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ت العاملة علي مفصل تأثير برنامج حركي علي القوة العضلية ) العضلا

 سنه 20الفخذ والركبة ( للاعبي كرة القدم بنادي الهمالك تحت 
 عكاشة مصطفي الحليم عبدد/ أ.* 

 الله جاب مصطفي رانياد/ أ.م. **

 شلبي إبراهيم أحمد/ د ***

 الشلاوي مسعد محمود إسلام/ أ ****

 المقدمة ومشكلة البحث : 
)القلابنالتك ض (نأالانال  د ئلنالطقكقكدحنالأ   دكحنتد ننكقتقتنالقلابنق لاتهحنالمةننحنالم لاتح

مجدد لنالقددلابنالمته مددلنللإلدد ق ننالتك ضددكحنمددبنالأمددتاضنهمدد نأبنالت هكددلنالقددلان نالاتهدد نكممددلن
أهمكحنح لحنت نمج لنالت هكلن ح لحنت نمتاارحنالنم ئكحنعنلانتنككلنالقلابنق لقملنتممكدلااًنلإعدلاالان

التحللددكحنققددلانأبنتقمددلنعرددىنا ددتق لاةنال  دد ئلناا   ددكحنالشددح نالملدد  نلمم ت ددت نلأنشددطت ن
لج  نالشح نالمل  ,ن تقتملانعمركحنالمق لجحن الت هكلنالاته نعرىنالتمتكن ننالقلانكحن القلاجكحن
قمحتردلنأن اعمدد نق لإضدد تحن لددىنا ددتحلاا نت  كددلنع امددلنالطقكقددحنقغددتضنا ددتهم لنعمركدد ننالقددلابن

ن الت هكل.
أبنالكدتلانك دتطكعنال لد لنالدىنأعردىنالم دت ك ننالتك ضدكحنن( 2000 ح د علا ى )  أش تن

تددد نمق ددد ناانشدددطحنالتك ضدددكحنن دددتاناهتمددد لناللدددك ننالقلانكدددحنهددد لة ةنالقضدددركحن ال دددتعحن التامدددلن
 المت نحن التش  حن كمهبنمم ت تم نلرتلاتك ناللفنكتمكونق لاملناا لىنن تانلنم نأجموتد ناللااحركدحن

ة  محنالتق نأ نك تطكعنالكدتلانتد نهدلهنالمتاردحنالتدلاتك نك مكد ن كتادلالان وك لاةن لاتتم نعرىنالتاملن م
التحلددد نالنمددد ئ نلددد نهمددد ننجدددلانابنهنددد كننوعدددحنلدددلافنالهمكدددتكبنناددد نالكدددت  نعدددبنمم ت دددحنالنشددد طن

ن(ن150:نن5التك ض نت نا لحنعلا ن ل لم نالىنم ت فنمقكبن كنةرق بنالىنمتكتجكبن.ن)ن
 عردى متتقطدح أبنته ب كج  المحتركح الاتهكح نالمم تا أب  (1984) الصف  س  ي  كشكت

ن م  مملا الهتة ال كطتةنعرى مم تة  تة ب ك تطكع ا ت للاع  الح لح, القلانكح اللك ن قتط ت اللا ا 
 

جامعة  -وعميد كلية التربية الرياضية  أستاذ الاصابات الرياضية والتأهيل بقسم علوم الصحة الرياضية *

 كفرالشيخ.
كلية  - الرياضية الصحة علوم وقائم بأعمال رئيس قسم بقسم علوم الصحة الرياضية دأستاذ مساع **

 جامعة كفرالشيخ. -التربية الرياضية 
 جامعة كفرالشيخ. -كلية التربية الرياضية  -مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية  ***

 كفرالشيخ.جامعة  -كلية التربية الرياضية  -باحث بقسم علوم الصحة الرياضية  ****
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 انكج تكدحن د ةنلد نتهدبنلد نمد نقد لتأسنالهدتةن ضدت نااتتةد ىنك دتطكعن انالتش  حنلكحنعنلاهنتت تتنل 
ن(40:ن2) .ال كرى أطتات  ت  ه تكح

 تدد نضدد ىنللددكننجددلانابنالدد ق ننالقضددلاننق ن اعمدد نالمحتركددحنتقتقددتنمددبناالدد ق ننااهمددتن
%(نمبناال ق ننالمحترةدح,ن80لا مم نا ال ن)انتش تان الا م نقكبنالتك ضككبنن  لانتللنمقلااننا

 كتجددعنللددكنالدد نابنالقضددلاننهدد نالق مددلنالتئك دد نالمنكددلنلمتطرقدد نناالااىنالتك ضدد نن هدد نمهدد بن
ن-الشدددلانالقضدددر ننن–تئك ددد نتددد نالجمددد ونالاتهددد نللان ددد بن مدددبناممردددحنتردددكناالددد ق نن)نالهدددلام نن

ن(53:ن8التةر نالقضر ن(.ن)ن–التمو نالقضر ن
التك ض ناالا نال   ئلنالطقكقكحناا   كحنت نمج لنعدلابناالد ق ننالتك ضدكحننابنالت هكل

اك نكقملنعرد نوكد لاةنمقدلالنالتئد  ناان دجحنالقضدركحن ااتقطدحن التئد  نالق د  ن ك د علانعرد ن دتعحن
تلددددتكلنالتجمقدددد نن التتاهمدددد نناللام كددددحنهمدددد نكقمددددلنعردددد ن ددددتعحنا ددددتق لاةننالقضددددلانن المك لددددلن

ن(ن17:ن7ا لن  ننممهب.)المل قحنل   ئكم نت ن
التمتكند ننالت هكركددحنمجم عدحنمددبنالتمتكندد ننتقطدىنلتةدد ك نأ نعددلابن لد قحنالقضدد نالم دد علاةن
هلانالقضد نلرتجد  ن لدىنا لتد نالطقكقكدحنلكةد  نق  ككتد نه مردح,ن  دلانأهدلاننعدلاةنلاتا د ننابنالتمد تكبن

 دعنالملد  نالحد ضنه نأهمتنالمه ند ننتك عركدحنتد نتحكدكضنالد ن ضدقلنالقضدلانن اقدلانأبنالت ن
ت نقتن مانط كلنمبنالتمتكن نن اللفنكج نابنكم تسنق لتغ نمبنم ج لانالأل ناك نكامدىنالنشد طن
القلان نالمم تسنمبنالإل قحنقضم تنالقضلان.ن تقتقتنالتمتكن ننه نالما تنالأ    نت نعلابن

تنمكدحن تطد كتنالإل ق ننلأنم نتمدلالن لدىناوالدحناد اننالحردلنالد  كك نلرجدوىنالملد  نعدبنطتكد ن
الةدد ةنالقضدددركحنلرقن كددحنق لضدددقلنتدد نالقضدددلانن ااتقطددحن المك لدددلن ااهتمدد  نقمكه نكهكدددحناتهددد نن

