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 بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية   على   المائية  المقاومة  تدريبات   تأثير

  حرة   م١٠٠  لسباحى  والمستوى الرقمى 
  إسʙاء حʥʴ صʲॺى حʥʴ د / *

  : الʖʲॺ مقʗمة
ـ̡اǼـة بʨتقـة تʸʻــــــــــــــهʛ فʽهـا علʨم عـʙيـʙة وفلʶــــــــــــــفـات مʱʵلفة           ʺǼ ـاضــــــــــــــيȄʛال ʖـȄرʙɦـ إن علʦ ال

ʨʢرة، ؗʺا أن الʺʶــــȑʨʱ الȄʛاضــــي حقȘ خʨʢات ʛʽʰؗة مʧ الʨʢʱر وقʙ يʛجع  ʱوȂتʳاهات مॼʱايʻة وم
ʛــــــــــــــʸا العʚـه هـǼ ʜʽʺʱإلي مـا ي ʥا  ذلـʚهـ ʧȞǽ ʦعـادهـا, ولǼلف أʱʵʺǼ ـاةॽʴال ʛهʨج ʝʺǽ دفع ʧم

 ʦع العلʛها أفʱمʙي قʱة الॽʺالعل Șقائʴإلي ال ʙʻʱــ ــان وॽɿॽʣاً   والʱىلʴʱʽقȘ ما لʶǽ ʦـــــــــ ــ ــــ إعǼ ʗʻʱالإنʶـــ
  . ʱʵʺǼلف مʛاحل حॽاته

ʖʳॽ ان  ɾتهʙف للʨصـــــــʨل Ǽاللاعʖ لأعلى مʶـــــــȐʨʱ مʺʧȞ  عʺلॽة  Ȅعʙ الʙʱرʖȄ الȄʛاضـــــــى و       
  ʜʽʺʱي  Ȑʨʱــ ــل مʶـ ــالʖʽ الʙʴيʲة مʧ أجل تʴقȘʽ أفʹـ لʺا ذاد Ǽالأسـ ــا اتقان الʺʙرب   وؗ للʺعارف  أǽʹـ

ـʁهʦ الى درجة الȄʛʤʻة وʛʡق تॽʰʢقها ؗلʺا ؗان قادر عل ـʨyرة علʺॽة ت Ǽ ʖȄرʙʱة الॽعʺل Ȍॽʢʵى ت
  Ȍॽʢʵʱة الॽعʺل ʖلʢʱــى درجة وت ــي للاعʧʽʰ الى اقʸــــ ــȐʨʱ الȄʛاضــــ ـــ كʛʽʰة في تʛȄʨʢ وتॽʺʻة الʺʶـ

  .الالʺام الʱام Ǽالأسʝ الȄʛʤʻة Ǽالإضافة الى العلʨم الʺʛتʢॼة Ǽعʺلॽة الʙʱرʖȄ نفʶها
تʛȄʨʢ    أدȐ إلى  Ȅعʛʰʱ الإهʱʺام بʙʱرʖȄ الॼʶاحʧʽ الʻاشǼ ʧʽʯالʺقاومات داخل الʨسȌ الʺائىو      

تقلʽل حʙوث  إلى   Ȑا أدʹǽوأ ʙʽل جȞʷǼ العʹلى العʺل  الʺʸʸʵʱة واتʳاه  العاملة  العʹلات 
   .ʦقʺى لهʛال Ȑʨʱʶʺال ʧʽʶʴوت ʖȄرʙʱار فى الʛʺʱالاس ʧم ʧȞʺʱالى الʱالȃو ʧʽاحॼʶات للǼإصا  

         ȐʛȄون  وʙواخ ʚʻتلTelles et Al  )ا   م)٢٠١١ʙج ʦاحة مهॼʶت الʨاراشǼ امʙʵʱأن إس
  ʘʽة حʻʽة معʛʽعلى وت ȍفاʴة للȃʛلؔل ض ʛʰة أكʨج قʱʻاح أن يॼʶال ʧا مʹǽأ ʖلʢʱو ي ʧʽاحॼʶلل
على   الʺقاومة  وتʜداد  وȃالʱالى  الʺائى   ȋʨاراشॼال إسʙʵʱام  مع  ʛʽʰؗة  تʨؔن  ॽة  ʛؗʴال الʱأثʛʽات  أن 

  )٤٣٨,  ٤٣١:  ١٤الॼʶاح (  
ات الʚراعʧʽ و          ʛؗح ʧه مʳاتʻافعه الʙة الʨــــــلة الق ـــــــॼاحه على مʸʴــــ وȄعʙʺʱ اللاعʖ فى الʶـــ

ـɦاج لॽʺʻʱـة  القʨة   ʴا نʚك  ،لـʛʴʱم أو للʙقـʱـ̋اء لل ــاعـʙ فى الʱغلـʖ على مقـاومـة ال الʛجلʧʽ والʱى تʶــــــــــــ
ة الʶʳــــǼ ʦالإنॼʁاض والإنʶॼــــاȋ لʚʳب الأʛʡاف   ʛؗفى ح ʦȞʴʱى تʱة ، والعʹــــلات هى الॽـــل العʹـ

 خʛ فؔلʺا ؗانʗ العʹلات قȄʨة ؗلʺا ؗانʗ هʚة الانॼʁاضات أكʛʲ فاعلॽة مʧ مʨضع لأ
 )١٧١:  ١٠ (  

 
*  ʛȂʦʴة جامعة الॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺ ةॻائʸاضات الȂʙقات الॻʮʠات وتȂʙʢن ʤʴقǺ رسʗم 
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         ʛʽʷȄو)  ʤॻʀاʙإب بʨʻع    م)  ٢٠٠١مفʯى  الʵاصة  الʙʰنॽة  القʙرات  Ǽأن زȄادة مȐʨʱʶ ؗفاءة 
الʷʻاȋ الȄʛاضى الʺʺارس يʕدȐ إلى تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ الأداء وȄقلل الʨقʗ والʳهʙ فى تʴقȘʽ أفʹل  

  ) ٢٥:  ٩الʱʻائج والʨصʨل للʺȄʨʱʶات العلॽا . (  
        ʛʽʷابى (وتʙع ʗʸة أحʙʻʸخلال الأداء   )٢٠١٦س ʧد مʙʴʱت ʧʽاحॼʶعة للʛى سʸأن أقǼ

ل سॼاح له معʙل خاص سʨاء فى عʙد الʹȃʛات أو   الأمʲل لʺعʙل الʹȃʛات وʨʡل الʹȃʛة , وؗ
ة الʚراع حʖʶ نʨع الॼʶاق (  ʛؗʴى لȞॽانȞॽʺعلى الأداء ال ʙʺʱلها معʨʡ١٤١:    ٥ (  

الॼʶاحʱʴǽ ʧʽاجʨن الى تॽʺʻة العʙيʙ مʧ الʨʳانʖ الʺهارȄة والʙʰنॽة والʻفॽʶة لʴʱقȘʽ أفʹل          
انʳاز ، و إسʙʵʱام الʺقاومات داخل الʨسȌ الʺائى يʕدȐ الى زȄادة سʛعة الॼʶاح مʺا يʕدȐ الى  
حʙوث تعʖ عʹلى وȃالʱالى ʱʴǽاج الॼʶاح الى تʧʽʶʴ مʨȞنات الاداء الʙʰنى والʺهارȐ الʵاصة  

 ʨʻب ʖȄرʙʱال  ʧاف مʙالأه Șʽقʴفى ت ʙاعʶǽ احة مʺاॼʶال وذلʥ مʧ خلال اعʙاد خȌʢ علʺॽة    ع 
  مقʻʻه.       

