدش. ٔندى ٚكدٍ أفدسا  انؼُٛدخ يدٍ ا

 يزس( ػًٍ أَدٚخ أٔ فسق رُبفعٛخ، ثم كبَٕا ؽهجخ ٚدزظٌٕ انفؼبنٛخ ػًٍ انًُٓظ. 100انًزخظظٍٛ فٙ زكغ )

يزدس( ػدًٍ انًدُٓظ انؼًهدٙ نهًسؽهدخ الأٔندٗ، يًدب ٔفدس  100ٔرغدز الإشبزح إنٗ أٌ أفسا  انؼُٛخ ظجك نٓى  زاظخ فؼبنٛخ زكغ )

ٓى نى ٚكَٕٕا يٍ انًًبزظٍٛ انًزخظظٍٛ ػدًٍ الأَدٚدخ أٔ انفدسق انزُبفعدٛخ. ندرنك رؼدد نٓى خجسح رؼهًٛٛخ أظبظٛخ فٙ الأ اء، إلا أَ

 يؾدٔ ٚخ ؽغى انؼُٛخ َٔعجزٓب يٍ انًغزًغ يٍ ؽدٔ  انجؾش انزٙ ُٚجغٙ يساػبرٓب ػُد رؼًٛى انُزبئظ.

 ( ذداَظ أفشاد انعُُح فٍ انًرغُشاخ انىصفُح1خذول )

(، ْٔٙ ٔالؼخ ػًٍ انؾدٔ  0.16ٔ 0.11-ٚزؼؼ يٍ انغدٔل أٌ لٛى يؼبيلاد الانزٕاء نهًزغٛساد انٕطفٛخ رسأؽذ ثٍٛ )

انًمجٕنخ إؽظبئًٛب، يًب ٚدل ػهٗ اػزدانٛخ رٕشٚغ أفسا  انؼُٛخ ٔرغبَعٓى فٙ يزغٛساد انؼًس انصيُٙ ٔانطٕل ٔانٕشٌ ٔانؼًس 

 .انزدزٚجٙ

 ( ذىصَع أفشاد عُُح انثحث عهً انًدًىعر2ٍُخذول )

 انًدًىعح انعذد انُغثح يٍ انعُُح أعهىب انرىصَع

 انزغسٚجٛخ 10 %50 ٙػشٕائ

 انؼبثطخ 10 %50 ػشٕائٙ

 انًغًٕع 20 100% —

ٔنهزأكددد يددٍ ركددبفؤ انًغًددٕػزٍٛ فددٙ انخظددبئض انؼًسٚددخ ٔانغعددًٛخ ٔانؼًددس انزدددزٚجٙ لجددم ثدددء انزغسثددخ، اظددزخُسعذ الأٔظددبؽ 

 اٜرٙ: ( نهؼُٛبد انًعزمهخ، كًب يجٍٛ فٙ انغدٔلtانؾعبثٛخ ٔالاَؾسافبد انًؼٛبزٚخ، ٔاظزخُدو اخزجبز )

 ( ذكافؤ انًدًىعرٍُ فٍ انًرغُشاخ انىصفُح لثم تذء انردشتح3خذول )

 انعاتطح tلًُح  انذلانح

 ع±

 انعاتطح

 ط̄

 انردشَثُح

 ع±

 انردشَثُح

 ط̄

 انًرغُش

 انؼًس انصيُٙ )ظُخ( 20.28 0.57 20.34 0.61 0.23 غٛس  ال

 انطٕل )ظى( 173.80 5.72 173.50 6.05 0.11 غٛس  ال

 انٕشٌ )كغى( 70.60 6.80 71.08 7.10 0.15 غٛس  ال

 انؼًس انزدزٚجٙ )ظُخ( 1.82 0.49 1.79 0.52 0.13 غٛس  ال

ٚزؼؼ يٍ انغددٔل ػددو ٔعدٕ  فدسٔق ذاد  لاندخ إؽظدبئٛخ ثدٍٛ انًغًدٕػزٍٛ انزغسٚجٛدخ ٔانؼدبثطخ فدٙ يزغٛدساد انؼًدس انصيُدٙ 

( ٔيعدزٕٖ  لاندخ 18لدم يدٍ انمًٛدخ انغدٔنٛدخ ػُدد  زعدخ ؽسٚدخ )انًؾعدٕثخ أ (t) ٔانطٕل ٔانٕشٌ ٔانؼًس انزدزٚجٙ، إذ كبَدذ لدٛى

 .(، يًب ٚدل ػهٗ ركبفؤ انًغًٕػزٍٛ فٙ ْرِ انًزغٛساد لجم ثدء انزغسثخ0.05)

 انىعائم والأدواخ والأخهضج انًغرخذيح فٍ خًع انثُاَاخ: 2-3

 وعائم خًع انثُاَاخ 2-3-1

 انًظب ز ٔانًساعغ انؼسثٛخ ٔالأعُجٛخ ذاد انظهخ. .1

 هٕيبد اندٔنٛخ )الإَزسَذ(.شجكخ انًؼ .2

 انًرغُش وحذج انمُاط انىعػ انحغاتٍ الاَحشاف انًعُاسٌ انىعُػ يعايم الانرىاء

 انؼًس انصيُٙ ظُخ 20.31 0.58 20.20 0.12

 انطٕل ظى 173.65 5.73 174.00 -08 .0

 انٕشٌ كغى 70.84 6.77 71.00 0.11-

 انؼًس انزدزٚجٙ ظُخ 1.81 0.49 1.80 0.16
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 انًلاؽظخ انؼهًٛخ انًُظًخ ٔانزغسثخ. .3

 الاخزجبزاد ٔانمٛبظبد انجدَٛخ. .4

 اظزًبزاد رعغٛم انجٛبَبد ٔرفسٚغٓب. .5

 فسٚك انؼًم انًعبػد. .6

 انثحث   واخاد 2-3-2

 ، ٚبثبَٛزب انًُشأ.Casio HS-80TWظبػزب رٕلٛذ زلًٛزبٌ يٍ َٕع  .1

 ، ٚبثبَٛخ انًُشأ.Canon EOS 2000Dانفٛدٕٚ يٍ َٕع كبيٛسا زلًٛخ يصٔ ح ثخبطٛخ رعغٛم  .2