ن(53:ن7الج  نمبنحلالنققضنالتمتكن ننالح لحن)
 مبنحلالنعملنالق ا ننت نمج لنالتدلاتك ن االد ق ننالتك ضدكحن جدلانابنهند كنالقلاكدلانمدبن

التك ضدددكبن التدد نمنمدد نالددد قحنالمنطةددحنااتقكددحن ح لدددحناالدد ق ننالتك ضددكحنالتددد نتددؤمتنعردد نالااىن
القضلاننالض محن مبنحلالنالقا ن ااطلا نعر ناللاتا  ننال د قةحنلمدلهنالمشدهرحنالقامكدحن جمدعن
المقر مددددد نناله تكدددددحنعدددددبنهدددددلهناالددددد قحن جدددددلانابنهنددددد كنالقلاكدددددلانمدددددبناا ددددد لك ن الطدددددت نالقلاجكدددددحن

نالم تحلامحنت نهلهنالإل قح.
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  -هدف البحث : 
مددددلالنالقادددد ن لددددىنالتقددددتلنعرددددىنتدددد مكتنتددددلاتكق ننالقتندددد مانالاتهدددد نعردددد نالةدددد ةنالقضددددركحنك

  ن ن.ن20(نللاعق نهتةنالةلا نقن لا نالوم لكنتاننالق مرحنعر نمكللنالكحلن التهقحنالقضلان)
 -فروض البحث :

"نت جدددلانتدددت  نلاالدددحن الددد ئكً نقدددكبنمت  دددط نالةكددد سنالةقرددد ن الققدددلا نتددد نمتغكدددتنالةددد ةنالقضدددركحن .1
نلقضلاننالق مرحنعرىنمكللنالكحلن التهقح(نلرمجم عحنالتجتققكح)ا
"نت جدددلانتدددت  نلاالدددحن الددد ئكً نقدددكبنمت  دددط نالةكددد سنالةقرددد ن الققدددلا نتددد نمتغكدددتنالةددد ةنالقضدددركحن .2

ن)القضلاننالق مرحنعرىنمكللنالكحلن التهقح(نلرمجم عحنالض قطح
تددد نمتغكدددتنالةددد ةنالقضدددركحنن"نت جدددلانتدددت  نلاالدددحن الددد ئكً نقدددكبنمت  دددط نالةكددد سنالةقرددد ن الققدددلا  .3

ن)القضلاننالق مرحنعرىنمكللنالكحلن التهقح(نقكبنالمجم عحنالتجتكقكحن الض قطح
 -مصطلحات البحث:

 الب ن    الح كي  
مجم عدددحنمدددبنالأ امدددتنالاتهكدددحنلاننتتتكددد نم دددق نمدددبنشددد ن نأبنكدددؤلا ن لدددىنتقكدددكبنالاتهدددحن

ن(73:ن9ةحن(نالمكت احن")ن تالاكلاناتج هم ن شهرم ن كقتملانعرىنمكه نكو نضقطن)الار
  -إجراءات البحث:
 منهج البحث:

أ دددتحلا نالق اددد نالمدددنمانالتجتكقددد نلمجمددد عتكبن ادددلااهم نتجتكقكدددحن ااحدددتفنضددد قطحنق ا دددطحن
نالةك سنالةقر ن الققلا نلرمجم عتكبن.

 مجتمع وعينه البحث:
مكدننن نحناكد نتاتد  نمنطةدحن20 عتملانالق ا نتىناجتاىنقامحنعرىنن ش نهتةنالةلا نتانن

(,ناكدد نأجتكددنناللاتا ددحنعردد نعكنددحنن1عةقدد نعرددىنملامددحنانلاكددحنهمدد نهدد نم ضددانتددىنجددلا لنت دد ن)ن
مكدننن– نقن لا نالوم لكنالتك ضد ن2003 ن (نم الكلان20(ناع نمبناعقىنهتةنالةلا ن)24  امم ن)
/نن2022الةدددد هتةن الم ددددجركبنق ددددجلاننااتادددد لانالملددددتفنلهددددتةنالةددددلا نلرم  دددد نالتك ضددددىنن–عةقدددد ن
ن. 2023
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 ع نة البح   
تددد ناحتكددد تنعكندددحنالقاددد نمدددبناعقددد نهدددتةنالةدددلا نق لطتكةدددحنالقملاكدددحنمدددبنن شددد ننددد لافنالوم لدددكن

(نن شددد ن,نهمددد نتددد نتة دددكمم نالدددىن24 دددنحن عدددلالاه ن)ن20مكدددننعةقددد نلهدددتةنالةدددلا نتادددننن–الملدددت ن
(ن12(ن ااحتفنض قطحن عدلالاناللاعقدكبنتكمد ن)12مجم عتكبنأالااهم نتجتكقكحن علالاناللاعقكبنتكم ن)

القمدددتنن–الددد وبنن–الطدد لنن–  ددلان ددد  نالق ادد نقدددإجتاىنالتجددد نسنلقكنددحنالقاددد نتددىنمتغكدددتانن)نال دددبن
ن(2التلاتكقىن(نهم نه نم ضانتىنالجلا لنت  ن)

 (2جد   )
الدننت الإحص   ة  لت ص ف اف اد ع نة  فى  عدنت دننت الن   ق د البح  لب    اعتدال ة 

 24 = الب  ن ت

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة

 القياس
 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التفلطح

 معدلات دلالات النمو
 1.157 1.545 1.212 21.111 19.917 سنة/شهر السن 1

 1.271 1.177- 5.413 173.111 172.667 سم الطول 2

 1.416 1.556- 3.112 71.111 69.833 كجم الوزن 3

 1.632 1.357- 1.859 7.111 7.718 رسنة/شه العمر التدريبى 4

 0.472المط  ال ع   ى ل ع    انلت اء=
 0.926= 0.05حد  ع    انلت اء عند  ست ى  عن  ة 

(نالمت  ددددطنالا دددد ق ن ال  ددددكطن ااناددددتالنالمقكدددد ت ن نالددددتكرطان مق مددددلن1ك ضددددانجددددلا لن)
ن–الط لنن– كلانالقا ن)ال بنناالت اىنللافناتتالانالقكنحن)مجم عتىنالقا ن(نتىنالمتغكتانناا   كح

(ن هدىنا دلنمدبنادلان3)±القمتنالتلاتكق (ن كتضانابن ك نمق ملناالت اىن لانتتا اننم نقكبنن–ال وبن
مق ملناالت اىنمم نكشكتنالىناعتلاالكحنالقك ن نن تم ملنالمنانىنااعتلاالىننمم نكقطىنلاالدحنمق شدتةن

نكحن.عرىنحر نالقك ن ننمبنعك  نالت وكق ننالغكتناعتلاال
 أسب ب امت    ع نة البح    

 كقتقتنن لا نالوم لكنالملت نمبناانلاكحنالةتكقحنمبنمالنا  محنالق ا نقما ت حنالة هتةن.ن -
كقتقتنقتن مانالقتن مانالاته نمبنالقتاماناللا لكدحنالكق لدحنالتدىنتتن  د نمدعناانلاكدحنالهقدت نممدلن -

 ن لا نالوم لكنالملت .
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حنلتطقك نالقتن مانتد نند لا نالوم لدكنالملدت نه ند ناادلاناانلاكدحنت اتتناالا انن القن لتناللاوم -
 الملتكحنالهقتفنقة تةناتتكةك ن.