والʛʶعة فى الॼʶاحه هى دلʽل على إسʳʱاǼات العʹلات الʻاتʳة عʧ الॼʱادل الȄʛʶع ما           
بʧʽ حالة الإنॼʁاض العʹلى وحالة الاسʛʱخاء العʹلى، و الॼʶاح الȐʚ لǽʙة القʙرة على أداء مʶافة  
الهامة   ʜائ ʛؗال  Ȑʙإح هى  الʛʶعة  تॽʺʻة   ʙعȄو  ،ʜالفائ  ʨه ʨȞǽن   ʧȞʺم  ʧزم  ʛʸأق فى  الॼʶاق 

  . )٨٥:   ٣ لى الʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة العالॽة (للʨصʨل ا
            "ȑʛȞʁـ أن الأداء الʺهارȑ  كʺا أوضـʗʴ "نارȄʺان الʖʽʢʵ, عʙʰ العʜȄʜ الʛʺʻ, عʺʛو ال

ة ॽɾه ســـʨاء مʧ حʘʽ فاعلॽة الأداء أو مʧ حʘʽ مȐʙ ما   ي للʺفاصـــل الʺʷـــارؗ ʛؗʴال ȐʙʺالǼ ʛأثʱي
ي ســــــلॼًا أو إʳǽاǼاً أو ǼالȄʜادة   ʛؗʴال Ȑʙʺال ʛأثʱب Ȍॼتʛات تǼـــــا ʧȞʺǽ أن يʱعʛض له اللاعʖ مʧ إصـ

ــــل ǽعʛضـــــــه للʵلع تʗʴ تأثʛʽ م قاومات خارجॽة ، أو Ǽالʻقʟ , ؗʺا أن الʺȐʙ الʜائʙ في أȑ مفʸـــ
ي للʺفاصــل الهامة والʺʛتʢॼة بʨʻع الȄʛاضــة الʸʵʱــʸــॽة   ʛؗʴال Ȑʙʺادة الȄن زʨȞǽ أن ʖʳǽ ʥلʚول

  .)١١٩: ١٠   هʨ الهʙف الأول للʺʙرب (
ــــة الʶـــــॼاحة Ǽالʺقاومة Ǽإســـــʙʵʱام بʛاشـــــʨت الʶـــــॼاحة هʻاك العʙيʙ مʧ الʱغʛʽات           أثʻاء مʺارسـ

  ʘʽها حʻاجʺه عʻضــــى واســــع الʛع العʢلفة فؔلʺا ؗان الʺقʱʵʺت الʨاشــــʛʰام الʳأح ʧم ʙيʙالع ʙجʨي
  ʧم ʖلʢʱي ʘʽاق حॼــ ـــ ـــ ــʨت ، فهʨ يʨفʛ مʴاكاة لȄʛʢقة الʶـــ ـــ ـــ كلʺا ؗانʗ الʺقاومة  اكʛʰ فى الʛʰاشـــ
الʶــॼاح ان يʱʻج قʨة أكʛʰ لؔل ضــȃʛة للʴفاȍ على وتʛʽة معʻʽه وهʚا يʙȄʜ مʧ الʺقاومة الʨاقعه على  

،مʺا يʕدȐ الى إنʵفاض معʙل الʹȃʛات وʨʡل الʹȃʛة فى الॼʶاحة مʺا ǽعʜز مʧ تʧʽʶʴ  الॼʶاح
  .كفاءة وʨʡل الʹȃʛة 
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وʨȄفʛ الॼاراشʨت  الʺʸʱل Ǽالॼʶاح مقاومة إضاॽɾة ومʜʱايʙة فالॼاراشʨت يʙȄʜ مʧ الʺقاومة          
  ) ١٢٨:  ١٣ (الʱى ʖʳǽ على الॼʶاح الʱغلʖ علʽها مʺا يʙȄʜ الʴاجة إلى تʛȄʨʢ قʨة الʙفع 

اضى الʱاǼع لʺʴافʤة الʝȄʨʶ  م حʛة بʻادॼʽʡ Ȑه الȄʛ  ١٠٠وفى ضʨء ملاحʤة الॼاحʲة لأداء سॼاحى  
 ʗʤلاح    Ȑʨʱʶة  و ضعف مॽنʙʰاقة الॽر علامات الاجهاد  اللʨهʣ  ʖȄرʙʱادة الȄʜب  ʛمʺا ؗان له الاث

  ʧʽاحॼʶقʺى للʛال Ȑʨʱʶʺعلى ال ʛʽأثʲالى الʱالȃاق وॼʶة  فى الȃʨلʢʺعة الʛʶال Șʽقʴى فى تʰلʶال  
داخل الʨسȌ الʺائى Ǽأسʙʵʱام الॼاراشʨت  مقاومة  ومʧ هʻا إقʛʱحʗ الॼاحʲة مʨʺʳعة تʙرॼȄات         

الʺȐʨʱʶ الʛقʺى للॼʶاحʧʽ  الʻʽؔʺاتॽȞॽة و تعʱقʙ أنها سʨف تʕدȐ إلى تǼ ʧʽʶʴعʠ القʙرات الʙʰنॽة و 
. ʧʽاحॼʶاه عʺل العʹلة للʳة العʹلات العاملة فى اتॽʺʻوت      

  :  الʖʲॺ هʗف

تʙرॼȄات           ʛʽتأث على  الʙʰنॽة    على  الʺائॽة  الʺقاومةالʱعʛف  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ
  - مʧ خلال : حʛة  م١٠٠ لॼʶاحى والʺȐʨʱʶ الʛقʺى  والʻʽؔʺاتॽȞॽة 

   اتॼȄرʙت ʛʽف على تأثʛعʱة   الʺقاومةالॽات    على  الʺائʛʽغʱʺال ʠعǼةॽنʙʰة   الॽة العʹلʨالق )

 حʛة م١٠٠ لॼʶاحى الʺʛونة ) –

   اتॼȄرʙت ʛʽتأث الʺʱغʛʽات    على   الʺائॽة   الʺقاومةالʱعʛف على   ʠعǼة اॽȞॽاتʺʻʽؔد    لʙع)
 حʛة  م١٠٠  لॼʶاحىمعʙل الʛʱدد )   –ʨʡل الʹȃʛة  -الʹȃʛات 

   اتॼȄرʙت ʛʽف على تأثʛعʱة الʺقاومةالॽقʺى على  الʺائʛال Ȑʨʱʶʺاحى الॼʶة  م١٠٠  لʛح  
: ʖʲॺوض الʙف  

١( ʧʽب إحʸائॽة  دالة  فʛوق   ʙجʨات    تʢسʨʱم    Ȑʙعॼال و  القʰلى   ʧʽاسॽʁات لالʛʽغʱʺال  ʠعॼ
 ʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ ل  حʛة  م١٠٠  لॼʶاحى الʺȐʨʱʶ الʛقʺى    فىوالʺهارȄة و    الʙʰنॽة  

   للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة 

٢(   Ȑʙعॼال و  القʰلى   ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢات    ʧʽب إحʸائॽة  دالة  فʛوق   ʙجʨات لتʛʽغʱʺال  ʠعॼ
لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ    حʛة  م١٠٠  لॼʶاحى الʺȐʨʱʶ الʛقʺى    فىوالʺهارȄة و    الʙʰنॽة  

 للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة  
٣(  Ȑʙعॼال الॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة و   ʧʽاسॽʁال تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات  

الʹاʢǼة   للʺʨʺʳعة  الʙʰنॽة  لللʺʨʺʳعة  الʺʱغʛʽات   ʠعॼ    و الʺȐʨʱʶ    فىوالʺهارȄة 
 .حʛة  م ١٠٠ لॼʶاحىالʛقʺى 
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 ʖʲॺات الʲلʠʶم  
  هʨ أدات مقاومة تʶاعʙ على بʻاء القʨة العʹلॽة وتʧʽʶʴ الȞʷǼ ʥॽʻؔʱل فعال  Ǻاراشʦت الॺʴاحة: 
  الʗراسات الʴاǺقة 

  Ǻعʞ   على  الॺاراشʦت   تʗرॺȂات   تأثʙʻ  )٢( )  ۲۰۲۰(    شعʙʻ  الʸʹعʤ  عʗʮ   جʸال  أحʗʸ  دراسة-  ١ 
  ۱۰۰  سॺاق  في  الʙقʸي  والȎʦʯʴʸ   العʗو  لʦʠʳة  الʸʹʻؒاتॻȜॻة  والʯʸغʙʻات  الʳاصة  الʗʮنॻة  القʗرات

ʙʯو/    مʗان  ع   مʛʱ   ١٠٠  لʺʶʱاǼقي   الॼاراشʨت   Ǽاسʙʵʱام  تʙرॼȄات   وتقʧʽʻ  تʦॽʺʸ  الʙراسة  هʙف  وؗ
انʗ   الʵاصة  الʙʰنॽة  القʙرات   Ǽعʠ   على  الॼاراشʨت   تʙرॼȄات   تأثʛʽ  علي  والʱعʛف  عʙو  /   الʛʶعة   وؗ

ॽة  والʛʶعة  القȐʨʸ   الʛʶعة  و  الʜʱايǽʙة ʛؗʴل  و  الʺʴعة  تʛʶرة  و  الʙة  القॽقى  العʹلǼاʶʱʺ۱۰۰  ل  
ʛʱو/    مʙان  ع   الʙʰنॽة   القʙرات   Ǽعʠ   علي  إʳǽابॽا  اثʛت   الॼاراشʨت   تʙرॼȄات   ان  الʱʻائج  اهʦ  مʧ  وؗ

