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 ةردقلا ;:ع Flexi- Bar ةنورلما راب تاب(ردتو ة(رئادلا ةوقلا تاب(ردت %$ثأت

 حمرلا ABعلال ةيلضعلا

  لايخ ميKاربإ دمحم تاداس دمحم .د

 ةاـــــــــــــنق ةـــــــــــــعماج ،ةيـــــــــــــضا.رلا ةـــــــــــــيبBCلا ةـــــــــــــيلA ،ةيـــــــــــــضا.رلا ةـــــــــــــكر;:ا موـــــــــــــلعو 34ـــــــــــــ2ا.رلا ب.ردـــــــــــــتلا مـــــــــــــسقب سردـــــــــــــم

  سIوسلا

 - :/.-لا ةل+*مو ةم%ق#لا

 Hم Fعلالا ة9ن$'لا ةلا8لا BC>0ت A'0ع<و ع<0=لا اهعاق>إ: ةا89لا اهض0فت ةرو0ض ين$'لا دا$علإا ح'صأ $قل  
 دا$علإاف ،ةصاخ ةرATPU :PCلا يضا<0لا SاQRلاو ةماع ةرPC: ة9ضا<0لا ةا89لل ة9ساسلأا تا'جاCلا Jهأ
 ساسأ Cه ين$'لا دا$علإا نإف ا[ل ،يضا<0لا F<ر$Aلا ة9ل^ع يف ة>[9فAQلا تاقAB'9لاو \ئا0Zلا ىلوأ Cه ين$'لا
 .Fعلال ة9'<ر$Aلا ةلا8لاو ة9ضا<0لا ةمرCفلا

 حmتأو ،ادB0م ارBCتو اC^ن F<ر$Aلا تاQ9قت ت$هش ة90خلأا تاQC=لا يف هنأ )2014( "حتافلا d$جو" $bZ<و
 يلx^لا ةق<B0لا: اهلاw<Pو ة9'<ر$Aلا ة9ل^علا يقر يف Jه=ت tلازامو t^هاس ة$ی$ع جذا^نو تلااpم يف oلذ
 فا$هلأا 9zق8ت يف $عا=> ا^م بر$^لل تلا9ه=Aلا Hم ةعp^Cم لئاسCلاو تاQ9قAلا ه[ه zق8تو ،بر$A^لل
  )687 :9( ةCج0^لا ة9'<ر$Aلا

 هتار$ق دو$ح يف �دbی فـZ9 ف0ـع> d[لا Cه p9$لا را^m^لاو نا$9^لا ي'علال ة'=Qلا: ةCقلا ة9^هأ ىلعو     
:89� <=Aم $9فH لا تا9نا�ملإا^TAلا ةفلAی يA^9\ و ،اهب>pF ت ه9لعQ^90ح ةZف^لا هتاmح ةلAى <�Cكأ نx0 
 ءادلأا Hم A^�Hی p9$لا dراه^لا ءادلأا: \A^9<و ةعفت0م ة9ن$ب تار$ق: عA^Aی d[لا zبا=A^لاو ،يم0لا يف ه9لعاف
 ءاQثأ ة9ضا<0لا ةمرCفلا ةAQ^9ل ة=9ئ0لا ةل9سCلا يه اعم dراه^لاو ين$'لا دا$علإا تاQ<0^ت A'0عتو \A^9^لا
 ،ة9ضا<0لا ةمرCفلا 0صاQع 9Hب ��0لا ةدواعم يف Z'90 ل�J :Rه=ت �9ح تا=فاQ^لا ل'قو دا$علإا يتA0ف
 )١٥ :6( .تا<را'^لا فوH �0م Fعصأ هفو�0 ن�Cت �89: تاA^0>Qلا Hم عQCلا ا[ه Q�9Jت �H^<و

 يضا<0لا ءادلأا يف حاQpلل ة9ساسلأا تامCق^لا $حأ ة9لmعلا ةCقلا نأ )Gabel )۲۰۰۱ لباج zفAی ا^ك
 هل يلmعلا ل^A8لا F<ر$ت نأ ا^Z ة9لmعلا ةCقلا ةAQ^9ب ح^=ت تاp9Qلا Hم ر$ق oلd <^A[لا Cه لmفلأا
 )٤١:16( .تا:اصلإا Hم هAیاقوو p=Jلل يلmعلا ءاQ'لا �C>Hت اهQم Zx90 $ئاCف
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          Z^ی اbZ$ م1ت Tom )۲۰۰۱( حم0لا ىمر نأ ىلإ <pF ی نأAJ م �خ يف=A9قJ مCزاd لT� ل^ع 
      )3:19( .ة�Q^م ةفا=م لmفأ ىلإ لCصCلل فا80نإ dأ نود يم0لا عBقم هاpتا: ةCقلا

 للاخ Hمو �<C=لا ةاQق ةعماp:- ة9ضا<0لا ةA0�9لا ة9ل�: سر$مو zباس FعلاZ �حا'لا ة0'خ للاخ Hمو 
 قا'س - �Cقلا باعلأ ةضا<ر لاpم يف t<0جا يAلا ةق:ا=لا تاسار$لاو ثا8:لاا Hم $ی$علل يعج0^لا ح=^لا
�دbی ا^م F<ر$Aلا يف ة>$9لقAلا 9Fلاسلأا ىلع نو$^Aع> �9Hر$^لا نا $جو �9Hر$^لا Hم $ی$علل ةلباقمو حم0لا 
 )Flex - Bar( ةنو0^لا را: تا'<ر$ت ما$ATسا �حا'لا �0فل أ�0 ا[لو ةZ'90 ةجر$ب �AC=^لا رBCت م$ع ىلا
 . حم0لا قا'س ي'علال ي^ق0لا �AC=^لا و ةصاTلا ة9ن$'لا 0صاQعلا ىلع اه90ثأت هف0ع^ل"

 جما0ب 9Fلاسأ Hم �ی$ح بCلسأ نأ)21( نو>خآو يل 8Cج جن81سو ) 18( نو>خآو 81ل " Hم لاbZ$ Zی
 Hم هعp^Cم ما$ATسا للاخ Hم ةفلTA^لا تا<AC=^لاو ة<0^علا لحا0^لا ع9^ج عم FساAQتو ة9ن$'لا ةقا9للا
 ةCقلاو نزاACلا A8=9Hل ة9لmعلا ة^غQلاو 9Hعار[لل ة9لmعلا هCقلا هQ^9ت ىلع ل^عت يAلا ة<زا\Aهلاا تا'<ر$Aلا
 . 9H'علال ي^ق0لا �AC=^لا Hم H=8ت يلاAلاو اهBC>0تو ة9لmعلا ةر$قلاو

        Z^ا <R90 " نو>خاو جن1ش". Chung, et al )۲۰۱ل هنا )٥AQ^9ل ة9ن$'لا تار$قلا ة$� 9Hسرا^^لا 
 لخاد ة9ساسأ 8t'صأ يAلاو ةxی$8لا تاودلأا Jها Hمو ،ةد$عAم ة9'<ر$ت تاودأو 9Fلاسأو ق�0 م$AT=ت

 )Flexi - Bar ) 5:13 زا\Aهلاا را: ةادأ ،ة9ن$'لا ةقا9للا تلااص
 ة9لmعلا ةCقلاو يلmعلا ءادلأا A8=9Hل ة8جاQلاو ةلاعفلا ة9'<ر$Aلا 9Fلاسلأا $حأ dزا\Aهلاا F<ر$Aلا $ع�و     
 ىلع 0ثbی ا^م ة9لاع تاع0=: ة9لmعلا فا9للأا �='Qتو ¬'قAQف ة9لmعلا ةCقلا ىلع لاعف 90ثأت Hم اهل ا^ل
 .)١ :2( ة9جCل9C=فلا UئاTPلا ¬ع�و ة9لmعلا ةءاف�لا

 :TUVلا ةR8هأ

 ىلعFlexi- bar ةنو0^لا را: تا'<ر$تو ة<0ئا$لا ةCقلا تا'<ر$ت 90ثأت ةف0عم ىلإ �8'لا ة9^هأ عج0ت     
 .ةق:ا=لا تاسار$لاو عجا0^لاو ة<Q�0لا تاءا0قلا ىلع علا�لاا للاخ Hم oلذو حم0لا ي'علال ة9لmعلا ةر$قلا
 :TUVلا فXه

<=Aلا ةلوا8م يلا8لا �8'لا ف$هAقلا تا'<ر$ت 90ثأت ىلع ف0عCةنو0^لا را: تا'<ر$تو ة<0ئا$لا ة Flexi- 
bar علا ةر$قلا ىلعmحم0لا ي'علال ة9ل. 