 تق  بنالن لافن ت مكلنالمممحنأمن ىناجتاىاننالقا ن,ن تطقك نالقتن مانالمةتتحن. -
 نالمنت مددكبنتدد ن2003 ددن نم الكددلانن20أبنكهدد بنأتددتالانالقكنددحنمددبناعقدد نندد لا نالوم لددكنقكتكدد ن -

 التلاتك ن.
 الإ تمتاتنت نمم ت حنالنش طنالتك ض . -
ن ن اننتلاتكقكحن.ن7أبناكةلنالقمتنالتلاتكق نللاع نعبن -
من  ددقحنالمتارددحنال ددنكحن)ن كددلانالقادد ن(نه نمدد نعتضدد نللالدد ق ننالتك ضددكحنالشدد ئقحنتدد نتك ضددحن -

 هتةنالةلا 
لهنتغقدددحناللاعقدددكبنتددد نتنككدددلنتدددلاتكق ننالقتنددد مانققدددلانشدددتحنالق اددد ناهمكتمددد ن مدددلا نم ددد هم نهددد -

 التجتقحنت نال   كحنمبناال ق ننالتك ضكحن تط كتنالألااىنالقلان نللاعقكبن.
 تج ن  اف اد ع نة البح     ح   الس   الع   التد  بى .

 (3جد   )
 الدننت الإحص   ة  لت ص ف اف اد ع نة البح  فى  تغ   الق ة العضل ة لب    اعتدال ة الب  ن ت

= 24 

 المتغيرات الاساسية م
 ةوحد

 القياس
 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التفلطح

 متغير القوة العضلية
1 

 قبض
 1.182 1.498- 2.313 66.511 66.542 كجم يمين

 1.732 3.324 3.323 63.111 63.458 كجم يسار 2

3 
 بسط

 1.297 1.469- 1.761 57.111 57.167 كجم يمين

 1.171 4.868 2.766 54.111 54.511 كجم يسار 4
5 

 تقريب
 1.124- 1.358- 2.394 55.111 55.183 كجم يمين

 1.395 1.521- 2.654 54.111 54.218 كجم يسار 6
7 

 تبعيد
 1.689- 1.574- 2.858 67.111 65.917 كجم يمين

 1.649- 1.138 2.842 66.111 65.183 كجم يسار 8

 0.472المط  ال ع   ى ل ع    انلت اء=
 0.926= 0.05 ع    انلت اء عند  ست ى  عن  ة  حد

ن(نالمت  طنالا  ق ن ال  كطن ااناتالنالمقك ت ن نالتكرطان مق مل3ك ضانجلا لن)
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االت اىنللافناتتالانالقكنحن)مجم عتىنالقا (نتىنمتغكتنالة ةنالقضركحن كتضانابن ك نمق ملناالت اىن
لتد اىنممد نكشدكتنالدىناعتلاالكدحنالقك ند نن تم مدلن(ن هىنا لنمدبنادلانمق مدلناا3)± لانتتا اننم نقكبن

المناندددىنااعتدددلاالىننممددد نكقطدددىنلاالدددحنمق شدددتةنعردددىنحرددد نالقك نددد ننمدددبنعكددد  نالت وكقددد ننالغكدددتن
ناعتلاالكح.

 (4جد  )
دنلة الف  ق ب    ت سط ت الق  س ت القبل ة لدى  ج  عتى البح  التج  ب ة  الض بطة فى 

 12=2= 1   تغ  ات  عدنت دننت الن  

 م
المتغيرات 
 الاساسية

 الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
بين 

 المتوسطات
 قيمة ت التجانس

مستوى 
الدلالة 

 ع± س ع± س الاحصائية

 متغيرات معدلات دلالات النمو
 1.719 1.378 1.211 1.133 1.226 19.911 1.216 19.933 السن  .1

 الطول  .2
172.51

1 
6.168 172.833 4.914 1.333 1.524 1.148 1.884 

 1.287 1.192 1.111 1.333 3.161 71.511 2.918 69.167 الوزن  .3

4.  
العمر 
 التدريبى

7.751 1.866 7.667 1.888 1.183 1.151 1.233 1.818 

 2.82(= 11، 11.   د جتى ح  ة )05ق  ة  )  ف  ( الجد ل ة عند  ست ى  عن  ة 
     2.074. = 05 عن  ة  ) ت ( الجد ل ة عند  ست ى ق  ة

(نابن كمحنالتق كبنااهقتنعرىنالتق كبناالغتنتىنجمكعنالمتغكتاننا دلنمدبن4ك ضانجلا لن)
مم كشددكتنالددىنتجدد نسنمجمدد عتىنالقادد نهمدد نكتضددانن0.05 كمددحن)ل(نالجلا لكحعنددلانم ددت فنمقن كددحن

جتكقكدحن نالضد قطحنعلا ن ج لانتت  نلاننلاالحناال ئكحنقدكبنالةك  د ننالةقركدحنلدلافنالمجمد عتكبنالت
تدددىنمتغكدددتاننمقدددلااننلاااننالنمددد نممددد نكقطدددىنلاالدددحنمق شدددتةنعردددىنتهددد تؤننالمجمددد عتكبنتدددىنتردددكن

نالمتغكتانن.
 (5جد  )

دنلة الف  ق ب    ت سط ت الق  س ت القبل ة لدى  ج  عتى البح  التج  ب ة  الض بطة فى 
 12=2= 1   تغ   الق ة العضل ة