 ، طُٛٙ انًُشأ.Lenovo IdeaPadؽبظٕة يؾًٕل يٍ َٕع  .3

 .Fiberglass Measuring Tapeيزسًا( يٍ َٕع  50شسٚؾ لٛبض يظُٕع يٍ الأنٛبف انصعبعٛخ ثطٕل ) .4

 (.20ألًبع ردزٚت ثلاظزٛكٛخ ػد  ) .5

 نًُشأ.، كُدٚخ اFox 40 Classicطفبزح رؾكٛى يٍ َٕع  .6

 ثعبؽبٌ زٚبػٛبٌ. .7

 نٕؽخ لٛبض أٔ ؽبئؾ يدزّط لاخزجبز انٕصت. .8

 يزس(  اخم يهؼت انكهٛخ. 100يعبز يعزمٛى يؾد  ثطٕل ) .9

 اظزًبزاد نزعغٛم َزبئظ الاخزجبزاد. .10

 اخرثاساخ انثحث

 :يزس(، ْٔٙ 100رى اػزًب  يغًٕػخ يٍ الاخزجبزاد انجدَٛخ انخبطخ ثفؼبنٛخ زكغ )

 نععهُح نهزساعٍُ وانكرفٍُالاخرثاس لُاط انمىج ا .1

 .اخزجبز صُٙ ٔيد انرزاػٍٛ يٍ ٔػغ الاَجطبػ انًبئم :اظى الاخزجبز

 .لٛبض انمٕح انؼؼهٛخ نهرزاػٍٛ ٔانكزفٍٛ :ْدف الاخزجبز

 .ثعبؽ أزػٙ، ظبػخ رٕلٛذ :الأ ٔاد انًعزخديخ

 .الأزع ثًعزٕٖ انكزفٍٛ، ٔانغعى يعزمٛى ٚعزهمٙ انًخزجس ثٕػغ الاَجطبػ انًبئم، ثؾٛش ركٌٕ انٛداٌ ػهٗ :إعساءاد الاخزجبز

ػُد إػطبء إشبزح انجدء، ٚمٕو انًخزجس ثضُٙ انرزاػٍٛ ؽزٗ ٚمزسة انظدز يٍ الأزع صى يدًْب ثبنكبيم، ٔٚكسز  :ٔطف الأ اء

 .الأ اء لألظٗ ػد  يًكٍ

 .رؾعت اندزعخ ثؼد  يساد الأ اء انظؾٛؼ :انرغدُم

 الاخرثاس لُاط انمذسج انععهُح نهشخهٍُ .2

 .اخزجبز انٕصت انؼًٕ ٘ يٍ انضجبد :ظى الاخزجبزا

 .لٛبض انمدزح انؼؼهٛخ نهسعهٍٛ :ْدف الاخزجبز

 .ؽبئؾ أٔ نٕؽخ لٛبض، ؽجبشٛس أٔ شسٚؾ لٛبض :الأ ٔاد انًعزخديخ

 .ٚمف انًخزجس عبَت انؾبئؾ ٔٚسفغ ذزاػّ نزؾدٚد أػهٗ َمطخ ًٚكٍ انٕطٕل إنٛٓب ْٕٔ صبثذ :إعساءاد الاخزجبز
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ٚمٕو انًخزجس ثبنٕصت ػًٕ ٚبً لأػهٗ يٍ ٔػغ انضجبد يغ رؾسٚك انرزاػٍٛ، يؾبٔلاً نًط أػهٗ َمطخ يًكُخ ػهٗ  :ٔطف الأ اء

 .انؾبئؾ

 .رؾعت اندزعخ يٍ خلال انفسق ثٍٛ أػهٗ َمطخ فٙ انٕلٕف ٔأػهٗ َمطخ ٚظم إنٛٓب أصُبء انٕصت، ٔرمبض ثبنعُزًٛزس :انزعغٛم

يٍ انضجبد نمٛبض انمدزح الاَفغبزٚخ نؼؼلاد انسعهٍٛ، نكَّٕ يٍ الاخزجبزاد انًٛداَٛخ اػزًدد انجبؽضخ اخزجبز انٕصت انؼًٕ ٘ 

انشبئؼخ فٙ رمٕٚى لدزح انطسفٍٛ انعفهٍٛٛ ػهٗ إَزبط انمٕح خلال شيٍ لظٛس، ْٔٙ لدزح رسرجؾ ثًزطهجبد الاَطلاق ٔانزعبزع فٙ 

عٕ  ازرجبؽ لٕ٘ ثٍٛ َزبئظ اخزجبزاد انٕصت ٔ Loturco et al. (2015) زكغ انًعبفبد انمظٛسح. ٔلد أظٓسد  زاظخ

 .يزس(، يًب ٚدػى يلاءيخ الاخزجبز نطجٛؼخ يزغٛساد انجؾش 100انؼًٕ ٘ ٔالأ اء فٙ زكغ )

 الاخرثاس لُاط انغشعح الاَرمانُح .3

 .يزس( يٍ انجدء انؼبنٙ 30اخزجبز زكغ ) :اظى الاخزجبز

 .لٛبض انعسػخ الاَزمبنٛخ :ْدف الاخزجبز

 .ظبػخ رٕلٛذ، شسٚؾ لٛبض، ػلايبد نزؾدٚد انًعبفخ :ديخالأ ٔاد انًعزخ

 .يزس( ػهٗ أزع يعزٕٚخ، ٔٚمف انًخزجس خهف خؾ انجداٚخ 30ٚزى رؾدٚد يعبفخ ) :إعساءاد الاخزجبز

 .ػُد إػطبء إشبزح انجدء، ُٚطهك انًخزجس ثألظٗ ظسػخ يًكُخ ؽزٗ خؾ انُٓبٚخ :ٔطف الأ اء