 :TUVلا ضو>ف

 �8'لا $9ق ةAp0>'9لا ةعp^C^لل d$ع'لاو يل'قلا 9Hسا9قلا 9Hب ة9ئاPحإ ةللاد تاذ قو0ف $جCت .1
 .d$ع'لا سا9قلا حلاPل حم0لا ي'علال ة9لmعلا ةCقلا يف
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 �8'لا $9ق ةAp0>'9لا ةعp^C^لل d$ع'لاو يل'قلا 9Hسا9قلا 9Hب ة9ئاPحإ ةللاد تاذ قو0ف $جCت .2
 .d$ع'لا سا9قلا حلاPل حم0لا ي'علال ي^ق0لا ACd=^لا يف

 ةAp0>'9لا ةعp^C^لل d$ع'لاو يل'قلا سا9قلا 9Hب 90غAلا F=ن يف ة9ئاPحإ ةللاد تاذ قو0ف $جCت .3
 .d$ع'لا سا9قلا حلاPل oلذو �8'لا $9ق حم0لا ي'علال ي^ق0لا �AC=^لاو ة9لmعلا ةCقلا يف

  :TUVلا يف ةدرا1لا تاUل[\Rلا

 :ةe>ئاXلا ة1قلا
 ةثا$8لاو ةقا0علا 9Hب ع^p> ما�ن Cهف ،يضا<0لا لاp^لا يف اxی$ح ةم$AT=^لا ة9'<ر$Aلا لا�شلإا $حأ     
 تا'<ر$تو ة9با9=نلاا تاQ<0^ت تان�Cم ثلاث Hم نA�C<و ة^>$ق F<ر$ت قB0: ةxی$8لا مCلعلا ج\م H �0>zع
 )۱:22( اجCی اراسا0'لا
fلا راR<ةنو Flexi Bar: 
      <R90 9سC9ج جنH نو0خآو يل .Seong-Jin Lee, et al )ةنو0^لا را: ةادأ نأ ىلا )م٢٠١٦ 
 فا�0لأا ىلعو ¬'قم فQAP^لا يف $جC<و ، ة9لاع ةدCج تاذ يهو سلاج 0'یافلا Hم ةعPQCم dزا\Aهلاا
  )15:21( .ة9سا=8لا F'=> لاو ق0عAلل مواق^لا يعB'9لا SاB^لا Hم ةعPQCم نازوأ

                                                     :ةقfاlلا تاسارXلا

 p=Jلل dزا\Aهلاا F<ر$Aلا 90ثأت ةنراقم ناQCع: )Declause, et al ۲۰۰۳ )14 . نو0خآو �ل�لاد" ةساردو
 نأ ىلإ جئاQAلا ت0فسأ $قو ،ة'علا )٦٧( ىلع ة9Qعلا tل^Aشا $قو ،ة9لmعلا ةCقلا ىلع ةمواق^لا F<ر$تو هلك
 ةمواق^لا: F<ر$Aلا ةعp^Cمو هلp=J Zلل dزا\Aهلاا F<ر$Aلا ةعp^Cم Hم ل�ل ةCقلا يف ة�8Cلم ةدا<ز كاQه
 A�0>Fلا ةعp^Cم يف ىلعلأ \فقلا يف 8CÄلم H=8ت كاQه اm>أو ةB:اmلا ةعp^C^لا يف ةدا<ز دCجو م$عو
 .�قف dزا\Aهلاا
     Z^جاف ةسارد ت$كأ اQنو0خآو ينا agani, a ۲۰۰١( )٦5( :عQCر$ت جمان0ب 90ثأت نا>F هاA\زاd 
 )٢٤( ىلع ة9Qعلا tل^Aشاو ،ثانلإل ة9ضا<0لا تا=فاQ^لا يف ةنو0^لاو يلmعلا ءادلأا ىلع هلp=J Zلل
 يف 8CÄلم H=8ت دCجو ىلإ جئاQAلا ت0فسأ $قو ،ةQس )9H )۲۷-۲۱ب ام Hهرا^عأ حواA0ت ة9ضا<ر ة'علاا
 م$عو ع9باسأ )۸( ة$^ل dزا\Aهلاا F<ر$Aلا $ع: ةAp0>'9لا ةعp^C^لل ةنو0^لاو ة9لmعلا ةCقلاو يلmعلا ءادلأا
 .ةB:اmلا ةعp^C^لا يف H=8ت دCجو
 F<ر$Aلا يpمان0ب 90ثأت ناQCع: )10( )۲۰۰۷( ةدا'ع فوؤ0لا $'ع $لاخو فR0م $^حأ 0سا>" ةسارد        
 ل9هأت ىلع ة9فلTلاو ة9ماملأا [Tفلا تلاmع ةعp^C^ل ةCقلاو نا\تلاا ةAQ^9ل لاقثلإا: F<ر$Aلاو dزا\Aهلاا
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 جئاAن ت0فسأ $قو ،يلmعلا رm^Cلا: باPم )١٤( ىلع ة9Qعلا tل^Aشاو ،يلmعلا رm^Cلا: 9HباP^لا
 F<ر$Aلل 8CÄلم ة9فلTلاو ة9ماملأا [Tفلا تلاmع ةعp^C^ل ةCقلاو نا\تلاا H=8ت يف ةدا<ز كاQه نأ �8'لا
 تلاmع ةعpC^ل ةCقلاو نا\تلاا 9H=8ت يف لاقثلإا: F<ر$Aلا ىلع dزا\Aهلاا F<ر$Aلا قCفت ا^9Qب لاقثلإا:
 .يلmعلا رm^Cلا: 9HباP^لا ل9هأAل ة9فلTلاو ة9ماملأا [Tفلا
 90ثأت ناQCع: )٢١( )٢٠١٦( Seong-Jin Lee, et al. نو0خاو يل 9Hج جن9Cس" ةسارد     
 ىلع ة9Qعلا tل^Aشاو ،99Hعماpلا بلاBلا �$ل نزاACلاو ع[pلا تلاmع o^س ىلع زا\Aهلاا را: تا'<ر$ت
 o^س H=8ت يف t^هاس رCهش زا\Aهلاا را: تا'<ر$ت نا ىلإ جئاQAلا ت0فسأ $قو ،يعماج Fلا� )٢٦(
 .99Hعماpلا بلاBلا �$ل نزاACلاو ع[pلا تلاmع
 :ة9عج0^لا تاسار$لا Hم ةدافAسلاا
 .�8'لا ةعB'9ل Jئلا^لاو م$AT=^لا جهQ^لا $ی$8ت
 .�8'لا ةع9'� عم FساAQت يAلا ة9Qعلا $ی$8ت
 .تانا9'لا ع^ج تاودأ $ی$8ت
 .�8'لا ة9Qعل Jئلا^لا ي'<ر$Aلا جمان0'لا P^9Jت
 .ةسار$لا ه[ه جئاAن 90=فتو Jعد يف ةق:ا=لا تاسار$لا جئاAن Hم ةدافAسلاا
  :TUVلا جهnم
 oلذو ي'<Ap0لا جهQ^لا �حا'لا م$ATسا $قف هضو0فل اًرا'Aخاو هفا$هلأ اًق9ق8تو �8'لا ةل�Rم ةعB'9ل اًقفو
  .ا^هل d$ع'لاو يل'قلا سا9قلا بCلسأ: ةB:اضو ةp0>'9ت A9Hعp^C^ل ي'<Ap0لا AP^9Jلا ما$ATسا:
 :TUVلا عpqRم
 ماعلل �<C=لا ةاQق ةعماج ة9ضا<0لا ةA0�9لا ة9ل�: �Cقلا باعلأ TPUت بلا� يف �8'لا ع^pAم لA^xی
 م 2023 / 2022 يعماpلا