 م
المتغيرات 
 الاساسية

 الفرق المجموعة الضابطة وعة التجريبيةالمجم
بين  

 المتوسطات
 التجانس

قيمة 
 ت

مستوى 
الدلالة 

 ع± س ع± س الاحصائية

 متغير القوة العضلية
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1 
 قبض

 1.191 1.354 1.312 1.251 2.119 65.917 2.416 67.167 يمين

 1.162 1.446 2.121 1.917 2.853 62.511 4.155 64.417 يسار 2
3 

 بسط
 1.653 1.456 1.356 1.333 1.651 57.111 1.923 57.333 يمين

 1.388 1.881 1.613 1.111 2.877 54.111 3.643 55.111 يسار 4
5 

 تقريب
 1.317 1.124 1.111 1.111 2.392 54.583 2.392 55.583 يمين

 1.257 1.163 1.425 1.251 2.392 53.583 2.855 54.833 يسار 6

7 
 تبعيد

 1.413 1.852 1.111 1.111 2.875 65.417 2.875 66.417 يمين

 1.411 1.857 1.118 1.111 2.778 64.583 2.937 65.583 يسار 8

 2.82(= 11، 11.   د جتى ح  ة )05ق  ة  )  ف  ( الجد ل ة عند  ست ى  عن  ة 
     2.074. = 05ق  ة) ت ( الجد ل ة عند  ست ى  عن  ة 

 كبنااهقتنعرىنالتق كبناالغتنتىنجمكعنالمتغكتاننا دلنمدبن(نابن كمحنالتق5ك ضانجلا لن)
مم كشددكتنالددىنتجدد نسنمجمدد عتىنالقادد نهمدد نكتضددانن0.05 كمددحن)ل(نالجلا لكحعنددلانم ددت فنمقن كددحن

علا ن ج لانتت  نلاننلاالحناال ئكحنقدكبنالةك  د ننالةقركدحنلدلافنالمجمد عتكبنالتجتكقكدحن نالضد قطحن
نالحنمق شتةنعرىنته تؤننالمجم عتكبنتىنتركنالمتغكتانن.تىنمتغكتنالة ةنالقضركحنمم نكقطىنلا

 أدوات جمع البيانـات:
 الأجهزة  الأد ات ال ستمد ة في البحأ  

 الأد ات ال ستمد ة 
نمكوابنطق نلةك سنال وبنق لهكر نجتا . -ن  عحناكة لن. -
نشتكطن ك سنلةك سنماكطنالكحلنمة  ً ن)ق ل نتكمتت(. -نا م  ن. -
نل بنتلاتكقكحنمحتركحناال ابن. م -ن لال نتلاتكقكحن. -
نهتانن لا نمحتركحناااج  ن. -نلك تةنمكلاابن. -
ننش اح نتلاتكقكحنم قت . -
نلأجهزة ال ستمد أأة ا
نلةك سنالط لن)ق ل نتكمتت(.نRestameterجم ونت ت مكتتن -

 انست   ات ال ستمد ة في البحأأ  
نا تم تاننت جكلن ك   ننالقاد : -
 لمكللنالكحل.ا تم تةن ك سنالة ةنالقضركحن -

 القياسات المستخدمة في البحـث:
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 الق  س ت الأن   ب  ت  ة 
 ق    الطأ    –أ 

تد ن كدد سنالطدد لنق  ددتحلاا نالت ددت مكتتناكدد نكةددلناللاعدد نق عتددلاال,ن ك ددنلان مددتهنعرددىنالةدد ئ ن
التأ  نقاك نكلام  نت نملا ننة طنه نالمنطةحنال ا قحنقكبنالر اكب,ن حرلنالمةقدلاة,ن أققدلاننةطدحن

م نحنال دد  كب,ن كجدد نأبنكتاعددىنالمحتقددتنشددلانالج دد ن الن ددتنل مدد  ,نمدد نكددت ن نددوالنالا مددلناتددىنل دد
ن(50:ن3كلامسنالا تحنالقرك نلرجمجمحن كلالنالت  نالم اج نلرا ملنعبنط لنالمل  نق ل نتكمتت.ن)

 ق أ   الأ ز   –ب 
 ن قدلنالةكدد س,نتد ن كد سنالد وبنق ا دطحنمكدوابنطقد ,ن كجد نمتاعد ةنعمدلناحتقد تنلرمكدوابننك د

 للددكنلرت هددلانمددبنلا تدد ,ناكدد نكةددلناللاعدد نتدد نمنتلددلنالمكددوابنمقتددلالنالة مددحنلا بناددلاىنأ نأمةدد لن
ن(50:ن3ق لملاقسن كا  نال وبنق ا طحنمؤشتنالمكوابنق لهكر جتا .ن)

 ال س عد    ال ع  ن    
جد لنهدتةنا تق بنالق ا نقققضنالوملاىنمبنحتكجىنهرك ننالتتقكدحنالتك ضدكحن المدلاتقكبنتدىنم

الةلا ن للكنققلانشتحنحطحناللاتا حنلم ن الملالنمنم ن القتن مانالم تحلا ن تلاتكقم نعرىنطت نالةك سن
ن هكككحنت جكلنالقك ن نن تقتككم نقم هكحنالغتضنمبنتركنالةك   نن ااحتق تانن.ن

 الدراسة الاستطلاعية الاولى : 
الددددددىناامنددددددكبنالم اتدددددد نن 4/6/2022تدددددد نأجددددددتاىناللاتا ددددددحنتددددددىنالكتددددددتةنمددددددبنال ددددددقننالم اتدددددد ن

 نقةكدد  نالق ادد نقدد جتاىنم ددانشدد ملنلمقتتددحنمددلافنلددلااكحنالمرقدد نالددلفن دد لنتجددتفن6/6/2022
عرك نالقتن مانالتلاتكق ن,ن د  نالق اد نقتطقكد ن ادلاةنتلاتكقكدحنمدبنالقتند مانعردىنعكندحنتةنكنكدحنلرلاتا دحن

الملددت نكم ت د بنلققددحن(ناعدد نمدبنندد لافناللدكلان12اا دتطلاعكحنحدد تبنالقكندحناا   ددكحن  اممد ن)
 ددنحن للددكنلتةنددكبنالم دد ت نن ااققدد لانالح لددحنقهددلنتمددتكبنهددلنن20هددتةنالةددلا نلرمتارددحنال ددنكحنتاددنن

نعرىنالاهنلمقتتحنملافنمن  قتم نعمرك نمعنتركنالمتارحنال نكحن كلاناللاتا حن.
 نت    الد اسة   

م نقمدد نكتكدد نمددعنالهشددلنعددبنلاتجددحنلددق قحنمكددتلااننالتمتكندد نن مشددتملاتم ن تلاتكمدد ن تقددلاكر
ن نح,نتقلاكلنققضنالم  ت نن ااقق لانلرتمتكن ننقم نكتن   نمعنالمتارحن20المتارحنال نكحنتانن
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نال نكحن كلانالقا ن.
 القياسات القبلية : 