 .زغسلّ انًخزجس نمطغ انًعبفخ، ثٕؽدح انضبَٛخرؾعت اندزعخ ثبنصيٍ انر٘ ٚع :انزعغٛم

 يرش( 100اخرثاس إَداص سكط )  .4

 .يزس( 100اخزجبز زكغ ) :اعى الاخرثاس

 .يزس( 100لٛبض يعزٕٖ الإَغبش فٙ فؼبنٛخ زكغ ) :هذف الاخرثاس

 .يؼًبز زكغ، ظبػخ رٕلٛذ، ػلايبد رؾدٚد انجداٚخ ٔانُٓبٚخ :الأدواخ انًغرخذيح

ًخزجس خهف خؾ انجداٚخ، ٔػُد إػطبء إشبزح انجدء ُٚطهك ثألظٗ ظسػخ يًكُخ ؽزٗ خؾ انُٓبٚخ نًعبفخ ٚمف ان :وصف الأداء

 .يزس( 100)

 100رى لٛبض شيٍ زكغ ) .يزس( ثٕؽدح انضبَٛخ 100رؾعت اندزعخ ثبنصيٍ انر٘ ٚعزغسلّ انًخزجس نمطغ يعبفخ ) :انرغدُم

يٛمبرٍٛٛ، ٔاػزًد يزٕظؾ انصيٍُٛ فٙ رعغٛم َزٛغخ كم ؽبنت؛ نصٚب ح  لخ يزس( ثبظزخداو ظبػزٙ رٕلٛذ زلًٛزٍٛ ٚدٔٚزٍٛ يٍ لجم 

 .انمٛبض ٔرمهٛم انخطأ انجشس٘

 الاعرطلاعُح  انردشتح 2-4

( 5( فدٙ رًدبو انعدبػخ انؼبشدسح طدجبؽًب ػهدٗ ػُٛدخ يكَٕدخ يدٍ )14/12/2025أعُسٚذ انزغسثخ الاظزطلاػٛخ ٕٚو الأؽد انًٕافدك )

دف انزأكدد يدٍ طدلاؽٛخ الأعٓدصح ٔالأ ٔاد، ٔٔػدٕػ رؼهًٛدبد الاخزجدبزاد ٔاندصيٍ اندلاشو ؽلاة يدٍ خدبزط ػُٛدخ انجؾدش، ثٓد

 نزُفٛرْب فؼلًا ػٍ انزؼسف ػهٗ انًؼٕلبد انًؾزًهخ لجم رُفٛر انزغسثخ انسئٛعخ.

  انردشتح انشئُغُح 2-5

 اولاً: الاخرثاساخ انمثهُح

يٍ انعبػخ انؼبشسح طدجبؽًب إندٗ انعدبػخ انؾب ٚدخ ػشدسح طدجبؽًب  (15/12/2025عسٚذ الاخزجبزاد انمجهٛخ ٕٚو الاصٍُٛ انًٕافك )أ

( يٍ انعبػخ انؼبشسح طجبؽًب إنٗ انعدبػخ 17/12/2025لاخزجبز٘ صُٙ ٔيد انرزاػٍٛ ٔانٕصت انؼًٕ ٘، ٕٔٚو الأزثؼبء انًٕافك )
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خ انجدَٛددخ ٔػهددٕو يزددس(،  اخددم يهؼددت كهٛددخ انزسثٛدد 100يزددس( ٔزكددغ ) 30انؾب ٚددخ ػشددسح ٔانُظددف طددجبؽًب لاخزجددبز٘ زكددغ )

 انسٚبػخ فٙ انغبيؼخ انًعزُظسٚخ، يغ رٕؽٛد انظسٔف ٔالإعساءاد نغًٛغ أفسا  انؼُٛخ.

 ( يىاعُذ الاخرثاساخ انمثهُح وإخشاءاذها4خذول )

 انُىو وانراسَخ انىلد انًذج الاخرثاساخ انًكاٌ

 اخم يهؼت كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو 

 انسٚبػخ فٙ انغبيؼخ انًعزُظسٚخ

ٔيد انرزاػٍٛ، انٕصت  صُٙ

 انؼًٕ ٘

60 

  لٛمخ

الاصٍُٛ  11:00–10:00

15/12/2025 

 اخم يهؼت كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو 

 انسٚبػخ فٙ انغبيؼخ انًعزُظسٚخ

 100يزس، زكغ  30زكغ 

 يزس

90 

  لٛمخ

الأزثؼبء  11:30–10:00

17/12/2025 

 ثاَُاً: انردشتح انشئُغُح

(، نًدح 11/2/2026(، ٔاظزًس ؽزٗ ٕٚو الأزثؼبء انًٕافك )22/12/2025ٕٚو الاصٍُٛ انًٕافك )ثدأ رطجٛك انجسَبيظ انزدزٚجٙ 

 .( ٔؽدح ردزٚجٛخ16( أظبثٛغ ٔثٕالغ ٔؽدرٍٛ ردزٚجٛزٍٛ أظجٕػًٛب، ٔثًغًٕع )8)

سَبيظ، صى ؽُعجذ ؽد  انؾد الألظٗ انفس ٘ نلأ اء فٙ انزًسُٚبد انًؼزًدح ػهٗ انزكساز أٔ شيٍ انضجبد نكم ؽبنت لجم ثدء انج  

. أيب انسكغ انعسٚغ فؾُد  شيُّ 100× انؾد الألظٗ انفس ٘ نلأ اء( ÷ انشدح ٔفك انًؼب نخ: انشدح )%( = )انؾًم انًمسز 

(. ٔثرنك زٔػٙ اخزلاف انًعزٕٖ ثٍٛ 100÷ )َعجخ انشدح ÷ انًعزٓدف ٔفك انًؼب نخ: انصيٍ انًعزٓدف = أفؼم شيٍ فس ٘ 

 ك ٔاؽد ػهٗ انغًٛغ.انطهجخ ثدل رطجٛك ؽًم يطه

ب يعزٓدفخ، ٔلد ػُدنّذ فس ًٚب ػُد انزطجٛك ثًب ٚزٕافك يغ انؾد الألظٗ نكم ؽبنت َٔعجخ  ًً ٔرؼُد الأػدا  انًضجزخ فٙ انغدأل لٛ

 انشدح انًؾد ح نهٕؽدح.