 :TUVلا ة8nع
 ةعماج ة9ل9عا^سلإا: ة9ضا<0لا ةA0�9لا ة9ل�: حم0لا قا'س ي'علا Hم ة>$^علا ةق<B0لا: �8'لا ة9Qع راA9خا Jت
 باعللأ P0d^لا دا8تلاا ي'علا Hم 9H'علا )10( Jهد$عو )م 2023 – 2022( يسار$لا ماعلل �<C=لا ةاQق
 ة9ل8^لا تلاBC'لا Hم د$ع Jهق9قA8ل اًقفو F<ر$Aلا يف QA�^9Hم ،هQس 9H 21:18ب ام Jهرا^عأ حواA0تو �Cقلا
 .ة9ن$'لا ةCقلل P0d^لا دا8تلااو ة9لعا^سلإا ةقQBم تلاp=ل درو ا^ك
 :TUVلا ة8nع tناpت
 لBCلاو H=لا( تا90غAم يف حم0لا Fعلا )10( اهماCق غلا'لاو �8'لا ة9Qع ىلع �ناApلا ءا0جإ Jت     
 ة9ل^ع جئاAن حضCی )2( Jقر لو$pلاو )�8'لا $9ق( ي^ق0لا �AC=^لاو �PCقلا ةCقلاو )ي'<ر$Aلا 0^علاو نزCلاو
 .�ناApلا
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 )1( لودج

 رمعلاو نزولاو لوطلاو نسلا( تاریغتم يف ءاوتللاا لماعمو يرایعملا فارحنلااو يباسحلا طسوتملا

 )10=ن( ثحبلا دیق ةنیعلا دارفلأ ىوتسملاو ىوصقلا ةوقلاو )يبیردتلا

 طسوتملا سایقلا ةدحو تاریغتملا 

 يباسحلا 
  طیسولا

 ىباسحلا
  فارحنلاا

 يرایعملا
 لماعم

 ءاوتللاا 

غتم
اری

ت  )
لا

نس
و 

لا
وط

ل  
لاو

زو
ن  

لاو
مع

ر  

تلا
رد

بی
ي (  

 ة"س نسلا
20.75 21.00 0.79 0.58 

 '&م لوطلا
171.25 170.00 2.05 0.19 

 *(ك نزولا
79.78 80.01 2.78 -0.11 

 ة"س يبیردتلا رمعلا
3.44 3.02 0.52 -0.32 

خا
ا-&

تار
لا 

ة3ق
لا 

ع
8ل6

 ة

 0.11- 4.38 90.01 89.07 /+ك ع,+لا تلا&ع ة"ق

 0.32- 4.27 130.01 128.32 /+ك /ی-,فلا تلا&ع ة"ق

 0.51- 4.16 50.03 48.82 /+ك ة&1قلا ة"ق

9لا
:&

3 ;
 

9لا
راه

  حم4لا قا1س  ;

 '&م
36.02 37.01 0.88 0.62- 

 اهنا dأ )-0.32:0.62-( 9Hب ام ت0ــــــــــــــ8Pنا ة9Qعلا تلاماعم ع9^ج نأ )1( لو$ج Hم حــــــــــــــAmی
 Hـ=لا( تا90غAم يف �8'لا ة9Qع دا0فأ 9Hب ع<زACلا يف ة9لا$Aعا كاQه نأ ىQع> ا^م )9H )± 3ب ام ت0ـ8Pنا
 .)�8'لا $9ق( حم0لا ي'علال ي^ق0لا �AC=^لاو �PCقلا ةCقلاو )ي'<ر$Aلا 0^علاو نزCلاو لBCلاو

 :تاناT8لا عRج لئاسوو تاودأ

  :يلی ام �8'لا تانا9ب ع^ج يف �حا'لا م$ATسا
 :ةمRlqwXلا تاودلااو ةvهجلاا - أ

 Flexi- bar ةنو0^لا را: •
 .لBCلا سا9قل 9A0ماAس0لا زاهج •
   .نزCلا سا9قل ي'� نا\9م •
  .سا9ق �<0ش •
  .فاق>إ تاعاس •
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 .ة>$<Cس $عاقم •
 .9H'ناpلا لاH Zم ةجر$م �0ا=م •
 .90شا'� •
 .لA=p9لل Cی$9ف تا90ماك •
 .يسا0ك •
 .لا'ح •
 :تاناT8لا عRج تاودأ - ب
 .)z )1ف0م �8'لا $9ق ة9Qعلل ةRTP9لا تانا9'لا لp9=ت ةرا^Aسا -1
 .)z )2ف0م ة9ن$'لا تارا'Aخلاا: ةصاTلا جئاQAلا لp9=ت ةرا^Aسا -2
 .)z )3ف0م ي'<ر$Aلا جمان0'لا لخاد ةم$AT=^لا تاA^0>Qلا -3

 .)z )4ف0م حA0ق^لا ي'<ر$Aلا جمان0'لا -4

 :ةمRlqwXلا تاراqTخلاا -ج
 )3( &ف$م :ة8نTXلا تاراqTخلاا

 .)9A0مCماQی$لا ما$ATسا: 0ه�لا تلاmع ةCق را'Aخا( 0ه�لا تلاmع ةCق •
 .)9A0مCماQی$لا ما$ATسا: 9Hلج0لا تلاmع ةCق را'Aخا( 9Hلج0لا تلاmع ةCق •

 .)$9لا 9A0مAQCم ما$ATسا: ةm'قلا ةCق را'Aخا( ةm'قلا ةCق •

 يRق>لا {Rlq1لا سا8ق -1

 .Cdقلا باعللأ يلو$لا نCناقلل اقفو ي^ق0لا ACd=^لا سا9ق Jت -
 :ة8علا[qسلاا ةسارXلا

 $حلأا مCی ىAح z 15/1/2023فاC^لا Q9Hثلاا مCی ةA0فلا يف ة9علاABسلاا ةسار$لا ءا0جإ: �حا'لا ماق
 )20( اهماCقو ة9ساسلأا �8'لا ة9Qع جراخ Hمو �8'لا ع^pAم Hم ه9Qع ىلع z 21/1/2023فاC^لا

 .بلا�
 :ةسار$لا oلت tف$هAساو

 .�8'لا يف ةم$AT=^لا ة\هجلااو تاودلاا ة9حلاص Hم $كأAلا -
 .)تا'xلا – ق$Pلا( �8'لا $9ق تارا'Aخلال ة9^لعلا تلاماع^لا داp>ا -
 اهل لCل8لا داp>ا ىلع ل^علاو AB'9zلا ءاQثأ اهل ض0عAن $ق يAلا تا�CعPلا فاARكا -
 .ةفلTA^لا تا'<ر$Aلا ءادأ ة9ف�9ل �8'لا ة9Qع دا0فأ Jهف Hم �حا'لا $كأت -
 .اهماهمو اهتا'جاCل ة$عا=^لا d$یلأا باعA9ساو Jهف -
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 عم اه'ساAQل ،ة$حCلا Hم ي=9ئ0لا ء\pلا ل'قو ة0شا'م ءا^حلإا Fقع تا'<ر$Aلا [9فAQل ةA0ف F=نأ $ی$8ت Jت -
 .تا'<ر$Aلا [9فAQل ي80Zلاو ي'Pعلا زاهpلا دا$عAسا

  :�8'لا $9ق تارا'Aخلال ة^9لعلا تلاماع^لا
 :TUVلا يف ةمRlqwXلا تاراqTخلال ةR8لعلا تلاماعRلا

  :قX\لا
 "ىnتو نام" ةلداعم ما$ATـسا: ة9ئاـPحلاا قو0فلا ةللا$ل ة9فB0لا ةنراق^لا ق$ـص لماعم باـ=8: �حا'لا ماق       
 9H'علالا Hم يه و ة\9^^لا ةعp^C^لا A9Hعp^Cم ىلا حم0لا 9H'علا )10( اهماCق ة9علاABـسلاا ة9Qعلا 9Jـ=قت Jت و
 ىلع 9Hلــــصا8لا 9H'علالا Hم Jه و ا\9^ت لقلأا ةعp^C^لا و ةق:اــــ=لا ماCعلأا يف ة9ل8م تلاBC: ىلع 9Hلــــصا8لا
 $9ق( ة9Qعلا دا0فلأ ةCقلا تارا'Aخلال ل^ع Jتو ة<رCه^pلا ةلBC'ل اCلهأAی Jلو ة9لعا^ــــسلإا ةقQBم �ACــــ=م ىلع \كا0م
 )2( لو$ج يف حضCی Cه ا^Z )�8'لا
  

 )2( لودج
     2GOقلا ةGقلا تاراqTخلاا يف ة5ناKلاو ىلولأا ةعEFEGلا 5Dب يAتو نام را=8خا ما:89سا6 ة5ئا2حلاا قو$فلا ةلاد