(ن كدلانالقاد نمدبن ك  د ننهةكد سن قردد .ن24 د  نالق اد نق حدلن ك  د ننعكندحنالقاد ن عددلالاه ن)
الدىنالحمدكسنالم اتد نن2022/نن6/نن11مدبنال دقننالم اتد نأجتكننهلهنالةك   ننالةقركدحنتدىنالكتدتةن

ن ن.2022/نن6/نن16
 التجربة الاساسية : 

   نالق ا نقتطقك نالتجتقحناا   كحنلرقا نعبنطتك نتطقك نقتن مانالقتن مانالاته نعر ن
 ددن ,ناكدد نأجتكددننن20(نمددبناعقدد نندد لا نالوم لددكنالملددت نتاددنن ددبن12عكنددحنالقادد ن عددلالاه ن)

ن 2022/ن9/ن16الىنال قننالم ات نن18/6/2022حنتىنالكتتةنمبنال قننالم ات نهلهنالتجتق
 تطبيق البرنامج : 

 نلرم   ن2022/نن16/9 ات نن18/6/2022ت نتطقك نالقتن مانعر نعكنحنالقا نمبنك  ن
 ن,نق ا ددعنحمددسن اددلااننتلاتكقكدد نتدد نالأ ددق  نتتن  دد نمددعنالمتاردد نال ددنك ن2023/ن2022التددلاتكق ن
الجوىنن-الأ لنتم تكبنالجت نن ن اشتملنالقتن مانعر نملامحناجواىنمبنالتمتكن نن)نالجوىلقكنحنالقا

الجدوىنالم لد نتمد تكبنالجدت نلا كةتد ب(,ن تاعد نالق اد نالتند  نن-لا د ئ نن10الم ن نتم تكبنت اوبنالةد ة
لقلانكددحنتددىنالااىنالتمتكندد ننلااحددلنهددلن اددلاةنممدد نهدد بنلدد نتدد مكتاناكج قكدد نعرددىنتنمكددحن تطدد كتنالا لددحنا

نللاعقكبنعكنحنالقا ,ن للكن تة نلم نت للنالك نمبناطلاع نعر ناللاتا  ننالمتجقكحن.
   تنظ   الب ن    - أ

 دددد  نالق ادددد نققددددلانمتاجقددددحن الددددتنالقلاكددددلانمددددبنالمتاجددددعنالقرمكددددحن الأقادددد  نالمشدددد قمحنلقمددددلن
نالحط اننالت لكحنلتن ك نالقتن ما

نلاملنحلالنمتاالنالقتن مان.ت نتة ك نتتتةنالأعلاالانالىنمتاالن تشهكلنلا تةنان -1
نتالاكلانشلاةنالاملنالأ ق عكحن الك مكحنمبن قلنالملاتقكبنالمحتلكبن.ن -2
نتالاكلاناج نالقتن مانالأ ق عىن الك مىنمبن قلنالملاتقكبنالمحتلكبن.ن -3
 تشهكلنلا تةنالاملنالأ ق عكحنمبن قلنالملاتقكبنالمحتلكبن.ن -4

 الت ز   النسبى ملا    اح  الب ن       -1
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  -ة الأعداد الى   اح   تقس   فت  
 نالد ن2022/ن18/6(نأ د قكعنتدىنالكتدتةنمدبن3تتتةنالأعلاالانالق  ن ملاتم ن)نالمتارحنالأ لىن:

ن .8/7/2022
 نالدد نن9/7/2022(نأ د قكعنتددىنالكتدتةنمدب5تتدتةنالأعددلاالانالحد  ن مدلاتم ن)نالمتاردحنالم نكدحن:

ن .12/8/2022
ن13/8/2016(نأ د قكعنتددىنالكتدتةنمددبن4لاتم ن)تتدتةنالأعددلاالانلرمق تكد نن نمددنالمتاردحنالم لمددحن:

  16/9/2022 ال ن
  -تحد د شدة الح     -2

ن-الالانالق ا نلاتجحنشلاةنالاملن تةآنلثتىن:
ن%ن(نمبنأ لىن لاتةنللاع ن.70ن-%ن50املنمت  طنن)ن -
ن%ن(نمبنأ لىن لاتةنللاع ن.85ن-%ن70املنع لىن)ن -
ن%ن(نمبنا لىن لاتةنللاع ن.ن100ن-%ن85املنأ لىن)ن -
 سات البعدية : القيا

(ن كدلانالقاد نمدبن ك  د ننهةكد سنققدلا .ن12   نالق ا نق حلن ك   ننعكنحنالقاد ن عدلالاه ن)
الددىنالجمقدد نالم اتدد نن2022/نن9/نن11أجتكددننهددلهنالةك  دد ننالققلاكددحنتددىنالكتددتةنمددبناااددلانالم اتدد ن

ن ن.2022/نن9/نن17
 المعالجات الاحصائية :

الملائمحنلتطقك نالقا ن هلات نت نمق لجحنالقك ن نناعتملانالق ا نعرىنالأ  لك نااال ئكحنن
 ه ندننالأ د لك نالإالد ئكحنالم دتحلامحننSPSSاال ئك ن ت نمق لجدحنالقك ند ننعدبنطتكد نقتند مان

نالتكرطان(ن–مق ملناالت اىنن–ااناتالنالمقك ت نن–ال  كطنن–)نالمت  طنالا  ق نه ن:ن
 عرض ومناقشة النتائج:

كدددلنالإالددد ئ نلقك نددد نناللاتا دددحنمدددعناا تتشددد لانقددد لمتاجعنالقرمكددددحناعتمددد لًاانعردددىننتددد ئانالتار
نن- اللاتا  ننال  قةح,نت نمن  شحنالنت ئان تة نلكت ضنالقا :

 ع ض   ن قشة النت    الم صة ب لف ض الىي  ن  على 
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الق مرددحنعرددىنمكلددلنالكحددلن التهقددحن(نتدد ن"نت جددلانتددت  نلاالددحن الدد ئكً نقددكبنمت  ددط نالةكدد سنالةقردد ن الققددلا نتدد نمتغكددتنالةدد ةنالقضددركحن)نالقضددلانن
ن(نك ضانللك.3(ن,ن)2(ن,ن)1(ن الشهلنت  ن)ن8(,)نن7(,ن)نن6التققكلا(نلل لانالةك سنالققلا ن"ن جلاا لن)نن–التةتك نن–الق طنن–)الةقضن

 (6جد    )
 12 = دنلة الف  ق ب   الق    القبلي  البعدى لدى  ج  عة البح   التج  ب ة فى  تغ   الق ة العضل ة

  1.796=0.05الجد ل ة عند  ست ى  عن  ة  ق  ة ت
     تف  0.80   ت سط     0.50   نمفض       0.20 - ست   ت حج  التر    لك ه   