 ( انرىصَع الأعثىعٍ نهشذج وانحدى وفرشاخ انشاحح5خذول )

انشاحح تٍُ  انحًم ذذسج

 انرًاسٍَ

ٍ انشاحح تُ

 انًدايُع

عذد 

 انًدايُع

انشذج  صيٍ انىحذج

 انًغرهذفح

 الأعثىع انىحذاخ

 1 2–1 %60  لٛمخ 35 2 صب 120 صب 30 رًٓٛد٘

 2 4–3 %65  لٛمخ 35 2 صب 120 صب 30 طبػد

 3 6–5 %70  لٛمخ 40 2 صب 90 صب 25 طبػد

 4 8–7 %65  لٛمخ 40 2 صب 90 صب 25 خفغ َعجٙ

 5 10–9 %70 ٛمخ ل 45 3 صب 90 صب 20 طبػد

 6 12–11 %75  لٛمخ 45 3 صب 90 صب 20 طبػد

 7 14–13 %80  لٛمخ 50 3 صب 60 صب 20 طبػد

 8 16–15 %75  لٛمخ 50 3 صب 60 صب 20 خفغ َعجٙ

 ثانثاً: الاخرثاساخ انثعذَح

فّٛ الاخزجبزاد انمجهٛدخ، يدغ (، ٔفٙ انزٕلٛذ َفعّ انر٘ أعُسٚذ 18/2/2026( ٔ)16/2/2026أعُسٚذ الاخزجبزاد انجؼدٚخ ٕٚيٙ )

 اظزخداو الأ ٔاد ٔالإعساءاد َفعٓب ٔرٕؽٛد انظسٔف نغًٛغ أفسا  انؼُٛخ، كًب ٚأرٙ:
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 ( يىاعُذ الاخرثاساخ انثعذَح وإخشاءاذها6خذول )

 انُىو وانراسَخ انىلد انًذج الاخرثاساخ انًكاٌ

 اخم يهؼت كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو 

 انسٚبػخ فٙ انغبيؼخ انًعزُظسٚخ

صُٙ ٔيد انرزاػٍٛ، 

 انٕصت انؼًٕ ٘

الاصٍُٛ  11:00–10:00  لٛمخ 60

16/2/2026 

 اخم يهؼت كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو 

 انسٚبػخ فٙ انغبيؼخ انًعزُظسٚخ

يزس، زكغ  30زكغ 

 يزس 100

ؼبء الأزث 11:30–10:00  لٛمخ 90

18/2/2026 

  انىعائم الإحصائُح 2-6

، ٔاػزًدد انُعجخ انًئٕٚخ، ٔانٕظؾ IBM SPSS Statistics Version 26رًذ يؼبنغخ انجٛبَبد إؽظبئًٛب ثبظزخداو ثسَبيظ 

هٙ ( نهؼُٛبد انًسرجطخ نهًمبزَخ ثٍٛ انمٛبظٍٛ انمجtانؾعبثٙ، ٔالاَؾساف انًؼٛبز٘، ٔانٕظٛؾ، ٔيؼبيم الانزٕاء، ٔاخزجبز )

 (.0.05( نهؼُٛبد انًعزمهخ نهًمبزَخ ثٍٛ انًغًٕػزٍٛ، ػُد يعزٕٖ  لانخ )tٔانجؼد٘، ٔاخزجبز )

 

 عشض انُرائح وذحهُهها -3

 أولاً: عشض َرائح الاخرثاساخ انمثهُح وانثعذَح نهًدًىعح انردشَثُح

 َثٍُ انفشوق تٍُ الاخرثاساخ انمثهُح وانثعذَح نهًدًىعح انردشَثُح (7) خذول

 انًرغُشاخ انمثهٍ انثعذٌ (T)لًُح  يغرىي انذلانح

الاَحشاف 

 انًعُاسٌ

انىعػ 

 انحغاتٍ

الاَحشاف 

 انًعُاسٌ

انىعػ 

 انحغاتٍ

 صُٙ ٔيد انرزاػٍٛ 18.50 3.03 26.70 2.95 5.20  ال

 يزس )صب( 100زكغ  14.20 0.40 13.10 0.36 4.88  ال

 ٕ ٘ )ظى(انٕصت انؼً 41.50 5.60 49.20 4.85 4.36  ال

 يزس )صب( 30زكغ  4.84 0.30 4.42 0.25 3.97  ال

( ٔعٕ  فسٔق ذاد  لانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ انمٛبظٍٛ انمجهٙ ٔانجؼد٘ نهًغًٕػخ انزغسٚجٛخ فٙ عًٛغ انًزغٛساد 7ٚجٍٛ عدٔل )

( ٔشيٍ أ اء يزس 30ٔنًظهؾخ انمٛبض انجؼد٘، إذ ازرفغ يزٕظؾ صُٙ ٔيد انرزاػٍٛ ٔانٕصت انؼًٕ ٘، ٔاَخفغ شيٍ زكغ )

 يزس(، ْٕٔ يب ٚدل ػهٗ رؾعٍ الأ اء ثؼد رطجٛك انجسَبيظ. 100زكغ )

 ثاَُاً: عشض َرائح الاخرثاساخ انمثهُح وانثعذَح نهًدًىعح انعاتطح

 انفشوق تٍُ الاخرثاساخ انمثهُح وانثعذَح نهًدًىعح انعاتطح َثٍُ (8)خذول 

 انًرغُشاخ انمثهٍ انثعذٌ (T) لًُح  يغرىي انذلانح

الاَحشاف 

 انًعُاسٌ

انىعػ 

 انحغاتٍ

الاَحشاف 

 انًعُاسٌ

انىعػ 

 انحغاتٍ

 صُٙ ٔيد انرزاػٍٛ 18.20 3.43 19.00 3.23 0.88 غٛس  ال

 يزس )صب( 100زكغ  14.31 0.37 14.20 0.35 0.97 غٛس  ال

 انٕصت انؼًٕ ٘ )ظى( 40.90 5.24 41.80 4.96 1.13 غٛس  ال

 يزس )صب( 30زكغ  4.87 0.28 4.80 0.27 0.88 غٛس  ال

( ػدو ٔعٕ  فسٔق ذاد  لانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ انمٛبظٍٛ انمجهٙ ٔانجؼد٘ نهًغًٕػخ انؼبثطخ، يًب ٚشٛس إنٗ أٌ يمداز 8ٚجٍٛ عدٔل )