 5=2ن=1ن                  )RS=لا :5ق( ة5Aعلا دا$فلأ

 تارا-&خلاا
 ة@حو
 سا8قلا

 وذ 8D-علالا
  98F&9لا ;3&:9لا

 )5 = ن(

 وذ 8D-علالا
 ا98Fًت لقلأا ;3&:9لا

 )5 = ن(
 Pس3&م
 z ة89ق Q U Wت'لا

 ة8لا9&حا
 أRSلا

 ع م ع م

 5.06 75.00 7.65 104.00 *(ك عW(لا تلا6ع ة3ق
8.00 
 0.008 2.642- 15.00 5فص 3.00

 8.38 85.00 6.72 145.00 *(ك DیRWفلا تلا6ع ة3ق
8.00 
 0.009 2.642- 15.00 5فص 3.00

 5.08 38.00 9.46 60.00 *(ك ة6-قلا ة3ق
7.90 
3.10 0.50 15.50 -2.530 0.012 

 1.96=0.05 ة<QCعم �AC=م $Qع ة9لو$pلا )Z( ة^9ق

 و \A^9^لا �ACـ=^لا وذ 9Hعا�0لا 9Hب ة9ئاـPحإ ةللاد تاذ قو0ف دCجو )J )2قر لو$pلا Hم حـAmی
 9Jق نأ �9ح \A^9^لا �ACــــــــــ=^لا وذ 9Hعا�0لا حلاــــــــــPل و �8'لا $9ق تارا'Aخلاا يف ا\9^ت لقلأا �ACــــــــــ=^لا
 \A^9لا ىلع اهتر$ق و تارا'Aخلاا ق$ـــص ىلا 90ـــR> ا^م  ، )0.05( ةللاد �ACـــ=م $Qع ةلاد أTBلا ة9لا^Aحا
 .تاعp^C^لا 9Hب

    :تاTــ�لا
 هداعأو را'Aخلاا B'9zت ةق<�0 ما$ATــــــسا: �حا'لا ماق )�8'لا $9ق( ة9ن$'لا تارا'Aخلاا تا'ث باــــــ=8ل       
 لــــــــصاف: و ة9ــــــــساــــــــسلأا ة9Qعلا جراخ Hمو �8'لا ع^pAم Hم 9H'علا )10( اهماCق ة9Qع ىلع oلذو هقB'9ت
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 AB'9zلا 9Hب Sا'ترلاا تلاماعم حـــــــــضCی )J )4قر لو$pلا و AB'9zلا ةداعأ و AB'9zلا 9Hب ما>أ3 ة$م ىQمز
 .AB'9zلا هداعأو

 )3( لودج
   �1\قلا ة1قلا تاراqTخلاا يف �q]T8لا ةداع�و �q]T8لا 8Cب �اTترلاا تلاماعم

 )10 =1ن(                   )TUVلا 8Xق( ة8nعلا دا>فلأ                          

 lq1� 0.05 = 0.632م nXع ة8لوpXلا )ر( ة8Rق       

 $Qع ا9ئاPحإ لاد يناxلا AB'9zلاو لولأا AB'9zلا 9Hب Sا'ترلاا تلاماعم نأ )3( لو$ج Hم حAmی
 .ةم$AT=^لا تارا'Aخلاا تا'ث ىلع ل$ی ا^م 0.05 �AC=م

 :)4( �ف>م ح>qقRلا جمان>Tلا
 :جمان>Tلا فXه

 تا'<ر$تو ة<0ئا$لا ةCقلا تا'<ر$ت ما$ATسا: F<ر$Aلا ل^ح Q9Hقت ىلا حA0ق^لا ي'<ر$Aلا جمان0'لا ف$هی        
 ف0عAلاو صاTلا دا$علأاو ماعلا دا$علأا ةA0ف يف حم0لا ي'علال ة9لmعلا ةر$قلا ىلع Flexi- bar ةنو0^لا را:
 .ة9تلأا �سلأا للاخ Hم oلذو حم0لا ي'علال ي^ق0لا �AC=^لاو �PCقلا ةCقلا QP0ع ىلع اه90ثأت ىلع

 

 :يeTرqXلا جمان>Tلا عضو tسأ

 .ي'<ر$Aلا جمان0'لل ماعلا ف$هلا $ی$8ت-1

 .�8'لا يف ةRA0Z^لا ةQ9=لا ةلح0^لل جمان0'لا ة^ئلام-2

 .ةملا=لاو Hملأا لماCع 0فاCت-3

 يضا<0لا F<ر$Aلا Ðدا'م ةاع0م-4

 .تاسار$لا Hم $ی$علل لاp^لا يف tعضو يAلا ة'<ر$Aلا جما0'لا ¬ع'ب ةناعAسلاا -5

 .F<ر$Aلا ل^ح يف جر$Aلا أ$'م ةاعا0م-6

 

 لماعم
 <ا1ترلاا

 AB1CDلا AB1CDلا ةداعأ
 

 ةGحو
 ساCقلا

  ءاJحلإا
 

 م ع م ع  تاراA1خلاا

0.79 2.24 87.00 2.75 88.00 
 *(ك

 عذجلا تلاضع ةوق

علا ة,قلا تارا%$خلاا
 ة1ل/

 نیذخفلا تلاضع ةوق *(ك 126.00 4.46 125.00 5.00 0.85

 ةضبقلا ةوق *(ك 48.00 2.74 46.00 2.25 0.86
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 :ح>qقRلا يeTرqXلا جمان>Tلا n8Cقت

  :ة8لTقلا تاسا8قلا :لاوأ
 مz 22/1/2023فاC^لا Q9Hثلاا مCی Hم oلذو �8'لا $9ق ة9Qعلل ة9ل'قلا تاسا9قلا ءا0جإ: �حا'لا ماــق

 ،ةصاTلا ة9ن$'لا تار$قلا تارا'Aخا( ىلع تاسا9قلا oلت tل^Aشاو مz 25/1/2023فاC^لا ءاثلاxلا مCی ىAح
 .)حم0لا قا'=ل ي^ق0لا ACd=^لا را'Aخاو
  :TUVلا 8Xق ة8nعلل ح>qقRلا يeTرqXلا جمان>Tلا �8فnت :ا8ناث

 :جمان>Tلا �8فnت ة[خ
 ة9Qعلل " Flexi- bar ةنو0^لا را: تا'<ر$تو ة<0ئا$لا ةCقلا تا'<ر$Aل ي'<ر$Aلا جمان0'لا B'9zت Jت 

 zفاC^لا �T^9لا ىAح مz 27/1/2023فاC^لا ءاع�رلأا Hم ةA0فلا يف oلذو ع9باسأ )8( ة$^ل �8'لا $9ق
 .ة9'<ر$ت ة$حو 48 يلا^جإ: �8'لا ة9Qع دا0فأ ىلع عC'سأ لH Zم ة9'<ر$ت تا$حو ع�رأ عقاCب م19/3/2023
 را: تا'<ر$تو ة<0ئا$لا ةCقلا تا'<ر$ت ةفاضإ ا$ع ام ه=فن ي'<ر$Aلا جمان0'لا �فQل A9Hعp^C^لا tعmخ �9ح
 .ة>$9لقAلا تا'<ر$Aلا ةB:اmلا ةعp^C^لا tم$ATسا ا^9Qب ةAp0>'9لا ةعp^C^لا ىلا" Flexi- bar ةنو0^لا

 :ة�XعTلا تاسا8قلا :اً�لاث
 zفاC^لا Q9Hثلاا مCی ىAح مz 20/3/2023فاC^لا $حلأا مCی Hم oلذو ة>$ع'لا تاسا9قلا ءا0جإ: �حا'لا ماق

  .ة9ل'قلا تاسا9قلا تاءا0جwو فو�0 �فن يف تاسا9قلا AJت نأ �حا'لا يعار $قو ،م21/3/2023
  :TUVلا يف ةمRlqwXلا ة8ئا\حلإا تاpلاعRلا

 9Fلاسلأا Hم ل�ل اه90=فتو جئاQAلا جاAT0سا عم ا9ًئاPحإ اهل9ل8تو اهAلو$جو تانا9'لا دا$عإ: �حا'لا ماق
 را'Aخا ،Sا'ترلاا لماعم ،ءاACللاا لماعم ،dرا9ع^لا فا80نلاا ،�9سCلا ،يبا=8لا �سAC^لا :ة9لاAلا ة9ئاPحلإا
"Z" 

