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;:��9 إ���7ام ا���ر�5 ا���4ا�* 3�2 ��1 ا�����0ات ا�.�-�� ��,�+�* ا���
ي وا�)'�& 
  +2 ر���� ا@�?
اشا�=���ت ا������ وا�7�'��و�)�
ى اداء ��1 

 ��Eب ���C ر�� �
�2/  د *
 –��رس �G(H ا������ت ا������3 وأ���ب ا��=�ب * 

2 �
�K–آ��� ا������ ا������� �� �����  

�EM ������� ا��
م -E=� وا��� ا��,�ق +& ��7�K ا����@ت وا����د�* �
 ��3
�

م هPة ا��E=� 3�2 ا��س �* ا�.NC ا����& وا��را�� ا��H;و

Cا� �R�& ��� �* ���ت ا���ا�� NC.د+� و���.� ا��Eا�S-��ا�� �H+ N�� �� 
VW �X& ا��ول ا���UC� ���H ا��T?Mت ا���;.,� �?�+� ا����@ت ا��,.���H و

و��ى ���C  .\�]� +& ���ل ا�.,
@ت���ان ا������ ا������� -�R.ً� آ.��اً و
 ��Wآ2 ا�)32005.� ا��4�4 أ�Cداء ا�� ��� ����� 3�2 آ'�ءة ا�53T ـ، أن ا


ل إ�2 [
و��ى إ�3ادN�W ،��ً-�� c ;�,�5 ا����0ات ا��)���ة +�b Ub 2وف ا��.�راة �* ا�53T ا�
;dاءً ���=���ت در�� ����3 �* ا

��� وا��+���3 ��Eا�.�ت ا�
�Hن وا���X ��3 ��ب ا�?�ة �داء ا�

 e?�� ىPا� ���
اfg ا�ر��� ����5 ا@�?
اش، اCة وا�.���ة وا���7'=� وا������ �����7ام ا���RHا�
��� و�Pآ� \ )5 :7. (ا��7]� و��ى إ;�Hن ا�� 53T���Eرات ا������ و;,
��ه� �)�
ى ا�����X ا�.�-��

 2�3 G��-2004 U\ك دا�C��� ����
، أن ;�Cآ�ت ا����H* ه2 ا�,���H ا�
��Wة ا��P7�� 2ه� ا�53T آ
 ��
ا����5 �� ��او�� ا@�W'�ظ ��
از-o ���.ً�� +2 ذ�m ا�?�ة، وذ��E��� �RH� m و;
���H;l� �EEن، و�

���Cك ا�7�'2 ���ً�� و�)�رًا  �3ة أ-
اع ����Cك دا\U ا�����E�� 5 ا���Cك ا���-.2 وا���Cك ا����2 وا
وا���Cآ�ت ا�H,��� +2 أرآ�ن ا����5 ا���7�'�، و;�;.f ا���Cآ�ت ار;.��sً و�E���� �Hً�9رات ا��7]� 


�� –ا��)�P��� : ���Hرا�3* ا������ وا�7�'��، +�
�� ��Eرات ;�,�5 ا���Cك ا�)���، �Ut ا�?�ات�Hا�� 
 )35  : 5.( اء ا�=���ت ا���+
�3 ا���H.� �* ا�fg�C ا����2 ا���-.��، آ�� ;)��7م �Wآ�ت ا�,�* �د-

  Rippa Ritaر�.� ر��� و���� 
، أن ا����ت ا������� ا��ز�� 2009

�0/�آ�ت ا�-"��, دا*( ا��)'& ه$ #"رة 
ا��1& 1)$ ا�40#3 وا�-�اءة ����1 
 $5 65�7�وا8;�: ا����9ت و8/�آ�ت ا�

زن و#@ �?<� �, ا�)'&، وا�0=>�� وا�40ا
وا�-"رة 1)$ ��ا#?� وA��78 ا�/�آ� 
ا�;�"�� أ�7Cء ا���B/�ت �)���9ت 
ا������00 وا�-"رة 1)$ 8=��� ا8;�ه�ت 

��4DE9>�#� و F�;25.(ا�(  

، ��C� 2005 3.� ا��4v�4 أ�v�W    و��ى  
أن اMداء ا�/�آ$ ا����3 �'0�" 1)$ آ�Lءة        
 &NN(<08 ONN�P ،��ًR"NN9 :اد"NN1ى إ"NNو� &NN1ا��

0��ة  NNNN���NNNNU )NNNNU $NNNN5وف   ا��NNNN�=0ات ا�
   �NNBدر $NN4ل إ�NNW4ا� &NN1ا�� ,NN� راة�NN?�ا�
����1 �, ا8Z-�ن وا�"#�NY "N71 �Nب ا�<�Nة         
Mداء ا�4ا�NN?Bت ا��NN��4;D وا�"4NNE �NN�1�5اءً  
   �NN�L[7��9�NN���9ت ا�-\��NNة وا�?'�NN"ة وا�
         &N'(�� �N'9رM4ا�[ اN/0]"ام ا�NE�9 ����'وا�
اNNNEa<4اش، ا�NNN�M ا�NNN_ى �'<40NNN�� 6NNNى  

��R"?و ا�)��#� ا� �W�[ا�   &N1ن ا���N-8ى إ"�
��Dرات ا��E�EM و8>��4ه�(�).5 :7( 

�/�0ج 1a& اEa<4اش ا�$ #"رات 
 $?1a ,1 :d����R"9 و8 ،����1 ��75
 �Yر�� e9 F�08 ��ا�����Yت اM*�ى، �
اEa<4اش �, اداء A��5 $75 ا���40ى 
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0��ار، Ei9 &1وا�0$ 08/"ى #"رات ا��
�� �e7� &(<0 ��40ى ��1$ �, ا�-"رات �

�?"e�R ا�]��D0#�'� ،eW ا��?��jة 9��40ى ا
اaداء ا�O�P ،&1�� $7L �40#� ��40ى 
اRa;�ز 5$ اaداء 1)$ �� �"ى ا��1& �, 
��40ى k(8 ا�-"رات ا�?"e�R وا�$0 8'0?� 

&1�� $7L40ى ا��� .��jmاً aر�L8ع ا�

 n5 �DU اaو�R اa*��ة 4Rع ه_ا و#"
& �, ا4Rاع ا�0"ر�& �;�3 �� �9, 8"ر�

�n ا�0"ر�& ا��d0ا�, �� )�ا�-4ة وا�0/
 ,Andersen و�-" �5�1 آ( �,

J2� ن
 ,.Aagaard, P ".وأ-�ر�
)2010( )� o�d� �Rp9 �, 8"ر�?�ت ا�0/
09"ر�& ا�-4ة ) ا�4Dا�$ وا��ه4ا�$(

 ا�'�)�� 6LR $5 ا�P4"ة ا�0"ر�?�� او
 o��R�?دا*( ا�  ً jp9<�ل �'dو�� 8"ر�?��

 �0"ر�?�ت �-�و�� وP"ة 8"ر�?��(ا�0"ر�?$ 
)�، أو )��D'?0 وP"ة 8"ر�?�� �0"ر�?�ت ا�0/

أE?4ع �0"ر�& ا��-�و�� ��D'?0 أE?4ع (
)�، او F��-8 ا�?�o��R آ���ً  )�0"ر�& ا�0/

ً  �9, 8"ر�?�ت ا��-�و��  و��0��9وى ز���7
)�  )45 : 9( . و8"ر�?�ت ا�0/

 Hickson.ه�?)
ن أر"و�mآ" 
R.،2� m+درو.Dvorak B.) 17  ( و


ر��)��� إى�.gorostiaga E. "
)1988)( 15 ( )>r9 و���-� أن 8"ر�& ا�

 $�s'ا�-4ة ا� ,�/� )��d0ا�, �3 ا�0/
وا�-"رة ا�'�)�� و�/�, ا�0/�( ا�4Dا�$ 

وه_ة ا�o��07 ا��]�L(0 �, ، وا��ه4ا�$ 
ا�0"ر�& �DUت P "71"وث 478ع $5 
 )�u'9 ا��0=��ات 5$ أ�L78 &���E_ ا�/