 انزغٛس انُبرظ ػٍ انًُٓبط الاػزٛب ٘ نى ٚظم إنٗ يعزٕٖ اندلانخ الإؽظبئٛخ فٙ انًزغٛساد لٛد انجؾش.
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 ًىعرٍُ فٍ الاخرثاساخ انثعذَحثانثاً: انًماسَح تٍُ انًد

 تٍُ انفشوق تٍُ انًدًىعرٍُ انردشَثُح وانعاتطح فٍ الاخرثاساخ انثعذَح (9) خذول

 انًرغُشاخ انردشَثُح انعاتطح (T)لًُح  يغرىي انذلانح

 صُٙ ٔيد انرزاػٍٛ 26.70 19.00 5.57  ال

 يزس )صب( 100زكغ  13.10 14.20 6.93  ال

 انٕصت انؼًٕ ٘ )ظى( 49.20 41.80 3.37  ال

 يزس )صب( 30زكغ  4.42 4.80 3.28  ال

ٚجٍٛ انغدٔل أػلاِ ٔعٕ  فسٔق ذاد  لانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ انًغًٕػزٍٛ انزغسٚجٛخ ٔانؼبثطخ فٙ الاخزجبزاد انجؼدٚخ ٔنظبنؼ 

 .ٛب ٘يمبزَخ ثبنًُٓبط الاػز Boot Camp انًغًٕػخ انزغسٚجٛخ، ٔٚؼصٖ ذنك إنٗ فبػهٛخ رًسُٚبد ثأظهٕة انـ

إذ ظبًْذ ْرِ انزًسُٚبد فٙ إؽداس ركٛفبد ثدَٛخ ٔاػؾخ َزٛغخ انزدزط فٙ انشدح ٔانزُٕع فٙ الأ اء، فؼلاً ػٍ اػزًب ْب ػهٗ 

رشغٛم يغًٕػبد ػؼهٛخ يزؼد ح فٙ آٌ ٔاؽد، يًب أ ٖ إنٗ رؾعٍٛ ٔاػؼ فٙ ثؼغ انمدزاد انجدَٛخ انخبطخ ثفؼبنٛخ زكغ 

( أظبثٛغ ٔثًؼدل ٔؽدرٍٛ أظجٕػًٛب كبٌ نٓب  ٔز يٓى فٙ رؾمٛك 8رطجٛك انزًسُٚبد نًدح ) كًب أٌ الاظزًسازٚخ فٙ .يزس( 100)

 .يزس( 100ْرِ انُزبئظ، يًب ٚؤكد أًْٛخ اظزخداو الأظبنٛت انزدزٚجٛخ انؾدٚضخ فٙ رطٕٚس يعزٕٖ انطهجخ فٙ زكغ )

 انًُالشح 

نمجهٛخ ٔانجؼدٚخ نهًغًٕػخ انزغسٚجٛخ ٔنظبنؼ الاخزجبزاد أظٓسد َزبئظ انجؾش ٔعٕ  فسٔق ذاد  لانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ الاخزجبزاد ا

انزٙ ايزبشد ثبنزُٕع  Boot Camp انجؼدٚخ فٙ عًٛغ انًزغٛساد لٛد اندزاظخ، ٔٚؼصٖ ذنك إنٗ فبػهٛخ رًسُٚبد ثأظهٕة انـ

ٛخ ٔاػؾخ ندٖ أفسا  ٔانزدزط فٙ شدح انؾًم انزدزٚجٙ ٔالأ اء انًززبثغ، الأيس انر٘ أظٓى فٙ إؽداس ركٛفبد ثدَٛخ ٔفعٕٛنٕع

انؼُٛخ. إذ إٌ انزدزٚت ٚؤ ٘ إنٗ ؽدٔس رغٛساد فعٕٛنٕعٛخ ٔثُبئٛخ ُٚزظ ػُٓب شٚب ح كفبءح انغعى فٙ انزؼٕ  ػهٗ يٕاعٓخ 

 .(2020انًزطهجبد انخبطخ ثبنُشبؽ انسٚبػٙ )ؽعٍٛ َٔبظى، 

زح انؼؼهٛخ ػًٍ أ اء ؽسكٙ يعزًس، يًب إذ إٌ ؽجٛؼخ ْرا انُٕع يٍ انزدزٚت رؼزًد ػهٗ  يظ ردزٚجبد انمٕح ٔانعسػخ ٔانمد

، ْٕٔ يب أشبز يزس( 100بنطهجخ فٙ زكغ )ٚؤ ٘ إنٗ زفغ كفبءح الأعٓصح انٕظٛفٛخ ٔرؾعٍٛ يعزٕٖ انمدزاد انجدَٛخ انخبطخ ث

 .(Schmidt et al., 2016) إنّٛ

 Boot ػٍٛ، إنٗ اػزًب  رًسُٚبد انـكًب رؼصٔ انجبؽضخ انزؾعٍ انؾبطم فٙ انمٕح انؼؼهٛخ، ٔانًزًضم فٙ اخزجبز صُٙ ٔيد انرزا

Camp  ػهٗ اظزخداو ٔشٌ انغعى ٔركساز الأ اء انؾسكٙ ثظٕزح يززبثؼخ يغ فزساد زاؽخ لظٛسح، يًب ٚعٓى فٙ شٚب ح كفبءح

انغٓبش انؼظجٙ انؼؼهٙ ٔرؾعٍٛ ػًهٛخ رغُٛد انٕؽداد انؾسكٛخ، الأيس انر٘ ٚؤ ٘ إنٗ زفغ كفبءح الاَمجبع انؼؼهٙ ٔرؾعٍٛ 

انر٘ أكد أٌ  (Ramos-Campo et al., 2021) ػهٗ إَزبط انمٕح ثظٕزح أفؼم. ٔرزفك ْرِ انُزٛغخ يغ يب رٕطم إنّٛ انمدزح