قكبنالةك  كبنالةقرىن الققلافنللافنمجم عدحنالقاد نالتجتكقكدحنتدىنمتغكدتنالةد ةن0.05(نلاالحنالكت  نااال ئكحنعنلانم ت فنمقن كحن6كتضانمبنجلا لن)
%نالددىن11.166(نهمدد ناةةددننن ددقحنتا ددبنمئ كددحنتتا اددننمدد نقددكبن)22.978الددىنن7.758لانالقادد ن  ددلانتتا اددنن كمددحن)ن(نالما دد قحنمدد نقددكبنن)القضددركحن كدد

 م
متغير القوة 

 العضلية

فروق  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
 قبض

 مرتفع 2.898 11.166 15.476 1.485 7.511 1.969 74.667 2.416 67.167 يمين

 مرتفع 3.431 11.255 17.659 1.411 7.251 3.651 71.667 4.155 64.417 يسار 2

3 
 بسط

 مرتفع 2.912 11.773 12.539 1.538 6.751 1.165 64.183 1.923 57.333 يمين

 مرتفع 3.298 12.424 19.835 1.345 6.833 2.791 61.833 3.643 55.111 يسار 4

5 
 تقريب

 مرتفع 3.453 12.894 8.332 1.861 7.167 3.981 62.751 2.392 55.583 يمين

 مرتفع 3.112 12.614 7.758 1.892 6.917 3.981 61.751 2.855 54.833 يسار 6

7 
 تبعيد

 مرتفع 3.673 12.145 22.978 1.348 8.111 1.975 74.417 2.875 66.417 يمين

 مرتفع 3.876 12.198 22.978 1.348 8.111 2.119 73.583 2.937 65.583 يسار 8
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ممدد نكدلالنعردىنت عركدحنالمق لجدحنالتجتكقكدحنقشددهلن0(ن هدىنلاااننالمتتكقدحن3.876الدىننن2.898%(ننهمد ناةد ناجد نالتد مكتن دك نتتا اددننمد نقدكبن)12.894
نىنالمتغكتنالت قعن.نمتك  ننعر

 
 (1شك  ب  نى )

 (  ت سط الد ج ت ب   الق    القبلى  الق    البعدى لدى  ج  عة البح  التج  ب ة  فى  تغ   الق ة العضل ة1  ضح شك  ب  نى )
 (7جد    )

 12 = دنلة الف  ق ب   الق    القبلي  البعدى لدى  ج  عة البح   الض بطة فى  تغ   الق ة العضل ة

 م
متغير القوة 

 العضلية

فروق  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
 قبض

 متوسط 1.762 6.711 8.735 1.516 4.417 2.462 71.333 2.119 65.917 يمين

 منخفض 1.498 5.611 8.121 1.431 3.511 2.412 66.111 2.853 62.511 يسار 2

3 
 بسط

 متوسط 1.689 6.579 6.673 1.562 3.751 1.712 61.751 1.651 57.111 يمين

 منخفض 1.487 5.864 4.748 1.667 3.167 1.413 57.167 2.877 54.111 يسار 4

 مرتفع 1.119 7.328 4.539 1.881 4.111 2.392 58.583 2.392 54.583 يمين تقريب 5
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  1.796=0.05ى  عن  ة ق  ة ت الجد ل ة عند  ست  
     تف  0.80   ت سط    0.50   نمفض     0.20  - ست   ت حج  التر    لك ه   

قكبنالةك  كبنالةقرىن الققلافنللافنمجم عحنالقاد نالضد قطحنتدىنمتغكدتنالةد ةن0.05(نلاالحنالكت  نااال ئكحنعنلانم ت فنمقن كحن7كتضانمبنجلا لن)
%نالددىن5.600(نهمدد ناةةددننن ددقحنتا ددبنمئ كددحنتتا اددننمدد نقددكبن)11.287الددىنن4.383حن)ن(نالما دد قحنمدد نقددكبنن)القضددركحن كددلانالقادد ن  ددلانتتا اددنن كمدد

ممد نكدلالن0(ن هدىنلااانننتتا ادننمد نقدكبنالمتتكقدحن المت  دطحن المنحكضدحن1.109الدىننن0.487%(ننهم ناة ناج نالتد مكتن دك نتتا ادننمد نقدكبن)7.465
نلنمتك  ننعرىنالمتغكتنالت قعنعرىنت عركحنالمق لجحنالتةركلاكحنقشه

 
 (2شك  ب  نى )

 (  ت سط الد ج ت ب   الق    القبلى  الق    البعدى لدى  ج  عة البح  الض بطة  فى  تغ   الق ة العضل ة2  ضح شك  ب  نى )

 مرتفع 1.271 7.465 4.383 1.913 4.111 2.392 57.583 2.392 53.583 يسار 6

7 
 تبعيد

 متوسط 1.774 6.369 11.287 1.369 4.167 3.129 69.583 2.875 65.417 يمين

 متوسط 1.733 6.194 11.836 1.369 4.111 3.129 68.583 2.778 64.583 يسار 8
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 ( 8جد   )
 12=2= 1  ى  ج  عتى البح  التج  ب ة  الض بطةدنلة الف  ق ب    ت سط ت الق  س ت البعد ة    عن  ة حج  التر    ل تغ   الق ة العضل ة لد

       1.717. = 05 ة ق  ة  )  ت  ( الجد ل ة عند  ست ى  عن  
(نلاالحنالكت  نااال ئكحنقكبنمت  ط ننالةك   ننالققلاكحننللافنمجم عتىنالقا نالتجتكقكحن الض قطحنتىنمتغكدتنالةد ةنالقضدركحن كدلان8ك ضانجلا لن)

 كمددحنتتا اددننمدد نقددكبن(نهمدد ناةةددننتددت  نن دد نالتا ددبن5.339الددىنن2.976  ددلانتتا اددنن كمددحن)ن(نمدد نقددكبن)ن0.05القادد ن للددكنعنددلانم ددت فنمقن كددحنن
الدىنن1.047(نن  لانتتا اننم نقكبن)0.80%(نهم نكتضانابن ك ناج نالت مكتنقكبنمجم عتىنالقا نالتجتكقكحن الض قطحناهقتنمبن)6.560%نالىن4.466)

نعنحنللافنالمجم عحنالض قطحنمم نكلالنعرىنت عركحنالقتن مانقشهلنمتتكعنعرىنتركنالمتغكتاننلل لانالمجم عحنالتجتكقكح0(ن هىنلاااننمتتكقحن2.862
ن
ن