 :جئا58لا ة*قا5مو ض3ع
  :لولأا ض>فلا جئاqن ض>ع -
  :ىلع QUی d[لاو           
 ة1قلا يف TUVلا 8Xق ةqp<eT8لا ةعRpR1لل {XعTلاو يلTقلا 8Cسا8قلا 8Cب ة8ئا\حإ ةللاد تاذ قو>ف Xج1ت

 .{XعTلا سا8قلا حلاPل حم0لا يTعلال ة8ل�علا
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 )4( لودج
     ىوصقلا ةوقلا رصانع يف ثحبلا ةنیعل ةیدعبلاو ةیلبقلا تاسایقلا تاجرد تاطسوتم نیب قورفلا ةللاد

 )10=ن(                          )ثحبلا دیق( ةنیعلا دارفلأ

 1.96=0.05 ة<QCعم �AC=م $Qع ة9لو$pلا )ت( ة^9ق

 ةAp0>'9لا ةعp^C^لل d$ع'لاو يل'قلا 9Hــــسا9قلا 9Hب ة9ئاــــPحإ ةللاد تاذ قو0ف دCجو )4( لو$ج Hم حــــAmی
 تاــــــــــسا9قلا حلاــــــــــPل ة9ئا9حأ ةللاد قو0فلا oلت ت0ه�أ $قو ،حم0لا ي'علال ة9لــــــــــmعلا ةCقلا يف �8'لا $9ق
 9Hب )ت( ة^9ق tحوا0تو ةـــــــــــm'قلا ةCق ،Hی[Tفلا تلاـــــــــــmع ةCق ،ع[pلا تلاـــــــــــmع ةCق تارا'Aخلا ة>$ع'لا
)7.49،5.37(. 

 :ينا�لا ض>فلا جئاqن ض>ع

  :ىلع QUی d[لاو             

 يف TUVلا 8Xق ةqp<eT8لا ةعRpR1لل {XعTلاو يلTقلا 8Cسا8قلا 8Cب ة8ئا\حإ ةللاد تاذ قو>ف Xج1ت
 .{XعTلا سا8قلا حلاPل حم0لا يTعلال يRق>لا {Rlq1لا

 

 

 

 

 

 

 ق5فلا م )ت( ةCNق
RعGS حلإا  يل1قJءا  

 
 م ع م ع  تاراA1خلاا

 ةGحو
 ساCقلا

ع-Bلا تلا&ع ة"ق BCك 86.00 5.15 108.50 4.24 22.5 5.37 قلا ةوقلا تارابتخأ 
ىوص

 
BCك 126.00 3.59 147.00 2.56 23 6.01  /ی-,فلا تلا&ع ة"ق   

BCك 54.00 4.64 71.00 2.57 17 7.49 ة&1قلا ة"ق   
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 )5( لودج

 دیق( حم0لا يبعلال يمقرلا ىوتسملا يف ثحبلا ةنیعل ةیدعبلاو ةیلبقلا تاسایقلا تاجرد تاطسوتم نیب قورفلا ةللاد
 )10=ن(                                   )ثحبلا

 

 

 
 

)t(    ة^9ق 
 1.96=0.05 ة<QCعم �AC=م $Qع ة9لو$pلا

 ة>$ع'لاو ة9ل'قلا تاـــــسا9قلا تاجرد تاBـــــسACم ا9ًئاـــــPحإ ةلاد قو0ف دCجو )5( لو$ج Hم حـــــAmی 
 تاــــــسا9قلا حلاــــــPل ة9ئاــــــPحإ ةللاد قو0فلا oلت ت0ه�أ $قو ،ي^ق0لا �ACــــــ=^لا تارا'Aخا يف �8'لا ة9Qعل
 . حم0لا قا'=ل ي^ق0لا �AC=^لا را'Aخلا ة>$ع'لا

 :Vلا�لا ض>فلا جئاqن ض>ع
  :ىلع ()ی &%لاو             

 و ة5ل_علا ةGقلا يف ة8F$̂=5لا ةعEFEGلل [:ع=لاو يل=قلا سا5قلا 5Dب $5غ8لا XYن يف ة5ئا2حإ ةللاد تاذ قو$ف :جGت
 .[:ع=لا سا5قلا حلا2ل bلذو RS=لا :5ق حم$لا ي=علال يEق$لا EX8GOلا

 )6( لودج
                                ثحبلا دیق حمرلا قابسل يمقرلا ىوتسملا تارابتخا يف ةیبیرجتلا ةعومجملل يدعبلاو يلبقلا سایقلا نیب ریغتلا بسن

 )6=ن(

 

 

 

 

 

 

 

   

 ةCNق
 )ت(

 ق5فلا م
RعGS حلإا  يل1قJءا  

 
 م ع م ع  تاراA1خلاا

 ةGحو
 ساCقلا

7.92 2.55 
1.2
3 

39.1
5 

0.85 
37.2

5 
  حم5لا قا1س A5م

وتسملا
 ى

راھملا  ى
 ةb1ن
 C5غAلا

 ق5فلا م
RعGS حلإا  يل1قJءا  

 
 م ع م ع  تاراA1خلاا

 ةGحو
 ساCقلا

26% 
22.5 4.24 

108.5
0 

5.15 86.00 
 تلاضع ةوق مجك

عذجلا  

قلا ةوقلا تارابتخا
ىوص

 
 

18% 
23 2.56 

147.0
0 

3.59 126.00 
 تلاضع ةوق مجك

نیذخفلا  

31% 
17 2.57 71.00 4.64 54.00 

ةضبقلا ةوق مجك  

7% 1.23 39.
15 

0.85 37.25 1.23 
 رتم

حمرلا قابس وتسملا 
 ى

راھملا  ى
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 ةعp^C^لل d$ع'لاو يل'قلا سا9قلا 9Hب 90غAلا Fــــــــ=ن يف ة9ئاــــــــPحإ ةللاد )6( لو$ج Hم حــــــــAmی 
 حلاPل oلذو �8'لا $9ق حمرلا قابسل يمقرلا ىوتسملا ي^ق0لا �AC=^لاو ة9لmعلا ةCقلا تارا'Aخا يف ةAp0>'9لا
 )7%:18%( 9Hب ة9لو$pلا )t( ة^9ق tحوا0تو .d$ع'لا سا9قلا

 :جئا58لا ة*قا5م

 :لولأا ض3فلا جئا8ن ة*قا5م -
 ةعRpR1لل {XعTلاو يلTقلا 8Cسا8قلا 8Cب ة8ئا\حإ ةللاد تاذ قو>ف Xج1ت ىلا )5( �قر لوXج >��8 

  .{XعTلا سا8قلا حلا\ل حم>لا يTعلال ة8ل�علا ة1قلا يف TUVلا 8Xق ةqp<eT8لا

 0ه�لا تلاــــــــــــmع ةCق تارا'Aخلا d$ع'لا سا9قلا يف ةAp0>'9لا ةعp^C^لا م$قت )4( لو$pلا Hم حــــــــــــAmی •
 9Hلج0لا تلاـmع ةCق را'Aخا( 9Hلج0لا تلاـmع ةCق )9A0مCماQی$لا ما$ATـسا: 0ه�لا تلاـmع ةCق را'Aخا(
 .�8'لا $9ق )$9لا 9A0مAQCم ما$ATسا: ةm'قلا ةCق را'Aخا( ةm'قلا ةCق )9A0مCماQی$لا ما$ATسا:

 تا90غA^لا يف ةAp0>'9لا ةعp^C^لل d$ع'لا سا9قلاو يل'قلا سا9قلا 9Hب ة<ÒC^لا 90غAلا F=ن tحوا0ت
 )9H )18% : 31%ب ام حم0لا ىمر يف ي^ق0لا �AC=^لاو �8'لا $9ق ة9ن$'لا

 يف A8=Hلا ا[ه �حا'لا و\ع<و )t )31%غلب   �PCقلا ةCقلا ة'=ن نأ )4( لو$ج Hم حAmی ا^ك
 ةنو0^لا را: تا'<ر$تو ة<0ئا$لا ةCقلا تا'<ر$ت للاخ Hم ةCقلا تا'<ر$ت 9Hب جم$لا تا9ل^ع ىلإ ةع0=لا �AC=م

Flexi- bar. 