 .انزدزٚت اندائس٘ انمبئى ػهٗ رًبزٍٚ انًمبٔيخ ٚعٓى ثظٕزح فبػهخ فٙ رؾعٍٛ انمٕح انؼؼهٛخ ندٖ الأفسا 

 Boot خزجبز انٕصت انؼًٕ ٘، فٛؼصٖ إنٗ أٌ رًسُٚبد انـأيب انزطٕز انؾبطم فٙ انمدزح انؼؼهٛخ نهسعهٍٛ، ٔانًزًضم فٙ ا

Camp  ٗرزؼًٍ أ اءاد اَفغبزٚخ ٔؽسكبد  ُٚبيٛكٛخ يزكسزح رعٓى فٙ رؾعٍٛ انزٕافك انؼظجٙ انؼؼهٙ ٔشٚب ح انمدزح ػه

 أشبز إنّٛ إَزبط انمٕح خلال شيٍ لظٛس، ْٕٔ يب ٚؤ ٘ إنٗ رؾعٍٛ انمدزح انؼؼهٛخ ثظٕزح ٔاػؾخ. ٔرزفك ْرِ انُزٛغخ يغ يب

(Heinrich et al., 2012)  يٍ أٌ انزدزٚت انٕظٛفٙ اندائس٘ ٚؤ ٘ إنٗ رؾعٍٛ الأ اء انجدَٙ انؼبو ٔلا ظًٛب انمٕح ٔانمدزح
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انؼؼهٛخ. كًب رزفك ْرِ انُزٛغخ يغ يب أشبز إنّٛ ثؼغ انجبؽضٍٛ يٍ أٌ انزًسُٚبد انًؼمدح رؼُد أظهٕثًب فؼّبلًا نزؾعٍٛ انعسػخ 

 .(2026نًًٛصح ثبنعسػخ ندٖ انسٚبػٍٛٛ )انُدأ٘، انمظٕٖ ٔانمٕح ا

 يزس(، ٔٚؼصٖ ذنك إنٗ اػزًب  رًسُٚبد انـ 30ٔفًٛب ٚزؼهك ثبنعسػخ الاَزمبنٛخ، فمد أظٓسد انُزبئظ رؾعًُب فٙ اخزجبز زكغ )

Boot Camp ح كفبءح إَزبط ػهٗ الأ اءاد انؾسكٛخ انعسٚؼخ ٔانًززبثؼخ انزٙ رعٓى فٙ رؾعٍٛ ظسػخ الاظزغبثخ انؼظجٛخ ٔشٚب 

انمٕح خلال شيٍ لظٛس، فؼلاً ػٍ رؾعٍٛ كفبءح انغٓبش انؼظجٙ انؼؼهٙ، ْٕٔ يب ٚؼد يٍ انؼٕايم الأظبظٛخ فٙ رطٕٚس 

 فٙ يجب ا انزدزٚت انجدَٙ انؾدٚضخ American College of Sports Medicine انعسػخ الاَزمبنٛخ، ْٔرا يب أكدرّ

(ACSM, 2018). 

ػهٗ الأ اءاد  Boot Camp يزس(، ٔٚؼصٖ ذنك إنٗ اػزًب  رًسُٚبد انـ 100ب فٙ إَغبش زكغ )كًب أظٓسد انُزبئظ رؾعًُ 

انعسٚؼخ ٔالاَفغبزٚخ انزٙ أظًٓذ فٙ رطٕٚس انعسػخ الاَزمبنٛخ ٔانمدزح انؼؼهٛخ نهسعهٍٛ، الأيس انر٘ اَؼكط ثظٕزح إٚغبثٛخ 

فٙ شدح انزًسُٚبد ٔالاظزًسازٚخ فٙ رطجٛمٓب أظًٓب فٙ رؾعٍٛ  ػهٗ شيٍ الإَغبش ندٖ أفسا  انًغًٕػخ انزغسٚجٛخ. كًب أٌ انزدزط

 .يزس( 100بنطهجخ فٙ زكغ )انزكٛف انؼظجٙ انؼؼهٙ ٔشٚب ح كفبءح الأ اء انؾسكٙ انخبص ث

يٍ عٓخ أخسٖ، أظٓسد َزبئظ انًغًٕػخ انؼبثطخ ػدو ٔعٕ  فسٔق ذاد  لانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ الاخزجبزاد انمجهٛخ ٔانجؼدٚخ، 

ٗ اػزًب  أفسا  ْرِ انًغًٕػخ ػهٗ انًُٓبط الاػزٛب ٘ انر٘ لا ٚزؼًٍ رًسُٚبد ذاد شدح أٔ رُظٛى ردزٚجٙ كبفٍ ٔٚؼصٖ ذنك إن

لإؽداس ركٛفبد ثدَٛخ ٔاػؾخ، يًب أ ٖ إنٗ ثمبء يعزٕٖ الأ اء لسٚجًب يٍ يعزٕاِ لجم رُفٛر انزغسثخ، ْٕٔ يب ٚزفك يغ يب أشبز 

 .(Schmidt et al., 2016) إنّٛ

انًمبزَخ ثٍٛ انًغًٕػزٍٛ انزغسٚجٛخ ٔانؼبثطخ فٙ الاخزجبزاد انجؼدٚخ ٔعٕ  فسٔق ذاد  لانخ إؽظبئٛخ ٔنظبنؼ كًب أظٓسد 

يمبزَخ ثبنًُٓبط انزمهٛد٘، إذ إٌ انزًسُٚبد انًعزخديخ  Boot Camp انًغًٕػخ انزغسٚجٛخ، ٔٚؼصٖ ذنك إنٗ فبػهٛخ رًسُٚبد انـ

 100 ٖ إنٗ رؾعٍٛ ٔاػؼ فٙ ثؼغ انمدزاد انجدَٛخ انخبطخ ثفؼبنٛخ زكغ )رًٛصد ثبنزُٕع ٔانزدزط ٔالاظزًسازٚخ، يًب أ

 .يزس(

رؼد يٍ الأظبنٛت انزدزٚجٛخ انفؼبنخ فٙ رطٕٚس انمدزاد انجدَٛخ  Boot Camp ٔثُبءً ػهٗ يب رمدو، رسٖ انجبؽضخ أٌ رًسُٚبد انـ