��14ت ا��mداة وj"ة 9�� 5$ ذ�k 1"د;� ا�
 ,�9 �Pو�05ات ا��ا e14�آ( �;
��14ت و 1)$ ه_ا �DUت ��Cp8ات ;�ا�
 &E�>�B"�"ة و�]�L(0 وأ�jر ا��� أن ا�

 ,�/8 )�اMو�$ �0"ر�& ا��-�و�� �3 ا�0/
وه_ا  �F0 ، 5$ ا�F>/0 ا�'�)$ ا�'\?$ 

49اE>� ز��دة 1"د ا�P4"ات ا�/�آ�� 
Pأو ز��دة 5$ �8)�( و �<j�7ات ا�"

�1#� ا�;�Dز ا�'\?$ (اRM>�ق ا�/�آ�� 
ا��a ا�_ي �RM�9 ( 6>'7-?�ض ا�'�)$

 .إ�;���9 1)$ اMداء ا���Dري 

ه_ا و��*_ ا�0"ر�& ا��d0ا�, �, 
?�ت ا�-4ة �4s7ر �05ات ا��ا�P �9, 8"ر�

�9 دون �05ات و8"ر�?�ت ا�0/�( و�-\" 
را�P آ�� ه4 ا�/�ل 71" اداء 8"ر�?n ا�-4ة 

6LR n5 ا�P4"ة ا�0"ر�?�� أو 0/�( وا�
�0L9ات را�L(0[� �P ا��"ة آ�� ه4 ا�/�ل 

n5 وP"ة  71" أداء آ( 8"ر�& 1)$ P"ا
8"ر�?�� �6LR n5 �(\L7 ا��4م واP"ة 
��P�?W واM*�ى ������ أو n5 وP"ات 
 n5 ��8"ر�?�� �n5 �(\L7 أ��م �]�L(0 آ

 ) 22 (، )11(، ) 9 (درا�Eت 

 9\4رة آ�� ��Ds ا�0"ر�& ا��d0ا�,
ا*�ى و�n5 ���=8 �D�5 F0 ا�r"ة وا�0<�ار 

eEر ;2"آ"را
�
 Gregoryل �'�ن. ��
T. Levin) " 2007( &���EMأن ا 

ا�0"ر�?�� ا����Cp8 $5 eD9�rا�D8 �0"ر�& 
 $(1 )�ا��-�و�� �z( ا�0"ر�& ا��d0ا�, �'
8>��4 ا�-4ة ا�'�)�� وا�F�[�0 ا�'�)$ 

rة وآ� ا��147, �, ا�0"ر�& ��0]"م ا�"
  )14 ( .ا�'���� و1"د #)�( �, ا�0<�ارات

8 ��  u'9 ا�"را�Eت وا9a/�ث�Dsآ
 {��\* n5 ,ا�d0� a أeRا�0"ر�& ا�

�<, 5\( 8"ر�?�ت ا�-4ة 1, ا�0/�( وأن �
ا�0"ر�& ا��d0ا�, �e<rR�� "�L ا�$0 
 3� )��0/8ج #"ر ��1$ �, ا��-�و�� وا�0/

0��ار اMداء وEأ a ��(�'8"ر�& ا�-4ة ا�
�e(\5 ,>� 1, 8"ر�& ا�0/�( O�P أن 
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7�$ r9<( 8)-��$ 71" 8"ر�& ا�-4ة � )�ا�0/
. ه
ف ��"ا�'�)�� آ�� n5 �DU درا�Eت 

 Hoff J.، ان أى�� Gran A. ،
) Helgerud J.) " 2002. ه������ ��

 .��. Millet, G�S �2" و)  18 (
2� *�
�. Jaouen, B.ر�* أف
�. 

Borrani, Fآ�-�وا أر. Candau, R. 
)"2002) ( 23  ( �8�DUأ ��� �;�0R و

8"ر�?�ت ا��-�و�� �, �7�/8ت �)0/�( د35 

ن" (��
 Tanaka;�-�آ� و�

Swensen)"1989( ��7\8 $إ� 
8"ر�?�ت ا��-�و�� آr<( �, أj<�ل 
 �D-54ا�" ا�0$ �8اL0->3 �9?& ا��ا�0"ر�& ا�
 ��?�R 9\4رة �sL/��\�L ا�0/�( و ا�

���W�71 3 ا�)��#� ا�?B $(1��R".) 25  :
191(. 

آ�� اAL78 �3 ا�"را�Eت ا���9-� 
 �E4 �2"آ"را-���.���. Balabinis C ،

2� eآ������ . Psarakis C ، آ�س
�
.  و+�����
 أم .Moukas Mأم

Vasiliou M" )2003 ( &أن ا�0"ر�
ة وا�0/�( ا�4Dا�$ 9\4رة ا��d0ا�, �)-4

�?��jة أدى إ�$ 8>4ر ا�-"رة ا�'�)�� 
ا0E]"م ��� وا��ه4ا��� إذ  ا�4Dاةا�-"رو

 )�ا�0/�( وا�-4ة �'� a"9 �, أ0E]"ام ا�0/
1�( �L7\)�,وا�-4ة  �R�5 إ�$ أ�YM�9 

1)$ 8/��, ��40ى اMداء ا��5�70$ �"ى 
�;�0R ,�?1داء ا��M�9 �D�5 داءMر9[ ا 

 )12(. ا���Dري

 OP�?آ'�4 ه�|� و�, *�ل *?�ة ا�
 �Y���� A9�E &1a8"ر�6 و�"رب و

a4اش ا>E "�"'(� e0'9�0� وأ��� �, *�ل
 eRا "Bوا�"و���  و ��(/��, ا�?>a4ت ا�
F}���9 �, و4Bد e9�r8 آ?�� 5$ أداء 

 ~�ب ا�0]\}ا���Dرات �9, 

��1a d& 1, )اEa<4اش(� �� eRا aإ 
 دا*( #"رe8 ا�?"e�R �, #4: و8/�(�*� ه4 

ا��)'& �3 و4Bد ا��65�7 وا�<�: دا*( 
ة �)�)'& وا�_ى ��Ds ا�����P ا��/"ود

 ?"e�Rا�'�#� �9, ��40ى ا�-"رات ا�
5$  ا����Y$ ادا�e و��40ى �)>�ب

ا����5�7ت آ?>a4ت ا�;��'� ودورى 
 ��"RMا OP�?ا� "B5-" و kذ� ,� F}���9و

 $7Lداء ا�aان ه�7ك #\4ر 5$ ��40ى ا
1"م #" ��3B ا�$  #�" ا�?/O وه_ا �)>�ب
 FD8ر"#"D;و9_ل ا� )� ا��>)4ب 1)$ ا�0/