  عʙو /  مʛʱ ۱۰۰ لعʙائي والʻʽؔʺاتॽȞॽة
 الॻʴاحة   ضȁʙات  سʙعة  تǼ  ʥʻʴʲعʨʻان)  12) (٢٠٢٠(  وآخʙون   هارHari   ȏ  بها  قام  دراسة  -٢

Ȋʸʹاحة  بॻʴال  ʙʲاً   ٥٠  الʙʯام  مʗʳʯاسǺ  احةॺʴاف  الʗʱʸالǺ   ȏوʗʮاحة  الॺʴت  والʦارشॺالǺ   ان   وؗ
 لȄʜادة  Ǽالॼاراشʨت   والॽʶاحة  الʙʽوǼ   ȑالʺʙʳاف  الॼʶاحة  تʙرʖȄ   بʛنامج  الʘʴॼ   هʚا  اسʙʵʱم  الهʙف

انʗ   الॼʶاحة  وسʛعة  الʚراع  عʹلات   قʨة  Ǽالʺʙʳاف   الॼʶاحة  هي  علʽها  الʨʸʴل  تʦ  الʱي  الʳॽʱʻة  وؗ
 ȑوʙʰنامج  الʛȃو  . ʖȄرʙاحة  تॼʶلات   الʤʺالǼ  ؗانا   ʧȄادة  على  قادرȄة  زʨراع  عʹلات   قʚعة   الʛوس  

  الॼʶاحة 
٣ -   ) ʛॻرتʦ ʦؕʻان    م )  ٢٠١٩ماتʨʻعǼ  احةॺʴخلال ال ʥم ʔʲʴال ʗعة على جهʙʴال ʥايॺت ʙʻتأث

ان الهʙف مʧ الʙراسة الʱعʛف على تأثʛʽ تॼايʧ الʛʶعة بʨاسʢة Ǽاراشʨت   الʯʳʸلفة Ǻالॺاراشʦت وؗ
ان عʙد العʻʽه   تʰȄʛʳى واʣهʛت ان تʨʻع    ٢٤الॼʶاحة ǼأشȞال مʱʵلفة وتǼ ʜʽʺʱأحʳام مʱʵلفة وؗ

  سʛعة الॼʶاحة Ǽالॼاراشʨت لأقʸى درجات الʺقاومة . 
 الʗʯرॺȂات  تأثǼ  ʙʻعʨʻان)    ١٦  ) (Thiago Telles )۲۰۱۷  واخʙون   تʻلʚ   زاʦʳǻ  بها  قام  دراسة  -٣

 ʙʻتأث  ʃǻادʱʸة  الȂوʗʻت  الʦاراشॺعلى  وال   Ȗʻʴʹل  تʗات  معȁʙʷاحة  في  الॺس   ʙهʢان  ال   أهʦ   مʧ  وؗ
  سॼاحة   في  الʹȃʛات   على  يʕثʛ  الॼاراشʨت   إلى  Ǽالإضافة   الʙʽوȄة  الʺʳاʅǽ  اسʙʵʱام  أن  الʱʻائج
ʛهʤال  ʨʴار  حالة  نʛʺʱاس  ʛʰاج  أكʱة  لإنʨافعة  القʙت   الʨاراشॼة  أفʹل  هي  والॽʳॽاتʛʱاس   ʧʽʶʴʱلل  
  . الʤهʛ سॼاحة  على  والȘʽʶʻʱ الʙفع مʛاحل

  تأثǼ   ʙʻعʨʻان)    ١٥   ) (THIAGO TELLESI )۲۰۱۱  تلʴي  ساجʦ  بها  قام  دراسة  -٤
ʃǻادʱʸة  الȂوʗʻت  الʦارشॺعلى  وال  ʙشʓم  Ȗʻʴʹʯال   ȏهارʸال  ʥʻاحي  بॺة  سʙʲال  ʥʻʻʴافʹʯان   ال   وؗ
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انʗ   الʛʴة  لॼʶاحي  الʺهارȑ   الاداء  على  والॼارشʨت   الʺʳادʅǽ  تاثʛʽ  على  الʱعʛف  الʙراسة  هʙف   وؗ
ʧم ʦائج اهʱʻانه ال ʛثʕل على تʨʡ ةȃʛʹال  ʠفʵل وانʙات  معȃʛʹمʺا ال ʛثʕعة على تʛʶال  .  
  : الʖʲॺ إجʙاءات

١ -  ʖʲॺمʹهج ال  
  تॽʰȄʛʳة   لʺʨʺʳعʧʽʱ  الʘʴॼ   لॽʰʢعة  لʺلائʺʱه   نʛʤا  الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج  ةالॼاحʗ  ʲ اسʙʵʱم       

  .  وضاʢǼة
٢- ʖʲॺع الʸʯʱم  

ــى          ـــ ــʘ علـــ ـــ ــع الʴॼـــ ــʺل مʱʳʺــــــ ـــ ــʧʽʯ و ʷǽـــ ـــ ــادȐ ناشـــ ــॼاحة لʻــــــ ـــ ــȘ الʶـــ ـــ ــʯات فȄʛـــ ـــ ــة ناشـــ ـــ ॼʽʡـــ
 ʝȄʨــ ــة الʶـــــ ــ ــاǼع لʺʴافʤـــ ــى الʱـــــ ــــ ــة ( الȄʛاضـ ــ ــȐʛ ١٢لʺʛحلـــ ــاد الʺʸـــــ ــ ــʙات Ǽالأتʴـــ ــʻة والʺقʽـــــ ) ســـــ

  )لاعʖ ولاॼɺة ٢٧والʱى يʰلغ عʙدهʧ (م   ٢٠٢٢ للॼʶاحة لعام 
 ٣- :ʖʲॺة الʹʻع  

         ʦأت ʧة مǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ةʻʽار العॽʱو خ ʧʽʯــ ـــ ــــ ــॼاحة لʻادȐ  ناشـــ ـــ ــــ ــʯات فȘȄʛ الʶـــ ـــ ــــ ॼʽʡة  ناشـــ
 ʝȄʨـــــــʶة الʤافʴʺع لǼاʱاضـــــــى الȄʛحلة ( الʛʺة١٢لʻــ ان ) ســـــ ــة   قʨام العʻʽة  وؗ الʵاضـــــــعة للʙراســـــ

 ) ٢٧الأساسॽة (
 - ʰعاد لاعॼʱــ ــॽةتʦ اســ ــاســ ــه  ʱان مʧ العʻʽة الأســ ــاǼةل ʺانʳॽʱة لʱعʛضــ ــॼح قʨام العʻʽة  و    لإصــ اصــ

 . ات لاॼɺلاعʖ و ) ٢٥(
 ) للعʻʽة الأسʢʱلاॽɺة سॼاحʧʽ ٥كʺا اسʱعانʗ الॼاحʲة ب( - 
- ʦها  تʺʶا  تقॽائʨʷإلى  ع  ʧʽʱعʨʺʳم  ʧʽʱȄاوʶʱد   في  مʙام  العʨهʺا ؗل قʻ۱۰(  م  (ʧʽاحॼهʺا  سʙاح 

   ضاʢǼة والأخȐʛ  تॽʰȄʛʳة
  -يʙجع أخॻʯار الॺاحʰة لعʻʹة الʖʲॺ للأسॺاب الʯالॻة :

بʻادȐ    الॼʶاحة  فȘȄʛ  فى  أعʹاء  اللاॼɺات   جʺॽع  أن  حʘʽ   الʘʴॼ   عʻʽة   مع  الʨʱاصل  سهʨلة  -
.ʝȄʨʶة الʤافʴʺع لǼاʱاضى الȄʛة الॼʽʡ  

- ʦيهʙالضعف فى  ل Ȑʨʱʶʺنىʙʰقʺى  الʛوال Ȑالʺهار ʦاهʨʱʶعلى م ʛثʕمʺا ي.  
٤-  ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت  

  قامʗ الॼاحʲة Ǽإجʛاء الʳʱانʝ لعʻʽة الʘʴॼ فى الʺʱغʛʽات الآتॽه 
  ) .١) ؗʺا يʨضح جʙول (الʨʢل - الʨزن  - العʺʛ الʙʱرʰȄي - عʺʛ الʜمʻىال(
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) ʤول رقʗ١ج (  
  الʺʨʱسȌ الʶʴابى والإنʛʴاف الʺॽɻارȐ ومعامل الالʨʱاء 