ثّ يٍ شًٕنٛخ ٔرُٕع ٔردزط فٙ انؾًم  يزس(، نًب رزًٛص 100ٔرؾعٍٛ إَغبش زكغ ) يزس( 100بنطهجخ فٙ زكغ )انخبطخ ث

 .انزدزٚجٙ، الأيس انر٘ ٚغؼهٓب يلائًخ نهزطجٛك فٙ انجٛئخ انزؼهًٛٛخ انغبيؼٛخ

 اخم انجسايظ انزؼهًٛٛخ ٚعٓى فٙ زفغ كفبءح انطهجخ انجدَٛخ ٔرؾعٍٛ يعزٕٖ  Boot Camp ٔرسٖ انجبؽضخ أٌ اػزًب  رًسُٚبد انـ

 .نؾدٚش ندٖ ؽهجخ فؼبنٛبد انؼدٔ انعسٚغانزكٛف يغ يزطهجبد الأ اء انسٚبػٙ ا

 الاعرُراخاخ وانرىصُاخ -4

 الاعرُراخاخ 1-4

 :فٙ ػٕء َزبئظ انجؾش ٔرؾهٛهٓب، رٕطهذ انجبؽضخ إنٗ الاظزُزبعبد اٜرٛخ

 100فبػهٛزٓب فٙ رطٕٚس ثؼغ انمدزاد انجدَٛخ انخبطخ ثفؼبنٛخ زكغ ) Boot Camp أصجزذ رًسُٚبد ثأظهٕة انـ .1

  .كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو انسٚبػخيزس( ندٖ ؽهجخ 
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فٙ رؾعٍٛ انمٕح انؼؼهٛخ ٔانمدزح انؼؼهٛخ ٔانعسػخ الاَزمبنٛخ ٔإَغبش زكغ  Boot Camp أظًٓذ رًسُٚبد انـ .2

  .يزس( ندٖ أفسا  انًغًٕػخ انزغسٚجٛخ 100)

يزس( ندٖ أفسا   100) نى ٚظٓس انًُٓبط الاػزٛب ٘ رأصٛساً يؼُٕٚبً فٙ رطٕٚس ثؼغ انمدزاد انجدَٛخ ٔإَغبش زكغ .3

  .انًغًٕػخ انؼبثطخ

ػهٗ انًغًٕػخ انؼبثطخ فٙ الاخزجبزاد  Boot Camp رفٕلذ انًغًٕػخ انزغسٚجٛخ انزٙ اظزخديذ رًسُٚبد انـ .4

  .يزس( 100انطهجخ فٙ زكغ )انجؼدٚخ، يًب ٚدل ػهٗ فبػهٛخ ْرا الأظهٕة انزدزٚجٙ فٙ رطٕٚس يعزٕٖ 

ُٕع فٙ أ ائٓب كبٌ نّ  ٔز أظبظٙ فٙ رؾمٛك انزكٛفبد انجدَٛخ ٔانفعٕٛنٕعٛخ ندٖ أفسا  إٌ انزدزط فٙ شدح انزًسُٚبد ٔانز .5

  .يزس( 100انؼُٛخ ٔرؾعٍٛ يعزٕٖ الإَغبش فٙ زكغ )

 انرىصُاخ 2-4

 :اظزُب اً إنٗ الاظزُزبعبد انزٙ رٕطم إنٛٓب انجؾش، رٕطٙ انجبؽضخ ثًب ٚأرٙ

زُٕػخ ثدلاً يٍ الالزظبز ػهٗ الأظبنٛت انزمهٛدٚخ فٙ ردزٚت فؼبنٛبد ػسٔزح اظزخداو الأظبنٛت انزدزٚجٛخ انؾدٚضخ ٔانً .1

  .أنؼبة انمٕٖ ٔلا ظًٛب فؼبنٛبد انؼدٔ انعسٚغ

فٙ  Boot Camp إعساء  زاظبد يشبثٓخ ػهٗ ػُٛبد يخزهفخ ٔيساؽم ػًسٚخ يزؼد ح نهزؾمك يٍ فبػهٛخ رًسُٚبد انـ .2

  .فؼبنٛبد أنؼبة انمٕٖ الأخسٖ

فٙ رطٕٚس انعسػخ ٔانمدزح انؼؼهٛخ ٔرؾعٍٛ الإَغبش انسٚبػٙ ندٖ ؽهجخ  Boot Camp نـالإفب ح يٍ رًسُٚبد ا .3

 .كهٛبد انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو انسٚبػخ

 انًصادس
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(1انًهحك )  

Boot Camp ًَىرج وحذج ذذسَثُح تأعهىب انـ   

 اظى انٕؽدح انزدزٚجٛخ: انمدزح انؼؼهٛخ ٔانعسػخ الاَزمبنٛخ

انىلد  انشذج انًدايُع الأعهىب

 انكهٍ

سلى  الأعثىع انُىو هذف انىحذج

 انىحذج

رطٕٚس انمدزح انؼؼهٛخ نهسعهٍٛ   لٛمخ 50 %80 3  ائس٘ يززبثغ

 ٔانعسػخ الاَزمبنٛخ

 14 انعبثغ الأزثؼبء

( يغبيٛغ، ٔٚشًم انصيٍ أ اء انزًسُٚبد ٔالاَزمبل انًُظى ثُٛٓب 3(  لٛمخ، ٔرزكسز انزًسُٚبد فٙ )35ٚجهغ شيٍ انمعى انسئٛط )

 .انسكغ انعسٚغ نكم ؽبنت ٔفك أفؼم شيٍ فس ٘ َٔعجخ انشدح انًعزٓدفخٔانساؽخ ثٍٛ انًغبيٛغ. ٔؽُعت شيٍ 

 

 

 

 

https://www.unm.edu/~lkravitz/Teaching%20Aerobics/bootcamps.html?utm_source=chatgpt.com
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 لغى انىحذج انرًشٍَ انركشاس صيٍ الأداء انشاحح انشذج انهذف يٍ الأداء