 و\ع<و ةAp0>'9لا �8'لا ة9Qعل ةراه^لا ءادأ ءاQثأ p=Jلا عاضوأ 90غتو ةCقلا �AC=م يف Z'90 ل�R: 0ثأ oلذو 
 ةCقلاو ةCقلا ل^8تو �PCقلا ةCقلا تا'<ر$ت 9Hب جم$لا تا9ل^ع ىلإ ةع0=لا �AC=م يف A8=Hلا ا[ه �حا'لا
 ." Flexi- bar ةنو0^لا را: تا'<ر$تو ة<0ئا$لا ةCقلا تا'<ر$ت للاخ Hم ةع0=لا: ة\9^^لا

 را'لا زاهج ما$ATسا: dزا\Aهلاا F<ر$Aلا نأ )le et al )۲۰۰۰. نو>خآو 81ل " Hم لZ0 Z[<و         
 �AQR9ل ة9لmعلا فا9للأل ة9=8لا تلا'قA=^لا \ف8> ا^م p=Jلا يلإ $ئا\لا زا\Aهلاا لس0ی Bar Flexi  ن0^لا
 ة<زا\Aهلاا تا'<ر$Aلا ل^عت �9ح اهBC>0تو ة9لmعلا ةر$قلاو ةCقلاو نزاACلا A8=9Hل ضا'قنلاا ةدا<زو تلاmعلا

 للاخ ةلماعلا تلاmعلل A^0=^لا dددA0لا سا�عنلاا و ةلا�لاا H �0>zع ة9لmعلا فا9للاا ة<Cقت يلع
 d[لاو ا$ج ة9لاع تاددA0ب UلقAت تلاmعلا نأف dزا\Aهلاا F<ر$Aلا راA^0سا للاخ هنأ: 0خآ يQع^: F<ر$Aلا
 فا9للأا Jع$ل ةZ'90 ة$ئاف تاذ ن�Cت ة<زا\Aهلاا �Cقلا ه[ه نأ: $قAع<و ةA'0عم ه9جراخ �Cقل oل[Z اهض0ع>
 )ءافARسلاا( ةحا0لا ةع0س ةدا<ز ىلع ل^ع> d[لاو يلmعلا م$لا را9ت \ف8ت �9ح UلقAلا ةع<0س ة9لmعلا
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 ةن\T^لا ة>[غ^لا داC^لا هعم Fل9pس م$لا را9ت ةع0س ةدا<ز نلأ ة9ضا<0لا تا:اصلإا Hم ءافRلاو $هpلا $ع:
  )104:18( .ةع0=: ةرAm0^لا ةp=نلأا جلاع<و تلاmعلا ا>لاTل

        Z^ا <R90 " 8جRt نو>خآو. JAMS et al ۱۹۹۰لا نأ يلإ مA$هلاا تا'<رA\لاعف 90ثأت اهل ة<زا 
  )17( ة9لmعلا ةءاف�لا Hم $<\ت ة9لاع تاع0=: ة9لmعلا فا9للأا �='Qتو ¬'قQت �9ح ة9لmعلا ةCقلا يلع

 ةAp0>'9لا ةعp^C^لا ىلع ت0ثأ $ق ةع'A^لا F<ر$Aلا ة9ل^ع نأ ىلإ جئاQAلا oلت رCه� �حا'لا d\ع<و
 ما$ATسلا oلذو حم0لا ىمر يف ي'علال ي^ق0لا �AC=^لاو ةصاTلا ة9ن$'لا ةقا9للا 0صاQع 9A8=Hف ا9باp>إ ا90ثأت
 لل^لا Z=0 و ةصاTلا ة9ن$'لا 0صاQعلا 9H'علالا با=Aكا يف اهرو$ب ت$عاس يAلا ةxی$8لا F<ر$Aلا لئاسو
 زاpنأ يAلا: و ءادلأا ه:ا9=نا BC>0ت ىلع ةA^0=^لا تاA^0>Qلا ت$عاس ا^Z ،ة>$9لقAلا تا'<ر$Aلا Hع جتاQلا
 .$ی$ج ي^قر �AC=م

 ةCقلا تا'<ر$ت ما$ATـــــــــــسا: ةـــــــــــصاTلا تا'<ر$Aلا يلا اه9لا لـــــــــــصCت يAلا جئاQAلا oلت �حا'لا �\ع<و

 ةـعp^C^لل ةـ9'<ر$ـAلا تا$ـحCلا لـخاد �ـحاـ'لا اـهف�و يAلاو ))Flexi- bar ةـنو0^لا راـ: تاـ'<ر$ـتو ةـ<0ئا$ـلا

 .ي^ق0لا ACd=^لاو ة9لmعلا ةCقلا 0صاQع يف قو0فلاو جئاQAلا oلت رCه� يلا تدأ يAلاو ةAp0>'9لا

       Z^0ی اd f1¡سا Basco ) ۲۰0۰ لا نأ ) مA$ر>F هلااA\زاd :ساAT$با ن0^لا را'لا اهج ماAرا� 
 ءادلأا 9H=8تو ما�علا ةفا9H Zx=8تو ةنو0^لا ةدا<زو ةقاBلا جاAنأ A8=9Hل ةلاعف ةادأZ هما$ATسا p0d> $ی$ج
 )11(.داهجلإا ل9لقتو ة9لmعلا ةءاف�لا \<\عتو

 يAلا ةنو0^لا را: هادأ نأ Seong-Jin Leeet. al )2016( نو>خآو يل 8Cج جن81س R90<و       
<Bلz اه9لع )Bar Flexi( مPQCم ةعH ج تاذ يهو سلاج 0'یافلاCو ،ة9لاع ةد>Cلا يف $ج^QAPقم ف'¬ 
  .) 18:19( ة9سا=8لا F'=> لاو ق0عAلل مواق^لا يعB'9لا SاB^لا Hم ةعPQCم نازوأ فا�0لأا ىلعو

 Jـــــــ=pلل bar Flexi زا\Aهلاا را: تا'<ر$ت نأ ىلإ )Chung et al۲۰15 )13.نو>خاو جن1ـــــش $bZ<و
 Hــــــ=8<و يلــــــmعلا ءادلأاو SاــــــQRلا $<\<و ما�علا نداعم ةفاH Zxــــــ=o <8ل[Zو ةنو0^لاو نا\تلاا Hــــــ=8> هلك
 .لاقثلأا تا'<ر$ت جما0'ب ةنراقم ةع0=لا
 ةص0فلا ءاBعإ ىلع ل^ع> يضا<0لا F<ر$Aلا نأ ىلإ )v Charles۲۰۰۰) 12لرا�ت R90<و     
  .ءادلأا �AC=م 9H=8ت ىلع ل^عت يAلا ةءاف�لا Hم �AC=م ىلعأ: هلا^عأ ة>دأAل يضا<0لل ةلما�لا
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 ةعRpR1لل {XعTلاو يلTقلا 8Cسا8قلا 8Cب ة8ئا\حإ ةللاد تاذ قو>ف Xج1ت " لولأا ض>فلا �قqUی ¨ل�§و
 حلا\ل حم>لا ىمر يف يRق>لا �Rlq1لاو ةصاwلا ة8نTXلا ةقا8للا >صاnع ªعf يف TUVلا 8Xق ةqp<eT8لا

 ."{XعTلا سا8قلا
 

 

  :ينا?لا ض3فلا جئا8ن ة*قا5م

 ةعRpR1لل {XعTلاو يلTقلا 8Cسا8قلا 8Cب ة8ئا\حإ ةللاد تاذ قو>ف Xج1ت )5( �قر لوXج >��8       
 .{XعTلا سا8قلا حلا\ل حم>لا يTعلال يRق>لا {Rlq1لا يف TUVلا 8Xق ةqp<eT8لا

 ةعp^C^لل ة>$ع'لا تاسا9قلا Hع ةAp0>'9لا ةعp^C^لل ة>$ع'لا تاسا9قلا م$قت )5( لو$pلا Hم حAmی
 .�8'لا $9ق حم0لا ىمر يف ي^ق0لا �AC=^لا تارا'Aخا يف ةB:اmلا

 ةCقلا تا'<ر$ت ما$ATـــــــــــسا: ةـــــــــــصاTلا تا'<ر$Aلا يلا اه9لا لـــــــــــصCت يAلا جئاQAلا oلت �حا'لا عج0<و