  الʘʴॼ  لعʻʽةوالʨʢل والʨزن والعʺʛ الʙʱرʰȄى  العʺʛ الʜمʻىفى 
 ١٠ن =  

  وحʗة الॻɿاس   الʯʸغʙʻات 
 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابى 

الانʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال  

 Ȋॻسʦاء  الʦʯمعامل الال  

  ١.٧٩  ١٢  .  ٤٦٢  ١٢.٣٤  سʻه  العʺʛ الʜمʻى
 ʛʺيالعʰȄرʙʱه   الʻ٤٣٣  ٤  . ٨٣٣  ٤.١٨  س .  
  . ٢٥٣  ١٦٢  ٢.٥٤  ١٦٢.٢٨  سʦ   الʨʢل  
  . ٥٤٨  ٦٠  ١.٩٨  ٦٠.٣٩  كʦʳ   الʨزن 

الʘʴॼ   لعʻʽهمعامل الالʨʱاء  الʺʨʱسȌ الʶʴابي والانʛʴاف الʺॽɻارȑ و )  ١يʨضح جʙول (       
أن ʦॽʀ معامل الالʨʱاء والعʺʛ الʙʱرʰȄي,وتʛʽʷ الॽʰانات  و الʨʢل    و الʨزن   عʺʛ الʜمʻىفي مʱغʛʽات ال

لايʨجʙ فʽها الʨʱاءات مʨجॼة او العʻʽة  بॽانات  أن  علي  ) مʺا يʙل  3الʘʴॼ تʛʸʴʻ بʧʽ (±  لعʻʽه
ʚلʥ وجʨد فʛوق دالة احʸائॽا في ʦॽʀ أخॼʱارات العʨʷائॽة والॽɻॽʰʢة ،مʺا ʛʽʷǽ إلي    سالॼة ، وؗ

  . أفʛاد العʻʽة ʳانʝعلي ت يʙلمʺا  تʨزعها تʨزȄعاَ ॽʰʡعاَ وعʨʷائॽاً 
) ʤول رقʗ٢ج (  

  الʺʨʱسȌ الʶʴابى والإنʛʴاف الʺॽɻارȐ ومعامل الالʨʱاء 
 ʘʴॼع الʺʱʳʺقʺى لʛال Ȑʨʱʶʺدد والʛʱل الʙة ومعॽة العʹلʨفى الق  

 ١٠ن =  

  وحʗة الॻɿاس   الʯʸغʙʻات 
  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابى 

الانʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال  

 Ȋॻسʦال  
معامل  
  الالʦʯاء 

 ʥʻراعʘلات الʷة عʦار قॺʯد   اخʙ١.١٥  ٦.٠٠  . ٩٧  ٦.٤٣  ع  
 ʥʻجلʙلات الʷة عʦار قॺʯاخ    ʦʳ٨٧٧-  ٨٦.٠٠  ١.٣  ٨٥.٦٤  ك.  

  . ٤٣٨  ١.٣٨  . ٦٨٨  ١.٣٨  عʙد /ث  معʗل الʙʯدد
  . ٤٣-  ٦٤.٢٣  ١.١٣٨  ٦٤.٦٨  ثانॽة   مʙʯ حʙة ١٠٠الȎʦʯʴʸ الʙقʸى 

) الʺʨʱسȌ الʶʴابي والانʛʴاف الʺॽɻارȑ ومعامل الالʨʱاء لعʻʽة الʘʴॼ ٢يʨضح جʙول (       
,وتʛʽʷ الॽʰانات أن ʦॽʀ معامل الالʨʱاء  القʨة العʹلॽة ومعʙل الʛʱدد والʺȐʨʱʶ الʛقʺى  في مʱغʛʽات  

±) ʧʽب ʛʸʴʻت ʘʴॼة الʻʽة او 3لعॼجʨاءات مʨʱها الʽف ʙجʨة لايʻʽانات العॽل علي أن بʙمʺا ي (
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ʚلʥ وجʨد فʛوق دالة احʸائॽا في ʦॽʀ أخॼʱارات العʨʷائॽة والॽɻॽʰʢة ،مʺا ʛʽʷǽ إلي   سالॼة ، وؗ
  تʨزعها تʨزȄعاَ ॽʰʡعاَ وعʨʷائॽاً مʺا يʙل علي تʳانʝ أفʛاد العʻʽة. 

  الॻʮانات  جʸع وأدوات وسائل
 ةʜمة والأدوات  الأجهʙʵʱʶʺفي ال  ʘʴॼال.  
 ʺʱل ارات اسʽʳʶانات  تॽʰال. 
   اراتॼʱة الاخॽنʙʰة  الॽȞॽاتʺʻʽؔوال  

  الʗʳʯʴʸمة  والأدوات الأجهʚة
  ) جʛام Ǽالʽؔلʨ( الʨزن  لॽʁاس ʰʡي  مʜʽان .١
   Ǽالʛʱʺॽʱʻʶ الʨʡ ʦʶʳل لॽʁاس الʺازورة (شȌȄʛ الॽʁاس ) .٢
  ). Ǽالʲانॽة(  الʜمʧ لॽʁاس اǽقاف ساعة .٣
 . مʱʵلفة Ǽاحʳام الॼʶاحة Ǽارشʨت  .٤
 صʙʻوق مʙرج لॽʁاس الʺʛونة .٥

ʯاسʸل اراتʻʱʴانات  تॻʮال  
  الǼ  ʘʴॼعʻʽة الʵاصة الॽʰانات  لʽʳʶʱل الʱالॽة الاسʱʺارات  بʦॽʺʸʱ  ةالॼاحʗ ʲ قام

  الʨزن   الʨʢل  الʜمʻي  العʺʛ  الʺʱغʛʽات   في   العʻʽة  Ǽأفʛاد   خاصة  بॽانات   تʽʳʶل  اسʱʺارة  - 
ʛʺي العʰȄرʙʱال( 

 والʺȑʨʱʶ   الʻʽؔʺاتॽȞॽةو   الʙʰنॽة   القʙرات   اخॼʱارات   في  الʻاشॽʀ  ʧʽʯاسات   تʽʳʶل  اسʱʺارة - 
  الʛقʺي 

  الʗʮنॻة  الاخॺʯارات
   العقلة على الاعلى الʙʷ  اخॼʱار - 
 الॼʲات  مʧ العʠȄʛ  الʨثʖ  اخॼʱار - 
  اخॼʱار الʺʛونة ثʻى الʚʳع مʧ الॼʲات  - 

  الʸʹʻؒاتॻȜॻة  الاخॺʯارات
  تʧʺʹʱ   الʙورة  الʚراعʧʽ  دورات   لعʙد   الʶʴابي  الʺʨʱسȌ  :  م٥٠  الʘراعʥʻ  الȁʙʷات  عʗد - 

  Ǽالʹȃʛة  وȄقاس)  للʛجʽلʧ ضʧʽʱȃʛ مع ذراعʧʽ ضȃʛة
  )الȁʙʷة  ÷مSL) ( ʙʯ( الȁʙʷة ʦʟل -

  )n( الʹȃʛات  دورات  عʙد  ÷  )d( الʺقʨʢعة الʺʶافة
  ثانॽة  / دورة = Ǽالʚراع شʙات  ٣ ل ʨب الʺʶʴ الʜمʧ  = الȁʙʷة تʙدد معʗل - 
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  الاسʠʯلاॻɸة  الʗراسة
  والʱي   الʘʴॼ   قʙʽ   الاخॼʱارات   مʻاسॼة   ȑʙم   مʧ  للʱأكʙ   الإجʛاءات   مǼ  ʧعʙد   ة الॼاحʗ  ʲ قام       
  عʻʽة   على  الʙراسة  هʚه  ةالॼاحʲ  ت أجʛ   قʙ   العلʺॽة  والʙراسات   الʺʛاجع  إلॽه   أشارت   ما  عʻها  أسفʛت 

ʧنف  مʝ  عʺʱʳم   ʘʴॼة  وخارج  الʻʽراسة  عʙة  الॽا  الأساسʚوه  ǽ ʙا  عʛأم  ʧر  مʨلʹʺان   الهامة  الأم  
  يʨم   مʧ  الʙراسة  إجʛاء  وتʦ  الاسʢʱلاॽɺة  الʙراسة  عʻʽة  ॽʀاسات   مʧ   الʺʛʵʱʶجة  الʱʻائج  ةدق
  الأخʢاب   وثلاثي  والعʺل  والʹعف  القʨʸر  نʨاحي  اكʷʱاف  إلى  الʙراسة  وتهʙف  ٢٠٢٢/ ١/٣