 متغير القوة العضلية م
الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية

 المتوسطات
 قيمة
 ت

فروق نسب 
 التحسن

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
 قبض

 مرتفع 2.211 4.466 4.559 4.333 2.462 71.333 1.969 74.667 يمين

 مرتفع 1.552 5.655 4.295 5.667 2.412 66.111 3.651 71.667 يسار 2

3 
 بسط

 مرتفع 2.862 5.194 5.339 3.333 1.712 61.751 1.165 64.183 يمين

 مرتفع 1.672 6.561 4.955 4.667 1.413 57.167 2.791 61.833 يسار 4

5 
 تقريب

 مرتفع 1.147 5.565 2.976 4.167 2.392 58.583 3.981 62.751 يمين

 مرتفع 1.147 5.149 2.976 4.167 2.392 57.583 3.981 61.751 يسار 6

7 
 تبعيد

 مرتفع 2.447 5.676 4.433 4.833 3.129 69.583 1.975 74.417 يمين

 مرتفع 2.371 6.115 4.493 5.111 3.129 68.583 2.119 73.583 يسار 8
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 (3شك  ب  نى )

(  ت سط الد ج ت ب   الق  س ت البعد ة لدى  ج  عتى البح  التج  ب ة 3  ضح شك  ب  نى )
   الض بطة  فى  تغ   الق ة العضل ة

(نلاالحنالكدت  نااالد ئكحنعندلانم دت فنمقن كدحن1(ن الشهلنالقك ن نت  ن)6كتضانمبنجلا لن)
بنالةقرددىن الققددلافنلددلافنمجم عددحنالقادد نالتجتكقكددحنتددىنمتغكددتنالةدد ةنالقضددركحن كددلانقددكبنالةك  ددك0.05

(نهمد ناةةدننن دقحنتا دبن22.978الدىنن7.758القا ن  لانتتا انن كمحن)ن(نالما  قحنم نقكبنن)
%(ننهمد ناةد ناجد نالتد مكتن دك نتتا ادننمد نقدكبن12.894%نالىن11.166مئ كحنتتا اننم نقكبن)

ممدد نكددلالنعرددىنت عركددحنالمق لجددحنالتجتكقكددحنقشددهلن0لاااننالمتتكقددحن(ن هددىن3.876الددىننن2.898)
(نلاالدددحنالكدددت  ن2(ن الشددهلنالقكددد ن نت ددد ن)7متكدد  ننعردددىنالمتغكدددتنالتددد قع,نهمدد نكتضدددانمدددبنجدددلا لن)

قدكبنالةك  دكبنالةقردىن الققدلافنلدلافنمجم عدحنالقاد نالضد قطحن0.05ااال ئكحنعنلانم دت فنمقن كدحن
الدددىنن4.383لقاددد ن  دددلانتتا ادددنن كمدددحن)ن(نالما ددد قحنمددد نقدددكبنن)تدددىنمتغكدددتنالةددد ةنالقضدددركحن كدددلانا

%(ننهمد ناةد ن7.465%نالدىن5.600(نهم ناةةدننن دقحنتا دبنمئ كدحنتتا ادننمد نقدكبن)11.287
(ن هددىنلااانننتتا اددننمدد نقددكبنالمتتكقددحن1.109الددىننن0.487اجدد نالتدد مكتن ددك نتتا اددننمدد نقددكبن)

ق لجحنالتةركلاكحنقشهلنمتك  ننعردىنالمتغكدتنالتد قعنمم نكلالنعرىنت عركحنالم0 المت  طحن المنحكضحن
(نلاالحنالكت  نااال ئكحنقكبنمت  ط ننالةك   نن3(ن الشهلنالقك ن نت  ن)8,نهم نك ضانجلا لن)

الققلاكحننللافنمجم عتىنالقا نالتجتكقكحن الض قطحنتىنمتغكدتنالةد ةنالقضدركحن كدلانالقاد ن للدكنعندلان
(نهمدد ناةةددننتددت  ن5.339الددىنن2.976)ن(نمدد نقددكبن)ن  ددلانتتا اددنن كمددحن0.05م ددت فنمقن كددحنن

%(نهم نكتضانابن ك ناج نالت مكتنقكبن6.560%نالىن4.466ن  نالتا بن كمحنتتا اننم نقكبن)
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الددددىنن1.047(نن  ددددلانتتا اددددننمدددد نقددددكبن)0.80مجمدددد عتىنالقادددد نالتجتكقكددددحن الضدددد قطحناهقددددتنمددددبن)
انقشددهلنمتتكددعنعرددىنترددكنالمتغكددتاننممدد نكددلالنعرددىنت عركددحنالقتندد م0(ن هددىنلاااننمتتكقددحن2.862

نلل لانالمجم عحنالتجتكقكحنعنحنللافنالمجم عحنالض قطح.
كتجعنالق ا نهلانالتا بنالىنقتن مانالقتن مانالاته ن ه نقتن مانت نتط كتهنمبن قدلنمتهدون

مندعن(,نتد ن نشد ىنهدلانالقتند مانه  دتتاتكجكحنلFIFAالأقا  نالطقكحنالت قعنللاتا لاناللا ل نلهتةنالةلا ن)
 (.13اال ق ننالتك ضكحن تا كبنالة ةنالقضركحن.)

 لدىنأبنالقضدلاننن ( 1995 ح د صبحي حسأ ن  ،  ح أد  اغأب ) كتك نهلانمعنم نلهدتهن
تمملنالجوىنالإكج ق نمبنالجم ونالاته نا لام ,نتم نالم ئ لحنعبن نت بنالةد فناللاومدحنلرما ت دحن

هنالةدددد فنمدددبنحددددلالنمددد نكقددددتلنق انةقدددد ضنعردددىنأ ضدددد  نال ددده بنالمحتركددددح,ن تندددتانالقضددددلاننهدددل
ن(ن49:نن6القضر .ن)

أبنت ك ل جكحنأن ا ناانةقد ضنن (1993أب  العلا عبد الفت  ، أح د نص  الد   )هم نكلهتن
القضر نتحترل,نتمنم نالم قنن المتاتكنقه تحنأن اع نالمشتةح,نللانت ن نكج نالتالاكدلانال درك نلن عكدحن

تاةكددد نمقدددلاأنحل لدددكحنالتددد مكتنالك دددك ل ج نلتدددلاتكق ننالةددد ةناانةقددد ضنالقضدددر نلهددد نت ددد علانتددد ن
ن(ن109:نن1القضركحن.ن)

 لدىنضدت تةناشدتم لنن (1994 (، طأ  ق صأ دق )2004 ا   فؤاد ) كتك نهلانمعنم نلهدتهن
القتن مانعرىنتمتكن ننالمت نحن الة ةنالقضركحن مم ت تمم نقل تةنمنت مدحن متلاتجدحنممد نكدؤلافن لدىن

تددد نالقضدددلاننممدددلنوكددد لاةنالمةطدددعنالقضدددر نلرقضدددرحن وكددد لاةناجددد نالألكددد لنادددلا  نتغكدددتاننمحتركدددحن
:نن4(,ن)51:ن10ال ددتكقحن لددىنوكدد لاةناجدد ن  دد ةنالأ تدد تن الأتقطددحن وكدد لاةنهم تددحنالشددقكتانناللام كددح.)