� eW�[ت ا��/B��0/�آ�ت ا�-"��, وا�
��9��Dرات إ0E'"ادا ���ب ا�<�: و �'Y

ا�;D" ا��?_ول 5$ أداء u'9 ا�/�آ�ت 
 :�>(� aً4W���9)& –و �Cm� ا�_ى ��aا 

��40ى اMداء ا�7L$ �>�ب 1)$ 
 ).اEa<4اش( ا�0]\}

3B�� "# ه_ا ا�-\4ر ا�$ �_ا  �'Y
, ا�')4ى  �)>��5ا�?"40��e�Rى ا�-"رات 

$(Lداء 5$ �'?� وا��a8?>� 9>?�'� ا�� ا�
 ~�ب ا�0]\} اEa<4اش آ�07;� ا05-�ر

 #�" ا�?/O �?�ا�o  ا�'��7)اEa<4اش(
70��� ا�-"رات � e��\�ا�0"ر�& ا��-e77 وا�

�D14اRp9 e�R"?ه_ا و�, *�ل ا~�ع ،ا� 
 ��?7BMت ا�E1)$ ا�'"�" �, ا�"را OP�?ا�

�0"ر�& ا��d0ا�, آ� وا�'���9 ا�0$ �78و�@ ا
 �Eرج ;2 درا
��Gregory  

T.)200715) (م ( ،��Wودرا�� إ��د أ ،
 *(W 3.� ا�)درا�� )2) (م2013 ،

 2� S���Millet G. ،2� *�
�. 
Jaouen B., *ر�

ا ����+ 
BorraniFabioوآ�-�وا ار Candau 

R. ) 2002ودرا�� �?�ر29 ) 23 ) (م ،
2�Mccarthy J. ،أم m-ز
� .

Pozniak M. 2� وإ���. Agre G. 
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، ودرا�� ��3و ;��م )21) (م2002(
G¡وإ���س ه�Amr H. Tammam& 

Enas Hashem) 2016() 11( ��8ا 
OP�?(� ,ا�d0� أن أ�5( ~�ق ا�0"ر�& ا�

n5 داءMا �'�?<� ����� �zآMوا �Yر�� 
 هn ا�0"ر�& ا��d0ا�, �9, ا�-4ة اEa<4اش

اP"ة وا�0/�( دا*( ا�P4"ة ا�0"ر�?�� ا�4
وا�_ي ��j�?� ��Cp8 e 1)$ 8>��4 ا�-"رات 

 .ا��ه4ا��� و�/�, �, ��40ى اMداء 

  ، �NNr<)� ا�?/ONN وNN'9" أن اNN� @/NN�8_ا 
آeR4 �/�و�� 1)��� �)0'�ف ��CpN8 ا�N0"ر�&       

�?�ت ا�-4NNة وا�0/�NN( ا��dNN0ا�, NNE�9)4ب NN8"ر
��NNN�1 �NNN14ت  NNN(1$ دا*NNN( اNNNEM?4ع;�

 uNNNNNNN'9و $(LNNNNNNN4ى وا��NNNNNNN('�5, ا��NNNNNNN<ا�
 . ر���Y اEM<4اشا����9ت $5

NC.اه�اف ا�: 

��Eف ا�.NC إ�2 ا����ف 3�2 ;:��9 

ع ا���ر�5 ا���4ا.���* ������وب دا\U ا

2�3: 

1-  u'9 ,�5�<(� ��R"?0=��ات ا��ا�
n(Lا�-4ة ( ا�')4ي وا��،)� .) ا�0/

2-  u'9��L([وا� �����Mا����9ت ا 
 )�r8و) e9ا��� ،e��-0��ا���e9 ا�

 .)>��eا�ٌ-

 :NC+�وض ا�.

1-  ,�9 ����\Pا ��a�5وق ذات د "B48
"ى ا�-��س ا�-?)n وا�-��س ا�?'"ي �

e�R"?0=��ات ا�� �7�1 ا�?/n5 O ا�
n(L�5, ا�')4ي وا���<(�  O/?ا� "�#

 .�\��� ا�-��س ا�?'"ي 

2-  ,�9 ����\Pا ��a�5وق ذات د "B48
ا�-��س ا�-?)n وا�-��س ا�?'"ي �"ى 

 u'9 n5 O/?ا����9ت �7�1 ا�

 �����Mا )�r8و ��L([وا�) e9ا���
e��<-ٌا� e9ا��� ، e��-0��ا�]�eW ) .ا�

#�" ا�?/�Y���9 ���\� O اEM<4اش 
 .ا�-��س ا�?'"ي

NC.ا��ءات ا�: 
NC.ا� ¦E��: 

OP�?0]"م ا�Eا  n?��;0ا� oD7�ا�
4�;�، �1 ا�4اP"ة0��9\��F ا�n?��;0 ذو ا�

 e0����وا�-��س ا�-?)n وا�?'"ي �sRاً �
 O/?ا� �'�?<�  . 

���NC.و���3 ا� ��: 

 O/?3 ا��0;� )z��)20 (&��~ 

ا�e�9�0 ا����e�Y 9<)�� اE<4اش 8]\} 

��4E $79 �'��B، O/?ا*��0ر �7�1 ا� F8و 

 ,� ��"� 19ا�>�ب 8/@ ��9>��-� ا�'

 �-9�E 4اش>EMا �Y4ا ر��Eر�� ,�� e7E

 ~�ب) 10( و~�ب )F)10 و1"ده

�, دا*( �;0�3 و  819e7E/@ أ*�ون 

 O/?ا���E�Eaاء و�, *�رج ا�'��7 ا�BZ 

�E0>���1 ا�"راEaا  ��R�zو�$ وا�Mا

�(1FD. 

 :�� �)B ,� ��0� )1 (  n"ول 

 "�# �14�;�ـ �8اوP@ �'���ت ا40�aاء �)

 ,�9 �� O/?0.83 ، -1.70(ا� ( �DRأي أ

�� ���r ) 3+ ، 3-(اR/\�ت �� �9, �

 n01"ا�Z7/7$ ا�إ�$ أ�DR 8-3 دا*( ا�

4>8 k�_9ن ا�'��7 �4ز�1 48ز�'ً� و

إ01"ا��ً� ��� ���r إ�$ 6R�;8 أ�5اد ا�'��7  

 O/?0=��ات #�" ا�� .n5 ا�
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  )1( ��ول 


 ا���
�f ا�C)��& وا@-�Cاف ا�����ري وا�
��f و����U ا@��
اء ����@ت ا���

NC.ا� ��X ��-�.وا@\�.�رات ا� 

و�Wة  ا�����0ات
 ا���Hس

 f�
ا���
&��(Cا� 

ا@-�Cاف 
 ���ريا��

 U����
 ا@��
اء

 0.44 0.45 18.12 ��� ا���� ا���4&

 0.43 0.77 2.84 ��� ا���� ا���ر�.&

 G� 173.50 4.11 0.68 ا�,
ل


�
ا��

ت 
@�

��
 0.44 5.95 76.20 آ�G ا�
زن 


دXس �* ا��
 0.60 2.30 22.00 ;?�ار ا���

UHt� *�3راP0.61 1.50 16.60 ;?�ار �� ا� 

UHt� *�3راP0.46 1.22 7.80 ;?�ار �9& ا� 

 0.03 1.54 17.20 ;?�ار د+� UH9 ا��م ا��Rر

 *� UHt� *���9& ا���
 ا@-.,�ح

 ;?�ار
17.30 2.31 0.55 

 *� UHt� *��ا��� ��
 ا���
س

 ;?�ار
17.70 2.35 -1.70 

��
-�

ا�.
ت 

�ا
�0

��
 ا�

 
�ً'R- ء�R+�H1.20 1.64 18.50 ;?�ار ا� 

 0.52 0.55 2.25 در�� ��� ا��)����H ا@�����ا�=

 0.52 0.30 2.40 در�� ا�=��� ا��)����H ا�7�'��

������ 0.83 0.37 2.38 در�� ا�=��� ا�H,��� ا

ء 
�دا

ى ا

�

(
�

ي
�ر

E�
ا�

 

 0.68- 0.24 2.39 در�� ا�=��� ا�H,��� ا�7�'��
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NC.ت ا�@���: 