 ʙيʙʴت ʧمʜة اللازم الॽاس العʺلॽʁال   ʖʽتʛʱب ʛʽارات  سॼʱالاخ  ʙʽق  ʘʴॼال  
  

 ʛنامج وضعأسʙʮي  الʮȂرʗʯال  
  الʛʰنامج   أن  حʘʽ   الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج   لʨضع   العلʺॽة  الأسʛʺǼ  ʝاعاة   ة الॼاحʗ  ʲ قام      

  : وهي الʛʰنامج لʨضع العلʺॽة الأسʝ مʧ مʨʺʳعة يॼʱع أن ʖʳǽ  الʙʱرʰȄي
  . الʘʴॼ  لعʻʽة الॽʻʶة الʺʛحلة  الʸʵائʟ  الʛʰنامج ملائʺة .١
  .  الʛʰنامج لʻʱفʚʽ  والأدوات  الإمȞانॽات  تʨفʛʽ سهʨلة .٢
  .الʙʱرॼȄات  Ǽعʠ  تعʙيل أو تʙʰيل  ʧȞʺǽ حǼ  ʘʽالʺʛونة  الʛʰنامج يʦʶʱ أن .٣
  .أخȐʛ  مʳالات  وفي الʺʳال نفʝ في الʶاǼقة Ǽالʛʰامج الاسʱعانة .٤
  .الʘʴॼ  عʻʽة لأفʛاد  الʺʢلʨب  الهʙف تʴقȘʽ في الʛʰنامج ʶǽاهʦ أن .٥
  ʣاهʛة  لʖʻʳʱ   الॽʻʽʰة  الʛاحة  وفʛʱات   والʙʷة  الʦʳʴ  حʘʽ   مʧ  الʺʻاسʖ   الʴʺل  تʽȞʷل  مʛاعاة .٦

 ؗلʺا  الʴʺل زȄادة على  الʦʶʳ يʅॽؔʱ حʱى   الʸعȃʨة في الʛʰنامج تʙرج   مʛاعاة مع الʜائʙ  الʴʺل
  . الʙʰنॽة اللॽاقة مȐʨʱʶ  ارتفع

  للʨصʨل  ؗاॽɾة   الʙʱرॽʰȄة  للʨحʙة  الʙʱرॽʰȄة  الʛʳعات   داخل  الʻȄʛʺʱات   بʧʽ  الʛاحة  فʛʱات   تʨؔن   أن .٧
ʧʽاحॼʶالǼ الةʴة للॽɻॽʰʢال  .  

 .  الأداء أثʻاء والʶلامة الأمǼ ʧعʨامل  الاهʱʺام .٨
  : الʗʯرʮȂي الʙʮنامج مʗʲدات

  الॽʰʢعة   الʺلائʺة  الॽʰانات   جʺع  وأدوات   وسائل  واخॽʱار  الʘʴॼ   مʱغʛʽات   بʙʴʱيʙ   ةالॼاحʗ  ʲ قام 
 ʘʴॼال  ʦعʺل  قام  ثǼ  لاعʢʱاس  ȑاه   رأʛʽʵل  الʨدات   حʙʴنامج  وضع  مʛʰان  ال   ؗالʱالي   الʛʰʵاء  رأȑ  وؗ
 ةʙنامج مʛʰع  ١٢  الʨʰاس  
  دʙات  عʙحʨة الॽʰȄرʙʱة الॽɺʨʰات  ٣  الأسʙة  وحॽمال  
  دʙات  عʛم  ʖȄرʙʱاراش الॼت بʨ ॼʶة في احةالʙحʨة  الॽʰȄرʙʱات  ٣- ٢ الʛم    
 ʦʳʴافة الʶʺعة الʨʢة في  الʺقʙحʨة الॽʰȄرʙʱال ʧ٣٠٠٠  م ʛʱ٤٠٠٠ م ʛʱم  
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 ةʙʷة الॼاسʻʺال ʧ٩٠- ٨٠  م  %  
Ȗʻʮʠة  تȁʙʱت ʖʲॺال:  
  :القʮلي الॻɿاس

 ʗقʛغʱاسات  اسॽʁة الॽلʰد  القʙام) ٢( عǽل أʰء قʙة بʛʱاد  فʙاص  الإعʵال ʦسʨʺى للʰȄرʙʱال  
٣/٢٠٢٢/ ١٥،١٦ ʗان   :  الʱالي الʨʴʻ على وؗ

  ) للʚراعʧʽ والʛجلʧʽ  العʹلॽة  القʨة  ॽʀاس  -  الʙʱرʰȄي  والعʺʛ  والʨزن   والʨʢل  الॽʀ  ʧʶاس(  الأول  الʦʻم 
  )ةحʛ  م   ١٠٠ لॼʶاحة الʛقʺي الʺȑʨʱʶ  و معʙل الʛʱدد  ॽʀاس( الʰاني الʦʻم

Ȗʻʮʠنامج  تʙʮال  
        ʙعǼ   ʙأكʱال   ʧم   ʕي  تؔافʱعʨʺʳم   ʘʴॼة   الॽʰȄʛʳʱة  الʢǼقام)  والʹا ʗ   ̡احॼةال   ʚʽفʻʱة .  بȃʛʳت  
/   ٥ /١٠  الʺʨافȘ  الʲلاثاء  إلى  ٢٠٢٢/    ٣/    ١٥  الʺʨافȘ  الاثʧʽʻ  مʧ الفʛʱة  في  الأساسॽة  الʙراسة
۲۰۲۲   ʙق   وقʛغʱاس   ʚʽفʻنامج  تʛʰع)  ۸(   الॽأساب  (اقعʨب  )ات )  ٥ʙة  وحॽʰȄرʙة  تॽا   مائॽɺʨʰو  أس   ʙوق   ʦت  
Șʽʰʢنامج تʛʰفي ال  ȑناد  ʝȄʨʶالǼ اضىȄʛة الॼʽʡ.  

  :  الॺعȏʗ الॻɿاس
 الॽʁاسات   تȘʽʰʢ  تʦ)  أسابॽع٨(    الʙراسة  إجʛاء  فʛʱة  وهي  الʵاص   الإعʙاد   فʛʱة  انʱهاء  ʛʳʺǼد        
  الॽʁاسات   هʚه  Ǽإجʛاء  ةالॼاحʗ  ʲ قام  و  القʽʰلة،  الॽʁاسات   تȘʽʰʢ  بها  تʦ  الʱي  الȄʛʢقة  بʻفʝ  الॼعǽʙة
  .  ۵/۲۰۲۲/ ۱۳  إلى م۲۰۲۲/ ۱۲/۵ مʧ الفʛʱة خلال

  : الʖʲॺ لॻʮانات الإحʶائॻة لʸعالʱاتا
  : الآتॽة الإحʸائॽة الأسالʖʽ  ةالॼاحʗ ʲ اسʙʵʱم وفʛوضه الʘʴॼ  لأهʙاف  تॽʁʴقاً 

Ȍسʨʱʺابي  الʶʴال  
  الʺॽɻارȑ  الانʛʴاف

  لʛʽʰسʨن  الارتॼاȋ معامل
  ) ت ( اخॼʱار
 ʖʶن  ʧʶʴʱال  
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  :الʹʯائج ومʹاقʵة عʙض
  الʹʯائج عʙض أولا

  ) ۳( جʗول
الʺʱغʛʽات قʙʽ  في الʧʶʴʱ ونʖʶ  الॽʰȄʛʳʱة للʺʨʺʳعة والॼعȑʙ القʰلي الॽʁاسʧʽ بʧʽ الفʛوق  دلالة

 ʘʴॼ١٠ن = (   ال (  

  الإخॺʯارات
الفʙق بʥʻ    الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلى 

ʥʻʠسʦʯʸال  
  ʸॻɾة (ت) 

نॺʴة  
 ʥʴʲʯع±  س  ع±  س  ال  

 ʥʻراعʘة الʦار قॺʯ٢٩.٦٦  *٤.٤٦  ١.٩  .٧١٧  ٨.٣٢  ١.٠٩  ٦.٤٤  اخ٪  
 ʥʻجلʙة الʦار قॺʯ٦.١٩  *١٢.٣٣  ٥.٢٧  ١.٩٦  ٩٠.٧٣  ١.٤٣  ٨٥.٤٣  اخ %  