ن(103
عرددىنابن ( 2009 امأأ    ) Alentorn-Geli E, Myer GD هدلانكتكدد نمددعنلاتا ددحن

 دددكبنالدددتاه نالقلدددق نالقضدددر نالدددل نكةردددلنمدددبنحطدددتنقتنددد مانالقتنددد مانالاتهددد نك ددد علانعردددىنتا
ن(ن.11الإل قحن)

+نكةد  نFIFA 11ق بنقتند ما ( 2006 نم    ) Hanni R. Coweyهم نكشكتنهلانمبن
قتطدد كتنالهكدد ىاننالقلانكددحنهمدد نك دد علانتدد نتةركددلنالحطددتنمددبناالدد ق ننالتك ضددكحنالتددىنتاددلا نامندد ىن
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 ن تد نهدتةن21 ننغ لقًد نهد نتد نهدتةنالةدلا نقن دقحنالمن ت حنتإبنالتك ض ننالتد نتادلا نتكمد نالإلد ق
ن(12 .ن)20ال رحنقن قحن

(,ن شددهلنت دد ن8(,)7(,ن)6 تدد نضدد ىنالنتدد ئانال دد قةحن مددبنحددلالنمن  شددحننتدد ئانجددلاا لنت دد ن)
(نالحدد  نقمت  ددطنالددلاتج ننقددكبنالةك  دد ننالققلاكددحنلددلافنمجمدد عتىنالقادد نالتجتكقكددحن3(,)2(,ن)1)

ركح,ن قددللكنكتاةدد نلدداحنالكددتضناا لن الددل نكددن نعردد ناندد ن"ن الضدد قطحنتددىنمتغكددتنالةدد ةنالقضدد
ت جلانتت  نلاالحن ال ئكً نقكبنمت  ط نالةك سنالةقر ن الققلا نت نمتغكتنالة ةنالقضركحن)القضدلانن

التققكددلا(نللدد لانالةكدد سنن–التةتكدد نن–الق ددطنن–الق مرددحنعرددىنمكلددلنالكحددلن التهقددح(نتدد ن)نالةددقضن
نالققلا ن"

 الاستنتاجــات :
لا لانمج لنالقا ن الملالنمن ن ت نالا لانالكت ضن المنمانالم تحلا ن الإط تنالمتجق نت نا

مددبناللاتا دد ننالن تكددحن القمركددحن,ن طقكقددحنالقكنددحن,ن مددبنحددلالنالتاركددلنالإالدد ئ نلرقك ندد ننأمهددبن
نالت للنللا تنت ج ننالت لكحن:

عضأل ة ) العضألات أ  ب ن    الب ن    الح كي قد ادى الى تحسأ  إ جأ بي فأي ق أ   القأ ة ال -
  -الع  لة على  فص  الفمى  ال كبة ( ك   لي 

أبنقتنددد مانالقتنددد مانالاتهددد ن دددلانالافنالدددىنتا دددبن كجددد ق نتددد ن كددد سنالةددد ةنالقضدددركحن)القضدددلانن .1
  ن .ن20الق مرحنعرىنمكللنالكحلن التهقحن(نت نالةقضننللاعق نن لا نالوم لكنالملت نتانن

ىنتا دددبن كجددد ق نتددد ن كددد سنالةددد ةنالقضدددركحن)القضدددلاننأبنقتنددد مانالقتنددد مانالاتهددد ن دددلانالافنالددد .2
  ن ن.ن20الق مرحنعرىنمكللنالكحلن التهقحن(نت نالق طننللاعق نن لا نالوم لكنالملت نتانن

أبنقتنددد مانالقتنددد مانالاتهددد ن دددلانالافنالدددىنتا دددبن كجددد ق نتددد ن كددد سنالةددد ةنالقضدددركحن)القضدددلانن .3
  ن .ن20ق نن لا نالوم لكنالملت نتاننالق مرحنعرىنمكللنالكحلن التهقحن(نت نالتةتك نللاع

أبنقتنددد مانالقتنددد مانالاتهددد ن دددلانالافنالدددىنتا دددبن كجددد ق نتددد ن كددد سنالةددد ةنالقضدددركحن)القضدددلانن .4
  ن ن.ن20الق مرحنعرىنمكللنالكحلن التهقحن(نت نالتققكلانللاعق نن لا نالوم لكنالملت نتانن

 التوصيات: 
ن ن ااجتاىانن ااهلاالن المق لج نت نض ىناا تنت ج نن الت ناعتملاننعرىنطقكقحنالقا
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نااال ئكحن النت ئانامهبنالت للنالىنالت لك ننالت لكحن:ن
تطقك نقتن مانالقتن مانالاته نعر نالكئ ننالمحتركحنمبناعق نهتةنالةلا نلم نل نمبنامتن كج ق ن .1

 ت نتا كبنققضنالةلاتاننال  كككحنللاعق نهتةنالةلا ن.
ردد ناعقدد نهددتةنالةددلا نلمدد نلدد نمددبنامددتن كجدد ق نتدد نالاددلانمددبنتطقكدد نقتندد مانالقتندد مانالاتهدد نع .2

 الإل ق ننالتك ضكحن الةلاتةنعر نتتعنمقلااننالرك  حنالقلانكحن ح لحنالة ةنالقضركحن.
القن كددحنققتندد مانالقتندد مانالاتهدد نتدد نمتااددلنال ددبنالمحتركددحن التدد نتقمددلنعرددىنتة كددحنالقضددلانن .3

 الماكطحنقمكللنالتهقحن القملنعرىناط لتم ن.
القن كددحنققتنددد مانالقتنددد مانالاتهددد نتدد نمتاادددلنال دددبنالمحتركدددحن التدد نتقمدددلنعردددىنتا دددكبنالمدددلا ن .4

 الاته نلمكلر نالكحلن التهق ن.
تشجكعنعكنحنالقا نعرىناا دتمتاتنتد نتنككدلنالقتند مانالحد  نق لقتند مانالاتهد ن للدكنلتطد كتن .5

نالةلاتاننالقلانكحنمملنااتوابن المت ن ن أكض نالة ةنالقضركحن.
نملنلاتا  ننتمةكككحنللاعق نهتةنالةلا نق همكحنتنككلنتلاتكق ننالقتن مانالاته ن.ع .6
ك لىنالق ا نقإجتاىنلاتا  نن أقا  نمش قمحنعرىنالمتاالنال نكحنالمحتركدحنل لقد  نالتك ضدكحن .7
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