 ةــعp^C^لل ةــ9'<ر$ــAلا تا$ــحCلا لــخاد �ــحاــ'لا اــهف�و يAلاو Flexi- bar ةــنو0^لا راــ: تاــ'<ر$ــتو ةــ<0ئا$ــلا

 ةCقلا تا'<ر$ت نأ �9ح ةـــــصاTلا ة9ن$'لا 0ـــــصاQعلا يف قو0فلاو جئاQAلا oلت رCه� يلا تدأ يAلاو ةAp0>'9لا

 ة9ن$'لا 0ــــــــصاQعلا ةفاBC>0 Zت يف ت$عاــــــــس ةلماــــــــش تا'<ر$ت Flexi- bar ةنو0^لا را: تا'<ر$تو ة<0ئا$لا

 9zق8ت و تا'<ر$Aلا ة9لC^ـــشو ماعلا رABCلا يف $عاـــس ا^م ةراه^لل ةماعلا 0ـــصاQعلا ىلا ةفاـــضلإا: ةـــصاTلا

 .$ی$ج ي^قر �AC=م

 ءادلأا يف حاQpلل ة9ــساــسلأا تامCق^لا $حأ ة9لــmعلا ةCقلا نأ )Gabel )۲۰۰۱ لباج" عم oلذ zفAی ا^ك 
 ل^A8لا F<ر$ت نأ ا^Z ة9لـــــmعلا ةCقلا ةAQ^9ب ح^ـــــ=ت تاp9Qلا Hم ر$ق oلd <^A[لا Cه لـــــmفلأا يـــــضا<0لا
 )٤١:١6( .تا:اصلإا Hم هAیاقوو p=Jلل يلmعلا ءاQ'لا �C>Hت اهQم Zx90 $ئاCف هل يلmعلا

 دو$ح يف �دbی فـــــــــــZ9 ف0ـــــــــــع> d[لا Cه p9$لا را^m^لاو نا$9^لا ي'علال ة'=Qلا: ةCقلا ة9^هأ ىلعو     
 ىAح ةلـــــــــــmف^لا هتا0Zح ةQ^9ت ه9لع pF<و ،اهب \A^9ی يAلا ةفلTA^لا تا9نا�ملإا Hم $9فAـــــــــــ=> �89: هتار$ق
<�Cكأ نx0 لاو ،يم0لا يف ه9ـلعافـ^A=باــــــــــــــz لـا]d یA^Aو ةـعفت0م ة9ـن$بـ تار$قـ: ع>A^9\ راـه^لا ءادلأا:ـd لاp9ـ$ 
 ةمرCفلا ةAQ^9ل ةــ=9ئ0لا ةل9ــسCلا يه اعم dراه^لاو ين$'لا دا$علإا تاQ<0^ت A'0عتو \A^9^لا ءادلأا Hم A^�Hی
 0ــــــصاQع 9Hب ��0لا ةدواعم يف Z'90 ل�ــــــJ :Rهــــــ=ت �9ح تاــــــ=فاQ^لا ل'قو دا$علإا يتA0ف ءاQثأ ة9ــــــضا<0لا
 فوH �0م Fــعــــــــــــــصأ هــفو�0 ن�Cت �ــ89: تاــA^0>Qلا Hم عQCلا ا[ــه Q�9Jت �H^<و ،ةــ9ــــــــــــــضاــ<0لا هــمرCفلا
 )١٥ :6( .تا<را'^لا
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 حاpنإ يف 0'كلأا لــــــــــــــــماعلا يه )ة<راpفنا ةCق - ة9لmع ةر$ق ةPCق ةCق( ة9لmعلا ةCقلا ةعp^Cم نأو     
 x0كأ ةCقلا نأ �Cل�م t Mecloyــــــــــــــــــــــــــــ'ثا ا^9Qح ة9ضا<0لا ةA0�9لا داور $حا dأ0لا ا[ه $mع ا^z Zبا=A^لا

 FـــــــــــــــساــQت يJ ZهتCق ةــQ^9ت يلع نCل^ع> نC'علالاــف ،ي80Zلا ءادلأا يف ةــ9^هأ ةــ9ن$ــ'لا ةــقاــ9للا 0ــــــــــــــصاــQع
 )٨٥ :3( ءادلاا للاخ ةلCه=: يم0لا نودbی نأ �H^> ىAح ةQ9فلا تا'لAB^لا

 Hم لما�Aم ما�ن 0dئا$لا ةCقلا F<ر$ت ما�ن نأ ىلإ William "�8لو" ةــــسارد $bZت د$ــــــPلا ا[ه يفو       
 oلذو ةنو0^لاو ةقاــــــش0لاو ة9لــــــmعلا ةر$قلاو ة9لــــــmعلا ةCقلا اهQمو ة9ن$'لا ةقا9للا 0ــــــصاQع BC>0ت هفا$هأ Jهأ

 ة80Zلل ةثلاxلا تاTBB^لا ىلع $^Aعت يAلاو ما�Qلا يف يــــــــ=9ئر ء\Zp ناpلCــــــــPلا تا'<ر$ت ىلع هئاACحلا
 )5:23( .ة<0ئاد تا8ج0م ىلع اهئاACحلا
 ة9ل^ع F<ر$Aلا نأ )م۲۰۰۱(نا1ـــــضر CبXلا >ـــــ\ن ،�ولاع URXم ة9لإ راــــــــشأ ام عم oلذ zفA<و        
 .)۱۷۷ :7( .د0فلل ة9ن$'لا تار$قلا ةAQ^9ل oلذو ا$9ج ة^�Qمو ةTBBم ة9ن$ب ة9ما�ن

  /لا?لا ض3فلا ة*قا5م

 يف ةqp<eT8لا ةعRpR1لل {XعTلاو يلTقلا سا8قلا 8Cب >8غqلا lن يف ة8ئا\حإ ةللاد تاذ قو>ف Xج1ت
 .{XعTلا سا8قلا حلا\ل ¨لذو TUVلا 8Xق  حم>لا يTعلال يRق>لا �Rlq1لا و ة8ل�علا ة1قلا

 ي^ق0لا �AC=^لا و ة9لmعلا ةCقلا تارا'Aخا يف 90غAلا ة'=ن يف ثدا8لا رABCلا VحاTلا عج0ی         

 -Flexi ةنو0^لا را: تا'<ر$تو ة<0ئا$لا ةCقلا تا'<ر$ت ةZQA9p حم0لا قا'س يف ة9ساسلأا �8'لا ة9Qعل

barعلا ةر$قلا ىلعmلا حم0لا ي'علال ة9لAت يف ت$عاس يBC>0 قلا ل^8تCقلا و ةCفنلاا ةpعاس ا^م ة<را$ 

 يلاAلا: و �8'لا $9ق حم0لا قا'س 9H'علال ماع ل�R: ة9لmعلا ةCقلا BC>0ت و �PCقلا ةCقلا BC>0ت يف

<�Cءاقترلاا يف 0'كلاا رود اهل ن :^=AC� .حم0لا ي'علال ي^ق0لا و ة9لmعلا ةCقلا 

 90غت ة'=ن ث$ح �9ح ةZ'90 90غت ة'=Qب ة9لmعلا ةCقلا تارا'Aخا يف رBCت ثو$ح جئاQAلا ت0ه�أ �9ح

 ،H18%ی[Tفلا تلاmع ةCق را'Aخا ،%26 ة'=Qب ع[pلا تلاmع ةCق را'Aخا( ة9لmعلا ةCقلا تارا'Aخا يف

 -Flexi ةنو0^لا را: تا'<ر$تو ة<0ئا$لا ةCقلا تا'<ر$ت 90ثأت �$م ىلعم ل$ی ا^م )%31ةm'قلا ةCق را'Aخا

bar(( علا ةر$قلا ىلعmحم0لا ي'علال ة9ل. 