  ٪١٢.٥٩  *٧.١٢  ٥.٢  .٩٩٥  ٣٦.١١  ١.١٩٩  ٤١.٣٤  عʗد الȁʙʷات 
  ٪٨.٦٩  *٣.٠٦  ١١  ٠.٣٧  ١.٣٩  ٠.٣٨  ١.٢٨  ʦʟل الȁʙʷة 
  ٪٤.٣٨  *٣.٧٩  ٠.٦  ٠.٣٧  ١.٣٢  ٠.٤٤  ١.٣٩  معʗل الʙʯدد

 ʥة١٠٠زمʙ١.٧٢  *٤.٢٣  ١.٠٤  ٠.٤٤٨  ٥٩.٠٣  ٠.٢٧  ٦٠.٩  م ح٪  
  

) وجʨد فʛوق دالة احʸائॽة بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة  ٣يʱʹح مʧ جʙول (       
مʛʱ حʛة لʸالح الॽʁاس    ١٠٠الॽʰȄʛʳʱة فى القʨة العʹلॽة ومعʙل الʛʱدد والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحة  

. Ȑʙعॼال  
  ) ۴( جʗول

  قʙʽ  للʺʱغʛʽات  الʧʶʴʱ ونʖʶ   الʹاʢǼة للʺʨʺʳعة والॼعȑʙ القʰلي الॽʁاسʧʽ بʧʽ الفʛوق  دلالة
 ʘʴॼ١٠ن = (   ال (  

  الإخॺʯارات
الفʙق بʥʻ    الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلى 

ʥʻʠسʦʯʸال  
ʸॻɾة  
  (ت)

نॺʴة  
 ʥʴʲʯع±  س  ع±  س  ال  

 ʥʻراعʘة الʦار قॺʯ١١.١٢  *٣.٧٨  ٠.٦٩  ١.١٧  ٦.٨٤  ٠.٩٦  ٦.١٣  اخ٪  
 ʥʻجلʙة الʦار قॺʯ٨.٥٢  *٣.٩٨  ٢.٥  ١.٥٨  ٨٨.٧٣  ١.٢٨  ٨٦.٢٢  اخ٪  

  ٪٣.٢١  *٨.٥٣  ١.٥  ٠.٩٤٩  ٣٩.٣٤  ٠.٧٨٨  ٤٠.٦٣  عʗد الȁʙʷات 
  ٪٢.٣٩  *٧.٤٢  ٠.٣  ٠.٣٢  ١.٢٨  ٠.٣٨  ١.٢٨  ʦʟل الȁʙʷة 
  ٪٢.١٣  *٤.١١  ٠.٤  ٠.٤١  ١.٣٧  ٠.٥٤  ١.٤٢  معʗل الʙʯدد

 ʥة١٠٠زمʙ٥.٩٢  *٢.٦٦  ٠.٢٨  ١.٣٢  ٥٩.٨٩  ٠.٨٢  ٦٠.١٧  م ح٪  
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القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة  ٤يʱʹح مʧ جʙول (       ʧʽاسॽʁال  ʧʽة بॽائʸوق دالة احʛد فʨوج (
مʛʱ حʛة لʸالح الॽʁاس    ١٠٠فى القʨة العʹلॽة ومعʙل الʛʱدد والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحة    الʹاʢǼة
. Ȑʙعॼال 

  ) ۵( جʗول
 ونʖʶ و الʹاʢǼه   الॽʰȄʛʳʱة للʺʨʺʳعʱي الʘʴॼ  والॼعȑʙ القʰلي الॽʁاسʧʽ بʧʽ الفʛوق  دلالة

ʧʶʴʱات  في الʛʽغʱʺال ʙʽق  ʘʴॼال   
  ) ١٠= (  ٢=ن١ن

  الإخॺʯارات
الفʙق بʥʻ    الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة    الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة

ʥʻʠسʦʯʸال  
  ʸॻɾة (ت) 

نॺʴة  
 ʥʴʲʯع±  س  ع±  س  ال  

 ʥʻراعʘة الʦار قॺʯ٢٢  *٢.٥٣٩  ١.٥  ٠.٧١٧٨  ٨.٣٢  ١.٥٨  ٦.٨٢  اخ٪  
 ʥʻجلʙة الʦار قॺʯ٢.٢٥  *١٣.١٧  ٢  ١.٩٦  ٩٠.٧٢  ١.٥٨  ٨٨.٧٢  اخ٪  

  ٪٨.١٤  *٧.٣٧  ٣.٢  ٠.٩٩٥  ٣٦.١١  ٠.٩٤٩  ٣٩.٣١  عʗد الȁʙʷات 
  ٪٦.٩٧  *٧.٣٣  ٠.٠٩  ٠.٣٣  ١.٣٩  ٠.٣١  ١.٢٩  ʦʟل الȁʙʷة 
  ٪٥.٠٧  *٢.٦١  ٠.٠٧  ٠.٣٧  ١.٣١  ٠.٤١  ١.٣٩  معʗل الʙʯدد

 ʥة١٠٠زمʙ٥.٨٨  *٢.١٥  ٠.٨٥  ٠.٤٤٩  ٥٩.٠٣  ١.٣٤  ٥٩.٨٨  م ح٪  

        ) جʙول   ʧم الॼعʙ ٥يʱʹح   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب احʸائॽة  دالة  فʛوق  وجʨد   ( ʧم لؔل   ʧʽي 
  ١٠٠فى القʨة العʹلॽة ومعʙل الʛʱدد والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحة    والʹاʢǼة  الॽʰȄʛʳʱة  ʧʽʱلʺʨʺʳعا

وʛȄجع ذلʥ للʱأثʛʽ الإʳǽابى والفعال للʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺائى Ǽإسʙʵʱام Ǽاراشʨت الॼʶاحة مʛʱ حʛة  
 ʧʽʯاشʻال ʧʽاحॼʶعلى ال .  

  ان   )۲)( ۲۰۲۰(  أحʗʸ جʸال عʗʮ الʸʹعʤ شعʙʻوتʱفȘ هʚه الʱʻائج على ما تʨصل إلॽه         
 مʛʱعʙو.  ١٠٠تʙرॼȄات الʛʰاشʨت اثʛت إʳǽابॽا على Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة والʻʽؔʺاتॽȞॽة لعʙائي 

(٢٠١٥(  حلʸي  عʶام  يʛؗʚ  الʙʸد   هʚا  وفي             على   تʕثʛ   الʙʰنॽة  الاحʺال  Ǽان )  ٦) 
 الأنʢʷة   أداء  خلال  لهʚ يʰ  الȑʚ   الʳهʙ   نʳॽʱة  للȄʛاضي  والॽʢʢʵة  والʺهارȄة  الʙʰنॽة  القʙرات   مʱʵلف
 الهʙف   تʴقȘʽ  يʦʱ  حʱى  علʺي  Ǽأسلʨب   مقʧʻ   الʙʱرʖȄ   حʺل  وʨȞȄن   الʙʱرʖȄ   عʺلॽة  خلال  الʙʰنॽة
  .  سلॽʰة آثار وʙȃون  مʺʻȞه فاعلॽة Ǽأقʸى
       ʛʽʷȄو  ʦالعلا  اب  ʗʮاح  عʯحازم.  الف  ʤان  )م۲۰۱۱(  سالǼ   ادةȄز   ȑʨʱʶرات   ؗفاءة   مʙة   القॽنʙʰال  
  في والʳهʙ  الʨقʗ  وȄقلل الأداء مȑʨʱʶ  تʧʽʶʴ إلى يʕدȑ الʺʺارس الȄʛاضي الʷʻاȋ يʨʻع الʵاصة
Șʽقʴائج أفʹل تʱʻل الʨصʨات  والȄʨʱʶʺا للॽ٢٥:   ۱ ( العل  (  
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        ȐʛȄي  وʯمف  ʤॻʀʙادة  أن  )م۲۰۰۱(   ابȄز   ȑʨʱʶرات   ؗفاءة  مʙة   القॽنʙʰاصة   الʵع  الʨʻب   ȋاʷʻال  
  الʱʻائج  أفʹل تʴقȘʽ في والʳهʙ  الʨقʗ  وȄقلل الأداء مȑʨʱʶ  تʧʽʶʴ إلى يʕدȑ الʺʺارس الȄʛاضي
  )٢٥:   ٩( العلॽا للʺȄʨʱʶات  والʨصʨل
  "   على يʟʻ   والȑʚ  ؗلॽا  الأول  الفʛض   تʴقȘʽ يʱʹح)  ٣مʺا سȘʰ وما أشار الॽه جʙول (و        