 :  ا����ل ا��?�-2–أ 

 O/?ا� A�?<8 F8 4اش>EMا &'(�9
��(>9 ��4E $79 �'��B e�Yا���� e�9�0ا� 
 . م2019/ �12018م 

 :  ا����ل ا�2��4-ب

 8(ا0E=�ق ا�?/O �05ة ز���7 �-"اره� 
3�9�Eا( O/?9"ا�� ا� @Rم2019/ 1/1، آ�  

 ��1�<0Eaت ا�Eا�"را )�1 F8 O�P
وذ�k �0"ر�& ا����1"�, 1)$ ~�ق 

�L(0[�وآ_�p0(� kآ" �, ���E  ا�-��س ا�
*aة واdDBaا O/?ا� "�# ��R"?0?�رات ا�
 O/?ا� $D0Rم2019/ 3 /55$ وا  F8 O�P

1�( ا�-���Eت ا�?'" ��R"?0?�رات ا�*�� ��
 O/?8;��9 ا� A�?<8 F8و O/?ا� "�#

 e�E�EM3/3ا�$  م�8/1/2019, ا 
ة 8"ر�?�e  وP"16، أ83�9�Eم 49ا3# 2019

 . 49ا#3 وP"�8, آ( اE?4ع

 : ا����ل ا�.�Mى-ج

 ب �, ا�e#�L ا�F8 10�~ ez��z ا*��0ر
 آ'��7 ا�?/O اE�EM$ 8]\} اEM<4اش

 9;��'� 79$  ا�����e�Yآ)�� ا���9�0, 
��4E م2019/ 2018 �'�م  

 NC.أدوات ا�: 

 :أ��
ب ا��)¨ ا�����& : أوً@ 

 #"ر اZ�9 e01�<0E~�ع ا�.�NW#�م 
1)$ ا���L�mت ا�')��� وا�"را�Eت ا���9-� 

 ، ��?7BMا�'���9 وا 

 kوذ� n(� �� "�"/8 $5 OP�?ف ���1"ة ا�"D9: 

1 .O/?(� ر ا�'�م�~Z8/"�" ا. 

2 . ,>�8/"�" أ�R& ا�0����7ت ا�$0 �
 .ا0E]"ا�o��R�9 $5 �D ا�0"ر�& ا��d0ا�, 

3 . n?ا�0"ر� o��R�?8/"�" �/40ى ا�
 .و�<�R4ت أdBاء ا�P4"ات ا�0"ر�?�� 

8/"�" ا�R& اM*0?�رات �)0'�ف 1)$ . 4
�R"?ءة ا��L>ا�� 

 �ً�-�9 : NC.ا@\�.�رات ا��)����7 +& ا�: 

 ):��,�ف ا�)'�& (  ا��U�C ا��=�&

% 70(أ2RX ;?�ار ��?* أداء�M� cة 
�* أUH9 2RX ��?* ر+�� ���ة وا�Wة 

1RM (  ت�������: 

1-  )-z��9 �ًL\R ا�-�5\�ءHalf Squat.  

 �Leg" ا��z��9 ,�(B-( �, ا�;)4س  -2
Extension 

3-  ,� )-z��9 ,�(Bا�� n7C ح�<?RZاLeg 
Curl 

 ):��,�ف ا���
ي ( ا��U�C ا��=�2 

% 70(أ2RX ;?�ار ��?* أداء�M� cة 
�* أUH9 2RX ��?* ر+�� ���ة وا�Wة 

1RM (  ت�������: 

1-  )-z��9 �ًL\R ا�-�5\�ءHalf Squat.  

 �Leg" ا��z��9 ,�(B-( �, ا�;)4س  -2
Extension 

 n7CLeg Curl ا��z��9 ,�(B-( �, اRZ?>�ح  -3

4- zأ��م ا�\"ر ��9_را�1, د35 ا� ,� )-
Bench Press  

5-  )-z��9 ,�1ا�_را "�Arm Extension 

6-  )-z��9 ,�1ا�_را n7CArm Curl 
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 n(�'ا� )� ):�);_ع(ا�0/

 Abdominalا�;)4س �, ا��#4د -1
Crunch 

 NC.2 ا�+ o��7�(ا�� oر��Eرات ا���.�\� :ا

1-  e��-0�� إ*0?�ر ا���e9 اe����M ا�

0-��eإ*0?�ر ا���e9 ا�])e�L ا -2��� 

3-  e����Mا e��<-ا� e9إ*0?�ر ا��� 

4-  e�L([ا� e��<-ا� e9إ*0?�ر ا��� 

NC.4ة ا��)����7 +2 ا�E�� :ا

-        ��R4R�# 4اش>Eآ�ات ا 
  ��j[ #��س              - -
- -�R4(� ع��  ا#
          �)'& اE<4اش      -
  ���رب اE<4اش        -
  �1�E إ�-�ف-
- Cلأ�-Cل و�9ر أ�- 
 �0���0 �-��س ا�>4ل وا�4زن                    �DBز ر��-
-  e�R"?ا� e#��(اا� ���W ةdDBأ 

��3T,��@ا��را��ت ا: 

��Bi9 OPاء ا�"را�E ا0Ea>���1 #�م ا�?
-1 ��4$ ا��C�zء واaر9'�ءn اMو�$ 5

2/1/2019  $(110ez��zا� e#�Lب �, ا��~ 
0�3 ا�?/O و8]\} اEM<4اش ;� ,�,� 

 ا��E�Ea وآ�R@ ه"ف �7�1 ا�?/O*�رج 
 :ا�"را�E ه$

-  ��R"?إ�;�د �'��( ا�\"ق ��*0?�رات ا�
O/?ا� "�#. 

ا�p0آ" �, ��P�W اaدوات واdDBaة  -
O/?ا� n5 ��"[0�� .ا�

8/"�" أ��آ, إ�Bاء اa*0?�رات  -
 ,�"1���وا�-���Eت و8"ر�& ا�

 ا�\'�94ت ا�0$ #" وا�0'�ف 1)$
OP�?ا� eB48اA�?<0�7ء ا�Cأ . 

 :@��,��3T ا���-��ا��را�� ا

 $�4� n5 �Eه_: ا�"را @��B6-5أ /
1 /2019  $(110  e#�Lب �, ~)?� ا��~

و���@ �, �7�1 ا�ez��z 8]\} إE<4اش 
 :ا�?/O ا��E�Ea وآ�R@ ه"ف ا�"را�E ه$

-  ��R"?ت ��*0?�رات ا��?zإ�;�د �'��( ا�
O/?ا� "�#. 

 :ا�����Tت ا������ �T\�.�رات

 : ا��Rق –أ 

, W"ق اa*0?�رات ا0E]"م �)p0آ" �
ا�?�W OP"ق ا��-�ر�R ا�>���5 �9, ا��3�9 
 A��~ ,1 kوذ� ، $RدM1)$ وا��3�9 اMا
 ��1�<0Ea0?�رات 1)$ ا�'��7 ا*aا A�?<8

 �D3) 8(و#4ا��0;� 6LR ,� ,�?1a O/?ا� 
��E�EMو�, *�رج ا�'��7 ا ��aب د��P F8و ،

R$ ا��Lوق �9, ا��3�9 ا1M)$ وا��3�9 اMد
، وا�;"ول 9>��-� ��ن و�n70 ا���9را�����0

)2 (kذ� �Y4�. 