 ة'=Qب �8'لا $9ق حم0لا قا'س ي'علال ي^ق0لا �AC=^لا تارا'Aخا يف رBCت ثو$ح جئاQAلا ت0ه�أ �9ح

 ةCقلا تا'<ر$ت 90ثأت �$م ىلعم ل$ی ا^م ة9لmعلا ةCقلا تارا'Aخا يف 90غت ة'=ن ث$ح �9ح ةZ'90 90غت

 .حم0لا ي'علال ة9لmعلا ةر$قلا ىلع Flexi- bar ةنو0^لا را: تا'<ر$تو ة<0ئا$لا
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 :تاGص8Eلاو تاجا858سلاا
 :تاجا858سلاا

 ام ىلإ اداAQــساو �حا'لا اهم$ATــسا يAلا ة9ئاــPحلإا تاpلاع^لاو هــضو0فو �8'لا فا$هأ ءCــض يف
  :ة9لاAلا تاجاAQAسلاا ىلإ �حا'لا لصCت �8'لا جئاAن هت0ه�أ
 جماــــن0'لا لــــخاد Flexi-bar ةــــنو>Rلا راــــf تاeTرXــــتو ةــــe>ئاXلا ة1ــــقلا تاeTرXــــت تاeTرXــــت 0ثbــــت -1
 .�8'لا $9ق ةصاTلا ةCقلا BC>0ت يف ا9باp>ا ا90ثأت �8'لا $9ق حم0لا ىمر ي'علا ىلع حA0ق^لا

 جماـــــن0'لا لـــــخاد Flexi-bar ةـــــنو>Rلا راـــــf تاeTرXـــــتو ةـــــe>ئاXلا ة1ـــــقلا تاeTرXـــــت >ث̄ـــــت -2
 $ـــــ9ق يـــــ^ق0لا �ACـــــ=^لا يـــــف اـــــ9باp>ا ا90ثأـــــت �ـــــ8'لا $ـــــ9ق حم0ـــــلا ىـــــمر ىـــــ'ع لا ىـــــلع ح0ـــــAق^لا
 .�8'لا

 :تا8صq1لا
 جئاQAلا للاخ Hمو هــــــــضو0فو �8'لا فا$هأ ءCــــــــض ىفو ةراTA^لا ة9Qعلاو �8'لا ع^pAم دو$ح يف

 :يلی ا^: �حا'لا ىصCی
1- <pـــــF ـــــتXرeTلا ة1ـــــقلا تاXئا<eـــــتو ةـــــXرeTتا fلا راـــــR<ةـــــنو Flexi-bar 9لاـــــسلأاوF ی$8لاxةـــــ 
 ةـــــــصاTلا ةـــــــ9ن$'لا 0ـــــــصاQعلا ىـــــــلع ةـــــــQ^9ت يـــــــف F<ر$ـــــــAلل ح0ـــــــAق^لا جماـــــــن0'لا لـــــــخاد ةـــــــxی$8لا ق0ـــــــBلاو
 حم0لا ىمر ي'علال

 بCلــــــسأ عــــــم ه:اــــــARت �ــــــ89: ةــــــصاTلا ةــــــ9ن$'لا تافــــــPلا ةــــــAQ^9ل ةــــــفلTA^لا تاــــــA^0>Qلا ما$ATــــــسا ةرو0ــــــض -2
  .تاراه^لا ءادأ

 ىــــAح ةــــسرا^^لا ةــــ>ا$ب Hــــم 9Hــــ'علال �0ــــخلاا ةQ9ــــ=لا لــــحا0^لا عــــ9^ج ىــــلع zــــ'Bت ةــــلثا^م ثCــــ8: ءا0ــــجإ -3
  .ةلBC'لا ةلح0م

 ةـــــمزلالا تاـــــنا�ملإا ةـــــفاZ 90فCـــــتو حم0ـــــلا يـــــ'علال F<ر$ـــــAلا �9ـــــTBت ةـــــ9^هأ: 9Hـــــ'علالاو �9Hر$ـــــ^لا ةـــــ9عCت -4
 .ي'<ر$Aلا جمان0'لا [9فAQل

5- <pــــــــF هلااA^ب ماــــــــA^0>Qــــــــقلاو ةقاــــــــش0لاو ةع0ــــــــ=لا تاــــــــC0^لا ةZ'9ــــــــ'علال ةــــــــH لا جماــــــــن0'لا لــــــــخادAي'<ر$ــــــــ 
  .يم9Cلا F<ر$Aلا ئ'ع اCل^A8ی 9H'علا �C>Hت يف اه9A^هلأ

 يـــــف Flexi-bar ةـــــنو>Rلا راـــــf تاeTرXـــــتو ةـــــe>ئاXلا ة1ـــــقلا تاeTرXـــــت م$ATـــــ=ت ةـــــلثا^م ثCـــــ8: ءا0ـــــجإ -6
 .ةفلTAم ةQ9س لحا0^لو �0خأ ة9ضا<ر ةRBنأ

 0ــــصاQعلا ىــــلع Flexi-bar ةــــنو>Rلا راــــf تاeTرXــــتو ةــــe>ئاXلا ة1ــــقلا تاeTرXــــت ةــــلثا^م ثCــــ8: ءا0ــــجإ -7
�0خلأا ةRBنلأا تا'علاو حم0لا ىمر ي'علال ةصاTلا ة9ن$'لا. 
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 عجا$#لا
 :ةیبرعلا ةغللاب :لاوأ
 با�Aلا راد ،ىلولأا ةع'Bلا ،يضا<0لا لاp^لا يف سا9قلا :9o'لا ي^هف ىلع ،�0اخ $^8م $^حأ .1

  م1996   ة0هاقلا ،�ی$8لا
 يق:ا=A^ل يQفلا ءادلاا يلع ينا^لا �سCلا ةمواق^: ة9عQCلا تا'<ر$Aلا 90ثأت :يفPBم $^8م $^حا .2

 م٢٠١٢ .ةرQPC^لا ةعماج ة9ضا<0لا ةA0�9لا ة9لA90 Z=جام ةلاسر ةBسAC^لا تافا=^لا 0dج
 .م1998، ة<ر$�Qسلإا، فراع^لا هأQRم ، يضا<0لا F<ر$Aلا $عاCقو �سأ : يBسا'لا $^حا الله 0ما .3
 راد ، يم0لا تاق:ا=م يف F<ر$Aلا – 9JلعAلا ل9لد : H=ح يلع نا^9لسو ، �0d=لا 9Jها0بإ ة<90خ .4

 .م2010 ، ة0هاقلا ، فراع^لا
 .مQR0 ، 2016لل با�Aلا راد ، ة0هاقلا . يضا<0لا F<ر$Aلا :حاAفلا$'ع لاعلا Cبأ , �0�9خ نا=<ر .5
 .م2000 ،ة0هاقلا ، G.M.S راد ،)AB'9zلاو ة<Q�0لا( يضا<0لا F<ر$Aلا : يلا'pلا �<Cع .6
 �0فلا راد ،ي80Zلا ءادلأا تارا'Aخا : )۲۰۰۱( ناCضر Hی$لا P0ن $^8م ، �ولاع H=ح $^8م .7

 .ي�0علا
 ة0هاقلا , ي�0علا �0فلا راد , ة9ضا<0لا و ة9ن$'لا ةA0�9لا يف C>JقAلا و سا9قلا : 9Hنا=ح ى8'ص $^8م .8

 .م2001
 ة0�9علا ة=سb^لا ،يضا<0لا لاp^لا يف Ò9HشاQلا F<ر$Aل ة9^لعلا ةعCسC^لا :حتافلا يفPBم d$جو .9

 م2014 ،ة\p9لا ،ةفاقxلاو مCلعلل
 F<ر$Aلاو زا\Aهلاا را: تا'<ر$Aب يpمان0ب 90ثأت : ةدا'ع فوؤ0لا $'ع $لاخو فR0م $^حأ 0سا> .10

 ،يلmعلا رm^Cلا: 9HباP^لا ل9هأت ىلع [Tفلا تلاmع ةعp^C^ل ةCقلاو نا\تلاا ةAQ^9ل لاقثلأا:
 .م2007 ،ا�QB ةعماج ،ة9ضا<0لا ةA0�9لا ة9لZ ة9ضا<0لا ةA0�9لا مCلعل ة9^لعلا ةلp^لا

 :ةnT8جلاا عجا>Rلا ا8ناث
11. Basco C.Iacovelli M.Tsarpela O.Cardinal M.Bonifazi M.Tihanyi j. 

Viru M.De Lorenzo A.Vira A.(8000) : Hormonal responses to 
wholebody vibration in men.eur J Appl physiol81449_ 54.  

12. Charles B:Concepts of fitness and Wellness, 3rd ed McGraw 
HillK2000. 

13. Chung JS, Park S, Kim J, Park JW. : Effects of flexi-bar and 
non-flexi-bar exercises on trunk muscles activity in different 
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