  Ȑʙعॼلى و الʰالق ʧʽاسॽʁات  الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق دالة إحʛف ʙجʨةلتॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعॼ  
الʛقʺى لॼʶاحى    Ȑʨʱʶʺة والॽȞॽاتʺʻʽؔة    ١٠٠والʛعة    م حʨʺʳʺلل Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل

      " الॽʰȄʛʳʱة
        Șفʱائج  مع  وتʱدراسة  ن  ʗʸʲفي  مʠʶابی  الالفى  مॺي )  ۷)(۲۰۱۶(  امʱوال   ʗصلʨإلي   ت  
   الفʛاشة  سॼاحة في الʛقʺي والʺȑʨʱʶ  الʺهارȑ  داءالأ على اʳǽابॽا  اثʛ الʙʱرʰȄي الʛʰنامج
        ʙ ʕؗة  وتʙʻʸس  ʗʸابي  احʙان  )۲۰۱٦(  عǼ   يʸعة  اقʛس  ʧʽاحॼʶد   للʙʴʱت   ʧالأداء  خلال  م 
ل  الʹȃʛة،  وʨʡل  الʹȃʛات   لʺعʙل  الامʲل  الʹȃʛات   عʙد   في  سʨاء  خاص   معʙل  له   سॼاح   وؗ

ة الʺȞॽانȞॽي الاداء على معʙʺʱ  أوʨʡلها ʛؗʴرا  لʚاق (  الॼʶع الʨن ʖʶ١٤١:   ٥ع ح(  
       ʛʽʷȄي  وʯمف  ʙاب  ʤॻʀ  )۲۰۰۱ان)  مǼ  ادةȄز   ȑʨʱʶرات   ؗفاءة  مʙة  القॽنʙʰاصة  الʵع   الʨʻب  
ȋاʷʻاضي  الȄʛالʺʺارس  ال  ȑدʕإلي  ي  ʧʽʶʴت   ȑʨʱʶقلل  الأداء  مȄو   ʗقʨال  ʙهʳفي وال  Șʽقʴأفʹل   ت  
  )٢٥:  ۹ ( العلॽا  للʺȄʨʱʶات  والʨصʨل الʱʻائج
       ʛؗʚȄان  وʴȂر  Ȋॻȁʙان  )  م۲۰۱۳(  خǼ  ʧʽاحॼʶن   الʨاجʱʴǽ  ة  اليॽʺʻت   ʠعǼ   راتʙة   القȄالʺهار 
  الॼʶاق   في  الॼʶاح  سʛعة  زادت   ؗلʺا  الʺاء  في  الʺقاومة  تʜداد   حʘʽ   الॼʶاحة   اثʻاء  الʺاء  لʺقاومة

 الʙʰني   الاداء  مʨȞنات   تʧʽʶʴ  إلى  الॼʶاح  ʱʴǽاج  وȃالʱالي  العʹلي  الʱعʖ  حʙوث   إلى  يʕدȑ  مʺا
 Ȑاصة والʺهارʵع  الʨʻاحة بॼʶ٢٣٨:   ٣( ال  (  
 يʟʻ  والȑʚ   ؗلॽا أǽʹا الʲاني الفʛض  تʴقȘʽ يʱʹح ) ٤مʺا سȘʰ وما أشار الॽه جʙول (و        

ॼعʠ الʺʱغʛʽات لتʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات  الॽʁاسʧʽ القʰلى و الॼعȐʙ    على
لॼʶاحى    الʙʰنॽة الʛقʺى   Ȑʨʱʶʺوال حʛة    ١٠٠والʻʽؔʺاتॽȞॽة  الॼعȐʙ    م  الॽʁاس  لʸالح 

 للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة  
       ʛʽʷȄی  وʯمف  ʤॻʀʙان)  ۸) ( ۲۰۰۱(  ابǼ  ادةȄز   ȑʨʱʶرات   ؗفاءة  مʙة  القॽنʙʰاصة  الʵع   الʨʻب  
ȋاʷʻاضي  الȄʛالʺʺارس  ال  ȑدʕإلى  ي  ʧʽʶʴت   ȑʨʱʶقلل  الأداء  مȄو   ʗقʨال  ʙهʳفي وال  Șʽقʴأفʹل   ت  
  .العلॽا  للʺȄʨʱʶات  والʨصʨل الʱʻائج
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         ȑʛȄو   ʚʻون   تلʙواخ  telles et al   )۲۰۱۱  (ام  انʙʵʱت   اسʨاشʛاحة  بॼʶال   ʦمه   ʙا ج  
ʧʽاحॼʶلل   ʖلʢʱȄا   وʹǽأ   ʧاح  مॼʶج  أن   الʱʻة  يʨق  ʛʰة  لؔل  أكȃʛض  ȍفاʴة   على  للʛʽة  وتʻʽمع   ʘʽح  

ॽة الʱاثʛʽات  ان ʛؗʴن   الʨؔة تʛʽʰؗ ام معʙʵʱت  اسʨارشॼال  ʜوت ʙȄ اح  على الʺقاومةॼʶال  
 )٤٣١،٤٣٨:   ١٤ (  

       Șفʱائج  مع  وتʱدراسة  ن   ȏون   هارʙ١٢) (۲۰۲۰(    واخ  ( ʗان   الʨʸʴل   تʦ  الʱي  الʳॽʱʻة  وؗ
 زȄادة  على  قادرʧȄ  ؗانا   Ǽالॼاراشʨت   الॼʶاحة   تʙرʖȄ   وʛȃنامج   الʙʽوǼ   ȑالʺʙʳاف  الॼʶاحة  هي  علʽها 

  . الॼʶاحة وسʛعة الʚراع عʹلات  قʨة
     ʙ ʕؗȄبها   قام  دراسة  مع  و  ʦʳǻزا  ʚلʻون   تʙواخ   ) ago elles ۲۰۱۷) (۱۶  (ان   أهʦ   مʧ  وؗ

 نʨʴ  الʤهʛ  سॼاحة   تȘʽʶʻ  على  يʕثʛ  الʛʰاشʨت   إلى  Ǽالإضافة  الʙʽوȄة  الʺʳاʅǽ   اسʙʵʱام  أن  الʱʻائج
 الʙفع  مʛاحل  للʧʽʶʴʱ  اسʛʱاتॽʳॽة  أفʹل  هي  والʛʰاشʨت   الʙافعة  القʨة  لإنʱاج   أكʛʰ  اسʛʺʱار  حالة
    .الʤهʛ سॼاحة على

 علي  نʟ   الȑʚ  ؗلॽا  الʲالʘ   الفʛض   تʴقȘʽ  يʱʹح)  ٥مʺا سȘʰ وما أشار الॽه جʙول (و        
تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات  الॽʁاسʧʽ الॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة و الॼعȐʙ للʺʨʺʳعة  

الʙʰنॽة  والʺهارȄة و  الʹاʢǼة   الʺʱغʛʽات   ʠعॼقʺى  فى  لʛال  Ȑʨʱʶʺاحىالॼʶم١٠٠  ل  
 .حʛة

  الॽʰȄʛʳʱة   الʘʴॼ   لʺʨʺʳعʱي  الॼعʙديʧ  الॽʁاسʧʽ   بʧʽ  إحʸائॽة  دالة  فʛوق   وجʨد   يʱʹح       
 الى   الفʛوق   هʚه   ةالॼاح̡   ʛجعتو   الʙراسة،  قʙʽ   الʛقʺي  الʺȑʨʱʶ   و   الʺهارȄة  القʙرات   في   والʹاʢǼة
  . الॼʶاحة بॼارشʨت   الʙʱرʰȄي الʛʰنامج
 إلى   العʹلॽة  القʨة  في  الॽʰȄʛʳʱة  للʺʨʺʳعة  الॼعǽʙة  الॽʁاسات   في  الʱقʙم  هʚا  الॼاحʲة  وتʛجع       

  العʹلॽة   القʨة  تʧʽʶʴ  في  إʳǽابي  تأثʛʽ  لها  ؗلها  الʺʨʻʱعة  ǼاشȞاله  الॼʶاحة  Ǽالॼارشʨت   الʙʱرʖȄ   أن
  . الॼʶاحة في  الʻاشʧʽʯ العʹلॽة والقʙرة
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  والʦʯصॻات  الاسʳʯلاصات
  الاسʳʯلاصات  - ١

 ما إلى  ووفقا. وخʸائʸها الʘʴॼ  عʻʽة  حʙود  وفي وفʛوضه الʘʴॼ  أهʙاف ضʨء في       
  :  الʱالॽة  الاسʵʱلاصات  إلى الʨʱصل  ة مʧللॼاح̡  تʺʗʻȞ  الإحʸائي الʴʱلʽل نʱائج إلॽه أشارت 