 : �� �)n  ) 2( و�B ,� ��0"ول 

ـ B48" �5وق دا�� إP\���ً� �9, ا��3�9 
ا1M)$ وا��3�9 اMدn5 $R اa*0?�رات 
 $(1Mو�\��� ا��3�9 ا O/?ا� "�# ��R"?ا�

 ,� @P��47 �8او'� ��a0.00(71" د : 
0.05 ( ��aد n<'� ���?��jة 1)$ �

 .W"ق ه_ة اa*0?�رات 

 : ا�t.�ت –ب 

�/��ب C?�ت اa*0?�رات ا0E]"م 
، OP ~��-� ا�A�?<0 وإ�1دة ا�A�?<0ا�?�

O�P #�م A�?<09 اa*0?�رات 1)$ �7�1 �, 
 ��E�EMو�, {�� ا�'��7 ا O/?3 ا��0;� 
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  )2( ��ول 

 د@�� ا�'�وق ��* ا����� ا�3�2 وا����� ا�د-2

  )8= ن ( �.�-�� ��X ا�.T�              NC\�.�رات ا

و�Wة  ا@\�.�رات ا����� ا@3�& ا����� ا@د-&
 2ع 2م 1ع 1م ا���Hس

 ���XU P 
Value 


دXس �* ا��
 0.01 1.33 1.55 19.2 1.61 28.46 ;?�ار ا���
UHt� *�3راP0.00 1.22 1.02 15.34 0.95 22.81 ;?�ار �� ا� 
UHt� *�3راP0.02 1.45 0.95 .9.15 0.76 12.55 ار;?� �9& ا� 
 0.01 1.84 1.55 9.51 1.61 24.26 ;?�ار د+� UH9 ا��م ا��Rر
 UHt� *���9& ا���

 0.04 1.24 0.95 17.54 0.99 25.45 ;?�ار �* @-.,�ح

 *� UHt� *��ا��� ��
 0.05 1.95 1.81 19.64 1.95 24.84 ;?�ار ا���
س

�ً'R- ء�R+�H0.03 1.92 1.01 16.32 0.95 27.25 ;?�ار ا� 

 ���#)U  (  ا�>��5, 71" ��40ي ��a"� )0.05 (  

 
 

  )3( ��ول 

&-�tول وا�� ����Tت ا@ر;.�ط ��* ا��,.��H* ا

NC.ا� ��X ��-�.��0ات ا����8= ن                (  �(  

 ا��,.� ا��t-& ا��,.� ا�ول
 ا@\�.�رات

و�Wة 
 2ع 2م 1ع 1م ا���Hس

 ���X P Value ر


دXس �* ا��
 0.02 0.91 1.87 23.21 1.58 23.83 ;?�ار ا���

UHt� *�3راP0.04 0.95 0.55 19.15 0.985 19.075 ;?�ار �� ا� 

UHt� *�3راP0.00 0.92 0.75 10.75 0.855 10.85 ;?�ار �9& ا� 

 0.03 0.89 1.95 16.57 1.58 16.88 ;?�ار د+� UH9 ا��م ا��Rر

 UHt� *��0.05 0.96 0.85 22.01 0.97 21.495 ;?�ار ا@-.,�ح �*�9& ا��� 

 0.01 0.94 1.51 22.88 1.88 22.24 ;?�ار �� ا�����* �UHt �* ا���
س

�ً'R- ء�R+�H0.04 0.95 0.28 21.98 0.98 21.785 ;?�ار ا� 

 ��  )0.497 ) = ( 0.05( ا�;"و��� 71" ��40ي ) ر ( #�
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 �D4ا�# O/?(�)8 (أ�1دة FC 1?�تa 
 n7ز� )W�L9 �7�'6 ا�LR $(1 A�?<0ا�
�"e8 أE?4ع �9, ا�0>?�-�, ، و��P F8ب 
�'���ت اaر8?�ط �9, ا�0>?�-�, اMول 

، �Z nR�z;�د C?�ت ه_: اa*0?�راتوا�
 .��Y4 ذ�k ) 3( وا�;"ول

 :�� �)n  ) 3( و�B ,� ��0"ول 

�8اوP@ �'���ت اaر8?�ط �9,  ـ
�=0�(� nR�zول وا�Mات ا�0>?�-�, ا�

 ,�9 �� O/?ا� "�# ��R"?0.89(ا� : 
وه$ �'���ت ار8?�ط دا�� ) 0.95

�� ���r إ�$ C?�ت o��0R ه_ة � �ً���\Pإ
 .اa*0?�رات

���.Hت ا�����Hا�:  

 �'��7 ا�?/F8O إ�Bاء ا�-��س ا�-?)$ 
O/?ل ا��*  n5 ,��4�2 ،3/1/ 2019م 
 ��Pب ا�"ر�B ا�<)�� �);�)� اMولا��4م 

�BZاء ا*0?�رات ا�nR�z ا��4م  وا�/�آ��
��R"?ءة ا��L>ا�.  

 : ا�.�-��¦ ا���ر�.2

 : أه�اف ا�.�-��¦

1-  o��R�?3�9  8(�"ة ا��Eأ .( 

2-  ��14?EM�8ن 1"د ��ات ا�0"ر�& ا"Pو . 

3- OP�?را1$ ا� ��W4\[أ ا�"?� 
0��ار�� Eوا )�وا�0"رج 5$ ا�/
 )�ا�0"ر�& واaر�L8ع ا�0"ر�;$ ��9/

 .71" و3Y ا�?�o��R ا�0"ر�?$

4-  n(�'ا� )�j"ة ا�/�( �?�o��R ا�0/
)60 :%80 (% o��R�?� )�وj"ة ا�/

 n�L70ا�"ورى ا� )� %)80%: 55(ا�0/

 : أ�e و�� ا�.�-��¦ ا���ر�.2

 .8/"�" ا�D"ف ا�'�م �, ا�?�o��R ا�0"ر�?$ −

−  )Pا�� ,� �(P�� )8/"�" أه"اف آ
 .ا1Z"اد 4Y49ح

��P)� ا����7  −(� 4���ا�1ة *\��} ا�7
O/?ا� "�#. 

ا�1ة 48ا�5 41ا�( ا�M, وا����� �� −
 .أ�7Cء A�?<8 ا�0"ر�?�ت واZ*0?�رات

−  $R"?1"اد ا�Z�9 �W�[دوات ا�M48ا�5 ا
�D7� {#�7ل ا���>0Eرى وا�D� .وا�

 .48ا�5 اMدوات ا�]��W ��9-��س −

−  3Yه"اف ا�0$ وMا o��R�?ا� A-/� أن
�D(Bأ ,�. 

E�78& در�Bت ا�/�( �, O�P ا�r"ة  −
 �5�z>وا� F;/�0ات ا�0"ر�?�� وا�L3 ا��

 .ا��1?�تو��40ى 

− �Rو����9 e���8وا o��R�?478ع �/��40ت ا�. 

 :ا�����Hت ا�.����

−  6L79 O/?ا� n07�'� اء ا�-��س ا�?'"ى�Bإ F8
 F8 O�P n(?-اءات ا�-��س ا��B�8�8& وإ

 n5 ,��4� م2019 / 3/ 5*�ل . 