رٓٛئخ انغعى ٔزفغ 

  زعخ انؾسازح

ؽعت  60%–50

 انؾبعخ

زكغ خفٛف  —  لبئك 10

ٔرًسُٚبد ؽسكٛخ 

 ٔإؽبنخ  ُٚبيٛكٛخ

 الإػدا ٘

انمدزح انؼؼهٛخ 

 ٔانزٕافك

% يٍ انؾد 80

 الألظٗ انفس ٘

صب 20 صبَٛخ رمسٚجًب 30   انسئٛط انجٛسثٙ 15 

لٕح انسعهٍٛ ٔصجبد 

 انغرع

% يٍ انؾد 80

 الألظٗ انفس ٘

صب 20 صبَٛخ رمسٚجًب 35  نكم  15 

 زعم

 انسئٛط انطؼٍ الأيبيٙ

ظسػخ ؽسكخ 

انسعهٍٛ ٔصجبد 

 انغرع

% يٍ 80

ألظٗ شيٍ 

 أ اء

صب 20 صبَٛخ 35  انغجم يزعهك 1   انسئٛط 

انزعبزع ٔانعسػخ 

 الاَزمبنٛخ

صب ثٍٛ  20 80%

 انزكسازاد

ثؾعت انصيٍ 

 انًعزٓدف انفس ٘

زكغ ظسٚغ نًعبفخ  3

يزسًا 30  

 انسئٛط

انًؾبفظخ ػهٗ 

 عٕ ح الأ اء

صب 60 — صبَٛخ 60  زاؽخ ٔاظزؼدا   — 

انزبنٛخ نهًغًٕػخ  

ثٍٛ 

 انًغبيٛغ

انؼٕ ح انزدزٚغٛخ 

 نهؾبنخ انطجٛؼٛخ

يشٙ خفٛف  —  لبئك 5 — يُخفؼخ

 ٔرًسُٚبد اظزسخبء

 انخزبيٙ

(2انًهحك )  

Boot Camp ًَىرج انرىصَع انرفصُهٍ نرًشَُاخ انـ    

( طجبؽًب. انزكسازاد 10:00يكبٌ انزُفٛر: يهؼت كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو انسٚبػخ/انغبيؼخ انًعزُظسٚخ. ٚجدأ انزُفٛر انعبػخ )

انٕاؽدح، ٔانصيٍ ٚؼجّس ػٍ يدح الأ اء، ٔانًعبفخ يُفظهخ ػٍ ػد  انزكسازاد. ٔرؼُد انمٛى  انًغًٕػخ انًجُٛخ نهزًسٍٚ انٕاؽد فٙ

 انًضجزخ يعزٓدفخ ٔلد ػُدنذ فس ًٚب ثؾعت انؾد الألظٗ نكم ؽبنت َٔعجخ انشدح.

31/12/2025إنً  22/12/2025(، يٍ 4إنً  1الأعثىعاٌ الأول وانثاٍَ: انىحذاخ )  

انشاحح تٍُ 

ٍ/انًدايُعانرًاسَ  

عذد 

 انًدايُع

انىلد  انشذج

 انًغرغشق

ولد 

 انثذء

هذف 

 انىحذج

اعى 

 انىحذج

 انىحذاخ انُىو انرىاسَخ

صب 120صب /  30  2 60–

65% 

  لٛمخ 35

 10)إؽًبء 

+ زئٛط 

20  +

(5رٓدئخ   

رًُٛخ لٕح  10:00

انرزاػٍٛ 

ٔانسعهٍٛ 

ٔصجبد 

 انغرع

انمٕح 

انؼؼهٛخ 

ٔصجبد 

 انغرع

22/12/2025 ،

29/12/2025  

1 الاصٍُٛ  ،3  

صب 120صب /  30  2 60–

65% 

  لٛمخ 35

 10)إؽًبء 

+ زئٛط 

20  +

(5رٓدئخ   

رًُٛخ  10:00

انمدزح 

انؼؼهٛخ 

نهسعهٍٛ 

ٔانعسػخ 

 الاَزمبنٛخ

انمدزح 

انؼؼهٛخ 

ٔانعسػخ 

 الاَزمبنٛخ

24/12/2025 ،

31/12/2025  

2 الأزثؼبء  ،4  
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عذد  صيٍ الأداء انًغافح وصف الأداء

 انركشاساخ

ًشٍَانر  انُىو 

 الاصٍُٛ صُٙ ٔيد انرزاػٍٛ 10 — — يٍ الاَجطبػ انًبئم يغ اظزمبيخ انغعى

 الاصٍُٛ انمسفظبء 12 — — صُٙ انسكجزٍٛ ٔخفغ انغعى صى انٕلٕف

 الاصٍُٛ زفغ انسكجزٍٛ ػبنًٛب 15 — — ركسازاد رجب نٛخ ظسٚؼخ

صب 20 — رضجٛذ انغعى ػهٗ انعبػدٍٚ  الاصٍُٛ انجلاَك 1 

إنٗ الاَجطبػ صى انمفص نلأػهٗ انُصٔل  الأزثؼبء انجٛسثٙ 8 — — 

نكم  8 — — خطٕح أيبيٛخ يغ صُٙ انسكجخ

 زعم

 الأزثؼبء انطؼٍ الأيبيٙ

صب 20 — رؾسٚك انسكجزٍٛ ثبنزجب ل ثعسػخ  الأزثؼبء يزعهك انغجم 1 

و 20 زكغ ظسٚغ نًعبفخ يؾد ح ؽعت انصيٍ  

 انًعزٓدف

 الأزثؼبء انسكغ انعسٚغ 1

 

(3حك )انًه  

 فشَك انعًم انًغاعذ

 خ الاعى انهمة انعهًٍ يكاٌ انعًم

 1 زَد ػٛعٗ ػجٕ  يدزض  كزٕز كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو انسٚبػخ/انغبيؼخ انًعزُظسٚخ

 2 إ زٚط عجبز يدزض يعبػد كهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو انسٚبػخ/انغبيؼخ انًعزُظسٚخ

نغبيؼخ انًعزُظسٚخكهٛخ انزسثٛخ انجدَٛخ ٔػهٕو انسٚبػخ/ا  3 محمد ػبيس يؾًٕ  يدزض يعبػد 

 