١  -  Șʽʰʢنامج  تʛʰي  الʰȄرʙʱح   الʺائي  الʛʱام   الʺقʙʵʱاسǼ   تʨاراشǼ  احةॼʶا  الʛهʣ   ʛʽا   تأثॽابʳǽعلى   إ  
 ʠعǼ   راتʙة  القॽنʙʰي  الʯاشʻل  ʶالॼة  احةʛʴلة  الʲʺʱة  في  مʨة  القॽرة  العʹلʙة  والقॽعة   العʹلʨʺʳʺلل  

  . الॽʰȄʛʳʱة
٢  -  ʛهʣنامج  اʛʰى  الʰȄرʙʱح  الʺائي  الʛʱام   الʺقʙʵʱاسǼ   تʨاراشǼ   احةॼʶإلى  ال   ʧʽʶʴت   ȑʨʱʶʺال  

  . الॽʰȄʛʳʱة للʺʨʺʳعة  الॼعȑʙ الॽʁاس لʸالح حʛة م١٠٠ في الʛقʺي
لʻاشʯى    العʹلॽة  والقʙرة  العʹلॽة  القʨة  في   معȄʨʻا  تʻʶʴا  اʣهʛ  الʱقلȑʙʽ  الʛʰنامج  اسʙʵʱام  -  ٣

  .الʹاʢǼة للʺʨʺʳعة الॼعȑʙ الॽʁاس لʸالح الʛʴة الॽʶاحة
٤  -    ʛهʣنامج  اʛʰال  ȑʙʽقلʱون (  الʙت   بʨارشǼ  احةॼʶإلى)    ال  ʧʽʶʴت   ȑʨʱʶʺقʺي  الʛم ١٠٠  في  ال  

  . الʹاʢǼة للʺʨʺʳعة الॼعȑʙ الॽʁاس لʸالح حʛة
  تفʨقʗ   حʘʽ   تأثʛʽا  أكʛʲ  ؗان  الॼʶاحة  Ǽاراشʨت   Ǽاسʙʵʱام  الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  اسʙʵʱام  -  ٥

والʺȐʨʱʶ الʛقʺى     العʹلॽة  والقʙرة  العʹلॽة  القʨة  في  الʹاʢǼة  الʺʨʺʳعة  على  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة
    الॼʶاحة لʻاشʯي

٦  -   ʖʶن  ʧʶʴʱعة  الʨʺʳʺة   للॽʰȄʛʳʱأفʹل  ال  ʛʽʲȞǼ  ʧعة  مʨʺʳʺة   الʢǼل  مʺا  الʹاʙة   على   يʨق 
  . الʛʴة الॼʶاحة لʻاشʯي الʛقʺي والʺȑʨʱʶ  الʻʽؔʺاتॽȞॽةو  الʙʰنॽة القʙرات  في الʺقʛʱح الʛʰنامج

  الʦʯصॻات -٢
تʨصى    الʘʴॼ  عʻʽة حʙود  إʡار وفي إلʽها  الʨʱصل تʦ الʱي والاسʵʱلاصات  الʱʻائج ضʨء في

ʲاحॼا  ةالʺǼ  يلي :  
 القʨة تʧʽʶʴ  في الॼʶاحة Ǽاراشʨت   Ǽاسʙʵʱام الʺقʛʱح الʺائي الʙʱرʰȄي الʛʰنامج اسʙʵʱام - ١

 الʛقʺي والʺȑʨʱʶ  الʹȃʛات  وعʙد  الʹȃʛة تʛدد  ومعʙل الʹȃʛة وʨʡل العʹلॽة والقʙرة العʹلॽة
 ʯاشʻى لॼʶة احةالʛʴال  .  

٢-  Șʽʰʢنامج تʛʰي  الʰȄرʙʱح الʛʱام  الʺقʙʵʱاسǼ  تʨاراشǼ احةॼʶاحل في الʛʺة  الȄʛʺلفة العʱʵʺال  
  . الʛʴة الॼʶاحة لʻاشʯي الʛقʺي Ǽالʺȑʨʱʶ  للارتقاء

  .الأخȐʛ  الॼʶاحات  في الॼاراشʨت  Ǽاسʙʵʱام والʙراسات  الʨʴॼث  مʧ الʺʙȄʜ  إجʛاء - ٣
٤ -  ʛʷفة نʶام فلʙʵʱت  اسʨاراشǼ احةॼʶفي ال  ʖȄرʙʱال.  
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  على  تأثʛʽها لʺعʛفة الأخȐʛ  الʻʽؔʺاتॽȞॽةو  الʙʰنॽة القʙرات  Ǽاقي  في أخʨʴǼ  ȑʛث  إجʛاء -٥
 ȑʨʱʶʺقʺي الʛال ʧʽاحॼʶلل.  

  أفʹل نʱائج  لʴʱقǼ Șʽه للأخʚ  والʺʙرʧʽȃ  الفʧȄʛ ʧʽʻيالʺʙ  علي  الʺقʛʱح الʛʰنامج تعʺʦॽ  ضʛورة  -٦
  . الॼʶاحة في
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  الʙʸاجع 
  - :أولا الʙʸاجع العॻȁʙة 

١.   ʦسال ʧʽʶاح ، حازم حʱالفʙʰع ʙʺالعلا أح ʨم    ٢٠١١أب ʔȂرʗة فى تʙعاصʸاهات الʱالإت :
 ، دار الفʛؔ العȃʛى ، القاهʛة .  الॺʴاحة

٢.   ʦعʻʺالʙʰجʺال ع ʙʺة  م :    ٢٠٢٠أحॻنʗʮرات الʗالق ʞعǺ ت علىʦاشʙʮات الॺȂرʗت ʙʻتأث
مʙʯ /  ١٠٠الʳاصة والʯʸغʙʻات الʸʹʻؒاتॻȜॻة لʦʠʳة العʗو والȎʦʯʴʸ الʙقʸى فى سॺاق  

 ،ʘʴǼ مʨʷʻر  عʗو
٣.   Ȍॽȃʛان خʶȄاضةم :    ٢٠١٣رȂʙا الॻجʦلʦʻʴوف ʔȂرʗʯارة فى الʯʳʸعة الʦʸʱʸال   ʜ ʛؗم ،

 الʱؔاب للʛʷʻ القاهʛة  
٤.   ȌॼȄʛان خʶȄة  :م  ٢٠١٧رॻنʗʮاقة الॻالل ʖالʰء الʚʱاضى الȂʙال ʔȂرʗʯعة الʦسʦدار   م ،

 الفʛؔ العȃʛى ، القاهʛة . 
أحʺʙ عʛابى   .٥ :  ٢٠١٦سʺʛʽة  تعلʤॻ  م  للʛʷʻ    تʹʤॻʢ  –تʗرʔȂ    –الॺʴاحة   ʙʳأم دار   ،

 والʨʱزȄع ،عʺان      
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ،   الʗʯرʔȂ فى الأنʠʵة الȂʙاضॻةم :   ٢٠١٥عʸام أحʺʙ حلʺى   .٦ ʛؗم ،

 القاهʛة 
تأثʙʻ تʗرॺȂات القʦة العʷلॻة للعʷلات العاملة م :    ٢٠١٦مʙʺʴ مʢʸفى الألفى إمॼابى   .٧

، رسالة   لʠʹʸقة الʘʱع على فاعلॻة الأداء الʸهارȎ والʙقʸى للʹاشʥʻʭ فى سॺاحة الفʙاشة
 ماجʛʽʱʶ ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة الʺʨʸʻرة . 

، دار الʱؔاب   الʗʯرʔȂ الȂʙاضى للʹاشʥʻʭ والʗʸرب الʹاجح:  م   ٢٠٠١مفʱى ابʛاʦॽʂ حʺادة   .٨
 الʙʴيʘ ، القاهʛة . 

دار الʱؔاب الʙʴيʘ   الʙʸجع الʵامل فى الʗʯرʔȂ الȂʙاضىم :    ٢٠٠١مفʱى ابʛاʦॽʂ حʺادة   .٩
 , القاهʛة  

١٠.    ،ʛʺʻال ʜȄʜالع ʙʰع ،ʖʽʢʵان الʺȄاضىم :  ٢٠٠٨نارȂʙال ʔȂرʗʯر الʨʷʻى مʳهʻاب مʱك،
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ، القاهʛة.  ʛؗم ، 
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