��g�RWdا�������ت ا: 

�3 ا�?���Rت و�8;�( ا�-���Eت B "'9
�0=��ات ا�n0 اn5 @�"[0E ه_ا (� �L(0[�ا�
 ����\PZت ا�;��'�ا�?/F8 O إ�Bاء ا�
 �/W ,� "آp0ه"اف وا�Mا A�-/0� �?E�7�ا�
 ����\PZا ,�R0]"ام ا�-4اE�9 وض�Lا�
 o��R�?0]"ام ا�E�9 n�§ا &E�/ا� k�_وآ

 n��\PZا "Excel "  ��d/(� 39�0ا�
 �-C4�  Microsoft Officeا�?��;�� ا�

?�o��R ا��d/(� n��\PZ اPZ\���� وا�
0����1 ا�_ي ����d����9 e� d)')4مBaا  "

SPSS " �7�'وا� O/?اً �>?�'� ا��sRو
OP ا��'��;�ت ا���P�0 ا0E]"م ا�?�

 :اPa\���� ا�����0
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  )4( ��ول 

 ا���ر�5 ا���4ا�*��-��¦ 

  )ا��7صا�3dاد ( ا��:��e  ا�'��ة ا���ر�.��


ة ;�� ا��Eف �* ا�'��ةHا� U�C; �� ) &�=�ا� U�Cا��( 

������  أ�����8 �3د ا


ع.�� 2 �3د ا�
�Wات +& ا

 4 �3د ا����
�3ت

 2 )ق(+��ة ا��ا�W ��* ا����
�3ت 

 2-1-2 )�9-�� ( ���3 أداء ا��?�ارات 

 ا�������ت
ا��R+�Hء -UHt��� �ً'R ، �� ا�����* ���UHt �* ا���
س ، �9& ا�����* 

d-.,�ح ، د+� ا�UHt �* أ��م ا��Rر ���Pرا�3* ، �� ا�PراUHt��� *�3 �* ا

دXس �* ا��
 ���UHt ، �9& ا�PراUHt��� *�3 ، ا���

 
، '��رياRa/�اف ا��، �9$ا��E40[ ا�/�(

 Mann-whitneyا*0?�ر ، ا40�Mاء
n� Wilcoxonا*0?�ر ، ا���')
n� )�R& ا�0/�,، ا���')

 ¦gا���� �MX�3ض و���: 

 :ض ا����g¦ أوً@ �3

و4Bد �5وق ) 5(و�B ,� ��0"ول 
دا�� إP\���ً� �9, ا�-����E, ا�-?)n وا�?'"ي 
 ��R"?0=��ات ا���"ى �7�1 ا�?/O 5$ ا�

?/O �)>�ف ا�')4ي وا�>�ف ا��n(L #�" ا�
�� ، O�P أن #��� و�\��� ا�-��س ا�?'"ي�#

)T ( ��ا�;"و��� ) T(ا��/��94 أآ?� �, #�
 2 و9�'��( ا�710.05،�0" ��40ى �'��47 

و9"ر�B  ) 0.88 : 0.65(�8اوح ���9, 
 ,�9�� @P�8او o��R�?(� ��Cp8)1.35 : 

2.76( ، @<[8 k�_9 nوه)0.8 ( �Bدر
 3��B n5 o��R�?(� ��?آ ��Cp8 )z�8 k�_9و

 O/?0?�رات #�" ا�*aا. 

و4Bد �5وق ) 6(و�B ,� ��0"ول 
دا�� إP\���ً� �9, ا�-����E, ا�-?)n وا�?'"ي 

�7 ا�?/O 5$ ا��0=��ات ا���Dر�� �"ى �1
0-��� وا�->����� #�" ا�?/O �)���9 ا�

�� ، O�P أن #��� و�\��� ا�-��س ا�?'"ي�#
)T ( ��ا�;"و��� ) T(ا��/��94 أآ?� �, #�

 2و9�'��( ا��0، 710.05" ��40ى �'��47 
و9"ر�B ) 0.61 : 0.43(�8اوح ���9, 

 ,�9�� @P�8او o��R�?(� ��Cp8)0.86 : 
1.25( ، @<[8 k�_9 nوه)0.8 ( �Bدر

 3��B n5 o��R�?(� ��?آ ��Cp8 )z�8 k�_9و
 O/?0?�رات #�" ا�*aا. 

�R& ا�B ,� ��0�)7 ( n5 ,�/0"ول 
  O/?ر��  #�" ا��D�ا��0=��ت ا�?"��R وا�

% 14.53(و�8او�R @P& ا�0/�, ���9, 
  :46.99  (%kذ� �Y4� n��0ا� )>rوا�. 
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 )5(��ول 


�,& ا�����H* ا�H.�& وا�.��ى ��ى ���3 ا�.NCد@�� ا�'�وق ��* �� 

NC.ا� ��X &�'(ي وا�
 10=ن  +2 ا�����0ات ا�.�-�� ��,�+�* ا���

&�.Hس ا���Hس ا�.��دي ا���Hا� 
 ا�����0ات م

و�Wة 

 ا���Hس

 2ع 2م 1ع 1م

T 

��
(Cا�� 
 2ا���

D 

�9� G�W ا


د 1Xس �* ا��
 1.919 0.79 8.14 1.76 27.3 2.30 22.0 ;?�ار ا���

2 UHt� *�3راP2.762 0.88 11.72 0.96 24.4 1.50 16.6 ;?�ار �� ا� 

3 UHt� *�3راP2.411 0.85 10.23 1.39 11.2 1.22 7.80 ;?�ار �9& ا� 

 1.723 0.75 7.31 1.76 19.7 1.54 17.2 ;?�ار د+� UH9 ا��م ا��Rر 4

5 
 *� UHt� *���9& ا���

 ا@-.,�ح
 1.695 0.74 7.19 1.33 24.0 2.31 17.3 ;?�ار

6 
 *� UHt� *��ا��� ��

 ا���
س
 1.671 0.74 7.09 1.34 23.4 2.35 17.7 ;?�ار

7 �ً'R- ء�R+�H1.355 0.65 5.75 1.43 23.5 1.64 18.5 ;?�ار ا� 

 ���#)T ( e�47'� ا�;"و��� 71" ��40ى)20..2) = 0.05 
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 U?¡ )1(  

 &�.Hا� *����Hا� &,�
 وا�.��ى ��ى ���3 ا�.NCا�'�وق ��* ��

NC.ا� ��X &�'(ي وا�
 +2 ا�����0ات ا�.�-�� ��,�+�* ا���



 

 - ا���د ا�ول- ا����� ا��ا�� - ����� ا�����- آ��� ا������ ا�������-���� ����ء ���
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 )6(��ول 

NC.وا�.��ى ��ى ���3 ا� &�.Hا� *����Hا� &,�
 د@�� ا�'�وق ��* ��

NC.ا� ��X ���,Hوا� ���H�(=��� ا���ري ��E10=ن            +& ا@داء ا�� 

&�.Hس ا���Hس ا�.��ي ا���Hا� 
 ا�����0ات م

و�Wة 

 ا���Hس

 2ع 2م 1ع 1م

T 

��
(Cا�� 
 2ا���

D 

�9� G�W ا

 0.931 0.46 3.95 0.26 2.81 0.55 2.25 در�� ا�=��� ا��)����H ا@����� 1

 1.197 0.59 5.08 0.25 2.85 0.30 2.40 در�� ا�=��� ا��)����H ا�7�'�� 2

3 ������ 0.86 0.43 3.65 0.24 2.82 0.37 2.38 در�� ا�=��� ا�H,��� ا

 1.252 0.61 5.31 0.20 2.84 0.24 2.39 در�� ا�=��� ا�H,��� ا�7�'�� 4

 ���# )T ( e�47'� ا�;"و��� 71" ��40ى)2.20) =0.05 
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U?¡ )2( 

NC.وا�.��ى ��ى ���3 ا� &�.Hا� *����Hا� &,�
�� 

NC.ا� ��X ���,Hوا� ���H�(أداء ا�=��� ا�� &+ 



 

 - ا���د ا�ول- ا����� ا��ا�� - ����� ا�����- آ��� ا������ ا�������-���� ����ء ���
م ا��������
� )2019( 231

 GX7(��ول ر( 

 ��C)* ا��²
�� ��* ا���Hس ا�H.�& وا�.��ي +& ا�����0ات ا�.�-��-)5 ا

 ��X ا�.NC وا���Eر�� 

 ا�.��-�ت
 ا������0ات م

وو�Wة 

�f  ا���Hس��

&�.Hا� 
 f�
��
 ا�.��ي

ا�'�ق ��* 
 ا���
�,�ت

 *(Cا�� �.(-
% 


د 1Xس �* ا��
 24.09 5.3 27.3 22.0 ;?�ار ا���

2 UHt� *�3راP46.99 7.8 24.4 16.6 ;?�ار �� ا� 

3 UHt� *�3راP43.59 3.4 11.2 7.80 ;?�ار �9& ا� 

 14.53 2.5 19.7 17.2 ;?�ار د+� UH9 ا��م ا��Rر 4

5 
 *� UHt� *���9& ا���

 ا@-.,�ح
 38.73 6.7 24.0 17.3 ;?�ار

 32.2 5.7 23.4 17.7 ;?�ار �� ا�����* �UHt �* ا���
س 6

7 �ً'R- ء�R+�H27.03 5 23.5 18.5 ;?�ار ا� 

 24.89 0.56 2.81 2.25 در�� ا�=��� ا��)����H ا@����� 8

 18.75 0.45 2.85 2.40 در�� ا�=��� ا��)����H ا�7�'�� 9

10 ������ 18.49 0.44 2.82 2.38 در�� ا�=��� ا�H,��� ا

 18.83 0.45 2.84 2.39 در�� ا�=��� ا�H,��� ا�7�'�� 11
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 U?¡ )3(  

²
�� ��* ا���Hس ا�H.�& وا�.��ي +& ا�����0ات ا�.�-��-)5 ا��C)* ا�� 
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 U?¡)4( 

���,Hوا� ���H�(وا�.��ي +& أداء ا�=��� ا�� &�.Hس ا���Hا� *�� ��
 -)5 ا��C)* ا��²
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 ¦gا���� �MX���: 

و4Bد �5وق ) 5(و�B ,� ��0"ول 

دا�� إP\���ً� �9, ا�-����E, ا�-?)n وا�?'"ي 

�0=��ات ا�?"��R �"ى �7�1 ا�?/O 5$ ا�

 O/?ا� "�# n(Lف ا�')4ي وا�>�ف ا���<(�

 ��و�\��� ا�-��س ا�?'"ي ، O�P أن #�

 ���#)T ( ��) T(ا��/��94 أآ?� �, #�

،  0.05ا�;"و��� 71" ��40ى �'��47 

 : 0.65(  �8اوح ���9, 2و9�'��( ا��0

0.88 (  @P�8او o��R�?(� ��Cp8 �Bو9"ر

 ,�9�� )1.35 : 2.76(  ،  nوه k�_9

 @<[8 )0.8 (  ��Cp8 )z�8 k�_9و �Bدر

o��R�?(� ��?0?�رات #�"  آ*a3 ا��B n5

 O/?ا� 

0R ,�/0ه_ا ا� OP�?3 ا�Bو��� �;

 A?~ ا�, ا�_يd0�ا0E]"ام ا�0"ر�& ا�

 n?4ع ا�0"ر�?EM�70وب دا*( ا� )>r9

وا�_ي �e دور ه�م n5 8>��4 ا�-"رات 

ا�?"��R آ� ا�-4ة وا�0/�( O�P ادى ا�$ 

 .ا�?"�L>��Rءة ا� دةز��

 )>j ,� ��0وق �9, 2و��Lا� 

�n<E40 ا�-���E, ا�-?)n وا�?'"ى �"ى 

O/?�5,  �7�1 ا��<(� ��R"?0=��ات ا��5$ ا�

O/?ا� "�# n(Lا�')4ي وا�� 

  quebedeaux, l.pه_ا و�mآ" 1)$
ن ا�0"ر�& ا��d0ا�, أ) 24((2007).

 $� ا�?"��Rا�'"�" �, ا�-"رات �/�, و�7

ا�0/�( 6LR n5 ا�z� ,� @�#40( ا�-4ة و

اaداء �70��9وب D9"ف ا�5از ~��-� *�ل 

 ��R"?ا� �#��(� &R0'"دة ا�;4ا� ���78 ,�?1��

��1?�ت  O�P اC?0@ ا�o��07 اaو��e و

ان ا�0<�� ا�_ي  ا�0"ر�& �70��9وب >��-��

ا�8�DU ا�'�W�7 ا��]n5 �L(0 ا�0"ر�& 

�3 ا���C�0ات ;�0;� 8R @��� ,ا�d0�ا�

[�<, �0R;� 8'�و�L(0 )1�L0� ��R و�ا�

 )P�7ء ا�0"ر�& *�ل ��اCات ا��C�0ا�

 .ا�0"ر�&

AL0� ا��� وه_ا )W48 �� 3� م
; 
 �?((��tom mysliskr) 2001 ( م

)26 ( ��+
�+
و��Tد�* �
miadenjovanovic)200622) (م( 

 )�O�P ان ~��-� ا�0"ر�& ا��d0ا�, 8'
ا�n0 ا�?"��R 1)$ 8>��4 ا�'"�" �, ا�-"رات 

nY40ى ا������78���D0 �0>��4 ا� F0�. 

Dإ�� @(W48 n0ا� o��07ا� AL08وOP�?ا� � 

ر ;W48 �� 3� 2( ا��� �
��

gregory)2007ان  )14) (م nإ�
 n5 ,�/8 nا�, ادي ا�d0�ا�0"ر�& ا�

 n(�'ا� )� 9\4رة وا�-4ة ا�'�)��ا�0/
����1. 

) 9( و;�' ا�=� �� درا�� ا��رد�& 
�d0ا�, �mدى ا�n ا�n ان ا�0"ر�& ا�

 n(�'ا� )�8=���ات 4Bه��� n5 ا�0/
$�L70ا�"وري ا� )� n5 اrRa>� ا�n0 وا�0/

$ ان  ا�ا�?���rOP 08>)& ا�0/�( و�
آ�ن �9?& ا�<�P  ��R"ث 8/�, ا�_ي

ا�0"ر�& ا��d0ا�, n(1 ا��dاج �9, 
ا�0/�( وا�0/�( ا�'�)n ا�-4ة و 8"ر�?�ت 

 n�L70�70وب ا�"وري ا�� )>r9دى وا�_ى أ



 

 - ا���د ا�ول- ا����� ا��ا�� - ����� ا�����- آ��� ا������ ا�������-���� ����ء ���
م ا��������
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�AL0 آ��  ه_ة ا�0>4ر n5 ا���40ى ، ا�$
 eر ا���jن ه_ا �3 �� ا
ا��رد �& وا-�ر�

 &�andersen  ن
 jackson و��آ)
ان آ( �rRط n\\[8  )19)(م2010(

�\71 n(1 "� ا�0/�) ا�'�n(  ا�-4ة�'0
�� �, ا�'�W�7 ا4E ��E�EMف �mدى DRa

 .ا�n 8>4ر n5 اMداء ا�?"nR وا���Dري

?E�� ض و�, *�ل�Lا� A-/8 "# A

n(1 {7� ول ا�_يM�5وق ذات  -: ا "B48

د��a اP\���� �9, ا�-��س ا�-?)n وا�-��س 

ا�?'"ي �"ى �7�1 ا�?/n5 O ا��0=��ات 

(L�5, ا�')4ي وا���<(� e�R"?ا� O/?ا� "�# n

 .�\��� ا�-��س ا�?'"ي

 ،)4(وj<( ) 6(و�B ,� ��0"ول 

)5 ( ,�9 �ً���\P4د �5وق دا�� إBو

�E��-ا� O/?وا�?'"ي �"ى �7�1 ا� n(?-ا� ,�

 ���-0��5$ ا��0=��ات ا���Dر�� �)���9 ا�

 #�" ا�?/O و�\��� ا�-��س وا�->���

�� ، O�P أن #��� ا�?'"ي�#)T ( �94�/�ا�

 ��ا�;"و��� 71" ��40ى ) T(أآ?� �, #�

 �8اوح 2و9�'��( ا��0،  �0.05'��47 

 ,�9�� )0.43 : 0.61 (  ��Cp8 �Bو9"ر

o��R�?(� ,�9�� @P�8او )1.25 : 0.86( ،

 @<[8 k�_9 n0.8( وه (  k�_9و �Bدر

 3��B n5 o��R�?(� ��?آ ��Cp8 )z�8

 O/?0?�رات #�" ا�*aا 

 )>j ,� ��03(و�(  n<E40�

 O/?وا�?'"ى �"ى �7�1 ا� n(?-ا� ,�E��-ا�

0-��� وا�->��� #�" ��n5 أداء ا����9 ا�

 O/?ه_ا ا�0/�, ا�$ ا� OP�?3 ا�Bو��

�4<8 ��R"?ءة ا��L>و1�5)�� ا�"اء � ا�

وهPا  ا;�' 0E�9]"ام ا�0"ر�& ا��d0ا�, 

 ���.���-4 �2" درا���3 ا�"را�Eت ا���9-�

Balabinis C. ، 2� eآ������ 

.Psarakis C ،آ�س أم
�.Moukas 

M. أم 
 "Vasiliou  M.  و+�����

أن ا�0"ر�& أدى إ�$ 8>4ر  )12( )2003(

4Dا���  ا�:ا�-"رة ا�'�)�� وا�-"ر

 $(1 )�1 �R�5  إ�$ أ�YM�9 وا��ه4ا���

 �7�1 ا�?/8O/��, ��40ى اMداء �"ى 

  ."M�9 nRداء ا���Dرى ا�?�0R;� ر9[ اMداء 

 n5 ,�/0ا� &�R @Pو#" �8او

  O/?ر��  #�" ا��D�ا��0=��ت ا�?"��R وا�

% 14.53(و�8او�R @P& ا�0/�, ���9, 

  :46.99(%   

 ه�?)
ن , وه_ا �� اآ": درا�E آ� �

�U ان ،rosko  hأر،رو�?
 ا;� �-

numel ..n)2007و )17( )م eEدرا

  andersenا��رد �& وا-�ر�
ن �& 
 ،)9( )م2010( jacksonو��آ)
ن

 ان 8"ر�?�ت ا�0/�( دا*( ا�0"ر�& )19(

ا��d0ا�, n5 ا�©E?4ع �'�P n(1 )"وث 

 nR"?داء ا�aا n5 �U4/(� ت�L�>8و )�'8

��Dري 1)$ 8/��, اMداء ا�. 

 $R�zض ا��Lا� A-/8 "# A?E�� و�, *�ل

n(1 {7� ا�_ي : 
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 ,�9 ����\Pا ��a�5وق ذات د "B48

ا�-��س ا�-?)n وا�-��س ا�?'"ي �"ى �7�1 

ا�����a وا�])��L ا�?/u'9 n5 O ا����9ت 

 )�r8و)e��-0��، ا���e9 ا���e9 ا�

e��<-4اش #�" ) ا�>EMا �Y���9 eW�[ا�

 .�?'"ي ا�?/O �\��� ا�-��س ا

 :@�������تا

 G; ��� ف�Eوا� NC.ا� ���.sود و�W &+

ل ا�& ا@�������ت ا������ا[
�: 

o��R�9 ا�0"ر�& ا��d0ا�, �70��9وب  -1

 دا*( اEM?4ع ا�0"ر�??n ادي ا�$

,�/8 ,�5�<(� ��R"?0=��ات ا�� ا�

n(L( ا�')4ي وا��)� )  .ا�-4ة ، ا�0/

2-  $(1 "�0'�أE)4ب ا�0"ر�& ا��d0ا�, ا�

ا�d0ا�, دا*( (�7وب *�ل اEM?4ع ا�0

?'u 8/�, �أ�R $<1& ) اEa?4ع

�( ا�����a وا�])��Lا����9ت r8و 

)e����Mا e��-0�� ، ا���e9ا���e9 ا�

e�L([ا� e��-0��>��e ، ا���e9 ا�ُ-ا�

e����Mا�ُ-ا e9ا��� ،e�L([ا� e��<( 

� O/?�7 ا��'. 

 :ا��
]��ت
 NC.ا� ¦g��- ء �� ا�'�ت ا���
� &+

�ت ��?* ]��¶� �Cل �* ا������ا�
 :ا��
]��ت ا@;��

�Yورة ا0E]"ام أE)4ب ا�0"ر�&  -1

n?4ع ا�0"ر�?EMا�, دا*( اd0� 1)$ ا�

 .ر���Yت أ*�ى 

2-  &���E�9, ا�� �Rت �-�ر�Eاء درا�Bا

 .ا�0"ر�& ا��d0ا�,

�Bاء ا���d" �, ا�"را�Eت 1)$ إ -3

 �L(0[� ��7E )Pا�� n5 �7�1ت ا*�ي

 �L(0[�0Ei9]"ام وn5 ا�����Yت ا�

 .ا�0"ر�& ا��d0ا�,

 :���ا�� ا

:أو@ ا���ا�� ا������   

 آ( njء 1, ):2001(أ���� ا�R.�غ  -1

�<0?� . 475ن ر���Y ا�;�?�ز �)��Bل

، �1 وا��r7، ا����ضا�'?�<�ن �)>?�

 .ا��'4د��

2-   *(W 3.� ا�، 3.� ا� ��Wإ��د أ
 أ�C ا�0"ر�?�, ).م2013(3�2 

\4ى ا��d0ا�, وا��0'�#& �)-4ة ا�-

وا��>�و�� ا�'��� 5$ 1"د �, �<�R4ت 

ا�?�7ء ا�;��$، 4r7� O/9ر، �;)� 

 "(;�، 19ا��ا5"�, �)')4م ا������Y، ا�

، آ)�� ا���9�0 ا������Y 63ا�'"د 

 .  ��B'� ا��4W4ل، ا�'�اق

�Mg�3 3.� ، ا���ن �����ن أ�
 ا��ه5 -3
 2�
أ6E ا�;�?�ز ا�n7L : )2013(ا��

R«رف، ��ت��'�، �pr7ة ا�

M7"ر��ا>E، �\�. 

دا��� ���C ���وف ا�C=�ي  -4
o��R�9 ��Cp8 �-�0ح �¬~��� : )2011(

0Ei9]"ام u'9 أ���E& ال  1)$ ا��"ى 

�W�L( ا�'��)� و��40ى اداء (� nا�/�آ
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ا�r-)?� ا�])��L ا�?>�|� �DB $(1ز 

 ��0�B�� ���Eر ،��YرMا�/�آ�ت ا

 ��Y4رة، آ)�� ا���9�0 ا����r7� ��}

 .، P �'��B)4ان�)?�7ت ��9-�ه�ة

5- 2�3 G��- ���\ )2000م:( eEدرا 

 e�R"?0=��ات ا��u'?� e�(�(/8 ا�

 o��079 e<?8��وا���Dر�e وا�]>>�e ا�

 ���E4اش ،ر>Eaر��ت ��1?$ ا�?�ا�

 ,�7?(� e�Yا���� e�9�0��0،آ)�� ا��B��

 �D��9م،P �'��B)4ان

6-  *�(W *(C2 3.� ا���3)2011(: 

"وار ��Cp8 ا0E]"ام �DBز ا�"وaب ا�

n5 8>��4 أهF ا��0=��ات 

ا�?�4آ��8���7<�� واMداء ا�dL-� n7Lة 

ت ا��"�, ا�����M 1)$ ��9ط ا�/�آ�

��YرM1)4م ا��9�0، ا �(;� �

��Yا���� ، "(;� .ا�'�اق، 3ا�'"د ، 4ا�
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